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Seite 2 Komm herein und nimm Dir Zeit fir Dich
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',.,,Tcla will wieder Meer!”

» lch mochte mcht zuruck ins Hamsterrad"‘
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»Manche Aufgaben mag ich,...!”
,JIch hab' Angst vor alten Mustern!“ ,,Bin ich erholt?“

,Ich bin froh, wieder in eine bekannte Routine zu kommen!“

Wieder friih aufstehen  ,, Was erwartet mich?“

»ICh freu mich wieder Teil eines groBen (anhzen zu sein!“

ch bin dankbar £ir die zurdckliegende Zertl™

Jawiay” Aydry/Aeqexid@

akt: Luitgard Mittermaier, LMittermaier
Julia Hofmann, JHofmann@eo
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Aus der Neuropsychologie weils man, kurze Pausen sind wichtig und
vor allem effektiv. Dabei spielt auch die Vorfreude eine wichtige
Rolle. Oft verlieren wir uns dabei in groRen Wiinschen oder in Perfek-
tion.

Wir leben in einer Welt, in der uns oft perfekte Momente und asthe-
tische Bilder vor Augen geflihrt werden. Und die Vorstellung, wie
etwas zu sein hat, hindert uns manchmal daran, Dinge einfach zu
machen.

Oft sind es aber die kleinen, unperfekten Momente, die uns erfillen
und aus denen wir Kraft schépfen kénnen, weil sie sich echt und
passend anflihlen. Uns tut der Mut zum Kleinen gut.

Hauptsache ich nehme MICH in den Blick und komme zu mir selbst.




Was Menschen seit Jahrhunderten aufatmen lasst: Seite 4

aus Psalm 139—Auch Gott verweilt ... bei mir:
,GOTT, Du hast mein Inneres geschaffen,
mich gewoben im Scholl meiner Mutter.
Ich danke DiR, dass Du mich so wunderbar gestaltet hast,

Ich weil3: Staunenswert sind DeiNe Werke.

Und dies sall Dir zum Segen sein:

Der Tag war voll und lang.
Jetzt lass” ich ihn gut sein.

FUr einen kurzen Moment
bin ich ganz bei mir.

Ich muss nicht auf den perfekten

Moment warten,

nicht auf den besten Sonnen-
untergang der Welt,

nicht auf den nachsten Urlaub,
nicht auf irgendwann.

Jetzt
bin ich mir so viel Wert.
Ein Augenblick ganz fir mich.

Ich lass” mich gut sein.

Amen.
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