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Kleine Auszeiten für 
vielbeschäftigte Mamas
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Eine Einladung
Pausen sind wichtig, das wissen wir – zumindest theore-
tisch. Wir können auf Dauer nicht leben, arbeiten und 
unserem Alltag nachgehen, wenn wir uns nicht auch 
 ausruhen und neue Kraft schöpfen. 

Und nicht nur unser Körper braucht solche Zeiten zum 
 Auftanken, sondern auch unsere Seele. 

Aber ganz besonders als Mama sind Pausen rar gesät  
und oft kurz. Wenn im nächsten Augenblick schon wieder  
jemand nach einem ruft, reicht die Zeit oft nur für ein 
 Stoßgebet.

Genau deshalb sind die Mini-Impulse in diesem Buch kurz 
und knapp. 

Jede dieser kleinen Auszeiten mit Gott beginnt mit einem 
Bibelvers, gefolgt von einem kurzen Gedanken und einem 
Gebet, das gern durch eigene Worte ersetzt oder fortge-
führt werden kann. 



Diese Texte zu lesen, dauert weniger als 5 Minuten. Die 
Worte sind nur der Auftakt, ein Türöffner zum Innehalten. 
Sie dürfen noch eine Weile nachklingen. Und sie sind 
auch eine Einladung zum Hören: Spricht das Gelesene 
gerade in meinen Alltag? Bringt es etwas zum Klingen – 
oder gerade nicht? Begegnet es mir vielleicht im Laufe des 
Tages noch einmal?

Vor allem sind diese kleinen Impulse eine Erinnerung da-
ran, dass Gott auch im chaotischsten und anstrengendsten 
Alltag gegenwärtig ist. Er hat immer Zeit für einen Kaffee 
oder ein Gespräch mit uns. Wir brauchen nicht mehr zu  
tun, als kurz innezuhalten. Und sei es nur für 5 Minuten 
oder für ein Stoßgebet …  



Doch der Herr sagte zu 
ihr: »Meine liebe Marta, 
du sorgst dich um so viele 
Kleinigkeiten! Im Grunde 
ist doch nur eines wirklich 
wichtig. Maria hat erkannt, 
was das ist – und ich werde 
es ihr nicht nehmen.«
Lukas 10,41-42



Der Versuch, erst die halbe Welt in Ordnung  
zu bringen, bevor ich mich zu Jesu Füßen 
 setzen kann, führt nur dazu, dass ich nie zu 
ihm komme.

Magnus Malm

GEBET

Vater im Himmel, mitten im Alltag, im Unfertigen, 
in allen Aufgaben und Anforderungen  

möchte ich mich zu dir setzen und Zeit in deiner 
Gegenwart verbringen. 

Hilf mir dabei, jetzt ruhig zu werden  
und auf dich zu hören. 



Gott, der in 
euch mit seiner 
guten Arbeit 
angefangen 
hat, wird sie 
auch zu einem 
guten Abschluss 
bringen. 
Philipper 1,6 (DBU)



Unser Problem liegt weniger darin, dass wir 
uns selbst unterschätzen, als vielmehr darin,  
dass wir Gott unterschätzen. Wenn wir 
 einfach darauf vertrauen, dass Gott uns für 
die  Aufgabe, die er uns gegeben hat, auch die 
nötigen Fähigkeiten schenkt, kann der Stress 
uns längst nicht mehr so viel anhaben.

Richard Flournoy

GEBET

Gott, du bist da. Deine Gegenwart umhüllt und 
durchdringt mich wie die Luft, die ich atme.  

Du hast mich mit allem ausgestattet, was ich brauche. 
Ich vertraue auf dich und darauf, dass du mir  

die Kraft und die Fähigkeiten schenkst, die ich für die 
Anforderung dieses Tages brauche. 


