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Das Buch:

"Nimm dir Zeit — Momente, die das Leben reicher machen" ist
eine Sammlung von Geschichten (ber das Innehalten, das Auf-
atmen und das bewusste Leben im Hier und Jetzt. In einer Welt,
die uns stdndig antreibt, erinnert dieses Horbuch daran, wie
kostbar eine Tasse Tee sein kann, ein Spaziergang ohne Ziel, ein

Gesprach ohne Ablenkung.

Die Menschen in diesen Geschichten sind wie du und ich. Sie
haben ihren Weg zuriick zur Langsamkeit gefunden — manchmal
freiwillig, manchmal durch einen sanften AnstofRR des Lebens. Sie
zeigen uns, dass es nicht immer groRe Veranderungen braucht.
Oft genigt ein kleiner Augenblick der Achtsamkeit, um das

Leben neu zu splren.

Dieses Buch ist keine Anleitung. Es ist eine Einladung. Eine Ein-
ladung, stehenzubleiben. Durchzuatmen.
Und sich das zu erlauben, was im Trubel oft verloren geht: sich

selbst.

Nimm dir Zeit — nicht irgendwann. Sondern jetzt.
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Prolog

Es beginnt oft mit einem stillen Gefiihl. Ein Seufzer
zwischen zwei Terminen. Ein Blick aus dem Fenster, der
langer dauert als geplant. Ein Moment, in dem man sich
fragt: War das jetzt schon alles?

Wir leben in einer Welt, die nie innehilt. Eine Welt, die
uns zum Laufen bringt, ohne zu fragen, wohin.

Sie kennt Termine, Kalender, Push-Nachrichten — aber
sie kennt selten den Augenblick. Und doch: Genau darin
liegt das groBte Geschenk. In einer heilen Tasse Tee an
einem Regentag. In einem Blick, der sagt: ,,Ich bin da.* Im
leisen Lachen, wenn ein Moment so schon ist, dass man
ihn am liebsten einfrieren wiirde.

Zeit ist nicht nur das, was zwischen zwei Uhrenzeigern
passiert. Zeit ist Leben. Und Leben geschieht jetzt. Nicht
spater. Nicht irgendwann. Nicht, wenn die Kinder grof3
sind, der Schreibtisch leer, der Kontostand stimmt. Son-
dern jetzt — mitten im Chaos, mitten im Alltag, mitten im
Herzklopfen.

Dieses Buch ist eine Einladung. Eine Einladung, sich
Zeit zu nehmen. Fiir das Wesentliche. Fiir sich selbst. Fiir
das Leben. Die Geschichten, die du hier findest, handeln
nicht von Heldentaten oder grofSen Abenteuern.



Sie erzdhlen von Menschen, die wie du und ich sind.
Menschen, die stolpern und wieder aufstehen. Die lachen,
zweifeln, trdumen — und lernen, dass das Leben kostbar ist,
wenn man es nicht an sich vorbeiziehen lésst.

Da ist der Manager, der in der Stille eines Klosters seine
Stimme wiederfindet.

Da ist die Arztin, die erkennt, dass Selbstlosigkeit nicht
Selbstaufgabe bedeuten darf.

Da sind ein Farmerehepaar, ein Unternehmer, ein FlieB3-
bandarbeiter — und sie alle entdecken auf ihre Weise die
Kunst, langsamer zu leben.

Bewusster. Echter. Und freier.

,Nimm dir Zeit — Momente, die das Leben reicher
machen* ist kein Ratgeber. Es ist ein Begleiter. Ein freund-
licher Hinweis, dass Gliick nicht auf der Uberholspur
wohnt. Dass die leisen Minuten oft lauter sprechen als der
Lérm des Alltags. Und dass es manchmal nur einen Schritt
zuriick braucht, um sich selbst wieder zu begegnen.

Also: Blittere um. Atme durch. Und nimm dir Zeit.

Denn es konnte sein, dass genau dieser Moment —
dieser eine kleine unscheinbare Moment — dein Leben rei-
cher macht, als du es je fiir moglich gehalten hast.
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Gedicht als Einstieg

Nimm dir Zeit, den Morgen zu sehen, wie Sonnenstrahlen
den Nebel verwehen.

Die Welt erwacht in gold’nes Licht, doch oft bemerken
wir es nicht.

Nimm dir Zeit, das Leben zu schmecken, in reifen
Frichten, in stiBen Ecken.

Lass nicht hastig den Tag verfliegen, wo Difte und
Aromen liegen.

Nimm dir Zeit, die Stille zu splren, in ihr kann sich die
Seele berihren.

Ein Atemzug — bewusst getan, 6ffnet dir die Weite der
Bahn.

Nimm dir Zeit, ein Lacheln zu schenken, den Augenblick
an andere zu lenken.

Ein freundliches Wort, ein kleiner GruR, sind manchmal
wie ein sanfter Kuss.

Nimm dir Zeit, die Natur zu betrachten, wie Baume
wachsen, wie Wellen krachten.

Der Wind, der durch die Felder streicht, zeigt dir, wie
Zeit den Raum erreicht.

Nimm dir Zeit, Erinnerungen zu hegen, sie sind ein
Schatz auf deinen Wegen.
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Die Momente, die im Herzen verweilen, kdnnen die
Dunkelheit vertreiben.

Nimm dir Zeit, die Fragen zu stellen, was treibt dich an
in diesen Wellen?

Fur wen, fur was bist du bereit, und wo bleibt deine
eigene Zeit?

Nimm dir Zeit, um Trdume zu fangen, die in dir schlum-
mern, so lang’ vergangen.

Sie flustern leise, sind oft verkannt, doch sie fuhren
dich in ein neues Land.

Nimm dir Zeit, um zu vergeben, denn Hass zerfrisst das
eigene Leben.

Der Frieden, den du anderen gibst, ist der, den du in dir
selbst am meisten liebst.

Nimm dir Zeit, das Jetzt zu genieRen, lass keine Stunde
an dir entflieRen.

Denn in der Hektik geht oft verloren, wofiir dein Herz
einst ward geboren.

Nimm dir Zeit, dich selbst zu finden, statt dich in frem-
den Pflichten zu schinden.

Das Leben ist mehr als ein endloses Rennen — es ist ein
Geschenk, du musst es nur erkennen.

Und so halte inne, fang einfach an, wo heute noch Eile
dein Denken bann’.

Nimm dir Zeit, und du wirst verstehen: Im Innehalten
wirst du das Leben sehen.
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Die Kunst, im Augenblick
zu leben

Es war einer dieser Tage, an denen das Leben scheinbar in
einem einzigen Wimpernschlag vorbeizieht. Sarah saR an
ihrem Schreibtisch, der Bildschirm vor ihr zeigte unaufhor-
lich blinkende Nachrichten, Termine und E-Mails. Der
Stapel an unerledigten Aufgaben wuchs stetig, wahrend
die Uhr im Hintergrund unaufhaltsam weiterlief. Es war
halb vier am Nachmittag, doch es fiihlte sich an, als hatte
der Tag gerade erst begonnen. Oder war er schon vorbei?

Mit einem Seufzen schob Sarah ihren Laptop zu und
rieb sich die miden Augen. Wann hatte sie das letzte Mal
durchgeatmet? Wirklich tief, ohne Hast, ohne das Gefihl,
dass die nachste Aufgabe bereits wartete? Sie erinnerte
sich nicht mehr. Es war, als hitte sie vergessen, wie sich
Entspannung anfiihlte.

An diesem Nachmittag, inmitten der Geschaftigkeit,
klopfte ein Gedanke an die Tir ihres Bewusstseins: ,Was,
wenn das alles ist?”“ Die Tage, die sich wie ein endloser
Strom von Verpflichtungen und Terminen aneinanderreih-
ten, fuhlten sich wie ein nie endender Marathon an. Doch
wann genau hatte sie sich entschieden, in diesen Wettlauf
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zu geraten? Oder war es das Leben, das sie hineingezogen
hatte?

Als sie ihre Tasche packte, um das Biro zu verlassen,
fiel ihr Blick auf ein altes Foto auf ihrem Schreibtisch. Es
zeigte sie etwa 10 Jahre jlnger, an einem Strand, das
Gesicht der Sonne zugewandt, ein Lacheln auf den Lippen,
das nichts als puren Frieden ausdriickte. Sie erinnerte sich
vage an diesen Urlaub — es war einer der wenigen
Momente in den letzten Jahren gewesen, in denen sie
wirklich loslassen konnte. Kein Handy, kein Zeitdruck,
keine To-do-Listen. Nur sie und der Ozean.

Dieser Moment auf dem Foto schien aus einem ande-
ren Leben zu stammen. Wo war die Frau auf diesem Bild
hin? Wann hatte sie aufgehort, wirklich zu leben und
angefangen, einfach nur zu funktionieren?

Sarah spirte, wie die Enge in ihrer Brust wuchs. Ein
Gedanke formte sich in ihrem Inneren: Es musste einen
anderen Weg geben. Sie konnte nicht weiterhin jeden Tag
rennen, ohne je das Ziel zu erreichen. Es gab kein Ziel,
oder?

Als sie die StraBe entlangging, ohne wirklich auf ihre
Umgebung zu achten, fiel ihr Blick auf ein kleines Café, das
sie noch nie wirklich wahrgenommen hatte. Die Tiir stand
einladend offen, und der Duft von frisch gebrihtem Kaffee
wehte ihr entgegen. Ohne nachzudenken, betrat sie das
Café und lieR sich erschopft auf einen Platz am Fenster
fallen.

Es war ruhig hier, nur das leise Klirren von Geschirr und
das gedampfte Gemurmel der Gaste. Sarah bestellte einen
Kaffee, und als die dampfende Tasse vor ihr stand,
bemerkte sie zum ersten Mal, wie sie tatsachlich innehielt.
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Sie saR still, atmete langsam ein und wieder aus. Es fiihlte
sich fremd an, aber zugleich beruhigend. Wie lange war es
her, dass sie einfach nur gesessen und die Welt um sich
herum wahrgenommen hatte?

lhre Augen wanderten zu einem alteren Mann, der auf
einer Bank im Park gegeniiber saB. Er fiitterte die Vogel,
war in keiner Eile, schien mit sich und der Welt zufrieden.
Sarah fragte sich, ob er sich je Gedanken dariber machte,
was als Nachstes zu tun sei, oder ob er einfach nur im
Moment lebte.

In diesem Augenblick, wahrend sie den Mann beobach-
tete, fiel eine seltsame Ruhe Uber sie. Es gibt keine Eile,
sagte eine leise Stimme in ihrem Kopf. Der Moment, den
du suchst, ist jetzt.

Sarah nahm einen Schluck von ihrem Kaffee und spiirte
die Warme, die sich in ihrem Korper ausbreitete. Fiir einen
Moment lieR sie die Gedanken an Arbeit, Termine und
Verpflichtungen los und konzentrierte sich nur auf den
Geschmack des Kaffees, auf die Sonne, die sanft durch das
Fenster schien, und auf das leise Summen der Gesprache
um sie herum.

Der alte Mann stand schliefSlich auf und ging langsam
davon. Sarah bemerkte, dass er einen Stock benutzte,
doch jeder seiner Schritte wirkte bewusst. Als er am Café
vorbeiging, sah er sie an und lachelte. Es war ein Lacheln,
das keine Worte brauchte, eines, das etwas Tiefes aus-
driickte — Zufriedenheit, vielleicht sogar Weisheit.

Sarah lachelte zuriick, und in diesem Moment fihlte sie
etwas, das sie lange nicht gesplirt hatte: Dankbarkeit.
Dankbarkeit fur die Zeit, fir die Stille, fir diesen Moment,
der ihr gehorte, ohne dass sie irgendetwas tun musste. Es
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war, als hatte das Leben ihr ein kleines Geschenk gemacht
—die Kunst, im Augenblick zu leben.

Als sie schlieRlich das Café verliel, fiihlte sie sich
anders. Die To-do-Liste in ihrem Kopf schien nicht mehr so
Uberwaltigend, die Welt nicht mehr so gehetzt. Sie
beschloss, langsamer zu gehen, die Luft tiefer einzuatmen
und die Details der Welt um sie herum wahrzunehmen.

Der Weg zu ihrer Wohnung schien ihr weniger stressig,
die Menschen um sie herum nicht mehr so sehr in Eile. Es
war, als hatte sich der Schleier des Alltags geliftet, und
plotzlich war alles klarer, heller. Sarah wusste, dass dieser
Moment von Bewusstheit verganglich sein konnte — aber
sie wollte ihn festhalten, so lange es ging.

Sie trat in ihre Wohnung und schloss die Tir hinter sich.
Fur einen Moment stand sie einfach nur da, lauschte der
Stille und spiirte die Ruhe in ihrem Inneren. Sie wiirde sich
an diesen Moment erinnern, an die Lektion, die sie heute
gelernt hatte: Das Leben passiert jetzt. Und vielleicht, nur
vielleicht, wirde sie morgen wieder einen Augenblick
finden, um innezuhalten und wirklich zu leben.

Denn das ist die Kunst — im Augenblick zu leben, sich
nicht von der Hast der Zeit erdriicken zu lassen und den
Moment bewusst wahrzunehmen, als ware er alles, was
zahlt.

Und in Wahrheit, dachte Sarah lichelnd, ist er das
auch.
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Verlorene Minuten,
gewonnene Jahre

Emma sall in ihrem kleinen Wohnzimmer, das Fenster
gedffnet, und den Duft der frischen Sommerluft ein-
atmend. Sie blatterte durch ihre Notizen und plante den
Tag. Eigentlich war der Samstag fiir Erledigungen reser-
viert: Einkaufen, Wasche waschen, die Kiiche putzen, und
natiirlich wollte sie endlich mal den Schrank ausmisten,
den sie seit Monaten ignorierte. Aber heute war anders.

Sie schaute auf ihre Uhr. Es war erst neun Uhr morgens,
und doch fihlte sie sich bereits erschopft bei dem
Gedanken an all die Pflichten, die sie vor sich hatte. Ein
Seufzen entkam ihr. Wo bleibt denn nur die Zeit?

Gerade, als sie aufstehen wollte, um die erste Aufgabe
anzugehen, klingelte ihr Handy. Auf dem Display leuchtete
der Name ihrer besten Freundin, Anna. Emma lachelte.
Anna war immer flr spontane Abenteuer zu haben.

»Hey, Emmal”, rief Anna frohlich, kaum dass Emma den
Anruf angenommen hatte. ,,Was machst du gerade?”

,Ahm, ich plane meinen Tag. Du weilt schon, das
Ubliche an einem Samstag abarbeiten”, antwortete Emma.

»Planen? An einem Samstag?“, fragte Anna entsetzt.
»Emma, du musst mal raus! Das Leben passiert nicht auf
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einer Planungsliste. Was haltst du von einem spontanen
Ausflug?“

Emma wollte ablehnen, doch Annas Enthusiasmus war
ansteckend. ,Wohin willst du?“, fragte sie neugierig.

»lch habe da diesen kleinen Ort gefunden, etwa eine
Stunde von hier entfernt. Ein Naturpark mit einem See,
und dort gibt es sogar Tretboote! Komm schon, lass die
Planung heute mal Planung sein. Du brauchst das!“

Emma war kurz davor, den Kopf zu schiitteln und den
gut gemeinten Vorschlag abzulehnen. Sie hatte schliellich
eine Menge zu erledigen! Doch dann hielt sie inne. Wann
war sie das letzte Mal einfach rausgegangen, ohne Plan?
Ohne Druck? Sie schaute auf ihre Uhr. Was waren schon
ein paar Stunden, verglichen mit einem ganzen Tag voller
Stress?

,Weillt du was?“, sagte sie und horte sich selbst Gber-
rascht zu. ,Ich komme mit.”

Eine Stunde spater standen die beiden Frauen am Ufer
eines glitzernden Sees. Die Sonne strahlte warm vom
Himmel, und der leichte Wind brachte die Baumkronen
zum Tanzen. Emma fiihlte, wie sich ein Lacheln auf ihrem
Gesicht ausbreitete, als sie das Tretboot bestieg und die
FiiBe in die Pedale driickte. Der See lag ruhig vor ihnen,
und das Platschern des Wassers begleitete ihren Rhyth-
mus.

,Siehst du? Das ist doch viel besser, als deine Wohnung
zu putzen, oder?“, rief Anna und steuerte das Boot etwas
zur Seite, um dem anderen Parchen auszuweichen, das
lachend vorbei fuhr.

Emma musste lachen. , Okay, ich gebe es zu. Das war
eine gute ldee
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Als sie auf dem See dahin trieben und die Zeit schein-
bar stillstand, konnte Emma nicht anders, als sich zu
fragen, warum sie so lange gezogert hatte. Was war schon
so wichtig an all den Aufgaben, die sie sich fiir den Tag
vorgenommen hatte? Die Wasche wiirde morgen auch
noch da sein, der Schrank genauso chaotisch wie vorher.
Aber dieser Moment, hier drauRen mit ihrer besten
Freundin, unter strahlend blauem Himmel — das war
unersetzlich.

Nachdem sie den Bootsausflug mit einem anschlie-
Renden ausgedehnten Spaziergang durch den Park ver-
bracht hatten, setzten sich die beiden Frauen in ein klei-
nes Café am See. Emma fihlte sich leicht, als hatte sie
eine schwere Last abgeworfen.

»WeiRt du, Anna“ sagte sie, wahrend sie in ihre Tasse
Kaffee schaute, ,ich habe das Gefiihl, dass ich heute etwas
sehr Wichtiges gelernt habe.”

,und das ware?”“ Anna lehnte sich gespannt vor.

»Manchmal geht es nicht darum, wie viel man erledigt
oder wie effizient man seinen Tag plant. Manchmal geht
es darum, ein paar Minuten zu verlieren — aber dafir ein
ganzes Leben an Erfahrungen zu gewinnen. Ich hatte
heute meine Aufgaben erledigen konnen, aber was hatte
ich dafiir bekommen? Stattdessen habe ich Erinnerungen
gesammelt, die mir viel mehr bedeuten.”

Anna lachelte. ,,Das ist genau der Punkt, Emma. Es geht
nicht immer nur um das Erledigen. Manchmal gewinnst du
durch die Dinge, die du nicht tust.”

Emma lehnte sich zuriick und lieR den Gedanken
sacken. Die Sonne neigte sich langsam dem Horizont zu,
und der Himmel wurde in goldene und rosa Tone
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getaucht. Sie dachte an all die Wochenenden, die sie mit
Pflichten gefillt hatte, wadhrend das Leben draufRen
weiterging. Aber heute war anders. Heute hatte sie inne-
gehalten. Heute hatte sie gelebt.

Als sie am Abend nach Hause kam, fuhlte sich die Woh-
nung nicht mehr so beengend an wie noch am Morgen.
Sie war miuide, ja, aber es war eine andere Art von Midig-
keit — eine, die mit Zufriedenheit einherging. Die Notizen
lagen immer noch auf dem Tisch, aber Emma schenkte
ihnen nur einen kurzen Blick. Morgen wiirde sie sich
darum kiimmern. Vielleicht. Vielleicht auch nicht.

Denn sie hatte gelernt, dass manchmal verlorene Minu-
ten dazu flihren, dass man Jahre gewinnt — an Leben, an
Erinnerungen, an Freude.

Und das war doch viel mehr wert, als eine blitzblanke
Kiche.
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