
Kleine    Pausen 

tun so gut





NIMM DICH SELBST MAL IN DEN ARM

Nimm dich selbst mal in den  Arm

Atme durch und halt dich warm

Sag dir ein paar liebe Worte

Iss auch mal ne Erdbeertorte

Einfach so, weil du es bist

Pass auf, dass du nicht vergisst

Deine Füße hochzulegen

Dich zu hegen und zu pflegen

Dich mit Liebe zu betrachten

Deine Sehnsüchte zu achten

Öfter mal an dich zu denken

Dir genügend Zeit zu schenken

Alles mit Bedacht zu tun

Und dich reichlich auszuruhn

Weißt du, so macht Leben Spaß

Und wir Menschen brauchen das
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ÖFTER!

Öfter mal: faul sein

und nicht funktionieren,

sich sinnlos und zweckfrei

im Trödeln verlieren!

Einfach mal: warten,

was so passiert,

wenn man im Liegen

die Decke fixiert!

Öfter mal: still sein

im großen Geschwätz,

keinem verpflichtet

und ohne Gesetz!

Nur einfach mal: da sein,

dankbar und froh,

und wissen, die Erde,

sie dreht sich auch so!
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MUT ZUR LANGSAMKEIT

Mal einen Gang

herunterschalten

das Gesicht kurz 

in die Sonne halten

Sich genüsslich

nach oben recken

Atem holen

Kräfte wecken
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Auf sich achten

ein Blatt betrachten

Blumen gießen

den Augenblick genießen

Anna Tomczyk



KOMMA

Lebe das Komma im Leben Komma

Übe dich in kleinen Pausen Komma

Trenne die Haupt- und Nebensätze 

im Laufe eines Tages Komma

Erlebe das Jetzt und das Nachher Komma

Das Tun und das Lassen Komma

Das Aufstehen und das Hinsetzen Komma

Das Lesen und das Weiterlesen Komma

Und wenn dir alles zu viel wird Komma

Setze einen Punkt

Thomas Knodel

Es gibt Wichtigeres im Leben, 

als beständig dessen Geschwindigkeit zu erhöhen.

Mahatma Gandhi
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