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Sommer-Bucketliste: Ein Moment nur für mich 

 

Morgens, kurz nach 
sechs. Die Stadt schläft 
noch fast. Eine Frau 
sitzt auf ihrer Terrasse, 
beide Hände um einen 
Kaffeebecher. Sie 
schaut einfach in den 
Garten. Kein Handy, 
kein Radio, keine To-do-Liste. Nur der Morgen, das Licht, das Zwitschern. Zehn 
Minuten. Dann beginnt der Tag. 
Ich habe diese Frau lange nicht verstanden. Ich dachte immer: Wer hat Zeit dafür? 
Inzwischen weiß ich: Sie hat sich diese Zeit genommen, weil sie sonst keine hatte. 
Das ist kein Luxus. Das war ihr Überleben. 
Wann habt ihr zuletzt einfach nichts getan? Nicht geschaut, nicht gehört, nicht 
geantwortet, einfach nur dagesessen und den Moment gelassen, wie er ist? 

Ich frage das ernst, weil ich glaube, dass wir das Verlernen. Pause machen fühlt sich 
komisch an. Als müsse man es rechtfertigen. Als wäre man nur dann etwas wert, 
wenn man beschäftigt ist. Dabei ist das Gegenteil wahr: Wer nie stoppt, wird 
irgendwann gestoppt, vom Körper, von der Erschöpfung, von einem Moment, der 
sich nicht mehr ignorieren lässt. 
Es gibt eine Szene im Markus-Evangelium. Jesus hat gerade die Fünftausend 
gespeist, ein riesiges Ereignis, alle sind aufgewühlt, die Jünger sind im Stress, das 
Volk will ihn zum König machen. Und was tut Jesus? Er schickt alle weg. Er schickt 
sogar seine Jünger weg, setzt sich allein in ein Boot und fährt an einen einsamen Ort. 
Das klingt fast unhöflich. Aber Jesus weiß: Wenn ich jetzt nicht Abstand nehme, kann 
ich für niemanden mehr da sein. Diese Stille ist kein Rückzug aus Feigheit. Sie ist 
Voraussetzung dafür, dass er weitermachen kann. Es ist das, was ihn trägt. 
Im Judentum gibt es dafür sogar ein Gebot: den Sabbat. Einen ganzen Tag in der 
Woche, der dem Innehalten gehört. Nicht weil Gott Angst hat, dass wir zu viel 
arbeiten. Sondern weil er weiß, dass wir Rhythmus brauchen. Anspannung und 
Loslassen. Tun und Lassen. Wer nur eines davon kennt, verliert irgendwann den 
Boden unter den Füßen. 
Der Sommer lädt dazu ein. Die langen Abende, das andere Licht, die Langsamkeit. 
Vielleicht reichen schon fünf Minuten, draußen sitzen, atmen, nicht auf das Handy 
schauen. Klingt banal. Ist es aber nicht. 
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Frage für den Tag: 
Wo und wann gönnst du dir heute einen Moment, der wirklich nur dir gehört? 

 

 

(Anja Becker, Wilhelm Löhe Schule) 


