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Diese ge|halt|voll-Ausgabe ist 
anders als die bisherigen!

Ruhe ist nötig, und Zeit, um sie zu 
entdecken.
Beim ersten, schnellen Durchblät-
tern wird man zunächst eine Men-
ge ansprechender Illustrationen 
finden, aber kaum Artikel oder an-
dere Beiträge.
„Das Recht auf Ruhe“ kann man 
sich erst in sechs RuhePavillons 
erschließen. Dort finden sich Zu-
gänge (Links) zu einer Vielfalt von 
Beiträgen.
Also bitte nicht an diesen Türen 
vorbeistürmen.
„Die Ruhe ist die Gewissheit, dass 
Gott handelt“, so der Theologe 
Hans Walter Wolff.
… und Gott kann besser handeln 
als wir.
Das ist das Ziel, von dieser Über-
zeugung sein Leben prägen zu las-
sen.
Es ist auch das Ziel dieser 
ge|halt|voll-Ausgabe, davon eine 
Ahnung zu vermitteln.
In „Recht auf Ruhe“ geht es nicht 
so sehr um eine „Pflicht zur Ruhe“ 

- gegen Ausbrennen, Stress und 
Hektik - oder um Entspannung 
und Freizeitgestaltung, sondern 
um ein Recht im Sinne von rich-
tig, gerecht, gerichtet, d.h. auch 
vorbereitet.
Gefüllte Ruhe, ge|halt|volle 
Ruhe wird angeboten.

Ihr Werner May, Herausgeber

Hennry Wirth, Creative Director

Editorial
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gehalten + halten = gehaltvoll
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Mit einem Klick sind Sie bei den 
bisherigen Themen

ge|halt|voll Nr.1 
gehalten: Urvertrauen
halten: Kreativität
gehaltvoll: Vorfreude

Bisherige Ausgaben mit ge|halt|vollen-Themen:

Gebrauchsanweisung:
 
Ein interaktives e-Magazin zu lesen, mag ungewohnt sein: 
Hilfreiche Tipps (vergrößern, ausdrucken...) dafür finden Sie hier  
So bestellen Sie eine Printausgabe 
Werden Sie ge|halt|voll Abonnent

ge|halt|voll Nr. 2.1
gehalten: Vom Sorgen 
befreit

ge|halt|voll Nr. 2.2
halten: Ein Habender 
werden

ge|halt|voll Nr.2.3
gehaltvoll: Expeditionen 
ins Ja-Land

www.gehaltvoll-magazin.de
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Was vier „Vielbeschäftigte“ 
mit dieser Ausgabe erlebt 
haben....

Schon als Kind haben mich Pa-
villons fasziniert.
Ein geheimnisvoller Rückzugs-
ort, ein privilegierter Platz, ein 
schöner Aussichtsplatz auf einer 
Wanderung oder einfach ein 
Platz zum Träumen.
Und in dieser Ausgabe gibt es so 
spannende Pavillons.
So bin ich von Pavillon zu Pa-
villon gewandert und habe mich 
inspirieren lassen.
Im ersten Pavillon entdeckte ich 
das Geräusch des Meeres. Das 
bringt mich sofort in Tiefenent-
spannung – mein liebster Platz, 
um zur Ruhe zu kommen. Lei-
der viel zu selten.
Im zweiten Pavillon war es das 
Gedicht über den Mittagsschlaf. 
Es ist mir aus dem Herzen ge-
sprochen, einfach köstlich.
Auch wenn meine Beschäfti-
gung als Hausfrau, Mutter, Phy-
siotherapeutin, Mitarbeiterin 
im Büro meines Mannes und in 
der Gemeinde und die nicht zu 
ändernden äußeren Umstände 
manchmal viel Zeit in Anspruch 

nehmen, dieses Recht nehme ich 
mir schon seit vielen Jahren fast 
täglich. Meine Kinder mussten 
von klein auf lernen, dass diese 
halbe Stunde am Mittag nur mir 
gehört. Auch Freunde haben es 
gelernt und zu anderen Zeiten 
angerufen.
Im 5. Pavillon stellte ich fest, 
dass ich meine stärkenden Ni-
schen sehr vernachlässigt habe. 
Die will ich wieder zurücker-
obern.
So habe ich alle Pavillons be-
sucht, stellte fest, dass ich in 
meinem Leben auch viele die-
ser Rückzugsorte kennengelernt 
habe und dass jede Zeit unter-
schiedliche Lieblingsplätze hat.
Ich bin sehr angeregt, nach den 
aktuellen Pavillons in meinem 
Leben Ausschau zu halten.
Vielen Dank für diese „ruhevol-
le“ Ausgabe.
 
Karin Eisner, Detmold

„Ist das Arbeit?“, fragte mich mei-
ne Frau, als ich mich ans Durch-
sehen der neuen ge|halt|voll-
Ausgabe machen wollte. „Nein, 
Inspiration“, antwortete ich voll 
Erwartung. – Als Journalist bin 
ich ständig mit Texten beschäf-
tigt – im Hauptberuf und Eh-
renamt. Ein Grund, weshalb ich 
auch manchmal genug von Tex-
ten habe …
Doch ge|halt|voll  ist anders. 
Als Mann des gedruckten Wor-
tes habe ich mir den Ausdruck 
auf die Busfahrt zur Arbeit mit-
genommen (da habe ich mal 
Ruhe zum genießenden Lesen). 
Doch der Ausdruck ist ja nicht 
mal die halbe Miete. Multime-
dial sitze ich also wieder vor dem 
PC und klicke auf Links– kann 
da Ruhe einkehren? Tatsächlich 
ertappe ich mich dabei, es per-
fekt machen zu wollen – alles zu 
lesen, zu hören, anzuschauen.
Doch wie so oft, liegt der Ge-
winn darin, vieles wegzulassen 
– es geht schließlich um Ruhe! 
Wo führen mich diese Impulse 
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„Recht auf Ruhe“ – das klingt 
vielversprechend. Genau das 
Richtige nach der letztlich doch 
wieder so vollen, so gedräng-
ten, so trubeligen Advents- und 
Weihnachtszeit! Mehr Ruhe, das 
klingt nach mehr Gelassenheit, 
mehr Bei-sich-Sein, mehr Im-
Hier-und-Jetzt-Sein – und auch 
nach mehr Raum für Gottes 
Wort, Gottes Zuspruch, Gottes 
Gegenwart. Und darauf habe 
ich als Mensch also ein „Recht“? 
Das allein ist schon ein guter 
Gedanke! Ich bin gespannt!
 
Und tatsächlich, die neue 
ge|halt|voll-Ausgabe lässt mich 

ganz neu entdecken, (1.) dass 
ich – wie bei einer Wanderung 
– auch auf meinem persönlichen 
Lebensweg nur durch Anhalten/
Innehalten prüfen kann, ob ich 
eigentlich noch auf dem rich-
tigen Weg bin, welche nächste 
Abzweigung ich wählen will, 
wie ich das letzte Wegstück ei-
gentlich bewältigt habe und wo 
ich vielleicht noch einmal um-
kehren muss; (2.) dass Gott uns 
Menschen ein klares „Ruhe-Ge-
bot“ mit auf den Weg gegeben 
hat, also den klaren Auftrag, Ru-
hezeiten sehr konkret zu planen 
und einzuhalten; (3.) dass nur in 
der Ruhe die Reise nach innen 
möglich ist: zu meinen Gedan-
ken und Gefühlen, ja letztlich zu 
mir selbst, und zugleich auch zu 
Gott, zum Hören auf Sein Wort 
für mich, zum Neu-Erfüllt-
Werden durch Seine Gegenwart 
und Seinen Heiligen Geist. Eine 
spannende Reise mit offenem 
Ausgang!
 
Die Wanderung durch die „Ru-
he-Pavillons“ hat mir gut getan 
und viele Anregungen gegeben, 
für die Suche nach meinem 
persönlichen „Sonnenhof“, zu 
„stärkenden Nischen“ oder auch 
einfach mal zum Schweigen im 
trubeligen Alltag.
 
Anita Wolf-Niedermaier, Heidelberg 

Ruhe – ein Begriff, den ich 
zu kennen glaubte. Auf jeder 
ge|halt|voll-Seite machte ich 
Entdeckungen und neue Di-
mensionen taten sich auf. Schon 
im ersten Artikel „Das Recht auf 
Ruhe“– ertappt: „…Ruhezeiten 
muss man einplanen…“, aber 
auch ermutigt, Ruhe für mich 
zu definieren.

Danach die Entdeckungstour 
durch das Magazin. Ich finde 
überall praktische Tipps, z.B. 
„Stärkende Nischen schaffen“, 
lasse mich auf neue Begriffe 
wie „Ereigniszeit“ oder „In-
differenz“ ein. Neugierig folge 
ich den Links z.B. zu youtube 
4'33"(Seite 31).

Ein Durchhuschen, Querlesen 
fällt mir schwer, die „Gebetsstil-
len“ entschleunigen, Erinnerun-
gen steigen auf, möchte mich 
einlassen auf den Blick Gottes, 
möchte seine Zusage, Wohl-
gefallen und Wohlwollen spü-
ren…

Die Ausgabe hat in mir die 
Sehnsucht nach Ruhezonen ge-
weckt und eine Ahnung davon 
gegeben, dass Ruhe mehr sein 
kann, als ich bisher darunter 
verstanden habe.

Bernhart Lorenz , Weinstadt

in die Ruhe? Es sind einzelne 
Gedanken, wie bei den „Klei-
nigkeiten“ – eine unbedeutende 
Kirche ganz wahrzunehmen und 
zu schätzen = ein scheinbar un-
bedeutendes Ereignis im Alltag 
ganz auszukosten. Ein Witz oder 
eine kurze Geschichte vom Brot-
teilen auf  dem Gehweg. Oder: 
Mehr zu ruhen und daraus Kraft 
für Aktion zu schöpfen. Und 
schließlich: Was hat mich spon-
tan am meisten angesprochen: 
Das Video übers Lachen in der 
U-Bahn – ja, Lachen kann dem 
Zur-Ruhe-Kommen den Platz 
bereiten.

Rainer Straub, Ravensburg
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„Die Ruhe zieht das Leben an.“
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gehalten: Das Recht auf Ruhe

Das Recht auf Ruhe leitet sich 
nicht aus der Pflicht zur Ruhe ab.
Die Pflicht zur Ruhe, als Schutz vor 
Stress, Ausbrennen oder Getrieben-
sein, wie verständlich sie auch ist 
und wie groß die Nachfrage danach 
besteht, geht nicht tief genug, ver-
wurzelt den Menschen nicht in sei-
ner wirklichen Berufung.
Ich würde sogar wagen, von einem 
Naturrecht des Menschen auf Ruhe 
zu sprechen.
Das Recht auf Ruhe leitet sich von 
der Tatsache ab, dass das primä-
re Sein des Menschen das Ruhen 
ist, nicht das Arbeiten, oder we-
niger provokativ ausgedrückt, der 
Mensch soll ebenso ruhen, wie er 
arbeiten soll. Aber doch: Zu ruhen 
ist die erste Aufgabe des Menschen

Dabei geht es gar nicht um einen 
Gegensatz, sondern um zwei gesun-
de Pole des Lebens, das Ruhen und 

das Arbeiten, beide aber mit ihren 
Übertreibungen bzw. Gefährdun-
gen, der Müßiggang (im Sinne von 
Faulheit oder Trägheit) auf der ei-
nen Seite und andererseits die Über-
arbeitung oder sogar Arbeitssucht.
Warum vorhin dann diese provoka-
tive Bemerkung, Ruhe als primäres 
Sein?
Der Mensch wurde am sechsten 
Tag geschaffen, so die biblische Er-
zählung, und startete sein Leben am 
siebten Tag gleich mit dem Ruhe-
tag. Ein origineller Gedanke, oder?
So ist auch der Sonntag, der Ruhe-
tag, der erste Tag der Woche.
Im Beitrag „Der Tag, der am Abend 
beginnt“ begegnen wir Ähnlichem: 
Jeder Tag beginnt mit Ruhe, der 
Ruhe des Abends und der Nacht. 

Ruhezeiten einzuhalten oder sogar 
zu feiern, fällt einem nicht selbstver-
ständlich zu. Auch (Arbeits-) Frei-

zeiten sind nicht selbstverständlich 
Ruhezeiten. Ja, sogar der Schlaf fällt 
vielen schwer, über 45 % der Bevöl-
kerung gaben 2010 an, Schlafprob-
leme zu haben. 

Daraus folgen zwei Heraus-
forderungen:
1. Ruhezeiten müssen eingeplant 
und eingeübt werden. Ohne Pla-
nung und gute Gewohnheiten kei-
ne Ruhe.
2. Wir müssen aufmerksam wer-
den, um die zufallenden Ruhemög-
lichkeiten, die jeder Tag für uns hat, 
nicht zu übersehen. Wir dürfen sie 
nicht sofort mit Unruhe zudecken, 
mit einem Knopfdruck aufs Smart-
phone, oder uns mit Flucht- und 
Suchtmitteln betäuben, wofür es 
genügend Angebote gibt.
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 Gönne auch anderen am Ruhetag 
Ruhe.
 Ahme am Ruhetag Gottes Schöp-

fungsruhe nach, freue dich über 
Geschaffenes und Geschafftes.
 Höre mit deinem Sorgen auf und 

vertraue auf Gottes Fürsorge.
 Arbeite sechs Tage richtig und ma-

che einen Tag richtig Pause.
 Nimm am Gottesdienst teil, um 

in der Gemeinschaft der Christen 
Gott zu begegnen, Ihn zu loben 
und auf Ihn zu hören.
  Gestalte den Ruhetag als einen 

Tag der Freude! Freue dich über 
Schöpfung und Befreiung.
 Genieße den Ruhetag im Vorge-

schmack auf die zukünftige, end-
gültige Ruhe bei Gott, in der es 
keine Trauer und keinen Schmerz 
mehr geben wird.
Die persönliche Möglichkeit oder 
Freiheit, Ruhe im eigenen Leben zu 
gestalten, nicht nur den Ruhetag, 
stellt sich für den Einzelnen ganz 
unterschiedlich dar: 
Wir leben unterschiedlich, mehr 
oder weniger fremd- oder selbstbe-
stimmt.
Mit kleinen Kindern lebt es sich an-
ders als dann, wenn die Kinder aus 
dem Haus sind. Eltern zu pflegen, 
Krankheit zu bewältigen oder fi-
nanzielle Enge schaffen auch einen 
anderen Hintergrund für unser 
Thema. Trotzdem, und gerade 
in solchen Situatio-

nen, soll Ruhe dazugehören.
Ruhe setzt uns frei zu arbeiten.
Nicht nur trotz, sondern vor allem 
dank der wöchentlichen und täg-
lichen Ruhezeiten bleiben immer 
noch zwischen 10-12 Stunden an 
sechs Tagen, um zu arbeiten. Es ist 
genügend Zeit für alles!
Mit zu wenig Ruhe schleichen sich 
im Arbeiten, aber auch im sonsti-
gen Leben, mehr Fehler ein, man 
selbst wird beeinflussbarer und ma-
nipulierbarer, reagiert mehr als man 
agiert, also verspürt Kontrollverlust 
und Kraftverlust.
Aus der Ruhe leben, könnte dem-
entsprechend bedeuten: weniger 
Fehler, höhere Effizienz, mehr Ge-
staltungsfreiheit, mehr Kraft, und 
das alles gerne, wenn es auch schwer 
sein kann, und mit einem guten 
Gewissen.
Ich freue mich, dieses Menschen-
recht auf Ruhe in dieser Ausgabe 
mit vielen gehaltvollen Impulsen 
einzukreisen.
In der Ruhe gehalten!

Unter Ruhen wollen wir fol-
gende „Aktivitäten“ verste-
hen:
1. Sich über Geschaffenes freuen, 
auch über das, was einem schon län-
ger geschenkt ist, oder über Schönes 
und Gutes, was andere geschaffen 
haben. 
2. Aktuell Geschafftes feiern, im Ta-
ges- oder Wochenrückblick
3. Sich erholen, aufatmen, sich zu-
rücklehnen
4. Aufhören zu arbeiten, auch nicht 
für sich selber sorgen 
5. Aus der Ruhe heraus und in 
Ruhe planen

Gott „lehnte sich auch zurück“
Exodus 31,17: „…Denn in sechs 
Tagen machte der HERR Himmel 
und Erde, aber am siebenten Tage 
ruhte er und erquickte sich.“
Ruhen zu dürfen, ruhen zu können, 
gehört zu unserer Gottebenbildlich-
keit und zur Freiheit, zu der uns Je-
sus Christus befreit hat.

In „Der Befehl zum Faulenzen“ von 
Volker Kessler begegnen wir dem 
Recht auf Ruhe, ausgehend vom 
Segen des Sabbatgebotes: „Es ist tö-
richt, den Ruhetag nicht zu halten.“ 
(S.60)
Volker Kessler gibt dann folgende 
Impulse:
 Behandle den Ruhetag als einen 

ganz besonderen Tag!
 Freue dich darüber, dass Gott mit 

dir eine besondere Beziehung haben 
will, und nutze den Ruhetag, um 
diese Beziehung zu pflegen.
 Liebe den Ruhetag als befreiter 

Mensch! Erinnere dich an die Erlö-
sung durch Jesus Christus!

_ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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Meeresrauschen   RuhePavi l lon  1

Der PavillonKlang
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(Beispiele von Freunden genannt)

Schmerzen / Angst / Schlaflosigkeit / Hilf-

losigkeit / Lärm / Unvergebenheit / Kälte /  

Hitze / Laubbläser /  Hähne, die morgens um 

4.00 krähen /  Dauerschnarcher /  Krawall-

Clowns / konstant bellende Hunde / Gott / 

Sorgen / meine Ohren-Geräusche /  jemand, 

der Löcher in die Wand bohrt (elektrisch), 

besonders am Wochenende / Krieg / Rasenmä-

her an einem freien Samstag / meine Katze, 

die morgens um drei gaaanz dringend raus 

will / ständige Erreichbarkeit / eine laut 

tickende Uhr / schrille Handy-Klingeltöne / 

ich selbst: weil ich ab und an bewusst oder 

unbewusst die Ruhe anderer Personen unter-

breche / die Bahnlinie vor der Haustüre / 

knatternde Hubschrauber, Alarmtöne, zu vie-

le Termine / mein Nachbar, der alles im Bau-

markt kauft, was Krach macht!

gehalten: Das Recht auf Ruhe

Bekannte Ruhestörer
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(Beispiele von Freunden genannt)

Bekannte Ruhestörer
   RuhePavi l lon  1
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GebetsStille 1: 

gehalten: Das Recht auf Ruhe
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Abstand gewinnen mit Hilfe 
der Stuhl-Übung
 
Nimm einen Stuhl und stell ihn vor 
dich hin.
Leg auf diesem Stuhl ab, was dich 
beschäftigt: ein Problem, eine 
Aufgabe, eine Beziehung, einen 
Wunsch, einen Plan, einen Gegen-
stand…
Jetzt tritt ein, zwei Schritte zurück, 
schließ die Augen und bete:
„Du in mir und ich in Dir“.
(Mit „Du“ atme ich ein, mit „in 
mir“ atme ich aus, mit „und ich“ 
atme ich wieder ein und mit „in dir“ 
atme ich wieder aus.
Wichtiger als der Atemrhythmus 
ist, dass du dir bewusst machst, wer 
dieses Du ist.)

Ich nehme mich wahr, als zutiefst 
verbunden mit dem liebenden
und lebendigen Gott.

Dann öffne ich die Augen wieder, 
aber bete weiter.
Ich schaue mir den Stuhl an und 
das, was ich darauf gelegt habe.
Jetzt achte ich darauf, was ich fühle 
und was mich bewegt,
in Bezug auf das Niedergelegte.
Nicht nur Gefühlen des Friedens 
und der Liebe spüre ich nach,
sondern auch Gefühlen bezogen 
auf das Abgelegte,
auch neuen oder kreativen Gedan-
ken dazu.
Probier es aus.

GebetsStille 1: 

   RuhePavi l lon  1

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 



20

gehalten: Das Recht auf Ruhe

Der PavillonKlang

https://www.youtube.com/watch?v=Duil91k90Ds
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Sonntagsläuten

Beiträge:
Mein Sonntag – Interview mit Volker Kessler

Der SonntagsTrick

„Am Sonntag wird…“ Was Freunde sagen

Die Kunst des Mittagsschlafs

Zuhause daheim

   RuhePavi l lon  2

http://www.design-comp.de
http://www.gehaltvoll-magazin.de/mein-sonntag
http://www.gehaltvoll-magazin.de/der-sonntagstrick
http://www.gehaltvoll-magazin.de/die-kunst-des-mittagsschlafs
http://www.gehaltvoll-magazin.de/zuhause-daheim
http://www.gehaltvoll-magazin.de/am-sonntag-wird
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Im Stress mal tief durchatmen, ist 
schon eine alte Großmutterweis-
heit.
Heute gibt es viele Atemübungen 
zur Entspannung oder Meditation.
Richtig ist auf jeden Fall, atmen ist 
Leben und Gott hauchte uns den 
Atem ein.
Um zur Ruhe zu kommen, hilft 
mir diese Übung:
Ich setze mich bequem hin und 
atme durch die Nase ein. Dabei 
achte ich darauf, wie mein Atem die 
Nase hoch steigt, sich in meinem 
Kopf ausbreitet und über meinen 
Oberkörper langsam in meinen 
ganzen Körper und in den Bauch 
strömt. (Also nicht in den Brust-
korb einatmen, sondern Bauchat-
mung.)

Dann atme ich wieder langsam 
durch die Nase aus.
Im Ein- und Ausatmen vergegen-
wärtige ich mir: Ich bin geliebt.
Ich warte eine Zeit lang, bis ich wie-
der einatme.
Im Warten richte ich mich liebend 
(ohne Worte) auf Gottes Gegen-
wart aus.

Wie oft?
So oft du willst.
So lange es geht.
Im Ein- und Ausatmen: Ich bin ge-
liebt.
Im Warten: Gottes Gegenwart lie-
ben.

GeliebtGebetsStille 2:  

gehalten: Das Recht auf Ruhe
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   RuhePavi l lon  2

GeliebtGebetsStille 2:  
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gehalten: Das Recht auf Ruhe

Uhrenticken   RuhePavi l lon  3



25

Beiträge:
Der ge|halt|voll Begriff Ereigniszeit 

Der Tag, der am Abend beginnt: Ein Abenteuer 

Planen, statt verplant zu werden, und sich von der Zeit überraschen lassen 

Lernen mit Pausen – Tipps (Matthias Schlagmüller) 

E-Mails am Arbeitsplatz im Zaum halten (Michael Möller) 

Zu viel Schlaf ist nicht gut 

Stress entstressen

Der PavillonKlang
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https://www.youtube.com/watch?v=8b0U8v8p8Ho
http://www.gehaltvoll-magazin.de/der-tag-der-am-abend-beginnt
http://www.gehaltvoll-magazin.de/planen-statt-verplant-zu-werden
http://www.gehaltvoll-magazin.de/ereigniszeit
http://www.gehaltvoll-magazin.de/e-mails-am-arbeitsplatz
http://www.gehaltvoll-magazin.de/zu-viel-schlaf-ist-nicht-gut
http://www.gehaltvoll-magazin.de/lernen-mit-pausen
http://www.gehaltvoll-magazin.de/stress-entstressen


GebetsStille: 3
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gehalten: Das Recht auf Ruhe



Pascal sagte: Halt findet der Mensch 
nur im liebevollen Blick Gottes.
Gott schaut mich permanent mit 
Wohlgefallen und Wohlwollen an. 
Auch jetzt.
Dieser Blick ist etwas ganz Intimes, 
wonach wir uns alle zutiefst sehnen-

Wer mag, sollte jetzt, so gut es geht, 
einfach still werden im Gebet und 
versuchen, sich beschenken zu las-
sen, sich zu vergegenwärtigen, dass 
Gott ihn anschaut, anblickt, und 
das mit Wohlwollen („Ich will dir 
wohl“) und – nach einiger Zeit – 
mit Wohlgefallen (ich freue mich, 
wenn ich dich sehe).

Gottes 
Blick 
suchen

27
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Bekannte 
beruhigende 
Geräusche . . .

   RuhePavi l lon  3

gehalten: Das Recht auf Ruhe
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Vogelgezwitscher / Wasser-Bächlein / gleichmä-

ßige Straßengeräusche / das feine Rauschen des 

Windes in den Bäumen / Wasserfälle / Rauschen 

der Bäume / Regen, wenn er aufs Dach prasselt 

oder auf das Fensterbrett / Meeresrauschen / 

die Melodie meiner Spieluhr aus der Kindheit 

/ das Zirpen der Grillen / mein Kopfhörer mit 

"active noise reduction" ohne weitere Musik 

/ ruhige Klaviermusik / Rauschen der Bäume / 

Kuhglocken / das Gequassel meiner 11 Monate 

alten Enkelin / schnurrende Katze / das Ge-

räusch von ruhig schlagendem/n Herz/en / die 

Ruhe der Nacht / Kawasaki Z750  / Geplätscher 

/ Kaminfeuer / Möwengeschrei / Schritte durch 

festen Schnee oder Herbstlaub / Spülmaschine / 

Taubengurren im Hochsommer... / stetige Auto-

geräusche in der Ferne / eine ruhige Unterhal-

tung im Nebenzimmer / das gleichmäßige Atmen/ 

Schnarchen meines alten Hundes / Glockenläuten 

von gefühlt allen Kirchen meines Wohnorts / 

Ticken der Uhr / Blätterrauschen / schwedische 

Schneeflocken / das Schnauben der Pferde
(Beispiele von Freunden genannt)
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gehalten: Das Recht auf Ruhe
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Straßengeräusche
Beiträge:
Antreiber beruhigen

Ruhezeiten mit kleinen Kindern. Ja, aber wie: Drei Einblicke 

Die absolute Stille gibt es nicht oder 4'33"

Kann Langeweile tödlich sein? 

Zwei Filmtipps

Lärm vergessen – Wir wohnen an einer Bahnlinie / Autobahn 

   RuhePavi l lon  4

Der PavillonKlang

http://www.gehaltvoll-magazin.de/ruhezeiten-mit-kleinen-kindern
http://www.gehaltvoll-magazin.de/die-absolute-stille-gibt-es-nicht
http://www.gehaltvoll-magazin.de/antreiber-beruhigen
http://www.gehaltvoll-magazin.de/zwei-filmtipps
http://www.gehaltvoll-magazin.de/kann-langeweile
https://www.youtube.com/watch?v=xQyg-tvpPXo
http://www.gehaltvoll-magazin.de/laerm-vergessen
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GebetsStille 4:  
Gehalten

Setze dich bitte wieder bequem hin.
Lege die Hände in den Schoß, falte sie, 

sodass die linke Hand unten liegt 
und die rechte Hand darüber locker eine Schale bildet.

In diesen beiden Händen bist du geborgen. Ich bin geborgen.
In Gottes linker Hand führt er dich durchs Leben.

Hält dich.
Trägt dich.

gehalten: Das Recht auf Ruhe
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GebetsStille 4:  

   RuhePavi l lon  4

Und die rechte Hand?
Diese schützt dich, gibt dir Geborgenheit,

segnet dich,
segnet, was du tust.

Gott ist mit dir.
Berge dich in Gottes Händen.

Setze dich bitte wieder bequem hin.
Lege die Hände in den Schoß, falte sie, 

sodass die linke Hand unten liegt 
und die rechte Hand darüber locker eine Schale bildet.

In diesen beiden Händen bist du geborgen. Ich bin geborgen.
In Gottes linker Hand führt er dich durchs Leben.

Hält dich.
Trägt dich.
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gehalten: Das Recht auf Ruhe

Ansteckendes Lachen   RuhePavi l lon  5
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Ansteckendes Lachen

Beiträge:
Stärkende Nischen lassen

Zuallererst ein Homo ludens? 

Sudoku als Nische – Eine Umfrage 

Kleinigkeiten, die mein Leben merklich entspannt haben

Wolframs ge|halt|voll Witz 3.1

Hunderuhe (Jana Schwarz)

Der PavillonKlang
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http://www.gehaltvoll-magazin.de/sudoku-als-nische
http://www.gehaltvoll-magazin.de/kleinigkeiten
http://www.gehaltvoll-magazin.de/homo-ludens
http://www.gehaltvoll-magazin.de/hunderuhe
http://www.gehaltvoll-magazin.de/wolframs-witz
https://www.youtube.com/watch?v=EeauvE1M7qc
http://www.gehaltvoll-magazin.de/nischen-lassen
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Zur Ruhe kommen, weil Gott un-
fassbar groß ist.
Er ist mehreren Milliarden Men-
schen ganz nahe, freut sich mit ih-
nen, leidet mit ihnen.
Gerade „bearbeitet“ er Millionen 
von aktuellen Gebeten ganz per-
sönlich. Natürlich auch die von vor 
5 Minuten, vor …
Er kennt jede Ameise in Europa, in 
Afrika, …
Jede Ameise vor 10 Jahren dort, vor 
100 Jahren, vor 1000 Jahren und 
mehr

Deine kleine Welt ist ihm völlig be-
kannt und nicht gleichgültig.
Vor Gottes Größe wird alles ganz 
klein, bleibt aber wichtig.
So kommt es zur Ruhe.

Bitte jetzt Gott, dir in den nächsten 
Jahren immer mehr seine Größe zu 
offenbaren.

GebetsStille 5:  
Die Größe 
                   Gottes

gehalten: Das Recht auf Ruhe
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GebetsStille 5:  
Die Größe 
                   Gottes

   RuhePavi l lon  5
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gehalten: Das Recht auf Ruhe

Der PavillonKlang

https://www.youtube.com/watch?v=kK5AohCMX0U
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Chormusik

   RuhePavi l lon  6

Beiträge:
ExtraTipp: Indifferenz 

Eine nette Geschichte: Die Bushaltestelle

Keine Angst vor Treibezeiten (Andreas Breme / Lenna Heide) 

Ruhen im Geist? 

Den Seinen gibt’s der Herr im Schlaf (Rainer Buck)

Experiment Schweigestunde im Alltag – zwei Berichte Fo
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http://www.design-comp.de
http://www.gehaltvoll-magazin.de/die-bushaltestelle
http://www.gehaltvoll-magazin.de/keine-angst-vor-treibezeiten
http://www.gehaltvoll-magazin.de/die-indifferenz
http://www.gehaltvoll-magazin.de/den-seinen-gibt-es-der-herr-im-schlaf
http://www.gehaltvoll-magazin.de/experiment-schweigestunde
http://www.gehaltvoll-magazin.de/ruhen-im-geist
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ge|halt|volle Horizonterweiterung 3.1.

Wissen wollen, was hinter dem 

Horizont liegt, nicht nur im 

Sichtbaren, auch in meinem 

Wissen, in meinen Erfahrungen, 

in meinen Fertigkeiten.

Der Reiz des Neuen, Entdecker-

ehrgeiz. Das Verborgene erkun-

den. Das Versteckte aufspüren. 

Hinter dem Horizont meiner 

Begrenzungen. Horizonterwei-

terung ist erlaubte Neugierde.

Zum Abschluss einer ge|halt|voll 

Ausgabe laden wir wieder zu ei-

ner persönlichen Horizonter-

weiterung ein: 

Blindencafé oder 
Dunkelcafé
 



41

ge|halt|volle Horizonterweiterung 3.1.

Mehr als ein Erlebnis
Beim Essen im Dunkeln geht es 

nicht nur um ein abenteuerliches 

Genießen in totaler Dunkelheit, 

sondern Sensibilisierung und 

Schärfung von Bewusstsein und 

Wahrnehmung spielen eine gro-

ße Rolle. Es geht auch um mehr 

Verständnis für Menschen mit 

Blindheit oder Sehbehinderung.

Jeder kann das selber in der 

Light-Version ausprobieren: De-

cke dir den Tisch zum Abendes-

sen, dann binde dir die Augen zu 

und „genieße“ das Esserlebnis.

 

In vielen Städten gibt es solche 

Dunkelcafés oder auch –restau-

rants.

 

„Ich habe in einer Fortbildung, 

wo es um das Thema Blindheit 

ging, auch blind gegessen. Es ist 

eine Erfahrung! Und man isst 

lauter, denkt: Oh Schreck, wenn 

mich jemand beobachtet (war ja 

nicht dunkel auf der Fortbildung, 

wir hatten nur alle Augenbinden 

auf), wir sind auch mit Langstö-

cken gegangen, haben die Fleder-

maustechnik ausprobiert, wie ist 

es, geführt zu werden, und haben 

blind einen Raum erkundet. War 

wirklich interessant.“ 

(Peter)

Ein paar Statements:
„Ein Café, das in völliger Dunkel-

heit liegt, so dass du wie ein Blin-

der bist? Ja, in so einem war ich 

schon mal. Habe vorher geübt, 

wie sich die Münzen anfühlen!“ 

(Christine)

 

 „Es war erstaunlich dunkel! Und 

echt witzig, man weiß einfach 

nicht, wo denn nun der Kaffee 

steht - leichte Verbrühgefahr! War 

eine super Erfahrung!!“ 

(Sylvia)
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„Ein Mensch sieht, was vor Augen ist, der Herr aber sieht das Herz an“ (1.Sam. 16,7) 

Halten:  Bilder von anderen öffnen

Vorschau Nr. 3.2

Fernkurs
Glaube und Psychologie
Christlicher Glaube und Psychologie?
Ein Jahr lang von zu Hause aus
auf Entdeckungsreise gehen!
Einstieg jederzeit möglich.

Kontakt:
IGNIS - Akademie
für Christliche Psychologie
Kanzler-Stürtzel-Straße 2
97318 Kitzingen

???
ANZEIGEN

Kostenlos?
Ja, dieses e-Magazin ist für Sie kostenlos. Doch bitten wir um einen freiwilligen Unkostenbeitrag, 
denn dieses Magazin kostet zwar keine Druckkosten, aber kostet uns schon einiges, an Zeit, Bespre-
chung, Design, Webarbeiten, … Wir freuen uns über jeden Unkostenbeitrag. Wenn jeder Leser  5-10 
Euro beitragen würde, dann hätten wir eine gute finanzielle Basis.
Überweisung an: Gehaltvoll-Magazin, IBAN:  DE44 7909 0000 0243 3516 70 
BIC: GENODEF1WU1 Stichwort: Unkostenbeitrag
oder per PayPal an info@gehaltvoll-magazin.de

http://www.ignis.de/aus-weiterbildung/fernkurs/
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