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Ein Beitrag von
Charlotte von Winterfeld,
Evangelische Pfarrerin, Frankfurt

Kleine Auszeit mit groBer Wirkung

Ich werde alter. Das merke ich deutlich, seit ich die 50 Uberschritten habe. Morgens fallt mir das
Aufstehen schwerer als friiher. Abends bin ich schneller miide. Gymnastik-Ubungen werden
langsam zur Herausforderung. Und zwischendurch brauche ich &fter mal eine Pause.

Alter werden bewusst wahrnehmen: Was veriandert sich ab 50?

Das ist kein Grund zur Klage. Keine Midlife-Crisis, keine Krise in der Mitte des Lebens. Keine
Frage, was da noch kommt im Leben und ob ich was andern soll. Mein Leben ist ausgefullt. Die
Kinder sind mitten in der Schulzeit. Rush-Hour des Lebens — und ich mittendrin.

Neue Gewohnheiten entdecken

Aber jetzt habe ich etwas Neues fur mich entdeckt. Plotzlich schmeckt mir Kaffee. Genauer gesagt
Cappuccino. Ich habe Jahrzehnte gebraucht, diesen Geschmack fiir mich zu entdecken. Tee
mochte ich immer: grun, rot und Pfefferminz oder Italienische Limone. Kaffee dagegen gar nicht.
Nur aus Verzweiflung habe ich ihn manchmal getrunken, wenn es nichts anderes gab.

Der erste Cappuccino-Moment: Wie alles begann

Bis mir letztes Jahr ein Kollege einen Cappuccino angeboten hat. Er hatte fir die Gemeinde eine
Siebtrager-Kaffeemaschine organisiert, eine groRe wie im Café. Ich wollte ihn nicht enttduschen

und sagte Ja. Und siehe da, mit diesem feinen Milchschaum zusammen hat mir der Cappuccino

plotzlich geschmeckt.
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Warum Pausen so wertvoll sind?

Seitdem gehe ich manchmal ganz bewusst einen Cappuccino trinken. Als Zwischen-Stop auf dem

Weg zur Bahn, nach einem Arzttermin oder beim Brétchenholen. Nur fiir mich. Als kleine Pause im
Alltagstrubel. So etwas hatte ich mir friher nie gegénnt. Ich bin nicht gut im Pausen-Machen. Habe
immer im Kopf, was alles noch getan werden muss. Zu grof3 ist mein Pflichtgefunhl.

Was wir aus Pausen lernen kdnnen

Aber sogar Gott hat nach der Erschaffung der Welt eine Pause gemacht und am siebten Tag hat
Gott ausgeruht. Die Welt ware unfertig geblieben ohne diese schépferische Pause. Also Gbe ich
das jetzt: Pausen machen. Nicht als Belohnung fir Leistung, nicht, um danach produktiver zu sein.
Sondern als Teil des Lebens.

Die Schuldgefiihle loslassen

Wahrend ich so meinen Cappuccino schlirfe, versuche ich, den Anflug von schlechtem Gewissen
zurtickzudrangen. Von schlechtem Gewissen, das ich immer habe, wenn ich mir eine Pause
génne.

Ein Moment fiir mich selbst

Pausen: Sie gehdren zu Gottes Schopfung. Wenn ich Pause mache, kann ich innehalten, die Welt
anschauen, mich tber ihre Schénheit freuen. Eine Cappuccino-Pause. Ich sitze da, trinke, schaue,
atme. Und staune Uber mich selbst, wie Kaffee trinke und mir altersgemaf eine Pause gonne. Fur
einen Moment fuhle ich mich frisch und neu - und verwegen.

2/2 © 2026 - Kirche im hr



