
 

3ՌQJVɀʑɚ�–�ʏȲɏ�.UɈԲ��
ʏȲɏ�+ԵʓʜʦQɒ�Vˊɢ� 

(LQH�3XVWHEOXPH�ZLUG�QLHPDOV�YHUVXFKHQ�� 

LKUH�6FKLUPFKHQ�IHVW]XKDOWHQ�� 

�+HOJD�6FK¦IHUOL� 

 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ�- 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ƵŶƐ 

moment 

zum innehalten und aufatmen 

 
ǁǁǁ͘ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĂůŝƚĂĞƚ͘ĚĞ 

�ƵƚŽƌŝŶŶĞŶ͗�>ƵŝƚŐĂƌĚ�DŝƩĞƌŵĂŝĞƌͬ:ƵůŝĂ�,ŽĨŵĂŶŶ������������������������� 

Ξ
ƉŝǆĂďĂǇͬE

ĞŶŶŝĞŝŶƐǌǁ
ĞŝĚƌĞŝ 



Seite  2 

 

 �ŝůĚŶĂĐŚǁĞŝƐ͗�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ�ĂƌŽůĂϲϴ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬƐ-Ɛŵͺϭϵϴϵ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬDƌ�ĂƐƐ�ĞůƵǆĞ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬdĂŶƚĞdĂƟ͕� 
ΞƉŝǆĂďĂǇͬ,ĂŶƐ>ŝŶĚĞ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬEĞŶŶŝĞŝŶƐǌǁĞŝĚƌĞŝ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ�ĂƌĚŽŶĂů 

^ƚĂƵŶƐƚ��Ƶ�ĂƵĐŚ�ũĞĚĞƐ�:ĂŚƌ�ƺďĞƌ�ĚĂƐ�>ĞƵĐŚƚĞŶ�ĚĞƐ�>ƂǁĞŶǌĂŚŶƐ�ĂƵĨ�
ĚĞƌ�&ƌƺŚůŝŶŐƐǁŝĞƐĞ͍� 
�ĂŶŶ�ŵĂĐŚ��ŝĐŚ�ŵŝƚ�ƵŶƐ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�tĞŐ�ƵŶĚ�ůĂƵƐĐŚĞ  ͗

EŽĐŚ�ďŝŶ�ŝĐŚ�ǀĞƌƐĐŚůŽƐƐĞŶ͘�hŶĚ�ĚŽĐŚ�ƟĞĨ�ŝŶ�ŵŝƌ�ďĞǁĞŐƚ�
ƐŝĐŚ�ǀŝĞů͘�/ĐŚ�ƌĞŝĨĞ�ŚĞƌĂŶ͘�/ĐŚ�ƐƉƺƌĞ�ĚŝĞ�^ŽŶŶĞ͘� 
Dŝƌ�ǁŝƌĚ�ŐĂŶǌ�ǁĂƌŵ͘� 

/ĐŚ�ǁĂŐĞ�ĞƐ͘� 
/ĐŚ�ƂīŶĞ�ŵŝĐŚ͘� 
/ĐŚ�ǌĞŝŐĞ�ŵŝĐŚ�ƐŽ͕�ǁŝĞ�ŝĐŚ�ďŝŶ͘� 

/ĐŚ�ůĞƵĐŚƚĞ͘ 
/ĐŚ�ƐƚƌĂŚůĞ͘ 
/ĐŚ�ďŝŶ�ŐĂŶǌ�ůĞďĞŶĚŝŐ͘�� 

<ĂƵŵ�ŵĞƌŬůŝĐŚ�ǀĞƌćŶĚĞƌĞ�ŝĐŚ�ŵŝĐŚ͘� 
/ĐŚ�ǁĞŶĚĞ�ŵŝĐŚ�ŶĂĐŚ�/ŶŶĞŶ͘��ŝŶ�ůĞŝƐĞƌ�mďĞƌŐĂŶŐ͘� 
DĞŝŶĞ�^ĂŵĞŶ�ƌĞŝĨĞŶ�ŚĞƌĂŶ͘�sĞƌďŽƌŐĞŶ͘ 

tĞŶŶ�ĚŝĞ��Ğŝƚ�ŐĞŬŽŵŵĞŶ�ŝƐƚ͕�ƂīŶĞ�ŝĐŚ�ŵŝĐŚ�ǁŝĞĚĞƌ͘� 
/ĐŚ�ďŝŶ�ǌĂƌƚ�ƵŶĚ�ǌĞƌďƌĞĐŚůŝĐŚ�–�ĨĂƐƚ�ƐĐŚǁĞƌĞůŽƐ͘�� 
:ĞĚĞƐ�ŬůĞŝŶĞ�^ĐŚŝƌŵĐŚĞŶ�ƚƌćŐƚ�ŵĞŝŶĞŶ�^ĂŵĞŶ͘ 

�ƵƌĐŚ�ĞŝŶĞŶ�tŝŶĚŚĂƵĐŚ�ůƂƐĞŶ�ƐŝĐŚ�ĚŝĞ�^ĂŵĞŶ�ƵŶĚ� 
ŇŝĞŐĞŶ�ĚĂǀŽŶ͘�/ĐŚ�ǁĞƌĚĞ�ůŝĐŚƚĞƌ͕�ďĞŝŶĂŚĞ�ĚƵƌĐŚůćƐƐŝŐ͘� 
/ĐŚ�ŚĂůƚĞ�ŶŝĐŚƚƐ�ĨĞƐƚ͘ 

/ŵŵĞƌ�ŶŽĐŚ�ƐƚĞŚĞ�ŝĐŚ�ĚĂ͘��ŝĞ�^ŽŶŶĞ�ďĞƐĐŚĞŝŶƚ�ŵŝĐŚ͘� 
^ĞůďƐƚ�ŝŶ�ĚĞƌ�sĞƌŐćŶŐůŝĐŚŬĞŝƚ�ůŝĞŐƚ�^ĐŚƂŶŚĞŝƚ͘� 
tĂƐ�ĂŶĚĞƌĞ�ĚĂƐ��ŶĚĞ�ŶĞŶŶĞŶ͕�ŝƐƚ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ�ĂƵĐŚ�ĞŝŶ� 
�ŶĨĂŶŐ͘�� 



Was Menschen seit Jahrhunderten aufatmen lässt: Seite  3 

 

DĂƌŝĂ�DĂŐĚĂůĞŶĂ͕�ĞŝŶĞ�tĞŐŐĞĨćŚƌƟŶ�:ĞƐƵ͕�ĞƌǌćŚůƚ͗ 

ͣsŝĞůĞ�:ĂŚƌĞ�ǁĂƌ�ŝĐŚ�ŵŝƚ�:ĞƐƵƐ�ƵŶƚĞƌǁĞŐƐ͘�^ĞŝŶĞ�'ĞŐĞŶǁĂƌƚ�ǁćƌŵƚĞ�ŵŝĐŚ͘� 
/ĐŚ�ďŝŶ�ŐĞƌĞŝŌ�ŵŝƚ�ŝŚŵ͘� 
 
/ĐŚ�ůĞƌŶƚĞ�ͣ:Ă͞�ǌƵ�ŵĞŝŶĞŵ�>ĞďĞŶ�ǌƵ�ƐĂŐĞŶ͘�/ĐŚ�ďĞŐĂŶŶ͕�ŵŝĐŚ�ǌƵ�ƂīŶĞŶ͘ 
�ŶĚĞƌĞ�DĞŶƐĐŚĞŶ�ƂīŶĞƚĞŶ�ƐŝĐŚ�ĂƵĐŚ͘� 
 
/ĐŚ�ƐƉƺƌƚĞ�ŵĞŝŶ�ŝŶŶĞƌĞƐ�>ĞƵĐŚƚĞŶ͘� 
�ĂƐ�>ĞďĞŶ�ǁĂƌ�ƐĐŚƂŶ͘�sŝĞůĞƐ�ďĞŬĂŵ�^ŝŶŶ͘� 
 
EĂĐŚ�:ĞƐƵ�dŽĚ�ǌŽŐ�ŝĐŚ�ŵŝĐŚ�ǌƵƌƺĐŬ͘��ŶĚĞƌĞ�tĞŐŐĞĨćŚƌƚĞŶ�ǁĂƌĞŶ�ĂƵĐŚ�ďĞŝ�
ŵŝƌ͘�:ĞƐƵƐ�ŚĂƩĞ�ƵŶƐ�ŐĞůĞŚƌƚ͕�&ƌĞƵĚĞ͕�ĂďĞƌ�ĂƵĐŚ�>ĞŝĚ�ǌƵ�ƚĞŝůĞŶ͘�tŝƌ�ǁĞŝŶƚĞŶ�
ŵŝƚĞŝŶĂŶĚĞƌ�ƵŶĚ�ƐƚćƌŬƚĞŶ�ƵŶƐ͘�dƌŽƚǌ�Ăůů�ĚĞƌ�dƌĂƵĞƌ�ƉĂƐƐŝĞƌƚĞ�sĞƌǁĂŶĚůƵŶŐ͘ 
 
�ƵƌĐŚ�ĚŝĞ��Ğŝƚ�ŵŝƚ�:ĞƐƵƐ�ƚƌƵŐĞŶ�ǁŝƌ�tĞƌƚĞ�ƵŶĚ�,ĂůƚƵŶŐĞŶ�ŝŶ�ƵŶƐ͕�ĚŝĞ�ƐŝĐŚ�
ƌƵŶĚƵŵ�ŐƵƚ�ĂŶĨƺŚůƚĞŶ�ƵŶĚ�ĚĂƐ�ŵĞƌŬƚĞŶ�ĂƵĐŚ�ĂŶĚĞƌĞ͘� 
 
hŶĚ�ĂůƐ�ĚĞƌ�WĮŶŐƐƩĂŐ�ŐĞŬŽŵŵĞŶ�ŝƐƚ͕�ƐƉƺƌĞ�ŝĐŚ�ĨƌŝƐĐŚĞŶ�tŝŶĚ͘�hŶĚ�ŝĐŚ�
ƐƚĂƵŶĞ�–�ĚĂƌŝŶ�ŝƐƚ�ŶĞƵĞ�<ƌĂŌ͘�tŝĞ�ĚŝĞ�^ĐŚŝƌŵĐŚĞŶ�ĚĞƌ�WƵƐƚĞďůƵŵĞ�ŝƐƚ�:ĞƐƵ�
�ŽƚƐĐŚĂŌ�ŶŝĐŚƚ�ŵĞŚƌ�ĂƵĨǌƵŚĂůƚĞŶ͘�^ŝĞ�ďƌĞŝƚĞƚ�ƐŝĐŚ�ĂƵƐ͕�ŐĞŐĞŶ�tŝĚĞƌƐƚćŶĚĞ͕�
ǁŝĞ�ǀŽŶ�ƐĞůďƐƚ͘��Ɛ�ŝƐƚ�ŵŝƌ�ƐŽ͕�ĂůƐ�ǁŝƌŬƚ�–�Ĩƺƌ�ŵĞŝŶĞ��ƵŐĞŶ�ƵŶƐŝĐŚƚďĂƌ�–�ĞŝŶ�
ŐƵƚĞƌ�'ĞŝƐƚ͘ 

/ĐŚ�ƐƉƺƌĞ͕�:ĞƐƵƐ�ůĞďƚ�ƵŶĚ�ŵŝƚ�ŝŚŵ�ƐĞŝŶĞ��ŽƚƐĐŚĂŌ͘͞ 

 

 �ŝůĚŶĂĐŚǁĞŝƐ͗�ΞƉŝǆĂďĂǇ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬŚƵĞŵƐϬϰ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬĚŝƐƚĞů�WW�ƌĂƚŚ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬĂĚĞŐĞ͕�
ΞƉŝǆĂďĂǇͬ�,ĂŶƐ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ/ŶŶǀŝĞƌƚůĞƌŝŶ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ,ĂŶƐ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬĂƌƟƐƟĐŽ͕��ΞƉŝǆĂďĂǇͬ^ŝĞŐĞůůĂ 



ZŝƚƵĂů�–�WĮŶŐƐƚƐƉŝĞů 

tĂŶŶ�ŚĂƐƚ��Ƶ�ĚĂƐ�ůĞƚǌƚĞ�DĂů�ĞŝŶĞ�WƵƐƚĞďůƵŵĞ�ŐĞƉŇƺĐŬƚ�ƵŶĚ�ŝŚƌĞ�^ĐŚŝƌŵĐŚĞŶ�ŇŝĞŐĞŶ�ůĂƐƐĞŶ͍ 
�ĂǌƵ�ǁŽůůĞŶ�ǁŝƌ��ŝĐŚ�ĞŝŶůĂĚĞŶ͘�Eŝŵŵ�ĞŝŶĞ�WƵƐƚĞďůƵŵĞ�ƵŶĚ�ƉƵƐƚĞ͗� 

 

Seite  4 me time — team time 

Und dies soll Dir zum Segen sein: 

�KD�ZĞƐƐŽƌƚ��ŝůĚƵŶŐ͕�,��ϱ͘ϭ͘�<ŝŶĚĞƌƚĂŐĞƐĞŝŶƌŝĐŚƚƵŶŐĞŶ͕� 
&ĂĐŚƐƚĞůůĞ�^ƉŝƌŝƚƵĞůůĞ��ĞŐůĞŝƚƵŶŐ͕�>DŝƩĞƌŵĂŝĞƌΛĞŽŵƵĐ͘ĚĞ͕�нϰϵ�Žϭϳϭ�ϯϭϵ�ϯϳϰŽ 

 

^ŝŶĚ�ŶŽĐŚ�^ĂŵĞŶ�Ăŵ�^ƚĞŵƉĞů͍ 
�ĂŶŶ�ŝƐƚ�ǀŝĞůůĞŝĐŚƚ�ŐĞƌĂĚĞ�
Ĩƺƌ��ŝĐŚ�ĞŝŶĞ��Ğŝƚ�ĚĞƐ� 
&ĞƐƚŚĂůƚĞŶƐ͕�ĚĞƐ�'ĞŶŝĞƘĞŶƐ͕�
ĚĞƐ��ƵƐŬŽƐƚĞŶƐ͕�Ƶŵ�ĚĂŶŶ͕�
ǁĞŶŶ�ĚŝĞ��Ğŝƚ�ŐĞŬŽŵŵĞŶ�
ŝƐƚ͕�ůŽƐůĂƐƐĞŶ�ǌƵ�ŬƂŶŶĞŶ͘� 

^ŝŶĚ�ĂůůĞ�^ĐŚŝƌŵĐŚĞŶ� 
ǁĞŐŐĞƐĞŐĞůƚ͍ 
�ĂŶŶ�ŝƐƚ�ǀŝĞůůĞŝĐŚƚ�Ĩƺƌ��ŝĐŚ�
ŐĞƌĂĚĞ�ĞŝŶĞ��Ğŝƚ�ĚĞƐ�
�ƵĩƌƵĐŚƐ͘�^ƉƺƌĞ�ĚŝĞ�>ĞďĞŶͲ
ĚŝŐŬĞŝƚ�ƵŶĚ�>ĞŝĐŚƟŐŬĞŝƚ�ŝŶ�
�ŝƌ͘ 

Ξ
Ɖŝ
ǆĂ
ďĂ

Ǉͬ
Ăƌ
ƟƐ
ƟĐ
Ž 

EĂƚƺƌůŝĐŚ�ŝƐƚ�ĚĂƐ�ŶƵƌ�ĞŝŶ�^ƉŝĞů͕�ĂďĞƌ�ǀŝĞůůĞŝĐŚƚ�ƉĂƐƐƚ�ĞƐ�ũĂ�ŐĞƌĂĚĞ�Ĩƺƌ��ŝĐŚ͘�� 
tĞŶŶ�ŶŝĐŚƚ͕�ƐĐŚĂƵ�ĚĞŶ�^ĐŚŝƌŵĐŚĞŶ�ďĞŝŵ�&ůŝĞŐĞŶ�ǌƵ�ƵŶĚ�ƐƚĂƵŶĞ͘ 

Ξ
ƉŝǆĂďĂǇͬE

ĞŶŶŝĞŝŶǌǁ
ĞŝĚƌĞŝ 

ΞƉŝǆĂďĂǇͬ/ŶŶǀŝĞƌƚůĞƌŝŶ 


