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 �ŝůĚŶĂĐŚǁĞŝƐ͗�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ�ŶŐŝŶͺ�ŬǇƵƌƚ͖�ΞƉŝǆĂďĂǇͬKƉĞŶ�ůŝƉĂƌƚ-sĞŬƚŽƌƐ 
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�Ğƌ�<ŝƚĂ��ůůƚĂŐ�ƵŶĚ��ĂƵƐƚĞůůĞŶ�ŚĂďĞŶ�ǀŝĞůĞƐ�ŐĞŵĞŝŶƐĂŵ͘� 

�Ɛ�ƐŝŶĚ�KƌƚĞ͕�ĂŶ�ĚĞŶĞŶ�ŵŝƚ�ŐĞďƺŶĚĞůƚĞƌ�<ƌĂŌ�ƵŶĚ�ƵŶƚĞƌ�ͣ >ćƌŵ͞�J͕� 
ũĞĚĞŶ�dĂŐ�EĞƵĞƐ�ĞŶƚƐƚĞŚƚ͗�<ŝŶĚĞƌ�ŵĂĐŚĞŶ��ƌĨĂŚƌƵŶŐĞŶ�ĞŶƚĚĞĐŬĞŶ�ŝŚƌĞ�
&ćŚŝŐŬĞŝƚĞŶ�ƵŶĚ�ǁĂĐŚƐĞŶ�^ĐŚƌŝƩ�Ĩƺƌ�^ĐŚƌŝƩ�ŝŶ�ĚŝĞ�'ĞŵĞŝŶƐĐŚĂŌ�ŚŝŶĞŝŶ͘� 

sŝĞůĞƐ�ĚĂǀŽŶ�ǁŝƌĚ�ŵƂŐůŝĐŚ͕�ǁĞŝů�DĞŶƐĐŚĞŶ�ǁŝĞ��Ƶ�ƐŝĐŚ�ĞŝŶďƌŝŶŐĞŶ  ͗
ŵŝƚ�ŝŚƌĞƌ��Ğŝƚ͕�ŝŚƌĞŶ�/ĚĞĞŶ�ƵŶĚ�ŝŚƌĞƌ��ƵĨŵĞƌŬƐĂŵŬĞŝƚ  ͘

�Ƶ�ďŝƐƚ�ǁŝƌŬƐĂŵ͘ 

hŶĚ�ŐĞƌĂĚĞ�ǁĞŝů�ĂƵĨ�ĞŝŶĞƌ��ĂƵƐƚĞůůĞ�ŝŵŵĞƌ�ǀŝĞů�ůŽƐ�ŝƐƚ�ƵŶĚ�ĚŝĞ��Ğŝƚ�Ĩƺƌ�
ĞŝŶĞ�WĂƵƐĞ�ŬŶĂƉƉ�ĞƌƐĐŚĞŝŶƚ͕�Őŝůƚ͗ 
�Ƶ�ƵŶĚ��ĞŝŶĞ�<ŽůůĞŐ͗ŝŶŶĞŶ͕�ŝŚƌ�ƐĞŝĚ�ĚĞƌ�ǁŝĐŚƟŐƐƚĞ�ͣ �ĂƵƐƚĞŝŶ͘͞�� 
�ƵƌĞ��ŶĞƌŐŝĞ�ƵŶĚ�<ƌĂŌ�ŝƐƚ�ƐŽ�ĞƚǁĂƐ�ǁŝĞ�ĚĞƌ��ŬŬƵ��ƵƌĞƌ��ŝŶƌŝĐŚƚƵŶŐ͘� 
�ůůĞƌĚŝŶŐƐ�ŝƐƚ�ĚŝĞ��ŶĞƌŐŝĞ�ŝƌŐĞŶĚǁĂŶŶ�ǀĞƌďƌĂƵĐŚƚ͕�ǁĞŶŶ�ƐŝĞ�ŶŝĐŚƚ�ǁŝĞĚĞƌ�
ĂƵĨŐĞůĂĚĞŶ�ǁŝƌĚ͘� 

��ĞƐǁĞŐĞŶ͗�DĂĐŚ�ŵĂů�WĂƵƐĞ͘ 

WĂƵƐĞŶ�ŵƺƐƐĞŶ�ŐĂƌ�ŶŝĐŚƚ�ůĂŶŐ�ƐĞŝŶ͘��ŝŶŵĂů�ĚƵƌĐŚĂƚŵĞŶ͘� 
<Ƶƌǌ�ĚĞŶ��ůŝĐŬ�ƐĐŚǁĞŝĨĞŶ�ůĂƐƐĞŶ͘��ŝŶĞŶ�DŽŵĞŶƚ�ŶŝĐŚƚƐ�ŵƺƐƐĞŶ͘� 
<ůĞŝŶĞ�WĂƵƐĞŶ�ƐĐŚĞŶŬĞŶ�ŶĞƵĞ�<ƌĂŌ͘ 

 

(UKROXQJ�LVW�NHLQ�1LFKWVWXQ�� 
'HQQ�5HJHQHUDWLRQ�KLOç�� 

GLH�HLJHQHQ�.U£çH�]X�EHZDKUHQ�� 
ĨƌĞŝ�ŶĂĐŚ�'Ğƌƚ�<ĂůƵǌĂ͕�WƐǇĐŚŽůŽŐĞ�ƵŶĚ�^ƚƌĞƐƐĨŽƌƐĐŚĞƌ� 
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 ^ŝĞ�ŵƂĐŚƚĞŶ�ƵŶƐĞƌĞŶ�ͣŵ�Ž�ŵ�Ğ�Ŷ�ƚ͞�ƌĞŐĞůŵćƘŝŐ�ŬŽƐƚĞŶůŽƐ�ďĞǌŝĞŚĞŶ͍� 
^ĐŚƌĞŝďĞŶ�^ŝĞ�ƵŶƐ͗�ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĞůůΛĞŽŵƵĐ͘ĚĞ͘�tŝƌ�ŶĞŚŵĞŶ�^ŝĞ�ŐĞƌŶĞ�ŝŶ�ƵŶƐĞƌĞŶ�sĞƌƚĞŝůĞƌ�ĂƵĨ͊ 

 

 

Halte Inne:  
Schließe für einen Moment 
die Augen und stelle Dir vor, 
dass Gott Dich behutsam und 
herzlich umarmt.  

Genieße die Brotzeit: 
Iss ein Stück Schokolade, 
eine Weintraube oder ein 
Stück Brot. 
Kaue langsam und bewusst 
und nimm den Geschmack 
aufmerksam wahr. 

Staune: 
Mach Seifenblasen und 
schau, wie viele Farben Du 
entdecken kannst, 
bevor sie platzt. 

 

Baustellenpause: 
Stell Dir ein Schild vor:  
„Hier ist gerade Pause!“  
Und dann tu während ein 
paar Atemzügen wirklich gar 
nichts. 

Keine Baustelle ohne Chaos: 
Mach bewusst Pause, obwohl 
Dinge unerledigt sind.  
Atme tief ein und sage Dir: 
„Es darf jetzt so sein. Ich lasse 
es jetzt sein. Ich gönne mir  
einen Moment nur für mich.“ 

Halte Richtfest: 
Denke an etwas, das heute 
schon gut gelungen ist. 
Ganz klein darf es sein. 
Moment zum Freuen! 

ZĂƵŵ�Ĩƺƌ��ĞŝŶĞ�/ĚĞĞ͗ 

<ůĞŝŶĞ�WĂƵƐĞ�ŐĞĨćůůŝŐ͍ 
Eŝŵŵ��ŝƌ�ĞŝŶĞ�WĂƵƐĞ͘��DĂŶĐŚŵĂů�ƌĞŝĐŚĞŶ�ǌǁĞŝ�DŝŶƵƚĞŶ�–�ŵĂŶĐŚŵĂů�ƐŽŐĂƌ�ŶƵƌ�

ϯϬ�^ĞŬƵŶĚĞŶ͘�DĂĐŚ�ƐŝĞ�ŐĂŶǌ�ďĞǁƵƐƐƚ͕�ĂƚŵĞ�ĚĂďĞŝ�ƌƵŚŝŐ�ĞŝŶ�ƵŶĚ�ĂƵƐ͘ 
tćŚůĞ�ĂƵƐ͗ 



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

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

�ŵ��ŶĨĂŶŐ�ĞƌǌćŚůƚ�ĚŝĞ��ŝďĞů͕�ǁŝĞ�'ŽƩ�^ĐŚƌŝƩ�Ĩƺƌ�^ĐŚƌŝƩ� 
ĂƵƐ��ŚĂŽƐ� 

ƐĞŝŶĞ�^ĐŚƂƉĨƵŶŐ��ĞŶƚƐƚĞŚĞŶ�ůćƐƐƚ͘ 
�ůůĂďĞŶĚůŝĐŚ�ƐĐŚĂƵƚ��Z�ĂƵĨ�ƐĞŝŶ�tĞƌŬ� 

ƵŶĚ�ƐĂŐƚ͗� 
ͣ�Ɛ�ǁĂƌ�ŐƵƚ͘͞ 

EŽĐŚ�ŝƐƚ�ŶŝĐŚƚ�ĂůůĞƐ�ĨĞƌƟŐ͘ 
hŶĚ�ĚŽĐŚ�ƌƵŚƚ�'ŽƩ�Ăŵ�ϳ͘�dĂŐ 

tĞůĐŚ�ǌĂƵďĞƌŚĂŌĞ��ƌŵƵƟŐƵŶŐ 
�ĂŶ�ƵŶƐ�DĞŶƐĐŚĞŶ͗� 

�Ğŝ�ĚĞƌ��ƌƐĐŚĂīƵŶŐ�ĚĞƌ�tĞůƚ� 
ŵĂĐŚƚ�ƐŽŐĂƌ�'ŽƩ�ĞŝŶĞ�WĂƵƐĞ͘� 


