
 

 

Seite  4 Was Menschen seit Jahrhunderten aufatmen lässt: 

Und dies soll Dir zum Segen sein: 

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

Ich tanke Licht in der Dunkelheit. 

Ich habe Licht in mir.  

Und ich hüte es. 

Ich  habe Hoffnung in mir.  

Und ich  nähre sie. 

Ich habe ein Feuer in mir.  

Aber ich verbrenne nicht 

DU scheinst in mein Leben.  

So wird es  langsam Weihnachten  

– auch in mir.

:ĞƐƵƐ�ĞƌǌćŚůƚ�ĞŝŶ�'ůĞŝĐŚŶŝƐ͗ 
�ŝĞ�sŽƌĨƌĞƵĚĞ��ĚĞƌ�DĞŶƐĐŚĞŶ�ĂƵĨ�ĚĂƐ�&ĞƐƚ�ŝƐƚ�ŐƌŽƘ͘� 
�ůůĞ�'ćƐƚĞ�ǁĂƌƚĞŶ�ĂƵĨ�ĚĞŶ��ƌćƵƟŐĂŵ͕�ĚĞƌ�ƐŝĐŚ�ǀĞƌƐƉćƚĞƚ͘� 
tĂŶŶ�ŬĂŶŶ�ĚĂƐ�&ĞƐƚ�ĞŶĚůŝĐŚ�ďĞŐŝŶŶĞŶ͍ 
�ƵŶŬĞů�ŝƐƚ�ĞƐ�ŐĞǁŽƌĚĞŶ͘��ŝĞ�&ƌĂƵĞŶ�ŚĂůƚĞŶ�PůůĂŵƉĞŶ�ŝŶ�
ĚĞŶ�,ćŶĚĞŶ�–�ĚŽĐŚ�ŵĂŶĐŚĞ�ŚĂďĞŶ�ŝŵ�dƌƵďĞů�ĚĞƌ� 
sŽƌďĞƌĞŝƚƵŶŐ�ǀĞƌŐĞƐƐĞŶ͕�ŐĞŶƺŐĞŶĚ�Pů�ŵŝƚǌƵŶĞŚŵĞŶ͘� 
^ŝĞ�ŵƺƐƐĞŶ�ƵŵŬĞŚƌĞŶ͘ 
�ŶĚĞƌĞ�ĂďĞƌ�ƚƌĂŐĞŶ�ŐĞŶƵŐ�Pů�ďĞŝ�ƐŝĐŚ͕�Ƶŵ�ĚŝĞ�EĂĐŚƚ�ǌƵ�
ƺďĞƌĚĂƵĞƌŶ�ƵŶĚ�ĚĞŶ��ĞŐŝŶŶ�ĚĞƐ�&ĞƐƚĞƐ�ǌƵ�ĞƌǁĂƌƚĞŶ͘ 
^ŝĞ�ŚĂďĞŶ�ĞƌĨĂŚƌĞŶ͗��ĂƐ�>ĞďĞŶ�ǀĞƌůćƵŌ�ŽŌ�ĂŶĚĞƌƐ͕�ĂůƐ�ǁŝƌ�ĞƐ�ĞƌǁĂƌƚĞŶ͘�KŌ�ďƌĂƵĐŚĞŶ�ǁŝƌ�
'ĞĚƵůĚ͕�ĞŝŶĞŶ�ůĂŶŐĞŶ��ƚĞŵ͘ 
Dŝƚ�ƐĞŝŶĞŵ�'ůĞŝĐŚŶŝƐ�ĞƌŵƵƟŐƚ�ƵŶƐ�:ĞƐƵƐ͗ 
sŝĞůĞƐ�ĚĂƌĨ�ĂƵƐŐĞŚĞŶ�–�ĂďĞƌ�ŶŝĞŵĂůƐ�ĚĂƐ�>ŝĐŚƚ͘� 
KŚŶĞ�,ŽīŶƵŶŐ�ƵŶĚ�sĞƌƚƌĂƵĞŶ͕�ŽŚŶĞ�ŝŶŶĞƌĞƐ�>ĞƵĐŚƚĞŶ͕�ŬƂŶŶĞŶ�ǁŝƌ�ŶŝĐŚƚ�ůĞďĞŶ͘ 
sĞƌŐĞƐƐƚ�ŶŝĞ͕�ǁĂƐ�ĞƵĞƌ�/ŶŶĞƌƐƚĞƐ�ŶćŚƌƚ�ƵŶĚ�ĞƌŚĞůůƚ͘��������������������������������������;ŶĂĐŚ�Dƚ�Ϯϱ͕ϭ-ϭϯͿ 

 

$ʏɃʑQɢ� 
=ʨLVɭȱʑɚ�$ɸOWDJʣʢʦʛȷɰɗ�ʦQɍ�

/LɭKɀʑUɳOʋɚɩ 

 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ�- 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ƵŶƐ 

moment 

zum innehalten und aufatmen 

 
ǁǁǁ͘ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĂůŝƚĂĞƚ͘ĚĞ 

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

Ξ
ƉŝǆĂďĂǇͬ�ŝĞƚĞƌͺ'

 

 (LQ�/LFKW��GDV�YRQ�LQQHQ�KHU�OHXFKWHW�� 

NDQQ�QLFKW�HUO¶VFKHQ����DXV�.XED 



Seite  2 

/Ŷ�ĚĞƌ�ĚƵŶŬůĞŶ�:ĂŚƌĞƐǌĞŝƚ͕�ǁĞŶŶ�ĚŝĞ�^ĞŚŶƐƵĐŚƚ�ŶĂĐŚ�>ŝĐŚƚ�ƵŶĚ�tćƌŵĞ�
ĞƌǁĂĐŚƚ͕�ŚŽůĞŶ�ǁŝƌ�>ŝĐŚƚ�ŝŶ�ƵŶƐĞƌĞ�tŽŚŶƵŶŐĞŶ͘� 

tŝƌ�ǌƺŶĚĞŶ�<ĞƌǌĞŶ�ĂŶ͕�ǁŝƌ�ƐĐŚŵƺĐŬĞŶ�ƵŶƐĞƌĞ��ŝŵŵĞƌ�ŵŝƚ�>ŝĐŚƚĞƌͲ
ŬĞƩĞŶ͕�ǁŝƌ�ƚƌŝŶŬĞŶ�dĞĞ͕�ďĂĐŬĞŶ�WůćƚǌĐŚĞŶ͕�ďĂƐƚĞůŶ�WĂƉŝĞƌƐƚĞƌŶĞ͘͘͘ 

�ĚǀĞŶƚ�ŝƐƚ�ĞŝŶĞ��Ğŝƚ�ĚĞƌ�sŽƌĨƌĞƵĚĞ͘�tŝƌ�ǁŽůůĞŶ�tĞŝŚŶĂĐŚƚĞŶ�ĨĞŝĞƌŶ�
ƵŶĚ�ƌŝĐŚƚĞŶ�ĚĂĨƺƌ�ŚĞƌ͘�� 
�ůů�ĚĂƐ�ŝƐƚ�ǁƵŶĚĞƌďĂƌ�ƵŶĚ�ŐĞŚƂƌƚ�ǌƵƌ��ĚǀĞŶƚƐǌĞŝƚ͘� 

/Ɛƚ�ĞƐ�ĂďĞƌ�ŵĂŶĐŚŵĂů�ŶŝĐŚƚ�ƐŽ͕�ĚĂƐƐ�ĚŝĞƐĞ�ƐƚĂĚĞ��Ğŝƚ�ĚĂ�ŝƐƚ�ƵŶĚ�ǁŝƌ�
ŐĂŶǌ�ĂƵƐ�ĚĞƌ�WƵƐƚĞ�ƐŝŶĚ͍ 

&ĂƐƚ�ƵŶďĞŵĞƌŬƚ�ƐĐŚůŝƩĞƌŶ�ǁŝƌ�ĚƵƌĐŚ�ĚĞŶ�sŽƌǁĞŝŚŶĂĐŚƚƐƚƌƵďĞů͕� 
ǁĞŝů�ǁŝƌ�ĞƐ�Ĩƺƌ�ĂůůĞ�Ƶŵ�ƵŶƐ�ŚĞƌƵŵ�ƐŽ�ƐĐŚƂŶ�ŵĂĐŚĞŶ�ǁŽůůĞŶ͘� 

tŝƌ�ƐĞŚŶĞŶ�ƵŶƐ�ŶĂĐŚ�ZƵŚĞ�ƵŶĚ��ĞƐŝŶŶůŝĐŚŬĞŝƚ͕�ĚŽĐŚ�ƐŝŶĚ�ƐŽ�ďĞͲ
ƐĐŚćŌŝŐƚ͕�ĚĂƐƐ�ǁŝƌ�ƐĞůďƐƚ�ŐĂƌ�ŶŝĐŚƚ�ƐŽǀŝĞů�ĚĂǀŽŶ�ŚĂďĞŶ͘ 

�ĞƐŚĂůď�ůĂƐƐƚ�ƵŶƐ�ŝŶ�ĚŝĞƐĞƌ��ĚǀĞŶƚƐǌĞŝƚ�ĞŝŶ��ǆƉĞƌŝŵĞŶƚ�ƐƚĂƌƚĞŶ͘�J 
>ĂƐƐƚ�ƵŶĚ�ŝŶŶĞŚĂůƚĞŶ�ƵŶĚ�ĂƵĐŚ�ƵŶƐĞƌ�/ŶŶĞƌƐƚĞƐ�ŵŝƚ�>ŝĐŚƚ�ƵŶĚ�tćƌŵĞ�
ĨƺůůĞŶ͘�� 

 �ŝůĚŶĂĐŚǁĞŝƐ�^ĞŝƚĞ�Ϯ͗�ΞƉŝǆĂďĂǇͬƐĚǀŝŐŐĞƌ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬŝWŝĐƚƵƌĞ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ,ĂŶƐ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇ͖�^ĞŝƚĞ�
ϯ͗ΞƉŝǆĂďĂǇͬdĂŶƚĞdĂƟ͖�^ĞŝƚĞ�ϰ͗�ΞƉŝǆĂďĂǇ͕�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ>ŽůĂŵĞ 

30 Sekunden Atempause im Lichtschein einer Kerze Seite  3 

 

 

 ^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 

�Ŷ�ǀŝĞůĞŶ�KƌƚĞŶ�ƐƚĞŚĞŶ�<ĞƌǌĞŶ͘�Eŝŵŵ��ŝƌ�ŝŶŵŝƩĞŶ�ĚĞƐ�dƌƵďĞůƐ͕�ďĞŝŵ��ƐƐĞŶ͕�
ďĞŝŵ�WůĂƵĚĞƌŶ͕�ďĞŝŵ�&ĞƌŶƐĞŚĞŶ͕�ďĞŝŵ�>ĞƐĞŶ͘͘͘�ĞŝŶĞŶ�ŬƵƌǌĞŶ� 
DŽŵĞŶƚ��Ğŝƚ͕�ĚĞŶ�ĨĂƐǌŝŶŝĞƌĞŶĚĞŶ�>ŝĐŚƚƐĐŚĞŝŶ�ĞŝŶĞƌ�&ůĂŵŵĞ�ǁĂŚƌǌƵŶĞŚŵĞŶ͘� 

�ĂƐ�ŬƂŶŶĞŶ�ǁŝƌ�ŐĂŶǌ�ŚĞŝŵůŝĐŚ͕�ƐƟůů�ƵŶĚ�ƵŶďĞŵĞƌŬƚ�ƚƵŶ�–�ĞŝŶ�ŬůĞŝŶĞƐ� 
�ĚǀĞŶƚƐŐĞŚĞŝŵŶŝƐ�ŐĂŶǌ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ͘�,ĂƐƚ��Ƶ�>ƵƐƚ͍ 

 

 

 

 

 

 

 

 

�ƚŵĞ�ďĞǁƵƐƐƚ�ĞŝŶ�ƵŶĚ�ůĂŶŐƐĂŵ�ǁŝĞĚĞƌ�ĂƵƐ͘� 
^ƉƺƌĞ�ĚĞŝŶĞŶ��ƚĞŵ�ŬŽŵŵĞŶ�ƵŶĚ�ŐĞŚĞŶ͘� 

^Ğŝ�ŐĂŶǌ�ĚĂ�–�ŝŵ�,ŝĞƌ�ƵŶĚ�:Ğƚǌƚ͘� 

ZŝĐŚƚĞ�ĚĂďĞŝ��ĞŝŶĞŶ��ůŝĐŬ�ĂƵĨ�ĞŝŶ�<ĞƌǌĞŶůŝĐŚƚ͘� 
�ĞŽďĂĐŚƚĞ�ĚŝĞ�&ůĂŵŵĞ��–�ǀŝĞůůĞŝĐŚƚ�ŇĂĐŬĞƌŶĚ͕�ĂďĞƌ�ĚŽĐŚ�ĂƵĨƌĞĐŚƚ͘ 

�ĞƚƌĂĐŚƚĞ�ŝŚƌĞ�,ĞůůŝŐŬĞŝƚ͕� 
ŝŚƌĞ�^ƚƌĂŚůŬƌĂŌ͕� 
ŝŚƌĞ�tćƌŵĞ͘ 

�ŝĞ�&ůĂŵŵĞ�ƐƉĞŶĚĞƚ�>ŝĐŚƚ�ŝŶ�ĚĞƌ��ƵŶŬĞůŚĞŝƚ͘ 
�ƚŵĞ�ƌƵŚŝŐ�ǁĞŝƚĞƌ�ƵŶĚ�ůĂƐƐ�ĚĂƐ�>ŝĐŚƚ�ĂƵĨ��ŝĐŚ�ǁŝƌŬĞŶ͘� 


