
/ŵ�DĂƌŬƵƐ-�ǀĂŶŐĞůŝƵŵ�ǁŝƌĚ�ǀŽŶ�ĞŝŶĞƌ�&ƌĂƵ�ďĞƌŝĐŚƚĞƚ͕�ĚŝĞ�ϭϮ�:ĂŚƌĞ�ŬƌĂŶŬ�ǁĂƌ͘��ƵƌĐŚ�ŝŚƌĞ��ƌͲ
ŬƌĂŶŬƵŶŐ�ǁĂƌ�ƐŝĞ�ŝƐŽůŝĞƌƚ�ƵŶĚ�ĞŝŶƐĂŵ�ŐĞǁŽƌĚĞŶ͘��EŝĞŵĂŶĚ�ŬŽŶŶƚĞ��ŝŚƌ�ŚĞůĨĞŶ͘��ůƐ�ƐŝĞ�ŚƂƌƚĞ͕�
ĚĂƐƐ�:ĞƐƵƐ�ŝŶ�ŝŚƌĞ�^ƚĂĚƚ�ŬĂŵ͕�ĞƌǁĂĐŚƚĞ�ŝŚƌĞ�^ĞŚŶƐƵĐŚƚ�ǁŝĞĚĞƌ͘��ĂŶŐĞŶ�,ĞƌǌĞŶƐ�ŵĂĐŚƚĞ�ƐŝĞ�
ƐŝĐŚ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�tĞŐ͘���Ă�ƐĂŚ�ƐŝĞ�:ĞƐƵƐ�ŝŶ�ĚĞƌ�DĞŶƐĐŚĞŶŵĞŶŐĞ͕�ĚƌćŶŐƚĞ�ƐŝĐŚ�ǀŽƌƐŝĐŚƟŐ�ŶćŚĞƌ�ƵŶĚ�
ďĞƌƺŚƌƚĞ�ŚĞŝŵůŝĐŚ�ƐĞŝŶ�'ĞǁĂŶĚ͘�hŶĚ�ƐŝĞ�ƐƉƺƌƚĞ͕�ǁŝĞ�ƐŝĞ�ǀŽŶ�ŚĞŝůƐĂŵĞƌ�tćƌŵĞ�ĚƵƌĐŚƐƚƌƂŵƚ�
ǁƵƌĚĞ͘�KďǁŽŚů�ŐƌŽƘĞƐ�'ĞĚƌćŶŐĞ�ŚĞƌƌƐĐŚƚĞ͕�ďĞŵĞƌŬƚĞ�:ĞƐƵƐ�ŐĞŶĂƵ�ŝŚƌĞ��ĞƌƺŚƌƵŶŐ͘��ƌ�ĚƌĞŚƚĞ�
ƐŝĐŚ�ǌƵ�ŝŚƌ�Ƶŵ͕�ĞƌďůŝĐŬƚĞ�ƐŝĞ�ƵŶĚ�ƐƉƌĂĐŚ͗�ͣ�Ƶ�ŚĂƐƚ�ŐĞƐƉƺƌƚ͕�ǁĂƐ��Ƶ�ďƌĂƵĐŚƐƚ͘�,Ăď�ǁĞŝƚĞƌŚŝŶ�

sĞƌƚƌĂƵĞŶ͘��Ɛ�ǁŝƌĚ��ŝƌ�ŐƵƚ�ŐĞŚĞŶ͘�'ĞŚ�ŝŶ�&ƌŝĞĚĞŶ͘͞�;ŶĂĐŚ�DŬ�ϱ͕Ϯϱ-ϯϱͿ 

 

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 

 

 

0ˮȰHVɢ�'ɤ�ʋɚ�NɪOɀʑɚ�$ȩʑQȫʑɚ 
 Zʋʢȷɏ�:ɛԮɏ�KͯȾʑɚ 

ʦQɍ�PˮȰɏ�'ʖɠ� 
ʖɚ�ʏʦɻɷȵʑɚ�1ˊɭKɀʑɚ 

�ʑʖɚ�9ɼɸʙPʝQɍ�Vɭȱʑʖȸʑɚ� 

0ˮȰʑɚ�'ʑʖȸɏ�6ʝUȰʑɚ 
'ʖɠ�ʜLɭKɢ�ʫɤ�ʔUɛp�ɄʑUȫʑɚ� 

ʦQɍ�PˮȰʑɚ�'Lɭɓ� 
ʔXɀɏ�:ͽQVɭȱɏ�ȩɰʕ˽ɀʑɚ� 

'ɤ�ʍLVɢ�ȰHȿHʔȸHɢ� 

ŶĂĐŚ�ĞŝŶĞŵ�/ƌŝƐĐŚĞŶ�^ĞŐĞŶƐŐĞďĞƚ 

�ŝĞƐĞ��ƌǌćŚůƵŶŐ�ŵĂĐŚƚ�ƵŶƐ�DƵƚ͘� 
DƵƚ͕�ƐŝĐŚ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�tĞŐ�ǌƵ�ŵĂĐŚĞŶ͘�DƵƚ�ŝŶ�ƐŝĐŚ�ǌƵ�ƐƉƺƌĞŶ�ƵŶĚ�
ĂƵĨ�ƐŝĐŚ�ǌƵ�ŚƂƌĞŶ͗�ǁĞƌ�ƚƵƚ�ŵŝƚ�ŐƵƚ͍�tĂƐ�ƚƵƚ�ŵŝƌ�ŐƵƚ͍� 

^Ž�ǁŝĞ�:ĞƐƵƐ�ĚŝĞ�ŬƌĂŶŬĞ�&ƌĂƵ�ďĞŵĞƌŬƚ͕�ƐŽ�ďĞŵĞƌŬƚ�'ŽƩ�ƵŶƐ͘� 
�ƌ�ŝƐƚ�ĚĂ�Ĩƺƌ�ƵŶƐ͘� 

 

 

 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ�- 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ƵŶƐ 

moment 

zum innehalten und aufatmen 

 
ǁǁǁ͘ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĂůŝƚĂĞƚ͘ĚĞ 

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

 

Ξ
ƉŝǆĂďĂǇͬ,

ĂŶŝŶĂďǌ 

,FK�ELQ�NUDQN��,FK�IDOOH�DXV� 

͘͘͘ƵŶĚ�ĚĂƐ�ŝŶ��ĞŝƚĞŶ�ǀŽŶ�WĞƌƐŽŶĂůŬŶĂƉƉŚĞŝƚ�ŝŶ�<ŝƚĂƐ 

EĂƚƺƌůŝĐŚ�ĚĞŶŬĞŶ�ǁŝƌ�ĂƵĐŚ�ĂůůĞ�ŵćŶŶůŝĐŚĞŶ�<ŽůůĞŐĞŶ�ŵŝƚ͘�ਏ� 



Seite  2 

 

'ĞĚĂŶŬĞŶĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚ͗ 

^ƚĞůůĞ��ŝƌ�ǀŽƌ͕��ĞŝŶĞ�ďĞƐƚĞ�&ƌĞƵŶĚŝŶ�ǁćƌĞ�ũĞƚǌƚ�ĂŶ��ĞŝŶĞƌ� 
^ƚĞůůĞ͕�ǁćƌĞ�ĂůƐŽ�ŬƌĂŶŬ�ƵŶĚ�ŬƂŶŶƚĞ�ŶŝĐŚƚ�ĂƌďĞŝƚĞŶ͘� 

tĂƐ�ǁƺƌĚĞƐƚ��Ƶ�ŝŚƌ�ƐĂŐĞŶ͍ 

hŶĚ�ĚĂƐ�ƐĂŐƐƚ��Ƶ��ŝƌ�ũĞƚǌƚ�ƐĞůďƐƚ�-�ŵŝƚ�ŐĞŶĂƵ�ĚĞƌ�ƐĞůďĞŶ� 
�ƵŶĞŝŐƵŶŐ�ƵŶĚ��<ůĂƌŚĞŝƚ͘ 

/ĐŚ�ďŝŶ�ŬƌĂŶŬ�ƵŶĚ�ĨĂůůĞ�ĂƵƐ͘� 
 

/ĐŚ�ŬĂŶŶ�ĚŽĐŚ�ũĞƚǌƚ�ŶŝĐŚƚ�ŬƌĂŶŬ�ƐĞŝŶ͘� 
hŶĚ�ǁĂƐ�ŝƐƚ�ŵŝƚ�ŵĞŝŶĞŶ�<ŽůůĞŐŝŶŶĞŶ͍ 

^ŝŶĚ�^ŝĞ�ƐĂƵĞƌ�ĂƵĨ�ŵŝĐŚ͍ 
&ƺŚůĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŝŵ�^ƟĐŚ�ŐĞůĂƐƐĞŶ͍ 
/ĐŚ�ǁŝůů�ĚŽĐŚ�ũĞƚǌƚ�ŶŝĐŚƚ�ŬƌĂŶŬ�ƐĞŝŶ͘� 

 
hŶĚ�͙�ŝĐŚ�ŬĂŶŶ�ĞƐ�ŶŝĐŚƚ�ćŶĚĞƌŶ͘ 

 �ŝůĚŶĂĐŚǁĞŝƐ͗�^ĞŝƚĞ�Ϯ͗�ƉŝǆĂďĂǇͬ�ůĨ-DŽŽŶĚĂŶĐĞ͖�ƉŝǆĂďĂǇͬWƌĂǁŶǇ͖�^ĞŝƚĞ�ϯ͗�ƉŝǆĂďĂǇͬĐŽŶŐĞƌĚĞƐŝŐŶ͖�
ƉŝǆĂďĂǇͬ>ŝŶŚůƚ͖�^ĞŝƚĞ�ϰ͗�ƉŝǆĂďĂǇͬDŝƐƐ<Ă>Ğŵ͖�ƉŝǆĂďĂǇ�ͬ,ĂŶŝŶĂďǌ 

Tu Dir gut Seite  3 

 

  

 /ĐŚ�ƌƵŚ�ŵŝĐŚ�ũĞƚǌƚ�ĂƵƐ͘ 

 

/ĐŚ�ŶĞŚŵĞ�ŵŝƌ��Ğŝƚ�ǌƵŵ�,ĞŝůĞŶ͘ 

 

 

 /ĐŚ�ďŝŶ�ůŝĞďĞǀŽůů�ǌƵ�ŵŝƌ͕�ǁĞŶŶ�ŝĐŚ�ƵŶŐĞĚƵůĚŝŐ�ǁĞƌĚĞ͘�� 

 ,ĞŝůƵŶŐ�ďƌĂƵĐŚƚ��Ğŝƚ͘ 

 

    �Ɛ�ŵƵƐƐ�ĂƵĐŚ�ŽŚŶĞ�ŵŝĐŚ�ŐĞŚĞŶ͘� 

 

/ĐŚ�ŶĞŚŵĞ�ŵŝƌ�ƐŽǀŝĞů�ZƵŚĞ͕��ǁŝĞ�ĞƐ�ŵĞŝŶĞ�ƉĞƌƐƂŶůŝĐŚĞ�^ŝƚƵĂƟŽŶ�ĞƌůĂƵďƚ͘ 

 

tĞŶŶ�ŝĐŚ�ŵŝĐŚ�ĂƵĨ��ĂƵĞƌ�ƺďĞƌůĂƐƚĞ͕�

ǁĞƌĚĞ�ŝĐŚ�ďŝƩĞƌ͘� 

 

/ĐŚ�ĞƌůĂƵďĞ�ŵŝƌ͕�ŵĂů�ŶŝĐŚƚ�ŶƺƚǌůŝĐŚ�ŽĚĞƌ�

ƉƌŽĚƵŬƟǀ�ǌƵ�ƐĞŝŶ͘�� 

 

�ƵĐŚ�ǁĞŶŶ�ŝĐŚ�ŶŝĐŚƚ�ďĞŝ�ĂůůĞŵ�ůŽƐůĂƐƐĞŶ�ŬĂŶŶ͕�ƐŽƌŐĞ�ŝĐŚ�Ĩƺƌ�ŐƵƚĞ�DŽŵĞŶƚĞ�

Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ͘� 

tĂƐ�ƚƵƚ�ŵŝƌ�ũĞƚǌƚ�ŐƵƚ͍ 

 

 ^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 


