
 

 

 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ�- 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ƵŶƐ 

moment 

zum innehalten und aufatmen 

ǁǁǁ͘ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĂůŝƚĂĞƚ͘ĚĞ 
�ƵƚŽƌŝŶŶĞŶ͗�>ƵŝƚŐĂƌĚ�DŝƩĞƌŵĂŝĞƌͬ�:ƵůŝĂ�,ŽĨŵĂŶŶ������������������������� 

 

Ξ
ƉŝǆĂďĂǇͬ�ůĨ-D

ŽŽŶĚĂŶĐĞ 

 

:LH�VROO�GDV�JHKHQ"� 
 WĞƌƐŽŶĂůĂƵƐĨĂůů�ŝŶ�ĚĞƌ�<ŝƚĂ͊� 

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



Seite  2 

�Ɛ�ŝƐƚ�ǀŝĞů͗�ǀŝĞůĞ�<ŝŶĚĞƌ͕�ǀŝĞůĞ�ƵŶƚĞƌƐĐŚŝĞĚůŝĐŚĞ��ĞĚƺƌĨŶŝƐƐĞ͕�ǀŝĞůĨćůƟŐĞ�
�ƌǁĂƌƚƵŶŐĞŶ�ĂŶ�ŵŝĐŚ�ƵŶĚ�ũĞƚǌƚ�ŝƐƚ�ĂƵĐŚ�ŶŽĐŚ�ŵĞŝŶĞ�<ŽůůĞŐŝŶ�ŬƌĂŶŬ�ƵŶĚ�
Ĩćůůƚ�ĂƵƐ͘� 
/ĐŚ�ǁƺŶƐĐŚĞ�/Śƌ�ǀŽŶ�,ĞƌǌĞŶ�ŐƵƚĞ��ĞƐƐĞƌƵŶŐ�ƵŶĚ�ŐůĞŝĐŚǌĞŝƟŐ�ŝƐƚ�ŝŶ�ŵŝƌ  ͗
 
 
 
 

 �ŝůĚŶĂĐŚǁĞŝƐ͗�^ĞŝƚĞ�Ϯ͗�ƉŝǆĂďĂǇͬDŽŚĂŵĞĚͺŚĂƐƐĂŶ͖�^ĞŝƚĞ�ϯ͗�ƉŝǆĂďĂǇͬǁĞďĂŶĚŝ͖�ƉŝǆĂďĂǇͬ,ĂŶŝŶĂďǌ͖�
ƉŝǆĂďĂǇͬǁŽŶĚĞƌǁŽŵĂŶϲϮϳ͖�^ĞŝƚĞ�ϰ͗�ƉŝǆĂďĂǇͬ�ŝůůǇϭϭ͖�ƉŝǆĂďĂǇͬ,ĂŶŝŶĂďǌ 

hŶĚ�ũĞƚǌƚ͍�tŝĞ�ƐŽůů�ĚĂƐ�ŐĞŚĞŶ͍ 
tĂƐ�ŬĂŶŶ�ŚĞůĨĞŶ͍ 

,ŝĞƌ�ĞŝŶŝŐĞ�ŵƂŐůŝĐŚĞ�ŚŝůĨƌĞŝĐŚĞ�'ĞĚĂŶŬĞŶ͗� 



Was tut Dir gut? Eine kleine Auswahl: 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 

ͣ^ĐŚĂƵ�ĂƵĨ�ĚŝĐŚ͊͞ 

�ŝĞƐĞƌ�ŐƵƚŐĞŵĞŝŶƚĞ�ZĂƚ�ŶĞƌǀƚ�ŵĂŶĐŚŵĂů͘��Ƶ�ďŝƐƚ�ŵƺĚĞ�ƵŶĚ�ĞƌƐĐŚƂƉŌ͕�ŚĂƐƚ�ŐĂƌ�
ŬĞŝŶĞ��Ğŝƚ�ƵŶĚ�ƐŽůůƐƚ��ŝĐŚ�ũĞƚǌƚ�ĂƵĐŚ�ŶŽĐŚ�Ƶŵ��ŝĐŚ�ŬƺŵŵĞƌŶ͍�:Ă͕�ǁŝĞ�ĚĞŶŶ͍ 

hŶĚ�ƚƌŽƚǌĚĞŵ�ǁŝƐƐĞŶ�ǁŝƌ�ĂůůĞ͕�ǁŝƌ�ŵƺƐƐĞŶ�ƵŶƐĞƌĞ��ŬŬƵƐ�ŝŵŵĞƌ�ǁŝĞĚĞƌ�ĂƵŇĂĚĞŶ͕�
ĚĂŵŝƚ�ǁŝƌ�ŶŝĐŚƚ�ĂƵƐďƌĞŶŶĞŶ͗�ĚĞƐŚĂůď�ŐĂŶǌ�ƐĂŶŌ�ƵŶĚ�ǁĞƌƚƐĐŚćƚǌĞŶĚ͗� 

����ĐŚƚĞ͕�ƐŽ�ŐƵƚ�ĞƐ��ŝƌ�ŵƂŐůŝĐŚ�ŝƐƚ͕�ĂƵĨ��ŝĐŚ͘� 
���'ƂŶŶĞ��ŝƌ�WĂƵƐĞŶ�ƵŶĚ�ƐĞŝĞŶ�ƐŝĞ�ĂƵĐŚ�ŶŽĐŚ�ƐŽ�ŬƵƌǌ͘ 
���hŵŐŝď��ŝĐŚ�ŵŝƚ�ƐĐŚƂŶĞŶ��ŝŶŐĞŶ͕�ĚŝĞ��ŝƌ�&ƌĞƵĚĞ�ŵĂĐŚĞŶ͘ 
���DĂĐŚĞ��ŝƌ�ďĞǁƵƐƐƚ͕�ǁĂƐ��Ƶ�ŚĞƵƚĞ�ĂůůĞƐ�ŐĞŵĞŝƐƚĞƌƚ�ŚĂƐƚ͘ 
���&ĞŝĞƌĞ�ũĞĚĞŶ�ŐĞƐĐŚĂŏĞŶ�dĂŐ͘� 

DĂĐŚ�ĞƐ͕�ǁŝĞ�ĚŝĞ�<ŝŶĚĞƌ͗� 

<ŝŶĚĞƌ�ƐŝŶĚ�ŽŌ�ŐĂŶǌ�ǀĞƌƐƵŶŬĞŶ�ŝŵ�^ƉŝĞů͕�ŝŵ�DŽŵĞŶƚ͘� 
>ĂƐƐ��ŝĐŚ�ĂŶƐƚĞĐŬĞŶ�ǀŽŶ�ŝŚƌĞƌ�ŬŝŶĚůŝĐŚĞƌ�&ƌĞƵĚĞ�ƵŶĚ��ƵƐŐĞůĂƐͲ
ƐĞŶŚĞŝƚ͘�DĂŶĐŚŵĂů�Śćůƚ�ĚĞƌ�dĂŐ�ĂƵĐŚ�Ĩƺƌ��ŝĐŚ�ŐĂŶǌ�ƵŶĞƌǁĂƌƚĞƚ�
ŬůĞŝŶĞ�ŐƵƚĞ��ƵŐĞŶďůŝĐŬĞ�ďĞƌĞŝƚ�—�ŬůĞŝŶĞ�'ůŝƚǌĞƌŵŽŵĞŶƚĞ�ŶƵƌ͘ 

DƵƚ�ǌƵƌ�>ƺĐŬĞ͗� 

'ĞƌĂĚĞ�ŝŶ�^ƚƌĞƐƐǌĞŝƚĞŶ�ŶĞŝŐĞŶ�ǁŝƌ�ĚĂǌƵ͕�ƵŶƐ�
ǌƵ�ƺďĞƌĨŽƌĚĞƌŶ�ŽĚĞƌ�ŐĂƌ�ĂŶ�ƵŶƐ�ǌƵ�ǌǁĞŝĨĞůŶ͘�
�ďĞƌ�ǁĞŶŶ�ĞŝŶĞ�<ŽůůĞŐŝŶ�ĂƵƐĨćůůƚ͕�ŬĂŶŶ�ŶŝĐŚƚ�
ĂůůĞƐ�ƐŽ�ǁĞŝƚĞƌůĂƵĨĞŶ͕�ǁŝĞ�ŝŵŵĞƌ͘� 
DĂŶĐŚĞ��ŝŶŐĞ�ǁĞƌĚĞŶ�ũĞƚǌƚ�ƵŶĞƌůĞĚŝŐƚ� 
ďůĞŝďĞŶ͘� 
&ƌĂŐĞ��ŝĐŚ�;ŽĚĞƌ�ďĞƐƉƌĞĐŚƚ��ƵĐŚ�ŝŵ�dĞĂŵͿ͗�tĂƐ�ŝƐƚ�ũĞƚǌƚ�ĚĂƐ�tŝĐŚƟŐĞ͍� 
tĂƐ�ŝƐƚ�ĚĂƐ�tĞƐĞŶƚůŝĐŚĞ�ŵĞŝŶĞƌ��ƌďĞŝƚ͘�tĂƐ�ďƌĂƵĐŚĞŶ�ĚŝĞ�<ŝŶĚĞƌ͕�ĚĂŵŝƚ�ĞƐ�/ŚŶĞŶ�
ƵŶĚ�ĂƵĐŚ�ƵŶƐ�ǌƵƐĂŵŵĞŶ�ŐƵƚ�ŐĞŚƚ͍ 
sĞƌƐƵĐŚĞ��ĞŝŶĞ��ŶĞƌŐŝĞŶ�Ĩƺƌ�ĚĂƐ�tĞƐĞŶƚůŝĐŚĞ�ǌƵ�ďƺŶĚĞůŶ͘ 



 

Seite  4 Was Menschen seit Jahrhunderten tun 

Und dies soll Dir zum Segen sein: 

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

 

ZŝƚƵĂů�ĨƺƌƐ�dĞĂŵ͗� 

ZŝĐŚƚĞƚ�ĞŝŶĞ�<ůĂŐĞŵĂƵĞƌ�;ŽĚĞƌ�ĞŝŶĞ�<ůĂŐĞďŽǆͿ�ĞŝŶ͘� 
^ĐŚĂŏ�ĞŝŶĞŶ�Kƌƚ͕�ĂŶ�ĚĞŵ�<ůĂŐĞ͕�	ƌŐĞƌ͕�tƵƚ͕�^ŽƌŐĞŶ�ƵŶĚ�EƂƚĞ�ĞŝŶĞŶ�WůĂƚǌ�ŚĂďĞŶ͘ 

�ŵ��ŶĚĞ�ĚĞƌ�tŽĐŚĞ�ŽĚĞƌ�ǌƵ�ĞŝŶĞŵ�ĂŶĚĞƌĞŶ�ŐƵƚĞŶ��ĞŝƚƉƵŶŬƚ͕�ĮŶĚĞƚ��ƵĐŚ� 
ǌƵƐĂŵŵĞŶ�ƵŶĚ�ǀĞƌďƌĞŶŶƚ�ĚŝĞ��ĞƩĞů�ŐĞŵĞŝŶƐĂŵ͘�� 
<ůŽƉŌ��ƵĐŚ�ŐĞŐĞŶƐĞŝƟŐ�ĂƵĨ�ĚŝĞ�^ĐŚƵůƚĞƌ�ƵŶĚ�ĞƌŬĞŶŶƚ�ĂŶ͕�ǁĂƐ�/Śƌ�ŐĞƐĐŚĂŏ�ŚĂďƚ͘� 

0ˮȰHVɢ�'ɤ�'ʖɠ�ʏȲɏ�=ʑLɢ�ȸɰʕȷʑɚ � 
ʏȲɏ�Vʤɵɸȵʑɚ�:ʦQȫʑɠ�ʫɤ�ȯʑȲʑʢɚ �� 
ʏȲɏ�ʖə�6ʤȾHVɡ�ȫʑɠ�OʋXɀʑɚ�:ɰɸɢ� 
PʋQɭʕPɪɗ�ʦQɀʑUȰɰȱʑɚ � 
ŶĂĐŚ�ĞŝŶĞŵ�/ƌŝƐĐŚĞŶ�^ĞŐĞŶ� 

ͣ:ĂŵŵĞƌŶ͞�ŚĂƚ�ĞŝŶĞŶ�ƐĐŚůĞĐŚƚĞŶ�ZƵĨ͕�ĚĂďĞŝ�ŝƐƚ�ĂďĞƌ�ĞƌǁŝĞƐĞŶ͗�ͣ:ĂŵŵĞƌŶ͞�ŚŝůŌ͊ 
<ůĂŐĞŶ�ďĞĨƌĞŝƚ͕�ǁĞŶŶ�ǁŝƌ�ĞƐ�ŽŚŶĞ�ƐĐŚůĞĐŚƚĞƐ�'ĞǁŝƐƐĞŶ�ƚƵŶ�ƵŶĚ�ǌĞŝƚůŝĐŚ��ďĞŐƌĞŶǌĞŶ͘ 

^ĐŚƌĞŝďƚ��ƵƌĞ�<ůĂŐĞŶ�ĂƵĨ� 
ƵŶĚ�ƐƚĞĐŬƚ�ƐŝĞ�ŝŶ�ĚŝĞ�<ůĂŐĞŵĂƵĞƌ͘  

 
tĞŶŶ�/Śƌ�ǁŽůůƚ͗�ĞƌǌćŚůƚ��ƵĐŚ�ĚĂǀŽŶ�ƵŶĚ�ƚĂƵƐĐŚƚ��ƵĐŚ�ĂƵƐ͘� 


