
�ĂƐ�sĂƚĞƌ�hŶƐĞƌ�ŝƐƚ�ĞŝŶ�,ĞƌǌƐƚƺĐŬ�ƵŶƐĞƌĞƐ�'ůĂƵďĞŶƐ͘�sŝĞůĞŶ�ǀŽŶ�ƵŶƐ�ŝƐƚ�ĞƐ�ďĞŬĂŶŶƚ�
ƵŶĚ�ǁŽŚůǀĞƌƚƌĂƵƚ͕�ŵĞŝƐƚ�ǀŽŶ�<ŝŶĚĞƐďĞŝŶĞŶ�ĂŶ͘��ŝĞƐĞƐ�ĂůƚĞ�'ĞďĞƚ͕�ĚĂƐ�ƐĐŚŽŶ�ƵŶƐĞƌĞ�
hƌhƌŐƌŽƘĞůƚĞƌŶ�ŬĂŶŶƚĞŶ͕�ƐƉƌĞĐŚĞŶ�ǁŝƌ�ŝŵ�'ŽƩĞƐĚŝĞŶƐƚ͕�ŵŝƚ�ĚĞŶ�<ŝŶĚĞƌŶ�ŝŶ�ĚĞƌ�<ŝƚĂ 
ŽĚĞƌ�ĂƵĐŚ�ŵĂŶĐŚŵĂů�ǁĞŶŶ�ƵŶƐ�ĚŝĞ�tŽƌƚĞ�ĨĞŚůĞŶ͘� 
sŝĞůůĞŝĐŚƚ�ŝƐƚ�ĞƐ�ƵŶƐ�ĂƵĐŚ�'ĞůćŶĚĞƌ͕�ĂŶ�ĚĞŵ�ǁŝƌ�ƵŶƐ�ĨĞƐƚŚĂůƚĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ͘ 

�ĂƐ�sĂƚĞƌ�hŶƐĞƌ�ŝƐƚ�ƵŶƐ�ĂůƐ�ĚĂƐ�>ŝĞďůŝŶŐƐŐĞďĞƚ�:ĞƐƵ�ƺďĞƌůŝĞĨĞƌƚ͘� 
/Ŷ�ŝŚŵ�ǁŝƌĚ�ƐĞŝŶ�'ůĂƵďĞ͕�ƐĞŝŶ�sĞƌƚƌĂƵĞŶ�ƵŶĚ�ƐĞŝŶĞ�'ƌƵŶĚŚĂůƚƵŶŐĞŶ�ǁƵŶĚĞƌďĂƌ�
ĚĞƵƚůŝĐŚ͘� 

tŝƌ�ůĂĚĞŶ�^ŝĞ�ĞŝŶ�ĂƵĨ�:ĞƐƵ�^ƉƵƌĞŶ�ǌƵ�ŐĞŚĞŶ͕�ŝŶĚĞŵ�^ŝĞ�ĚŝĞ��ŝƩĞŶ�ĂƵƐ�ĚĞŵ� 
sĂƚĞƌƵŶƐĞƌ�ƵŶĚ�ĚŝĞ�ƌĞĐŚƚƐ�ƐƚĞŚĞŶĚĞ��ĞƵƚƵŶŐ�ĂƵĨ�ƐŝĐŚ�ǁŝƌŬĞŶ�ůĂƐƐĞŶ͘�� 
tĂƐ�ƐƉƌŝĐŚƚ�^ŝĞ�ũĞƚǌƚ�ŝŵ�DŽŵĞŶƚ�Ăŵ�ŵĞŝƐƚĞŶ�ĂŶ͍�sĞƌǁĞŝůĞŶ�^ŝĞ�ĚĂďĞŝ͘ 

 

Seite  4 me-time / team-time 

Und dies soll Dir zum Segen sein: 

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

 

'ŽƩ�–�s�d�Z�hE��Dhdd�Z�-͕��ƐĞŐŶĞ�ŵŝĐŚ�ŵŝƚ�sĞƌƚƌĂƵĞŶ͕� 
ĚĂƐƐ�ŝĐŚ�ĂƵƐ��ĞŝŶĞŵ�>ŝĐŚƚ�ŐĞďŽƌĞŶ�ďŝŶ͘ 

'ŽƩ͕�ƐĞŐŶĞ�ĚĞŶ�ŚĞŝůŝŐĞŶ�ZĂƵŵ�ŝŶ�ŵŝƌ͕�ĚĞŶ�ŶƵƌ��Ƶ�ŬĞŶŶƐƚ͘� 
�Žƌƚ�ŬŽŵŵƚ�ŵĞŝŶĞ�^ĞĞůĞ�ǌƵƌ�ZƵŚĞ͘� 

'ŽƩ�ƐĞŐŶĞ��ŵŝĐŚ�ŵŝƚ�&ƌŝĞĚĞŶ͘�� 
�ĂƐƐ�ǁŝƌ�ŝŶ�ĚĞƌ�sŝĞůĨĂůƚ��ĞŝŶĞ��ŝŶŚĞŝƚ�ƐƉƺƌĞŶ͕�ĚŝĞ�ĂůůĞ�ǁĂĐŚƐĞŶ�ůćƐƐƚ͘� 

'ŽƩ�ƐĞŐŶĞ�ŵŝĐŚ�ŵŝƚ�ĚĞŵ͕�ǁĂƐ�ŝĐŚ�ǁŝƌŬůŝĐŚ�ǌƵŵ�>ĞďĞŶ�ďƌĂƵĐŚĞ͘�� 
>ĂƐƐ�ŵŝĐŚ�ƚĂŐƚćŐůŝĐŚ�ŝŵ�,ĞƵƚĞ�ůĞďĞŶ͕�ǁĞŝů�ŝĐŚ�ĂƵĨ�ĚĂƐ�DŽƌŐĞŶ�ǀĞƌƚƌĂƵĞ͘ 

'ŽƩ�ƐĞŐŶĞ�ŵŝĐŚ�ŵŝƚ�ĚĞƌ�<ƌĂŌ�ŝŵ�,/�Z�ƵŶĚ�:�d�d�ǌƵ�>ĞďĞŶ͘� 
>ƂƐĞ�ŝŶ�ŵŝƌ͕�ǁĂƐ�ŵŝĐŚ�ŝŶ�ĚĞƌ�sĞƌŐĂŶŐĞŶŚĞŝƚ�Śćůƚ͕� 

ĚĂŵŝƚ�ŝĐŚ�ŵŝĐŚ�ƵŶĚ�ŵĞŝŶ�>ĞďĞŶ�ƐƉƺƌĞ͘� 

&ƺŚƌĞ�ƵŶƐ�ĚƵƌĐŚ�ĚŝĞ�hŶƟĞĨĞŶ�ĚĞƐ�>ĞďĞŶƐ͕�ĚĂŵŝƚ�ŝĐŚ�ĂƵĐŚ�ĚŽƌƚ�ĚĞŝŶĞ�EćŚĞ�ƐƉƺƌĞ͘ 

'ŽƩ�ƐĞŐŶĞ�ŵŝĐŚ�ŵŝƚ�ƐƚĂƵŶĞŶĚĞŶ�^ŝŶŶĞŶ͕�ĚĂŵŝƚ�ĚĂƐ�tƵŶĚĞƌ�ĚĞƐ�>ĞďĞŶƐ�ŵĞŝŶ�,Ğƌǌ�
ĞƌĨƌĞƵƚ͘�'ŽƩ�ƐĞŐŶĞ�ƵŶƐ�ƵŶĚ�ůĂƐƐ�ƵŶƐ�ǌƵŵ�^ĞŐĞŶ�ƐĞŝŶ͘ 

��ŵĞŶ 

ΞƉŝǆĂďĂǇͬĂŶĂƚĞƌĂƚĞ 

 

 

 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ�- 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ƵŶƐ 

moment 

zum innehalten und aufatmen 

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

 

'Dɡ�9DɀʑʢʦQȿʑɠ 

ΞƉŝǆĂďĂǇͬŶĞĞůĂŵ�Ϯϳϵ 



Seite  2 

 

 �ŝůĚŶĂĐŚǁĞŝƐĞ͗�^͘�Ϯ͗�ΞƉŝǆĂďĂǇͬŶŝŶĂƐŽƵǌĂ͖ΞƉŝǆĂďĂǇͬ^ĐŚćĨĞƌůĞ͖�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ�ůĞǆĂƐͺ&ŽƚŽƐ͖�ΞƉŝǆĂďĂǇͬǆƵĂŶĚƵŽŶŐǀĂŶϴϳ͖� 
^͘�ϯ͗�ΞƉŝǆĂďĂǇͬƐŚĂŵĞĞƌƐƌŬ͖�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ<ƌĂŶŝĐŚϭϳ͖�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ>ŽŐŐĂtŝŐŐůĞƌ͖�Ξ�ƉŝǆĂďĂǇͬsĂůŝƐƉŚŽƚŽƐ 

 

 
Gott ist mir Vater und Mutter. 

Gott  ist lebensspendende Kraft für alle 
Menschen. 

Mein Leben ist Geschenk. 

 
Ich verbinde mit dem Namen GoTT 

 Vertrauen, Hoffnung und Liebe.  

Das ist mit heilig.  

Darauf baue ich. 

Dafür lasse ich Raum in mir. 

 

 

Ich habe Sehnsucht  
nach Frieden und Heil  
unter uns Menschen.  

Ich erhoffe Frieden  - auch in mir. 

Ich wünsche mir Mut und Kraft ,  
Dinge zu verändern,  

die ich verändern kann.  

Ich wünsche mir Gelassenheit und  
Zuversicht, loszulassen,  

was nicht in meiner Hand liegt. 

%Ĉįŕߝ�ĈįýĪߝŃŞŔŔĈ݆ 

%ĈįŕߝÅįňňĈߝĠĈƃýĪĈĪĈ݇ߝƩįĈߝįŔߝ
IįŔŔĈňߝƃŞߝáƒğߝ*žăĈŕ݆ 

ÁáƌĈžߝ­ŕƃĈžߝįŔߝIįŔŔĈň݆ 

BĈĪĈįňįĠƌߝƩĈžăĈߝ%ĈįŕߝpáŔĈ݆ 

 Seite  3 

 

 �Ƶ�ŵƂĐŚƚĞƐƚ�ƵŶƐĞƌĞŶ�ͣŵ�Ž�ŵ�Ğ�Ŷ�ƚ͞�ƌĞŐĞůŵćƘŝŐ�ŬŽƐƚĞŶůŽƐ�ďĞǌŝĞŚĞŶ͍� 
^ĐŚƌĞŝďĞ�ƵŶƐ͗�ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĞůůΛĞŽŵƵĐ͘ĚĞ͘�tŝƌ�ŶĞŚŵĞŶ��ŝĐŚ�ŐĞƌŶĞ�ŝŶ�ƵŶƐĞƌĞŶ�sĞƌƚĞŝůĞƌ�ĂƵĨ͊ 

 
Ich bin nicht perfekt. 

Niemand ist perfekt.  

Jeder Tag kann ein neuer Anfang sein.  

Ich lasse los,  
was mich unangenehm bindet. 

 
Das Brot steht für all das,  

was ich wirklich zum Leben brauche.  

Es wird mir zuteil werden.  

­ŕƃĈžߝƌðĠňįýĪĈƃߝ�žŞƌߝĠįüߝƒŕƃߝĪĈƒƌĈ݆ 

­ŕăߝƦĈžĠįüߝƒŕƃߝƒŕƃĈžĈߝ�ýĪƒňă݇ߝ 
ƩįĈߝáƒýĪߝƩįž 

ƦĈžĠĈüĈŕ 
ƒŕƃĈžĈŕ 

 �ýĪƒňăįĠĈžŕ݆ߝ

­ŕăߝğƖĪžĈߝƒŕƃߝŕįýĪƌߝįŕߝ 
ÁĈžƃƒýĪƒŕĠ݇ 

ƃŞŕăĈžŕߝĈžňŧƃĈߝƒŕƃߝ 
ƦŞŕߝăĈŔߝ�ŧƃĈŕ݆ 

 

Ich will mich nicht in Oberflächlichkeiten 
oder Selbstzweifeln verlieren.  

Du führst mich in den Versuchungen  
des Lebens, damit ich meinen Weg finde.  

Lass mich mein Leben spüren. 

%Ĉŕŕߝ%Ĉįŕߝįƃƌߝăáƃߝ�ĈįýĪ 
ƒŕăߝăįĈߝ`žáğƌ 
ƒŕăߝăįĈߝ 
IĈžžňįýĪŃĈįƌ 
įŕߝ*ƩįĠŃĈįƌ݆ 
 

�ŔĈŕ݆ 

Ich glaube an etwas,  
was über mich hinaus geht — etwas, was 

schon immer da war und immer da sein wird.  

Ich bin darin geborgen. 

Ich bin ein Teil davon. 


