
 

)DVWHQ�XQG�*HQLH�HQ� 
VLHEHQ�:RFKHQ�*HQXVV�RKQH�5HXH 

 

 

 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ�- 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ƵŶƐ 

moment 

zum innehalten und aufatmen 

 
ǁǁǁ͘ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĂůŝƚĂĞƚ͘ĚĞ 

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

Ξ
ƉŝǆĂďĂǇͬŵ

ŝƌŬŽƐĂũŬŽǀ 

 ߝĠĈƩŞňňƌ݇ߝƃýĪŞŕߝįýĪߝĪðƌƌĈߝƒŕ¦ݹ
ăƖžğĈŕߝĪáüĈߝįýĪߝŔįýĪߝŕįýĪƌߝĠĈƌžáƒƌ݆ݹ 

;<Ăƌů�sĂůĞŶƟŶͿ 



Seite  2 

 

tĂƌƵŵ�&ĂƐƚĞŶ͍� 

�ŝŶ�DŽƟǀĂƚŽƌ�ŝƐƚ�ƐŝĐŚĞƌůŝĐŚ͕�ĚĂƐƐ�ŝĐŚ�ŵĞŝŶĞŵ�<ƂƌƉĞƌ�ƵŶĚ�ŵĞŝŶĞŵ�'ĞŝƐƚ� 
ĞƚǁĂƐ�'ƵƚĞƐ�ƚƵŶ�ŵƂĐŚƚĞ͘�/ĐŚ�ŵƂĐŚƚĞ�ŐĞƐƺŶĚĞƌ�ůĞďĞŶ͕�ŵŝĐŚ�ůĞďĞŶĚŝŐĞƌ� 
ĨƺŚůĞŶ͘��ƵƌĐŚ�ĚĂƐ�&ĂƐƚĞŶ�ŚŝŶƚĞƌĨƌĂŐĞ�ŝĐŚ�'ĞǁŽŚŶŚĞŝƚĞŶ�ƵŶĚ�ƌŝĐŚƚĞ�ŵŝĐŚ�ŶĞƵ�
ĂƵƐ͘��ĂƐ��ƌůĞďĞŶ�ǀŽŶ�sĞƌǌŝĐŚƚ�ĞƌŵƂŐůŝĐŚƚ�ŵŝƌ�ŶĞƵĞ��ůŝĐŬǁŝŶŬĞů͘� 
/Ɛƚ�ŶŝĐŚƚ�ĞŝŶ�ďĞǁƵƐƐƚĞƐ��ƌůĞďĞŶ�ƵŶĚ�ĚŝĞ�^ƵĐŚĞ�ǀŽŶ�ŵĞŚƌ�ƉĞƌƐƂŶůŝĐŚĞƌ� 
>ĞďĞŶĚŝŐŬĞŝƚ�ĞŝŶĞ�ǁƵŶĚĞƌďĂƌĞ�sŽƌďĞƌĞŝƚƵŶŐ�ĂƵĨ�KƐƚĞƌŶ  ͍

tŝƌ�ůĞďĞŶ�ŝŶ�ƵŶƌƵŚŝŐĞŶ��ĞŝƚĞŶ͘��Ăŵŝƚ�ĞƐ�ƵŶƐ�ŐĞůŝŶŐƚ�ŝŵ��ƵŐĞŶďůŝĐŬ�ǌƵ�ůĞďĞŶ�
ƵŶĚ�ƵŶƐ�ƵŶƐĞƌĞƌ�ĞŝŐĞŶĞŶ�^ƚćƌŬĞ�ƵŶĚ�>ĞďĞŶĚŝŐŬĞŝƚ�ďĞǁƵƐƐƚ�ǌƵ�ƐĞŝŶ͕�ŵƂĐŚƚĞŶ�
ǁŝƌ��ŝĐŚͬ�ƵĐŚ�ĞƌŵƵƟŐĞŶ͕�ŶŝĐŚƚ�ŶƵƌ�ĚĂƐ�&ĂƐƚĞŶ�ĂƵƐǌƵƉƌŽďŝĞƌĞŶ͕�ƐŽŶĚĞƌŶ�ĚĞŶ�
ďĞǁƵƐƐƚĞŶ�sĞƌǌŝĐŚƚ�ŵŝƚ�ďĞǁƵƐƐƚĞŵ�'ĞŶƵƐƐ�ǌƵ�ŬŽŵďŝŶŝĞƌĞŶ͘� 

�ĞŶŶ�ĚĞƌ�sĞƌǌŝĐŚƚ�ƐĐŚĂŏ�sŽƌĨƌĞƵĚĞ�ƵŶĚ�ŵĂĐŚƚ�ǁŝĞĚĞƌ�ŵĞŚƌ�ĨćŚŝŐ�ǌƵŵ� 
ŐĞŶŝĞƘĞŶ͘�^Ž�ŝƐƚ�ĚĞƌ�'ĞŶƵƐƐ�ǀŽŶ�ŬůĞŝŶĞŶ��ŝŶŐĞŶ�ĞŝŶĞ�ǁƵŶĚĞƌďĂƌĞ��ƌŐćŶǌƵŶŐ�
ǌƵŵ�&ĂƐƚĞŶ͘� 

 ^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 

 

Ξ
ƉŝǆĂďĂǇͬZŝĐŚĂƌĚƐ�ƌĂǁ

ŝŶŐƐ 

Wer genießt, hat mehr Lebensfreude. 
Wer genießt, der staunt. 
Wer genießt, ist im Augenblick. 
Wer genießt, kann sich nicht gleichzeitig Sorgen machen.  
Wer genießt, der entspannt. 



Inseln im Alltag Seite  3 

 

'Ğƌƚ�<ĂůƵǌĂ͕�WƐǇĐŚŽƚŚĞƌĂƉĞƵƚ͕�ŚĂƚ�ĚŝĞ�ĂĐŚƚ�'ĞďŽƚĞ�ĚĞƐ�'ĞŶŝĞƘĞŶƐ�ĞŶƚǁŝͲ
ĐŬĞůƚ͘�&ƺƌ�ŝŚŶ�ŝƐƚ�ĚĞƌ�'ĞŶƵƐƐ�ĞŝŶ�ǁŝĐŚƟŐĞƐ��ůĞŵĞŶƚ�ĚĞƌ�ƌĞŐĞŶĞƌĂƟǀĞŶ�
^ƚƌĞƐƐŬŽŵƉĞƚĞŶǌ͕�ǁĞŝů�'ĞŶƵƐƐ�ĚŝƌĞŬƚ�ĂƵĨ�ĚĂƐ�ǀĞŐĞƚĂƟǀĞ�EĞƌǀĞŶƐǇƐƚĞŵ�
ǁŝƌŬƚ�ƵŶĚ�ĞƐ�ĞŶƚƐƉĂŶŶƚ͘� 
�ƌĞŝ��ĚŝĞƐĞƌ�'ĞďŽƚĞ�ǁŽůůĞŶ�ǁŝƌ��ŝƌͬ�ƵĐŚ�ŚŝĞƌ�ŬƵƌǌ�
ǀŽƌƐƚĞůůĞŶ�;ǀŐů͘�'Ğƌƚ�<ĂůƵǌĂ͕�^ƚƌĞƐƐďĞǁćůƟŐƵŶŐ͕�^ƉƌŝŶŐĞƌ͕�ϮŽϭϴͿ͗ 
 
ϭ͘�WůĂŶĞ��ĞŝŶĞŶ�'ĞŶƵƐƐ 
Eŝŵŵ��ŝƌ�ũĞĚĞŶ�dĂŐ�Ăŵ�DŽƌŐĞŶ�ĞŝŶĞŶ�ŬůĞŝŶĞŶ�'ĞŶƵƐƐ�
Ĩƺƌ�ĚĞŶ�dĂŐ�ǀŽƌ͘��ĂƐ�ŬĂŶŶ�ũĞĚĞŶ�dĂŐ�ĚĞƌ�'ůĞŝĐŚĞ�ƐĞŝŶ�
ŽĚĞƌ�ǀĂƌŝŝĞƌĞŶ͘�mďĞƌůĂƐƐĞ�ĚĞŝŶĞŶ�'ĞŶƵƐƐ�ŶŝĐŚƚ�ĂůůĞŝŶĞ�
ĚĞŵ��ƵĨĂůů͘��Ğƌ��ůůƚĂŐ�ĨŽƌĚĞƌƚ�ŽŌ�ĚĂƐ�ŶŽƚǁĞŶĚŝŐĞ�ǌƵ�
ƚƵŶ͘��ŝŶŐĞ͕�ĚŝĞ�ŶŝĐŚƚ�ƐĞŝŶ�ŵƺƐƐĞŶ͕�ŐĞŚĞŶ�ŝŵ�dƌƵďĞů�
ůĞŝĐŚƚ�ƵŶƚĞƌ͘��ĞƐŚĂůď�Ŷŝŵŵ��ŝƌ�ĞŝŶĞ�<ůĞŝŶŝŐŬĞŝƚ�ǀŽƌ͕�ƚƌŝī�
ĞŝŶĞ�sĞƌĂďƌĞĚƵŶŐ�ŵŝƚ��ŝƌ�ƐĞůďƐƚ�ŽĚĞƌ�ĂŶĚĞƌĞŶ�ůŝĞďĞŶ�
DĞŶƐĐŚĞŶ͘��ƵĚĞŵ�ƐĐŚĂŏ�WůĂŶƵŶŐ�ĂƵĐŚ�sŽƌĨƌĞƵĚĞ͘�  
 
Ϯ͘�YƵĂůŝƚćƚ�ƐƚĂƩ�YƵĂŶƟƚćƚ 
'ĞŶŝĞƘĞ�ůŝĞďĞƌ�ǁĞŶŝŐĞƌ͕�ĂďĞƌ�ƌŝĐŚƟŐ͘�'ƂŶŶĞ��ŝƌ�ĚĂƐ�
�ĞƐƚĞ͘��ĞƐĐŚƌćŶŬĞ��ŝĐŚ�ĂƵĨ�ŬůĞŝŶĞ�'ƂŶŶƵŶŐĞŶ͕�ŶŝĐŚƚ�
ĂƵƐ�'Ğŝǌ�ŽĚĞƌ�ĨĂůƐĐŚĞƌ��ĞƐĐŚĞŝĚĞŶŚĞŝƚ͕�ƐŽŶĚĞƌŶ�ǁĞŝů�
ĞŝŶ�ǌƵ�sŝĞů�ŽŌ�ƐĐŚŶĞůů�ůĂŶŐǁĞŝůƚ�ŽĚĞƌ�ͣƐĂƩ͞�ŵĂĐŚƚ͘ 
 
ϯ͘�dƌĂŝŶŝĞƌĞ��ĞŝŶĞ�^ŝŶŶĞ 
^ĐŚŵĞĐŬĞ͕�ƐĞŚĞ͕�ĨƺŚůĞ�EƵĂŶĐĞŶ�ŝŶ�ŐĞŶƵƐƐǀŽůůĞŶ� 
DŽŵĞŶƚĞŶ�ƵŶĚ�ƐĐŚƵůĞ�ĚĂĚƵƌĐŚ��ĞŝŶĞ�tĂŚƌŶĞŚŵƵŶŐ͘�
;�ŶƚĚĞĐŬĞ�ǀĞƌƐĐŚŝĞĚĞŶ�'ƌƺŶƚƂŶĞ�ŝŵ�tĂůĚ͕�ƐĐŚŵĞĐŬĞ�
ĚŝĞ�^ƺƘĞ�ĞŝŶĞƌ�ďŝƩĞƌĞŶ�'ƌĂƉĞĨƌƵŝƚ͘��͙�Ϳ 
�ĞŝŶ�>ĞďĞŶ�ǁŝƌĚ�ƌĞŝĐŚĞƌ͘� 
 
tŝƌ�ůĂĚĞŶ��ŝĐŚͬ�ƵĐŚ�ĞŝŶ͕�ŵŝƚ�ƵŶƐ�ũĞĚĞŶ�dĂŐ� 
ŝŶŶĞǌƵŚĂůƚĞŶ�ƵŶĚ�ĞŝŶĞŶ�ŐĞƐƵŶĚĞŶ�'ĞŶƵƐƐ��ĞŝŶĞƌͬ�ƵƌĞƌ�tĂŚů�ǌƵ�ŐĞŶŝĞƘĞŶ͘�
�ĂĨƺƌ�ƌĞŝĐŚƚ�ĂƵĐŚ�ĞŝŶ�ŬůĞŝŶĞƌ�DŽŵĞŶƚ͘�� 

 �ŝůĚŶĂĐŚǁĞŝƐ�ǀŽŶ�ŽďĞŶ�ŶĂĐŚ�ƵŶƚĞŶ͗�ΞƉŝǆĂďĂǇͬ:��>Kh-�>͖�ΞƉŝǆĂďĂǇͬDĂƌĐŽ>ŽǀƌŝĐ͖�ΞƉŝǆĂďĂǇͬŵŝƚǀĞĐƚ͖� 
   ����ΞƉŝǆĂďĂǇͬĨŽƚŽŐƌĂĮĞƌĞŶĚĞ͖�ΞƉŝǆĂďĂǇͬŬŝƌĂŚŽīŵĂŶŶ 



�ĂƐ��ƵĐŚ�<ŽŚĞůĞƚ�ŝƐƚ�ĞŝŶ�ƺďĞƌ�ϮϬϬϬ�:ĂŚƌĞ�ĂůƚĞƐ�tĞŝƐŚĞŝƚƐďƵĐŚ�ŝŵ��ůƚĞŶ�dĞƐƚĂŵĞŶƚ͘� 
�Ɛ�ĞƌǌćŚůƚ�ƵŶƐ��ŝŶ�ĂůƚĞƌ�^ƉƌĂĐŚĞ͕�ǁŝĞ�ĚĂŵĂůƐ�ƵŶĚ�ŚĞƵƚĞ�>ĞďĞŶ�ŐĞůŝŶŐĞŶ�ŬĂŶŶ͘� 

Sieh, was ich Gutes sah:  
Es ist schön, zu essen und zu trinken und Gutes zu genießen für all die Mühe  
und Arbeit unter der Sonne in der ganzen Zeit meines Lebens,  
das Gott mir gegeben hat.  
Das steht einem jeden zu als sein Teil. 
Wenn es mir gelingt, dass ich mich an dem freue, wofür ich mich abgemüht habe,  
so ist das ein Geschenk Gottes. 
So sorge ich mich weniger um mein Leben, denn Gott erfreut mein Herz.   

           (vgl. Kohelet 5,17.18) 

 

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 

ΞƉŝǆĂďĂǇͬĨƌĞĞƉŚŽƚŽĐĐ 

'Ždd͕� 
�h�ŚĂƐƚ�ƵŶƐ�ĚŝĞƐĞ�tĞůƚ�ŐĞƐĐŚĞŶŬƚ͘ 

/ĐŚ�ƐƚĂƵŶĞ͘ 
/ĐŚ�ŐĞŶŝĞƘĞ͘ 
/ĐŚ�ďŝŶ�ŐĂŶǌ�ĚĂ͘�� 

DĞŝŶ�ƵŶƌƵŚŝŐĞƌ�'ĞŝƐƚ�ĞŶƚƐƉĂŶŶƚ�ƐŝĐŚ͘� 

'Ždd͕� 
�h�ďŝƐƚ�ŵŝƌ�ŶĂŚ͘ 
�h�ŇƺƐƚĞƌƐƚ�ŵŝƌ�ŝŶƐ�KŚƌ͗� 
�Ƶ�ĞƌĨƌĞƵƐƚ�ŵĞŝŶ�,Ğƌǌ͘� 

�ŵĞŶ 


