
 

 

�ƵƌƺĐŬ�ŝŵ��ůůƚĂŐ 

 

 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ�- 
�Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ƵŶƐ 

moment 

zum innehalten und aufatmen 

 
ǁǁǁ͘ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĂůŝƚĂĞƚ͘ĚĞ 

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

ΞƉŝǆĂďĂǇͬŵŽƌŝƚǌϯϮϬ 



Seite  2 

 

 

 <ŽŶƚĂŬƚ͗����>ƵŝƚŐĂƌĚ�DŝƩĞƌŵĂŝĞƌ͕�>DŝƩĞƌŵĂŝĞƌΛĞŽŵƵĐ͘ĚĞ 
���:ƵůŝĂ�,ŽĨŵĂŶŶ͕�:,ŽĨŵĂŶŶΛĞŽŵƵĐ͘ĚĞ 

 

 
            

„Der Alltag hat 

 mich sofort  

wieder!“ 

                           

„Ich freu` mich  

auf den Herbst!“ 

 

„Ich will wieder Meer!“ 

„Ich möchte nicht zurück ins Hamsterrad!“ 

„Ich freue mich auf die Arbeit!“     „Ich vermisse den Urlaub!“ 

„Manche Aufgaben mag ich,…!“ 

„Ich hab` Angst vor alten Mustern!“  „Bin ich erholt?“ 

„Ich bin froh, wieder in eine bekannte Routine zu kommen!“ 

„Wieder früh aufstehen!“ „Was erwartet mich?“ 

„Ich freu mich wieder Teil eines großen Ganzen zu sein!“ 

„Ich bin dankbar für die zurückliegende Zeit!“ 

Ξ
ƉŝǆĂďĂǇͬZŝĐŬǇͺZĞŝŵ

Ğƌ 



Inseln im Alltag Seite  3 

 

^ƵĐŚĞ��ŝƌ�Ăŵ�DŽƌŐĞŶ�ĞŝŶĞŶ�DŽŵĞŶƚ͕�ĂƵĨ�ĚĞŶ��Ƶ��ŝĐŚ�ŚĞƵƚĞ�ĨƌĞƵƐƚ͗ 

* ĞŝŶĞ�dĂƐƐĞ�dĞĞ�Ăŵ��ďĞŶĚ 

* ĞŝŶ��ůŝĐŬ�ŝŶ�ĚĞŶ��ďĞŶĚŚŝŵŵĞů 

* ĞŝŶ�ďĞǁƵƐƐƚĞƌ͕�ůĂŶŐƐĂŵĞƌ��ŝƐƐĞŶ�ǀŽŶ�ůĞĐŬĞƌĞŵ��ƐƐĞŶ�

ŵŝƩĞŶ�ŝŵ�dƌƵďĞů 

* ĚĞƌ�'ƌŝī�ǌƵŵ��ƵĐŚ 

* >ƵŌŚŽůĞŶ�ŝŶ�ĚĞƌ�EĂƚƵƌ 

* ĞŝŶ�<ĞƌǌĞŶƐĐŚĞŝŶ 

Eŝŵŵ��ŝƌ��Ğŝƚ�Ĩƺƌ�ĞŝŶĞ�WĂƵƐĞ�—�ƵŶĚ�ƐĞŝ�ƐŝĞ�ĂƵĐŚ�ŶŽĐŚ�ƐŽ�ŬƵƌǌ�ŽĚĞƌ�

ƵŶƐĐŚĞŝŶďĂƌ͘ 

�ŝĞƐĞƌ�DŽŵĞŶƚ�ŐĞŚƂƌƚ�ŶƵƌ��ŝƌ͘ 

�ĞŐĞŚĞ�ŝŚŶ�ďĞǁƵƐƐƚ͕�ŵŝƚ�ĂůůĞŶ�^ŝŶŶĞŶ͕�ŚĂůƚĞ�ŝŶŶĞ͘ 

^Ğŝ�ŐĂŶǌ�ŐĞŐĞŶǁćƌƟŐ͘ 

�ƵƐ�ĚĞƌ�EĞƵƌŽƉƐǇĐŚŽůŽŐŝĞ�ǁĞŝƘ�ŵĂŶ͕�ŬƵƌǌĞ�WĂƵƐĞŶ�ƐŝŶĚ�ǁŝĐŚƟŐ�ƵŶĚ�
ǀŽƌ�ĂůůĞŵ�ĞīĞŬƟǀ͘��ĂďĞŝ�ƐƉŝĞůƚ�ĂƵĐŚ�ĚŝĞ�sŽƌĨƌĞƵĚĞ�ĞŝŶĞ�ǁŝĐŚƟŐĞ� 
ZŽůůĞ͘�KŌ�ǀĞƌůŝĞƌĞŶ�ǁŝƌ�ƵŶƐ�ĚĂďĞŝ�ŝŶ�ŐƌŽƘĞŶ�tƺŶƐĐŚĞŶ�ŽĚĞƌ�ŝŶ�WĞƌĨĞŬͲ
ƟŽŶ͘� 
tŝƌ�ůĞďĞŶ�ŝŶ�ĞŝŶĞƌ�tĞůƚ͕�ŝŶ�ĚĞƌ�ƵŶƐ�ŽŌ�ƉĞƌĨĞŬƚĞ�DŽŵĞŶƚĞ�ƵŶĚ�ćƐƚŚĞͲ
ƟƐĐŚĞ��ŝůĚĞƌ�ǀŽƌ��ƵŐĞŶ�ŐĞĨƺŚƌƚ�ǁĞƌĚĞŶ͘��hŶĚ�ĚŝĞ�sŽƌƐƚĞůůƵŶŐ͕�ǁŝĞ�
ĞƚǁĂƐ�ǌƵ�ƐĞŝŶ�ŚĂƚ͕�ŚŝŶĚĞƌƚ�ƵŶƐ�ŵĂŶĐŚŵĂů�ĚĂƌĂŶ͕��ŝŶŐĞ�ĞŝŶĨĂĐŚ�ǌƵ�
ŵĂĐŚĞŶ͘� 
KŌ�ƐŝŶĚ�ĞƐ�ĂďĞƌ�ĚŝĞ�ŬůĞŝŶĞŶ͕�ƵŶƉĞƌĨĞŬƚĞŶ�DŽŵĞŶƚĞ͕�ĚŝĞ�ƵŶƐ�ĞƌĨƺůůĞŶ��
ƵŶĚ�ĂƵƐ�ĚĞŶĞŶ�ǁŝƌ�<ƌĂŌ�ƐĐŚƂƉĨĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ͕�ǁĞŝů�ƐŝĞ�ƐŝĐŚ�ĞĐŚƚ�ƵŶĚ� 
ƉĂƐƐĞŶĚ�ĂŶĨƺŚůĞŶ͘�hŶƐ�ƚƵƚ�ĚĞƌ�DƵƚ�ǌƵŵ�<ůĞŝŶĞŶ�ŐƵƚ͘� 
,ĂƵƉƚƐĂĐŚĞ�ŝĐŚ�ŶĞŚŵĞ�D/�,�ŝŶ�ĚĞŶ��ůŝĐŬ�ƵŶĚ�ŬŽŵŵĞ�ǌƵ�ŵŝƌ�ƐĞůďƐƚ͘�

KD�ZĞƐƐŽƌƚ��ŝůĚƵŶŐ͕�,��ϱ͘ϭ͘�<ŝŶĚĞƌƚĂŐĞƐĞŝŶƌŝĐŚƚƵŶŐĞŶ͕�&ĂĐŚƐƚĞůůĞ�^ƉŝƌŝƚƵĞůůĞ��ĞŐůĞŝƚƵŶŐ 
ǁǁǁ͘ŬŝƚĂ-ƐƉŝƌŝƚƵĂůŝƚĂĞƚ͘ĚĞ 

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



ĂƵƐ�WƐĂůŵ�ϭϯϵ—�ƵĐŚ�'ŽƩ�ǀĞƌǁĞŝůƚ�͙�ďĞŝ�ŵŝƌ͗� 

ͣ'Ždd͕��Ƶ�ŚĂƐƚ�ŵĞŝŶ�/ŶŶĞƌĞƐ�ŐĞƐĐŚĂīĞŶ͕� 

ŵŝĐŚ�ŐĞǁŽďĞŶ�ŝŵ�^ĐŚŽƘ�ŵĞŝŶĞƌ�DƵƩĞƌ͘ 

/ĐŚ�ĚĂŶŬĞ��ŝZ͕�ĚĂƐƐ��Ƶ�ŵŝĐŚ�ƐŽ�ǁƵŶĚĞƌďĂƌ�ŐĞƐƚĂůƚĞƚ�ŚĂƐƚ͕� 

/ĐŚ�ǁĞŝƘ͗�^ƚĂƵŶĞŶƐǁĞƌƚ�ƐŝŶĚ��ĞŝEĞ�tĞƌŬĞ͘ 

 

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 

ΞƉŝǆĂďĂǇͬ^ƚŽĐŬ^ŶĂƉ 

�Ğƌ�dĂŐ�ǁĂƌ�ǀŽůů�ƵŶĚ�ůĂŶŐ͘ 
:Ğƚǌƚ�ůĂƐƐǲ�ŝĐŚ�ŝŚŶ�ŐƵƚ�ƐĞŝŶ͘� 

&ƺƌ�ĞŝŶĞŶ�ŬƵƌǌĞŶ�DŽŵĞŶƚ 
ďŝŶ�ŝĐŚ�ŐĂŶǌ�ďĞŝ�ŵŝƌ͘� 

/ĐŚ�ŵƵƐƐ�ŶŝĐŚƚ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�ƉĞƌĨĞŬƚĞŶ� 
DŽŵĞŶƚ�ǁĂƌƚĞŶ͕� 
ŶŝĐŚƚ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�ďĞƐƚĞŶ�^ŽŶŶĞŶ-
ƵŶƚĞƌŐĂŶŐ�ĚĞƌ�tĞůƚ͕� 
ŶŝĐŚƚ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�ŶćĐŚƐƚĞŶ�hƌůĂƵď͕� 
ŶŝĐŚƚ�ĂƵĨ�ŝƌŐĞŶĚǁĂŶŶ͘� 

:�Ğ�ƚ�ǌ�ƚ 
ďŝŶ�ŝĐŚ�ŵŝƌ�ƐŽ�ǀŝĞů�tĞƌƚ͘ 
�ŝŶ��ƵŐĞŶďůŝĐŬ�ŐĂŶǌ�Ĩƺƌ�ŵŝĐŚ͘� 

/ĐŚ�ůĂƐƐǲ�ŵŝĐŚ�ŐƵƚ�ƐĞŝŶ͘� 

�ŵĞŶ͘ 


