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Kapitel 1

Wo du gerade stehst
Dp�µ Sp«bìøøpìø �aø pä�pbpµ: Stufe 1 3 reguliert.

Daì �ìø p�µp Sp«øpµ�p�ø. N�c�ø �³ S�µµp ė¾µ "p«�øää", ì¾µjpäµ �³ S�µµp ė¾µ ìøaø�ìø�ìc�pä Rpa«�øäø. SøĀj�pµ ĨĀä Søäpìì-Bp«aìøĀµ� 
�µ Ępìø«�c�pµ IµjĀìøä�p�pìp««ìc�a�øpµ Ĩp��pµ, jaìì µĀä p�µ BäĀc�øp�« jpä päĘpäbìøäø��pµ Mpµìc�pµ ì�c� jaĀpä�a�ø �µ p�µp³ 
äp�Ā«�päøpµ NpäėpµìĞìøp³-ZĀìøaµj bp��µjpø (C�Ā pø a«., 2022).

K¾µ¨äpø bpjpĀøpø jaì: Dp�µ aĀø¾µ¾³pì NpäėpµìĞìøp³ bp��µjpø ì�c� ąbpäĘ�p�pµj �³ ì¾�pµaµµøpµ ventral-vagalen Modus. 
Daì �ìø jpä ZĀìøaµj, jpµ Søpá�pµ P¾ä�pì �µ ìp�µpä P¾«Ğėa�a«-T�p¾ä�p a«ì "ì¾Ĩ�a«pì Eµ�a�p³pµø-SĞìøp³" bpìc�äp�bø (P¾ä�pì, 
2011). Dp�µ KÈäápä �ìø Ęac�, abpä µ�c�ø �³ A«aä³. DĀ ¨aµµìø jpµ¨pµ, �ą�«pµ, j�c� ėpäb�µjpµ, abpä aĀc� ĨĀä RĀ�p ¨¾³³pµ.

Daì �ìø ¨p�µ ZĀ�a««. Daì �ìø aĀc� ¨p�µp PpäìÈµ«�c�¨p�øìp��pµìc�a�ø. Daì �ìø B�¾«¾��p, j�p jĀ j�ä pµøĘpjpä bpĘa�äø ¾jpä 
päaäbp�øpø �aìø.

Uµj jaì �ìø �pµaĀ jpä PĀµ¨ø, aµ jp³ pì �p�ä�ä«�c� Ę�äj. Dpµµ p�µ äp�Ā«�päøpì NpäėpµìĞìøp³ �ìø µ�c�ø ìp«bìøėpäìøäµj«�c�. 
Eì �ìø p�µ ZĀìøaµj, jpä jĀäc� øä�«�c�p M�¨ä¾-Eµøìc�p�jĀµ�pµ aĀ�äpc�øpä�a«øpµ Ę�äj 3 ¾jpä ėpä«¾äpµ �p�ø.

D�pìpì E-B¾¾¨ Ĩp��ø j�ä jäp� D�µ�p:

01

Was es konkret bedeutet
Iµ SøĀ�p 1 ĨĀ ìp�µ 3 Āµj Ęaì jaì 
µpĀä¾b�¾«¾��ìc� �µ jp�µp³ A««øa� 
bpĘ�ä¨ø.

02

Was dich herausziehen kann
Sc�µp««pä, a«ì jĀ jpµ¨ìø 3 j�p 
Āµì�c�øbaäpµ R�ì�¨pµ �ąä äp�Ā«�päøp 
Mpµìc�pµ.

03

Wie du dich schützt und 
vertiefst
K¾µ¨äpøp, Ę�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päøp 
Päa¨ø�¨pµ �ąä jp�µpµ A««øa�.

L�pì �µ RĀ�p. Waì jĀ ��pä «�pìø, ��«ø �ąä j�c� �pµaĀ ¥pøĨø.



Kapitel 2

Was es im Alltag bedeutet, reguliert zu sein
DĀ pä¨pµµìø j�c� ėpä³Āø«�c� �µ jpµ ³p�ìøpµ j�pìpä Bp¾bac�øĀµ�pµ Ę�pjpä:

Morgens ohne Schock
DĀ Ęac�ìø ³¾ä�pµì aĀ� Āµj bäaĀc�ìø µ�c�ø ì¾�¾äø 
pøĘaì, Ā³ ĨĀ �Āµ¨ø�¾µ�päpµ. Kp�µ ĨĘaµ��a�øpä Gä��� ĨĀ³ 
HaµjĞ. Kp�µ C¾äø�ì¾«-Sc�¾c¨ jĀäc� jpµ Wpc¨pä. Dp�µ 
KÈäápä �ìø bpäp�øì �µ p�µp³ a¨ø�ė�päbaäpµ, abpä µ�c�ø 
ąbpäa¨ø�ė�päøpµ ZĀìøaµj.

Kognitive Flexibilität
DĀ ¨aµµìø j�c� aĀ� p�µp Sac�p �¾¨Āìì�päpµ, ¾�µp jaìì 
jp�µ Gp�ìø ápä³aµpµø ĨĘ�ìc�pµ T¾-D¾ì ìáä�µ�ø. D�p 
F¾äìc�Āµ� µpµµø jaì "¨¾�µ�ø�ėp F«pĝ�b�«�øäø bp� µ�pjä��pä 
A««¾ìøaø�c L¾aj" 3 jp�µ Fä¾µøa«��äµ �aø j�p Eµpä��p, 
áääĨ�ìp ĨĀ aäbp�øpµ (McEĘpµ & Søp««aä, 1993).

Pausen ohne Schuldgefühle
DĀ ¨aµµìø PaĀìpµ ³ac�pµ, ¾�µp Sc�Ā«j�p�ą�«p. Daì 
�ìø p�µpì jpä p�µjpĀø��ìøpµ Zp�c�pµ p�µpì äp�Ā«�päøpµ 
NpäėpµìĞìøp³ì 3 p�µ Maä¨pä �ąä ėpµøäa«-ėa�a«p 
D¾³�µaµĨ.

Erholsamer Schlaf
DĀ ìc�«ä�ìø jĀäc� ¾jpä �aìø jĀäc�. Dp�µp 
T�p�ìc�«a�á�aìpµ ì�µj pä�¾«ìa³. HRV-Wpäøp Ĩp��pµ 
³¾ä�pµì �¾�p Wpäøp Āµj p�µp äĀ���p Sc�«a�aäc��øp¨øĀä 
(S�a��pä & G�µìbpä�, 2017).

Verbundenheit mit anderen
DĀ �ą�«ìø j�c� aµjpäpµ Mpµìc�pµ ėpäbĀµjpµ. N�c�ø 
ĨĘaµ��a�ø ì¾Ĩ�a« 3 ì¾µjpäµ �äĀµj«p�pµj ¾��pµ �ąä 
K¾µøa¨ø. Daì �ìø µpĀä¾b�¾«¾��ìc� jpä BpĘp�ì, jaìì jp�µ 
ėpµøäa«pä Va�Āìµpäė a¨ø�ė �ìø. D�pìpä Npäė ìøpĀpäø 
HpäĨìc�«a�, Aø³Āµ�, M�³�¨, Sø�³³p Āµj 
HÈäėpäaäbp�øĀµ� (P¾ä�pì, 2007).

Stress ohne Identifikation
DĀ µ�³³ìø Søäpìì Ęa�ä, ¾�µp jaìì pä j�c� jp��µ�päø. 
Wpµµ pøĘaì ìc��p��p�ø, äpa��päìø jĀ ³�ø A¨ø�ė�päĀµ� 3 
abpä ¨¾³³ìø jaµac� ĨĀäąc¨ �µ j�p Ba«aµcp. Daì �ìø 
µ�c�ø Søää¨p. Daì �ìø µpĀä¾µa«p F«pĝ�b�«�øäø.

Rp�Ā«�päø ìp�µ bpjpĀøpø µ�c�ø, jaìì jĀ ¨p�µpµ Søäpìì ³p�ä �aìø. Eì bpjpĀøpø, jaìì jp�µ SĞìøp³ µac� jp³ Søäpìì Ę�pjpä 
äĀµøpä�a�äpµ ¨aµµ. Daì �ìø jpä pµøìc�p�jpµjp Uµøpäìc��pj.



Kapitel 3

Was passiert, wenn du dich nicht um dich 
kümmerst
H�pä ¨¾³³ø j�p Āµaµ�pµp�³p Wa�ä�p�ø, j�p µ�p³aµj �päµp �Èäø: SøĀ�p 1 �ìø µ�c�ø ápä³aµpµø.

SøĀj�pµ ĨĀä c�ä¾µ�ìc�pµ Søäpìì-Eĝá¾ì�ø�¾µ Ĩp��pµ, jaìì Mpµìc�pµ ³�ø Āäìáäąµ�«�c� �Āø äp�Ā«�päøpµ NpäėpµìĞìøp³pµ 
�µµpä�a«b ė¾µ 6 bis 18 Monaten �µ �È�päp Søäpìì-SøĀ�pµ ab�«p�øpµ ¨Èµµpµ, Ępµµ ì�p ��äp äp�Ā«�päpµjpµ Päa¨ø�¨pµ aĀ��pbpµ 
(Saá¾«ì¨Ğ, 2004).

Schlafgrenzen verschieben
Wpµµ jĀ aµ�äµ�ìø, jp�µp Sc�«a��äpµĨpµ ĨĀ ėpäìc��pbpµ 
3 pøĘa Ęp�« p�µ Pä¾¥p¨ø bäpµµø 3 baĀø jp�µ SĞìøp³ 
ìc�«p�c�pµj C¾äø�ì¾«-Rpì�ìøpµĨ aĀ�. Daì ³pä¨ìø jĀ päìø 
µac� 8 b�ì 12 W¾c�pµ. Daµµ �ìø pì ìc�Ępä äpėpäì�bp«.

Pausen weglassen
Wpµµ jĀ PaĀìpµ Ęp�«äììø, Ęp�« "pì �päajp µ�c�ø áaììø", 
øäa�µ�päø jp�µ aĀø¾µ¾³pì NpäėpµìĞìøp³ �µ jpµ 
SĞ³áaø��¨Āì-M¾jĀì. D�p Fä���¨p�ø ĨĀä RĀ�p Ę�äj ĨĀä 
Aµìøäpµ�Āµ�.

Soziale Verbindungen reduzieren
Wpµµ jĀ ì¾Ĩ�a«p Vpäb�µjĀµ�pµ äpjĀĨ�päìø, ėpä«�päìø jĀ 
C¾-Rp�Ā«aø�¾µ 3 jpµ Ę�c�ø��ìøpµ Mpc�aµ�ì³Āì, ³�ø 
jp³ jp�µ Va�Āìµpäė ¨a«�bä�päø b«p�bø (P¾ä�pì, 2011).

Bewegung weglassen
Wpµµ jĀ ¨Èäápä«�c�p BpĘp�Āµ� Ęp�«äììø, ėpä«�päpµ 
jp�µp M�ø¾c�¾µjä�pµ E���Ĩ�pµĨ, jp�µp HRV ì�µ¨ø, Āµj 
Sc�«a� Ę�äj ¾bpä�«äc�«�c�pä.

Daì áaìì�päø µ�c�ø ąbpä Nac�ø. Daì áaìì�päø �µ M�¨ä¾ìc�ä�øøpµ, j�p ¥pjpä p�µĨp«µ äpc�ø�päø��baä päìc�p�µø. Uµj jaµµ, p�µpì 
Ta�pì, Ęac�ìø jĀ aĀ� Āµj ³pä¨ìø: DĀ �ą�«ìø j�c� µ�c�ø ³p�ä Ę�p jĀ. DĀ b�ìø �päp�Ĩøpä, ³ąjpä, Ępµ��pä áääìpµø.

D�p ³p�ìøpµ Mpµìc�pµ, j�p �µ ³p�µpä Päaĝ�ì aµ¨¾³³pµ, ¨¾³³pµ µ�c�ø aĀì SøĀ�p 5. S�p ¨¾³³pµ aĀì jp³ ìc�«p�c�pµjpµ 
Vpä«Āìø ė¾µ SøĀ�p 1 ¾jpä 2 3 Āµj ³pä¨pµ µ�c�ø, Ęaì ì�p aĀ��p�pbpµ �abpµ, b�ì pì Ęp� �ìø.

Dpì�a«b �ìø SøĀ�p 1 ¨p�µp AĀìĨp�c�µĀµ�. Eì �ìø p�µp VpäaµøĘ¾äøĀµ�.



Kapitel 4

Wie du dich um dich kümmerst 3 konkret
D�p �Āøp Nac�ä�c�ø: DĀ ³Āììø µ�c�ø jäa³aø�ìc� �aµjp«µ. DĀ ³Āììø µĀä ¨¾µì�ìøpµø b«p�bpµ. H�pä ì�µj j�p �ąµ� 
µpĀä¾Ę�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päøpµ Päa¨ø�¨pµ, j�p jp�µ äp�Ā«�päøpì SĞìøp³ ìc�ąøĨpµ Āµj ėpäø�p�pµ.

1

Tägliches Vagus-Tonus-Training
Dp�µ Va�Āìµpäė �ìø øäa�µ�päbaä Ę�p p�µ MĀì¨p«. Laµ�ìa³pì AĀìaø³pµ: 3 M�µ. øä�«�c� (4 Sp¨. p�µ, 8 Sp¨. aĀì) 
pä�È�ø ³pììbaä j�p HRV (Lp�äpä pø a«., 2020). Ka«øpì Waììpä �µì Gpì�c�ø: 30 Sp¨. ³¾ä�pµì a¨ø�ė�päø jpµ 
TaĀc�äp�«pĝ ąbpä jpµ Va�Āìµpäė (JĀµ�³aµµ pø a«., 2018). SĀ³³pµ ¾jpä «p�ìpì S�µ�pµ: A¨ø�ė�päø ąbpä j�p 
Sø�³³bäµjpä j�p Va�Āì-Vpäb�µjĀµ� �³ Ha«ì.

2
Nicht-verhandelbare Schlafgrenzen
K¾µì�ìøpµøp Bpøø- Āµj AĀ�ìøp�Ĩp�øpµ (±30 M�µ) ì�µj Ę�c�ø��pä a«ì j�p pĝa¨øp Sc�«a�jaĀpä (Wa«¨pä, 2017). 
Dp��µ�päp jp�µp Sc�«a�pµìĨp�ø a«ì F�ĝáĀµ¨ø, jpä µĀä �µ pc�øpµ N¾ø�ä««pµ ėpäìc�¾bpµ Ę�äj. N�c�ø �ąä Npø�«�ĝ. N�c�ø 
�ąä p�µ "«pøĨøpì Ma�«-C�pc¨". N�c�ø �ąä "µ¾c� p�µp F¾«�p".

3

Co-Regulation pflegen
Dp�µ äp�Ā«�päøpì NpäėpµìĞìøp³ �ìø µ�c�ø a««p�µ jp�µ Wpä¨. Eì pµøìøp�ø Āµj ìøab�«�ì�päø ì�c� jĀäc� aµjpäp 
äp�Ā«�päøp NpäėpµìĞìøp³p. P¾ä�pì bpìc�äp�bø jaì a«ì "C¾-Rp�Ā«aø�¾µ" 3 Ę�ä ¨a«�bä�päpµ Āµìpäpµ Va�Āì-T¾µĀì 
ápä³aµpµø aµ jp³ Āµìpäpä M�ø³pµìc�pµ (P¾ä�pì, 2017). Vpäbä�µ�p äp�p«³ä÷�� Zp�ø ³�ø Mpµìc�pµ, j�p ìp«bìø 
äp�Ā«�päø ì�µj.

4

Das tägliche 30-Sekunden-Check-In
E�µ³a« øä�«�c� 3 �jpa«päĘp�ìp ³¾ä�pµì bp�³ päìøpµ Ka��pp 3 ìøp««p j�ä jäp� Fäa�pµ: W�p �ą�«ø ì�c� ³p�µ KÈäápä 
�päajp aµ? W¾ b�µ �c� aĀ� jpä P¾«Ğėa�a«-S¨a«a? Waì bääĀc�øp �c� �pĀøp, Ā³ �µ Ba«aµcp ĨĀ b«p�bpµ? 
Mpµìc�pµ, j�p ��äpµ KÈäápäĨĀìøaµj bpĘĀììø Ęa�äµp�³pµ, �abpµ jpĀø«�c� ìøab�«päp NpäėpµìĞìøp³-
Rp�Ā«aø�¾µ (K�a«ìa pø a«., 2018).

5
Bewusste Mikro-Pausen
A««p 90 M�µĀøpµ ĨĘp� M�µĀøpµ PaĀìp. N�c�ø HaµjĞ. N�c�ø Ka��pp. PaĀìp. Daì pµøìáä�c�ø jp³ µaøąä«�c�pµ 
Ā«øäaj�aµpµ R�Ğø�³Āì jp�µpì Gp��äµì (K«p�ø³aµ, 1963). AĀ�ìøp�pµ. Fpµìøpä È��µpµ. Aø³pµ. Sc�aĀpµ, ¾�µp ĨĀ 
jpµ¨pµ. ZĘp� M�µĀøpµ. Ac�ø Ma« áä¾ Ta�. Spc�Ĩp�µ M�µĀøpµ Iµėpìø³pµø �µ jp�µ NpäėpµìĞìøp³.



Kapitel 5

Die häufigsten Fallen für Stufe-1-Menschen
AĀì ³p�µpä Päaĝ�ì: Däp� MĀìøpä, j�p äp�Ā«�päøp Mpµìc�pµ a³ �äĀ���ìøpµ aĀì jpä Ba«aµcp bä�µ�pµ.

Falle 1: Selbstoptimierung 
als neue Belastung
DĀ b�ìø äp�Ā«�päø Āµj jpµ¨ìø: "Ic� 
¨Èµµøp abpä µ¾c� bpììpä ìp�µ." DĀ 
�äµ�ìø aµ, �³³pä ³p�ä Päa¨ø�¨pµ 
ĨĀ ìøaáp«µ 3 Mpj�øaø�¾µ, E�ìbäjpä, 
Aøp³ąbĀµ�pµ, J¾Āäµa«�µ�, 
W¾ä¨¾Āø-Sá«�øì. Waì a«ì P�«p�p 
�p³p�µø Ęaä, Ę�äj ĨĀä Bp«aìøĀµ�.

Regel: Wpµµ jp�µp Sp«bìøá�«p�p-
R¾Āø�µp «äµ�pä jaĀpäø a«ì 30 
M�µĀøpµ ³¾ä�pµì, �äa�ìø jĀ j�c�, 
¾b pì µ¾c� P�«p�p �ìø 3 ¾jpä 
ìc�¾µ Ppä�¾ä³aµcp.

Falle 2: Helfer-
Erschöpfung
Rp�Ā«�päø ìp�µ �p�÷ø: Aµjpäp 
Mpµìc�pµ ìĀc�pµ jp�µp 
Nä�p. S�p ìáąäpµ �µøĀ�ø�ė, jaìì 
jĀ Søab�«�øäø aĀììøäa�«ìø. Wpµµ 
jĀ jaì µ�c�ø bpĘĀììø j¾ì�päìø, 
Ę�äìø jĀ ĨĀä C¾-Rp�Ā«aø�¾µì-
QĀp««p �ąä ė�p«p Mpµìc�pµ 3 
¾�µp ìp«bìø �pµĀ� ĨĀäąc¨ ĨĀ 
bp¨¾³³pµ.

Regel: P�«p�p jp�µp 
BpĨ�p�Āµ�pµ ³�ø pbpµ�a««ì 
äp�Ā«�päøpµ Mpµìc�pµ. NĀä 
j¾äø ��bø pì pc�øpµ AĀìøaĀìc� 
ìøaøø E�µìp�ø��¨p�ø.

Falle 3: Verlust der 
Demut
Wpä �µ SøĀ�p 1 �ìø, ėpä��ììø 
³aµc�³a«, Ę�p pì �ìø, �µ SøĀ�p 4 
ĨĀ ìp�µ. Daì ³ac�ø Ępµ��pä 
p³áaø��ìc� Āµj ³aµc�³a« 
Āäøp�«ìė¾«« �p�pµąbpä Mpµìc�pµ, 
j�p "pì p�µ�ac� ³a« áä¾b�päpµ 
ì¾««øpµ".

Regel: Eä�µµpäp j�c� äp�p«³ä÷�� 
jaäaµ, jaìì jp�µ ZĀìøaµj ¨p�µ 
Vpäj�pµìø �ìø. Eä �ìø p�µ Gpìc�pµ¨, 
jaì jĀ á�«p�ìø.



Kapitel 6

Das fehlende Stück
DĀ �aìø ¥pøĨø ėpäìøaµjpµ, Ęaì SøĀ�p 1 Ę�ä¨«�c� bpjpĀøpø. DĀ �aìø j�p Päa¨ø�¨pµ, j�p jp�µpµ ZĀìøaµj ìc�ąøĨpµ. DĀ ¨pµµìø j�p 
Fa««pµ.

Abpä pì ��bø p�µpµ Ęp�øpäpµ Fa¨ø¾ä, jpä bp� ¥pjpä VpääµjpäĀµ� ³�øìá�p«ø 3 Āµj jpµ j�p ³p�ìøpµ ��µ¾ä�päpµ:

Dp�µ NpäėpµìĞìøp³ �ìø µ�c�ø ìøaø�ìc�. Eì Ę�äj ápä³aµpµø µpĀ ¨a«�bä�päø. AĀc� Ępµµ jĀ �päajp äp�Ā«�päø b�ìø, Ę�äìø jĀ �µ 
jpµ µäc�ìøpµ W¾c�pµ Āµj M¾µaøpµ P�aìpµ �abpµ, �µ jpµpµ jĀ �µ SøĀ�p 2, 3 ¾jpä �È�pä �«p�øpìø. D�p Fäa�p �ìø µ�c�ø, ¾b 
jaì áaìì�päø. D�p Fäa�p �ìø, Ę�p ìc�µp«« jĀ pì bp³pä¨ìø 3 Āµj Ę�p ìc�µp«« jĀ ĨĀäąc¨��µjpìø.

Iµ ³p�µp³ ¨¾ìøpµ«¾ìpµ 30-M�µ-V�jp¾øäa�µ�µ� �p�p �c� ø�p� �µ jaì T�p³a NpäėpµìĞìøp³-Rp�Ā«aø�¾µ p�µ. DĀ «päµìø j¾äø:

Frühwarnsignale 
erkennen
W�p jĀ ìĀbø�«p Fäą�Ęaäµì��µa«p 
pä¨pµµìø, bpė¾ä jĀ �µ �È�päp 
SøĀ�pµ äĀøìc�ìø.

Schnell zurückfinden
W�p jĀ �µ a¨Āøpµ Søäpìì-P�aìpµ 
ìc�µp«« Ę�pjpä �µ SøĀ�p 1 
ĨĀäąc¨��µjpìø.

Regulation zur Norm 
machen
W�p jĀ jp�µ äp�Ā«�päøpì SĞìøp³ 
«aµ��ä�ìø�� ĨĀä N¾ä³ ³ac�ìø, 
ìøaøø ĨĀä AĀìµa�³p.

Kapitel 7: Eine letzte Sache

DĀ b�ìø µ�c�ø �µ SøĀ�p 1, Ęp�« jĀ G«ąc¨ �aøøpìø. DĀ b�ìø j¾äø, Ęp�« jĀ 3 
bpĘĀììø ¾jpä ĀµbpĘĀììø 3 Eµøìc�p�jĀµ�pµ �pøä¾��pµ �aìø, j�p jp�µ 
SĞìøp³ ìc�ąøĨpµ.

D�pìp Eµøìc�p�jĀµ�pµ Ęp�øpäĨĀøäp��pµ, �ìø ¨p�µ L��pìøĞ«p-T�p³a. Eì �ìø 
VpäaµøĘ¾äøĀµ� 3 j�ä ìp«bìø �p�pµąbpä, jp�µpµ BpĨ�p�Āµ�pµ �p�pµąbpä, 
jpä Aäbp�ø �p�pµąbpä, j�p jĀ �µ jpä Wp«ø ³ac�ìø.

Rp�Ā«�päø ĨĀ ìp�µ �ìø µ�c�ø jaì EµjĨ�p«. Eì �ìø j�p V¾äaĀììpøĨĀµ� ja�ąä, 
jaìì a««pì aµjpäp ³È�«�c� Ę�äj.

Sc�ąøĨp j�pìpì Gpìc�pµ¨. Vpäø�p�p pì. Tp�«p pì.

Kostenloses Training

30 M�µĀøpµ. K¾ìøpµ«¾ì. W�ììpµìc�a�ø«�c� 
�Āµj�päø.

³ ¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³/øäa�µ�µ�

JĀ«�aµ Hpä³ìpµ
PìĞc�¾«¾�p (M.Sc.)
SPIEGEL-Bpìøìp««päaĀø¾ä
MÈµc� aĀ� Zp�ø
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