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D�pìpì E-B¾¾¨ Ĩp��ø j�ä, Ęaì ¥pøĨø 
Ę�ä¨«�c� Ĩä�«ø 3 bpė¾ä jp�µ KÈäápä 
«aĀøpä Ępäjpµ ³Āìì.



Kapitel 1: Wo du gerade stehst

Dp�µ Sp«bìøøpìø �aø pä�pbpµ: SøĀ�p 2 3 «p�c�ø a¨ø�ė�päø. Daì �ìø ¨p�µp D�a�µ¾ìp. Daì �ìø p�µp M¾³pµøaĀ�µa�³p. Abpä pì �ìø 
p�µp M¾³pµøaĀ�µa�³p, j�p jĀ päµìø µp�³pµ ì¾««øpìø.

K¾µ¨äpø bpjpĀøpø SøĀ�p 2: Dp�µ aĀø¾µ¾³pì NpäėpµìĞìøp³ bp��µjpø ì�c� ąbpäĘ�p�pµj µ¾c� �³ ėpµøäa«-ėa�a«pµ M¾jĀì, 
bp��µµø abpä, ìĞ³áaø��ìc�p A¨ø�ė�päĀµ� ĨĀ Ĩp��pµ. Daì �p�÷ø, jp�µ KÈäápä áä¾jĀĨ�päø ³p�ä Søäpìì�¾ä³¾µp a«ì µÈø�� 3 µ�c�ø �µ 
a«aä³�päpµjpµ Mpµ�pµ, abpä �pµĀ�, jaìì jp�µp Sp«bìøäp�Ā«aø�¾µ bp��µµø, ³p�ä Eµpä��p ĨĀ ¨¾ìøpµ (P¾ä�pì, 2011).

DĀ �Āµ¨ø�¾µ�päìø µ¾c� �Āø. DĀ Ę�ä¨ìø µac� aĀ÷pµ Ęa�äìc�p�µ«�c� ėÈ««�� µ¾ä³a«. Abpä �µµpµ áaìì�päø pøĘaì, jaì jĀ ìp«bìø 
ė�p««p�c�ø päìø ìp�ø W¾c�pµ «p�ìp Ęa�äµ�³³ìø.

SøĀ�p 2 �ìø j�p Ę�c�ø��ìøp SøĀ�p jpä �pìa³øpµ P¾«Ğėa�a«-S¨a«a. H�pä pµøìc�p�jpø ì�c�, ¾b jĀ �µ Ba«aµcp 
ĨĀäąc¨��µjpìø 3 ¾jpä ¾b jĀ �µ jpµ µäc�ìøpµ M¾µaøpµ �µ SøĀ�p 3 ¾jpä 4 ab�«p�øpìø.

Frühzeitig gegensteuern

Mpµìc�pµ, j�p �µ jpä �äą�pµ P�aìp jpä ìĞ³áaø��ìc�pµ 
A¨ø�ė�päĀµ� �p�pµìøpĀpäµ, äp�pµpä�päpµ �µ 4 b�ì 8 
W¾c�pµ ė¾««ìøäµj��. (Saá¾«ì¨Ğ, 2004; McEĘpµ, 2007)

Ignorieren kostet Zeit

Wpä pì ��µ¾ä�päø, bäaĀc�ø ìáäøpä jĀäc�ìc�µ�øø«�c� 6 b�ì 12 
M¾µaøp, Ā³ Ę�pjpä �µ Ba«aµcp ĨĀ ��µjpµ 3 Ępµµ 
ąbpä�aĀáø. (Saá¾«ì¨Ğ, 2004; McEĘpµ, 2007)

M�ø aµjpäpµ W¾äøpµ: Waì jĀ ¥pøĨø øĀìø, pµøìc�p�jpø ąbpä j�p µäc�ìøpµ 12 M¾µaøp.

Anzeichen erkennen
Waì «p�c�øp A¨ø�ė�päĀµ� �³ A««øa� bpjpĀøpø 3 Āµj Ę¾äaµ jĀ 
ì�p pä¨pµµìø.

Konsequenzen verstehen
Wp«c�p K¾µìpãĀpµĨpµ jä¾�pµ, Ępµµ jĀ pì ��µ¾ä�päìø.

Praktiken anwenden
Fąµ� ¨¾µ¨äpøp Päa¨ø�¨pµ, j�p µac�Ęp�ì«�c� aĀì SøĀ�p 2 ĨĀäąc¨ 
�µ SøĀ�p 1 �ą�äpµ.

Denkfehler vermeiden
Wp«c�p øĞá�ìc�pµ Dpµ¨�p�«pä ėpä��µjpäµ, jaìì Mpµìc�pµ 
äpc�øĨp�ø�� �aµjp«µ.



Kapitel 2: Was leichte Aktivierung im Alltag 
bedeutet
H�pä ì�µj j�p AµĨp�c�pµ, j�p jĀ Ęa�äìc�p�µ«�c� bp� j�ä pä¨pµµìø 3 aĀc� Ępµµ jĀ ì�p b�ì�pä µ�c�ø bpĘĀììø p�µ�p¾äjµpø �aìø.

z  Frühes Aufwachen
DĀ Ęac�ìø È�øpä ³a« aĀ�, bpė¾ä 
jpä Wpc¨pä ¨«�µ�p«ø. Maµc�³a« 
Ā³ 4 ¾jpä 5 U�ä. DĀ «�p�ìø Ęac�, 
jpä K¾á� «äĀ�ø. Daì �ìø ¨p�µ ZĀ�a««. 
Daì �ìø C¾äø�ì¾«, jaì �äą�pä a«ì 
ąb«�c� �äp��pìpøĨø Ę�äj (C«¾Ę pø a«., 
2010). Dp�µ KÈäápä bpäp�øpø ì�c� 
aĀ� "Bpjä¾�Āµ�" ė¾ä, ¾bĘ¾�« 
¾b¥p¨ø�ė µ�c�øì Bpjä¾�«�c�pì 
áaìì�päø.

7  Mehr Kaffee als früher
DĀ bäaĀc�ìø ³p�ä Ka��pp a«ì 
�äą�pä, Ā³ �µ jpµ Ta� ĨĀ ¨¾³³pµ. 
Daì �ìø µ�c�ø SĀc�ø. Daì �ìø p�µ 
Zp�c�pµ, jaìì jp�µp µaøąä«�c�p 
A¨ø�ė�päĀµ� a³ M¾ä�pµ 
ìc�Ęäc�pä Ę�äj, Ęp�« jp�µ SĞìøp³ 
bpäp�øì aµ�pìáaµµø �pìc�«a�pµ 
�aø. DĀ «äjìø µ�c�ø ³p�ä ä�c�ø�� 
aĀ�.

§  Unerklärliche 
Reizbarkeit
DĀ ³pä¨ìø p�µp «p�c�øp 
Rp�Ĩbaä¨p�ø, j�p jĀ j�ä µ�c�ø 
pä¨«ääpµ ¨aµµìø. Bp� K«p�µ��¨p�øpµ. 
Bp�³ Paäøµpä. Bp� jpµ K�µjpäµ. Bp� 
K¾««p�pµ. DĀ Ęp�÷ø, jaìì j�p 
Rpa¨ø�¾µ Āµėpä�ä«øµ�ì³ä÷�� �ìø, 
¨aµµìø ì�p abpä µ�c�ø ìø¾áápµ. Daì 
�ìø ¨«aìì�ìc�p ìĞ³áaø��ìc�p 
Übpäpääp�Āµ� 3 jp�µ Fä¾µøa«��äµ 
ėpä«�päø Aµøp�« aµ jp�µpµ 
Rpa¨ø�¾µpµ (Aäµìøpµ, 2009).

¢  Abends nicht 
abschalten
DĀ �aìø Sc�Ę�pä��¨p�øpµ, abpµjì 
abĨĀìc�a«øpµ. DĀ ì�øĨø aĀ� jpä 
C¾Āc�, Npø�«�ĝ «äĀ�ø, abpä jĀ b�ìø 
µ�c�ø Ę�ä¨«�c� ja. Dp�µ K¾á� b«p�bø 
a¨ø�ė. Daì �ìø p�µ Maä¨pä ja�ąä, 
jaìì jp�µ áaäaìĞ³áaø��ìc�pì 
SĞìøp³ µ�c�ø ³p�ä ì¾ «p�c�ø 
"aµìáä�µ�ø", Ę�p pì ì¾««øp.

²  Pausen erholen nicht 
mehr
Dp�µp PaĀìpµ �ą�«pµ ì�c� µ�c�ø 
³p�ä pä�¾«ìa³ aµ. W¾ jĀ �äą�pä 
10 M�µĀøpµ jäaĀ÷pµ Ęaäìø Āµj 
µpĀ ìøaäøpµ ¨¾µµøpìø, bäaĀc�ìø jĀ 
¥pøĨø 20 ¾jpä 30 3 Āµj pì äp�c�ø 
µ�c�ø. Daì �ìø j�p A««¾ìøaø�c L¾aj, 
j�p ì�c� aĀ�baĀø (McEĘpµ & 
Søp««aä, 1993).

í  Weniger Effizienz, 
gleicher Aufwand
DĀ ėpäbä�µ�ìø ³p�ä Zp�ø ³�ø 
AĀ��abpµ a«ì �äą�pä, ¾�µp ³p�ä 
ĨĀ ìc�a��pµ. Daì �ìø µ�c�ø Ęp�« jĀ 
ìc�«pc�øpä �pĘ¾äjpµ b�ìø. Daì �ìø, 
Ęp�« jp�µ áää�ä¾µøa«pä C¾äøpĝ Āµøpä 
ìĞ³áaø��ìc�pä D¾³�µaµĨ Ępµ��pä 
p���Ĩ�pµø aäbp�øpø (L�ìø¾µ pø a«., 
2009).

@  Morgens "heavy"
DĀ �ą�«ìø j�c� ³¾ä�pµì «p�c�ø 
"�paėĞ". N�c�ø ³ąjp �³ 
¨«aìì�ìc�pµ S�µµ. S¾µjpäµ a«ì ¾b 
pøĘaì Sc�Ępäpì aĀ� jpä BäĀìø 
«�p�ø, ¨aĀ³ ìáąäbaä, abpä 
ápä³aµpµø.

SøĀ�p 2 �ìø µ�c�ø "µ¾c� ¾¨aĞ". SøĀ�p 2 �ìø "µ¾c� �aµj�abbaä 3 Ępµµ jĀ ¥pøĨø �aµjp«ìø".

Daì a««pì ì�µj ìĀbø�«p S��µa«p. E�µĨp«µ Ęääpµ ì�p ��µ¾ä�päbaä. Abpä a«ì MĀìøpä ì�µj ì�p p�µ ¨«aäpì Zp�c�pµ: Dp�µ SĞìøp³ ìpµjpø 
päìøp WaäµĀµ�pµ.



Kapitel 3: Was passiert, wenn du dich nicht um 
dich kümmerst
H�pä �ìø, Ęaì j�p F¾äìc�Āµ� ąbpä j�p Pä¾�äpìì�¾µ ė¾µ SøĀ�p 2 ĨĀ �È�päpµ SøĀ�pµ Ĩp��ø 3 p�ä«�c� Āµj ¾�µp Däa³a.

14312 Wochen
Sc�«a� Ę�äj ¾bpä�«äc�«�c�pä. T�p�ìc�«a�á�aìpµ 

äpjĀĨ�päpµ ì�c� Ā³ 15330%, REM-P�aìpµ Ępäjpµ 
�pìøÈäø (Wa«¨pä, 2017). Rp�Ĩbaä¨p�ø Ę�äj ĨĀä 

GäĀµjø¾µa«�øäø. BpĨ�p�Āµ�pµ bp��µµpµ ĨĀ «p�jpµ 3 
µ�c�ø jĀäc� �ä¾÷p K¾µ�«�¨øp, ì¾µjpäµ jĀäc� 

ìøäµj��p M�¨ä¾-SáaµµĀµ�pµ.

2 Kognitive Einbußen
Eµøìc�p�jĀµ�ìãĀa«�øäø ì�µ¨ø ³pììbaä. SøĀj�pµ 
Ĩp��pµ RpjĀ¨ø�¾µpµ ė¾µ 20340% �µ ¨¾³á«pĝpµ 
Eµøìc�p�jĀµ�ìaĀ��abpµ (YĀ, 2016). HRV ì�µ¨ø Ā³ 
10325% 3 p�µ ¾b¥p¨ø�ėpä B�¾³aä¨pä �ąä pä�È�øpì 
R�ì�¨¾ �ąä HpäĨ-Käp�ì«aĀ�-Eä¨äaµ¨Āµ�pµ, 
Dpáäpìì�¾µ Āµj BĀäµ¾Āø (T�aĞpä & Laµp, 2009).

36312 Monate
Übpä�aµ� �µ SøĀ�p 3 (�pìøäpììø). Daì �ìø jpä PĀµ¨ø, 

aµ jp³ µ�c�ø ³p�ä jĀ jaì Tp³á¾ bpìø�³³ìø, 
ì¾µjpäµ j�p AµìáaµµĀµ�. DĀ �Āµ¨ø�¾µ�päìø µ¾c�, 

abpä jĀ b�ìø ápä³aµpµø �µ p�µp³ a¨ø�ė�päøpµ 
ZĀìøaµj.

4 12324 Monate
Bp� aµ�a«øpµjpä Bp«aìøĀµ� �¾«�ø øĞá�ìc�päĘp�ìp 
jpä Übpä�aµ� �µ SøĀ�p 4 (päìc�Èá�ø) 3 ¾jpä �µ p�µp 
áaäaj¾ĝp HĞápä-E���Ĩ�pµĨ, j�p �ä�pµjĘaµµ �µ jpµ 
K¾««aáì �ą�äø.

Abpä 3 Āµj jaì �ìø jpä pµøìc�p�jpµjp PĀµ¨ø: D�pìp Pä¾�äpìì�¾µ �ìø µ�c�ø ĨĘaµ�ì«äĀ���. S�p �ìø j�p F¾«�p ė¾µ N�c�ø-
Haµjp«µ. Wpä �µ SøĀ�p 2 j�p ä�c�ø��pµ Hpbp« Ĩ�p�ø, �ìø µac� 438 W¾c�pµ Ę�pjpä �µ SøĀ�p 1. D�p Fäa�p �ìø µ�c�ø, ¾b jĀ 
pì ìc�a��ìø. D�p Fäa�p �ìø, ¾b jĀ ¥pøĨø j�p Zp�ø ja�ąä µ�³³ìø.



Kapitel 4: Wie du dich um dich kümmerst 3 
konkret
H�pä ì�µj j�p �ąµ� µpĀä¾Ę�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päøpµ Päa¨ø�¨pµ, j�p µac�Ęp�ì«�c� aĀì SøĀ�p 2 ĨĀäąc¨ �µ SøĀ�p 1 �ą�äpµ. W�c�ø��: 
Eì �p�ø µ�c�ø jaäĀ³, a««p �ąµ� ápä�p¨ø Ā³ĨĀìpøĨpµ. Eì �p�ø jaäĀ³, p�µp Sac�p Ę�ä¨«�c� ĨĀ bp��µµpµ.

Praxis 1: Cortisol-Reset am 
Morgen
Dp�µ C¾äø�ì¾«-Aµìø�p� ³¾ä�pµì 
(CAR) �ìø �päajp ĨĀ �äą� Āµj ĨĀ 
ìøp�«. DĀ ³Āììø ��µ bpäĀ���pµ.

10 M�µ. µac� jp³ AĀ�Ęac�pµ: 
KEIN HaµjĞ, KEINE 
Nac�ä�c�øpµ, ¨p�µp Ma�«ì

5 M�µĀøpµ Ta�pì«�c�ø (aĀc� 
jĀäc�ì Fpµìøpä)

5 M�µĀøpµ äĀ��� aø³pµ: 4 Sp¨. 
p�µ, 8 Sp¨. aĀì

Eäìø jaµac�: Ka��pp, Tp«p�¾µ, 
Wp«ø

RpjĀĨ�päø j�p C¾äø�ì¾«-A¨ø�ė�päĀµ� 
Ā³ b�ì ĨĀ 25% (C«¾Ę pø a«., 2010).

Praxis 2: Die 90-Minuten-
Regel
Dp�µ Gp��äµ �ìø �µ SøĀ�p 2 Ępµ��pä 
aĀìjaĀpäµj a«ì �µ SøĀ�p 1. Wpµµ jĀ 
jaì ��µ¾ä�päìø, ėpäø�p�ìø jĀ jpµ 
ZĀìøaµj.

Jpjp 90 M�µĀøpµ: 5 M�µĀøpµ 
pc�øp PaĀìp

"Ec�ø" �p�÷ø: AĀ�ìøp�pµ, 
Wp�ìc�aĀpµ, Aø³pµ, 
�jpa«päĘp�ìp äaĀì

Eµøìáä�c�ø jp³ µaøąä«�c�pµ 
Ā«øäaj�aµpµ R�Ğø�³Āì 
(K«p�ø³aµ, 1963)

D�pìp 5 M�µĀøpµ ì�µj µ�c�ø 
ėpä�aµjp«baä. S�p ì�µj jaì, Ęaì 
jp�µpµ Ta� ¨�ááø.

Praxis 3: Vagus-Aktivierung
Iµ SøĀ�p 2 �ìø jp�µ 
áaäaìĞ³áaø��ìc�pì SĞìøp³ 
�pìc�Ęäc�ø. DĀ ³Āììø pì a¨ø�ė 
ìø�³Ā«�päpµ.

3ĝ øä�«�c�: 4-7-8-Aø³Āµ�

4 Sp¨. p�µaø³pµ, 7 Sp¨. �a«øpµ, 8 
Sp¨. aĀìaø³pµ 3 ė�pä ZĞ¨«pµ

M¾ä�pµì, ³�øøa�ì, abpµjì �³ 
Bpøø

A¨ø�ė�päø j�äp¨ø jpµ ėpµøäa«pµ 
Va�Āìµpäė Āµj pä�È�ø ³pììbaä j�p 
HRV (Lp�äpä pø a«., 2020).

Praxis 4: Bewegung 3 aber nicht intensiv
H¾c��µøpµì�ėpì Täa�µ�µ� pä�È�ø Ęp�øpä jpµ C¾äø�ì¾«-
Sá�p�p« Āµj ėpäĨÈ�päø j�p Rp�pµpäaø�¾µ (Hac¨µpĞ, 
2006).

30 M�µĀøpµ Ĩą���pì Gp�pµ øä�«�c� (�jpa«päĘp�ìp 
jäaĀ÷pµ)

Saµ�øp Käa�øp�µ�p�øpµ (60370% jpä ąb«�c�pµ 
Iµøpµì�øäø)

Y¾�a, Ta� C�� ¾jpä Q� G¾µ�

20340% bpììpäp Søäpìì-Rp�Ā«aø�¾µ a«ì bp� �µøpµì�ėp³ 
Täa�µ�µ� (SøĀ«øì-K¾«p�³a�µpµ & S�µ�a, 2014).

Praxis 5: Schlaf-Schutz
Wpµµ µĀä p�µp Sac�p �p�ø: Sc�ąøĨp jp�µpµ Sc�«a�.

Fpìøp BpøøĨp�ø (±30 M�µ), aĀc� a³ W¾c�pµpµjp

90 M�µ. ė¾ä Bpøø: KEIN B�«jìc��ä³-L�c�ø

Sc�«a�Ĩ�³³pä: 18319°C, jĀµ¨p«, äĀ���

Nac�øì Ęac�? N�c�ø aĀ�ì HaµjĞ. Aø³pµ. 4-7-8.

E�µp �Āøp W¾c�p Sc�«a� ¨aµµ j�c� aĀì SøĀ�p 2 
�päaĀìĨ�p�pµ.

Sc�«a� �ìø �µ SøĀ�p 2 jp�µ Ę�c�ø��ìøpì RpáaäaøĀä-T¾¾«. E�µp ìc�«pc�øp W¾c�p Sc�«a� ¨aµµ j�c� �µ SøĀ�p 3 ìc��pbpµ. 
E�µp �Āøp W¾c�p Sc�«a� ¨aµµ j�c� aĀì SøĀ�p 2 �päaĀìĨ�p�pµ.



Kapitel 5: Die drei Denkfehler, die Menschen in 
Stufe 2 machen
AĀì ³p�µpä Päaĝ�ì: D�p �äĀ���ìøpµ Sp«bìø�pìáääc�p, j�p Mpµìc�pµ �µ SøĀ�p 2 jaė¾µ ab�a«øpµ ĨĀ �aµjp«µ.

1

>Es ist nur eine Phase, das 
geht vorbei."
Maµc�³a« ìø�³³ø jaì. Wpµµ jpä 
Søäpìì¾ä Ę�ä¨«�c� ė¾äąbpä�p�pµj 
�ìø (Pä¾¥p¨ø-Dpaj«�µp, U³ĨĀ�, 
a¨Āøp Fa³�«�pµì�øĀaø�¾µ), ¨aµµ ì�c� 
SøĀ�p 2 ìp«bìø äp�Ā«�päpµ. Abpä: D�p 
F¾äìc�Āµ� Ĩp��ø, jaìì ąbpä 60% 
jpä "ė¾äąbpä�p�pµjpµ" P�aìpµ 
ì�c� ėpäìøpø��pµ, Ępµµ ¨p�µp 
a¨ø�ėp Rp�Ā«aø�¾µ ìøaøø��µjpø 
(McEĘpµ, 2007).

Wa�ä�p�ø: H¾��µĀµ� �ìø 
¨p�µp Søäaøp��p. A¨ø�ėp 
Rp�Ā«aø�¾µ �ìø p�µp.

2

>Ich brauche jetzt erst mal 
Disziplin."
D�pìpä Gpjaµ¨p �ìø p�µ ¨«aìì�ìc�pì 
SĞ³áø¾³ ė¾µ SøĀ�p 2. DĀ ìáąäìø, 
jaìì pøĘaì µ�c�ø ìø�³³ø, Āµj 
�äp��ìø ĨĀ ³p�ä K¾µøä¾««p. 
Fäą�aĀ�ìøp�pµ, ³p�ä Sá¾äø, 
Ępµ��pä Są÷��¨p�øpµ, ³p�ä 
Pä¾jĀ¨ø�ė�øäø. Daì �ìø �pµaĀ jaì 
Gp�pµøp�« jpììpµ, Ęaì jp�µ 
NpäėpµìĞìøp³ bäaĀc�ø. Mp�ä 
D�ìĨ�á«�µ �µ p�µp³ a¨ø�ė�päøpµ 
SĞìøp³ �ìø Ę�p Gaì �pbpµ bp� 
p�µp³ ąbpä��øĨøpµ M¾ø¾ä.

Wa�ä�p�ø: Iµ SøĀ�p 2 
bäaĀc�ìø jĀ µ�c�ø ³p�ä 
Aµìøäpµ�Āµ�. DĀ 
bäaĀc�ìø �pĨ�p«øp 
BpäĀ���Āµ�.

3

>Ich mache schon Yoga / 
Meditation / X 3 das 
müsste reichen."
V�p««p�c�ø ¥a. V�p««p�c�ø µp�µ. Wpµµ 
jĀ p�µp Päaĝ�ì �aìø, abpä jp�µ 
NpäėpµìĞìøp³ øä¾øĨjp³ �³ 
A¨ø�ė�päĀµ�ì³¾jĀì b«p�bø, jaµµ 
j¾ì�päø j�p Päaĝ�ì µ�c�ø 
aĀìäp�c�pµj �ąä jp�µp a¨øĀp««p 
Bp«aìøĀµ� 3 ¾jpä ì�p �ìø µ�c�ø 
ìápĨ���ìc� �pµĀ�.

Wa�ä�p�ø: E�µp Päaĝ�ì 
"�abpµ" äp�c�ø µ�c�ø. S�p 
³Āìì j¾ì�päø ìp�µ Ę�p p�µ 
Mpj�¨a³pµø: ĨĀä 
ä�c�ø��pµ Zp�ø, �µ jpä 
ä�c�ø��pµ Mpµ�p, �p�pµ 
jpµ ä�c�ø��pµ ZĀìøaµj.



Kapitel 6 & 7: Das fehlende Stück 3 und eine 
letzte Sache
Das fehlende Stück

DĀ �aìø ¥pøĨø ėpäìøaµjpµ, Ęaì SøĀ�p 2 Ę�ä¨«�c� bpjpĀøpø. DĀ ¨pµµìø 
j�p AµĨp�c�pµ. DĀ �aìø j�p Päa¨ø�¨pµ.

Abpä pì ��bø p�µpµ Ęp�øpäpµ Fa¨ø¾ä, jpµ j�p ³p�ìøpµ ��µ¾ä�päpµ 3 
Āµj jpä pµøìc�p�jpø, ¾b jĀ j�pìp Päa¨ø�¨pµ Ę�ä¨«�c� Ā³ìpøĨø ¾jpä 
¾b jaì a««pì µĀä T�p¾ä�p b«p�bø:

Vpäìøäµjµ�ì a««p�µ äµjpäø µ�c�øì. DĀ ³Āììø jp�µ NpäėpµìĞìøp³ 
a¨ø�ė ¨a«�bä�päpµ. Uµj jaì �ìø p�µp Fä���¨p�ø, j�p jĀ j�ä 3 Ę�p 
¥pjp aµjpäp Fä���¨p�ø 3 aµp��µpµ ³Āììø.

Iµ ³p�µp³ ¨¾ìøpµ«¾ìpµ 30-M�µ-V�jp¾øäa�µ�µ� «päµìø jĀ:

W�p jĀ pä¨pµµìø, ¾b jp�µp Päa¨ø�¨pµ Ę�ä¨«�c� Ę�ä¨pµ (¾jpä µĀä 
p�µ Gp�ą�« ė¾µ "�c� øĀp ¥a Ęaì" päĨpĀ�pµ)

W�p jĀ �µ 21 Ta�pµ ³pììbaä ė¾µ SøĀ�p 2 �µ SøĀ�p 1 
ĨĀäąc¨¨p�äìø

W�p jĀ «aµ��ä�ìø�� ìøab�«p Rp�Ā«aø�¾µ aĀ�baĀìø, ¾�µp jp�µ 
Lpbpµ ¨¾³á«pøø Ā³ìøp««pµ ĨĀ ³ąììpµ

Kostenlos. Jetzt.

Daì Täa�µ�µ� �ìø j�p µaøąä«�c�p Vpäø�p�Āµ� jpììpµ, 
Ęaì jĀ �µ j�pìp³ E-B¾¾¨ �p«pìpµ �aìø. Eì ¨¾ìøpø 
j�c� 30 M�µĀøpµ 3 abpä ��bø j�ä Ęa�äìc�p�µ«�c� 12 
M¾µaøp LpbpµìãĀa«�øäø ĨĀäąc¨.

³ ¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³/øäa�µ�µ�

30 M�µĀøpµ. K¾ìøpµ«¾ì. W�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päø. 
Kp�µ Vpä¨aĀ�ìjäĀc¨.

Eine letzte Sache

SøĀ�p 2 �ìø p�µp E�µ«ajĀµ�. E�µp E�µ«ajĀµ� jp�µpì KÈäápäì, ¥pøĨø ��µĨĀìc�aĀpµ 3 bpė¾ä pä «aĀøpä Ępäjpµ ³Āìì.

Iµ ³p�µpä Päaĝ�ì ìp�p �c� �³³pä Ę�pjpä: Wpä �µ SøĀ�p 2 ��µ�Èäø, jp³ b«p�bø jpä Wp� �µ SøĀ�p 4 ¾jpä 5 päìáaäø. Wpä pì 
��µ¾ä�päø, «päµø pì ìáäøpä aĀ� j�p �aäøp T¾Āä.

DĀ �aìø ¥pøĨø j�p Iµ�¾ä³aø�¾µ. DĀ �aìø j�p Päa¨ø�¨pµ. Waì jĀ bäaĀc�ìø, �ìø j�p Eµøìc�p�jĀµ�.

N�c�ø j�p �ä¾÷p Eµøìc�p�jĀµ� "Ic� ¨äp³áp« ³p�µ Lpbpµ Ā³". S¾µjpäµ j�p ¨«p�µp Eµøìc�p�jĀµ�: HpĀøp, bp�³ päìøpµ 
Ka��pp, ³ac�p �c� 5 M�µĀøpµ 4-7-8-Aø³Āµ�. M¾ä�pµ Ę�pjpä. Übpä³¾ä�pµ Ę�pjpä. Däp� W¾c�pµ jaė¾µ, Āµj jp�µ 
SĞìøp³ �aø ì�c� ³pììbaä ėpääµjpäø. Eì �ìø µ�c�ø ¨¾³á«�Ĩ�päø. Eì �ìø µĀä Āµ�pĘ¾�µø.

Julian Hermsen
PìĞc�¾«¾�p (M.Sc.) · SPIEGEL-Bpìøìp««päaĀø¾ä · MÈµc� aĀ� Zp�ø

¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³
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