
Stufe 3: Gestresst
Dp�µ NpäėpµìĞìøp³ �ìø �³ DaĀpä-FĀµ¨ø�¾µì³¾jĀì 3 Ęaì jaì Ę�ä¨«�c� ¨¾ìøpø Āµj Ę�p jĀ ¥pøĨø aĀììøp��ìø.

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

AĀ� Baì�ì jpä P¾«Ğėa�a«-T�p¾ä�p µac� Søpá�pµ P¾ä�pì

Dein Ergebnis:
Stufe 3 3 Gestresst



Kapitel 1: Wo du gerade stehst

Ic� Ępäjp j�ä µ�c�øì ìc�Èµäpjpµ. DĀ b�ìø aµ p�µp³ PĀµ¨ø, aµ jp³ jp�µ KÈäápä ìp�ø W¾c�pµ ¾jpä M¾µaøpµ D�µ�p 
¨¾³ápµì�päø, j�p pä µ�c�ø ¨¾³ápµì�päpµ ì¾««øp. DĀ �Āµ¨ø�¾µ�päìø µ¾c� 3 abpä jaì �ìø ¨p�µp AĀìĨp�c�µĀµ� ³p�ä. Daì �ìø 
Übpä«aìøĀµ�, j�p jp�µ SĞìøp³ bpĨa�«ø.

K¾µ¨äpø bpjpĀøpø SøĀ�p 3: Dp�µ aĀø¾µ¾³pì NpäėpµìĞìøp³ �aø jpµ ėpµøäa«-ėa�a«pµ M¾jĀì Ęp�ø�p�pµj ėpä«aììpµ Āµj 
bp��µjpø ì�c� ąbpäĘ�p�pµj �³ ìĞ³áaø��ìc� j¾³�µaµøpµ ZĀìøaµj (P¾ä�pì, 2011). Dp�µ KÈäápä áä¾jĀĨ�päø c�ä¾µ�ìc� pä�È�øp 
Mpµ�pµ aµ C¾äø�ì¾« Āµj Ajäpµa«�µ. Dp�µp HpäĨ�äpãĀpµĨėaä�ab�«�øäø �ìø ³pììbaä äpjĀĨ�päø. Dp�µp ¨¾�µ�ø�ėp KaáaĨ�øäø �ìø 
p�µ�pìc�ääµ¨ø 3 aĀc� Ępµµ jĀ pì ìp«bìø µ�c�ø ¨«aä ìp�pµ ¨aµµìø.

Daì �ìø µ�c�ø "ė�p« ĨĀ øĀµ �abpµ". Daì �ìø p�µ µpĀä¾b�¾«¾��ìc�pä ZĀìøaµj ³�ø ³pììbaäpµ ¨Èäápä«�c�pµ F¾«�pµ. SøĀj�pµ 
ĨĀä c�ä¾µ�ìc�pµ SĞ³áaø��¨Āì-A¨ø�ė�päĀµ� Ĩp��pµ p�µpµ ¨«aäpµ ZĀìa³³pµ�aµ� ³�ø HpäĨ-Käp�ì«aĀ�-Eä¨äaµ¨Āµ�pµ, 
D�abpøpì-TĞá-2-R�ì�¨¾, I³³ĀµìĀááäpìì�¾µ Āµj Dpáäpìì�¾µ (C�ä¾Āì¾ì, 2009; McEĘpµ, 2007).

D�p �Āøp Nac�ä�c�ø: SøĀ�p 3 �ìø äpėpäì�bp«. Abpä µ�c�ø jĀäc� ³p�ä D�ìĨ�á«�µ, ³p�ä Ka��pp ¾jpä ³p�ä W�««p. S¾µjpäµ jĀäc� 
p�µp �äĀµj«p�pµj aµjpäp Søäaøp��p a«ì j�p, j�p j�c� ��pä�pä �pbäac�ø �aø.

In diesem E-Book liest du:

Was Stufe 3 wirklich bedeutet
D�p p�ä«�c�p E�µ¾äjµĀµ� 3 ¾�µp Bpìc�Èµ��Āµ�.

Was passiert, wenn du nicht handelst
D�p Ę�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päøp Pä¾�µ¾ìp.

Fünf konkrete Hebel
Nac�Ęp�ì«�c� ĨĀäąc¨ �µ SøĀ�p 2 ¾jpä 1.

Die drei großen Denkfehler
Uµj Ę�p jĀ ì�p ėpä³p�jpìø.



Kapitel 2: Was Stufe 3 im Alltag bedeutet
H�pä ì�µj j�p AµĨp�c�pµ, j�p jĀ �päajp pä«pbìø 3 Āµj j�p jĀ Ęa�äìc�p�µ«�c� ìp�ø M¾µaøpµ äp«aø�ė�päìø.

z  Nächtliches Aufwachen (335 Uhr)
Dp�µ KÈäápä �ìø ė¾«« a¨ø�ė�päø, jp�µ K¾á� «äĀ�ø ì¾�¾äø. 
W�pjpä p�µìc�«a�pµ �p�ø ìp«øpµ �Āø. Daì �ìø ¨«aìì�ìc�pì 
"M�j-AĘa¨pµ�µ�" jĀäc� C¾äø�ì¾«-DĞìäp�Ā«aø�¾µ (C«¾Ę 
pø a«., 2010). Eì �ìø ¨p�µp P�aìp. Eì �ìø p�µ SĞ³áø¾³.

7  Koffein aus Notwendigkeit
Dp�µp päìøp Rpa¨ø�¾µ ³¾ä�pµì �ìø C¾��p�µ. N�c�ø aĀì 
GpµĀìì. AĀì N¾øĘpµj��¨p�ø. DĀ bäaĀc�ìø Sø�³Ā«aµĨ�pµ, 
Ā³ aĀ� jaì FĀµ¨ø�¾µìµ�ėpaĀ ĨĀ ¨¾³³pµ, jaì �äą�pä 
ìp«bìøėpäìøäµj«�c� Ęaä.

E  Dauerhafte Muskelverspannung
K¾µìøaµøp «p�c�øp VpäìáaµµĀµ� �³ Nac¨pµ, �³ K�p�pä 
¾jpä �µ jpµ Sc�Ā«øpäµ. AĀc� µac� jp³ Sá¾äø. AĀc� 
µac� jpä Maììa�p. Dp�µ SĞ³áaø��¨Āì �ä«ø j�p 
MĀì¨Ā«aøĀä �µ DaĀpäa¨ø�ė�päĀµ� (Saá¾«ì¨Ğ, 2004).

~  Reduzierte Impulskontrolle
DĀ �ä�äìø aµjpäp �äĀ���pä aµ, a«ì jĀ p��pµø«�c� Ę�««ìø. 
Daì �ìø p�µ j�äp¨øpä Maä¨pä �ąä äpjĀĨ�päøp Fä¾µøa«��äµ-
FĀµ¨ø�¾µ Āµøpä c�ä¾µ�ìc�p³ Søäpìì (Aäµìøpµ, 2009).

q  Reduzierter Sexualtrieb
Daì �ìø ¨p�µ BpĨ�p�Āµ�ì-T�p³a. Daì �ìø B�¾«¾��p. Bp� 
c�ä¾µ�ìc� pä�È�øp³ C¾äø�ì¾« ì�µ¨pµ Tpìø¾ìøpä¾µ Āµj 
Öìøä¾�pµ ³pììbaä (Sc�Ā«ø�p�ìì & W�äø�, 2008).

í  Konzentrations- und 
Gedächtnisschwäche
DĀ �aìø Mą�p, Tpĝøp «äµ�pä a«ì 10 M�µĀøpµ ĨĀ «pìpµ. DĀ 
�äµ�ìø Bąc�pä aµ, bppµjpìø ì�p µ�c�ø. Daì �ìø 
H�áá¾ca³áĀì-SĀááäpìì�¾µ Āµøpä c�ä¾µ�ìc�p³ Søäpìì 
(LĀá�pµ pø a«., 2009).

§  "Müde-aber-getrieben"
N�c�ø päìc�Èá�ø �pµĀ�, Ā³ aĀ�ĨĀ�Èäpµ. N�c�ø Ęac� 
�pµĀ�, Ā³ ¨«aä ĨĀ ìp�µ. Daì �ìø jpä øĞá�ìc�p 
ìĞ³áaø��ìc�-j¾³�µaµøp M�ìc�ĨĀìøaµj.

m  Wochenende reicht nicht mehr
S¾µµøa�µac�³�øøa� �ą�«ìø jĀ ìc�¾µ Ę�pjpä jpµ DäĀc¨ 
jpä ¨¾³³pµjpµ W¾c�p. Dp�µ áaäaìĞ³áaø��ìc�pì 
SĞìøp³ Ę�äj µ�c�ø ³p�ä aĀìäp�c�pµj a¨ø�ė�päø (T�aĞpä & 
Laµp, 2009).

SøĀ�p 3 �ìø µ�c�ø "ė�p« ĨĀ øĀµ �abpµ". SøĀ�p 3 �ìø p�µ KÈäápä, jpä ìp�ø M¾µaøpµ c�p³�ìc� �³ N¾ø³¾jĀì aäbp�øpø.



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 3 Ĩp��ø 3 ¾�µp Däa³a, abpä ¾�µp Vpä�aä³«¾ìĀµ�.

1336 Monate (ohne Veränderung)
Sc�«a�ãĀa«�øäø ėpäìc�«pc�øpäø ì�c� Ā³ Ęp�øpäp 303

40%. T�p�ìc�«a�á�aìpµ ìc�äĀ³á�pµ, REM Ę�äj 
�pìøÈäø (Wa«¨pä, 2017). I³³Āµ�Āµ¨ø�¾µ ì�µ¨ø 

³pììbaä 3 T-Zp««pµ-FĀµ¨ø�¾µ Āµj 
Aµø�¨Èäápäb�«jĀµ� äpjĀĨ�päø (Sp�päìøä¾³ & M�««pä, 
2004). Mpøab¾«�ìc�pì SĞìøp³ Ę�äj bpp�µøääc�ø��ø: 

pä�È�øpä ė�ìĨpäa«pä BaĀc��pøøaµøp�«, IµìĀ«�µ-
Rpì�ìøpµĨ, pä�È�øp LDL-Wpäøp (B¥Èäµø¾äá, 2001).

2 6312 Monate
EøĘa 40% jpä Mpµìc�pµ, j�p �µ SøĀ�p 3 ėpä�aääpµ, 
�«p�øpµ �µ SøĀ�p 4 (päìc�Èá�ø) ab 3 jpä PĀµ¨ø, aµ 
jp³ µ�c�ø ³p�ä SáaµµĀµ�, ì¾µjpäµ Lppäp j�p 
j¾³�µaµøp Eä�a�äĀµ� Ę�äj (Maì«ac� & Lp�øpä, 2016). 
Bp� 15320% ¨¾³³ø pì ĨĀ ³aµ��pìøpµ ¨«�µ�ìc�pµ 
D�a�µ¾ìpµ: Dpáäpìì�¾µ, Aµ�ìøìøÈäĀµ�, BĀäµ¾Āø-
SĞµjä¾³, ¨aäj�¾ėaì¨Ā«ääp Eäp��µ�ììp (K�ė�³ä¨� pø 
a«., 2018).

312324 Monate
Bp� aµ�a«øpµjpä Bp«aìøĀµ� ìøp��ø jaì R�ì�¨¾ �ąä 

päµìø�a�øp �pìĀµj�p�ø«�c�p F¾«�pµ pĝá¾µpµø�p««. 
Daì �ìø µ�c�ø Paµ�¨³ac�p. Daì �ìø j�p Rpa«�øäø jpä 

A««¾ìøaø�c-L¾aj-F¾äìc�Āµ� (McEĘpµ, 2007).

4 Aber: Du bist noch in Stufe 3
Dp�µ SĞìøp³ �ìø ąbpä«aìøpø, abpä µ¾c� äpa��bp«. Wpä 
�µ SøĀ�p 3 j�p ä�c�ø��pµ Hpbp« Ĩ�p�ø, �ìø µac� 8312 
W¾c�pµ ĨĀäąc¨ �µ SøĀ�p 2 3 Āµj µac� Ęp�øpäpµ 83
16 W¾c�pµ Ę�pjpä �µ SøĀ�p 1. Daì pä�¾äjpäø µ�c�ø, 
jp�µ Lpbpµ Ā³ĨĀ¨äp³áp«µ. Eì pä�¾äjpäø, jaìì jĀ 
j�p µäc�ìøpµ 90 Ta�p aµjpäì jpµ¨ìø.

DĀ b�ìø µ¾c� µ�c�ø j¾äø. Wpä �µ SøĀ�p 3 j�p ä�c�ø��pµ Hpbp« Ĩ�p�ø, �ìø µac� 8 b�ì 12 W¾c�pµ ĨĀäąc¨ �µ SøĀ�p 2 3 Āµj 
µac� Ęp�øpäpµ 8 b�ì 16 W¾c�pµ Ę�pjpä �µ SøĀ�p 1.



Kapitel 4: Wie du dich um dich kümmerst 3 
konkret
H�pä ì�µj j�p �ąµ� µpĀä¾Ę�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päøpµ Hpbp«, j�p µac�Ęp�ì«�c� aĀì SøĀ�p 3 �päaĀì�ą�äpµ. W�c�ø��: DĀ Ę�äìø j�c� 
�p�pµ ¥pjpµ p�µĨp«µpµ Ęp�äpµ Ę¾««pµ. GpµaĀ j�pìp AbĘp�ä �ìø Tp�« jpì ZĀìøaµjì. TĀ pì øä¾øĨjp³.

Praxis 1: Radikaler Schlaf-
Schutz
Fpìøp BpøøĨp�ø ±15 M�µ., 7 
Ta�p/W¾c�p. 90 M�µ. ė¾ä Bpøø ¨p�µ 
B�«jìc��ä³. Sc�«a�Ĩ�³³pä 18°C, 
ėÈ««�� jĀµ¨p«, ¨p�µ HaµjĞ. 
K¾µì�ìøpµøpä Sc�«a� ąbpä 21 Ta�p 
äpjĀĨ�päø C¾äø�ì¾« Ā³ b�ì ĨĀ 30% 
(Wa«¨pä, 2017; Sá�p�p« pø a«., 2009).

Praxis 2: 90 Minuten 
täglich offline
Tä�«�c� 90 M�µ. 3 �jpa«päĘp�ìp 173
20 U�ä 3 ¨p�µ HaµjĞ, ¨p�µ Ma�«-
C�pc¨. Dp�µ áää�ä¾µøa«pä C¾äøpĝ 
bäaĀc�ø Āµ�pìøÈäøp Zp�ø ĨĀä 
Rp�pµpäaø�¾µ (L�ìø¾µ pø a«., 2009). 
SáaĨ�pä�aµ�, BĀc�, Gpìáääc� ¾jpä 
N�c�øì-TĀµ.

Praxis 3: Cortisol-Reset 
durch Bewegung
45 M�µĀøpµ Ĩą���pì Gp�pµ øä�«�c�, 
�jpa«päĘp�ìp jäaĀ÷pµ, �jpa«päĘp�ìp 
³¾ä�pµì. Mpììbaäp RpjĀ¨ø�¾µ ė¾µ 
C¾äø�ì¾«, VpäbpììpäĀµ� jpä HRV 
Āµj RpjĀ¨ø�¾µ jpáäpìì�ėpä 
SĞ³áø¾³p (SøĀ«øì-K¾«p�³a�µpµ & 
S�µ�a, 2014; Sc�Āc� pø a«., 2016).

Praxis 4: Vagus-Aktivierung durch Atmung
4-7-8-Aø³Āµ�, 4 ZĞ¨«pµ: ³¾ä�pµì, ³�øøa�ì ė¾ä jp³ 
Eììpµ, abpµjì �³ Bpøø. Vpä«äµ�päøp AĀìaø³Āµ� a¨ø�ė�päø 
j�äp¨ø jpµ ėpµøäa«pµ Va�Āì (Lp�äpä pø a«., 2020). Nac� 14 
Ta�pµ �aø jp�µ SĞìøp³ ì�c� µpĀ ¨a«�bä�päø.

Praxis 5: Reduktion der Reize
PĀì�-Nac�ä�c�øpµ aĀììc�a«øpµ. Nac�ä�c�øpµ-K¾µìĀ³ 
aĀ� 1ĝ øä�«�c�, ³aĝ. 15 M�µ. 132 µ�c�ø-pììpµø�p««p 
Tpä³�µp/W¾c�p abìa�pµ. S¾c�a« Mpj�a aĀ� 30 M�µ./Ta� 
bp�äpµĨpµ. Daì �ìø Rp�Ĩ-HĞ��pµp 3 ¨p�µp Sc�Ęäc�p.

D�pìp p�µp Ma÷µa�³p a««p�µ ¨aµµ j�c� aĀì SøĀ�p 3 �päaĀìĨ�p�pµ: Wpµµ jĀ µ�c�øì aµjpäpì äµjpäìø, äµjpäp jpµ 
Sc�«a�.



Kapitel 5: Die drei großen Denkfehler in Stufe 3
AĀì jpä Päaĝ�ì: D�p Sp«bìø�pìáääc�p, j�p Mpµìc�pµ �µ SøĀ�p 3 jaė¾µ ab�a«øpµ, Ę�ä¨«�c� aĀìĨĀìøp��pµ.

1

>Ich kann das jetzt gerade 
nicht ändern."
D�p �äĀ���ìøp AĀììa�p. S�p ¨¾³³ø 
µ�c�ø ė¾µ FaĀ«�p�ø. S�p ¨¾³³ø aĀì 
jp³ ZĀìøaµj ìp«bìø. Iµ SøĀ�p 3 �ìø 
jp�µp VpääµjpäĀµ�ì-KaáaĨ�øäø 
µpĀä¾b�¾«¾��ìc� äpjĀĨ�päø 
(Aäµìøpµ, 2009). Dp�µ Fä¾µøa«��äµ 
�«aĀbø Ę�ä¨«�c�, jaìì ¨p�µp Zp�ø �ìø.

Wahrheit: Waì jĀ µ�c�ø ¥pøĨø 
äµjpäìø, Ę�äj ì�c� ìáäøpä jĀäc� 
Käaµ¨�p�ø päĨĘ�µ�pµ. D�p Fäa�p �ìø 
µ�c�ø ¾b jĀ ėpääµjpäìø 3 ì¾µjpäµ 
¾b jĀ j�p Zp�ø ìp«bìø Ęä�«ìø ¾jpä 
¾b jp�µ KÈäápä ì�p �ąä j�c� Ęä�«ø.

2

>Wenn das Projekt durch 
ist, dann�"
Iµ SøĀ�p 3 �ìø �³³pä p�µ "Pä¾¥p¨ø" ja. 
Wpµµ µ�c�ø bpäĀ�«�c�, jaµµ áä�ėaø. 
Wpµµ µ�c�ø jaì µäc�ìøp QĀaäøa«, 
jaµµ j�p µäc�ìøp Sa�ì¾µ. Dp�µ 
SĞìøp³ �aø �p«päµø, �³³pä aĀ� jaì 
µäc�ìøp "Daµac�" ĨĀ Ęaäøpµ.

Wahrheit: Eì ��bø ¨p�µ "Daµac�". Eì 
��bø µĀä jaì, Ęaì jĀ ¥pøĨø 
pøab«�päìø. Wpµµ jĀ �µ jpä a¨Āøpµ 
P�aìp ¨p�µp Päaĝ�ì aĀ�baĀìø, Ę�äìø 
jĀ aĀc� �µ jpä äĀ���pµ P�aìp 
¨p�µp �abpµ.

3

>Ich muss erst noch mehr 
leisten, dann darf ich 
Pausen machen."
Daì �ìø j�p Fa««p, j�p Mpµìc�pµ aĀì 
SøĀ�p 2 �µ SøĀ�p 3 �p�ą�äø �aø. 
PaĀìpµ Ępäjpµ a«ì "Bp«¾�µĀµ�" 
ėpäìøaµjpµ, j�p ³aµ ì�c� päìø 
ėpäj�pµpµ ³Āìì. Daì �ìø p�µp 
Vpä¨pµµĀµ� jpììpµ, Ę�p jp�µ 
NpäėpµìĞìøp³ �Āµ¨ø�¾µ�päø.

Wahrheit: PaĀìpµ ì�µj µ�c�ø j�p 
Bp«¾�µĀµ� �ąä Lp�ìøĀµ�. S�p ì�µj 
j�p V¾äaĀììpøĨĀµ� ja�ąä, jaìì 
Lp�ìøĀµ� ąbpä�aĀáø µac��a«ø�� 
³È�«�c� �ìø (McEĘpµ, 2007).



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

DĀ �aìø ¥pøĨø �p«pìpµ, Ęaì SøĀ�p 3 Ę�ä¨«�c� bpjpĀøpø. DĀ ¨pµµìø 
j�p Mpc�aµ�ì³pµ. DĀ �aìø j�p Päa¨ø�¨pµ. Abpä pì ��bø p�µpµ 
Fa¨ø¾ä, jpä pµøìc�p�jpø, ¾b jĀ Ę�ä¨«�c� äaĀì¨¾³³ìø 3 ¾jpä ¾b jĀ 
�µ 6 M¾µaøpµ päµpĀø j�pìpµ Tpìø ³ac�ìø Āµj Ę�pjpä �µ SøĀ�p 3 
b�ìø:

D�p Gpìc�Ę�µj��¨p�ø, ³�ø jpä jĀ jp�µ NpäėpµìĞìøp³ a¨ø�ė 
¨a«�bä�päìø. A««p�µ ĨĀ Ę�ììpµ, Ęaì ĨĀ øĀµ �ìø, �aø j�c� µ¾c� µ�p 
ėpääµjpäø.

Iµ ³p�µp³ kostenlosen 30-Min-Videotraining �p�p �c� ø�p� �µ 
jaì T�p³a NpäėpµìĞìøp³-Rp�Ā«aø�¾µ �µ a¨Āøpµ Søäpìì-P�aìpµ 
p�µ:

W�p jĀ aĀc� �µ p�µp³ ąbpä�ą««øpµ A««øa� øaøìäc�«�c� 
Rp�Ā«aø�¾µ p�µbaĀìø 3 µ�c�ø ø�p¾äpø�ìc�, ì¾µjpäµ äpa«�ìø�ìc�.

W�p jĀ �µ jpµ µäc�ìøpµ 21 Ta�pµ ³pììbaä ė¾µ SøĀ�p 3 �µ SøĀ�p 
2 ĨĀäąc¨¨p�äìø.

W�p jĀ pä¨pµµìø, ¾b jĀ aĀ� p�µp³ Hp�«Āµ�ìĘp� b�ìø 3 ¾jpä 
j�c� µĀä bpììpä aµìøäpµ�ìø.

³ ¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³/øäa�µ�µ�

30 MINUTEN KOSTENLOS WISSENSCHAFTLICH FUNDIERT

KEIN VERKAUFSDRUCK

Eine letzte Sache

Ic� Ępäjp j�ä µ�c�ø ìa�pµ "jĀ ìc�a��ìø jaì ìc�¾µ". 
Daì Ęääp b�««��.

Waì �c� j�ä ìa�p: DĀ ¨aµµìø äaĀì¨¾³³pµ. Abpä 
ja�ąä ³Āììø jĀ pøĘaì a¨Ĩpáø�päpµ, Ęaì �µ SøĀ�p 3 
ìc�Ępä�ä««ø:

Daìì weniger �päajp ³p�ä �ìø.

Daìì Tun �päajp Ępµ��pä Ępäø �ìø a«ì Sp�µ.

Daìì jp�µ Körper �päajp V¾ääaµ� �aø 3 aĀc� 
Ępµµ jp�µ K¾á� pøĘaì aµjpäpì ìa�ø.

Daì �ìø ¨p�µp ìá�ä�øĀp««p AĀììa�p. Daì �ìø B�¾«¾��p 
(Aäµìøpµ, 2009).

Heute Abend: Sc�«a� 30 M�µĀøpµ �äą�pä.

Morgen: Gp� 45 M�µĀøpµ jäaĀ÷pµ. E�a« Ęp«c�pì 
Wpøøpä.

Übermorgen: Bp�jpì µ¾c�³a«.

Daì �ìø jpä Aµ�aµ�. Mp�ä bäaĀc�ìø jĀ ¥pøĨø µ�c�ø.

https://julianhermsen.com/training
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