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Kapitel 1: Wo du gerade stehst

Dp�µ Sp«bìøøpìø �aø pä�pbpµ: SøĀ�p 4 3 päìc�Èá�ø.

Bpė¾ä Ę�ä Ęp�øpä�p�pµ, ³Èc�øp �c� j�ä p�µpì ìa�pµ: Eì �ìø ³Āø��, jaìì jĀ jaì �p³ac�ø �aìø. Iµ SøĀ�p 4 �ìø jaì Sc�Ępäìøp ¾�ø, 
ąbpä�aĀáø µ¾c� ��µĨĀìc�aĀpµ. A««p�µ jaìì jĀ j�pìpµ Tpìø �p³ac�ø �aìø Āµj ¥pøĨø «�pìø, bpjpĀøpø, jaìì pøĘaì �µ j�ä µ¾c� 
µ�c�ø aĀ��p�pbpµ �aø.

Daì �ìø Ę�c�ø��. HÈä ja³�ø µ�c�ø aĀ�.

K¾µ¨äpø bpjpĀøpø SøĀ�p 4: Dp�µ aĀø¾µ¾³pì NpäėpµìĞìøp³ �aø jpµ Wp� �µ jpµ j¾äìa«-ėa�a«pµ M¾jĀì p�µ�pìc�«a�pµ 
(P¾ä�pì, 2011). Daì �ìø jpä ä«øpìøp Tp�« jp�µpì ėp�pøaø�ėpµ NpäėpµìĞìøp³ì 3 jpä Tp�«, jpä Sc�ĀøĨ jĀäc� Rąc¨ĨĀ� ìc�a��ø, Ępµµ 
a¨ø�ėpä Ka³á� µ�c�ø ³p�ä ³È�«�c� päìc�p�µø. Dp�µ KÈäápä �aø ąbpä M¾µaøp ¾jpä Ja�äp �p«päµø: A¨ø�ė�päĀµ� ¨¾ìøpø ĨĀ ė�p«. 
Eµpä��p ìáaäpµ �ìø ì�c�päpä.

Daì �ìø ¨p�µp Sc�Ęäc�p. Daì �ìø p�µp �µøp««��pµøp, pė¾«Āø�¾µää Āäa«øp Sc�ĀøĨäpa¨ø�¾µ. Abpä ì�p �ìø aĀc� p�µ WaäµĨp�c�pµ.

SøĀj�pµ ĨĀä c�ä¾µ�ìc�pµ A««¾ìøaø�c Oėpä«¾aj Ĩp��pµ, jaìì SøĀ�p 4 øĞá�ìc�päĘp�ìp 12 b�ì 36 M¾µaøp V¾ä«aĀ�Ĩp�ø �aø (McEĘpµ, 
2007). DĀ b�ìø µ�c�ø á«ÈøĨ«�c� ��pä �p«aµjpø. DĀ b�ìø ąbpä «aµ�p Zp�ø ��pä��µ �p¨¾³³pµ 3 Sc�ä�øø �ąä Sc�ä�øø, �µ p�µp³ SĞìøp³, 
jaì µ�c�ø ĨĀìa³³pµbäpc�pµ Ę¾««øp.

D�p Ę�c�ø��ìøp Iµ�¾ä³aø�¾µ �ąä j�c� ¥pøĨø: SøĀ�p 4 �ìø Ā³¨p�äbaä. Abpä µ�c�ø jĀäc� j�pìp«bpµ Søäaøp��pµ, j�p �µ jpµ 
ė¾ä�pä��pµ SøĀ�pµ �Āµ¨ø�¾µ�päpµ. H�pä bäaĀc�ø pì pøĘaì aµjpäpì 3 pøĘaì Saµ�øpì, Laµ�ìa³pì, K¾µìpãĀpµøpì.

Iµ j�pìp³ E-B¾¾¨ «päµìø jĀ:

Waì SøĀ�p 4 Ę�ä¨«�c� �³ A««øa� bpjpĀøpø, ¥pµìp�øì ė¾µ >³ąjp ìp�µ"

Waì áaìì�päø, Ępµµ jĀ ¥pøĨø µ�c�ø ��µ�Èäìø 3 p�ä«�c�

Wp«c�p �ąµ� µpĀä¾Ę�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päøpµ Päa¨ø�¨pµ µac�Ęp�ì«�c� aĀì SøĀ�p 4 �päaĀì�ą�äpµ

WaäĀ³ j�p Søäaøp��pµ aĀì �äą�päpµ P�aìpµ ¥pøĨø ¨¾µøäaáä¾jĀ¨ø�ė ì�µj

L�pì «aµ�ìa³. DĀ �aìø Zp�ø. PaĀìpµ ì�µj pä«aĀbø.



Kapitel 2: Was Stufe 4 im Alltag bedeutet
H�pä ì�µj j�p AµĨp�c�pµ, j�p j�c� ėpä³Āø«�c� ìp�ø W¾c�pµ ¾jpä M¾µaøpµ bp�«p�øpµ 3 j�p jĀ b�ì�pä a«ì >ė¾äąbpä�p�pµj" 
p�µ�p¾äjµpø �aìø.

Kein erholsamer Schlaf
Sp«bìø µac� 8 ¾jpä 9 SøĀµjpµ Sc�«a� �ą�«ìø jĀ j�c�, a«ì 
�äøøpìø jĀ µ�c�ø �pìc�«a�pµ. Daì �ìø ¨p�µ Sc�«a�³aµ�p« 
3 jaì �ìø p�µp Sc�«a�aäc��øp¨øĀä, j�p jĀäc� c�ä¾µ�ìc�p 
HPA-Ac�ìpµ-DĞìäp�Ā«aø�¾µ �pìøÈäø �ìø (BĀc¨«pĞ & 
Sc�aøĨbpä�, 2005).

Anhedonie 3 Freude kommt nicht mehr 
an
DĀ �aìø Sc�Ę�pä��¨p�øpµ, j�c� ĨĀ D�µ�pµ aĀ�ĨĀäa��pµ, 
j�p jĀ p��pµø«�c� Ę�««ìø. Sá¾äø, H¾bbĞì, Täp��pµ ³�ø 
FäpĀµjpµ. DĀ ìa�ìø µ�c�ø ab 3 jĀ ėpäìc��pbìø µĀä. 
I³³pä Ę�pjpä. Daì �ìø ¨«aìì�ìc�p Aµ�pj¾µ�p a«ì F¾«�p 
p�µpä D¾áa³�µ-DĞìäp�Ā«aø�¾µ (P�ĨĨa�a««�, 2014).

Emotionale Flachheit
N�c�ø øäaĀä�� �³ ¨«aìì�ìc�pµ S�µµ. E�pä: Ępµ��pä 
pääp�c�baä. Eì �ìø, a«ì Ęąäjp p�µp G«aììc�p�bp ĨĘ�ìc�pµ 
j�ä Āµj jp³ Lpbpµ ìp�µ. Daì �ìø p�µ Maä¨pä �ąä 
äpjĀĨ�päøp ėpµøäa«-ėa�a«p A¨ø�ė�øäø 3 jp�µ ì¾Ĩ�a«pì 
Eµ�a�p³pµø-SĞìøp³ �ìø aĀ� Sáaä�«a³³p (P¾ä�pì, 
2017).

Gestörtes Hunger-Sättigungs-System
DĀ �ììø pµøĘpjpä ĨĀ ė�p« ¾jpä �aìø ¨p�µpµ Aáápø�ø. 
Bp�jp P¾«p ì�µj �äĀ��� �µ SøĀ�p 4. Dp�µ HĀµ�pä-
Säøø��Āµ�ì-SĞìøp³ �ìø jĀäc� C¾äø�ì¾«-DĞìäp�Ā«aø�¾µ 
aĀì jp³ Ta¨ø �päaøpµ (Aja³ & Eáp«, 2007).

Gedächtnis und Konzentration
Tpä³�µp ėpä�pììpµ, Na³pµ ėpäìc�Ę�³³pµ, D�µ�p 
ĨĘp�³a« ìa�pµ. Daì �ìø H�áá¾ca³áĀì-Aøä¾á��p Āµøpä 
c�ä¾µ�ìc�p³ Søäpìì 3 abpä ì�p �ìø äpėpäì�bp« (LĀá�pµ pø 
a«., 2009).

Nachmittägliche Erschöpfung & 
Dissoziation
Søaä¨p Mąj��¨p�ø ĨĘ�ìc�pµ 14 Āµj 17 U�ä. Maµc�³a« 
jaì Gp�ą�«, µ�c�ø �aµĨ ja ĨĀ ìp�µ 3 Ę�p p�µ Bp¾bac�øpä 
jpì p��pµpµ Lpbpµì. Daì �ìø D�ìì¾Ĩ�aø�¾µ a«ì SĞ³áø¾³ 
j¾äìa«pä A¨ø�ė�päĀµ� (Sc�aĀpä & E«bpäø, 2010).

SøĀ�p 4 �ìø µ�c�ø >�c� b�µ �a«ø ³ąjp". SøĀ�p 4 �ìø p�µ SĞìøp³, jaì bpìc�ąøĨø jĀäc� Rąc¨ĨĀ�. Eì �ą�«ø ì�c� aµ Ę�p >ì¾ b�µ �c� 
�a«ø ¥pøĨø". Abpä jaì ìø�³³ø µ�c�ø. DĀ Ęaäìø µ�c�ø �³³pä ì¾. Uµj jĀ b«p�bìø µ�c�ø ì¾.



Kapitel 3: Was passiert, wenn du jetzt nicht 
hinhörst
Ic� Ępäjp j�ä ��pä ¨p�µp Aµ�ìø ³ac�pµ. Abpä �c� ³Āìì p�ä«�c� ìp�µ 3 ja³�ø jĀ p�µp �µ�¾ä³�päøp Eµøìc�p�jĀµ� øäp��pµ ¨aµµìø.

1336 Monate
D�p Aµ�pj¾µ�p ėpäø�p�ø ì�c�. Waì �pĀøp >Ępµ��pä 

FäpĀjp" �ìø, Ę�äj ĨĀ >�aìø ¨p�µp FäpĀjp" 3 j�p 
Übpä�aµ�ìá�aìp ĨĀä ¨«�µ�ìc�pµ Dpáäpìì�¾µ 

(Ha³³pµ, 2005). S¾Ĩ�a«p Iì¾«aø�¾µ ìøp��ø jĀäc� 
N�c�ø-P�«p�p ė¾µ BpĨ�p�Āµ�pµ. C¾-Rp�Ā«aø�¾µ 
�p�«ø Āµj ėpäìøää¨ø jpµ ZĀìøaµj (P¾ä�pì, 2017). 

Aäbp�øì«p�ìøĀµ� ì�µ¨ø ³pììbaä, Ęp�« jpä áää�ä¾µøa«p 
C¾äøpĝ µ�c�ø ³p�ä aĀìäp�c�pµj Eµpä��p bp¨¾³³ø 

(LĀá�pµ pø a«., 2009).

2 6312 Monate
EøĘa 30340% jpä Mpµìc�pµ �µ SøĀ�p 4 pµøĘ�c¨p«µ 
p�µp ¨«�µ�ìc� äp«pėaµøp Dpáäpìì�¾µ ¾jpä 
Aµ�ìøìøÈäĀµ� (K�ė�³ä¨� pø a«., 2018). E�µ pä�pb«�c�pä 
Aµøp�« pµøĘ�c¨p«ø ¨Èäápä«�c�p SĞ³áø¾³p: Ma�pµ-
Daä³-Pä¾b«p³p, aĀø¾�³³Āµp Rpa¨ø�¾µpµ, 
¨aäj�¾ėaì¨Ā«ääp AĀ��ä««��¨p�øpµ 3 j�äp¨øp F¾«�pµ 
c�ä¾µ�ìc�pä C¾äø�ì¾«-Bp«aìøĀµ� (C�ä¾Āì¾ì, 2009).

312324 Monate
Bp� aµ�a«øpµjpä Bp«aìøĀµ� ¨aµµ j�p Eäìc�Èá�Āµ� 

�µ SøĀ�p 5 (a¨Āø) ąbpä�p�pµ 3 p�µp P�aìp, �µ jpä 
jaì FĀµ¨ø�¾µ�päpµ ìp«bìø ĨĀìa³³pµbä�c�ø. Daì �ìø 

jpä PĀµ¨ø, aµ jp³ ė�p«p Mpµìc�pµ �µ jpä Päaĝ�ì 
aµ¨¾³³pµ, ¾�ø bp�«p�øpø ė¾µ p�µpä a¨Āøpµ Kä�ìp: 

BpäĀ�ìaĀì�a««, BpĨ�p�Āµ�ì¨ä�ìp, �pìĀµj�p�ø«�c�pä 
ZĘ�ìc�pµ�a««.

Aber 3 und das ist der zentrale Punkt: DĀ b�ìø µ¾c� µ�c�ø j¾äø. DĀ b�ìø �µ SøĀ�p 4. Daì bpjpĀøpø: Dp�µ SĞìøp³ �ìø �³ 
Sc�ĀøĨ³¾jĀì, abpä µ¾c� äpa��bp«. Wpä �µ SøĀ�p 4 j�p ä�c�ø��pµ Sc�ä�øøp �p�ø 3 µ�c�ø �p¨ø�ìc�, ì¾µjpäµ ¨¾µìpãĀpµø 
3 ¨¾³³ø �µ 4 b�ì 6 M¾µaøpµ ĨĀäąc¨ �µ SøĀ�p 3, �µ 6 b�ì 12 M¾µaøpµ ĨĀäąc¨ �µ SøĀ�p 2, Āµj �µ 12 b�ì 18 M¾µaøpµ ¾�ø 
Ę�pjpä �µ SøĀ�p 1.

Daì ¨«�µ�ø «aµ�. Abpä bpjpµ¨p: DĀ b�ìø aĀc� µ�c�ø �µ 6 W¾c�pµ ��pä��µ �p¨¾³³pµ. Hp�«Āµ� bäaĀc�ø ¾�ø ì¾ «aµ�p Ę�p jpä 
Vpä�a«« 3 ³aµc�³a« «äµ�pä, ³aµc�³a« Ępµ��pä «aµ�. W�c�ø�� �ìø: Eì �ìø ³È�«�c�. Nac�Ęp�ì«�c�. Bp� Mpµìc�pµ, j�p �pµaĀì¾ 
päìc�Èá�ø Ęaäpµ, Ę�p jĀ pì ¥pøĨø b�ìø.



Kapitel 4: Wie du dich um dich kümmerst
H�pä ì�µj j�p �ąµ� Päa¨ø�¨pµ, j�p µac�Ęp�ì«�c� aĀì SøĀ�p 4 �päaĀì�ą�äpµ. W�c�ø��: Mac� µ�c�ø a««pì aĀ� p�µ³a«. Wä�«p p�µp 
Sac�p. Bp��µµp ja³�ø. B«p�b jabp�.

1

Schlaf-Vorrang 3 aber realistisch
Iµ SøĀ�p 4 �ìø jp�µ Sc�«a� jaì Ę�c�ø��ìøp Hp�«Āµ�ì-Wpä¨ĨpĀ�. DĀ ¨aµµìø µ�c�ø päĨĘ�µ�pµ, �Āø ĨĀ ìc�«a�pµ. DĀ 
¨aµµìø µĀä j�p Bpj�µ�Āµ�pµ ìc�a��pµ: �pìøp AĀ�ìøp�Ĩp�ø aĀc� a³ W¾c�pµpµjp, 60 M�µĀøpµ ė¾ä Bpøø 
�pjä³á�øpì L�c�ø, ¨p�µp B�«jìc��ä³p, Sc�«a�Ĩ�³³pä ¨ą�« (18°C), jĀµ¨p«, äĀ���. Sc�«a�-K¾µì�ìøpµĨ �ìø Ę�c�ø��pä 
a«ì Sc�«a�-DaĀpä (Wa«¨pä, 2017).

2

Tageslicht 3 jeden Tag, ohne Ausnahme
10315 M�µĀøpµ ³¾ä�pµì jäaĀ÷pµ, �jpa«päĘp�ìp �µµpä�a«b jpä päìøpµ SøĀµjp µac� jp³ AĀ�Ęac�pµ, ¾�µp 
S¾µµpµbä�««p. Ta�pì«�c�ø äp�Ā«�päø j�p C¾äø�ì¾«-KĀäėp, ìøab�«�ì�päø jaì Mp«aø¾µ�µ-SĞìøp³ Āµj ėpäbpììpäø j�p 
Sø�³³Āµ� ³pììbaä (W�äĨ-JĀìø�cp pø a«., 2009). D�pìp p�µp Ma÷µa�³p a««p�µ �aø �µ SøĀj�pµ jpáäpìì�ėp 
SĞ³áø¾³p Ā³ b�ì ĨĀ 50% äpjĀĨ�päø 3 ėpä�«p�c�baä ³�ø Aµø�jpáäpìì�ėa (Eėpµ pø a«., 2008).

3

Sanfte Bewegung 3 ohne Druck
Iµ SøĀ�p 4 �ìø �µøpµì�ėpä Sá¾äø ìc�äj«�c�. Waì Ę�ä¨«�c� ��«�ø: 20330 M�µĀøpµ Ĩą���pì Gp�pµ, øä�«�c�, �jpa«päĘp�ìp 
jäaĀ÷pµ. Eì �p�ø µ�c�ø Ā³ Ppä�¾ä³aµcp 3 pì �p�ø Ā³ ¨¾µì�ìøpµøp, ìaµ�øp A¨ø�ė�päĀµ� jpì áaäaìĞ³áaø��ìc�pµ 
SĞìøp³ì jĀäc� ä�Ğø�³�ìc�p BpĘp�Āµ�. Wpµµ 30 M�µĀøpµ ĨĀ ė�p« ì�µj: 15. Wpµµ 15 ĨĀ ė�p« ì�µj: 10. Abpä øä�«�c� 
(Sc�Āc� pø a«., 2016).

4
Co-Regulation 3 auch wenn du dich zurückziehst
DĀ bäaĀc�ìø µ�c�ø �ä¾÷p ì¾Ĩ�a«p A¨ø�ė�øäøpµ. DĀ bäaĀc�ìø Ępµ��p, ì�c�päp K¾µøa¨øp: 1ĝ áä¾ W¾c�p p�µ 20-
M�µĀøpµ-Gpìáääc� ³�ø p�µp³ Mpµìc�pµ, jp³ jĀ ėpäøäaĀìø 3 �jpa«päĘp�ìp �acp-ø¾-�acp ¾jpä ápä Tp«p�¾µ. 
A««p�µ jaì HÈäpµ p�µpä Ęaä³pµ, äĀ���pµ Sø�³³p ¨a«�bä�päø jp�µ NpäėpµìĞìøp³ ³pììbaä (P¾ä�pì, 2017).

5

Selbstmitgefühl 3 ohne Toleranz für Selbstvorwürfe
Iµ j�pìpä SøĀ�p Ę�äìø jĀ j�c� ¾�ø ìp«bìø bpìc�Ā«j��pµ: >Ic� b�µ ìc�Ęac�. Aµjpäp ìc�a��pµ jaì aĀc�." D�pìp 
Sp«bìø�pìáääc�p ì�µj µ�c�ø Wa�ä�p�ø 3 ì�p ì�µj p�µ SĞ³áø¾³. Wpµµ jĀ j�c� bp� p�µp³ ìp«bìøabĘpäøpµjpµ 
Gpjaµ¨pµ päøaááìø: ìø¾ááp. Fäa�p: >W�p Ęąäjp �c� ³�ø p�µp³ �Āøpµ FäpĀµj ìáäpc�pµ, jpä �päajp ì¾ päìc�Èá�ø 
Ęääp Ę�p �c�?" SøĀj�pµ Ĩp��pµ ³aìì�ėp á¾ì�ø�ėp E��p¨øp aĀ� j�p HPA-Ac�ìpµ-Rp�Ā«aø�¾µ (Np��, 2003; Bäp�µpì pø 
a«., 2014).



Kapitel 5: Drei wichtige Hinweise für Stufe 4

·  Körperliche Symptome: 
Geh zum Arzt
SøĀ�p 4 ¨aµµ aĀc� ¾ä�aµ�ìc�p 
Uäìac�pµ �abpµ ¾jpä ėpäìøää¨pµ: 
Sc��«jjäąìpµ-DĞì�Āµ¨ø�¾µ, 
V�øa³�µ-D-Maµ�p«, µ�pjä��pä 
Fpää�ø�µ, E�ìpµ³aµ�p«, �¾ä³¾µp««p 
I³ba«aµĨpµ. E�µ B«Āøb�«j bp�³ 
HaĀìaäĨø �ìø ì�µµė¾««, bpė¾ä jĀ 
a««p�µ áìĞc��ìc� aäbp�øpìø.

í  Anzeichen klinischer 
Depression: Such Hilfe
AµĨp�c�pµ: aµ�a«øpµjp 
N�pjpä�pìc�«a�pµ�p�ø (>2 
W¾c�pµ), H¾��µĀµ�ì«¾ì��¨p�ø, 
SĀ�Ĩ�j�pjaµ¨pµ, jäaìø�ìc�p Sc�«a�- 
¾jpä Eììėpä�a«øpµì-
VpääµjpäĀµ�pµ. Daì �ìø ¨p�µ 
Vpäìa�pµ 3 jaì �ìø p�µ PĀµ¨ø, aµ 
jp³ jp�µ SĞìøp³ áä¾�pìì�¾µp««p 
Bp�«p�øĀµ� bäaĀc�ø.

¦  Vorsicht vor 
Selbstoptimierung
Iµ SøĀ�p 4 ì�µj Bąc�pä ąbpä 
D�ìĨ�á«�µ, Pä¾jĀcø�ė�øĞ, 
H¾c�«p�ìøĀµ�, B�¾-Hac¨�µ� µ�c�ø 
��«�äp�c� 3 ì�p ìc�ajpµ. Waì ��«�ø: 
Bąc�pä ąbpä Sp«bìø³�ø�p�ą�«, 
P¾«Ğėa�a«-T�p¾ä�p, TäaĀ³a-
�µ�¾ä³�päøp Päaĝ�ì. Søpá�pµ P¾ä�pì, 
Bpììp« ėaµ jpä K¾«¨, Kä�ìø�µ Np�� 
ì�µj �Āøp E�µìø�p�p.

Iµ DpĀøìc�«aµj: HaĀìaäĨø (¨aµµ päìøp E�µìc�äøĨĀµ� �pbpµ Āµj T�päaá�pá«äøĨp ėpä³�øøp«µ) · Tp«p�¾µìpp«ì¾ä�p: 
0800 111 0 111 (¨¾ìøpµ«¾ì, 24/7) · PìĞc�¾ø�päaá�p-SĀc�p ąbpä j�p KaììpµääĨø«�c�p Vpäp�µ��Āµ�.



Kapitel 6 & 7: Das fehlende Stück 3 und eine 
letzte Sache
DĀ �aìø ¥pøĨø ėpäìøaµjpµ, Ęaì SøĀ�p 4 Ę�ä¨«�c� bpjpĀøpø. DĀ ¨pµµìø j�p Päa¨ø�¨pµ. DĀ ¨pµµìø j�p Waäµì��µa«p. Abpä pì ��bø 
p�µpµ Fa¨ø¾ä, jpä pµøìc�p�jpø, ¾b jĀ Ę�ä¨«�c� äaĀì¨¾³³ìø:

Begleitung. N�c�ø �³ S�µµp ė¾µ >T�päaá�p ĨĘ�µ�pµj". S¾µjpäµ �³ S�µµp ė¾µ >µ�c�ø a««p�µ". SøĀ�p 4 �ìø µpĀä¾b�¾«¾��ìc� jpä 
ZĀìøaµj, jpä a³ ³p�ìøpµ C¾-Rp�Ā«aø�¾µ bäaĀc�ø 3 Āµj jpä �«p�c�Ĩp�ø�� a³ ìøää¨ìøpµ �µ jpµ Rąc¨ĨĀ� Ĩ�p�ø. Daì �ìø j�p 
Fa««p j�pìpä SøĀ�p.

Kostenloses 30-Min-Videotraining

Iµ ³p�µp³ ¨¾ìøpµ«¾ìpµ 30-M�µĀøpµ-V�jp¾øäa�µ�µ� �p�p �c� aĀ� 
jaì T�p³a NpäėpµìĞìøp³-Rp�Ā«aø�¾µ �µ Eäìc�Èá�Āµ�ì-P�aìpµ 
p�µ. DĀ «päµìø j¾äø:

W�p jĀ �µ SøĀ�p 4 j�p ä�c�ø��pµ Hpbp« Ĩ�p�ìø, ¾�µp j�c� Ęp�øpä 
ĨĀ ąbpä�¾äjpäµ

W�p jĀ pä¨pµµìø, ¾b jĀ Ę�ä¨«�c� �p�«ìø 3 ¾jpä j�c� µĀä Ęp�øpä 
aµáaììø

Wp«c�p ¨«p�µpµ, �aìø Āµì�c�øbaäpµ Sc�ä�øøp «aµ��ä�ìø�� 
ìøab�«�ì�päpµ

30 M�µĀøpµ. K¾ìøpµ«¾ì. W�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päø. Kp�µ 
Vpä¨aĀ�ìjäĀc¨. Kp�µ Paø�¾ì. Wpµµ jĀ pì ìc�aĀìø, ìc�aĀp pì �µ 
RĀ�p. M�ø p�µpä Taììp Tpp. O�µp DäĀc¨, pøĘaì jaė¾µ Ā³ĨĀìpøĨpµ.

³ ¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³/øäa�µ�µ�

Eine letzte Sache

DĀ b�ìø µ�c�ø ĨĀ ìc�Ęac�. DĀ b�ìø µ�c�ø ĨĀ Ępµ��. DĀ 
³ac�ìø µ�c�øì �a«ìc�.

Hp�«Āµ� �µ SøĀ�p 4 ì�p�ø aµjpäì aĀì. H�pä �p�ø pì 
µ�c�ø jaäĀ³, ³p�ä ĨĀ øĀµ. H�pä �p�ø pì jaäĀ³, 
Ępµ��pä ĨĀ Ę¾««pµ, ìaµ�øpä ĨĀ ìp�µ, «aµ�ìa³pä ĨĀ 
Ępäjpµ.

Heute Abend: 30 M�µĀøpµ �äą�pä �µì Bpøø.
Morgen: 10 M�µĀøpµ äaĀì, ìc�aĀ �µ jpµ H�³³p«.
Übermorgen: TĀ bp�jpì µ¾c�³a«.

Mp�ä bäaĀc�ø pì ¥pøĨø µ�c�ø.

https://julianhermsen.com/training
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