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Übung zur 

Angstregulation, 

ein Beispiel

Ich habe eine 

chronische 

Rückenerkrankung 

im Bereich der 

Lendenwirbel, 

daher gibt es drei 

Lagen in denen ich 

die Übung ggf. 

ausführen muss.



6

1. Im Sitzen: 

Hände locker an 

den Oberschenkel 

anliegend. Mit 

lockeren Daumen 

umfassen sie diese 

etwas.

2. Im Liegen:     

a) Unter den 

Kniekehlen liegt 

eine Erhöhung, wie 

z.B. ein Kissen.
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b) Handflächen und 

Daumen liegen auf 

den Rippen, Finger 

locker 

nebeneinander auf 

dem Bauch in der 

Nähe des 

Zwerchfells.

3. Im Liegen mit 

Stufenlagerungs-

Würfel … 



8

Abwechselndes 

Klopfen mit 

Zeigefingern, wenn 

psychosomatisch 

gar keine Kraft 

vorhanden ist oder 

mit den Fingern 

parallel 

gemeinsam. => 

Finden einer 

angenehmen 

Geschwindigkeit, 

die einen lockeren 

imaginativen 

Spaziergang 

ermöglicht.
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(Ansatz Geh-

Meditation)

Langsames Klopfen 

bis ich beim 

Klopfen 

„angekommen“ bin 

und der 

Gedankenkreisel 

langsamer wird.

Beginn der Übung 

imaginativ sich 

zum Sicheren Ort 

zu begeben.



Glockenbreite

10
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1. Ich verlasse 

in meiner 

Vorstellung das 

Haus und gehe 

die Straße 

entlang 

Richtung 

Altstadt.



12

Quellbereich i.d. 

Johannistorstraße



13

2. Ich spaziere 

am kleinen 

Quellbereich 

mit 

Froschkönig-

Fassung vorbei 

dem 

Johannistorturm 

entgegen.



Johannistorturm

14
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3. Über den 

Marktplatz am 

Altstädter 

Rathaus geht es 

vorbei auf die 

Bernardistraße.



Altstädter Rathaus

16
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4. Jetzt biege 

ich links zur 

Sporthalle ab 

und folge dem 

Fußweg Richtung 

Kassler Tor, 

zur alten Post.



Alte Post

18
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5. Weiter auf 

der 

Bahnhofstraße 

geht es voran 

bis zur 

Desenbergstraße 

und der 

Unterquerung 

der Bahngleise.



20

Bahnhof Warburg 

(Westf.)



21

6. Kurz hinter 

dem Ortsausgang 

folge ich 

rechts der 

Klingenburger 

Straße. Am 

Aufstiegspunkt 

des 

Kreiswanderwegs 

geht es rauf 

zur Burgruine 

auf dem 

Desenberg.



Schwalbenschwanz

22
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7. Ersteigend 

gehe ich durchs 

Naturschutz-

gebiet, 

begleitet durch 

einen 

Schwalben-

schwanz-

Schmetterling 

Richtung 

Burgruine.



Treppe zur Ruine

24
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8. Die 

Wendeltreppe im 

Burgfried 

hinauf treffe 

ich mich mit 

Rübezahl und 

schauen in die 

Weite, in die 

Warburger Börde 

und über die 

Diemel hinweg 

zum 

Habichtswald.
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Burgruine auf dem 

Desenberg



→ Falt-Bücher →

27

Weitere Bücher ⇡

https://7pages.net/
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1. a) Eins für dich b) Eins für mich

Beispiel: Epson WF-2540

(Spalte A = 0,32; R und S = 0,26; AJ = 0,23)
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Praxisteil Praxisteil

a) Berg-Falz

b) Tal-Falz

c) Schnitt-Kante

Buchrücken-Verstärkung

Kartenschlaufe Kartenschlaufe Kartenschlaufe Kartenschlaufe Kartenschlaufe

Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen

Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen

Mini-Buch-Gestaltung Mini-Buch-Gestaltung

Buchrücken-Verstärkung

Kartenschlaufe Kartenschlaufe Kartenschlaufe Kartenschlaufe Kartenschlaufe

Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen

Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen Banderole Lesezeichen

Zum Verfasser DDC Zum Verfasser DDC

Mini-Bücher als 

meditative 

Arbeitstherapie

2. Spalte A, AJ beim Faltbuch und der 

Fadenbindung dienen der Druckanpassung 

(Duplexdruck).
3. Falzen (Knickkanten) in der 

Papiertechnik

Treffen mit 

Rübezahl

Treffen mit 

Rübezahl

WALDEŸER, Xaver: Mini-Buch, 

Nr.3.2; Treffen mit Rübezahl, 

„Mit der Klopfübung zum 

Sicheren Ort“, Praxisteil; 

Warburg  2023 

„Mit der Klopfübung 

zum Sicheren Ort“

WALDEŸER, Xaver: Mini-Buch, 

Nr.3.2; Treffen mit Rübezahl, 

„Mit der Klopfübung zum 

Sicheren Ort“, Praxisteil; 

Warburg  2023 

„Mit der Klopfübung 

zum Sicheren Ort“

4. Buchdeckel: a) Alles vorfalzen; b) horizontal zuerst verkleben, dann 

die vertikalen Überlappungen verkleben; c) zwischen den Talfalz-

Markierungen präzise die Buchrücken-Verstärkung kleben

Hinweise zu Falz-Büchern: 4-mal falzen (von DIN A4 auf A7) und ein Schnitt in der Mitte, dann sternförmig auf DIN A7 

zusammenschieben und Deckblatt nach vorne

5. Vorsatz (vorne): a) alles vorfalzen; b) erst die horizontalen 

Verstärkungen / Überlappungen verkleben; b) danach die vertikalen

7. a) Vorsatz rechts und links in die Innenflächen des 

Buchdeckels einkleben (symmetrisch, Buchrücken ohne Kleber)
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Vermittlung durch 

das Traumazentrum 

Kassel
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Creative Commons 
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4.0 International Lizenz.
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4.0 International Lizenz.
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Lizenz „Creative Commons 
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verfügbar sind, werden 
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7. b) Fäden und Knoten mit Klebstoff bestreichen und etwas 

abtrocknen lassen

Hinweise zu Mini-Büchern (fadengebunden): a) zuerst zwei unterschiedliche Seiten-Streifen genau übereinanderlegen (z.B. zur Orientierung Seite 4,5 

(1.Streifen) und 6,7 (2. Streifen); b) dann im Zickzack falzen (Tal- und Bergfalz); c) jetzt den Stapel am Rand bei den Markierungen 5-mal mit spitzer 
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i
k
i
m
e
d
i
a
.
o
r
g
/
w
i
k
i
/
F
i
l
e
:
A
l
t

s
t
a
d
t
r
a
t
h
a
u
s
_
(
2
0
1
8
)
,
W
a
r
b
u
r
g
,
_
L
a
n
d
k
r
e
i
s
_
H

%
C
3
%
B
6
x
t
e
r
;
_
r
e
m
i
x
e
d
.
j
p
g
 
(
2
0
2
3
-
0
8
-
1
1
,
 
c
c
 
b
y
-

s
a
 
4
.
0
 
i
n
t
)

S
e
i
t
e
 
1
4
:
 

h
t
t
p
s
:
/
/
c
o
m
m
o
n
s
.
w
i
k
i
m
e
d
i
a
.
o
r
g
/
w
i
k
i
/
F
i
l
e
:
J
o
h

a
n
n
i
s
t
u
r
m
_
(
2
0
1
5
)
,
_
W
a
r
b
u
r
g
,
_
L
a
n
d
k
r
e
i
s
_
H

%
C
3
%
B
6
x
t
e
r
;
_
r
e
m
i
x
e
d
.
p
n
g
 
(
2
0
2
3
-
0
8
-
1
1
,
 
c
c
 
b
y
-

s
a
 
4
.
0
 
i
n
t
)

S
e
i
t
e
 
1
2
:
 

h
t
t
p
s
:
/
/
c
o
m
m
o
n
s
.
w
i
k
i
m
e
d
i
a
.
o
r
g
/
w
i
k
i
/
F
i
l
e
:
J
o
h
a
n
n
i
s
t

o
r
s
t
r
a
%
C
3
%
9
F
e
,
_
1
,
_
W
a
r
b
u
r
g
,
_
L
a
n
d
k
r
e
i
s
_
H

%
C
3
%
B
6
x
t
e
r
,
_
r
e
m
i
x
e
d
.
p
n
g
 
(
2
0
2
3
-
0
8
-
1
1
,
 
c
c
 
b
y
-
s
a
 
4
.
0
 

i
n
t
)

S
e
i
t
e
 
1
0
:
 

h
t
t
p
s
:
/
/
c
o
m
m
o
n
s
.
w
i
k
i
m
e
d
i
a
.
o
r
g
/
w
i
k
i
/
F
i
l
e
:
G
l
o

c
k
e
n
b
r
e
i
t
e
,
_
W
a
r
b
u
r
g
,
_
r
e
m
i
x
e
d
.
j
p
g
 
(
2
0
2
3
-
0
8
-

1
1
,
 
c
c
 
b
y
-
s
a
 
4
.
0
 
i
n
t
)

T
i
t
e
l
b
i
l
d
:
 

h
t
t
p
s
:
/
/
c
o
m
m
o
n
s
.
w
i
k
i
m
e
d
i
a
.
o
r
g
/
w
i
k
i
/
F
i
l
e
:
D
e
s

e
n
b
e
r
g
,
_
W
a
r
b
u
r
g
,
_
L
a
n
d
k
r
e
i
s
_
H

%
C
3
%
B
6
x
t
e
r
;
_
2
0
1
5
;
_
r
e
m
i
x
e
d
.
j
p
g
 
(
2
0
2
3
-
0
8
-
1
2
,
 

c
c
 
b
y
-
s
a
 
4
.
0
 
i
n
t
)

A
b
b
i
l
d
u
n
g
s
-

v
e
r
z
e
i
c
h
n
i
s
:

Q
u
e
l
l
e
n
-

v
e
r
z
e
i
c
h
n
i
s
:

R
E
D
D
E
M
A
N
N
,
 
L
u
i
s
e
 

(
2
0
0
7
)
:
 

P
s
y
c
h
o
d
y
n
a
m
i
s
c
h
 

I
m
a
g
i
n
a
t
i
v
e
 

T
r
a
u
m
a
t
h
e
r
a
p
i
e
:
 
P
I
T
T
 
-
 

d
a
s
 
M
a
n
u
a
l
 
(
L
e
b
e
n
 

L
e
r
n
e
n
 
1
6
7
)
,
 
S
e
i
t
e
 
…
,
 

S
t
u
t
t
g
a
r
t

3.2 Nr.



P
r
a
x
i
s
t
e
i
l

M
i
n
i
-
B
u
c
h

W
A
L
D
E
Ÿ
E
R
,
 
X
a
v
e
r [

 
V
e
r
s
i
o
n
 
2
.
0
0
4
 
]

5
 
E
i
n
s
t
i
e
g

3

W
a
r
b
u
r
g
 
 
2
0
2
3
 

5

6
 
S
i
t
z
e
n
d
 
/
 
L
i
e
g
e
n
d

8
 
K
l
o
p
f
e
n
 
/
 
T
r
o
m
m
e
l
n

1
0
 
Z
u
m
 
S
i
c
h
e
r
e
n
 
O
r
t

2
5
 
I
m
a
g
i
n
a
t
i
v
e
s
 
T
r
e
f
f
e
n
 
m
i
t
 
R
ü
b
e
z
a
h
l

4
7

6
1
0

G
l
o
c
k
e
n
b
r
e
i
t
e

 
 
 
1
1

8

9
1
3

1
2

1
5

J
o
h
a
n
n
i
s
t
o
r
t
u
r
m

1
4

1
8

A
l
t
e
 
P
o
s
t

1
9

1
6

A
l
t
s
t
ä
d
t
e
r
 
R
a
t
h
a
u
s

1
7

2
1

2
0

2
3

S
c
h
w
a
l
b
e
n
s
c
h
w
a
n
z

2
2

2
6

→
 
F
a
l
t
-
B
ü
c
h
e
r
 
→

W
e
i
t
e
r
e
 
B
ü
c
h
e
r
 
⇡

2
7

2
4

T
r
e
p
p
e
 
z
u
r
 
R
u
i
n
e

2
5

2
9

2
8

3
0

„
M
i
t
 
d
e
r
 
K
l
o
p
f
ü
b
u
n
g
 

z
u
m
 
S
i
c
h
e
r
e
n
 
O
r
t
“

T
r
e
f
f
e
n
 
m
i
t
 

R
ü
b
e
z
a
h
l

S
e
l
b
s
t
v
e
r
l
a
g
 
m
i
t
 

U
n
t
e
r
s
t
ü
t
z
u
n
g
 
d
e
s
 

V
e
r
l
a
g
s
 
d
e
r
 

O
s
t
w
e
s
t
f
a
l
e
n
-
A
k
a
d
e
m
i
e

„
D
i
e
 
D
e
u
t
s
c
h
e
 
N
a
t
i
o
n
a
l
b
i
b
l
i
o
t
h
e
k
 

v
e
r
z
e
i
c
h
n
e
t
 
d
i
e
s
e
 
P
u
b
l
i
k
a
t
i
o
n
 
i
n
 

d
e
r
 
D
e
u
t
s
c
h
e
n
 

N
a
t
i
o
n
a
l
b
i
b
l
i
o
g
r
a
f
i
e
;
 
d
e
t
a
i
l
l
i
e
r
t
e
 

b
i
b
l
i
o
g
r
a
f
i
s
c
h
e
 
D
a
t
e
n
 
s
i
n
d
 
i
m
 

I
n
t
e
r
n
e
t
 
ü
b
e
r
 
h
t
t
p
:
/
/
d
n
b
.
d
n
b
.
d
e
 

a
b
r
u
f
b
a
r
.
“
 

I
n
h
a
l
t
s
-

v
e
r
z
e
i
c
h
n
i
s
:

B
i
b
l
i
o
t
h
e
k
s
-

K
l
a
s
s
i
f
i
k
a
t
i
o
n

S
a
c
h
g
r
u
p
p
e
:
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

D
D
C
 
6
1
6
.
8
5
2
 
–
 
N
e
u
r
o
s
e
n

D
D
C
 
6
1
6
.
8
5
2
1
 
–
 
T
r
a
u
m
a
t
i
s
c
h
e
 

N
e
u
r
o
s
e
n

p
o
w
e
r
e
d
 
b
y
 

e
d
u
c
a
t
i
o
n
.
w
o
o
d
e
g
g
s
.
e
u

mit Wanderkarte zw. Hessen und 

Westfalen

I
c
h
 
h
a
b
e
 
e
i
n
e
 

c
h
r
o
n
i
s
c
h
e
 

R
ü
c
k
e
n
e
r
k
r
a
n
k
u
n
g
 
i
m
 

B
e
r
e
i
c
h
 
d
e
r
 

L
e
n
d
e
n
w
i
r
b
e
l
,
 
d
a
h
e
r
 

g
i
b
t
 
e
s
 
d
r
e
i
 
L
a
g
e
n
 

i
n
 
d
e
n
e
n
 
i
c
h
 
d
i
e
 

Ü
b
u
n
g
 
g
g
f
.
 

a
u
s
f
ü
h
r
e
n
 
m
u
s
s
.

Ü
b
u
n
g
 
z
u
r
 

A
n
g
s
t
r
e
g
u
l
a
t
i
o
n
,
 

e
i
n
 
B
e
i
s
p
i
e
l

2
8
 
(
2
7
)
 
Q
u
e
l
l
e
n
-

v
e
r
z
e
i
c
h
n
i
s

2
9
 
(
2
8
)
 
A
b
b
i
l
d
u
n
g
s
-

v
e
r
z
e
i
c
h
n
i
s

3
7
 
F
a
l
t
-
B
u
c
h
 
A
7
 
(
P
D
F
)
 
 
 
 
 
 

3
8
 
M
i
n
i
-
B
u
c
h
 
A
9
 
(
P
D
F
)

3
.
 
I
m
 
L
i
e
g
e
n
 
m
i
t
 

S
t
u
f
e
n
l
a
g
e
r
u
n
g
s
-

W
ü
r
f
e
l
 
…
 

b
)
 
H
a
n
d
f
l
ä
c
h
e
n
 
u
n
d
 

D
a
u
m
e
n
 
l
i
e
g
e
n
 
a
u
f
 

d
e
n
 
R
i
p
p
e
n
,
 
F
i
n
g
e
r
 

l
o
c
k
e
r
 

n
e
b
e
n
e
i
n
a
n
d
e
r
 
a
u
f
 

d
e
m
 
B
a
u
c
h
 
i
n
 
d
e
r
 

N
ä
h
e
 
d
e
s
 

Z
w
e
r
c
h
f
e
l
l
s
.

1
.
 
I
m
 
S
i
t
z
e
n
:
 
H
ä
n
d
e
 

l
o
c
k
e
r
 
a
n
 
d
e
n
 

O
b
e
r
s
c
h
e
n
k
e
l
 

a
n
l
i
e
g
e
n
d
.
 
M
i
t
 

l
o
c
k
e
r
e
n
 
D
a
u
m
e
n
 

u
m
f
a
s
s
e
n
 
s
i
e
 
d
i
e
s
e
 

e
t
w
a
s
.

2
.
 
I
m
 
L
i
e
g
e
n
:
 
 
 
 
 

a
)
 
U
n
t
e
r
 
d
e
n
 

K
n
i
e
k
e
h
l
e
n
 
l
i
e
g
t
 

e
i
n
e
 
E
r
h
ö
h
u
n
g
,
 
w
i
e
 

z
.
B
.
 
e
i
n
 
K
i
s
s
e
n
.

1
.
 
I
c
h
 
v
e
r
l
a
s
s
e
 

i
n
 
m
e
i
n
e
r
 

V
o
r
s
t
e
l
l
u
n
g
 
d
a
s
 

H
a
u
s
 
u
n
d
 
g
e
h
e
 

d
i
e
 
S
t
r
a
ß
e
 

e
n
t
l
a
n
g
 
R
i
c
h
t
u
n
g
 

A
l
t
s
t
a
d
t
.

A
b
w
e
c
h
s
e
l
n
d
e
s
 

K
l
o
p
f
e
n
 
m
i
t
 

Z
e
i
g
e
f
i
n
g
e
r
n
,
 
w
e
n
n
 

p
s
y
c
h
o
s
o
m
a
t
i
s
c
h
 
g
a
r
 

k
e
i
n
e
 
K
r
a
f
t
 

v
o
r
h
a
n
d
e
n
 
i
s
t
 
o
d
e
r
 

m
i
t
 
d
e
n
 
F
i
n
g
e
r
n
 

p
a
r
a
l
l
e
l
 
g
e
m
e
i
n
s
a
m
.
 

=
>
 
F
i
n
d
e
n
 
e
i
n
e
r
 

a
n
g
e
n
e
h
m
e
n
 

G
e
s
c
h
w
i
n
d
i
g
k
e
i
t
,
 

d
i
e
 
e
i
n
e
n
 
l
o
c
k
e
r
e
n
 

i
m
a
g
i
n
a
t
i
v
e
n
 

S
p
a
z
i
e
r
g
a
n
g
 

e
r
m
ö
g
l
i
c
h
t
.

(
A
n
s
a
t
z
 
G
e
h
-

M
e
d
i
t
a
t
i
o
n
)

L
a
n
g
s
a
m
e
s
 
K
l
o
p
f
e
n
 

b
i
s
 
i
c
h
 
b
e
i
m
 

K
l
o
p
f
e
n
 

„
a
n
g
e
k
o
m
m
e
n
“
 
b
i
n
 

u
n
d
 
d
e
r
 

G
e
d
a
n
k
e
n
k
r
e
i
s
e
l
 

l
a
n
g
s
a
m
e
r
 
w
i
r
d
.

B
e
g
i
n
n
 
d
e
r
 
Ü
b
u
n
g
 

i
m
a
g
i
n
a
t
i
v
 
s
i
c
h
 
z
u
m
 

S
i
c
h
e
r
e
n
 
O
r
t
 
z
u
 

b
e
g
e
b
e
n
.

2
.
 
I
c
h
 
s
p
a
z
i
e
r
e
 

a
m
 
k
l
e
i
n
e
n
 

Q
u
e
l
l
b
e
r
e
i
c
h
 
m
i
t
 

F
r
o
s
c
h
k
ö
n
i
g
-

F
a
s
s
u
n
g
 
v
o
r
b
e
i
 

d
e
m
 

J
o
h
a
n
n
i
s
t
o
r
t
u
r
m
 

e
n
t
g
e
g
e
n
.

Q
u
e
l
l
b
e
r
e
i
c
h
 
i
.
d
.
 

J
o
h
a
n
n
i
s
t
o
r
s
t
r
a
ß
e 3

.
 
Ü
b
e
r
 
d
e
n
 

M
a
r
k
t
p
l
a
t
z
 
a
m
 

A
l
t
s
t
ä
d
t
e
r
 

R
a
t
h
a
u
s
 
g
e
h
t
 
e
s
 

v
o
r
b
e
i
 
a
u
f
 
d
i
e
 

B
e
r
n
a
r
d
i
s
t
r
a
ß
e
.

5
.
 
W
e
i
t
e
r
 
a
u
f
 

d
e
r
 

B
a
h
n
h
o
f
s
t
r
a
ß
e
 

g
e
h
t
 
e
s
 
v
o
r
a
n
 

b
i
s
 
z
u
r
 

D
e
s
e
n
b
e
r
g
s
t
r
a
ß
e
 

u
n
d
 
d
e
r
 

U
n
t
e
r
q
u
e
r
u
n
g
 
d
e
r
 

B
a
h
n
g
l
e
i
s
e
.

4
.
 
J
e
t
z
t
 
b
i
e
g
e
 

i
c
h
 
l
i
n
k
s
 
z
u
r
 

S
p
o
r
t
h
a
l
l
e
 
a
b
 

u
n
d
 
f
o
l
g
e
 
d
e
m
 

F
u
ß
w
e
g
 
R
i
c
h
t
u
n
g
 

K
a
s
s
l
e
r
 
T
o
r
,
 
z
u
r
 

a
l
t
e
n
 
P
o
s
t
.

6
.
 
K
u
r
z
 
h
i
n
t
e
r
 

d
e
m
 
O
r
t
s
a
u
s
g
a
n
g
 

f
o
l
g
e
 
i
c
h
 
r
e
c
h
t
s
 

d
e
r
 

K
l
i
n
g
e
n
b
u
r
g
e
r
 

S
t
r
a
ß
e
.
 
A
m
 

A
u
f
s
t
i
e
g
s
p
u
n
k
t
 

d
e
s
 

K
r
e
i
s
w
a
n
d
e
r
w
e
g
s
 

g
e
h
t
 
e
s
 
r
a
u
f
 
z
u
r
 

B
u
r
g
r
u
i
n
e
 
a
u
f
 

d
e
m
 
D
e
s
e
n
b
e
r
g
. B

a
h
n
h
o
f
 
W
a
r
b
u
r
g
 

(
W
e
s
t
f
.
)

7
.
 
E
r
s
t
e
i
g
e
n
d
 

g
e
h
e
 
i
c
h
 
d
u
r
c
h
s
 

N
a
t
u
r
s
c
h
u
t
z
-

g
e
b
i
e
t
,
 

b
e
g
l
e
i
t
e
t
 
d
u
r
c
h
 

e
i
n
e
n
 
S
c
h
w
a
l
b
e
n
-

s
c
h
w
a
n
z
-

S
c
h
m
e
t
t
e
r
l
i
n
g
 

R
i
c
h
t
u
n
g
 

B
u
r
g
r
u
i
n
e
.

B
u
r
g
r
u
i
n
e
 
a
u
f
 
d
e
m
 

D
e
s
e
n
b
e
r
g 8

.
 
D
i
e
 

W
e
n
d
e
l
t
r
e
p
p
e
 
i
m
 

B
u
r
g
f
r
i
e
d
 
h
i
n
a
u
f
 

t
r
e
f
f
e
 
i
c
h
 
m
i
c
h
 

m
i
t
 
R
ü
b
e
z
a
h
l
 
u
n
d
 

s
c
h
a
u
e
n
 
i
n
 
d
i
e
 

W
e
i
t
e
,
 
i
n
 
d
i
e
 

W
a
r
b
u
r
g
e
r
 
B
ö
r
d
e
 

u
n
d
 
ü
b
e
r
 
d
i
e
 

D
i
e
m
e
l
 
h
i
n
w
e
g
 

z
u
m
 

H
a
b
i
c
h
t
s
w
a
l
d
.

S
e
i
t
e
 
1
6
:
 

h
t
t
p
s
:
/
/
c
o
m
m
o
n
s
.
w
i
k
i
m
e
d
i
a
.
o
r
g
/
w
i
k
i
/
F
i
l
e
:
A
l
t

s
t
a
d
t
r
a
t
h
a
u
s
_
(
2
0
1
8
)
,
W
a
r
b
u
r
g
,
_
L
a
n
d
k
r
e
i
s
_
H

%
C
3
%
B
6
x
t
e
r
;
_
r
e
m
i
x
e
d
.
j
p
g
 
(
2
0
2
3
-
0
8
-
1
1
,
 
c
c
 
b
y
-

s
a
 
4
.
0
 
i
n
t
)

S
e
i
t
e
 
1
4
:
 

h
t
t
p
s
:
/
/
c
o
m
m
o
n
s
.
w
i
k
i
m
e
d
i
a
.
o
r
g
/
w
i
k
i
/
F
i
l
e
:
J
o
h

a
n
n
i
s
t
u
r
m
_
(
2
0
1
5
)
,
_
W
a
r
b
u
r
g
,
_
L
a
n
d
k
r
e
i
s
_
H

%
C
3
%
B
6
x
t
e
r
;
_
r
e
m
i
x
e
d
.
p
n
g
 
(
2
0
2
3
-
0
8
-
1
1
,
 
c
c
 
b
y
-

s
a
 
4
.
0
 
i
n
t
)

S
e
i
t
e
 
1
2
:
 

h
t
t
p
s
:
/
/
c
o
m
m
o
n
s
.
w
i
k
i
m
e
d
i
a
.
o
r
g
/
w
i
k
i
/
F
i
l
e
:
J
o
h
a
n
n
i
s
t

o
r
s
t
r
a
%
C
3
%
9
F
e
,
_
1
,
_
W
a
r
b
u
r
g
,
_
L
a
n
d
k
r
e
i
s
_
H

%
C
3
%
B
6
x
t
e
r
,
_
r
e
m
i
x
e
d
.
p
n
g
 
(
2
0
2
3
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