
Orginale Txt:  

 

Zusammenfassung über den Artikel „Die Entschleunigung 

des Atems 
 

Der Artikel „Die Entschleunigung des Atems“ wurde von Corinna Hartman verfasst und veröffentlicht. 

Der Artikel beginnt mit der Geschichte von Vilas Turske, einem ehemaligen Kunsthändler, der nach 

Bandscheibenvorfällen durch Yoga und bewusste Atemübungen sein Leben verändert hat und sein Bein 

wieder bewegen konnte. Deswegen möchte er jetzt die Rolle der Atmung für innere Stille erklären und 

hebt hervor, dass die Wissenschaft ebenfalls die Verbindung zwischen Atmung und Geist erkannt hat.  

Der Artikel geht weiter, historische Perspektiven auf die Bedeutung des Atems in alten Kulturen zu 

beleuchten. Es wird kurz erwähnt, dass die alten Ägypter den Atem als Tor zu dem Inneren gesehen 

haben. Es wird betont, dass der Atem oft als Fixpunkt bei der Meditation dient, um den Geist zur Ruhe 

zu bringen. 

Die wissenschaftliche Perspektive wird durch Beispiele von Hirnscans und Studien bewiesen, die die 

positive Wirkung von Atemmediation und Atemübungen auf Stress und Stimmung zeigen. Der Artikel 

unterstreicht, dass bewusstes Atmen das vegetative Nervensystem beeinflusst, Stress reduziert und 

verschiedene biologische Reparaturmechanismen aktiviert, wie z.B. die Zellregeneration, was auch Vilas 

Turske mit seinem Beinproblem geholfen hat.  

Die Rolle der Amygdala als Gefühlzentrum im Gehirn wird kurz erwähnt, insbesondere wie 

Atemmeditation deren Aktivität verringern kann. Die Aufmerksamkeit wird darauf gelenkt, wie 

bewusstes Atmen dazu führt, dass das Kontrollzentrum im Gehirn aktiviert wird, was zu einer 

emotionalen Entlastung führt.  

Die Autorin führt in ihrem Artikel verschiedene Atemtechniken ein. Abschließend wird die 

Wechselatmung als eine leicht zugängliche und wirksame Methode vorgestellt, um Stress abzubauen, 

die Stimmung zu heben und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Sie gibt eine Anleitung zur 

Wechselatmung als praktisches Beispiel für eine Atemtechnik. 

Man kann also sagen, dass regelmäßige Atemübungen nicht nur Stress mindern, sondern auch andere 

positive Effekte auf Gesundheit und tägliche Leben haben können. Ich finde, jeder sollte Atemübungen 

in seiner täglichen Routine integrieren, um die physiologischen Vorteile und Ruhe zu erfahren. 

 

Korrigiere die Rechtschreibung des folgenden Textes 
 

Der Artikel "Die Entschleunigung des Atems" wurde von Corinna Hartmann verfasst und veröffentlicht. 

Der Artikel beginnt mit der Geschichte von Vilas Turske, einem ehemaligen Kunsthändler, der nach 

Bandscheibenvorfällen durch Yoga und bewusste Atemübungen sein Leben verändert hat und sein Bein 



wieder bewegen konnte. Deshalb möchte er nun die Rolle der Atmung für innere Stille erklären und 

hebt hervor, dass die Wissenschaft ebenfalls die Verbindung zwischen Atmung und Geist erkannt hat. 

 

Der Artikel geht weiter, historische Perspektiven auf die Bedeutung des Atems in alten Kulturen zu 

beleuchten. Es wird kurz erwähnt, dass die alten Ägypter den Atem als Tor zum Inneren gesehen haben. 

Es wird betont, dass der Atem oft als Fixpunkt bei der Meditation dient, um den Geist zur Ruhe zu 

bringen. 

 

Die wissenschaftliche Perspektive wird durch Beispiele von Hirnscans und Studien bewiesen, die die 

positive Wirkung von Atemmeditation und Atemübungen auf Stress und Stimmung zeigen. Der Artikel 

unterstreicht, dass bewusstes Atmen das vegetative Nervensystem beeinflusst, Stress reduziert und 

verschiedene biologische Reparaturmechanismen aktiviert, wie z. B. die Zellregeneration, was auch Vilas 

Turske mit seinem Beinproblem geholfen hat. 

 

Die Rolle der Amygdala als Gefühlszentrum im Gehirn wird kurz erwähnt, insbesondere wie 

Atemmeditation deren Aktivität verringern kann. Die Aufmerksamkeit wird darauf gelenkt, wie 

bewusstes Atmen dazu führt, dass das Kontrollzentrum im Gehirn aktiviert wird, was zu einer 

emotionalen Entlastung führt. 

 

Die Autorin führt in ihrem Artikel verschiedene Atemtechniken ein. Abschließend wird die 

Wechselatmung als eine leicht zugängliche und wirksame Methode vorgestellt, um Stress abzubauen, 

die Stimmung zu heben und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Sie gibt eine Anleitung zur 

Wechselatmung als praktisches Beispiel für eine Atemtechnik. 

 

Man kann also sagen, dass regelmäßige Atemübungen nicht nur Stress mindern, sondern auch andere 

positive Effekte auf Gesundheit und tägliches Leben haben können. Ich finde, jeder sollte Atemübungen 

in seine tägliche Routine integrieren, um die physiologischen Vorteile und Ruhe zu erfahren. 

Verbessere den Ausdruck des vorliegenden Textes 

Der Artikel "Die Entschleunigung des Atems" wurde von Corinna Hartmann verfasst und veröffentlicht. Er 

beginnt mit der Geschichte von Vilas Turske, einem ehemaligen Kunsthändler, der nach 

Bandscheibenvorfällen durch Yoga und bewusste Atemübungen sein Leben veränderte und sein Bein 

wieder bewegen konnte. Aus diesem Grund möchte er nun die Rolle der Atmung für innere Stille 

erläutern und betont, dass auch die Wissenschaft die Verbindung zwischen Atmung und Geist erkannt 

hat. 

 

Der Artikel setzt fort, historische Perspektiven auf die Bedeutung des Atems in alten Kulturen zu 

beleuchten. Es wird kurz darauf hingewiesen, dass die alten Ägypter den Atem als Tor zum Inneren 



betrachteten. Dabei wird betont, dass der Atem oft als Fixpunkt bei der Meditation dient, um den Geist zur 

Ruhe zu bringen. 

 

Die wissenschaftliche Perspektive wird durch Beispiele von Hirnscans und Studien belegt, die die positive 

Wirkung von Atemmeditation und Atemübungen auf Stress und Stimmung zeigen. Der Artikel hebt 

hervor, dass bewusstes Atmen das vegetative Nervensystem beeinflusst, Stress reduziert und 

verschiedene biologische Reparaturmechanismen aktiviert, wie z. B. die Zellregeneration, was auch Vilas 

Turske mit seinem Beinproblem geholfen hat. 

 

Die Rolle der Amygdala als Gefühlszentrum im Gehirn wird kurz erwähnt, insbesondere wie 

Atemmeditation deren Aktivität verringern kann. Die Aufmerksamkeit wird darauf gelenkt, wie bewusstes 

Atmen dazu führt, dass das Kontrollzentrum im Gehirn aktiviert wird, was zu einer emotionalen Entlastung 

führt. 

 

Die Autorin stellt im Verlauf des Artikels verschiedene Atemtechniken vor. Abschließend wird die 

Wechselatmung als eine leicht zugängliche und wirksame Methode präsentiert, um Stress abzubauen, 

die Stimmung zu heben und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Sie gibt eine Anleitung zur 

Wechselatmung als praktisches Beispiel für eine Atemtechnik. 

 

Es lässt sich also festhalten, dass regelmäßige Atemübungen nicht nur Stress mindern, sondern auch 

andere positive Effekte auf die Gesundheit und das tägliche Leben haben können. Ich bin der Meinung, 

dass jeder Atemübungen in seine tägliche Routine integrieren sollte, um die physiologischen Vorteile und 

Ruhe zu erfahren. 

 

 

Passe den Text so an, dass er der Textsorte Zusammenfassung besser entspricht 

 

Der Artikel "Die Entschleunigung des Atems" von Corinna Hartmann beschäftigt sich mit der 

transformative Wirkung von bewusstem Atmen auf Gesundheit und Lebensqualität. Die Geschichte von 

Vilas Turske, einem ehemaligen Kunsthändler, der durch Yoga und Atemübungen nach 

Bandscheibenvorfällen sein Leben veränderte, eröffnet den Beitrag. Turske betont die Bedeutung der 

Atmung für innere Stille und weist darauf hin, dass auch die Wissenschaft die Verbindung zwischen 

Atmung und Geist erkannt hat. 

 

Der Artikel beleuchtet historische Perspektiven auf die Bedeutung des Atems in alten Kulturen, 

insbesondere das ägyptische Verständnis des Atems als Tor zum Inneren. Die Rolle des Atems als 

Fixpunkt bei der Meditation zur Beruhigung des Geistes wird hervorgehoben. 

 



Die wissenschaftliche Perspektive wird durch Hirnscans und Studien untermauert, die positive Effekte 

von Atemmeditation und -übungen auf Stress und Stimmung zeigen. Bewusstes Atmen beeinflusst das 

vegetative Nervensystem, reduziert Stress und aktiviert biologische Reparaturmechanismen. 

 

Die Rolle der Amygdala als Gefühlszentrum im Gehirn wird kurz thematisiert, insbesondere wie 

Atemmeditation deren Aktivität verringern kann. Die Aufmerksamkeit wird auf die Aktivierung des 

Kontrollzentrums im Gehirn durch bewusstes Atmen gelenkt, was zu emotionaler Entlastung führt. 

 

Die Autorin stellt verschiedene Atemtechniken vor, wobei die Wechselatmung als besonders zugängliche 

und wirkungsvolle Methode hervorgehoben wird. Sie gibt eine Anleitung zur Wechselatmung als 

praktisches Beispiel. 

 

Zusammenfassend verdeutlicht der Artikel, dass regelmäßige Atemübungen nicht nur Stress mindern, 

sondern auch positive Auswirkungen auf die Gesundheit und das tägliche Leben haben können. Eine 

Integration von Atemübungen in die tägliche Routine wird empfohlen, um die physiologischen Vorteile 

und Ruhe zu erfahren. 

 

 

Oeginale Text:  

 

In Stephen Hawking „Die illustrierte kurze Geschichte der Zeit“ wird deutlich, dass Philosophie eng mit 

den grundlegenden physikalischen Konzepten verbunden ist. Hawkings bringt komplexe 

wissenschaftliche Ideen auf eine zugängliche Ebene und regt damit philosophische Überlegungen an. Die 

Verbindung von Zeit, Raum und Existenz wirft existenzielle Fragen auf, die traditionell der Philosophie 

zugeordnet sind.  

Hawking hat sich bemüht, die Brücke zwischen Physik und Philosophie zu schlagen, insbesondere wenn 

er über Themen wie den Ursprung des Universums und die Natur Zeit (Seite 13)  schreibt. Seine 

Betrachtungen über den Anfang des Kosmos und die Möglichkeit von Zeitreisen haben tiefe 

philosophische Implikationen. Der Leser wird angeregt, über die Natur der Realität nachzudenken und 

sich Fragen zur Existenz und dem Sinn des Lebens zu stellen. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut 

Allerdings muss beachtet werden, dass Hawkings Hauptfokus auf der wissenschaftlichen Erklärung liegt, 

und er nicht immer die traditionellen philosophischen Ansätze verfolgt, da er ja ein Wissenschaftler ist. 

Dennoch hat er zweifellos dazu beigetragen, philosophische Diskussionen im Kontext der modernen 

Physik zu bereichern. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut 

In „Sofies Welt“ von Jostein Gaarder wird die Verbindung von Philosophie und Physik auf eine andere 

Weise dargestellt. Gaarder nutzt eine fiktionale Handlung, um komplexe philosophische Ideen zu 

präsentieren, einschließlich Diskussionen über die physikalische Theorien. Im Buch erfährt die 

Protagonistin Sofie eine Reise durch die Geschichte der Philosophie, die auch Einblicke in physikalische 

Konzepte wie z.B. die Relativitätstheorie enthält. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut  



Gaarder neigt dazu, die Grenzen zwischen Philosophie und Wissenschaft zu verschwimmen. Was zu 

einer interessanten Vermischung von Ideen führt. Allerdings wird deutlich, dass seine 

Herangehensweise an Physik eher im Kontext der philosophischen Reflexionen steht als in der strengen 

wissenschaftlichen Analyse. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. 

Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut 

Die Frage, ob Gaarder und Hawking sich in ihren jeweiligen Erkundungen bewähren, hängt von der 

Perspektive des Lesers ab. Wenn man eine tiefe wissenschaftliche Analyse erwartet, dann könnte 

Hawkings Werk befriedigender sein. Gaarder hingegen bietet eine einzigartige Möglichkeit, 

philosophische Themen durch eine fiktionale Linse zu betrachten, wodurch die Leser auf eine weniger 

formale, aber dennoch bedeutungsvolle Weise angesprochen werden. Sowohl Hawking als auch Gaarder 

teilen die Absicht, komplexe Themen für ein breites Publikum zugänglich zu machen. Gut. Gut. Gut. Gut. 

Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. Gut. 

Zusammengefasst lässt sich sagen, dass Hawking und Gaarder durch ihre Werke einen Beitrag zur 

Verbindung von Philosophie und Physik leisten, wenn auch auf unterschiedliche Weisen. Ihre Arbeiten 

regen zum Nachdenken an und ermöglichen es den Lesern, sich mit grundlegenden Fragen der Existenz 

und Realität auseinanderzusetzen. 

 

Korrigiere die Rechtschreibung des folgenden Textes 

 

In Stephen Hawkings „Die illustrierte kurze Geschichte der Zeit“ wird deutlich, dass Philosophie eng mit 

den grundlegenden physikalischen Konzepten verbunden ist. Hawking bringt komplexe 

wissenschaftliche Ideen auf eine zugängliche Ebene und regt damit philosophische Überlegungen an. Die 

Verbindung von Zeit, Raum und Existenz wirft existenzielle Fragen auf, die traditionell der Philosophie 

zugeordnet sind. Hawking hat sich bemüht, die Brücke zwischen Physik und Philosophie zu schlagen, 

insbesondere wenn er über Themen wie den Ursprung des Universums und die Natur der Zeit (Seite 13) 

schreibt. Seine Betrachtungen über den Anfang des Kosmos und die Möglichkeit von Zeitreisen haben 

tiefe philosophische Implikationen. Der Leser wird angeregt, über die Natur der Realität nachzudenken 

und sich Fragen zur Existenz und dem Sinn des Lebens zu stellen. Allerdings muss beachtet werden, dass 

Hawkings Hauptfokus auf der wissenschaftlichen Erklärung liegt und er nicht immer die traditionellen 

philosophischen Ansätze verfolgt, da er ja ein Wissenschaftler ist. Dennoch hat er zweifellos dazu 

beigetragen, philosophische Diskussionen im Kontext der modernen Physik zu bereichern. In „Sofies 

Welt“ von Jostein Gaarder wird die Verbindung von Philosophie und Physik auf eine andere Weise 

dargestellt. Gaarder nutzt eine fiktionale Handlung, um komplexe philosophische Ideen zu präsentieren, 

einschließlich Diskussionen über physikalische Theorien. Im Buch erfährt die Protagonistin Sofie eine 

Reise durch die Geschichte der Philosophie, die auch Einblicke in physikalische Konzepte wie z.B. die 

Relativitätstheorie enthält. Gaarder neigt dazu, die Grenzen zwischen Philosophie und Wissenschaft zu 

verschwimmen, was zu einer interessanten Vermischung von Ideen führt. Allerdings wird deutlich, dass 

seine Herangehensweise an Physik eher im Kontext der philosophischen Reflexionen steht als in der 

strengen wissenschaftlichen Analyse. Die Frage, ob Gaarder und Hawking sich in ihren jeweiligen 

Erkundungen bewähren, hängt von der Perspektive des Lesers ab. Wenn man eine tiefe 

wissenschaftliche Analyse erwartet, könnte Hawkings Werk befriedigender sein. Gaarder hingegen 

bietet eine einzigartige Möglichkeit, philosophische Themen durch eine fiktionale Linse zu betrachten, 



wodurch die Leser auf eine weniger formale, aber dennoch bedeutungsvolle Weise angesprochen 

werden. Sowohl Hawking als auch Gaarder teilen die Absicht, komplexe Themen für ein breites 

Publikum zugänglich zu machen. Zusammengefasst lässt sich sagen, dass Hawking und Gaarder durch 

ihre Werke einen Beitrag zur Verbindung von Philosophie und Physik leisten, wenn auch auf 

unterschiedliche Weisen. Ihre Arbeiten regen zum Nachdenken an und ermöglichen es den Lesern, sich 

mit grundlegenden Fragen der Existenz und Realität auseinanderzusetzen. 

 

Verbessere den Ausdruck des vorliegenden Textes 

Im Buch "Die illustrierte kurze Geschichte der Zeit" von Stephen Hawking wird deutlich, dass Philosophie 

eng mit den grundlegenden physikalischen Konzepten verbunden ist. Hawking vermittelt komplexe 

wissenschaftliche Ideen auf verständliche Weise und regt dadurch philosophische Überlegungen an. Die 

Verbindung von Zeit, Raum und Existenz wirft existenzielle Fragen auf, die traditionell der Philosophie 

zugeordnet sind. Hawking hat sich bemüht, eine Brücke zwischen Physik und Philosophie zu schlagen, 

insbesondere wenn er über Themen wie den Ursprung des Universums und die Natur der Zeit (Seite 13) 

schreibt. Seine Betrachtungen über den Anfang des Kosmos und die Möglichkeit von Zeitreisen haben 

tiefgreifende philosophische Implikationen. Der Leser wird angeregt, über die Natur der Realität 

nachzudenken und sich Fragen zur Existenz und dem Sinn des Lebens zu stellen. Es ist jedoch zu 

beachten, dass Hawkings Hauptfokus auf der wissenschaftlichen Erklärung liegt und er nicht immer die 

traditionellen philosophischen Ansätze verfolgt, da er ein Wissenschaftler ist. Dennoch hat er zweifellos 

dazu beigetragen, philosophische Diskussionen im Kontext der modernen Physik zu bereichern. 

 

In "Sofies Welt" von Jostein Gaarder wird die Verbindung von Philosophie und Physik auf eine andere 

Weise dargestellt. Gaarder nutzt eine fiktionale Handlung, um komplexe philosophische Ideen zu 

präsentieren, einschließlich Diskussionen über physikalische Theorien. Im Buch durchläuft die 

Protagonistin Sofie eine Reise durch die Geschichte der Philosophie, die auch Einblicke in physikalische 

Konzepte wie die Relativitätstheorie enthält. Gaarder neigt dazu, die Grenzen zwischen Philosophie und 

Wissenschaft zu verwischen, was zu einer interessanten Vermischung von Ideen führt. Allerdings wird 

deutlich, dass seine Herangehensweise an Physik eher im Kontext philosophischer Reflexionen steht als 

in strenger wissenschaftlicher Analyse. Die Frage, ob Gaarder und Hawking sich in ihren jeweiligen 

Erkundungen bewähren, hängt von der Perspektive des Lesers ab. Wenn man eine tiefe 

wissenschaftliche Analyse erwartet, könnte Hawkings Werk befriedigender sein. Gaarder hingegen bietet 

eine einzigartige Möglichkeit, philosophische Themen durch eine fiktionale Linse zu betrachten, wodurch 

die Leser auf eine weniger formale, aber dennoch bedeutungsvolle Weise angesprochen werden. Sowohl 

Hawking als auch Gaarder teilen die Absicht, komplexe Themen für ein breites Publikum zugänglich zu 

machen. Zusammengefasst lässt sich sagen, dass Hawking und Gaarder durch ihre Werke einen Beitrag 

zur Verbindung von Philosophie und Physik leisten, wenn auch auf unterschiedliche Weisen. Ihre 

Arbeiten regen zum Nachdenken an und ermöglichen es den Lesern, sich mit grundlegenden Fragen der 

Existenz und Realität auseinanderzusetzen. 

 

Passe den Text so an, dass er der Textsorte KOMMMENTAR besser entspricht 

Im Werk "Die illustrierte kurze Geschichte der Zeit" von Stephen Hawking wird eindrücklich verdeutlicht, 

dass Philosophie und grundlegende physikalische Konzepte eng miteinander verknüpft sind. Hawking 

vermittelt komplexe wissenschaftliche Ideen auf leicht verständliche Weise und regt dadurch zu 

philosophischen Überlegungen an. Die Betrachtung von Zeit, Raum und Existenz wirft existenzielle 

Fragen auf, die traditionell dem Bereich der Philosophie zugeordnet sind. Hawking unternimmt den 



Versuch, eine Brücke zwischen Physik und Philosophie zu schlagen, insbesondere wenn er über Themen 

wie den Ursprung des Universums und die Natur der Zeit (vgl. Seite 13) schreibt. Seine Überlegungen 

zum Anfang des Kosmos und zur Möglichkeit von Zeitreisen haben tiefgreifende philosophische 

Implikationen. Der Leser wird dazu angeregt, über die Natur der Realität nachzudenken und Fragen zur 

Existenz sowie dem Sinn des Lebens zu stellen. Es ist jedoch anzumerken, dass Hawkings 

Hauptaugenmerk auf der wissenschaftlichen Erklärung liegt und er nicht immer den traditionellen 

philosophischen Ansätzen folgt, bedingt durch seine Rolle als Wissenschaftler. Dennoch hat er zweifellos 

dazu beigetragen, philosophische Diskussionen im Kontext der modernen Physik zu bereichern. 

 

In Jostein Gaarders "Sofies Welt" wird die Verbindung von Philosophie und Physik auf eine alternative Art 

dargestellt. Gaarder nutzt eine fiktionale Handlung, um komplexe philosophische Ideen vorzustellen, 

einschließlich Diskussionen über physikalische Theorien. Die Protagonistin Sofie erlebt eine Reise durch 

die Geschichte der Philosophie, die auch Einblicke in physikalische Konzepte wie die Relativitätstheorie 

gewährt. Gaarder neigt dazu, die Grenzen zwischen Philosophie und Wissenschaft zu verwischen, was 

zu einer faszinierenden Vermischung von Ideen führt. Es wird jedoch deutlich, dass seine 

Herangehensweise an die Physik eher im Kontext philosophischer Reflexionen steht als in einer strengen 

wissenschaftlichen Analyse. Die Frage, ob Gaarder und Hawking in ihren jeweiligen Erkundungen 

bestehen, hängt von der Perspektive des Lesers ab. Wer eine tiefe wissenschaftliche Analyse erwartet, 

wird möglicherweise eher von Hawkings Werk zufriedengestellt. Gaarder hingegen bietet eine 

einzigartige Möglichkeit, philosophische Themen durch eine fiktionale Linse zu betrachten, wodurch die 

Leser auf eine weniger formale, aber dennoch bedeutungsvolle Weise angesprochen werden. Sowohl 

Hawking als auch Gaarder teilen die Absicht, komplexe Themen einem breiten Publikum zugänglich zu 

machen. Insgesamt lässt sich festhalten, dass Hawking und Gaarder durch ihre Werke auf 

unterschiedliche Weisen zur Verbindung von Philosophie und Physik beitragen. Der Leser wird angeregt, 

grundlegende Fragen zur Existenz und Realität zu reflektieren. 

 

 

Analyse: In meinen Texten habe ich festgestellt, dass meine Rechtschreibung und Grammatik 

verbessert werden müssen. Manchmal achte ich nicht ausreichend auf klare Struktur und Kohärenz. In 

Zukunft werde ich meine Texte vor dem Absenden gründlicher überprüfen, um Fehler von Word korrektur 

auch zu vermeiden. Ich werde darauf achten, klare Absätze zu bilden und Gedanken logisch zu 

verknüpfen. Zudem möchte ich präziser im Ausdruck werden und unnötige Wiederholungen vermeiden. 

Ich habe auch eine klare Fehler bei der Zusammenfassung gemacht indem ich meine persönliche 

Meinung gesagt habe.  

 

Ich würde mir einen 3er geben.  

 

 

 


