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o{B¯ hw

° ¬B�j±� S¼MoU ºBµk¼¦� pA k¦] ð½ ,k½nAj º°n y¼Q ³� »MBT� ,¨oÇTd« ²k®‾A±i
/SwA ¬B‾A±]±‾

,K¦$Ç« o%Ç‾ pA ¨Ak�oÇµ ,»î±(±Ç« )BLUnA j±]° BM ³î±ª\« .½A ºBµJBT�
k§±ÇU ,¬jAjo¼{ c¼dæ ° KwB®« ºBµx°n ,¬Bª½Ap ºAoM »£jB«C /k®Tvµ ¥:Tv«
¬B�j±� ³M .Ti±«C ,x±µq¼U <j±� xn°oQ ,<j±� S¼MoU nj nkQ y:‾ ,¨°j k‾po=
° nA°k¼Ç«A ¬Ak‾poÇ= xn°oQ ,¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� nj »v®] S«Àw ,Aki ¶nBMnj
Bµx°n ³M ³� ºo¢½j K§B] ° A±®T« K§B$« q¼‾ ° ¬B‾A±]±‾ BM nBT=n ºBµk¼¦� ,B=±«
ºBµJBT� A±(±« ,jpAjoQ»« ï±¦M .¼®w BU ¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� »T¼MoU RÀñz« °

/k®µj»« ¥¼ñzU An ³î±ª\« .½A
nj /SwA .Ç½k§A° ³M »¦ªî ºBµ²±¼{ xp±«C ,BµJBT� .½A ¬B£k®v½±‾ x°n
ð½ c¼(±U ³M ¥~= oµ ³� SwA ²k{ ¥¼ñzU ºjkíT« ºBµ¥~= pA JBT�oµ ,³\¼T‾
oÇM ²°ÀÇî ,¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� S¼MoU ºBµk¼¦� ³î±ª\« /jpAjoQ»« ºk¼¦� x°n
³ÇM B´Ç‾C ¤B:T‾A ° K§B$« c¼(±U ºAoM ²jBw »‾BMp pA ,j±i oLTí« ° »ª¦î ³‾A±TzQ
²jBKTÇwA ¥MBÇL ¬A±Ç] ¬AnkÇQ ° ¬AnjB« ¨±ªî ºAoM ³� SwA ²jo� ²jBKTwA ²k®‾A±i

/j±M kµA±i

�½oMBæ RAnBzT‾A �vwÆ«



³«k�«

° k®½B{±Çi RB‾B\¼Çµ ¨BÇ3A ° 4A±Ç‾A çoíÇ« nj p°n ¤±Ç8 nj BÇ« �ªÇÇµ
Swj pA An j±Çi y«AnC B´®ÇU ³Ç‾ ³=ºn±8³ÇM ,©½o¼£»« nAo3 k®½B{±iB‾
@¼®a nj /©¼®= q=oªU »î±B±« º°n oM ©¼Tv¼‾ njB3 o¢½j ³ñ¦M ©¼µj»«

/k®= ðª= B« ³M k‾A±U»« »~~hU »‾B\¼µ ³¼¦hU »G½Ao{
»§° SwA ¬B j± nj »¯B\¼µ ³¼¦hU ºBµk¼¦ JBT= @½A ¬A±®î ³ao£ A
oYÆÇ« q¼Ç‾ ¬¿Bv£nqÇM ° ¬BÇ‾A±]±‾ ºAoM ²k{³ÄAnA »‾B\¼µ ³¼¦hU ºBµx°n
³Ç! jp±«C»Ç« »‾B\¼µ ³¼¦hU ºBµx°n ðª! ³M 'j±! JBT! *½A nj /SwA
oT´M An j±i ºBµ³‾BñU ° jo¼¢M ³¦æB4 ³T4o£oM nj An °A ³! »½±µB¼µ pA ºnk5
³! j±M kµA±i njB5 Bµx°n *½A ºo¼£jB½ BM q¼‾ ¤Bv£nqM /jn°Cnj ¤oT®! SdU
y«AnC ³M oUé½ow ,oTz¼M q!oªU BM ° jpAk®¼M ³=5° j±i »ªÄAj RB‾B\¼µ nj
pA ºnB¼ÇvM ¬B«nj nj »‾B\¼µ ³¼¦hU ºBµx°n ºAo]A *½A oM ²°Àî /kwoM
ºAoÇM ¥ÇæA nj »§° SwA oYÆÇ« »ªÇv] RÀñz« ° »®U¬A°n ºBµºnBª¼M
¬BÇª§C n±z! ³! B\‾C pA /jnAj joMnB! q¼‾ k‾nAk‾ »UÀñz« *¼®a ³! »‾Bv!
ºBµ²B£kÇ½j pA ²jB=TwA BM JBT! *½A ,²j±M x°n *½A pA ²jB=TwA nj ¨k5y¼Q
³Ç®Ç¼MAp ºBÇµ¨BÇ‾ ³ÇM Entspannung für kinderJBÇT! »‾BÇª§C ¬BÇ£kÇ®v½±Ç‾

1. Sabine friedrich 2. Volker friebel

/SwA ²k{ F¼§FU »‾Ao½A ¬B!j±! ºAoM 2¥L½o4 oñ§±4 oT!j ° 1y½nk½o4



nBT�¢z¼Q

¬B=j±Ç= nj ¬B\¼µ yµB= ³M ¬±£ B‾±£ ºBµx°n ºo¼£nB= ³M BM JBT= @½A
¬A±®Çî BÇM »½BµnBÇñµAn o¢½kÇñ½ »µAoªµ BM JBT= @½A nj /k®=»« ðª=
yµBÇ= KLÇw ,nBÇ= @Ç½A /©¼®=»« Kz= An <»‾BN±8 ºB½nj nj ºo½Aq]>
/j±{»Ç« ¬B=j±Ç= nj jk\Ç« ºA±Ç3 Kv= ° SQAoÇN RBÇ3°A nj ¬B\¼ÇÇµ
k®‾A±U»« ³= k®MB½»« »½Bµq¼a ,o½Aq] @½A pA »ioM nj ¬B=j±= @¼®`ªµ
k®=»« ðª= B´‾C ³M ³= »UBñ‾ /k®®= ²jB'TwA B´‾C pA j±i ¶o«p°n »£k‾p nj
pA »{B‾ RÀñz« ° »‾A°n nBzN ,toTwA oM ºke BU ,¥XTv« n±8 ³M BU
,j±i ¶o«p°n »£k‾p nj ³= kµj»« ²q¼¢‾A B´‾C ³M @¼®`ªµ /k®®= ³L¦Q B´‾C
RÀñz« pA ºnB¼vM ³= k®MB¼M ºk¼{n±i ° k®®= Kz= An ºo½Aq] @¼®a

/joLM ¬B¼« pA »£jBw³M ,JC º°n³ß« k®‾B« An
BµZj±=k´« nj ¬B\¼µ �¼¦hU ºBµx°n pA ²jB'TwA ²p°o«A »¦= n±8³M
¬A±U»« ³‾±¢a ³= SwA @½A 4±B±« B«A SwA ²k{ [½An nB¼vM tnAk« °
ºA³®¼«p JBT= @½A ¤°A ¥~N nj ?jo= ²jB'TwA q¼‾ ¤q®« nj Bµx°n @½A pA
�®¼«py¼ÇQ ³ÇM pB¼Ç‾ ¬°kÇM kµj»« ¬Bñ«A @½k§A° ³M ³= SwA ²k{ ©µAoN

/k®®= nBTNn j±i ¬B=j±= BM ,KwB®« ºA³‾±£ ³M ,¿BM »ª¦î
tBÇwA oÇM ,¬B\¼Çµ yµB= xp±«C ¶n°j ð½ q¼‾ JBT= ¨°j ¥~N nj
RBX¼XdÇU q=oÇ« ð½ nj ³Ç= SwA ²k{ ³ÄAnA Apj±i »{p±«C ºBµ@½oªU

/SwA ³TNo£ ¨B\‾A »{n°oQ



¬B�j±� nj »¯B\¼µ ·¼¦hU ºBµk¼¦� 10

nj ¬B=j±Ç= BÇM ³Tw±¼ÇQ ³= »‾Bv= ©µ ° @½k§A° ©µ ,|±~i @½A nj
nj ° k‾±{ B®{C BµnBñµAn @½A pA ºnB¼vM BM BU k‾±{»« ²jB«C ,k‾AaBLUnA
q¼Ç‾ JBTÇ= ¨nB´Ça ° ¨±Çw ºBµ¥~ÇN nj /k‾o¼Ç£ ²o´M B´‾C pA ¨°q§ é3A±«
²kÇ{ ²jn°C ¬B=j±= ¬B\¼µ yµB= ºAoM »½Bµ¬BTwAj ° »§B¼i »½Bµo'w

/SwA



?Sv¼a¬B\¼µ

?k®Tvµ ³a Bµ¬B\¼µ
ºkÇe BÇU B´Ç‾C é3A° nj /k‾A»´]°k®a »½Bµ²k½kQ Bµ¬B\¼µ »¦= n±8 ³M
»æBÇi ¶±¼Ç{ ³ÇM BÇ« k‾±{»Ç« WîBM ³= k®Tvµ »®µl Ç »'8Bî »U¿Be
Bµ¬B\¼Çµ /©½±{»« ¬B«jB{ B½ @¼¢ªzi ³= »‾B«p k®‾B« ;©¼®= tBveA
ºnB£pBw ºAoM An ¬kM ³= k‾A»ñ½r±§±½q¼N ° »Tv½p »½Bµy®= A° @¼®`ªµ

/k‾pBw»« ²jB«C »‾AodM h½Ao{ BM
BÇM ³Ç= j±{»Ç« ¤BíÇN ºA³‾±Ç£ ³ÇM »£jp¬B\¼Çµ ¨B¢®Çµ nj BÇÇ« ¬kÇÇM
¬B\¼Çµ S§BÇe nj BÇ« ¤BXÇ« ºAoÇÇM ;jnAj R°B'ÇÇU »‾B\¼µo¼ÇÇQ R¿BÇÇe
/©¼®=»Ç« ³Mo\ÇU An é½oÇw u'®ÇU ° ²k¼®U RÀkî ,K¦3 ¬BMoB y½AqNA
,k®TÇvµ ºjo=nBÇ= oTz¼ÇM Bµ¬B\¼Çµ ³Ç= S'Ç£ ¬A±U»Ç« oÇ¢½j º±Çw pA
K¼QoÇU ¬jn±Çi AmÇQ ³ÇM An BÇ« ° SwA ºjo=nBÇ= ³Ç= »¢®woÇÇ£ k®‾BÇÇ«
³Ç= toÇU ° k®=»« ²jB«C @ª{j BM ¬k¼¢®] ºAoM An B« ³= ©zi /k®=»«
S'Ç£ ¬A±U»Ç« S½B´Ç‾ nj /jpBw»Ç« ²jBÇ«C oGÇi pA @Th½oÇ£ ºAoÇM An B«

1. Facial

»‾kM ° 1ºA²o´a q½BªT« R¿Be ° k‾A»îBªT]A »½Bµ²k½kQ Bµ¬B\¼µ ³=
¬AoÇ¢½j ³ÇM An BÇ« »Ç‾°nj »‾B\¼ÇÇµ ºBµ³Mo\ÇÇU ³ÇÇ= k®®=»ÇÇ« jB\ÇÇ½A An

/k®®=»« ¥XT®«




