


CLEMATIS

Clematis vitalba, Weilse oder
Gemeine Waldrebe

Verhalten, das sich im Alltag zeigen kann:
man ist unkonzentriert,
vertrdumt, vergesslich

Eigenschaften in der Seelenqualitat:
schopferisch, kreativ, konzentriert,
inspiriert

Die Blitenessenz

Die Blitenessenz Clematis wird aus den
Bliiten der Gemeinen Waldrebe hergestellt.

Die Gemeine Waldrebe ist eine einjdhrige
Kletterpflanze und gehort zur Familie der
Hahnenfussgewdchse. Man findet sie hau-
fig an Waldrandern, wo sie sich an Hecken
hochrankt und noch jlingere Baume be-
wdchst. Sie entwickelt von Juli bis Septem-
ber viele kleine wohlriechende Bliiten, mit
vier grinlich-cremigweiflen Kelchblittern.
Auffallend sind ihre stark hervortretenden
Staubgefdfie. Sie machen einen flauschigen
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Eindruck, der sich im Herbst noch verstarkt.
Dann bilden sich ndmlich feine buschige
Samenkopfe, silbrig-fadenférmig, wie das
Haar eines Greises, wodurch die Pflan-
ze den Beinamen “Greisenbart” erhielt.

Die Zierclematis aus Garten hat deutlich
grollere Bliten und es gibt sie in mehre-
ren Farben. Diese werden nicht zur Her-
stellung der Essenz verwendet.

Der belastende Gemiitszustand —
die Schattenseite

Menschen im belastenden Clematis-Zu-
stand sind vertraumt und mit ihren Ge-
danken oft abwesend. Sie wirken zerstreut
und sind vergesslich. Jene Personen sind
wenig daran interessiert am realen Leben
teilzunehmen, besonders dann, wenn sich
Schwierigkeiten ergeben. Sie ziehen sich
gerne zuriick und fiihlen sich in ihrer eige-
nen Gedanken- und Fantasiewelt sehr wohl.

Hier ist der Traumer zu Hause, der gerne
Luftschlosser baut.

Dr. Edward Bach ordnet diese Bliitenessenz
Personen zu, die ein ungeniigendes Inter-
esse an der Gegenwart besitzen: ,Clematis
ist fur Tagtrdumer und Schlafrige, die nie
ganz wach sind und kein besonders gro-
fSes Interesse am Leben haben. Sie sind
ruhig und in ihrer momentanen Lage nicht
so recht gliicklich, denn sie leben mehr
in der Zukunft als in der Gegenwart. Sie
hoffen stets auf gliicklichere Zeiten, in de-



nen ihre Ideale wahr werden konnten.” s

Eine Clematis-Thematik —
woran erkennt man sie?

» man neigt zu Tagtrdumen — “ins Nar-
renkastl schauen”

» Dinge werden nicht wahrgenommen,
die um einen herum passieren

» man Ubersieht vielfach die Zeit

» es féllt einem schwer Ordnung zu
halten

» man schlaft gerne und lange — man
besitzt ein grofSes Schlafbediirfnis

» man hat viele Plane fir die Zukunft

» ein kreatives Talent ohne vorzeigbare
Erfolge

» phasenweise traurig, melancholisch

» im Krankheitsfall wird wenig un-
ternommen, um wieder gesund zu
werden; die Zeit wird zum Traumen
genutzt

» schwach ausgepragtes Korpergefiihl
und eine damit verbundene vermin-
derte Wahrnehmung, man stof%t sich
oft an Gegenstdnden

»  Kinder lassen sich leicht ablenken und
sind schlechte Zuhorer

»  Kinder vergessen ihre Schultasche,
ihre Hausaufgaben, ihre Miitze u.s.w.

» man liebt Fantasy-Filme und Marchen

5 Dr. Edward Bach: Blumen, die durch die Seele heilen,
Irisiana Verlag, Miinchen, 1995, Seite 22
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Eine ausgepragte Fantasiewelt ist einerseits
ihr grolles Potenzial, kann aber andererseits
zu Konzentrationsschwierigkeiten in der
Arbeit fihren, weil sie ablenkt. Die Arbeit
geschieht dann langsamer und die Mog-
lichkeit von Fehlern ist leichter gegeben.

Erwachsene, wie auch Kinder, die ihre
Clematis-Qualitat  nicht  verwirklichen
kdnnen, werden schwermiitig, traurig
und antriebslos. Nicht selten wiinschen
sie sich eine bessere, eine leichtere Welt.
lhre Lebendigkeit, ihre Ideen und ihr Licht
sind wie unter einer grollen Decke be-
graben. Sie haben stindig das Gefiihl,
dass ein Teil von ihnen nicht leben kann.

Eine Idee verlangt nach Verwirklichung.

Die eigentliche Problematik einer Clematis-
Konstellation besteht darin, dass der Ideen-
reichtum kaum verwirklicht wird. Der Weg
zum Erfolg scheint zu lang und zu schwie-
rig zu sein. Das Durchhalteverméogen fehlt!
Waihrend eine Idee Schritt fir Schritt um-
gesetzt werden mochte, bewirken weitere
interessante Ideen, die sich ins Bewusst-
sein drdngen, abgelenkt zu sein und ein
neues Ziel ins Auge zu fassen. Es werden
tber die Jahre vielversprechende Projek-
te begonnen und wieder abgebrochen.

Die Schattenseite des Clematis-Zustandes
mischt sich sehr oft mit einer Impatiens-
Ungeduld.

Die vertraumte Art der Betroffenen lasst sie
in ihrer Arbeit, in ihrem Tagesablauf oft viel
Zeit verlieren. Um anstehende Dinge doch
noch erledigen zu konnen, muss diese verlo-
rene Zeit immer wieder rasch wettgemacht
werden. Es kommt zu einem wiederholten
Wechsel von langsamen, scheinbar ver-
traumtem Arbeitstempo und raschem, unge-



duldigem Handeln. Tagtédglich wechselt der
Mensch, zwischen Clematis-Traumen und
Impatiens-Ungeduld hin und her getrieben,
mehrmals sein Tempo, scheinbar gefangen
in einem wiederkehrenden Rad. Am Ende
kann sich Traurigkeit einstellen, weil man
erkennt, dass man eigentlich auf der Stelle
tritt und vieles nicht verwirklichen konnte.

Die Seelenqualitit der schopferischen
Tatkraft

Clematis steht fiir die Seelenqualititen von
Ideenreichtum, Lebendigkeit, schopferischer
Tatkraft und Kreativitidt.e Diese Kreativitat
scheint den Betroffenen zuzufallen, aus ih-
nen heraus zu sprudeln, wie im Traum. Das
zeichnet Menschen mit dieser Anlage aus.

Eine nie enden wollende Quelle von Ein-
fallen, reine Schopferkraft, das ist der Ent-
decker und Erfinder, wie man ihn sich vor-
stellt! Ein Mensch mit sonnigem Gemiit,
einer charismatischen Ausstrahlung, Freude
und Unternehmergeist. Diese Menschen
wirken inspirierend auf ihre Mitmenschen.

Wird der oft langwierige Weg von der Idee
bis zur Verwirklichung nicht gescheut, dann
kann das Projekt erfolgreich abgeschlos-
sen werden. Dieses Durchhaltevermogen
zeichnet Menschen aus, die ihre Clema-
tis-Anlage in der Qualitdt leben konnen.

In der Seelenqualitdt haben sie ein so deut-
liches inneres Bild ihrer Idee, dass sie nicht
locker lassen wollen. Sie wissen, dass eine
Realisierung ihrer Idee moglich ist, auch

6 sensu Mechthild Scheffer, Die Original Bach-Bliiten
Therapie, Hugendubel Verlag, Kreuzlingen/Miinchen,
1999, S 101

Clematis 4

wenn alle anderen rundum daran ernst-
lich Zweifel anmelden! Viele neue Ide-
en klingen fiir die meisten Zeitgenossen
versponnen, scheinbar nicht nachvoll-
ziehbar und schon gar nicht umsetzbar.

Menschen mit einer Clematis-Anlage ha-
ben viele Ideen

Einer der bekanntesten Menschen, der
dieses Potential in sich trug, war Thomas
Alva Edison. Die Sprechmaschine und die
funktionierende Glihbirne, das Kohlemik-
rophon und das Kraftwerk, das Fertighaus
aus einem Guss und die Filmkamera — das
sind nur einige Erfindungen, mit denen
sich Thomas Edison (1847 — 1931) und
sein Team einen Namen machten. Un-
zahlige Patente wurden angemeldet, man-
che davon begriindeten ganze Konzerne.

Einfdlle, Ideen sprudeln wie eine unver-
siegbare Quelle.

Steven Spielberg und die Autorin Joanne
Rowling (Harry Potter) sind wahrschein-
lich ebenso Menschen mit einer starken
Clematis-Anlage. Ein groler Teil der ge-
samten Filmbranche, besonders die Fan-
tasy- und Marchenfilmbranche leben von
Menschen mit einer Clematis-Anlage!

Hier ist der Schriftsteller von Science-Fiction
Romanen zu Hause, ebenso wie der Erfin-
der unzahliger technischer Erneuerungen.

Auch in der Musik, der Malerei und Schau-
spielkunst treten Clematis-Qualitaten deut-
lich hervor.

Das Potential der schopferischen Kreativi-
tat braucht Freiraum

Erwachsene, die im Alltag unter Stress ste-
hen oder ein zu grolRes Arbeitspensum zu



erledigen haben, konnen ihre Fihigkeiten
der Kreativitdt nicht mehr entfalten! Um
jene Seelenqualitdt erhalten und leben zu
kénnen, muss man lang anhaltenden Stress
und Uberarbeitung meiden. Ein gesunder
Rhythmus und Wechsel zwischen Arbeit
und Freiraum ist empfehlenswert.

Unsere Kinder...

Dieses Potential der schopferischen Fahig-
keit braucht auch bei Kindern Freiraum in
ihrem Denken und Handeln. Wird dies
nicht ermdglicht, dann verkimmern diese
Moglichkeiten. Freies Spielen im Kindergar-
ten fordert Fantasie und Ideenreichtum. Ein
mit Programmen vollstandig durchgeplan-
ter Vormittag im Kindergarten schadet! Der
durch Vorschule meist frihzeitig verplante
Vormittag sollte zumindest in der Familie
durch einen, fur die Kinder frei zur Verfu-
gung stehenden Nachmittag ausgeglichen
werden.

Auch Kinder brauchen Freiraum zur Ent-
wicklung ihrer Kreativitdt.

Ein Problem kann daher auch ein von Ak-
tivitdten vollstindig verplanter Nachmittag
darstellen, wenn die Kinder von einer Ver-
anstaltung zur ndchsten transportiert wer-
den. Freies, ungezwungenes und ungelenk-
tes Spielen bleibt dann auf der Strecke, die
Kreativitat verkimmert dadurch.

Vor dem siebenten Lebensjahr ist es nicht not-
wendig und auch selten empfehlenswert die
Blitenessenz Clematis zu geben. Die natdirli-
che Fantasie und Traumwelt der Kinder sollte
nicht angetastet werden. Die einzige Ausnah-
me besteht bei Unfallgefahr im Strallenverkehr
durch einen kleinen “Hans-guck-in-die-Luft”,
der tiber jeden Randstein stolpert und ohne zu
schauen Uber die StralSe gehen wiirde.
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Bei unseren Kindern macht sich diese Qua-
litdt nicht nur im Ideenreichtum bemerkbar
oder in der Liebe zu Marchen, auch das
vertraumte, scheinbar unkonzentrierte,
mit den Gedanken abschweifende Kind
lebt eine Clematis-Anlage auf seine Art.
Werden Schulaufgaben vergessen, sind
die Kinder vertraumt, unaufmerksam und
zerstreut, sind  Konzentrationsstorungen
und Lernschwierigkeiten in der Schule die
Folge.

Im Verhalten der Kinder kann man haufig
eine unterschiedliche Konzentrationsféhig-
keit bemerken:

»  Bei aufgezwungenen, scheinbar
uninteressanten Tatigkeiten sind sie
unkonzentriert, machen Fehler und
brauchen lange.

»  Wenn sie jedoch ihren eigenen Einfdl-
len nachgehen, kénnen sie lange bei
ein und derselben Tatigkeit bleiben.
Sie zeigen Konzentration, Geschick,
Durchhaltevermégen und horen erst
auf, wenn sie es geschafft haben.

Zu Hause ist der unglinstigste Lernplatz fur
jene Kinder vor einem Fenster oder in ei-
nem Zimmer, das von mehreren anderen
Menschen auch genutzt wird. Sie lassen
sich viel zu leicht ablenken. Empfehlens-
wert ist ein ruhiger Lernplatz, am besten
vor einer Wand ohne ablenkende Bilder.

Kinder im Volksschulalter sollten ungefihr
eine dreiviertel Stunde lang ihre Haus-
tbungen erledigen und dann unbedingt
eine Pause machen. Erst nach einer ange-
messenen Pause sollten sie weiterlernen.
Erfahrungsgemdl® konnen sie nicht langer
als zwei Stunden die Aufmerksamkeit hal-



ten, was mit zunehmendem Alter jedoch
zunimmt. Die Einnahme der Bliitenessenz
Clematis verstarkt die Konzentrationsfahkeit.

Meine Empfehlung fiir Sie

Wenn Sie ein vertraumtes, leicht abzulen-
kendes Kind im Schulkindalter zu Hause
haben, welches nur langsam und sehr un-
gern die Hausaufgaben macht, dann emp-
fehle ich lhnen fir lhr Kind die ,Lernmi-
schung fur das vertraumte Schulkind”.

[l Lernmischung
fur das vertraumte Schulkind

Bereiten Sie sich ein 20ml Einnahmeflasch-
chen zu mit je

2 Tropfen Larch

2 Tropfen Clematis

2 Tropfen Chestnut Bud
2 Tropfen Gentian

Dosierung:

3-mal taglich 4 Tropfen tber einen Zeit-
raum von zwei Monaten

Clematis



WHITE CHESTNUT

Aesculus hippocastanum,
Rosskastanie oder Weilie Kastanie

Verhalten, das sich im Alltag zeigen kann:
man ist unkonzentriert, geistig erschopft, leidet
unter “Gedankenkarussell”

Eigenschaften in der Seelenqualitat:
konzentriert, klar, gedankliche Starke

Die Blitenessenz

Die Blutenessenz White Chestnut wird aus
vielen kleinen Bliten der Rosskastanie mit
unterschiedlich gefarbten Tupfen von meh-
reren Baumen hergestellt.

Man findet die Rosskastanie in ganz Eu-
ropa. Sie kann zu einer stattlichen Grofse
von 30m heranwachsen. Sie wachst wild
in Mischwéldern und entlang von Fliissen,
wird in Stadten gepflegt, an StrafRenrandern
und in Parks gesetzt. Im Friihjahr entwickeln
sich auffallend grolRe, klebrige Knospen aus
denen sich dann die smaragdgriinen Blatter
entfalten. Die Blatter werden grof$, handfor-
mig mit finf bis sieben Einzelblattern.

White Chestnut 7

Im Mai bilden sich die Bliten. Sie sind
wie grofBe Kerzen geformt, jede mit 20,
30 Einzelbliten, weithin weilblihend
deutlich sichtbar. Die kleinen weilRen,
kurz gestielten Bliten sind nicht einfar-
big, sondern besitzen einen gelben, rosa-
farbenen oder rotgefdrbten Mittelpunkt.

Der belastende Gemiitszustand —
die Schattenseite

Im belastenden White Chestnut-Zustand lei-
det die betroffene Person unter einer menta-
len Uberlastung. Stindig kreisen Gedanken
im Kopf und lassen sich nicht abstellen.
Die eigenen Gedanken konnen nicht mehr
geordnet werden. Sie kreisen unkontrol-
liert und unaufhorlich im Kopf herum
und man wird sie nicht los. Unerwiinsch-
te Bilder drdngen sich immer wieder ins
Bewusstsein.

Dr. Bach ordnet jene Bliitenessenzen den
Menschen zu, die ein ungeniigendes Inte-
resse fiir Gegenwartssituationen haben, da
die mentale Belastung dazu fiihrt, keine
Konzentrationskraft mehr fiir die Gegen-
wart zu besitzen. ,Fiir jene, die nicht ver-
hindern konnen, dass sich unerwiinschte
Gedanken, Ideen und Argumente unauf-
horlich in ihr Bewusstsein drdngen. Dies
ist hauptsachlich dann der Fall, wenn kein
momentanes Interesse stark genug ist, um
die volle Aufmerksamkeit zu fesseln. Es ist
dann oft so, dass sich solche Gedanken und
Vorstellungen im Kopf drehen und drehen
(Schallplatteneffekt), ohne dass man sie los



wird. Das kann eine echte Tortur sein. Die
Gegenwart dieser unangenehmen Gedan-
ken und Bilder vertreibt den Frieden und
beeintrachtigt die Fahigkeit, konzentriert an
die tagliche Arbeit oder gar an Freude und
Vergniigen zu denken.”

Eine White Chestnut-Thematik —
woran erkennt man sie?

»  zu viele Gedankenimpulse tauchen
auf — man kann nicht abschalten

» alltagliche Ereignisse wiederholen sich
immer wieder in den Gedanken

» ,Wie hatte ich es besser machen
konnen?”

» man fihlt sich unwohl und mide

» der Versuch aufkommende Gedanken
zu ordnen gelingt nicht

» man mochte die Gedanken am liebs-
ten Abschalten; man hat das Gefuhl,
der Kopf lauft heifs

» es fallt schwer Wichtiges von Unwich-
tigem zu unterscheiden

» man tritt gedanklich auf der Stelle

» man leidet unter geistiger Anspan-
nung, Uberreizung

»  Einschlafprobleme zeigen sich, Au-
genschmerzen und Kopfschmerz sind
moglich

» man erinnert sich immer wieder an
unangenehme Situationen

7 Dr. Edward Bach: Blumen, die durch die Seele heilen,
Irisiana Verlag, Miinchen, 1995, Seite 24
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Der Verstandesmensch

Nichterne, sachliche Menschen, die immer
versuchen allein mit Logik und Verstand
alle Probleme zu l6sen sind weit Ofter von
jener Thematik betroffen, als Gefiihlsmen-
schen, die auch aus “dem Bauch heraus”
Entscheidungen treffen kdnnen.

Viele Angelegenheiten des taglichen Le-
bens laufen dann im Gberwiegenden MafSe
tiber die Verstandesebene. Dadurch kann
in Kombination mit einer beruflichen Ta-
tigkeit, die ebenfalls die Gedankenwelt
vorwiegend belastet, eine mentale Uber-
reizung entstehen. Solche berufliche Tatig-
keiten wdren z.B. Buchhaltung, Statistiken,
Computerarbeit, technische Berufe, schrift-
stellerische Tatigkeiten u.a.m. Fehlt eine
gesunde Balance zur Gefiihlswelt, um auch
intuitiv Entscheidungen treffen zu kénnen,
gemeinsam mit Vernachldssigung von emo-
tionalem Ausdruck und besteht ein Mangel
an korperlicher Bewegung, wird die menta-
le, die gedankliche Ebene tGiberbeansprucht.
Fast alles lauft nun Gber den Kopf. Vieles
“schwirrt” im Kopf umher.

Am Abend konnen die Gedanken nicht
“abgestellt” werden.

Im belastenden White Chestnut-Zustand
mochte man nun die Gedanken gerne ab-
stellen weil es zu viel wird. Immer wieder
fallt einem eine berufliche Situation ein, die
zu einem Missgeschick flihrte. ,Was hitte
ich besser machen konnen?” ,Wie hatte
ich reagieren sollen?” ,Was denkt jetzt nun
mein Chef?” ,Wie werden morgen meine
Arbeitskollegen reagieren?” , Wie verhalte
ich mich nun am besten?” ,Ist es gut mich
zu rechtfertigen?” , Soll ich so auftreten, als
ware nichts passiert, es war ja nur eine Klei-
nigkeit?” ,Wie verhalte ich mich um weiter



ernst genommen zu werden?” Viele Gedan-
ken kreisen nun im Kopf und es fallt einem
trotz intensiven Nachdenkens keine wirkli-
che Losung ein — nur viele Moglichkeiten.
Welche wahlen?

Trotz vieler Gedanken keine Losung.

Durch Kleinigkeiten, die unbefriedigend ge-
laufen sind, werden innere Dialoge ausge-
|ost, die nicht enden wollen. Es besteht hier
die Schwierigkeit Entscheidungen zu treffen
— mit klarem, ruhigem, besonnenen Kopf.
Auch eine hohe geistige Beanspruchung
macht miide. Auf Grund der nicht abzu-
stellenden Gedanken und der fehlenden
Miidigkeit des Korpers entstehen Einschlaf-
schwierigkeiten oder Durchschlafschwie-
rigkeiten. Ein belastender White Chestnut-
Zustand hilt einen ldngeren Zeitraum an,
setzt man nicht einen Impuls um diesen
Zustand zu unterbrechen. Neben der Ein-
nahme von White Chestnut empfiehlt es
sich, sich von der Problematik abzulenken.
Bewegung im Freien, Spielen und Lachen
mit den Kindern, korperliche Arbeit oder
Sport gleicht aus.

Die Seelenqualitdt der geistigen Ruhe
und Klarheit

White Chestnut steht fiir die Seelenqualitdt der
geistigen Ruhe, Klarheit, Unterscheidungsfa-
higkeit und Konzentrationsfdhigkeit. 8

Menschen, die haufig in einen belastenden
White Chestnut-Zustand geraten und eine
hohe geistige Fahigkeit besitzen, haben die
Moglichkeit durch eine langere Einnahme

8 sensu Mechthild Scheffer, Die Original Bach-Bliiten
Therapie, Hugendubel Verlag, Kreuzlingen/Miinchen,
1999, S 221
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von White Chestnut ihre Anlage zu star-
ken!

Es ist dies eine Anlage geistiger Fahigkeit,
klar und in aller Kirze mental Ordnung
schaffen zu kénnen und ganz schnell eine
Entscheidung zu treffen. Nach wenigen Mi-
nuten wissen sie, wie sie am néachsten Tag
am besten reagieren kénnen und werden.
Stellt sich ein Problem, beruflicher oder pri-
vater Natur ein, sind jene Menschen in der
Lage, ihre Entscheidung ebenso rasch in die
Tat umzusetzen. Alles ist geklart. Der Kopf
ist in Kiirze wieder frei, um Ski zu fahren,
mit den Kindern zu spielen, Auto zu fah-
ren oder sich mit Freunden zu unterhalten.
Es ist eine Qualitdt der geistigen Ruhe, auf
Grund dessen bei wichtigen Anforderun-
gen eine geistige Hochstleistung moglich
ist! Kurz und klar mit Uberblick, Weitblick
und Wissen um Wertigkeiten kdnnen Situ-
ationen richtig eingeschétzt werden. Mit
Leichtigkeit konnen Entscheidungen rasch
gefdllt werden und der Kopf ist wieder frei
und ruhig.

Dies ist eine Fahigkeit erfolgreicher Techni-
ker und Mathematiker. Vieles kann schon im
Kopf ausgerechnet oder Ideen abgewogen
werden ohne Papier und Schreibstift zu be-
notigen. Nur die wichtigen und komplizier-
ten Zusammenhdnge und Formeln miissen
aufgeschrieben werden, um den Uberblick
zu behalten und dokumentiert zu werden.

Unsere Kinder...

Auch unsere Kinder kénnen unter inneren
Dialogen leiden, wenn sie mental tberreizt
sind, durch ein UbermaR an schulischen
Anforderungen. Die Englischvokabeln ro-
tieren im Kopf und vermischen sich mit den
Franzosischvokabeln. Mathematische For-



meln und Zahlen kreisen im Kopf und man
versucht angespannt Ordnung zu halten.
Der Kopf ist tiberreizt. Konzentrationssto-
rungen und eine Aufnahmeschwdche zei-
gen sich, wie auch ein Kopfschmerz.

Ein zu groBer schulischer Druck schadet.
Pausen und Erholung sind tiberaus wichtig.

In der Qualitat von White Chestnut besit-
zen die Jugendlichen eine grofle Aufnah-
mefdhigkeit und der Lernstoff kann leicht
bewiltigt werden.

White Chestnut 10

Meine Empfehlung fiir Sie

Einschlafschwierigkeiten und Durchschlaf-
schwierigkeiten konnen unterschiedliche
Ursachen haben! Leiden Sie jedoch unter
Einschlafstorungen kombiniert mit der in-
neren Unruhe und dem oben beschriebe-
nen “Gedankenkarussell” dann empfehle
ich Ihnen folgende Mischung.

Il tinschlafen mit ruhigem Kopf

Daftir wird ein 20ml Einnahmeflaschchen
mit folgender Mischung zubereitet:

2 Tropfen White Chestnut
2 Tropfen Walnut

Dosierung:

3-mal taglich 4 Tropfen

oder

nur abends 7 Tropfen eine Stunde bevor
man zu Bett geht.



