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VORBEREITUNG

‘»WEN GENAU
SOLL ICH
LIEBEN?«

Selbstliebe bedeutet,
alles zu lieben, was Du selbst bist.
Doch was bist Du?



S obald Du Dich mit Selbstliebe beschaftigst, wirst Du
auf die Frage stofien, wer denn dieses Selbst ist, das Du
lieben sollst. Oft horst Du dann, dass es um Deinen Korper,
Dein Aussehen, Deine Fahigkeiten, Eigenarten und so weiter
ginge und dass Du lernen musstest, diese Bausteine gut zu
finden, sie zu feiern oder noch besser: sie liebevoll zu umar-
men.

Falls Dir das gelingt, ist es gut. Falls es Dir jedoch schwer-
fallt, hast Du mit obigen Anforderungen noch ein Zusatzpro-
blem erschaffen und merkst: Mir gelingt es nicht einmal,
mich mittels dieser oder jener Ubung mehr zu lieben.

So ein scheinbar unlésbares Problem kann Dir das Leben
noch schwerer machen. Solange, bis Du erkennst, dass es
eine Illusion ist, sich selbst lieben zu miissen.

Am Ende dieses Buchs wirst Du diese Illusion durchdrun-
gen und das Selbstliebeproblem fiir Dich geldst haben. Lass
uns zur Vorbereitung das ganze »Dilemma« und seine Ent-
stehung genauer ansehen.

Das »Selbstliebe-Dilemmac«

Beim nidheren Hinsehen wirst Du feststellen, dass die meis-
ten Menschen, die sich »mehr Selbstliebe« wiinschen, in
Wahrheit »weniger Selbstablehnung« erleben wollen. Sie
mochten erreichen, dass sie sich mit ihren eigenen Gedan-
ken, Verhaltensweisen und Einstellungen »weniger selbst
schaden«. Sie mochten, dass Selbstvorwirfe, Schuldgefihle



und andere negative Gefiihle endlich aufhoren. Sie sehnen
sich danach, aus leidenden, minderwertigen Rollen und Be-
ziehungen herauszukommen.

Wenn man sich aber — mangels Selbstliebe — nicht gestat-
tet, gute Dinge fur sich zu tun, kommt man aus der schlech-
ten Selbstsicht nie heraus. Die geringe Selbstliebe hindert
einen daran, mehr Selbstliebe zu erzeugen. Man ist in einem
»Selbstliebe-Dilemma« gefangen.

Ist etwas davon auch bei Dir so? Wo es zutrifft, kannst Du
im Folgenden zustimmende Hakchen setzen.

Ich wiirde gerne:

{7] schlechte Gedanken liber mich selbst und das
eigene Leben loswerden

{7} negative Gefiihle loswerden
{7} mir selbst weniger Schaden zufiigen

(7] wiirdelose Rollen loswerden
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Was Dich aus dem
»Selbstliebe-Dilemma« befreit

Eine erste Erkenntnis konnte also lauten:

Keine Selbstablehnung = Kein Selbstliebeproblem.

Dass es in Wahrheit darum geht, mit allen Formen offener
und versteckter Selbstablehnung aufzuhdren, ist essenziell,
denn das enthalt Deinen Ausweg aus dem ganzen Selbstlie-
beproblem:

Du musst nicht Selbstliebe vermehren!

Du brauchst nur damit aufzuhdren, Selbstablehnung zu
praktizieren. An jeder Stelle, an der eine alte Ablehnung ver-
schwindet, entsteht in Dir automatisch »Problemfreiheit«.
Und Problemfreiheit mit sich selbst nennt man auch: Selbst-
annahme.

Wie entsteht Selbstablehnung?

Kein Baby kommt auf die Welt und denkt: Ich bin fehlerhaft,
ich mag mich nicht. So zu denken muss ihm jemand beibrin-
gen. Die Menschen in der Umgebung des Kindes miissen sich
lange und systematisch viel Mihe geben, um dem Kind diese
Meinung Uber sich selbst in den Kopf zu pflanzen.

Wie machen sie das? Indem sie das Kind ihre negative
Meinung unablissig horen, fithlen und erleben lassen. Jedes
junge Gehirn glaubt und Ubernimmt alles, was es hort, erst
einmal in die eigene Gedankenwelt. Und fertig ist das grund-
legende negative Urteil iber sich selbst.



Wie geht es dann weiter?

Zu denken, Du warst nicht liebenswert oder schon oder klug
genug, ist also frih antrainiert. Manchmal so frih, dass Du
Dich nicht mehr im Detail erinnern kannst. Dennoch sind Dir
ablehnende, abwertende und verurteilende Worte und Ge-
fuhle sehr wohl bekannt.

Im Laufe der Jahre wirst Du grofier und kliger und kannst
dariber nachdenken, was Du von Dir hiltst. Du beobachtest
Deine Gedanken und Gefiihle, und vieles davon wirst Du als
»nicht gut« erkennen:

Es ist nicht gut, wenn ich so liber mich denke.

Als Erwachsener weifft Du das. Doch die negativen Ge-
danken und Geflihle von frither sind noch immer aktiv, weil
sie Uber so viele Jahre getubt wurden.

Die »Ich bin nicht liebenswert«-
Bestiatigung

Vielleicht hast Du schon einmal etwas Gber »Resonanzgeset-
ze« gehort oder sogar »Das Geheimnis des Herzmagneten«
gelesen? Ganz einfach gesagt konnen Menschen die Geflihle
und Gedanken anderer Menschen intuitiv wahrnehmen und
reagieren oft ganz unbewusst und automatisch darauf.

Stelle Dir zum Beispiel vor, Du wiirdest denken: Ich bin es
nicht wert, geliebt zu werden. Ich bin nicht schon genug. Ich
mag mich ja nicht einmal selbst. Wie konnten Menschen, die
das »empfangenx, darauf reagieren?



Sie werden nach dem Warum suchen, wenn sie plotzlich die
Worte nicht schon genug denken, sobald sie Dich sehen. Und
nun passieren zwei Dinge:

1) Gute Menschen mit einem groflen und reinen Herz werden
zu dem Schluss kommen: So ein Unsinn, Du bist ein schéner
und guter Mensch.

2) Kritisierende Menschen mit einem weniger grofien Herz
werden denken: Stimmt, jetzt, wo ich genau hinsehe, verste-
he ich, warum ich das denke. Hier und dort sind Makel.

Dein Herzmagnet strahlt also eine Botschaft aus, und andere
reagieren darauf. Wenn es um die Anziehung von Partnern
geht, wird es noch interessanter. Denn dann ziehst Du eine
dritte Art von Menschen an:

3) Dominante Beziehungspartner, die jemanden suchen,
der genau diesen geringen Selbstwert hat, wie Du es aus-
strahlst, damit sie Dich in einer Beziehung gut unter Kontrol-
le haben. Diese Partner werden dann nicht versuchen, Dei-
nen Selbstwert aufzubauen, sondern ihn Stick fur Stick
noch weiter abbauen. Weil sie Dich nur so sicher unter Kon-
trolle glauben.

Sie machen Dich runter, und auf den ersten Blick bestatigt
Dir das wieder einmal die alte Geschichte: Ich bin eben nicht
gut genug, nicht wertvoll genug, nicht schon genug ...

Das alles ist nicht wahr. Es ist nur ein Echo aufirrtiimliche
Selbstablehnungsgedanken und -gefiithle. Und solche Irrti-
mer kannst Du beenden.



Gut zu merken:

#1 #2

Man sagte mir, ich sei Ich fuhle mich nicht

nicht liebenswert! wertvoll.
Das glaube ich! Das strahle ich aus!
#3 #4
Menschen reagieren auf Und alles wegen einer
meine Ausstrahlung. Lige.
Das bestatigt meinen Das beende ich!
Glauben.

Eine Selbstablehnung ist der Druck eines falschen Gedan-
kens auf Dich selbst. Beende einen solchen Irrtum, und die
Gedanken und Geflihle von Selbstablehnung werden aus
Deinem Magneten verschwinden. Als Folge wird sich die
Welt um Dich herum positiv verandern. Du kannst sie immer
mehr lieben und Dich selbst als aktiven Teil darin ebenfalls.



Wie die Selbstliebe
von alleine entsteht:

Unterlasse und beende alles,
was Deinen Kérper,
Deine Seele und Dich
als Menschen verletzt.

Und nun:
Viel Freude auf Deinem Weg
zu Dir selbst.



DER ERSTE
SELBSTLIEBE-IRRTUM

»ICH MUSS MICH
SELBST
MEHR LIEBEN.«
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Du bist, an was Du glaubst.
Wenn Du an einen Mangel in Dir selbst glaubst,
wirst Du dieser Mangel sein.
Die Idee, Du miisstest Dich selbst mehr lieben,
ldsst Dich an einen Selbstliebemangel glauben.
Gib sie auf.



Wéhrend sie auf das tellergrof’e Thermometer Uber
der Tiur des Cafés blickte, dachte Jona: »Es ist so
heiff, wie ich alt bin.« Die Nadel stand auf finfunddreiRig
Grad im Schatten. Sie kramte in der Tasche ihrer Jeans nach
dem Stein, den sie gerade im Staub neben der Strafe gefun-
den hatte.

»Der ist schdn, wo haben Sie ihn her?«, fragte der Inhaber
des Cafés, wahrend er das Thunfischsandwich neben den
Eistee auf den Tisch schob.

Vor ihr stand ein aufrechter, kraftiger Mann in kariertem
Arbeitshemd, mittelkurze hellgraue Haare, die einmal blond
gewesen sein mussten. Aus dem sonnengegerbten Gesicht
blitzten ihr blaue Augen entgegen. Jona schatzte ihn auf
Ende vierzig, aber er konnte ebenso Mitte sechzig sein.

»Dort driilbeng, sagte sie und zeigte auf die andere Stra-
Renseite. »Muss ich den irgendwo abliefern?«

»Darf ich mal sehen?«, fragte der Mann.

Jona gab ihm den etwa taubeneigrofien Stein. Er polierte
ihn kurz an seinem Hemd und hielt ihn dann hoch.

»Sie mussen ihn ins Licht halten und ein wenig hin und
her dreheng, sagte er. »Opale tragen das ganze Universum in
sich, aber man sieht es nur, wenn die Sonne darauf scheint.«

»Wie schOng, sagte sie. »Muss ich ihn wieder hergeben?«

Er schittelte den Kopf. »Sie sind hier in Coober Pedy, dem
grofiten und gleichzeitig abgelegensten Opalsucherort der
Welt. Sie laufen iiber Opalboden und finden einen Opal? Nie-
mand kann sagen, wem er gehort, auler die Erde selbst. Freu-
en Sie sich daruber.«



sDankex, sagte Jona.

»Was machen Sie hier in Australien?« erkundigte er sich.
»Ich meine, abgesehen vom Opalsuchen.«

Jona entspannte sich.

»Ach, irgendwie liegt mein Leben in Scherbenk, sagte sie.
»Bis vor einem Jahr hatte ich noch einen Mann und lebte in
einem schonen Haus. Jetzt habe ich wieder ein Zimmer bei
meiner Mutter und reise, wie Sie sehen, in der Welt herum.«

»Viele reisen in der Welt herumg, sagte er, »aber tausend
Kilometer durch Niemandsland fahren nur Leute, die etwas
suchen. Was ist es bei [hnen?«

»lch habe mich zu viel benutzen lassen und zu wenig auf
mich geachtet. Ich denke, ich muss dringend lernen, mich
selbst mehr zu lieben, sagte Jona. »Ja, ich glaube, ich suche
nach Antworten iber die Liebe im Leben.«

»Liebe ist nicht immer das erste Problemg, sagte er.

»Was dann?«

Statt zu antworten legte er den Stein auf den Tisch, nahm
eine Serviette aus dem Spender und breitete sie tiber Jonas
Opal.

»Das, was dariber liegt.«

Jona starrte auf die Serviette.

»Und was genau ist das?«

»Sie selbst. Wenn Sie nicht wissen, wer Sie sind, wissen
Sie auch nicht, wen Sie lieben sollen.«

»Die Serviette ist also meine Unklarheit Uber mich
selbst?«

Er nickte.

»Vor uber dreiflig Jahren war ich in einer ahnlichen Situa-
tion wie Sie«, sagte er. »Ich saf an diesem Tisch, wartete auf
Gaste und gribelte iber meine Zukunft nach. Irgendwann
kam ein Mann, dessen Namen ich vergessen habe. Er war



nicht von hier. Er bestellte ein Bier, und wir kamen ins Ge-
sprach. Ich sagte, ich wisste einfach nicht, ob ich mit dem
Café weitermachen oder alles hinwerfen und irgendwo neu
beginnen sollte. Er nahm zwei Zettel aus meinem Notizblock.
Auf einen schrieb er Hierbleiben, auf den anderen schrieb er
Weggehen. Er mischte die Zettel, legte Giber jeden eine Servi-
ette und zur Beschwerung einen Stein.

>Entscheiden Sie sich fur einen und sehen Sie nachg, sagte
er. >Aber nur, wenn Sie es dann auch tun.

Nachdem er gegangen war, safl ich eine Stunde oder lan-
ger an dem Tisch und dachte nach. Schlieflich nahm ich bei-
de Zettel, ohne nachzusehen, und warf sie weg. Ich hatte es
verstanden. Ich musste selbst entscheiden, wer ich sein
wollte, wenn ich nicht wollte, dass ein fremder Mann und
zwei Zettel das fir mich ibernehmen.«

»Das ist gut«, sagte Jona. »Danke.«

»Kein Problem. Wie Sie sehen, bin ich noch hier.«

»Haben Sie es je bereut?«

»Nein, nie«, sagte er. »Ich habe noch immer das Bild von
damals vor mir. Nicht die wenigen Moglichkeiten, die ich ge-
rade sehen kann, bestimmen mein Schicksal, sondern das,
was ich Uiber mich selbst denke.«

»Die herauszufinden ist jetzt wohl auch meine Aufgabex,
sagte Jona.

»MOchten Sie noch einen Eistee?«, erkundigte er sich.
»Ich sehe, Ihrer ist fast leer.«

»Gernex, sagte sie.

Nachdem er im Café verschwunden war, holte Jona ihr Ta-
gebuch hervor und schrieb.



DIE ERSTE ERKENNTNIS
VON JONA SAM

[eh muss mich nicht selbst |ieben,

ich muss mich nur selbst finden.

Wenn Du das Gefiihl hast festzustecken, geht es als Erstes
nicht um mehr Liebe, sondern darum, herauszufinden, in
welcher Idee tiber Dich selbst Du gerade feststeckst. Deine
»alte Identitat« ist es, die Dich auf dem Weg nach vorne be-
hindert.

Deine alte Identitat

In diesem Kapitel klaren wir drei Dinge:
1. Wer warst Du bisher?
2. Wie kam es dazu?
3. Was daran tut Dir nicht gut, und wie kommst
Du da raus?

Manchmal sammelt man erst einmal eine Reihe an Lebens-
erfahrungen und gescheiterten Versuchen, bevor man auf
eine neue Erkenntnis stoft.

Beim Thema »Selbstliebe« besteht eine grofe Erkenntnis
darin, dass es gar nicht um die Vergroflerung von Selbstliebe

©



mit diesen oder jenen Ubungen geht, sondern darum, eine
alte und falsche »ldentitat« loszuwerden.

Eine Identitat ist »das, wovon Du denkst, dass Du es wa-
rest.« Wenn Du zum Beispiel denkst, Du warest eine Person,
die zu wenig Selbstliebe hat, so ist das eine Identitat. Es ist
eine Rolle, die Du aufgrund Deiner Uberzeugung einnimmst.
Gib diese Rolle auf und Du hast den grofiten Teil des Prob-
lems gelost.

Das klingt einfach, und es funktioniert wunderbar. Du
wirst nie mehr ein Problem mit Selbstwert und Selbstliebe
haben, wenn Du die Rolle einer Person loslasst, die sich selbst
ablehnt. Auf Deinem Weg zu dieser Losung darfst Du die ein-
zelnen Bestandteile der leidvollen Rolle aufgeben. Genau das
kannst Du in den folgenden sieben Kapiteln schrittweise
tun.

1. Wer warst Du bisher?

Als Erstes konntest Du einmal klar formulieren, welche Rol-
le(n) Du bisher eingenommen hast, mit allen Facetten und
Begleiterscheinungen. Anschliefend kannst Du beginnen,
diese Rollen mitsamt ihren Facetten wieder loszulassen.
Wenn Du magst, notiere Dir jetzt kurz, welche Rollen Du im
Leben und gegeniiber anderen Menschen oft hast.

Ich erlebe mich in folgenden unschonen Rollen:
Rolle #1
Rolle #2

Rolle #3



Diese Rollen habe ich gegeniiber folgenden konkreten Perso-
nen oder Personen-Typen:

2. Wie kam es dazu?

Eine Rolle nimmst Du entweder ein, weil Du glaubst, sie wiir-
de Dir helfen, besser durch bestimmte Situationen zu kom-
men, oder Du nimmst sie ein, weil sie Dir jemand Uberstilpt.
Uberlege kurz, wie es dazu kam, dass Du in Rollen gelandet
bist, die in Dir ein negatives Selbstbild erzeugen.

Die Rolle #1 ...

) wurde mir tibergestiilpt von

) habe ich selbst eingenommen, weil



Die Rolle #2...

) wurde mir libergestiilpt von

() habe ich selbst eingenommen, weil

Die Rolle #3...

) wurde mir tibergestiilpt von

) habeich selbst eingenommen, weil

Prima! Einmal klar ausgesprochen zu haben, wer Dich in wel-
che unliebsame Rollen steckt, ist ein perfekter Beginn.



3. Was daran tut Dir nicht gut, und wie
kommst Du da raus?

Mit Deinen Antworten zur ersten Frage hast Du festgehalten,
welches unerfreuliche Wiederholungsmuster im Hinter-
grund Deines Leben arbeitet. Deine Notizen zur zweiten Fra-
ge zeigen, welche Personen und Umstande es erschaffen ha-
ben. Notiere Dir als Drittes noch kurz, welche Gefiihle das
alles in Dir auslost:

Folgende Gedanken und Gefiihle erlebe ich immer wieder:

Du kannst Vielen Dank zu Dir selbst sagen. Das hast Du per-
fekt gemacht. Jetzt steht es untibersehbar da.

Alles in Dir will aus dem, was Du gerade aufgeschrieben hast,
raus, weil es kein Fortschritt auf Deinem Lebensweg ist, wie-
der und wieder dieselben negativen Gedanken, Gefiihle, Be-
ziehungsablaufe und Situationen zu durchleben.

In Wahrheit willst Du also nicht mehr Selbstliebe, sondern
Du mochtest die negativen Gedanken und Gefiihle Giber Dich
und Dein Leben loswerden.

Dein Ausweg besteht darin, Schritt fur Schritt alles abzu-
legen, was Du in Wahrheit gar nicht bist. Sobald Du »einfach
nur Du« bist, wirst Du keine Fragen mehr zu Selbstliebe oder
Nichtselbstliebe haben. Dann bist Du — bildlich ausgedrickt
— in Deinem inneren Paradies angekommen.



E

CIHUERGRKSINI'S T E

STECKE ICH IM ERSTEN IRRTUM
UBER SELBSTLIEBE?

("] Bekomme ich die Selbstliebe bereits seit lange-
rer Zeit einfach nicht hin?

{7] Erdulde ich ungute Situationen und erklare es
mir selbst mit dem Argument, ich misste zuerst
mehr Selbstliebe lernen, um dann spéter die Situa-

tion verbessern zu kénnen? (beruflich und privat)

{"] Weisen mich andere auf ein angebliches Selbst-

wertthema hin?

(7} Sagen Lebenspartner oder andere Menschen
immer wieder einmal entwilrdigende oder herab-

lassende Dinge zu mir?

(7] Empfinde ich mich manchmal in der Position
des schwarzen Schafs, das irgendwie keiner haben

will oder jeder angreift?

(7] Lauft es bei der Verteilung von Dingen, Platzen
und Rechten h&ufig auf Benachteiligung fir mich

hinaus?

(7] Glaube ich daran, dass mehr Selbstliebe die
Schlissellésung fir viele meiner Probleme ist und

setze mich damit selbst unter Druck?



Die Auswirkungen des
ersten Irrtums

Verstand (Gedanken-Gefiihls-Kaskade)

Der Gedanke Ich muss mich selbst mehr lieben erzeugt einen
Tunnelblick. Je haufiger Du das horst und denkst, umso
glaubhafter erscheint es Dir. Obwohl dieser Gedanke falsch
ist, verhindert er alle weiteren Gedanken, die mit positiver
Entwicklung Deines Selbst in der Zukunft zu tun haben. Du
glaubst dann irgendwann wirklich: Solange ich mich selbst
nicht mehr liebe, wird das alles nichts. Und das produziert
noch mehr Mangel an Selbstliebe.

Selbstbewusstsein (Ich-Gefiihl)

Mit dem Gedanken »Ich muss mich selbst mehr lieben«
driickst Du Dein vorhandenes Ich in den Staub. Das kann
Menschen in Deiner Umgebung irritieren. Du kénntest Un-
verstandnis, Mitleid oder Ablehnung ernten. So erlebst Du
im Auflen schon wieder die Bestatigung: Man wiirdigt mich
nicht, weil ich es nicht wert bin.

Herzmagnet (Ausstrahlung)

Jemand, der Giberzeugt ist, er wiirde sich selbst zu wenig lie-
ben, strahlt aus: Behandele mich, wie Du willst. Ich werde
mich nicht wehren. Das zieht Menschen an, die sich denken:
Prima, ich wollte schon immer jemanden, der sich mir unter-
ordnet. Oder es zieht Menschen an, die Dich bestatigen: Hey,
ich kenne das auch, ich ordne mich auch immer zu schnell
unter. So ist das Leben eben: ungerecht.



FreeYourSelf Secret #1
Dein Leben ist ein Echo.

Was Du erlebst ist kein Zufall.
Alles um Dich herum reagiert auf
Deine Gedanken, Gefiihle und Uberzeugungen und erscheint
irgendwann auf der Leinwand Deines Lebens.
Daraus kannst Du Riickschlisse ziehen,

welche Uberzeugung Du gerade nicht mehr brauchst.

Auch wenn Du manchmal denkst: Das wollte ich doch gar
nicht, kommt genau das auf Dich zu, was Du mit starken
Uberzeugungen und Gefiihlen verkniipft hast.

Bist Du davon uberzeugt, einen geringeren Wert als ande-
re Menschen zu haben, werden andere Dir genau das auch ei-
nes Tages zeigen. Bist Du hingegen tiberzeugt, ein wertvoller
Mensch zu sein, wirst Du auch respektvollen Umgang ernten.

Bemiihe Dich nicht weiter, Dein AuBen

zu verdndern. Veradndere stattdessen
Deine persénliche Einstellung zum AuBen.
Der Rest folgt von alleine.
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WORKSHEET

DAS LEBEN IST EIN ECHO

Soviel Selbstliebe habe ich im Moment (von 0-10):

000000000
(4] 5

lo

Welche Person spiegelt mir mit ihrem Verhalten, dass

ich mich selbst ablehne?

Welche Lebenssituation spiegelt mir gerade, dass ich
mich selbst ablehne?

Welche selbstschadigenden Handlungen vollziehe ich

immer wieder?

Bei welchen schadlichen Handlungen mir gegeniber

lasse ich andere gewéhren?




Dein Losungsweg raus aus
dem ersten Irrtum

Vielleicht hast Du Lust, einen neuen gedanklichen Weg aus-
zuprobieren. Er sieht so aus: Du hast gar kein Problem mit
Selbstliebe. Du bist nicht unzulanglich. Du musst nicht da-
ran arbeiten, Deine Fahigkeit zur Selbstliebe zu verbessern.
Du darfst sein, wie Du bist. Du kannst ein wirklich gutes Le-
ben haben, ab sofort und fir immer. In Wahrheit geht es um
ganz andere Dinge:

1. Umdenken. Lass die alte Idee verstummen, Dich auf
Selbstliebe als Ziel zu konzentrieren. Die Idee, sich selbst
mehr lieben zu miissen, versetzt Dich in ein superstressi-
ges Gedankengefangnis.

2. Wiirde. Achte nicht auf Deine Emotionen, sondern
auf die Situationen. Beobachte, wie und wann Deine Wiir-
de in einer bestimmten Situation verloren geht, und stop-
pe Deine Beitrage dazu. Unterstiitze nicht den weiteren
Wiirdeverlust. Verteidige nicht Dich, verteidige Deine
Wirde.

3. Eigene Beitrage verstummen lassen. »Einen Beitrag
verstummen lassen« ist ein neuer Gedanke fiir Deinen
Kopf, denn dabei musst Du nichts an Dir selbst ablehnen,
gegen nichts kampfen und nichts Neues hinzulernen. Du
horst einfach mit etwas Altem auf. Prufe in einem ruhi-
gen Moment, welchen Beitrag Du kinftig verstummen
lassen kdonntest. Hier drei Beispiele:





