Mama,
der dwgert mich/!

Wie Eltern Kinder bei Konflikten,
Beleidigungen und starken Gefiihlen
begleiten - und ihnen helfen,
innere Starke zu entwickeln.
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Uber das Buch:

»~Mama, der argert mich!” — Wenn Kinder mit einem
Konflikt zu uns kommen, mochten wir helfen, be-
schiitzen und am liebsten sofort eine Losung finden.
Doch wir kénnen ihnen nicht jeden Streit, jede Belei-
digung und jede Enttduschung ersparen. Wir kon-
nen sie aber dabei unterstiitzen, die Fahigkeit zu ent-
wickeln, selbst mit schwierigen Situationen
umzugehen.

Dieses Buch zeigt, wie Eltern ihre Kinder dabei be-
gleiten konnen, sich selbst besser zu verstehen, ihre
Gedanken, Gefithle und Bediirfnisse wahrzuneh-
men und eigene Losungen zu entwickeln. Mit ver-
standlichen Erklarungen, konkreten Beispielen und
den Schafhirten-Fragen entsteht ein neuer Blick auf
Konflikte — und Schritt fiir Schritt das Vertrauen:
,Ich kann mit allen Herausforderungen umgehen.”
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Die Geschichte vom Schaf

Ich erinnere mich an einen ganz besonderen Tag vor vielen
Jahren. Ich hatte einen freien Vormittag und wusste nicht so
recht, was ich tun sollte. Also stellte ich mir die Frage: ,,Was
soll ich heute tun?”

Zu meiner Uberraschung war da plotzlich eine klare innere
Stimme, die da antwortete: ,,Geh raus.”

Rausgehen? Und dann? Ich will es schon genauer wissen!
,,In den Wald.”

Und dann?

~Zur Wiese.”

Alles klar. Und dann?

,Zu den Schafen.”

Was?

Nein!

Auf gar keinen Fall.

Da wohnt diese eine Frau.

Die wirkt immer so grummelig.

Ich kenne sie kaum.

Voller Entsetzen fragte ich: Was soll ich denn da?

,,Schafe streicheln.”

Schafe streicheln? Echt jetzt?

Plotzlich war es erstaunlich ruhig. Keine Stimme mehr da.
Niemand, der versuchte mich zu tiberreden.



Na gut. Ich kann es ja ausprobieren. Ich gehe einfach los.
Aber zu der Frau gehe ich nicht!

Oder?

Ich ging aus dem Haus. In den Wald. Ich spazierte einige
Umwege im Wald - schliefslich wollte ich ja gar nicht zu den
Schafen.

Doch irgendetwas zog mich doch dahin. Ich ging tiber die
Wiese. Bis an den Rand des Grundstiicks. Ich stand im
Schutze der Baume. Bis hierhin und nicht weiter. Ich kann
doch nicht einfach ein fremdes Grundstiick betreten. Okay,
es ist kein Zaun rundherum, aber trotzdem!

Mit der Frau ist sicher nicht zu spafien.

Ich sah die Schafe. Sie blokten. Schafe eben.

Und nun?

Halt, Moment. Etwas war seltsam. Alle Schafe standen in ei-
ner Gruppe dicht aneinandergedrangt und blickten alle ge-
meinsam in eine Richtung. Sie blokten alle miteinander.
Und aus der Richtung, aus einem Unterstand, kam ein ein-
zelnes Bloken zuriick. Ich konnte es nicht sehen. Aber ich
konnte es horen. Es war eindeutig: Dort musste ein Schaf
sein. Es klang wie ein Hilferuf — und die anderen schienen
zu antworten.

Was war nochmal meine Aufgabe? Schafe streicheln!

Dazu musste ich ndher ran. Ich sah vorsichtig nach links
und rechts. Es war niemand zu sehen. Also trat ich aus dem
Dickicht auf die Wiese und ging zu dem Zaun, der die
Schafe umgab. Ich ging so nah an die Schafe heran, dass ich
einige von ihnen streicheln konnte. Aufgabe erledigt!

Da entdeckte ich das Schaf, das ich zuvor nur gehort hatte.
Es war ausgebiixt und hatte sich {iber das Heu hergemacht,
das da in einer Gitterbox stand. Leider hatte es seinen ge-
samten Kopf samt Hornern durch die Gitterstabe gesteckt.



Es versuchte den Kopf zuriickzuziehen, doch die Horner
verhakten sich immer wieder in den Gitterstdben.

Es blokte jammerlich.

Es brauchte Hilfe.

ICH musste ihm helfen.

Ich besah mir die Situation. Doch um zu dem Schaf zu ge-
langen, hatte ich einen Riegel 6ffnen und den Unterstand
betreten miissen. Das ging eindeutig zu weit. Ich war schon
auf einem fremden Grundstiick — ich konnte nicht auch
noch in das Gebaude gehen, selbst wenn ich dazu nur einen
Riegel betdtigen musste.

Also nahm ich all meinen Mut zusammen, bevor mich ir-
gendwelche Gedanken davon abhalten konnten, und ging
Richtung Haus.

Die Frau, die dort wohnte, kam mir entgegen.

Noch bevor sie etwas sagen konnte, platzte es aus mir her-
aus: ,Entschuldigung, aber eines Threr Schafe braucht Hilfe!
Es hat seinen Kopf zwischen den Gitterstaben eingeklemmt
und blokt ganz schrecklich.”

Sie sah mich verwundert an — zum Gliick nur das —und ging
mit mir zum Unterstand.

Ich zeigte auf das Schaf.

,,Es kommt nicht mehr heraus. Konnten Sie es vielleicht be-
freien?”

Sie sah das Schaf an.

Dann sah sie mich an.

Sie sagte: , Das bringt nichts. Wenn ich es jetzt raushole, ist
es in funf Minuten wieder drin. Das habe ich schon oft er-
lebt. Das Schaf will ja da drin etwas. Es gibt nur eine Sache,
die hilft: Es muss lernen, sich selbst zu befreien.”

Ich stutzte.
Sie kannte das Schaf.



Ich nicht.
Nattrlich wollte ich helfen.

Aber plotzlich fragte ich mich:
Helfe ich dem Schaf damit wirklich?

Ich spiirte, dass in ihren Worten eine tiefe Weisheit lag.

Es muss lernen, sich selbst zu befreien.
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Warum ich dieses Buch
geschrieben habe

Jahre spater erinnerte mich das Geschehen auf Schulhofen
an die Begegnung mit dem Schaf.

In meinen Resilienz- und Selbstbehauptungstrainings zeige
ich Kindern, wie sie die meisten Konflikte untereinander
selbststandig l6sen konnen. Nur wenn sie bedroht werden
oder Gewalt erfahren, schicke ich sie zu einer Lehrkraft, um
sich Hilfe zu holen.

In den Pausen beobachte ich dann Kinder, die genau das
tun. Sie suchen Hilfe — und die Lehrer versuchen ihnen zu
helfen. Dabei horte ich immer wieder Fragen wie:

,Wer war das?”

,Zeig mir den!”

,Wer hat angefangen?”

Der Blick richtete sich schnell auf die Suche nach dem Schul-
digen. Es wurde bewertet, entschieden, geschimpft oder be-
straft. Manchmal wurde am Ende sogar das Kind angeklagt,
das eigentlich Hilfe gesucht hatte.

Dabei blieb bei mir oft ein ungutes Gefiihl zurtick.

Manche Kinder fiihlten sich nach dem Gesprach erleichtert.
Andere verliefSen die Situation mit der Erfahrung, dass Er-
wachsene den Konflikt fiir sie 16sten. Sie selbst erfuhren
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kaum, was sie beim néchsten Mal hatten tun konnen. Wie-
der andere wurden vorschnell beurteilt oder verurteilt,
ohne dass jemand versuchte zu verstehen, was eigentlich
hinter ihrem Verhalten steckte.

Oft war der Streit damit zwar kurzfristig beendet. Doch die
Kinder hatten meistens nicht verstanden, was eigentlich in
ihnen passiert war. Sie hatten wenig fiir den nachsten Kon-
flikt gelernt und standen deshalb immer wieder vor densel-
ben Herausforderungen. So wiederholten sich dieselben
Konflikte immer wieder — fiir die Kinder ebenso wie fiir die
Lehrer.

Mir geht es nicht darum, das Handeln der Lehrkréfte zu ver-
urteilen. Im Gegenteil. Sie handeln engagiert, mit den besten
Absichten und nach bestem Wissen und Gewissen. So wie
Eltern auch. Doch die wenigsten von uns Erwachsenen ha-
ben gelernt, welche Fragen Kindern wirklich helfen, ihre
Konflikte zu verstehen und selbst einen guten Weg zu fin-
den.

Dabei fiel mir etwas auf: Die Fragen, die die Kinder von den
Erwachsenen horten, unterschieden sich von den Fragen,
die ich den Kindern stellte. Statt moglichst schnell heraus-
zufinden, wer schuld war oder welche Konsequenzen fol-
gen sollten, versuchte ich zundchst zu verstehen, was im
Kind gerade vorging.

In der Folge erzahlten mir die Kinder dadurch haufig viel
mehr. Mit mir sprachen sie offen tiber ihr eigenes schwieri-
ges Verhalten — tiber Schlagen, Schubsen oder Beleidigen —,
ohne sich dafiir schamen zu miissen. Ich begegnete ihnen
mit ehrlichem Interesse, Neugier und Offenheit. Statt ihr
Verhalten zu bewerten, fragte ich, was sie mit ihrem Verhal-
ten hatten erreichen wollen und ob ihnen das gelungen war.
Dadurch entstand ein Raum, in dem auch die Kinder neu-
gierig werden konnten. Sie begannen, ehrlich auf sich selbst
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zu schauen, sich besser zu verstehen und neue Erkenntnisse
zu gewinnen. Schliefslich fanden sie ihre Losungen selbst.
Dabei wurde mir immer deutlicher, dass meine Haltung
und meine Art, Fragen zu stellen, auch all den Erwachsenen
helfen konnten, die Kinder Tag fiir Tag durch Konflikte be-
gleiteten — denen aber oft Fragen fehlten, die den Blick weg
von Schuld und hin zur Innenwelt des Kindes lenkten. Viele
von ihnen ahnten gar nicht, dass andere Fragen einen ent-
scheidenden Unterschied machen.

Also begann ich, meine Fragen niederzuschreiben, damit
auch Lehrkrafte sie nutzen konnten, um Kinder besser zu
begleiten. Spater formulierte ich sie so einfach, dass Kinder
sie sich gegenseitig stellen konnten. Denn mein Wunsch
war, dass Kinder nicht davon abhéngig sind, dass immer ein
Erwachsener die richtigen Fragen stellt. Irgendwann stellte
ich fest: Diese Fragen helfen genauso Eltern zu Hause.

In meinen Elternabenden spreche ich vor allem tiber die In-
halte der Resilienz- und Selbstbehauptungstrainings. Fiir
das Thema , Begleitung von Kindern bei Konflikten” bleibt
dort nur wenig Zeit. Dabei erlebe ich immer wieder, wie
wertvoll genau diese Fragen fiir Eltern sein konnen.

Heute glaube ich, dass diese Fragen deshalb anders sind,
weil sie auf einem anderen Blick auf den Menschen beru-
hen. Ich gehe davon aus, dass Kinder — genauso wie wir Er-
wachsenen — grundsétzlich versuchen, gut fiir sich zu sor-
gen. Hinter ihrem Verhalten stehen Gedanken, Gefiihle und
Bediirfnisse. Wenn wir beginnen zu verstehen, was in einem
Menschen geschieht, verandern sich unsere Fragen fast von
selbst.

Aus dem Wunsch, dass Kinder lernen, sich selbst besser zu
verstehen und mit den Herausforderungen des Lebens um-
zugehen, ist dieses Buch entstanden.
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Ich wiinsche mir, dass du diese Fragen in Ruhe kennenler-
nen und ausprobieren kannst. Nicht, damit du jedes Prob-
lem fiir dein Kind 16st, sondern damit du es dabei begleiten
kannst, sich selbst besser zu verstehen, eigene Losungen zu
finden und Schritt fiir Schritt Vertrauen in die eigenen Fa-
higkeiten zu entwickeln.

Auf einer Schafweide begann sich meine Haltung zu veran-
dern - hin zu einer Haltung, die Kindern zutraut, sich selbst
aus misslichen Lagen zu befreien. Spater kamen meine Ein-
sichten in die inneren Prozesse eines Menschen hinzu. Aus
dieser Haltung und diesem Wissen entstanden schliefSlich
die Fragen dieses Buches. Heute begleiten sie Kinder, Lehr-
krafte und Eltern.
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»~Mama, der drgert mich!“

Bevor wir gemeinsam entdecken, was Kindern in schwieri-
gen Momenten wirklich hilft, mochte ich dich in eine Situa-
tion mitnehmen, die wahrscheinlich viele Eltern kennen.
Ich sitze gerade am Laptop. Eine E-Mail muss noch raus, in
zehn Minuten muss ich los — und eigentlich bin ich schon
spat dran.

Ich hore meine Tochter rufen: ,Mama, der drgert mich
Ihr Ruf kommt aus dem unteren Stockwerk.

Mein erster Impuls?

,Dann geh doch einfach woanders hin!”, rufe ich zurtick.
Ich widme mich wieder meiner E-Mail.

,Mama, der hort nicht auf!”, kreischt sie.

Mein Puls steigt. Ich muss nur noch ein paar Satze schrei-
ben. Ich rufe vom Schreibtisch aus zu meinem Sohn: , Lass
sie in Ruhe!”
,Mama, komm

'/I

'Il

Gleich hab ich's. Ich ignoriere sie.
,Mamaaa
Ihre Stimme wird schrill.

Ich horche auf. So ruft sie, wenn es wirklich dringend ist.

’II
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,Kann ich denn nicht einmal in Ruhe arbeiten?”, schreie ich,
schiebe die Maus mit Schwung beiseite und eile zu den Kin-
dern.

Die Gerausche kommen aus dem Wohnzimmer.

Mein Sohn hélt meine Tochter im Schwitzkasten. Sie schlagt
gegen seinen Riicken. Unzahlige Legobausteine sind auf
dem Boden verteilt. Beim Rangeln stofien ihre Fiifie dagegen
und die Steine schlittern tiber die Steinfliesen in alle Rich-
tungen.

Ich baue mich vor den beiden auf.

,Lass sie sofort los!” Meine Stimme klingt drohend. , Ihr
dirft euch nicht wehtun, klar?!”

,Aber sie hat doch angefangen!”

,Stimmt gar nicht! Du hast angefangen!”, ruft sie zu ihm.
Die Tranen rinnen iiber ihre Wangen.

,Habe ich gar nicht!”

,,Doch!”

,,Nein!”

,Schluss jetzt!”, hore ich mich schreien — und weifs im selben
Moment, dass damit gar nichts besser wird.

Und da stehe ich.

Meine E-Mail ist noch immer nicht verschickt. Ich bin noch
spater dran als vorher. Zwei Kinder reden laut durcheinan-
der. Eine weint, einer ist wiitend — und ich bin inzwischen
ebenfalls auf 180.

Dabei wollte ich doch nur schnell eine E-Mail verschicken.

Vielleicht lauft es bei euch nicht mit einem Schwitzkasten
ab. Vielleicht geht es um ein weggenommenes Spielzeug,
eine zugeschlagene Zimmertiir oder den Satz: , Die haben
mich heute in der Pause nicht mitspielen lassen.”
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Aber oft beginnt es dhnlich: Unser Kind kommt mit einem
Problem zu uns. Wir wollen ihnen helfen — oder wir haben
gerade einfach keine Zeit, keine Ruhe, keinen Kopf dafiir.
Also liefern wir eine schnelle Losung.

Wir rufen aus der Ferne eine Anweisung.

Wir hoffen, dass es sich von allein erledigt.

Wir ignorieren den nédchsten Ruf, weil wir nur noch schnell
fertig werden wollen.

Und irgendwann schrillen unsere Alarmglocken. Wir eilen
hin, setzen eine Grenze.

Jetzt wollen wir verstehen, was passiert ist. Doch rasch geht
es darum, wer angefangen hat, wer schuld ist und wer recht
hat. Und zugegeben: Manchmal mdchten wir den ganzen
Streit auch einfach nur moglichst schnell vom Tisch haben.
Und ehe wir uns versehen, stecken wir mitten in einem Kon-
flikt, den wir eigentlich beenden wollten.

Puh!

Was ware, wenn es noch einen anderen Weg gabe?

Einen Weg, bei dem wir nicht sofort eine Losung liefern
miissen. Nicht aus der Ferne urteilen. Nicht herausfinden,
wer angefangen hat. Und den Konflikt auch nicht fiir unser
Kind losen.

Was wire, wenn wir unserem Kind stattdessen helfen konn-
ten, selbst herauszufinden:

Was ist gerade in mir passiert?

Was brauche ich jetzt?

Und was kann ich tun, damit es mir besser geht und der
Streit kleiner wird?

Genau darum geht es in diesem Buch.

Nicht darum, Kinder mit ihren Konflikten allein zu lassen.
Nicht darum, jedes Verhalten zu akzeptieren. Auch nicht
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darum, als Eltern immer ruhig, geduldig und padagogisch
perfekt zu reagieren.

Sondern darum, Kinder Schritt fiir Schritt durch Konflikte
zu begleiten. Thnen Raum fiir ihre Gefiihle zu geben. Mit
ihnen zu verstehen, was eigentlich passiert ist. Und sie da-
bei zu unterstiitzen, eigene Wege zu finden.
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Gut gemeint
— und trotzdem oft nicht hilfreich

Wenn Kinder streiten, wollen wir Eltern meist nur eines:
helfen.

Wir mochten, dass der Streit moglichst schnell vorbei ist.
Dass unser Kind wieder frohlich ist. Dass endlich Ruhe ein-
kehrt.

Deshalb mdchten wir den Schmerz unseres Kindes oft mog-
lichst schnell beenden. Aus Liebe. Aus Fiirsorge. Aus Er-
schopfung. Manchmal auch, weil wir gerade keine Zeit ha-
ben.

Wir wollen helfen.

Doch die Frage ist: Welche Art von Hilfe braucht unser Kind
in diesem Moment?

Schauen wir uns einmal einige typische Reaktionen an. Stell
dir vor, dein Kind kommt nach Hause, knallt seinen Schul-
ranzen in die Ecke und erzdhlt von einem Streit in der
Schule. Bevor du weiterliest, {iberleg einmal kurz: Was ist
dein erster Impuls in solchen Momenten? Was sagst du?
Was mochtest du am liebsten sofort tun?

Hier sind einige Beispiele dafiir, wie viele Eltern in solchen
Situationen reagieren — vielleicht erkennst du dich in der ei-
nen oder anderen Reaktion wieder.
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1. Losung vorgeben
Kind: , Paul drgert mich standig!”
Eltern: ,,Dann geh ihm doch einfach aus dem Weg.”

2. Das Problem kleinreden

Kind: ,Ich bin traurig. Toni wollte heute gar nicht mit mir
spielen.”

Eltern: ,,Ach komm, das ist doch nicht so schlimm.”

3. Hoffen, dass es sich erledigt

Kind: ,Paul sagt, er will nicht mehr mit mir befreundet
sein.”

Eltern: ,Morgen sieht die Welt schon ganz anders aus.”

4. Den Schuldigen suchen

Kind: , Lisa hat mich beleidigt!”

Eltern: ,,Das war doch sicher nicht ohne Grund. Hast du sie
geargert?”

5. Ablenken
Kind: ,Paul ist so gemein!”
Eltern: ,Komm, wir spielen jetzt erst mal etwas.”

6. Den Konflikt fiir das Kind 16sen
Kind: ,Paul drgert mich standig.”
Eltern: ,Ich rede morgen mit seiner Mutter.”

7. Bewerten

Kind: ,Ich habe Paul geschubst.”

Eltern: ,So etwas macht man nicht! Das war gemein.”

Hast du dich bei dem einen oder anderen Beispiel wieder-

erkannt?
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Das ist vollig menschlich. Hinter all diesen Reaktionen ste-
cken nachvollziehbare Griinde. Wir mdchten unserem Kind
helfen, es beschiitzen oder dafiir sorgen, dass es ihm schnell
wieder besser geht. Vielleicht wollen wir einen Streit klaren
oder verhindern, dass er grofser wird. Vielleicht sehnen wir
uns aber auch einfach nach etwas Ruhe oder sind selbst ge-
rade erschopft. Eines steht fest: Wir reagieren nicht ohne
Grund so, wie wir reagieren. Die Frage ist: Hilft unsere Re-
aktion unserem Kind in genau diesem Moment?

Hier lohnt sich ein kleines Gedankenexperiment. Viele der
Sétze, die wir zu unseren Kindern sagen, wiirden wir zu ei-
nem Erwachsenen wahrscheinlich nie sagen. Probieren wir
es aus.

Stell dir vor, dein Mann beziehungsweise deine Frau oder
eine Freundin kommt mit einem Problem zu dir. Wie wiirde
dieselbe Reaktion einem Erwachsenen gegeniiber klingen?

1. Losung vorgeben

Frau: ,Mein Chef kritisiert mich standig vor allen Kolle-
gen.”

Mann: ,,Dann geh ihm doch einfach aus dem Weg.”

2. Das Problem kleinreden
Frau: , Ich hatte heute einen miesen Tag.”
Freundin: ,So schlimm kann das nicht gewesen sein.”

3. Hoffen, dass es sich erledigt

Frau: ,Ich glaube, wir haben gerade ein richtiges Problem in
unserer Beziehung.”

Mann: , Ach, das legt sich schon wieder ...” (Er tippt weiter
am Handy.)
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4. Den Schuldigen suchen

Mann: ,,Meine Schwester ist am Telefon beleidigend gewor-
den.”

Frau: ,Sie hatte sicher einen Grund. Womit hast du sie ge-
argert?”

5. Ablenken
Mann: ,Mein Chef ist so gemein.”
Frau: ,,Komm, iss erst mal eine Banane.”

6. Den Konflikt fiir den anderen 10sen
Mann: ,, Die Kollegin nervt standig.”
Frau: ,Ich rufe morgen euren Chef an.”

7. Bewerten
Mann: , Ich habe meinen Kollegen heute angeschrien.”
Frau: ,,Also wirklich. Das macht man nicht.”

Wahrscheinlich wirken manche dieser Dialoge auf dich
merkwiirdig oder sogar verletzend. Und das hat einen gu-
ten Grund. Wenn du selbst mit einem Problem zu einem
Menschen kommst, wiinschst du dir wahrscheinlich nicht
als Erstes einen guten Rat. Du mochtest auch nicht horen,
dass alles halb so schlimm ist oder sich schon wieder legen
wird.

Bevor du offen fiir eine Losung bist, mochtest du meistens
erst einmal erleben:

,Jemand hort mir zu.”

,Er nimmt mich ernst.”

,Er mochte verstehen, was gerade in mir vorgeht.”

In dem Moment, in dem du dich verstanden erlebst, wirst
du wieder offen fiir Losungen.
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Kindern geht es genauso. Wenn dein Kind mit einem Prob-
lem zu dir kommt, bringt es seine ganze Innenwelt mit:
seine Gedanken, seine Gefiihle und seine Bediirfnisse. Viel-
leicht ist es traurig, wiitend, enttduscht oder hilflos. Viel-
leicht denkt es: ,Sie haben mich ausgeschlossen.” Oder:
,Das ist unfair.” Vielleicht wiinscht es sich Nahe, Sicherheit
oder Zugehorigkeit.

Die entscheidende Frage lautet deshalb nicht: Wie 16se ich
den Konflikt?

Die entscheidende Frage lautet:
Wie geht es meinem Kind gerade?
Und: Was geht gerade in ihm vor?

Denn wer sich gesehen, gehort und verstanden erlebt, wird
wieder offen fiir neue Gedanken, neue Moglichkeiten und
eigene LOosungen.
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Das Modell der inneren Prozesse

Um unser Kind — und auch uns selbst — wirklich verstehen
zu konnen, hilft es zu wissen, was in einem Menschen tiber-
haupt passiert.

Wenn wir einem Kind helfen mochten, lohnt es sich, den
Blick iiber den Ausloser und das sichtbare Verhalten hinaus
zu richten. Zwischen dem, was passiert, und unserer Reak-
tion laufen innere Prozesse ab.

Wenn wir diese inneren Prozesse verstehen, konnen wir
besser nachvollziehen, warum wir selbst und andere Men-
schen so handeln, wie sie handeln. Dieses Verstandnis hilft
uns dabei, Kinder so zu begleiten, dass sie selbst gute Lo-
sungen finden.

Schauen wir uns deshalb einmal an, was in einem Menschen
geschieht, wenn etwas passiert.

Ein Beispiel

Tom sagt zu Betti: ,,Du bist dumm!”

Betti antwortet: ,,Du bist selber dumm!”

Das sind beobachtbare Verhaltensweisen. Aber was genau
fiihrt dazu, dass Betti so reagiert?

Gefillt dir diese Leseprobe?

Gehe zur Webseite, um alle Kaufoptionen zu sehen.
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