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Llch weild nicht was ich will” und
,Ich kann nicht finden, was ich will

Z
Jrgendwie war plétzlich die Liebe weg!”

Lch habe nichts Besseres verdient!”

sIch habe Gutes verdient” oder,Quid pro quo!”
+Meine Leistungen werden nicht anerkannt!”
Jch weil3 nicht, wo ich anfangen soll!”

Jch ware manchmal gerne anders!”

Lch kann nicht nein sagen” und

sIch traue mich nicht zu sagen, was ich will!”
LIch weil3 nicht, wie ich es sagen soll!”
,Ich kann mich nicht durchsetzen!”
sIch habe Angst vor Streit!”

Lch will mir nicht [anger meine Energie rauben lassen” oder
,Uber den richtigen Umgang mit seelischen Vampiren!”

Jch gerate immer an die Falschen!”
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Was kann dieses Buch?

Sinn dieses Buches ist:
* Thr Selbstwertgefiihl zu steigern,
* zu erkennen, was im Leben wirklich wichtig ist,

* sich in der Partnerschaft und beruflichen Beziehungen neu zu
positionieren,

¢ den idealen Partner zu finden.

Die Ubungen, Gesprichsnotizen und Gedanken in diesem Buch werden
TIhnen helfen, Thre Trennung besser durchzustehen, Partnerschaftskon-
flikte schneller zu beheben, Angste abzubauen und Lésungen zu finden,
die fiir alle Beteiligten von Vorteil sind.

Viele Lebenskrisen entstehen, weil wir nicht verzeihen und loslassen kon-
nen und Angst vor Verinderung haben. Die Ubungen in diesem Buch
werden Sie dabei unterstiitzen.

Sie werden erkennen, was Thnen wirklich gut tut und was Sie brauchen,
um gliicklich zu sein. Es geht darum, sich auf das konzentrieren zu kon-
nen, was vor IThnen liegt:

Das Neue — nur diesmal richtig ausgewihlt!

Es gibt nur eine falsche Sicht: Der Glaube, meine Sicht ist die einzig
richtige.

Nagarjuna, Buddhist, 2. Jahrhundert n. Chr.



Die ersten Schritte

Was du liebst, lass frei. Kommt es zuriick, gehort es dir — fiir immer.

Konfuzius

Die erste und letzte Ubung

Beginnen wir das Biichlein gleich mit einer Ubung. Lesen Sie die fol-
genden Aussagen und Fragen. Beantworten Sie die Fragen ehrlich und
priifen Sie den Wahrheitsgehalt der Aussagen. Es geht nur um Ihre per-
sonliche Sicht, nicht um die Ihrer Familie oder der Allgemeinheit. Nur
Thre Wahrheit zihlt.

Wenn Sie das ganze Buch gelesen und die Ubungen gemacht haben,
lesen Sie diese Aussagen noch einmal. Thre Wahrheit ist jetzt eine andere.
Oder Sie sind jetzt in der Lage, Ihre Wahrheit auch wirklich zu leben!
Sie miissen nicht jeder dieser Aussagen zustimmen, denn nicht immer
entsprechen Lebensweisheiten unseren Werten oder passen zu dem The-
ma, das wir gerade haben. Es geht nur darum, zu ergriinden, ob wir das
auch LEBEN, was wir auf unsere Fahne geschrieben haben.

Man kann nur von anderen Menschen geliebt werden, wenn man Liebe
ausstrahlt. Sie kommt von innen und beginnt mit der Liebe zu sich
selbst.

Selbstliebe ist KEIN Egoismus, sondern gesunder Menschenverstand
und die Grundvoraussetzung, andere lieben zu konnen. Wer sich selbst
nicht leiden kann, mag auch den anderen nicht. Wer den anderen nicht
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mag, will ihn andern, passend machen und dann an sich binden. Ist das
die Liebe, von der Sie sprechen?

Abhingigkeit fithrt zu Verlustangst. Diese Angst fiihrt zu Eifersucht.
Welche positiven Dinge kénnen aus einer Sucht entstehen?

Eifersucht ist kein Beweis fiir Liebe. Sie ist lediglich der Beweis fiir Angst
und ein geringes Selbstwertgefiihl.

Wer seinen Partner frei ldsst, zeigt sein Vertrauen und sein Selbstbe-
wusstsein. Der Verzicht auf Machespiele erschafft das Gefiihl der Frei-
heit. Freiheit l6st Angst auf.

Man sollte sich der Liebe hingeben, aber nicht einem Menschen. Die
Liebe ist als Idee perfekt, ein Mensch niemals. Wenn der Mensch geh,
bleibt die Liebe als perfekte Idee bei mir. So kann sie schmerzfrei weiter
existieren.

Dankbarkeit erhilt die Liebe. Wann waren Sie das letzte Mal dankbar
fiir das, was Ihnen Thr Partner gibe?

Lieben macht gliicklich. Zu lieben, stirkt uns. Wenn wir wirklich lieben,
tun wir also etwas fiir UNS — nicht fiir andere. Daher ist der Vorwurf

»Ich habe dir soviel gegeben. Ich habe dich so sehr geliebt eine Liige.

Wir sprechen von Liebe und meinen Sex, Schutz, Versorgung, Schmii-
ckung. Wenn Sie gerne mit einer Frau Hand in Hand durch die Stadt
laufen, sagen Sie nicht: ,Ich liebe dich.“ Sagen Sie: ,Ich liebe es, wenn
die anderen Minner mir neidische Blicke zuwerfen.”

Wenn sie es toll finden, dass er soviel Geld verdient und IThnen den Ur-
laub bezahlt, sagen Sie nicht: ,Ich liebe dich.“ Sagen Sie: ,Ich liebe es,
wenn du mich so verwohnst.“ Es ist ehrlicher. Wenn es wirklich Liebe
ist, ist Diplomatie nicht notig, und wenn es Freundschaft ist, schon gar
nicht.

Nur zwei unabhingige, starke Personlichkeiten kénnen eine reiche Be-
zichung erschaffen, die beiden Freiraum gewihrt und Weiterentwicklung
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ermoglicht. Abhingigkeit und Besitzanspruch in der Zweisamkeit ist
nichts anderes als Sklaverei.

Distanz schafft Vertrauen. Angste, Eifersucht und Misstrauen entstehen
aus einem Mangel an Selbstliebe und Selbstbewusstsein.

Liebe schafft keine Probleme — nur unser Fordern, Wiinschen und Den-
ken tiber die Liebe.

Wenn wir uns nur dann gut fithlen, wenn jemand uns liebt, machen
wir uns abhingig — wir sind Stichtige. Wir bekommen etwas Stoff vom
anderen, aber nur, weil der wiederum hofft, etwas Stoff von uns zu be-
kommen. Beide glauben, der andere wire ein Dealer mit einem groflen
Vorrat. Die Beziechung endet, wenn der tatsichliche, winzige Vorrat bei-
der aufgebraucht ist.

Liebe einzufordern, sich nach ihr zu sehnen, bedeutet zwangsliufig zu
leiden — denn wahre Liebe kann nur gegeben werden.

Wir haben kein Anrecht geliebt zu werden. Wir haben nur das Anrecht
auf personliches Gliick. Lieben, ohne zu fordern, macht gliicklich. Wenn
man niches zuriickbekommt, macht einem das nichts aus. Man kann ja
immer noch gehen.

Haben Sie es nétig, um Liebe zu betteln?

Liebe fiir die Ewigkeit verlangen heifSt, Liebe vorhersagen zu wollen.
Liebe ldsst sich nicht vorhersagen und nicht einfordern.

Liebe ist nicht gleichbedeutend mit Beziehung. Liebe ist ein Phinomen.
Ein Phinomen ist eine Erscheinung. Erscheinungen sind meist von kur-
zer Dauer.

Wenn es wirklich wahre Liebe, ohne Forderung und ohne Anspruch
war, wie konnte daraus nach der Trennung Hass, Enttduschung und iible
Nachrede entstehen? Weil es nur Besitz und Abhingigkeit war? Wortiber
trauern Sie dann? Uber den Verlust Ihres Eigentums?
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Mein Angebot

Ich biete Ihnen eine Aktie an. Es ist moglich, dass ihr Wert steigt, aber
ich mochte Thnen nicht verheimlichen, dass sie statistisch gesehen eine
50%ige Wahrscheinlichkeit auf Totalverlust hat. Wollen Sie kaufen?
Nein? Ich bin erstaunt — wo Sie doch verheiratet sind/waren oder eine
Ehe zumindest in Betracht ziehen.

Statistisch hat die Ehe nimlich ebenfalls eine 50%ige Wahrscheinlich-
keit auf Totalverlust — oder wie wiirden Sie die Wandlung von Liebe
in Hass, von Traumhaus in Schuldenruine sowie das Gezerre um die
Kinder und den Unterhalt bezeichnen? Das passiert nur den anderen?
Dann kaufen Sie die Aktie.

Abgesehen vom Totalverlust, bedeutet es ja nicht, dass die anderen 50%
gliicklich sind. Es sind nicht alle Single, die sich auf den Seitensprung-
portalen im Internet tummeln.

5 Schritte zur Problemlosung

Es gibt nur wenige Dinge, die Sie bei der Bearbeitungen Threr emotio-
nalen Probleme wissen miissen.

1. Das Problem liegt in Ihnen. Es ist nicht im Auflen. Sie projizie-
ren es nur nach auflen.

2. Die Lésung ist immer Bestandteil des Problems. Also liegt auch
die Lésung in Thnen und ist nicht im Auflen zu finden. Weder
in einem neuen Partner, noch in endlosen Gesprichen iiber das
Problem. Auch nicht in den Runen, den Sternen oder in den
Karten.
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3. Lieben Sie Thr Problem. Dadurch lieben Sie sich selbst.

4. Verzeihen Sie sich Thre Fehler und erarbeiten Sie sich neue Ver-
haltensweisen. Dadurch l6sen Sie Ihre Fehler auf.

5. Haben Sie nun kein Problem mehr mit sich, strahlen Sie auch
kein Problem mehr nach auflen und ziehen somit auch keine
Problemfille mehr an.

e Was strahle ich aus?
e Ist es das, was ich ausstrahlen mochte?

e Welches Denken (welcher Glaubenssatz) hat mich zu meiner
Ausstrahlung gefiihre?

Unterschiede und Anndherung

Es wird immer noch viel geschrieben tiber die Unterschiede zwischen
Mann und Frau. Frauen seien empfindsamer; Liebe ist ihnen wichtiger
als Sex; Minner konnen Gefiihle weniger gut ausdriicken und wollen
sie auch nicht so gerne zeigen und neigen eher zu sexueller Abwechslung
etc. pp. Es mag sein, dass es fiir diese Aussagen Statistiken gibt, durch die
sie untermauert werden, aber eines diirfte klar sein: Ausnahmen gibt es
bei beiden Geschlechtern hiufig und Verallgemeinerungen fithren nicht
gerade zur Erkenntnis. Es gibt sensible Mianner genauso, wie es sexuell
aktive Frauen gibt, die nicht an die ewige Liebe glauben. Um in Liebe-
sangelegenheiten nicht auf die Nase zu fallen, hilft nur Authentiziti.
Zu deutsch: Klappe aufmachen! Wer nicht sagt, was er will, bekommt,
was tibrig bleibt.
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Wer auf die Frage ,Wie magst du es im Bett? mit ,,Finde es heraus,
Schatz! antwortet, darf sich tiber wochenlanges, zaghaftes Rumgefum-
mel nicht beklagen.

Ahnliches gile fiir die Frage nach dem Geburtstagswunsch. So manch ei-
ner empfindet es zu Recht nervend, wenn er genétigt wird, stundenlang
durch tiberfiillte Fuflgingerzonen zu wandern; auf der Suche nach der
gottlichen Geschenkidee. Warum bekommen Minner stindig Krawat-
ten und Rasierwasser geschenkt? Weil sie ,,Ich brauch nix“ antworten.
Das weibliche ,Ich lasse mich tiberraschen, Schatz!“ fiihrt hingegen zu
geschmackloser Unterwische in falscher Grof3e. Die Uberraschung ist
gelungen.

Der Mensch kann nun mal im seltensten Fall Gedanken lesen. Wenn Sie
sich nicht trauen zu sagen, was Sie wollen, miissen Sie es lernen. Das ist
wichtig, um VOR der Bezichung abzukliren, ob es passt.

Es gibt unzihlige Paarberater und Psychologen, die allen Ernstes be-
haupten, dass man sich wihrend der Bezichung annihern bzw. anpassen
soll. Ich halte das fiir ausgemachten Blodsinn. Entweder es passt oder
es passt nicht. Wenn Sie natiirlich selbst nicht wissen, was Sie wollen,
werden Sie auch nur das kriegen, was Sie nicht gebrauchen kénnen.
Wenn Sie nicht von Anfang an Ihre Grenzen klar definieren, werden
diese stindig tiberschritten.

e Was will ich? Unterscheiden Sie zwischen: must-have und
nice-to-have

¢ Was erwarte ich vom Partner?
* Kann ich diese Erwartungen auch selbst erfiillen?
e Was will ich auf keinen Fall?

Gewdhnen Sie sich an, klar und deutlich zu sagen, was Sie brauchen
und wollen, und seien Sie dann aber auch konsequent, wenn Sie merken,
dass man Sie angelogen hat. ,Ja, das sehe ich auch so“ bedeutet leider bei
einigen Menschen: ,Das werde ich schon dndern.“ Wer Ihr Vertrauen
so missbraucht und schon VOR der Beziechung gelogen hat, den sollte
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man dann auch sofort in die Wiiste schicken. Seien Sie authentisch! Nur
denen, die sagen, was sie wollen und strikt danach handeln, wird Res-
pekt gezollt. Wer wankelmiitig ist, wird verarscht. Egal ob Mann oder
Frau: Wer keine Konsequenzen zieht, wird nicht ernst genommen, son-
dern manipuliert. Wer sein Leben den Wiinschen eines anderen anpasst
wurde manipuliert; mit der fadenscheinigen Behauptung, dass Liebe
Kompromisse brauche, um sie zu erhalten. Das ist anscheinend das, was
die Paarberatung bringen soll: faule Kompromisse. Am Ende ist keiner
wirklich gliicklich, aber egal — Hauptsache nicht einsam.

Liebe braucht keine Kompromisse. Kein Mensch sollte wegen einer an-
geblichen Liebe Kompromisse bei seinen eigenen Bediirfnissen eingehen.
Wo bleibt denn da die Kompromissbereitschaft des anderen Liebenden?
Nur der geht Zugestindnisse ein, der mehr liebt bzw. mehr Angst da-
vor hat, verlassen zu werden. Sobald der andere das merkt, hat er ein
Druckmittel: ,Wenn du mich liebst, dann ... Glauben Sie tatsichlich,
dass das Liebe ist?

* Habe ich Angst einsam zu sein?
* Bin ich dadurch erpressbar?

Eine Bezichung, die man in jeder Hinsicht als wahre Freundschaft be-
zeichnen kann, funktioniert nur, wenn Sie wissen, wer Sie selbst sind
und sich so respektieren, wie Sie sind. Nur dann haben Sie auch die
Fahigkeit, Ihren Partner so zu lassen, wie er ist. Sobald Sie etwas an ihm
indern und umbauen wollen, haben Sie in Wirklichkeit ein Problem
mit sich selbst und Threm Selbstwertgefiithl. Wenn Sie von Threm Part-
ner erwarten, dass er sich andert, um Sie gliicklich zu machen, sind Sie
lediglich egoistisch, was wenig mit Liebe zu tun hat.

Hingen Sie an Threm Partner wie eine Klette und glauben bei ihm blei-
ben zu MUSSEN, sind Sie sich selbst nicht genug. Glauben Sie wirklich,
Sie seien allein nicht existenzfihig? Wer soll vor IThnen Respekt haben,
wenn Sie das glauben? Wer braucht eine Klette?
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Paarberatungen werden zum Witz, wenn das Ziel Anpassung, Anglei-
chung oder Kompromiss lautet. Paarberatung macht nur dann Sinn,
wenn es um die Anerkennung der eigenen Mitverantwortung am Kon-
flikt geht und wenn sie dabei hilft, dass beide lernen ihre Wiinsche und
Bediirfnisse zu nennen. Sobald diese Wiinsche aber fiir den anderen
unannehmbar sind, sollte die Beratung enden. Was taugt eine Bezie-
hung, die nur weitergefiithrt werden kann, wenn ein ,externer Berater”
schmerzhafte Kompromissldsungen anbietet, die fiir einen oder beide
Partner bedeuten, dass sie sich verbiegen miissen? Lassen Sie es sein.
Haben Sie den Mut, einen Schlussstrich zu ziehen, und beginnen Sie von
vorne. Suchen Sie sich jemanden, der wirklich zu Thnen passt. Kompro-
misse und Anpassung gehéren nicht zur Liebe und auch nicht zum Sex.
Vielleicht redet man uns das ja nur ein?

Ist die Ehe im 21. Jahrhundert immer noch eine wichtige und fast schon
heilige Institution, um die man kimpfen muss, oder suggeriert man uns
das nur? Ich muss nicht kimpfen und schon gar nicht um eine Bezie-
hung, die mich mehr nervt, als dass sie mich gliicklich macht. Wenn sie
bei der Paarberatung sitzen ist diese Schmerzgrenze meines Erachtens
bereits tiberschritten. Sie haben vielleicht nur die tragische Charakterei-
genschaft, gerne zu leiden und um unrealistische Triume zu kdmpfen.
Oder ist es doch die Angst vor Einsamkeit, Trennungsstress und einem
moglichen finanziellen Verlust? Oder ist es schlichtweg die Angst vor
dem Neuen und Unbekannten? Menschen neigen hin und wieder dazu,
in negativen Zustinden zu verharren, weil ihnen die Ungewissheit vor
der Zukunft noch mehr Kummer bereitet.

Wenn Thre Beziehung nicht passt, werden Sie nicht gliicklich. Wenn
Sie es nicht tun, um gliicklich zu sein — wozu dann? Welchen Sinn hat
eine Ehe oder eine Beziechung sonst noch? Versorgung? Suchen Sie sich
einen Job. Kinder? Geht auch ohne Ehe — 1,6 Millionen Alleinerziehende
beweisen es tiglich. Das Gefiihl der Zweisamkeit? Sie haben nur Angst
allein zu sein — machen Sie die Ubung ,Ich habe Angst allein zu sein®
und befreien Sie sich von dem Aberglauben, dass man zwingend einsam
ist, wenn man keine Bezichung hat. Zweisam einsam ist schlimmer als
allein einsam.
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* Glaube ich, dass ich eine Beziechung haben muss?

e Welchen Preis bin ich bereit dafiir zu zahlen?

Die Angst vor der Einsamkeit

Dieser Planet beherbergt ca. 7 Milliarden Menschen. Wie grof§ ist wohl
die Wahrscheinlichkeit, dass Sie allein bleiben miissen? Egal wie ver-
riicke, auflergewdhnlich, seltsam verschroben, dick und titowiert Sie
sind: Irgendwo gibt es jemanden, der zu Thnen passt. Wenn Sie das Haus
nicht verlassen wollen, nutzen Sie das Internet und Sie werden feststellen,
wie viele es von Threr auflergewdhnlichen Art gibt. Es ist erstaunlich,
wie oft ich den Satz hére: ,Ich bin anders als die anderen Menschen.”
Glauben Sie mir: Sie sind es nicht! Nein, es ist nicht schwer jemanden
zu finden, der so ist wie Sie. Entweder ist es ein Glaubenssatz, den Sie
sich im Laufe der Zeit zugelegt haben und der Ihren Fokus leider auf das
gesetzt hat, was NICHT passt, oder es ist eine Schutzbehauptung, um
keine Beziechung eingehen zu miissen. Dann fragen Sie sich, wovor Sie
Angst haben und beheben Sie diese Furcht. Sie kénnen sich aber auch
dazu entscheiden, dieses ,,Anderssein” zu zelebrieren und sich damit in-
teressant machen. Dann héren Sie aber bitte auch damit auf, {iber Thre
Einsamkeit zu jammern, denn sie ist hausgemacht.

Haben Sie Hobbys? Gehen Sie mit Freunden aus? Versuchen Sie neue
Menschen kennenzulernen? Verbringen Sie Zeit mit sich selbst — kénnen
Sie sich mit sich selbst befassen oder brauchen Sie immer jemanden, der
ihnen das Hindchen hilt?

Viele Menschen haben Angst allein zu sein. Seltsamerweise tun die we-
nigsten iiberhaupt etwas, um Einsamkeit zu verhindern. Schreiben Sie
auf, was Sie gerne einmal tun méchten und welches Hobby Sie gerne
ausiiben mochten. Sagen Sie jetzt bitte nicht, dass das allein keinen Spaf$
macht. Wenn Sie erst einmal im Drachenfliegerclub angekommen sind,
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werden Sie geniigend Leute treffen, die mitmachen. Horen Sie damit
auf, stindig Ausreden zu finden, um etwas NICHT zu tun. Bewegen
Sie sich — nur wer sich bewegt, wird gesehen. Nur wer gesehen wird,
wird gefunden.

Als Sie noch in einer Beziehung waren, hatten Sie die Ausrede, dass Ihr
Partner zum Drachenfliegen keine Lust hat. Dieser Bremsklotz ist nun
weg und somit auch die Ausrede. Welche Ausrede haben Sie jetze?

* Was wiirde ich gerne einmal unternehmen?
* Welche Hobbys méchte ich ausiiben?

* In welchen Gruppen konnte ich mich wohlfithlen? Machen Sie
das zu Threr To-do-Liste.

Liebe, Lust und Sucht

Der Gehirnforschung verdanken wir die Erkenntnis, dass sexuelle Lust
Teile des Gehirns aktiviert, die auch bei dem Genuss eines guten Essens
und anderer angenehmer Erfahrungen angeregt werden.

Bei Liebe wird hingegen das Belohnungszentrum aktiv, das auch eng
mit Siichten und Gewohnheiten verkniipft ist. Das unterstiitzt die Be-
hauptung, dass jede starke Emotion auf Dauer siichtig macht, da sich
der Mensch daran gewdhnt und sein Belohnungszentrum gerne regel-
miflig aktivieren méchte. Eine weitere wichtige Erkenntnis ist, dass das
menschliche Gehirn zwischen sexueller Lust und Liebe unterscheidet.

Es gibt aber auch Gemeinsamkeiten. Sowohl Liebe als auch Lust lassen
sich bei Gehirnscans in Arealen nachweisen, die fiir soziales Verhalten
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und Erwartungen zustindig sind. Wir haben also sowohl bei der Liebe
wie auch beim Sex Erwartungen, die erfiillc werden sollen.

Verwandelt sich die Lust in Liebe haben Forscher nachgewiesen, dass
sich die Signale des Gehirns in Bereiche verlagern, die mit Gewohnhei-
ten und dem Streben nach Erfiillung verkniipft sind. Die Aktivititen
im Lustzentrum lassen dann allerdings nach. Oder anders ausgedriickt:
Gewohnheit totet Lust. Einerseits ist der Mensch ein Gewohnheitstier
und liebt es, wenn alles bekannt, tiberschaubar und somit auch emotio-
nal kontrollierbar ist. Andererseits ist der Trieb wohl einer der stirksten
Antriebsfedern und lisst sich nicht ungestraft unterdriicken. Die stei-
genden User-Zahlen bei Flirt- und Seitensprungportalen zeigt das recht
deutlich. Es wiirde vielleicht dem ein oder anderen Menschen helfen
anzuerkennen, dass er den Wohlfithlbereich genauso benétigt wie die
Trieberfiillung.

Die Frage ist nun, ob ein Streben nach Erfiillung, so wie es bei der
Emotion Liebe aktiviert wird, wirklich sinnvoll ist. Diese Erfiillung ist
niamlich abhingig vom Verhalten einer weiteren Person. Wenn ich Er-
fillung in der Liebe suche, mache ich mich abhingig von einem einzi-
gen Menschen. Da Liebe an sich schon siichtig macht, so die Aussage
der Neurowissenschaftler, bin ich also doppelt abhingig. Kein Wunder,
dass eine Trennung oder Scheidung oftmals ein emotionales Chaos hin-
terldsst. Dem Stichtigen wird nicht nur das Heroin entzogen, sondern
das Crack auch noch. Das fordert natiirlich den Wunsch nach einem
Ersatzstoff. Methadon — in Form eines Ersatzpartners muss her und zwar
moglichst schnell. Wie sind Thre Erfahrungen mit ,,schnellen Losungen®
und ,schnellem Ersatz? Vom Regen in die Traufe?

Was wir wirklich brauchen sind langfristige Losungen oder kurzfristigen
Spaf3, je nach Gusto, aber sicherlich keinen Ersatz-Pausenclown, der uns
ins nichste Gefiihlstief stiirzt.

* Lasse ich mir nach Beendigung einer Beziechung geniigend Zeit
oder suche ich krampfhaft nach Ersatz?

e Strecke ich schon wihrend der Bezichung meine Fiithler aus und
habe immer schnell eine/n Ersatzspieler/in auf der Bank?
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