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b Konzeption B

Burnout-PrSvention in drei Stunden?

Innere GlaubenssStze emotional begreifen

Von Roland Kopp-Wichmann
Wie entsteht ein Burnout?@s kommen sowohl biehe als auch
private Stressoren zusammen, erzeugen eine AbwSrtsspirale und mYnden
im Zustand vslliger ErschSpfung. Die#Bagn sind sich ihrer Situ-
ation hS#g bewusst. Im Verborgenen wirkende innere GlaubenssStze,
deren Ursprung meist im Kindes- oder Jugengiattenzst, verhin-
dern jedoch die Umsetzung ISngst erhaltener guter RatschiSge. Ziel des
hier vorgestellten Coaching-Konzepts ist es, ebendiese GlaubenssStze
emotional erlebbar zu machen.
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Burnout ist keine Modeerscheinung. Auaind viele P v.a. belastende B Situationen vaeifgrund der PersSnlichkeit als unkontrollier-

wenn die Statistiken wenig einheitlich singehend beéinssen kann, ist weniger burnbar und ungerecht wahrgenommen werden,

gehen heutzutage etwa 15 Prozent aller Kramkt-gefShrdet. Gleiches gilt fYr jene, die eigkaan dies die perssnliche StressbewSltigung

heitstage auf seelische Erkrankungen zurMckive hinterfragen, achtsam leben, m&glichgberfordern. Die Folge: Der Mensch rutscht

P und die Tendenz steigt. Ein Bulimrt  zielgerichtet handeln und sich selbst anerk@aneinen Burnout.

fSliteinen nicht Yber Nacht. Obwohl die B&en und akzeptieren kdnnen. Wer sich hinge-

tro#enen 8 am meisten Yberrascht sind, dagsn als Opfer oder Spielball anderer MensciBurnout ist somit H#udasnde eines lan-

pldtzlich nichts mehr geht. Doch das Umfettler des Schicksals erlebt, eher Sngstlich gewd Prozessbgeser setzt sich zusammen

wundert sich nicht, hichstens darYber, dassesicher, gefYhlsmS8ig labil oder leicht reizaas Arbeitsbelastung, Stress sowie fehlender

von den ersten Warnzeichen bis zum totaieh bzw. wer es stSndig anderen recht maabaer ungYnstiger psychologischer Anpassung.

Zusammenbruch so lange dauerte. will, weil er geliebt werden will, hat ein hSherieseudenberger und North (1992) haben diese
Risiko fYr Burnout. Phasen genau beschrieben:

Einen Burnout muss man ket erarbei-

ten Durch ungYnstige Glaubenssysteme, Eiriebt ein Angestellter, dass seine VorsciiStadium 1: der Zwang, sich zu beweisen

beharrliches Ignorieren perssnlicher Belage im Unternehmen gehsrt werden, steigditStadium 2: verstSrkter Einsatz

tungssignale und rigides Befolgen dinned@s seine KontrollYberzeugung B und kaastadium 3: VernachlSssigung eigener Be-

AntreiberO. Doch warum tut sich das jemarat dem Ausbrennen schYtzen. Kritische LedYrfnisse

an? NatYrlich nicht freiwillig. Es sind fasénsereignisse wie der Tod eines wichtigeBtadium 4: VerdrSngung vori' Kéen

immer ungel3ste innere Kiate, die dazu Menschen, Scheidung etc. k3nnen als zusSt$tadium 5: Umdeutung von Werten

fYhren. In dem vorgestellten Konzept einkishe nicht kontrollierbare Belastungen da#iStadium 6: Leugnung der Probleme

Drei-Stunden-Coachings werden die Zusakemmen und das Risiko deutlich erhdhen.E Stadium 7: RYckzug

menhSnge deutlich. E Stadium 8: beobachtbare VerhaltensSnde-
Doch eine hohe KontrollYberzeugung kannrung
Woran erkennt auch nachteilig sein. NSmlich dann, wenn BeStadium 9: Depersonalisation
man Burnout? mand deswegen auch in einer aussichtsloE&tadium 10: innere Leere

Lage weiterkSypwvas $ bei Mobbing-Op-  E Stadium 11: Depression
Die Anzeichen dafYr sind unYbersehbar, fenn der Fall ist. Weitere Faktoren sind maaStadium 12: v3llige Ersch3pfung
allem fYr Menschen aus dem Umfeld. Dageinde Belohnung, erlebte oder interpretierte
noch realisiert sie der B&gre selten. Auf- Ungerechtigkeit, WertKdkte und zu wenig Ein Beispiel
grund seiner Pers3nlichkeitsstriikfahtet ~ emotionaler Kontakt mit anderen Menschen. aus der Praxis
er meist in Bagatellisierungen und Ratioraerade die Suche nach emotionaler Unter-
lisierungen. Die H$sten Anzeichen sind:  stYtzung im Freundeskreis ist ein wichtigem Arbeitsplatz von Frau B. (einer deutschen

E Energieverlust Schutzfaktor. Doch Burnout-GefShrdete @&ro§bank) waren die Anforderungen durch

E reduzierte LeistungsfShigkeit leben das leicht als SchwSche oder Versagrmstrukturierungen und Sparmagnahmen

E GleichgYltigkeit und Zynismus und neigen eher dazu, alles mit sich alleiniabden letzten fYnf Jahren extrem gestiegen.

E Unlust zumachen. Immer mehr Aufgaben mussten von immer

E unklare k3rperliche Symptome wie Schwit- _ weniger Mitarbeitern bewSltigt werden. Vor
zen, Schwindel, Kopfschmerzen, Magen- ~ Wie hSngen Stress und zwei Monaten wurde die Mitarbeiterin wegen
Darm-Probleme, Muskelschmerzen, Schlaf- Burnout zusammen? arSumlicher VerdichtungO aus ihrem Einzel-
probleme und KonzentrationsmSngel zimmer in ein Gro§raumbYro versetzt. Den

Ein Mensch erlebt Stress, wenn innere odert herrschenden GerSuschpegel erlebte sie
Die Betréenen arbeiten vorher meist hocherSu§ere Belastungen die persdnlichen Haats extrem belastend. Hinzu kani' digeP
gagiert Yber Jahr§.<ind sie Top-Performer lungsm3glichkeiten Yberfordern oder zu gro®dYsigkeit ihrer Muer, um die sich Frau
mit hohen Idealen, einer fast unbegrenztarerden. Betiche Probleme wie tberlas-B. abends und am Wochenende kYmmerte.
Leistungsbereitsdhaber wenig Distanz zutung, fehlende Anerkennung, Mobbing od&eru iche und private Stressoren verdichteten
ihrer Arbeit. Es &iFrauen wie MSnner. Arbeitsplatzverlust sind hohe Stressoresich nach und nach in einer AbwSrtsspirale.
Kommen familiSre Kakie, ein Todesfall
Wie kommt es zum Burnout? oder Krankheit, ein Hausbau oder Umzug  Thliche Burnout-Hilfen
dazu, kann dies die individuelle Belastungs-
Die KontrollYberzeugspiglt eine wichtige fShigkeit Ybersteigen. Vor allem, wenn di&ssist nicht einfach, diese &Burn-Down-Spira-
Rolle. Wer Yberzeugt ist, dass er sein Lebelastenden Erfahrungen ISnger andauern et zu durchbrechen. Dies geht aus Statistiken
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hervor, die teilweise von einer RYckfallquatas ihm fYr eine gesunde, erfYllende Lebenan aber doch, den Anweisungen folgen zu
von 50 bis 70 Prozent sprechen. Deshalb wgjestaltung fehlt. mYssen, und #isich anschlie§end Verrat an
vielen gestressten Menschen geraten, besser den eigenen Werten vor (&lch habe mich kau-
fYr sich zu sorgen, indem sie ihre seeliscBamout ist in diesem Sinn eine Art dNotafen lassen.O). Oder man schwankt hin und her,
und k3rperlichen Grenzen frYh erkennen usdhaltungO fYr das gesamte System wie déet@i-immer wieder gégne Entscheidun-
akzeptieren. ZusStzlich wird geraten, fYr attserung im Stromkreislauf eines Hauses. Ben au§er K$aind wertet sich dann dafYr ab
reichend Bewegung und Schlaf zu sorgen, 8iamout sagt glasklar &NeinO zu allen wichtigypisch, meine EntscheidungsschwSche!O).
gesund zu ernShren und sich hin und wiederdos und unaufschiebbaren Terminen. Er

Mu8e zu g3nnen. Dagénau diese githen reprSsentiert eine bisher kaum vorhandene Glaubenssysteme Sndern
Ma§nahmen fallen potenziellen Burnout-Kasirgrenzungs-KompetiolzschYtzt vor wei-

didaten aufgrund ihrer Pers3nlichkeitsstruleian tberforderungen © sowohl vor Su§erBpeziell in Situationen, die als stressig erlebt

0" schwer Anforderungen wie auch vor Ybersteigertererden, kommt e$ au eineReaktivierung
inneren AnsprYchen. Gerade wiederholéer nicht angemessener MissterKindheit

Burnout Burnouts sind so als Warnzeichen vor der Wied Jugend gelernt wurden. Genau wie heute

als Chance? derkehr alter dysfunktionaler Einstellungestlebte man sich auch damals als Yberfordert

und Verhaltensmuster zu verstehen. In diesed ausgeliefert, weil man sich vom Umfeld
Hinter zwei Drieln aller Burnout-FSlle ver-Betrachtungsweise ist Burnout somit kein imad den AmSchtigenO Personen (damals die
bergen sich psychische Erkrankungen wligiduelles Versagen, sondern eine ISngstEfiern, heute Vorgesetzte, Mitarbeiter, Kun-
Depressionen oder Angststdrungen (Falkéige RYckmeldung fYr den Betren, dass den) v3llig abhSngig fYhit. Wie auf einer unge-
2016). Bei einer frYhen professionellen Uslementar wichtige BedYrfnisse schon sedtlten Zeitreise fYhlt man sich plstzlich qua-
terstYtzung bestehen gute Chancen, dass gataumer Zeit nicht oder nicht ausreichesdunbewusst wie der dkleine JungeO oder das

die gezeigten Symptome wieder zurYckbildeefriedigt werden. akleine MSdchenO von damals. Dann kSmpfen
Erfolgt eine angemessene Intervention zu spSt, praktisch zwei Ich-Anteile im Inneren. Ein aus-
kSnnen sich die Symptome jedoch zu einer Innere Kod ikte geliefertes dKind-lchO unterliegt immer wie-
ausgewachsenen Depression oder Angststs- sind entscheidend der im inneren Kampf mit den gnadenlosen
rung steigern. Die Chance liegt also darin, in AAntreiber-lchsO (&Sei starkO, aMachO es alle

einem FrYhstadium des Burnouts den Erdsisgebrannt zu sein, kommt nicht allein durcéchtO, aSei perfektO). Auch dafYr werten sich
der Lage zu erkennen und rechtzeitig gegéobjektiveO SuSere Belastungen zustaBdenout-Betrene meist ab.
zusteuern. Vielmehr ist esalas Resultat$igerinne

rer Bestrebungeie sich widersprechen undDie LektYre kluger RatgeberbYcher zur opti-
Hier sind auch die FYhrungikgefragt. Lei- dadurch innere zehrende und uniSsbare malen Work-Life-Balance kann diese innere
tende Angestellte und FYhrungskeinen  KSmpfe bewirken, die dann in einer TotalblBerrissenheit noch verstSrken. Denn die dar-
eine fYhrende Rolle in der fr#n8mention ckade, dem Burnout, mYnden kdnnen.  in enthaltenen Tipps klingen so einleuchtend
von Burnout einnehmen. Aber nur dann, wenn und leicht umsetzbar, doch verharmlosen oder
sie trainiert werden, msglichst frYh bei ihr@urnout-Klienten erlebedianer&iel-Kon-  berYcksichtigen sie nicht die innererik<on
Mitarbeitern erste Symptome wahr- und ernékte Einerseits setzt man keine PrioritStem, die es dem Beétaen bislang unmsglich
zu nehmen B und diese Besorgnis dem Mieil man (unbewusst) allem und allen gerachen, diese Tipps anzuwenden, was wieder-
arbeiter in ersten GesprSchen angemessmt werden will. Gleichzeitig will man doaim negativ erlebt wird. Es sind vor allem diese
mitzuteilen. Vor allem sollten sie lernen, dasoritSten setzen, um seine Zelttie zu  inneren KSmpfe, die zum Burnout fYhren.
Burnout-Risiko nicht durch eigene Forderumutzen. Da dieser Ziel-Kih so nicht 1Ss-

gen oder Anweisungen zu vergrs8ern. bar ist, erlebt der Bégade sich schnell als Das 3-h-Coaching
inkompetent (aNicht mal das kriege ich geba-
Das Symptom cken!O). Solche inneren KSmpfe thtien o In einem Drei-Stunden-Coaching ist es m&g-
als LSsung Zusammenhang mit Sinn-Fragen. lich, diese entscheidenden inneretiken

die zu einem Burnout fYhren k3reveepbar
In einer systemischen Sichtweise kann Bukfan glaubt, in seinem Job etwas Bestimnmtesmache®er burnout-gefShrdete Klient ist
out auch als Chance, quasi als scHbeerzhaun zu mYssen, weil es den Unternehmensirigler Regel sehr gut Yber sein Dilemma infor-
Alarmschock verstanden werden. Nachdéem entspricht. Auf der anderen Seite hat aeiert. Er hat Zeitscbenartikel und BYcher
er jahrelang vorher alle Warnzeichen niddetrgtene vielleicht Skrupel, weil es den gjelesen, nachgedacht, mit Partner und Freun-
beachtet hat, erlebt der Mensch durch eingenen Werten oder ethischen Richtlinien vden geredet. Doch zur VerSnderung von Ge-
nicht mehr zu leugnenden Feedback-Prozetex;spricht. 'Rchtbewusst wie man ist, glaubtvohnheiten reicht bloge Einsighicht aus.
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Deswegen fruchten auch die Empfehlungeautrale Zustimmung. Gibt es abegeine Im anschlie§enden Durcharbeiten des Kon-

nicht, egal ob sie von au8en oder von eingere Diskrepan@ischen dem Satz und deniikts wurde Frau F. deutlich, dass der domi-

selbst kommen: inneren Glaubenssystem B was ja beabsiclniigtende Teil in ihr ein folgsames MSdchen

E 80/20-Regel, stdaundertprozentig perfekt ist, um den inneren Kéi aufzuspYren B von etwa sieben Jahren war, das keine RY-
ZuU sein dann nimmt der Klient eine mehr oder weritkendeckung von den Eltern zu einer nsti-

E sich abgrenzen, stich ausnutzen zu lassemger starke innere Reaktion wahr: gen Abgrenzung erhaltérehaAuch meine

E sich weniger hetzen, wenn genug Zeit ZiAnspannung in den Schultern oder imlu' er machte es meinem Vater immer recht,
VerfYgung steht Bauch schim@e aber in seiner Abwesenheit Yber

E starke Erleichterung im K&rper seinen Egoismus.O

Doch das Umsetzen dieser klugen Tipps sctieein GefYhl wie Traurigkeit, €rger, Unglau-

tert & daran, dass der Klient kagnitiuim ben, Skepsis Welche SStze

seine Situation wei§, aber inneréiktendie  E einen Gedanken, der zustimmend, ableh- eignen sich?

aus der Bioga stammen, ihn daran hindern. nend oder skeptisch sein kann

Wer in seiner Herkbsfamilie $ &Geht nicht, Bei der Formulierung passender positiver SSt-

gibtOs nicht!O gehsrt hat, fYhlt sich einfaclthe SStze werden vom Coach ganz gereakommt es vor allem auf die Erfahrung des

nicht gut dabei, seine MYdigkeit als wichtigasf den vermuteten inneren "ldnhin  Coachs mit inneren Kikten an. H3ge

Zeichen zu nehmen. ausgesucht. Fast immer erlebt der Kligkon'ikte und dazu passende SStze sind z.B.:

durch die folgenéenotionale Erregeile  E dlch bin ein ganz normaler Mensch.O FYr

Um solche unbewussten PrSgungen, die avetbindung von seinem aktuellen Problem ziMenschen mit narzisstischen Anteilen, die

im Erwachsenenalter noch wirken, spYri&ituationen, in denen er genau jene stressiggauben, Grenzen der Belastbarkeit seien

zu machen, muss der Coach einen Rahnvenhaltensweise erworben hat © und zwar afsir etwas fYr SchwSchlinge.

sch#en, in dem der Klient seine innere Vedamals beste L3sung, die ihm zur VerfYguhglch muss nichts mehr beweisen.O FYr per-

strickung in alte Einstellungen und Muststand. fektionistische Menschen, die getrieben
emotionalersteht. Dazu ist es hilfreich, dem sind, blo§ keine Fehler zu machen und Au-
Klienten den Unterschied zwischen seinem Ein Beispiel 8erordentliches zu leisten.
Alltagsbewusstsein und einem anderen Be- aus der Praxis E aMein Leben gehdrt mirO FYr Menschen
wusstseinszustand, Aleltsamkeitu erklS- mit Zeitnot, denen es schwer fSllt, eigene
ren und erleben zu lassen. Frau F. ist im Team sehr beliebt. Sie ist immePrioritSten zu setzen.

gut gelaunt, hat fYr jeden eies\®ort B E &lch muss nichts wiedergutmachen.O FYr
Denn erst rhels Achtsamkeit erlebt der Kli-und sie kann schlecht nein sagen. Das hab&fenschen, in deren Hergsfiamilie es viel
ent feine VerSnderungen in seinem K&rpdie anderen schnell gemerkt und nutzen dakeid gab und denen es heute schwer fSlit, ein
seinen GefYhlen und Gedanken, die Hiwweidlich aus. Viele unbezahlte therstundenpesseres Leben zu fYhren.
weise geben, woher seine innerétikkon die Pege ihrer dementen Schwiedeemu E &Das Leben trSgt mich.O FYr Menschen, die B
stammen. Dabei arbeitet der Coach meist miitd die ehrenamtliche Arbeit in der Nachbar-durch schwere Verluste oder Krankheit ge-
positiven SStzBlicht im Sinne voif Ana-  sch&shilfe haben sie beinahe in einen Burnzeichnet B kaum#tmng haben, dass sich
tionen oder positivem Denken, sondern alat rutschen lassen. mal was Sndert.
Experimente, die erm3glichen sollen, dass E dlch muss nicht immer stark sein.O FYr Men-
der Klient seine innere Selbstorganisatidtachdem der Coach sie kurz in einen achtsachen, die unbesiegbare StSrke und trotzige
beobachten und erforschen kann. Der Coanlen Bewusstseinszustand gefYhrt hat, sagtlénabhSngigkeit als Lebensstrategie gewShlt
schiSgt dem Klienten einen positiven Satz wr,ihr: B sagen Sie mal den Satz vor sicthaben.
der genau das Gegenteil der negativen Thein: &Es mYssen mich nicht alle m3genO.O Die
zeugung des Klienten ausdrYckt. Der Klidfitentin tut es, wird spontan rot, schiSgt digest oder hdrt man diese SStze im Alltagsbe-
sagt den Satz laut vor sich hin und konzentrigugen auf und sagt: &Das geht nicht. Das kamsstsein, passiert meist nichts. Erst durch die
sich in Achtsamkeit mit geschlossenen Augemnicht sagen.O Als der Coach mit inr gem&erfeinerung der Wahrnehmung im Zustand
darauf, welche inneren Reaktionen (KSrpesam untersucht, was ihr zu dieser Reaktion dier Achtsamkeit, mit der man sich gleichzei-
empmdungen, GefYhle, Gedanken) in defiSlit, erinnert sie sich spontan an ihrerMu tigmit dem Unbewussten verbisdeen die
ersten zwei bis fYnf Sekundgauaben. deren hSgster Satz war: AWas sollen der85tze starke GefYhle ausl$sen. Darauf muss
die Leute denken.O Aufgewachsen in einem Bliei- Coach vorbereitet sein und darf keine
Stimmt der Satz mit dem inneren Glaubensen Dorf wurde die Klientin von KindesbeineAingst vor starken GefYhlsSu§erungen haben.
system Yberein, so wird der Klient nichts B&-dazu angehalten, keinen Unwillen zu erredatschlSge wie dJetzt beruhigen Sie sich doch
sonderes erleben, sondern am ehesten @&ae ist Anpassung als Schutz vor Ausgrenzurigder!O oder &Was ist denn plstzlich los?0
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sind deplatziert. Am besten, der Coach tut gatmachungsversuch (4SYhneO) durch einen

nichts und begleitet den emotionalen Wellestarken LoyalitStskikt mit dem Vater. Literatur
ri' einfach mit seinem MitgefYhl und sein®anach wurden Rituale besprochen, mit de-

Aufmerksamkeit. Nach einer Weile kann men der Klient seine Liebe zum Vater zeigefFalkai, Peter (2016Eine scheinbare

sai$ fragen, was der Klient gerade erlebt hebnnte, ohne dessen schweres Schicksal ZBandemie. In Spektrum.de, abgerufen

und sich die Reaktionen genau schildern leslen. am 08.12.201@&ww.spektrum.de/

sen. magazin/diagnostik-burnout-und-
Reichen depression/1376845

Kommt es wShrend des Coachings zu sol- drei Stunden? EFreudenberger, Herbert & North,

chen Reaktionen, ist das sehr fruchtbar. Gail (1992).Burn-out bei Frauen.

Erkennt der Klient doch meist blitzartifpas beschriebene Vorgehen ist eine speziellerankfurt a.M.: Fischer.
sein Lebensthema und versteht emotiorf@drm des Kurzzeit-Coachingsnigas fYr
P nicht verstandesmS8ig D, wie aus ejede Situation und jeden KlienterEpasst
oder mehreren Situationen seiner frYhéesonders geeignet fYr Menschen, die spY-
Biogrée sein Glaubenssystem und die emen, dass sie mit inneren Glaubenssystemen Der Autor
sprechenden tberlebensstrategien entstandegrstrickt sind. Das heis8t, die wissen, was sie
sind. tun oder lassen sollten, um ihre Ziele zu errei-
chen B und es trotz bester Motivation nicht
Ein Beispiel tun.
aus der Praxis
Nicht geeignet ist diese Methode fYr Men-
Ein 45-jShriger freibéicher Architekt muss- schen, die sich nicht oder zu wenig mit ihren
te mit zwei BYros Insolvenz anmelden. KBinstellungen und ihren Verhaltensweisen
legen und Freunde wunderten sich, wie stdsch$igt haben und die die Ursache fYr ihr
ein so brillanter Kopf zweimal mit windigeRroblem oder das Nichterreichen ihrer Ziele
Partnern einlie§, worauf zwei gro§e Baup@an Su§eren UmstSnden (Chef, Geskllscha
jekte platzten. Auch der KlieheHaine Er- usw.) festmachen.
kISrung fYr sein Verhalten. Beim Blick auf die
Familienanamnese kam heraus, dass der VatelEnde des Drei-Stunden-Coachings werden
in der Jugend des Klienten Konkurs anmeldemnkrete Umsetzungssclihesprochen und
musste und Alkoholiker wurde. DarYber zelem Klienten scBitich%iert. Eine tber-
brach die Familie, weil di¢ ®hsich mitden prYfung durch den Coach erfolgt ausdrYck-
beiden SShnen trennte. lich nicht, um die Selbstverantwortung des
Klienten zu betonen. Dieser kann aber nach
Der Coach vermutet im heutigen Berufsvesin paar Wochen eine Mail schreiben, Yber Roland Kopp-Wichmann,
halten die Auswirkungen eines unbewusstine Erfahrungen berichten und der CoachDipl.-Psych., Psychotherapeut, Coach.
LoyalitStskdrikts und will diesen erlebbarantwortet inm. In seltenen FSllen werden noch  Davor Bankkaufmann, Operator,
machen. Der Coachdtiden Klienten, sei- ein oder zwei Coaching-Sitzungen durchge¥erbetexter. Abitur nachgeholt, Psycho-

nen i lerweile verstorbenen Vater, auf eindiYhrt. logiestudium. Ausbildungen in Transakti-

leeren Stuhl gegenYber zu setzen. Dann bit- onsanalyse, Hypnotherapie nach

tet er ihn, zum toten Vater den Satz zu sagen: Erickson, systemischem Arbeiten bei

dPapa, mir darfOs mal besser gehen im Leben Helm Stierlin, Hakomi. Seit 1983 eigene

als dir.O Praxis und 22 Jahre Lehrtherapeut im
Hakomi-Institut, freier Mitarbeiter

Der Klient schiSgt die HSnde vor das Gesicht bei ComTeam und JanusTeam.

und" Ystert: &Das kann ich niemals zu ihm Seit zehn Jahren spezialisiert auf

sagen. Dann wYrde ich ihn ja auch im Stich intensive PersSnlichkeitsseminare

lassen. Das wSre wie Verrat!O In der folgen- und Coaching. 1948 geboren,

den Aufarbeitung des Kitts geht es um verheiratet, zwei Kinder.

das Bewusstmachen der irrationalenO Ge www.seminare4you.de

sch$sentscheidungen von heute als Wieder-
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