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Uber die Buchreihe und speziell iiber dieses Buch

Immer besser, immer schneller — mit immer weniger Leuten ...

Immer mehr Beschiftigte fiihlen sich dem Ubermaf an Belastun-
gen nicht mehr gewachsen. Korperliche und psychische Erkran-
kungen konnen die Folge sein. Gesundheitsmanagement will das
verhindern. Viele von uns wissen: Dabei ist eine verstandnisvolle
Fithrungskraft zur Riickenstarkung oft wichtiger als eine Riicken-
schule. Die Buchreihe ,Mehr als nur Gesundheit” ist ein Pladoyer
fiir eine menschengerechtere Arbeitswelt, die das beriicksichtigt.

Denn es geht um mehr als nur Gesundheit. Es geht um unser Leben.

Damit wir uns am Arbeitsplatz wohlfiihlen, braucht es mehr als
einen korrekt eingestellten Bildschirm. Und fiir ein wertvolles,
sinnhaftes Leben erst recht. Wenn wir selbstbestimmt Einfluss
nehmen auf die Rahmenbedingungen unserer Tatigkeit, wird
Arbeit zum Gesundheitsfaktor. Das ist das Ziel dieses Buchs. Es
geht um eine Haltung, die das Gegenteil von ,Eh alles egal“ dar-
stellt. Namlich: ,,do care!“ - Sich interessieren! Sich kiimmern! Mit
dieser Haltung wird das Leben, auch unser Arbeitsleben, wertvoll.

Eine Anleitung fiir ein sinnvolles erfiilltes Leben!

Dieses Buch aus der Reihe ,Mehr als nur Gesundheit” starkt Men-
schen dabei, achtsam mit sich umzugehen, mutig ihre Grenzen auf-
zuzeigen, sich aktiv fiir mehr Wohlbefinden im Job zu engagieren
und ihre Arbeit gesund zu gestalten. Sich-Kiimmern ist der einzige
Weg zu mehr Wohlbefinden in der Arbeitswelt.

In diesem Sinne: do care! /

Ol Labics obyesdy -

im November 2016

Das Ziel:

auch unter widri-
gen Umstdnden
gesund bleiben

Der Weg:

die Arbeit men-
schengerecht
(mit-)gestalten

Das Motto:

do care!
Gut auf sich acht
geben!




Was wir brauchen

Die Zutaten fiir ein wertvolles Leben

Stressbewaltigungs-
und
Erholungsfahigkeit

Positive Stimmung
und
Genussfahigkeit

Selbstsicherheit, auch
beim Nein-Sagen und
Grenzen-Setzen

Geht’s noch?
Oder:
Geht’s schon nicht mehr?

RESILIENZ
LEBENS-

FREUDE

Selbstwertschatzung
und Wertschatzung
von anderen

Stabilitdt und
Gelassenheit, auch
in unsicheren Zeiten

D

Soziale Kontakte
und
Zugehorigkeit

,Der Sinn des Lebens
liegt nicht darin,
gesund zu sterben.”

Selbstfiirsorge

Passen Sie gut

auf sich auf!
SINN GESUND
= + IN
ERFULLUNG RENTE

do care!
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,Medikament

Vorwort

Jeder 3. arbeitet zu viel — freiwillig!

Einer DGB-Studie zufolge lasst sogar jeder 3. Arbeitnehmer
Urlaubstage verfallen. ,Keine Zeit fiir Erholung®, so lautet die Uber-
schrift des Berichts. Paradox ist dabei: Dies gilt insbesondere fiir
Menschen, die viele Uberstunden angehiuft haben, also die Auszeit
eigentlich besonders notig hatten. Offenbar erkennen viele von uns
schon nicht mehr, wie erholungsbediirftig sie sind.

Sind wir verriickt oder krank?

Und noch eine weitere Studie, von der Bundesanstalt fiir Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin, belegt: Aus Angst, den Anforderungen
nicht gewachsen zu sein, greifen viele Deutsche zu Hirndoping
(,Neuroenhancement”). Sie konsumieren verschreibungspflichtige
Medikamente zur Verbesserung des seelischen Wohlbefindens. Sie
tun dies nicht primar, um ihre Leistung zu steigern, sondern weil
sie ein Nachlassen ihrer Leistung befiirchten. Je grofier die psychi-
schen Belastungen, desto haufiger ist dieses Verhalten anzutreffen.

Brauchen wir also jemanden, der auf uns aufpasst?!

Das sollten wir dann schon selber tun ... Wir sind schliefdlich er-
wachsen. Und es geht um nichts Geringeres als um unser Leben.
Um die Frage, wie wir es verbringen mochten und wozu wir da
sind. Was wollen wir am Ende des Lebens iiber unseren Beitrag
zur Welt sagen kénnen? Dass wir alle Anforderungen brav erfiillt
haben, die die Arbeitswelt 4.0 an uns herangetragen hat? Dass wir
bis zur Erschopfung und dariiber hinaus unsere Pflichten erfiillt
haben? Weil die Arbeit solchen Spafd gemacht hat?

Wir brauchen MaR - und jemanden, der uns bremst

Und wenigstens Reflexionsanstdfie, um selbst mal innezuhalten.

Mehr als nur Gesundheit ...



Wer schiitzt uns vor Burnout?

Und wer schiitzt uns vor uns selbst ...?

Wenn wir freiwillig zu viel arbeiten, liegt das nur zum Teil an
modernen Management-Konzepten wie der indirekten Steuerung
(sprich: Fithren mit Zielen). Es hat auch mit uns selbst zu tun. Viele
von uns sind perfektionistisch, wollen es allen recht machen oder
betrachten die Anerkennung am Arbeitsplatz als Lebenselixier. Aus
diesem Verhalten oder Denken entsteht hausgemachter Stress.

Aber das ist eben nur die eine Seite der Medaille. Immer mehr Be-
schaftigte tragen aus, was ihnen das System einbrockt, durch im-
mer hohere Ziel- und Zeitvorgaben bei gleichzeitiger Ausdiinnung
der Personaldecke. Wenn die Verhdltnisse verdndert wiirden
(wenn z.B. mehr Personal eingestellt wiirde), ginge es vielen Men-
schen besser. Stattdessen rackern sie sich auf der Verhaltensebene
ab, um wettzumachen, was auf der Verhaltnisebene schief 1auft.

»Beides gesund gestalten: Verhaltnisse und Verhalten*

Ich hoffe, dass Sie durch die Lektiire dieses Buchs nicht nur Anre-
gungen fiir einen gesiinderen Umgang mit sich selbst finden, son-
dern auch Anst6f3e zur Mit-Gestaltung gesunder Verhaltnisse.

Das brauchen wir,
um der Arbeit auch morgen noch gewachsen zu sein:

gesundheitsgerechtes Verhalten

(das schaffen wir mit der Haltung ,,do care!”
und dem Basis-CarePaket im ibernachsten Kapitel)

+ gesunde Verhaltnisse
(das schaffen wir durch die 6 CarePakete zur Pravention)
+ manchmal auch professionelle Unterstiitzung

(dazu gibt es die CarePakete fiir den Krisenfall)

Wenn wir uns dem
Betrieb zuliebe
scheinbar freiwillig
libers gesunde
Maf3 hinaus ver-
ausgaben, nennt
man das auch
,Interessierte
Selbstgeféhrdung”.
Den Link zu einem
Selbst-Check finden
Sie auf Seite 78.

Falls Sie jeden Mor-
gen mit Angst auf-
wachen, kann die
Ursache auch auf
der Verhdltnisebene
liegen.




mehr dazu im Buch
,Wenn der Chef
krank macht”:

www.krankmacher-
chef.de

und auf Seite 111

Ergénzung zu
diesem Buch:

Der Stark-im-Job-
Kalender

ISBN fiir 2017:
978-3-7392-3544-8

ISBN fiir 2018:
978-3-7412-8998-9

Was niitzt lhnen dieses Buch, und von wem ist es?

Erfahrungen als Angestellte, Psychotherapeutin und Seminarleiterin

Fast 20 Jahre lang war ich als Trainerin fiir mehr Gesundheit in
Betrieben aktiv. Schon vorher in meiner Zeit als Angestellte habe
ich gemerkt: Um mich in meinem Leben wohlzufiihlen, brauchte
ich mehr als nur Gesundheit. Eine verstindnisvolle Fiihrungskraft
gehorte mindestens auch dazu ... und aufmunternde Kolleginnen,

sinnvolle Arbeitsinhalte, eine gute Ausstattung und vieles mehr.

Fiir mich personlich spielten meine direkten Vorgesetzten immer
eine ganz wichtige Rolle. Einmal hatte ich eine krank-machende
Fiihrungskraft. Obwohl mir alle netten Menschen um mich herum
zum Durchhalten geraten haben, habe ich gekiindigt, weil ich
sicher war, dass es das Beste fiir mich ware. Seitdem bin ich noch
starker davon iiberzeugt, dass wir fiirs Wohlbefinden im Betrieb
und im Leben allgemein mehr als ,nur” Gesundheit brauchen.

Bei welchen Fragen kann dieses Buch fiir Sie niitzlich sein?

e Was brauchen Sie? Und haben Sie alles, was Sie brauchen?

o Erwarten Sie zu viel? Von sich? Von Threr Fithrungskraft?

e Wie gehen Sie damit um, wenn Sie krank sind?

e Wie sagen Sie es der Fiithrungskraft und wie Ihren Kollegin-
nen, z.B. wenn es IThnen psychisch nicht gut geht?

e Istlhre Grenze erreicht? Geht's noch oder nicht mehr?

o Istes Zeit fiir eine Kiindigung?

e Wie stiarken Sie sich und Ihre psychische Gesundheit?

Die Antworten werden Sie sich selbst geben miissen, aber Sie fin-
den in diesem Buch etliche Impulse zur Reflexion. Damit Sie so
leben und arbeiten, wie es fiir Sie gut ist. Und fiir die Umsetzung,
Woche fiir Woche, gibt es den Stark-im-Job-Kalender (siehe links).

Mehr als nur Gesundheit ...



Warum

wir mehr als
nur Gesundheit
brauchen

— heute schon!

Und in der Arbeitswelt 4.0 erst recht ...

Das Buch soll dazu beitragen, dass Sie sich der Arbeit auch morgen noch gewachsen
fiihlen. Warum morgen?

Viele Berufstdtige haben das Gefiihl, ihre Arbeit gerade so eben noch erledigen zu
konnen. Aber bei der Vorstellung, noch 10, 20 oder 30 Jahre bis zur Rente durchzuhal-
ten, wird ihnen anders. Die Kraft scheint exakt fiirs heutige Pensum auszureichen.

Aber was wird, wenn man dlter wird? Womaoglich krdanker? Nicht mehr taglich so fit?

Diese Sorge mochte dieses Buch lhnen nehmen. Nicht als Rundum-Sorglos-Paket,
sondern als Impulsgeber und zum ReflexionsanstoB. Noch kénnen Sie die Weichen
stellen. SchlieB8lich sitzen Sie am Steuer lhres Lebenswagens. Das Buch zeigt lhnen,
wie Sie ihn so lenken kénnen, dass es lhnen gut tut.



* falls Sie mir nicht
glauben:

Das belegen die
Studien von

J. llmarinen &

J. Tempel, z.B. in
LArbeitsfdhigkeit
2010“

Fit fur die Arbeitswelt 4.0

Um der Arbeit auch morgen noch gewachsen zu sein, brauchen wir
mehr als nur Gesundheit ...

... weil wir noch ziemlich lange durchhalten miissen. Und wenn uns
z.B. Anerkennung fehlt, leidet unsere Arbeitsfiahigkeit *.

... weil wir nicht alle von Natur aus agil sind. Und daher kénnen uns
Veranderungen ganz schon verunsichern.

... weil wir die soziale Unterstiitzung unserer Kollegen brauchen, um
die Belastungen bewaltigen zu kénnen.

... weil erst durch Sinn das Leben gut wird - und die Arbeit zum Ge-
sundheitsfaktor; und weil die Arbeitswelt 4.0 Nein-Sagen-Kénnen
quasi als Schliisselqualifikation voraussetzt.

... weil Unzufriedenheit das Leben vermiest. Und irgendwie wollen
wir doch auch ab und zu Spafi haben.

... weil wir unser Leben ohne Erholung nicht geniefsen.

Zu diesen 6 Aspekten finden Sie im iibernachsten Kapitel jeweils die
CarePakete zur Pravention. Aber das ist noch nicht alles. Denn:

AuBerdem brauchen wir mehr als nur Gesundheit ...

... weil Krankheit nun einmal auch zum Leben gehort

... weil das Ziel des Lebens nicht darin liegt, gesund zu sterben
... weil das Leben irgendwann vorbei sein wird

... weil Arbeit nicht alles sein darf, sondern wir mehr wollen

... weil wir unser Leben ohne Ich-Zeit nicht geniefden kdnnen

... weil wir auf bewaltigte Krisen besonders stolz sind
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Weil Krankheit nun einmal zum Leben gehort

Ich gebe zu: Diese Uberschrift klingt unlogisch. Fakt ist aber, dass es
immer Erkrankungen geben wird, und dass wir lernen miissen, gesund
damit umzugehen. Jeder Einzelne, unsere Fiithrungskraft und auch der
Betrieb. Angesichts der Anforderungen der modernen Arbeitswelt kann
einem angst und bange werden. Was sollen wir nicht alles leisten? All-
zeit flexibel, agil, mobil sollen wir sein. Standig erreichbar, mit Freude
an Veranderungen und vielem mehr. Und natiirlich topfit. Aber:

Gesundheit ist nicht immer machbar. Und wer krank ist, ist nicht schuld.

Wir alle wissen, dass durch Bewegungsmangel, Rauchen, ungesunde
Erndhrung insbesondere die sog. Zivilisationserkrankungen entstehen
kénnen - und dass jeder Mensch seinen Beitrag zur Verhiitung dieser
Krankheiten leisten kann. Das will ich mit diesem Buch auch unterstiit-
zen. Aber beim aktuellen Gesundheitshype in Unternehmen schwingt
leider oft die Einstellung mit ,Wer krank ist, ist selbst schuld“. So eine
Haltung war im Mittelalter weit verbreitet. Aber heute wissen wir doch
eigentlich mehr ...

Solange es Lebewesen gibt, wird es auch Krankheiten geben. Besonders
problematisch finde ich es, wenn sich Mitarbeitende bei der Riickkehr
aus einer krankheitsbedingten Abwesenheit vor ihrem Team oder der
Fihrungskraft rechtfertigen miissen. Oder dass Kolleginnen diskrimi-
niert werden, wenn sie nicht an gemeinsamen Schrittzdhler-Aktionen
teilnehmen mochten *. Solche Fille gibt es leider immer wieder.

Schluss mit Optimierungszwang: Mut zu Schwache, Kranksein, Fehlern

Mein Anliegen ist es, lhnen Wege aufzuzeigen, die jenseits von Optimie-
rungszwang ein erfiilltes Arbeitsleben ermdéglichen. Dazu gehort auch,
sich dem eben beschriebenen Gruppendruck nicht zu beugen, wenn Sie
sich dabei nicht wohl fiihlen. Und zwar einerseits an sich zu arbeiten,
andererseits auch Verstdndnis fiir Schwichen zu haben. Und fiir Er-
krankungen bei sich und anderen.

Damit wir iiber-
haupt die Kraft
und Energie haben,
Einfluss zu nehmen
auf die Rahmenbe-
dingungen unserer
Arbeit, brauchen
wir ein Mindest-
maf3 an kérperli-
cher und seelischer
Gesundheit.

* Solche Gemein.-
schaﬁsaktionen mit
Weargp/es kénnen
t./”g/(]ub//'c/; moti-
V/?ren! Machen Sie

i, das hgfe Sie fit,
Aber achten Sje
darauf, dgss sicp,

die anderen nicht

ausgegrenzt
fiihlen,
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,S0 ist dein Leben’

Liedzeile von Philipp
Dittberner:

,Das ist dein Leben,
das ist wie du
lebst.”

Weil das Ziel des Lebens nicht im Gesund-Sterben liegt

Es geht auch nicht darum, das Leben irgendwie hinter sich zu bringen

Obwohl man manchmal diesen Eindruck hat, wenn man Menschen
schnell noch dies, schnell noch das, schnell noch Jenes erledigen
sieht; immer in Eile. Die meisten von uns beeilen sich, um sich
dann umso besser ausruhen zu kdnnen. Nur geht diese Rechnung
nicht immer auf. Zeit-Sparen lohnt sich nicht immer.

»~Wenn ich erst mal ...“ - Wie geht dieser Satz fiir Sie weiter? Neh-
men Sie sich einen Augenblick Zeit, um sich 4 oder 5 Fortsetzungen
dieses Satzes zu liberlegen. ,In Rente bin“ ,dieses Projekt hinter
mich gebracht habe“, ,mehr Geld verdiene“? Und dann? Was tun
Sie dann? Endlich den Garten neu bepflanzen, die alte Gitarre her-
vorholen, den Oldtimer polieren, nach Malta reisen? Warum tun
Sie das nicht jetzt schon? Was hindert Sie? Sie leben ja jetzt.

Weil unser Leben so ist, wie wir leben

Vielleicht kennen Sie das Lied von Philipp Dittberner ,Das ist dein
Leben“. Thr Leben: Das ist so, wie Sie leben. Klingt doppelt-gemop-
pelt, ist aber sehr weise. Sind diese Punkte so, wie Sie sie wollen?

o Was und wie Sie essen.

o Wie viel Sie sich bewegen.

o Wie oft Sie Ihre Freunde treffen.
e Was Sie Gutes tun.

o Wie kreativ Sie sind.

o [Was Sie bewirken.

Diese Dinge bestimmen und pragen Ihr Leben. Den Sinn. Und der
liegt eben nicht darin, gesund zu sterben, sondern vielleicht heif3t

... unsere Alternative am Lebensende: Bereuen oder Freuen?

12
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Weil das Leben irgendwann vorbei sein wird

Und wenn wir uns am Ende des Lebens fragen, wozu wir auf der Gesundheit ist kein
Lebensziel.

Sie ist die Basis
dafiir, dass wir
unsere Lebensziele
erreichen kénnen.

Welt waren, wollen wir vermutlich mehr antworten konnen als: ,Ich
habe meine Gesundheit erhalten.”

Eine Ubung fiir ganz Harte ...

Ich mochte Thnen keine schlechte Laune machen. Aber es hilft, die
Prioritidten neu zu ordnen, wenn wir uns die Endlichkeit unseres
Lebens vor Augen fithren. Nicht taglich (das zu Schockstarre fiih-
ren), aber ab und zu. Vorschlag: 1x pro Quartal. Also 4x im Jahr.

Augen auf und durch:
Wie viele Jahre Leben liegen statistisch betrachtet noch vor lhnen?

Ja, da muss man schlucken. Das kenne ich auch. Ich bin jetzt 48. Wie
viel bleibt mir noch? 35 Jahre? Vielleicht. Das heifdt:

e Noch 35mal Weihnachten.
e Noch 35mal das erste Eis des Jahres essen.
e Noch 35mal das Deutsche Olympische Sportabzeichen ablegen.

O OO OO0 00O 0 0 O0
O OO OO0 00O 0 0 O0
O O OO0 00O 0 0 O0
O O O O O

Wie viele Blicher schafft man wohl, in dieser Zeit noch zu schreiben?
Zu lesen? Und sind die vielen Stunden vorm Fernseher dann noch
angemessen? Und wenn es nur noch 35x das erste Eis gibt, sollte es
nicht als Snack zwischen zwei Meetings herhalten, sondern :

Dann sollte das doch ein ganz besonderer Genuss sein!
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Quelle:

www.spiegel.de
am 27.01.2016

Umfragen-Fazit:

Die meisten Men-
schen wiirden, auch
wenn sie es nicht
nétig hdtten, weiter
arbeiten, aber weni-
ger Stunden pro
Woche — um mehr
Zeit zu haben fiir
das, was sonst noch
zdhlt.

Auf www.destatis.de
finden Sie die
Broschiire ,Geld
verdienen und was
sonst noch zéhlit”
(darin: Statistiken
rund um Arbeitszei-
ten und -formen)

Weil Arbeit nicht alles sein darf: Wir wollen mehr

9 von 10 Schweizern wiirden auch dann weiter arbeiten, wenn sie
ein bedingungsloses Grundeinkommen bezégen. Und laut einer
Umfrage im Auftrag der Bertelsmann-Stiftung gibt lediglich jeder
fiinfte befragte Deutsche an, bei einem sehr hohen Lottogewinn
nicht mehr arbeiten zu wollen. Die allermeisten wiirden also wei-
terarbeiten (allerdings mit weniger Stunden als bisher, um mehr
Zeit fiir die Familie zu haben).

Gretchenfrage Grundeinkommen: Wiirden Sie weiter arbeiten?

Wirklich?! Gratuliere! So selbstverstandlich ist das ndmlich nicht.
Es bedeutet, dass Sie entweder ein braver Mensch sind, der so er-
zogen wurde, dass man zu arbeiten hat. Oder - besser fiir Sie -
dass Sie einen Sinn in Threr Arbeit sehen. [hrem Unternehmen ist
mit Anwesenheit allein nicht geholfen. Und Ihnen ist mit reiner
Anwesenheit im Tausch gegen Geld auch nicht geholfen. Sie wollen
mehr. Arbeit muss auch wenigstens ab und zu Freude bereiten.
Wenn sie nur zum Lebensunterhalt dient, ist eine Chance vertan.

Andererseits gilt: Sie brauchen keinen Traumjob

Sie miissen nicht fiir [hre Arbeit brennen (Sie diirfen aber, wenn
Sie gut auf sich achtgeben), aber Sie sollten einen Sinn darin sehen.
Warten Sie aber nicht auf den Traumjob im Leben. Fiillen Sie diese
Zeit lieber mit aktivem Handeln: Besorgen Sie sich eine Aufgabe, in
der Sie einen Sinn sehen und mit der Sie sich identifizieren kdnnen.
Das ist das Geheimnis eines gesunden Arbeitslebens ...

Oft erwarten wir zu viel von unserer Arbeit: Entfaltung, Anerken-
nung, Erfolge, Prestige, Zugehorigkeit und vieles mehr. Manche
vergessen dariiber, dass es auch ein ,Leben neben der Arbeit” gibt.
Wenn die Arbeit alles ist, fahrt man sogar mit dem Chef in Urlaub.
Wollen Sie das? Es gibt viele spannende Dinge neben und aufier-
halb der Arbeit - vergessen Sie die nicht ...
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Weil wir unser Leben ohne Ich-Zeit nicht genieRen

Immer nur fir andere da sein, das macht auf Dauer krank. Ohne Zeit
fiir uns selbst werden wir hibbelig. Manche sagen, sie verlieren ,ihre
Mitte“, sie fithlen sich nicht mehr in Balance. Andere stellen fest,
dass ihre innere Unruhe zunimmt. Sie bekommen schlechte Laune
und werden reizbar. Sie fahren schneller aus der Haut, sind leichter
»aufder sich“, zum Beispiel vor Wut.

Wer selten in sich geht, gerat leicht auBer sich: Sie brauchen Ich-Zeit!

Zeit mit sich selber verbringen, ohne irgendwelche Anforderungen
zu erfiillen, das lasst Menschen zur Ruhe kommen und erméglicht
ihnen, Erholung zu finden. Sich regelmiafdig zuriickziehen - das
starkt die Gesundheit. Man weifd wieder, wer man ist und was man
im und vom Leben will. Die Prioritdten werden geklart, die Konzent-
rationsfahigkeit wird verbessert, das Selbstbewusstsein im ur-
spriinglichen Sinne (sich seiner selbst bewusst sein) wird gestarkt.
Aus der Distanz zum Alltag kehren die meisten gestarkt zurtick.

Wir brauchen arbeitsfreie Zeiten. Ich-Zeit = Grundbediirfnis + Luxus

Insbesondere junge Eltern leiden oft darunter, dass sie (zu) wenig
Zeit fir sich selbst haben. Viele erleben Zeit, die sie allein verbrin-
gen konnen, als Luxus (das Kind ist natiirlich auch ein Geschenk und
die Zeit mit ihm kostbar - aber wenn keine Zeit fiir sich selbst
bleibt, kann man auch dieses Geschenk nicht richtig geniefsen).

Ich-Zeit fallt nicht einfach so vom Himmel. Man sitzt nicht abends
auf dem Sofa und fragt sich vor Langeweile, was man denn jetzt mal
fiir sich tun koénnte. Im Gegenteil: Man ist so sehr damit beschaftigt,
Anforderungen zu erfiillen, dass keine Zeit fiir sich selbst iibrig
bleibt. Dieses Grundbediirfnis muss erarbeitet werden, oft sogar
regelrecht erkdmpft werden gegen Widerstdnde anderer.

Jeder Mensch hat das Recht auf Zeit fiir sich selbst.

mit Checkliste
fiir vollendeten
Ich-Zeit-Genuss:

www.do-care.de/

bedeutung-der-ich-

zeit/
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