W.LK.L

Will ich, Kann ich

Mario Marcik



Impressum

© 2026 Mario Marcik
Autor: Mario Marcik

Druck und Vertrieb im Auftrag des Autors:
Buchschmiede von Dataform Media GmbH
Julius-Raab-Strafle 8

2203 Grofiebersdorf

Osterreich

www.buchschmiede.at - Folge deinem Buchgefiihl!
Kontaktadresse nach EU-Produktsicherheitsverordnung:
info@buchschmiede.at

ISBN:
978-3-99192-974-1 (Paperback)
978-3-99192-973-4 (E-Book)

Teile des Covers wurden mit Hilfe von generativer Al erstellt.

Das Werk, einschliefilich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung ist ohne
Zustimmung des Verlages und des Autors unzuldssig. Dies gilt insbesondere fiir die
elektronische oder sonstige Vervielfiltigung, Ubersetzung, Verbreitung und éffentliche
Zuginglichmachung.



Fachlicher Hinweis

Dieses Buch ist Teil des Impulsgebers ,,W.LK.I. - Will ich, Kann ich®. Die Inhalte sind keine
wissenschaftliche Abhandlung und erheben keinen Anspruch auf wissenschaftliche
Vollstindigkeit.

Sie spiegeln personliche Sichtweisen, berufliche Erfahrungen und die Haltung des Autors als
psychosozialer Berater wider. Sie dienen der Selbstreflexion, Orientierung und inneren Klirung.

Dieses Buch ersetzt keine irztliche, psychotherapeutische, psychologische oder psychiatrische
Diagnose, Behandlung oder Beratung. Es enthalt keine Heilversprechen und keine Garantie fiir
bestimmte Wirkungen oder Ergebnisse.

Die Ubungen und Reflexionsfragen sind freiwillige Einladungen. Sie kénnen ausgelassen,
angepasst oder spiter bearbeitet werden. Wenn dich das Lesen oder Bearbeiten stark belastet, ist
es sinnvoll, professionelle Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen. In akuten Krisen wende dich
bitte an eine geeignete Krisenstelle, drztliche Hilfe oder den Notruf.
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Teil : Orientierung - Wo stehe ich gerade?

Kapitel : Wenn ich will, aber nicht ins Tun komme

Vielleicht kennst du diesen Moment. Etwas in dir weif3, dass sich etwas
verandern soll. Vielleicht gibt es sogar schon eine Idee, ein Ziel oder einen
Wunsch. Und trotzdem bleibt es schwer, den ersten Schritt zu gehen.

Nach auflen sieht das manchmal aus wie Aufschieben, fehlende Disziplin
oder Unentschlossenheit. Innen fiihlt es sich oft anders an. Da ist ein Teil,
der weiter mochte, und ein anderer Teil, der bremst. Nicht aus Bosheit.
Nicht aus Schwiche. Oft aus dem Versuch heraus, Sicherheit zu behalten.

Genau hier beginnt dieses Buch. Nicht mit dem Satz: Jetzt reify dich
zusammen. Sondern mit einer ruhigeren Frage: Was ist gerade wirklich
los?

Diese Frage ist wichtig. Denn wer nur Druck aufbaut, bevor er verstanden
hat, was ihn zuriickhilt, steht schnell wieder an derselben Stelle.
Vielleicht mit noch mehr Selbstkritik. Vielleicht mit noch weniger
Vertrauen in sich selbst.

Verinderung beginnt deshalb nicht immer mit Handlung. Manchmal
beginnt sie mit einem ehrlichen Blick auf den eigenen Standort.

Worum es in diesem Kapitel geht

In diesem Kapitel geht es um den Moment zwischen Wollen und
Handeln. Es geht um die Frage, warum Motivation allein oft nicht reicht,
warum Stillstand mehr sein kann als Faulheit und warum eine gute
Standortbestimmung manchmal der erste wirksame Schritt ist.

Wenn Motivation allein nicht trigt

Motivation wird oft iiberschitzt. Nicht, weil sie unwichtig wire.
Natiirlich kann Motivation helfen. Sie kann anstoflen, ermutigen und
eine Richtung 6ffnen. Aber sie trigt selten den ganzen Weg allein.



Viele Menschen haben bereits erlebt, dass ein motivierender Gedanke fiir
ein paar Tage funktioniert. Man nimmt sich etwas vor, schreibt vielleicht
einen Plan, beginnt voller Hoffnung und merkt dann: Es wird wieder
schwer. Das alte Muster meldet sich. Der Zweifel wird lauter. Der Alltag
zieht stirker als der Vorsatz.

An dieser Stelle entsteht schnell Selbstabwertung. Ich bin nicht
konsequent genug. Ich halte nie etwas durch. Andere schaffen das
leichter. Solche Sitze wirken zunichst wie Erklarungen. In Wirklichkeit
machen sie den inneren Raum enger.

Aus beratender Sicht lohnt sich hier ein anderer Blick. Wenn ein Mensch
nicht ins Tun kommt, bedeutet das nicht automatisch, dass ihm der
Wille fehlt. Manchmal ist das Ziel zu grofl. Manchmal ist der ndchste
Schritt zu unklar. Manchmal wirkt eine alte Erfahrung mit. Manchmal
steht hinter dem Wunsch auch eine fremde Erwartung, die gar nicht
wirklich zum eigenen Leben passt.

Dann braucht es nicht mehr Druck. Dann braucht es mehr Klarheit.

Ein Beispiel aus dem Alltag

Stell dir jemanden vor, der beruflich etwas verindern méchte. Der
Gedanke ist schon lange da. Vielleicht gibt es Unzufriedenheit, Miidigkeit
oder das Gefiihl, dass die bisherige Richtung nicht mehr stimmt.
Gleichzeitig bleibt alles beim Alten.

Von auflen konnte man sagen: Dann bewirb dich doch einfach. Mach
einen Kurs. Rede mit jemandem. Fang an.

So einfach ist es aber oft nicht. Innerlich tauchen viele Fragen
gleichzeitig auf. Was, wenn ich scheitere? Was, wenn ich mich
tiberschdtze? Was, wenn ich spiter merke, dass es falsch war? Was, wenn
andere enttduscht sind? Was, wenn ich gar nicht weif, was ich wirklich
will?



Plotzlich geht es nicht mehr nur um eine Bewerbung oder einen Kurs. Es
geht um Sicherheit, Selbstwert, Erfahrung, Verantwortung und vielleicht
auch um die Angst, einen vertrauten Weg zu verlassen.

Wer das erkennt, kann anders mit sich umgehen. Der Stillstand wird
dann nicht schon geredet. Aber er wird verstindlicher. Und was
verstindlicher wird, lasst sich eher sortieren.

Stillstand als Hinweis

Stillstand ist nicht angenehm. Er kann zermiirben, beschdmen und das
Gefithl verstirken, nicht voranzukommen. Trotzdem ist er oft ein
Hinweis. Er zeigt, dass etwas in dir noch nicht ausreichend geklart,
geschiitzt oder geordnet ist.

Vielleicht braucht dein Ziel eine klarere Form. Vielleicht braucht dein
Korper eine Pause. Vielleicht braucht ein innerer Anteil mehr Sicherheit.
Vielleicht hast du bisher versucht, sechs Wasserbille gleichzeitig unter
Wasser zu driicken. Einen schafft man vielleicht. Bei sechs wird es schnell
anstrengend.

Diese Metapher ist einfach, aber hilfreich. Viele Menschen kimpfen nicht
mit einem einzigen Thema. Sie tragen mehrere Belastungen gleichzeitig:
Arbeit, Familie, Beziehung, Geld, Gesundheit, Verantwortung, alte
Erfahrungen, innere Erwartungen. Wenn dann ein neuer
Verinderungswunsch dazukommt, wirkt selbst ein kleiner Schritt
plotzlich grofs.

Stillstand fragt dann nicht: Warum bist du so schwach? Stillstand fragt
eher: Was ist gerade zu viel? Was ist unklar? Was braucht Ordnung?
Waunsch, Ziel und Handlung

Ein Wunsch ist noch keine Handlung. Ein Ziel ist noch kein Weg. Und
ein Plan ist noch keine Bewegung.

Das klingt niichtern, kann aber entlasten. Viele Menschen verwechseln
diese Ebenen. Sie spiiren einen Wunsch und erwarten von sich, sofort



handeln zu koénnen. Oder sie setzen sich ein grofles Ziel und wundern
sich, warum der erste Schritt so schwerfillt.

Ein Wunsch sagt: Da zieht mich etwas hin. Ein Ziel sagt: Dort méchte
ich ankommen. Eine Handlung sagt: Das tue ich konkret als Ndchstes.

Wenn zwischen Wunsch, Ziel und Handlung eine Liicke entsteht, ist das
kein Grund zur Selbstverurteilung. Es ist ein Auftrag zum Sortieren.
Vielleicht ist der Wunsch noch unscharf. Vielleicht ist das Ziel zu grof3.
Vielleicht ist die Handlung nicht klein genug.

Typische innere Sitze

Achte beim Lesen nicht darauf, ob du jeden Satz kennst. Achte darauf,
welcher Satz innerlich hiangen bleibt.

® Ich miisste doch lingst weiter sein.

® Ich bin einfach nicht konsequent genug.

¢  Andere schaffen das schneller.

* Vielleicht bin ich dafiir nicht gemacht.

* Wenn ich anfange, muss ich es auch richtig machen.

® Ich weifd nicht, wo ich beginnen soll.

Solche Sitze konnen laut wirken, auch wenn sie niemand ausspricht. Sie
beeinflussen, wie du dich selbst siehst. Und sie entscheiden oft mit, ob ein
ndchster Schritt moglich erscheint oder nicht.

Der W.LK.L-Blick

Das W.LK.I.-Modell hilft, den inneren Druck in vier ruhigere Fragen zu
libersetzen.

W - Will ich? Was will ich in dieser Situation wirklich? Geht es um
meinen eigenen Wunsch oder um eine Erwartung, die ich {ibernommen

habe?

I - Innere Stimmen. Welche Gedanken, Zweifel oder Befiirchtungen
melden sich? Wollen sie mich kleinhalten oder vor etwas schiitzen?
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K - Kann ich? Was kann ich bereits? Was miisste ich noch lernen? Welche
Unterstiitzung wire sinnvoll?

I - Ich handle. Was ist der kleinste nichste Schritt, der heute méglich ist?
Nicht der perfekte Schritt. Der néchste.

Diese Fragen nehmen dem Thema nicht jede Schwere. Aber sie bringen
Ordnung hinein. Und Ordnung ist oft der Anfang von
Handlungsfihigkeit.

Praxisiibung: Mein aktueller Standort

Nimm dir fiir diese Ubung zehn Minuten. Es geht nicht darum, besonders
kluge Antworten zu finden. Es geht darum, ehrlich zu beschreiben, wo du
gerade stehst.

1. Ich mochte eigentlich ...

2. Ich komme bisher nicht weiter, weil ...

3. Wenn ich ehrlich bin, macht mir daran Sorge ...
4. Was mir im Moment helfen wiirde, ist ...

5.  Ein erster kleiner Schritt konnte sein ...

Meine Antworten

Reflexionsfragen

®  Wostehe ich gerade wirklich, ohne mich dafiir zu verurteilen?

®  Waserziahle ich mir selbst {iber meinen Stillstand?

II



® Welche meiner Erklirungen machen mich kleiner?
®  Welche meiner Erklirungen helfen mir, klarer zu sehen?
®  Brauche ich gerade mehr Druck oder mehr Orientierung?

®  Was wire ein Schritt, der so klein ist, dass er moglich bleibt?

Kleiner nichster Schritt
Schreibe heute nur einen Satz auf:
Ich stehe gerade bei ...

Mehr muss noch nicht geldst werden. Dieser eine Satz kann bereits ein
Anfang sein. Er bringt etwas in Worte, das bisher vielleicht nur als Druck,
Unruhe oder Unzufriedenheit spiirbar war.

Merksatz
Nicht jeder Stillstand ist Schwdche. Manchmal ist er ein Hinweis,
dass etwas in mir noch Orientierung braucht.

Ubergang zu Kapitel 2

Wenn klarer wird, wo du gerade stehst, taucht oft die nichste Frage auf:
Woran messe ich eigentlich, ob ich vorankomme? Genau hier beginnt
das Thema Erfolg. Denn Erfolg kann stirken. Er kann aber auch Druck
erzeugen, wenn er nicht zum eigenen Leben passt.
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Kapitel 2: Erfolg - und warum dieses Wort oft Druck
macht

Erfolg ist ein kleines Wort mit grofier Wirkung. Fiir manche Menschen
klingt es nach Moglichkeit, Entwicklung und Aufbruch. Fiir andere
klingt es nach Druck, Vergleich und der stindigen Frage, ob sie geniigen.

Manchmal motiviert uns ein Ziel. Es kann Richtung geben und helfen,
dranzubleiben. Es kann aber auch eng machen, wenn Erfolg nur noch
bedeutet, sichtbar besser, schneller oder stirker zu sein als andere.

Dann wird Erfolg nicht mehr zu einer Orientierung. Er wird zu einem
MafSstab, an dem sich ein Mensch immer wieder selbst misst. Und je nach
Ergebnis fiihlt er sich kurz wertvoller oder sofort wieder kleiner.

In diesem Kapitel geht es deshalb nicht darum, Erfolg schlechtzureden.
Es geht darum, ihn genauer anzuschauen. Welches Erfolgsbild begleitet
dich? Wem gehort dieses Bild? Und hilft es dir wirklich, deinen eigenen
Weg zu gehen?

Worum es in diesem Kapitel geht

¢ fremde Erfolgsbilder erkennen

* Erfolg vom eigenen Wert trennen

¢ duflere Ergebnisse und innere Entwicklung unterscheiden
* cin eigenes Erfolgsverstindnis finden

®  Druck reduzieren, ohne Ziele aufzugeben

Wenn Erfolg nicht mehr frei macht

Viele Menschen tragen ein Bild von Erfolg in sich, das sie nie bewusst
gewihlt haben. Es wurde vorgelebt, vermittelt oder durch stindigen
Vergleich {ibernommen. Erfolgreich ist, wer viel leistet. Wer funktioniert.
Wer etwas vorweisen kann. Wer sichtbar weiterkommt.

Dieses Bild kann antreiben. Es kann auch erschépfen. Denn wenn Erfolg
nur iiber Leistung, Anerkennung oder duflere Ergebnisse definiert wird,

3



bleibt wenig Raum fiir Menschlichkeit. Es bleibt wenig Raum fiir
Umwege, Pausen, Lernen und ehrliche Entwicklung.

Ein Mensch kann dufierlich viel erreicht haben und innerlich trotzdem
miide, unsicher oder leer sein. Umgekehrt kann jemand einen wichtigen
inneren Schritt gehen, ohne dass ihn von aufen jemand bemerkt. Beides
gehort zur Wirklichkeit. Nur das eine wird haufiger gesehen.

Gerade deshalb lohnt es sich, Erfolg nicht nur iiber das Ergebnis zu
betrachten. Manchmal ist Erfolg ein sichtbares Ziel. Manchmal ist Erfolg
aber auch der Moment, in dem du eine Grenze ernst nimmst, eine
Entscheidung nicht linger aufschiebst oder aufhorst, dich an einem
Mafstab zu messen, der nie wirklich deiner war.

Ein Beispiel aus dem Alltag

Stell dir jemanden vor, der beruflich immer zuverldssig war. Diese Person
erledigt ihre Aufgaben, ist ansprechbar, iibernimmt Verantwortung und
wirkt nach auflen stabil. Von auflen betrachtet kénnte man sagen: Das

lauft doch gut.

Innerlich sieht es anders aus. Die Person ist erschopft. Sie spiirt, dass sie
nur noch funktioniert. Gleichzeitig hilt sie an einem Erfolgsbild fest, das
lange getragen hat: Ich bin dann wertvoll, wenn ich leiste. Ich darf erst
zufrieden sein, wenn alles erledigt ist. Ich muss zeigen, dass ich belastbar
bin.

Solche Sitze wirken wie Anker. Nur nicht immer im hilfreichen Sinn. Sie
halten fest, geben scheinbar Sicherheit und machen es schwer, etwas zu
verindern. Wenn Erfolg nur bedeutet, weiterzumachen, obwohl es lingst
zu viel ist, verliert er seine stirkende Wirkung.

Ein anderer Blick konnte lauten: Erfolg wire in dieser Situation nicht,
noch mehr zu schaffen. Erfolg wire, rechtzeitig wahrzunehmen, dass die
eigenen Krifte begrenzt sind. Erfolg wire, Klarheit zu gewinnen,
Unterstiitzung zu suchen oder einen ersten Schritt zu mehr Entlastung zu
setzen.
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Das ist kein Aufgeben. Es ist ein anderes Verstindnis von Stirke.

Erfolg und Selbstwert

Druck entsteht hiufig dort, wo Erfolg mit personlichem Wert
verwechselt wird. Dann lautet die innere Gleichung: Wenn ich
erfolgreich bin, bin ich etwas wert. Wenn ich scheitere, bin ich weniger
wert.

Diese Gleichung ist hart. Sie ldsst wenig Raum fiir Entwicklung. Wer so
denkt, erlebt Fehler nicht als Teil eines Lernweges, sondern als Angriff
auf die eigene Person. Ein nicht erreichtes Ziel wird dann nicht nur
enttduschend. Es wird beschimend.

Aus psychosozialer Sicht ist diese Unterscheidung wichtig: Ein Ergebnis
sagt etwas iiber einen Weg, eine Entscheidung, eine Situation oder eine
gewihlte Strategie aus. Es sagt aber nicht iiber den Wert eines Menschen
aus.

Ein Ziel kann verfehlt werden. Ein Plan kann nicht funktionieren. Ein
Vorhaben kann abgebrochen werden. Das alles kann schmerzen. Aber es
macht den Menschen dahinter nicht weniger wertvoll.

Innerer und duflerer Erfolg

Auflerer Erfolg ist leichter zu erkennen. Ein Abschluss, eine neue Stelle,
ein sichtbares Ergebnis, ein Lob, eine Buchung, ein fertiges Projekt.
Solche Erfolge diirfen gesehen und gewiirdigt werden.

Innerer Erfolg ist leiser. Er zeigt sich oft nicht sofort. Er zeigt sich, wenn
jemand ehrlicher mit sich wird. Wenn ein altes Muster frither erkannt
wird. Wenn ein Gesprich nicht mehr aus Angst vermieden wird. Wenn
ein Mensch aufhort, sich stindig kleinzureden.

Beides kann wichtig sein. Problematisch wird es erst, wenn nur das
Auflere zdhlt. Dann bleiben jene Schritte unsichtbar, die oft am meisten
Mut brauchen.
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Fiir dieses Buch ist deshalb ein weiter Erfolgsbegriff hilfreich. Erfolg kann
bedeuten, etwas zu erreichen. Erfolg kann aber auch bedeuten, wieder
mehr bei sich anzukommen.

Typische innere Sitze

Achte darauf, welcher Satz beim Lesen innerlich berithrt oder
Widerstand auslost. Genau dort kann ein wichtiger Hinweis liegen.

* Ich bin nur erfolgreich, wenn andere es sehen.

¢  Ich miisste mehr aus mir machen.

® Wenn ich scheitere, sagt das etwas {iber meinen Wert aus.
e Ich darferst zufrieden sein, wenn alles erreicht ist.

®  Andere sind lingst weiter als ich.

® Wenn ich langsamer werde, verliere ich den Anschluss.

Solche Sitze klingen oft wie Tatsachen. In Wirklichkeit sind sie
Deutungen. Manche wurden gelernt, manche iibernommen, manche sind
aus alten Erfahrungen entstanden. Sie diirfen gepriift werden. Nicht hart.
Aber ehrlich.

Der W.LK.L-Blick

Mit dem W.LK.I.-Modell lasst sich Erfolg ruhiger sortieren. Nicht alles
muss gleichzeitig beantwortet werden.

W - Will ich? Welches Ziel ist wirklich meines? Will ich es aus eigener
Uberzeugung oder folge ich einer Erwartung?

I - Innere Stimmen. Welche Sitze werden laut, wenn ich {iber Erfolg
nachdenke? Machen sie mich klarer oder kleiner?

K - Kann ich? Was kann ich bereits> Was darf ich lernen? Welche
Ressourcen habe ich vielleicht iibersehen?

I - Ich handle. Welcher kleine Schritt passt zu meinem eigenen
Erfolgsbild? Nicht zum Bild anderer. Zu meinem.
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Diese Reihenfolge nimmt Druck heraus. Sie hilft, Erfolg wieder mit dem
eigenen Leben in Verbindung zu bringen.

Praxisiibung: Mein eigenes Erfolgsbild

Nimm dir fiir diese Ubung Zeit. Sie soll nicht beweisen, dass dein
bisheriges Erfolgsbild falsch war. Sie soll sichtbar machen, ob es dir noch
dient.

Erfolg bedeutet fiir mich bisher ...

6
7. Gelernt habe ich dieses Bild von Erfolg durch ...
8. Dieses Bild hilft mir, wenn ...

9

Dieses Bild setzt mich unter Druck, wenn ...
10. Ein Erfolg, der wirklich zu meinem Leben passen wiirde, wire ...
1. Ein Kleiner, stiller Erfolg in dieser Woche konnte sein ...

Meine Antworten
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Zusatziibung: Sichtbarer und stiller Erfolg

Trage je drei Beispiele ein. Es geht nicht um richtige Antworten. Es geht

darum, den Blick zu erweitern.

Sichtbarer Erfolg

Stiller Erfolg

Reflexionsfragen

Wem gehort mein Bild von Erfolg?

Macht mein Erfolgsbild mir Mut oder Druck?

Wo verwechsle ich Leistung mit personlichem Wert?

Was wire ein Erfolg, den niemand sehen muss, der aber fiir mich

wichtig ware?

Welcher MafSstab wiirde besser zu meinem Leben passen?

Was miisste ich loslassen, damit Erfolg sich ruhiger anfiihlen kann?

Meine Notizen

Kleiner nichster Schritt

Formuliere heute nur einen Satz:

Fiir mich darf Erfolg auch bedeuten, dass ...




Dieser Satz muss noch nicht endgiiltig sein. Er ist ein erster Versuch, den
eigenen Mafstab wieder selbst in die Hand zu nehmen.

Merksatz

Erfolg muss nicht laut sein. Manchmal ist er der stille Moment, in
dem ich wieder bei mir ankomme.

Ubergang zu Kapitel 3
Wenn Erfolg nicht mehr nur von auflen bestimmt wird, entsteht eine
wichtige Anschlussfrage: Wo stehe ich eigentlich gerade? Nicht im

Vergleich zu anderen. Nicht gemessen an einem fremden Maf3stab.
Sondern ehrlich im eigenen Leben.

Darum geht es im nichsten Kapitel. Es fithrt noch einmal genauer zum
eigenen Standort zuriick. Denn wer den eigenen Standort erkennt, kann
den nichsten Schritt klarer wihlen.

19



Teil 2: W - Was will ich wirklich?

Kapitel 3: Will ich das wirklich - oder glaube ich nur, es
wollen zu miissen?

Es gibt Ziele, die von aufien gut aussehen und sich innen schwer anfiihlen.
Sie klingen verniinftig. Sie passen vielleicht zu einer Rolle, zu
Erwartungen oder zu dem Bild, das andere von einem haben. Und
trotzdem entsteht beim Gedanken daran keine Bewegung, sondern Enge.

Genau an dieser Stelle lohnt sich eine ruhige Frage: Will ich das wirklich
- oder glaube ich nur, es wollen zu miissen?

Diese Frage ist nicht immer bequem. Sie kann etwas in Bewegung
bringen, das lange zugedeckt war. Sie kann sichtbar machen, wo ein Ziel
aus echter innerer Zustimmung entstanden ist und wo ein Mensch
versucht, Erwartungen zu erfiillen, ohne es noch bewusst zu merken.

Dabei geht es nicht darum, jede Verpflichtung abzulehnen. Nicht alles,
was anstrengend ist, ist falsch. Nicht jedes Ziel, das Miihe macht, ist
fremd. Aber es macht einen Unterschied, ob ein Mensch einen Weg geht,
weil er innerlich Sinn darin findet, oder ob er nur versucht, nicht zu
enttduschen.

Dieses Kapitel lidt dazu ein, genauer hinzuhoren. Nicht laut. Nicht
dramatisch. Sondern mit der Bereitschaft, ehrlich zu werden. Denn ein
Ziel, das wirklich zum eigenen Leben passt, muss nicht immer leicht sein.
Aber es braucht Verbindung.

Worum es in diesem Kapitel geht

* eigene Wiinsche von fremden Erwartungen unterscheiden
¢ Pflichtgefiihl und Anpassung erkennen, ohne sich dafiir abzuwerten

® den Unterschied zwischen innerer Zustimmung und dufierem Druck
wahrnehmen

® cin ehrliches Nein als Teil von Orientierung verstehen
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