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»~Ich wirde mich gern lieben, wenn ich nur anders ware". Kaum jemand
geht so streng und unfreundlich mit sich um wie wir selbst. Der
Psychotherapeut und Erfolgsautor Andreas Knuf zeigt, wie wir mithilfe des
Selbstmitgeflhls mit der standigen Selbstverurteilung aufhéren und
schmerzhafte Erfahrungen bessertragen kdnnen. Mit Selbstmitgefthl wird
eine Haltung sich selbst gegenliber bezeichnet, die von Freundlichkeit,
Achtsamkeit und einem Wissen um das zum menschlichen Leben gehdrige
Leiden gekennzeichnet ist.

Andreas Knufs Buch bietet einen sehr konkreten und alltags- und
Ubungsorientierten Weg, um Selbstmitgeflihl zu kultivieren. Es zeigt,
warum Selbstmitgefiihl wichtigerist als das zumeist hochgelobte
Selbstwertgefiihl. Neben konkreten Ubungen werden auch Strategien und
Formen der Selbstreflexion vermittelt, die als Routinen in den Alltag
eingebaut werden kénnen.

Eine konkrete, alltags- und lUbungsorientierte Anleitung, wohlwollend mit
sich selbst umzugehen, und damit deutlich entspannter und besser durchs
Leben zu gehen.
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Sei nicht so hart zu dir selbst
Es ist okay, wenn du fallst

Andreas Bourani



EINLEITUNG

Unfreundlich mit sich selbst umzugehen, sich fiir kleine
Unzulidnglichkeiten harsch zu verurteilen oder stindig
an der eigenen Person herumzunorgeln, ist das Volks-
leiden Nummer eins. Wir kritisieren uns fur unsere Ei-
genschaften, vergleichen uns mit anderen und schnei-
den dabei meistens miserabel ab. Dann strengen wir
uns unbindig an, um endlich so zu sein, wie wir uns
gern hitten. Wir konnen selbst dann nicht freundlich
mit uns umgehen, wenn wir es wirklich notig hitten:
in schwierigen Zeiten. Manchmal treten wir in beson-
ders leidvollen Momenten sogar noch richtig nach, in-
dem wir uns sagen: »Jetzt reifs dich endlich mal zu-
sammen!«

»Liebe deinen Nichsten wie dich selbst!«, diesen
Grundsatz christlicher Ethik kennen wir alle. Aber mal
ehrlich: Wollen wir andere Menschen tatsichlich so be-
handeln, wie wir mit uns selbst umgehen? Wer mochte
seinem besten Freund all die kritischen Kommentare
antun, mit denen wir uns das Leben von morgens bis
abends schwer machen?

Wie viele Menschen kennen wir, die wirklich freund-
lich, wohlwollend und annehmend mit sich umgehen,
die nicht erst schoner, kliiger oder erfolgreicher werden
miissen, bevor sie sich akzeptieren? Die genauso unvoll-
kommen bleiben diirfen, wie sie sind? Mit den fiinf Kilo
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zu viel, dem Hang zu Unordnung und den diisteren Au-
genblicken voller Traurigkeit oder Verzweiflung? Meine
These wire: Uns fallen nicht sehr viele Menschen ein.

Jeder von uns hat seine bevorzugten Norgelthemen:
Wir meinen, wir seien zu dick, nicht hubsch genug,
nicht erfolgreich genug, nicht ehrgeizig genug, nicht so-
zial genug, nicht glicklich genug, nicht jung genug,
nicht schnell genug, nicht organisiert genug oder nicht
konsequent genug. Egal, worum es sich dabei handelt,
all diese Themen haben eines gemeinsam: Wir sollten
unbedingt anders sein, als wir sind!

Fiur unsere Unzuldnglichkeiten geben wir in den
meisten Fillen uns selbst die Schuld. Wir wissen schliefs-
lich genau, wie es anders laufen konnte. Wir mussten ja
nur weniger essen, dann wiirden wir schlanker werden.
Wir mussten nur engagierter arbeiten, dann wiren wir
erfolgreicher und konnten mehr Geld verdienen, oder
wir miissten nur endlich mit der Selbstkritik aufhoren,
dann konnten wir ein zufriedeneres Leben fithren. Wir
wissen also, was zu tun ist, um ein besserer oder perfek-
terer Mensch zu werden, aber wir tun es nicht. Denn
wir sind schlichtweg zu bequem. Deswegen sind wir
schon wieder nicht joggen gegangen. Wir bringen nicht
genug Selbstdisziplin auf und haben schon wieder ein
Glas zu viel getrunken. Also ist doch klar, dass wir so,
wie wir sind, nicht okay sind und hart an uns arbeiten
miussen, damit wir unser Sportpensum schaffen oder
endlich einen geduldigeren Umgang mit unseren Kin-
dern hinbekommen.

Zu allem Uberfluss vergleichen wir uns auch noch
mit anderen Menschen und kommen nicht selten zu
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dem Ergebnis, dass die es besser raushaben als wir. Oft
wirken die anderen von auflen betrachtet so, als hatten
sie ihr Leben besser im Griff. Wir gehen dann auf eine
Geburtstagsparty und fihlen uns minderwertig, weil
dort viel mehr Gaste sind als auf unserer Party. Irgend-
wie sind die anderen immer hiibscher, schlanker, erfolg-
reicher oder gliicklicher als wir. Die Folge dieser Beses-
senheit, sich mit allen zu vergleichen, ist klar: Wir fith-
len uns dabei ziemlich mies.

Oft bekommen wir diesen Terror an Selbstkritik gar
nicht bewusst mit. Er ist uns so in Fleisch und Blut tiber-
gegangen, dass wir nicht einmal mehr merken, was wir
uns tagtdglich antun. Was wir jedoch wahrnehmen,
sind die verheerenden Folgen dieser Dauerkritik: An-
spannung, ein Erleben von Anstrengung und Erschop-
fung, Gereiztheit und eine diffuse Unzufriedenheit ge-
horen dazu. Dummerweise geben wir uns auch fiir diese
Empfindungen oft wieder selbst die Schuld: »Warum
bist du nur so angespannt, sei doch mal locker!«

Es gibt einige ganz typische Situationen, in denen
diese Unfreundlichkeit mit uns selbst deutlich wird.
Stellen wir uns einfach vor, uns ist heute Morgen beim
Ausparken ein Missgeschick passiert: Eine Sekunde wa-
ren wir unaufmerksam und schon haben wir die kleine
Mauer am Straflenrand erwischt. Erst sah der Schaden
gar nicht so schlimm aus, aber der nette Herr in der
Werkstatt hat uns schnell erkldrt, dass das gut und
gerne 1000 Euro macht und der Schaden wohl nicht
von der Versicherung iibernommen werde. So, und jetzt
kommt die entscheidende Frage: Wie gehen wir in einer
solchen Situation mit uns um? Sagen wir uns: »So etwas
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kann vorkommen, anderen passiert das auch. Ich hab
noch nie einen Unfall gebaut, irgendwann passiert das
eben mal. Ich hitte etwas besser achtgeben konnen,
aber heute Morgen hab ich es in der Hektik einfach
nicht hingekriegt«? Oder vielmehr: »Wie kann man nur
s0 blod sein — schon wieder nicht aufgepasst! Das hitte
nicht passieren diirfen. Andere konnen doch auch Auto
fahren. Und 1000 Euro, das ist verdammt viel Geld, ich
Vollidiot! «

Die meisten von uns neigen zur zweiten Variante mit
der Folge, dass wir nicht nur ein kaputtes Auto, son-
dern auch noch einen von Selbstverurteilungen vermas-
selten Tag haben.

Aber diese mentalen Verurteilungen mussen uns
nicht unser Leben lang begleiten und unseren Alltag
vergiften. Dieser Terror kann ein Ende finden! Das viel-
leicht wichtigste Werkzeug dazu mochte ich in diesem
Buch vorstellen, es wird heute als »Selbstmitgefiihl« be-
zeichnet. Selbstmitgefuhl bedeutet unter anderem, lie-
bevoll und freundlich mit sich umzugehen. Ein anderer
Aspekt — und deshalb heifst diese Fahigkeit auch Selbst-
mitgefiihl —, betrifft eine mitfihlende Haltung gegen-
Uiber den eigenen leidvollen Erfahrungen, die das Leben
zwangsldufig mit sich bringt.

Dieser Aspekt des Selbstmitgefiihls passt eigentlich
so gar nicht in unsere Zeit. Wir leben in einer »Don’t
worry, be happy«-Kultur, in einer Zeit des »Schonen
Tag noch!« Wir mussen immer gut drauf sein, ein scho-
ner Tag jagt den nachsten. Wir sollten glucklich sein
und zwar am besten von morgens bis abends. Selbst-
mitgefiihl aber schliefSt auch die Schattenseiten unseres
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Lebens mit ein, indem man dem eigenen Schmerz nicht
aus dem Weg geht, sondern ihm mit einer freundlichen,
mitfithlenden Haltung begegnet. Damit ist einerseits in-
neres Leid gemeint, das durch sehr schwierige Lebens-
lagen ausgelost wird. Wenn beispielsweise ein geliebter
Mensch stirbt, man krank wird oder den Job verliert,
dann braucht es einen guten Umgang mit den Situatio-
nen, die uns herausfordern. Gemeint sind aber auch die
vielen kleinen Verluste, Abschiede und Enttauschungen,
die unseren Alltag prigen. Man ist gestresst und unzu-
frieden, beim schonen Familienausflug haben die Kin-
der so richtig schlechte Laune und der Traumurlaub
neigt sich bereits wieder dem Ende zu. Wenn wir ehrlich
sind, beschert uns das Leben tagtiglich Kummer, doch
wir sind so erfolgreich im Wegdriicken, dass wir ihn gar
nicht mehr spiiren. Selbstmitgefuhl bedeutet, auch fir
diese Empfindungen offen zu sein und achtsam mit ih-
nen umzugehen.

Es gibt gar nicht so wenige Leute, die es satthaben,
immer gut drauf sein zu miissen. Sie kaufen Biicher wie
Miese Stimmung oder Ich bleib so scheifie wie ich bin!
und nehmen ein Recht auf Ungliicklichsein fur sich in
Anspruch. In gewisser Weise gehort Selbstmitgefiihl
auch zu dieser Gegenbewegung der »Don’t worry, be
happy«-Kultur, die den Zwang tiberwinden mochte,
immer gliicklich und gut drauf sein zu missen.

Wer Selbstmitgefiihl empfinden kann, ist besser ge-
schiitzt vor Depressionen und Angststorungen. Wenn
wir uns selbst auf diese Art begegnen konnen, kommen
wir mit den Widrigkeiten des Lebens besser zurecht und
konnen auch mal eine Niederlage verkraften. Selbstmit-
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gefiihl ist nach meiner Erfahrung eine zentrale Fahig-
keit, die daruber entscheidet, ob wir ein freudvolles und
zufriedenes Leben fithren konnen. Wer gegen sich selbst
kampft und sich verurteilt, der leidet gezwungenerma-
fSen. Wer hingegen einen annehmenden und liebevollen
Umgang mit sich pflegt, dem ergeht es deutlich besser —
selbst wenn das Leben unangenehme Herausforderun-
gen fiir ihn bereithilt.

Auflerdem ist Selbstmitgefiihl ein Schlisselelement,
um Verdnderungsprozesse in Gang zu bringen. Wer
gern abnehmen mochte, das Rauchen aufgeben will
oder konsequent fiir eine Prifung lernen muss, der ver-
sucht sich in der Regel fiir seine Ziele zu disziplinieren
und geht streng mit sich um. Und wenn es dann doch
nicht so klappt mit dem Diéthalten, verurteilen wir uns
meistens dafur in der Hoffnung, es beim niachsten Mal
besser hinzubekommen. Doch genau das ist ein folgen-
schwerer Irrtum: Wer sich fiir seine Schwichen verur-
teilt, iiberwindet die eigenen Schwiachen nicht leichter,
sondern tut sich schwerer. Wer also in seinem Leben et-
was verandern mochte, sollte sich nicht allzu hart an
die Kandare nehmen, sondern stattdessen wohlwollend
und nachsichtig mit sich umgehen. So erreicht man die
Dinge, die einem wichtig sind, leichter.

Die meisten Menschen wiinschen sich aber nicht
mehr Selbstmitgefithl, sondern setzen stattdessen auf
ein gutes und starkes Selbstwertgefithl. Die gesamte
westliche Psychologie und Psychotherapie war sich in
den letzten Jahrzehnten darin einig, dass es wichtig sei,
das Selbstwertgefithl von Menschen zu stirken. Men-
schen sollten sich ihres eigenen Wertes bewusst sein, sie
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sollten wissen, worauf sie stolz sein konnen, was sie be-
sonders gut konnen, worin sie besser sind als andere.
Dieser Auffassung zufolge gilt: Besitz und Status erho-
hen das Selbstwertgefiihl und starken die Person. Wer
es in der Psychologieszene wagte, die heilige Kuh des
Selbstwertgefuhls kritisch zu hinterfragen, der machte
sich nicht nur unbeliebt, sondern galt auch als unwis-
senschaftlich. Zu erdriickend erschienen die Belege da-
fiir, wie wichtig ein gutes Selbstwertgefiihl fiir ein erfill-
tes Leben ist. Doch dieses Konzept hat in den letzten
Jahren gewaltige Risse bekommen, um nicht zu sagen:
Das ganze Konzept ist gerade dabei, vollig in sich zu-
sammenzubrechen. Ein hohes Selbstwertgefuhl, so wis-
sen wir namlich heute, geht einher mit einer geringen
Fahigkeit, berechtigte Kritik anzunehmen, und dem Ri-
siko, ein selbstbezogener Narzisst zu werden, dem es
nur um das eigene Gliick geht. Vor allem aber ist das
Selbstwertgefiihl nur ein » Schonwettergefithl«<: Wenn es
einem gut geht, wenn die Dinge gut laufen, wenn man
erfolgreich ist oder viele Begabungen hat, dann kann
man es sich erlauben, auf das Selbstwertgefuihl zu set-
zen. Doch spitestens wenn nicht mehr alles rundlauft,
dann zahlt man einen verdammt hohen Preis. Dann
geht es einem plotzlich mies, weil der Selbstwert vom
Erfolg und vom Ubertreffen anderer abhingig ist. Wer
sein ganzes Leben lang an seinem hohen Selbstwert ge-
bastelt hat und dann arbeitslos oder berentet wird, Fal-
ten bekommt, krank wird und nicht mehr so viel leisten
kann, der erleidet einen deutlichen Selbstwertverlust
und wird moglicherweise depressiv und ungliicklich.
Nach allem, was wir heute wissen, ist es daher gar nicht
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wunschenswert, ein moglichst hohes Selbstwertgefiihl
zu haben, sondern viel sinnvoller und gestunder ist es,
Mitgefiihl mit sich selbst aufbringen zu konnen.

Selbstmitgefiihl gehort zwar zu den wichtigsten Din-
gen im Leben, dennoch fillt es vielen von uns schwer,
diese innere Haltung zu kultivieren. Das trifft auch auf
mich selbst zu. Es ist einer meiner grofSten Wiinsche,
mitfithlender mit mir und mit anderen umzugehen. Ich
wire sehr gern mit der Liebe, die ich in mir spiire, star-
ker verbunden. Auflerdem wiinsche ich mir, noch besser
zu meinen eigenen Empfindungen stehen zu konnen,
ohne diese wegschieben zu miissen. Ich schreibe dieses
Buch nicht als ein Autor, Psychotherapeut und Acht-
samkeitslernender, der durch regelmifSige Praxis ein
von Selbstmitgefiihl durchflutetes Leben fiihrt. Sondern
ich ringe selbst tagtiglich darum, freundlich und an-
nehmend mit mir und anderen umzugehen — manchmal
gelingt es mir, und immer wieder scheitere ich. Deshalb
weif$ ich sehr genau, wie herausfordernd es ist, mitfith-
lender mit sich umzugehen und die in diesem Buch be-
schriebene Haltung umzusetzen.

Bevor ich noch ein paar Worte zum Aufbau dieses
Buches sage, muss ich noch eine kleine Unverschimt-
heit beichten: Ich werde dich als Leserin oder Leser in
diesem Buch nimlich duzen und das, obwohl mir nie-
mand das Du angeboten hat, wir uns nicht personlich
kennen und wahrscheinlich auch nie personlich begeg-
nen werden. Nach meiner Erfahrung ermoglicht aber
das »Du« einen direkteren Bezug zur eigenen Person,
wodurch es besser gelingt, die Inhalte dieses Buches auf
sich selbst zu beziehen. Ich verwende also das Du, weil
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ich die Erfahrung gemacht habe, dass die besprochenen
Themen dadurch ihre Wirkung besser entfalten konnen.

Sei nicht so hart zu dir selbst ist sowohl als Lese- wie
auch als Arbeitsbuch geschrieben. Lesebuch bedeutet:
Du kannst dieses Buch einfach lesen, ohne die vorge-
schlagenen Ubungen auszuprobieren. Den Inhalt des
Buches kannst du auch verstehen, wenn du die Ubun-
gen nicht selbst machst. Wenn du das Buch auf diese
Art liest, bekommst du Informationen iiber Selbstmit-
gefiihl und dariiber, wie es genutzt werden kann. Ar-
beitsbuch bedeutet: Du entscheidest dich dafiir, mog-
lichst viele der vorgeschlagenen Ubungen auszuprobie-
ren. Du nimmst dir vor innezuhalten, wenn eine Ubung
vorgeschlagen wird, und die Ubung am besten auch
dann zu probieren, wenn dein Verstand dir rit, sie zu
uberspringen und gleich weiterzulesen.

Wenn du dich fiir die zweite Variante entscheidest,
empfehle ich dir, beim Lesen einen Stift und ein leeres
Heft oder Papier bereitzuhalten, damit du dir Notizen
machen kannst. Es wire auch gut, das Buch eher lang-
sam zu lesen und nach einigen Seiten jeweils innezu-
halten. Immer wieder wirst du im Buch auf ein Pausen-
zeichen stofen: 7%. Dieses Zeichen lidt dazu ein, eine
kleine Pause zu machen, das Buch vielleicht sogar bei-
seitezulegen und die Inhalte auf dich wirken zu lassen.
Das Pausenzeichen lasst sich auch fiir eine kurze Acht-
samkeitsubung nutzen, beispielsweise indem du bei je-
dem Pausenzeichen fir zwei oder drei Atemzige deinen
Atem mit Bewusstheit begleitest.



Wenn du das Buch als Arbeitsbuch nutzen mochtest,
kannst du an den Tagen oder Wochen des Lesens bei
Gelegenheit auch Selbstmitgefithlsmeditationen oder an-
dere Achtsamkeitsiibungen praktizieren. Im Anhang fin-
dest du Empfehlungen fiir entsprechende CDs. Wenn
du dich fiir die Arbeitsbuch-Variante entscheidest, wirst
du feststellen, dass sich dadurch in deinem Alltag all-
mahlich einige Verinderungen entfalten.

Wichtig ist mir, dass du dich nicht unter Druck ge-
setzt fiihlst, irgendwelche Ubungen machen zu miissen.
Ich selbst habe schon zu viele Ratgeberbiicher mit
Ubungen gelesen und jedes Mal ein schlechtes Gewissen
bekommen, wenn ich eine Ubung iiberblittert habe.
Die Folge davon ist natiirlich oft das Gegenteil von
Selbstmitgefiithl, namlich Selbstverurteilung.

Das Buch besteht aus zwei Teilen. Im ersten Teil be-
schiftigen wir uns mit den Grundlagen des Selbstmitge-
fithls. Wir erfahren unter anderem, was Selbstmitgefiihl
uberhaupt ist und fragen uns, ob unser Leben denn so
schrecklich ist, dass wir des Mitgefiihls bediirfen. Der
zweite und ausfiihrlichere Teil bietet eine Hilfestellung,
um mehr Selbstmitgefiihl in das eigene Leben zu brin-
gen. Hier finden sich auch die meisten Ubungen. Ganz
am Schluss berichtet eine Teilnehmerin eines Mitgefiihls-
trainings davon, wie Selbstmitgefiihl ihren Alltag und
ihr Leben verdndert hat.

Unsere gemeinsame Reise zu einem mitfuhlenden
Umgang mit uns selbst kann nun beginnen. Ich freue
mich, dass du dabei bist!

Andreas Knuf
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TEIL1: WAS IST
SELBSTMITGEFUHL?



DER GANZ NORMALE WAHNSINN:
WIE WIR MIT UNS SELBST UMGEHEN

Der ganz normale Wahnsinn eines ganz normalen Le-
bens zeigt sich jeden Tag Hunderte Male. Er zeigt sich
darin, wie wir mit uns selbst umgehen: ob wir freund-
lich oder kritisch zu uns sind. Ob wir das, was wir ha-
ben, und wie wir leben, geniefSen konnen oder ob alles
immer besser werden muss und wir stindig unzufrieden
sind. Ob wir in der Lage sind, uns auch den schwierigen
Erfahrungen des Lebens zuzuwenden, oder uns mit Al-
kohol, Fernsehen oder anderen Ablenkungen vor unse-
ren Empfindungen zu driicken versuchen. Ob uns eine
gute Balance zwischen Tun und Nichtstun gelingt oder
ob wir uns dauernd zu immer neuen Hochstleistungen
motivieren und so sehr unter Strom stehen, dass wir ir-
gendwann vor Erschopfung zusammenbrechen.

Tatsache ist: Viele Menschen leben kein freudvolles
Leben, obwohl die dufSeren Lebensumstinde komforta-
bel bis luxurios sind. Sie sind vielmehr innerlich getrie-
ben und fihlen sich leer. Dieser ganz normale Wahnsinn
findet stindig und uberall statt. Man muss nicht psy-
chisch krank sein, um unfreundlich mit sich selbst um-
zugehen oder ein unerfiilltes Leben zu fihren. Diese
Selbstunfreundlichkeit, wie man es vielleicht nennen
konnte, ist ein Massenphinomen, keine Randerschei-
nung.
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Der Dauernérgler
Wie wir tatsachlich mit uns selbst umgehen, lasst sich
auf ganz einfache Weise herausfinden. Wir brauchen
dazu nur kurz innezuhalten und wahrzunehmen, wie
wir unseren inneren Empfindungen und uns selbst be-
gegnen.

Kannst du deine Eigenschaften annehmen, ohne sie
andern zu wollen oder dich fiir sie zu schamen?

Kannst du dir Schwichen und Fehler eingestehen, ohne
dich minderwertig oder nicht liebenswert zu fihlen?

Bist du mit all deinen Empfindungen einverstanden, auch
mit den unangenehmen?

Wenn ja, dann kannst du dieses Buch getrost beiseite-
legen. Du hast hochstwahrscheinlich einen freundlichen
und mitfithlenden Umgang mit dir selbst. Du gehorst
damit aber zu einer Minderheit, denn den meisten Men-
schen gelingt eine solche liebevolle Selbstannahme nicht.

Vielleicht kennst du aber auch eine andere innere
Verfassung: Du bist oft nicht zufrieden mit dir und
denkst, dass du dich in irgendeinem Bereich dndern
miisstest. Du kannst vieles in deinem Leben nicht an-
nehmen, sondern mochtest es anders haben. Das kann
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sich auf die kleinen Dinge des Alltags beziehen, etwa
das Verhalten der Menschen in deinem Umfeld, das
Wetter, den Stau, einen Arbeitskollegen. Es kann sich
aber auch auf deine Lebenssituation beziehen: wie du
lebst, arbeitest und deine Freizeit verbringst. Vielleicht
erlebst du dich oft im Stress, bist innerlich angespannt
und unruhig und strengst dich in deinem Alltag oft an?

Wenn du das kennst, dann sei herzlich willkommen im
Club der inneren Kritiker, dem grofSten Club Deutsch-
lands mit geschitzten 6o bis 70 Millionen Mitgliedern.
Hier die Beitrittsbedingungen: Mitglied ist jeder, der
iiberkritisch, unfreundlich, antreiberisch oder besser-
wisserisch mit sich umgeht. Nicht Mitglied werden
darf, wer einen freundlichen, liebevollen und anneh-
menden Umgang mit sich pflegt. Ob man beitreten darf,
kann man durch einige einfache und ausgesprochen zu-
verlassige Tests leicht herausfinden. Einen habe ich in
der Einleitung schon beschrieben: die Situation mit dem
Bagatellunfall. Wie gehst du mit dir selbst um, wenn du
einen kleinen Unfall gebaut hast — freundlich oder vor-
wurfsvoll? Eine weitere ganz typische Situation ist eine
Priifung oder ein Vorstellungsgesprich, vor allem die
Bewertung danach. Du konntest Dir innerlich sagen:
»Ich habe mein Bestes gegeben, jetzt hoffe ich, dass ein
gutes Ergebnis dabei herauskommt. Ich werde sehen
und muss abwarten, bis die Prifungsergebnisse verof-
fentlicht werden.« Oder du reagierst so: »Verdammter
Mist, das hab ich vermasselt. Warum hab ich mich auf
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