
Brennst du noch oder verbrennst du schon?“ –  

Möglichkeiten der Prävention von Burnouts 

Christel Kischkewitz, Burnout-Coach, Schulleiterin a.D. 

 

Immer schneller, immer besser, immer mehr. Das sind die Anforderungen unserer Zeit. Durch die 

Digitalisierung wurde der Informationsaustausch immens beschleunigt und damit auch das Le-

ben. In dieser rasanten Welt ist es schwer geworden, den eigenen Ansprüchen an sich, an Familie 

und Beruf gerecht zu werden. Wer heutzutage kein Multitasking beherrscht, schnelle Entschei-

dungen treffen muss und dabei am besten keine Fehler machen darf, findet sich deshalb immer 

öfter in einem erschöpfenden Hamsterrad wieder. Das hat gesundheitliche Folgen, die oft nicht 

beachtet oder ernst genommen werden. Der vorliegende Beitrag erläutert, was Auslöser für einen 

Burnout sein können und wie er sich bemerkbar macht. Darüber hinaus bietet er hilfreiche Tipps, 

was Sie bei ersten Anzeichen tun können, um sich zu schützen. 

 

1. Begriffsunterscheidungen 

1.1 Burnon 

Was verstehen wir eigentlich darunter, wenn wir sagen „Ich brenne für etwas.“? Wir tun etwas, 

weil es uns Freude macht, weil es uns ganz besonders interessiert und weil es uns in unserem 

Leben wichtig ist.  

Genau so geht es vielen Lehrerinnen und Lehrern, die ihren Beruf aus voller Überzeugung gewählt 

haben, weil sie Kinder und Jugendliche dabei begleiten wollen, neugierig auf das Leben zu sein, 

alles in Frage zu stellen und immer neue Informationen aufzusaugen. Eine wirklich schöne Auf-

gabe! 

Aber warum können viele dieser Lehrerinnen und Lehrern schon nach wenigen Jahren ihren Beruf 

nicht mehr mit der Freude und Kraft des Anfangs ausüben? 

Sie haben sich hohe Ziele gesteckt, wollen Ansprechpartnerin oder Ansprechpartner für die Kinder 

sein, nicht nur, was den Unterrichtsstoff angeht. Auch wollen sie den Eltern eine Stütze sein und 

sie fachlich und menschlich beraten, wenn es um das Wohl der Schülerinnen und Schüler geht. 

Sie wollen einen ansprechenden Unterricht anbieten, der Kinder neugierig macht, Korrekturen 

zeitnah erledigen, eine gute Kollegin oder Kollege im Team sein und haben dabei noch mit ihren 

eigenen Familien oder eventuell hilfsbedürftigen Eltern zu tun. 

In diesem alltäglichen Spagat reiben sie sich täglich auf. Timo Schiele und Bert te Wildt1 kreierten 

für diesen Zustand innerlich ausgelaugter Menschen, die jedoch immer weiter funktionieren, den 

Begriff Burnon. Hierbei handelt es sich um einen chronischen Erschöpfungszustand. Dabei äu-

ßern sich als typische Symptome Kopfschmerzen, Schlafprobleme und Verspannungen. 

Das Problem für Körper und Psyche ist der dauerhafte Stress, dem wir uns selbst ausliefern. Ursa-

chen für Burnon sind neben den Anforderungen des Berufs auch die Erwartungen, die wir an 

unser Privatleben knüpfen und ganz besonders der Anspruch an uns selbst. Das führt dazu, dass 

wir dauerhaft durch unser Leben hetzen. Wir gönnen uns keine Pausen mehr und die Zeit zum 

Krafttanken mit der Familie und Freunden wird häufig zuerst gekürzt und schließlich gestrichen. 

 
1 Vgl. Bert te Wildt, Timo Schiele: Burn On. Immer kurz vorm Burn Out. Das unerkannte Leiden und was dage-

gen hilft. München. Droemer 2021. 
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Immer muss noch irgendetwas erledigt werden, bevor wir uns endlich entspannen können. Alles, 

was wir nicht als zwingendes Muss ansehen, findet nicht mehr statt. So beginnt der schleichende 

Prozess des Abgleitens in ein Burnout. 

1.2 Burnout 

Das Burnout wird als akute Erschöpfungskrise bezeichnet. Es ist gekennzeichnet durch tiefe kör-

perliche, emotionale und mentale Erschöpfung und führt dazu, dass die Betroffenen nicht mehr 

handlungsfähig sind. Die/der Betroffene kann sich nicht mehr erholen. Die Beschwerden können 

vielfältig sein.  

Auch in der ICD11 (International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems, 

einem Katalog, nach dem Ärzte ihre Diagnosen verschlüsseln) wird das Burnout nicht als eigen-

ständige Krankheit, sondern als ein Zustand einer längeren Überbelastung und „ein Faktor, der 

die Gesundheit beeinträchtigen kann“ bezeichnet. Da viele Symptome von Burnout auf ernst-

hafte andere Erkrankungen hinweisen, darf ein Burnout keinesfalls bagatellisiert werden, 

weil es keine Anerkennung als eigenständige Krankheit gibt! Ein Burnout gilt als Risikofaktor, 

das zu einer Depression führen kann. Diese wiederum ist eine anerkannte Krankheit. 

Burnout ist eine Erscheinung unserer Leistungsgesellschaft. Viele Menschen sind danach erzogen 

worden „Anerkennung nur gegen Leistung“ zu erhalten. Es kann jeden treffen, der für seine Arbeit 

brennt und sich darin verwirklichen möchte. Wem seine Arbeit nicht so viel bedeutet, wird eher 

weniger Gefahr laufen, an einem Burnout zu erkranken. In der ICD11 ist von einem Burnout nur 

in Verbindung mit dem Beruf die Rede. Hierbei werden jedoch beispielsweise pflegende Ange-

hörige und überlastete Mütter oder Väter vergessen, die unabhängig vom Beruf aufgrund per-

manenter Leistung in der Familie ausbrennen.  

1.3 Boreout 

Die Boreout-Symptomatik wird als ein Zustand der Unterforderung beschrieben, der mit Lange-

weile und Desinteresse einhergeht. Die/der Betroffene entwickelt langfristig angelegte Verhal-

tensstrategien, um bei der Arbeit ausgelastet zu wirken, obwohl er/sie paradoxerweise gleichzei-

tig neue Arbeit vermeiden will.2 

Dieser Bereich ist jedoch in der Forschung bisher noch relativ wenig erforscht. 

 

Wichtig! 

Burnout ist ein schleichender Prozess, dem man sich von gegensätzlichen Seiten annähern 

kann. Sowohl Überforderung als auch Unterforderung können u.a. Ursache für eine Erkrankung 

sein. 

 

Wichtig! 

Die Anzahl der von Burnout Betroffenen steigt ständig. Neben dem Leid der Menschen ist auch 

ein Blick auf die weiter steigende Zahl der Krankheitstage und die damit verbundenen Kosten 

für unsere Gesellschaft zu werfen. Wichtig für Arbeitgeber (hier: Schule) ist es daher, ein fir-

meninternes Präventionskonzept zu erarbeiten, um die Gefahr der Krankheit vom Einzelnen 

und damit schließlich auch vom System abzuwehren. 

 
2 Vgl. Philippe Rothlin/Peter R. Werder: Diagnose Boreout – Warum Unterforderung im Job krank macht. 

Redline Wirtschaft. Heidelberg 2007. 



2. Eigene Standortbestimmung – Und wie geht es mir? 

Viele Leserinnen und Leser denken jetzt bestimmt: „Ja, gestresst fühle ich mich auch manchmal, 

aber von einem Burnout bin ich doch noch Meilen weit entfernt!“  

Es gibt inzwischen viele unterschiedliche Tests, mit deren Hilfe eine Diagnose stattfinden kann. 

Einer der bekanntesten ist das Maslach Burnout Inventory (MBI), das von der amerikanischen Psy-

chologieprofessorin Christina Maslach und der Sozialpsychologin Susan E. Jackson entwickelt 

wurde. Kein Selbsttest kann die Diagnose eines Arztes ersetzen! 

Die unten aufgeführten Aussagen dienen lediglich einer ersten Selbsteinschätzung hinsichtlich 

der eigenen Situation. 

 

M 1 Selbsteinschätzung zum Stresslevel 

Kreuzen Sie selbstkritisch an, was am meisten zutrifft, und lesen Sie die Auswertung. 

 

 A: selten B: 

manch-

mal 

C: oft 

1 Ich fühle mich energie- und kraftlos und bin tags-

über müde. 

   

2 Ich habe Ein- und/oder Durchschlafstörungen.    

3 Ich habe Kopf-, Bauch- oder Rückenschmerzen.    

4 Ich bin nervös und reagiere gereizt.    

5 Meine Leistungsfähigkeit nimmt ab.    

6 Ich strenge mich immer mehr an, damit mir die 

Dinge gelingen. 

   

7 Ich habe keine Zeit für meine privaten und sozia-

len Kontakte, es strengt mich zu sehr an. 

   

8 Ich neige zu Grübeleien und meine Gedanken fo-

kussieren sich nur noch auf meine Aufgaben. 

   

9 Konzentration und Gedächtnis lassen nach.    

10 Ich fühle mich fremdbestimmt und getrieben.    

11 Ich bin Perfektionist.    

12 Ich praktiziere mindestens 3x pro Wo. eine Ent-

spannungstechnik (Autogenes Training, Yoga...) 

   

 

Auswertung: Welche Antwort haben Sie am häufigsten angekreuzt? 

A-Antworten: 

Kein Grund zur Beunruhigung. Bleiben Sie jedoch wachsam. Eine gesunde Phase von Anspan-

nung und Entspannung helfen Ihnen resilient (widerstandsfähig) zu bleiben! 

B-Antworten: 
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Die Erschöpfungsspirale hat begonnen. Sprechen Sie mit einem Spezialisten für Burnout, ei-

nem Menschen ihres Vertrauens. Entspannungstraining, Bewegung und Ernährung sind wei-

tere wichtige Säulen zur Burnout-Prophylaxe. 

C-Antworten: 

Sie stecken schon tief in der Spirale der Erschöpfung. Sie sollten unbedingt etwas dagegen 

unternehmen. Suchen Sie einen Arzt und einen Burnout-Spezialisten auf. Zeigen Sie diesen 

Test vor und lassen Sie sich weitere Schritte aufzeigen, um wieder mit Gelassenheit und Leich-

tigkeit durchs Leben zu gehen. 

 

3. Symptome eines Burnouts 

Lange, bevor der Begriff Burnout erstmalig in Erwägung gezogen wird, treten die ersten Symp-

tome auf. Diese sind in körperliche und psychische Symptome zu unterteilen. 

 

5.1 Körperliche Symptome 5.2 Psychische Symptome 

– Erschöpfung 

– Rücken-/Kopfschmerzen 

– Kreislaufprobleme 

– Irritationen des Magen-/Darmtraktes 

– Tinnitus 

– geschwächtes Immunsystem 

– sexuelle Probleme 

– Schlafstörungen 

– Herzrasen 

– Bandscheibenvorfall 

– Muskelschmerzen 

– Schwindel 

– Zähneknirschen 

– persönliche Unzufriedenheit 

– innere Unruhe 

– körperliche und mentale Leistungsmin-

derung 

– Gedächtnis- und Konzentrationsstörun-

gen 

– Reizbarkeit 

– verringertes Selbstwertgefühl 

– psychosomatische Beschwerden 

4. Die 12 Phasen des Burnout Syndroms3 

Joachim Nagele und Christine Pechtl aus der Praxis für Körper- und Psychotherapie in Innsbruck 

haben dieses Modell nach Herbert Freudenberger und Gail North weiter erläutert: 4 

 

STUFE 1: Der Zwang sich zu beweisen 

– besondere Begeisterungsfähigkeit für die Arbeit 

– erhöhte Erwartungen an sich selbst 

– Übersehen eigener Grenzen und Zurückstellen eigener Bedürfnisse 

 
3 nach Herbert Freudenberger und Gail North: Burnout-Phasen: Alles über den Verlauf eines Burnouts (ortho-

mol.com) 
4 burnout-12stufen.pdf (koerper-psychotherapie.at) 

https://www.orthomol.com/de-de/lebenswelten/nerven-psyche-stress/burnout-phasen-verlauf#:~:text=Anforderungen%20von%20au%C3%9Fen.-,Phasenmodell%20nach%20Herbert%20Freudenberger%20und%20Gail%20North,des%20Begriffs%20%E2%80%9EBurnout%E2%80%9C%20angesehen.
https://www.orthomol.com/de-de/lebenswelten/nerven-psyche-stress/burnout-phasen-verlauf#:~:text=Anforderungen%20von%20au%C3%9Fen.-,Phasenmodell%20nach%20Herbert%20Freudenberger%20und%20Gail%20North,des%20Begriffs%20%E2%80%9EBurnout%E2%80%9C%20angesehen.
https://koerper-psychotherapie.at/burnout-12stufen.pdf


STUFE 2: Verstärkter Einsatz 

– besondere Bereitschaft zur Übernahme von neuen Aufgaben 

– freiwillige Mehrarbeit und unbezahlte Überstunden, auch an freien Tagen, am Wochenende 

und in der Urlaubszeit 

– Gefühl der Unentbehrlichkeit 

STUFE 3: Vernachlässigung eigener Bedürfnisse 

– chronische Vernachlässigung eigener Bedürfnisse 

– Mehrkonsum von Kaffee, Aufputschmitteln bzw. Zigaretten 

– gelegentliche Schlafstörungen 

STUFE 4: Verdrängung von Konflikten und Bedürfnissen 

– Fehlleistungen wie z.B.: Vergessen von Terminen, Nichterledigen von versprochenen Auf-

gaben, Ungenauigkeit, Energiemangel, Schwächegefühl 

– Aufgabe von Hobbys 

STUFE 5: Umdeutung von Werten 

– Abstumpfung und Aufmerksamkeitsstörungen 

– Meiden privater Kontakte, die als belastend empfunden werden 

– Probleme mit der Partnerin/dem Partner, mit Zeichen des Beziehungs-Burnouts 

STUFE 6: Verstärkte Verleugnung aufgetretener Probleme 

– Gefühl mangelnder Anerkennung, Desillusionierung 

– Widerstand, täglich zur Arbeit zu gehen, Arbeitszeiteinstellung, die als innere Kündigung 

bezeichnet werden kann 

– vermehrte Fehlzeiten, verspäteter Arbeitsbeginn, vorverlegter Arbeitsschluss 

STUFE 7: Rückzug 

– Orientierungs- und Hoffnungslosigkeit, Ohnmachtsgefühle, innere Leere 

– Ersatzbefriedigung durch Essen, Alkohol, Drogen, Spielen, Sexualität 

– Abbau der kognitiven Leistungsfähigkeit, Ungenauigkeit, Desorganisation, Entscheidungs-

unfähigkeit 

– psychosomatische Reaktionen, Gewichtsveränderungen, Herzklopfen, Bluthochdruck 

STUFE 8: Deutliche Verhaltensänderung 

– Eigenbrötelei, Selbstmitleid, Einsamkeit, ärgerliche Reaktionen auf gut gemeinte Zuwen-

dung 

– Verringerte Initiative - verringerte Produktivität: Dienst nach Vorschrift 

– Verflachung des sozialen Lebens: Gleichgültigkeit, Gefühl der Sinnlosigkeit 

– Verflachung des sozialen Lebens: Wenig persönliche Anteilnahme an anderen, gleichzeitig 

exzessive Bindung an Einzelne, Meidung beruflich-sozialer Kontakte 

STUFE 9: Verlust des Gefühls für die eigene Persönlichkeit 

– Entfremdung, Gefühl des Abgestorbenseins und innere Leere 

– automatenhaftes Funktionieren 

– psychosomatische Reaktionen treten noch mehr in den Vordergrund 
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STUFE 10: Innere Leere 

– Wechsel zwischen starken schmerzhaften Emotionen mit dem Gefühl des inneren Abge-

storbenseins 

– phobische Zustände, Panikattacken und Angst vor Menschen 

– Eigenbröteleien, Einsamkeit, negative Einstellung zum Leben 

– fallweise exzessive sinnliche Befriedigung, z.B.: Kaufräusche, Fressattacken, exzessiver Sex 

ohne wirkliche Befriedigung 

STUFE 11: Depression und Erschöpfung 

– negative Einstellung zum Leben, Hoffnungslosigkeit 

– Erschöpfung, starker Wunsch nach Dauerschlaf 

– existenzielle Verzweiflung, Selbstmordgedanken und -absichten 

STUFE 12: Völlige Burnout-Erschöpfung 

– lebensgefährliche geistige, körperliche und emotionale Erschöpfung 

– angegriffenes Immunsystem, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Magen-Darm-Erkrankungen 

– Suizidalität, Selbstmordgefahr 

 

In dem Modell wird deutlich, dass ein Burnout ein schleichender Prozess ist. Im grünen Bereich 

haben sich sicher die meisten von uns schon einmal befunden. Wenn dort die Alarmzeichen er-

kannt und beachtet werden, besteht keine weitere Gefahr. Hat man die Schwelle in den roten 

Bereich einmal überschritten, ist es notwendig, spürbarere Veränderungen im Leben vorzuneh-

men, um nicht Gefahr zu laufen, auf einen totalen Erschöpfungszustand hinzuarbeiten. (In Bezug 

auf die Eingangsworte hatte die Autorin 2011 gerade einen Fuß in den roten Bereich hinein ge-

setzt.)  

 

Wichtig 

Noch am Ende der „grünen Phase“ können präventive Maßnahmen vor einem Burnout schüt-

zen. Wenn die Phase der Verdrängung und Verleugnung einmal begonnen hat, werden vor-

beugende Maßnahmen immer seltener eingesetzt und die Rückkehr in einen gesunden Um-

gang mit dem Leben dauert immer länger. 

5. Möglichkeiten der Vorbeugung 

Die folgenden Punkte können Ihnen helfen, bei ersten Anzeichen sofort gegenzusteuern: 

– regelmäßige Erholungspausen einplanen und durchführen 

– eigene Erwartungen runterschrauben, Glaubenssätze überprüfen und neu formulieren 

– Zeitmanagement neu ordnen 

– feste Termine mit sich selbst im Kalender einplanen 

– sich ausgewogen ernähren 

– sich regelmäßig bewegen (auch mal zwischendurch, z.B. Treppe statt Aufzug nehmen) 

– soziale Kontakte pflegen 

– Hobbys pflegen 

– Entspannungstechniken erlernen und einsetzen 

– die eigene Spiritualität pflegen 



 

Die Gewichtung der einzelnen Lebensbereiche ist dabei sehr wichtig, denn wenn einem beispiels-

weise die Spiritualität überhaupt nicht wichtig ist, dann kann der Bereich auch in den Hintergrund 

rücken, solange immer noch genügend Lebensbereiche zum Krafttanken übrig bleiben. 

Bei pflegenden Angehörigen z.B. stehen die Versorgung des Familienmitglieds so weit im Vor-

dergrund, dass Beruf, Hobbys, Freunde usw. in den Hintergrund rücken. Hier ist dann ein Un-

gleichgewicht entstanden, das zu einem Burnout führen kann. Dies trifft ebenfalls (in der Regel) 

auf Mütter mit kleinen Kindern zu, die sich so sehr auf Kinderbetreuung und Haushalt fokussieren, 

dass ihnen der Ausgleich völlig fehlt. Häufig leiden Partnerschaft und Freundeskreis darunter. Für 

eigene Bedürfnisse ist keine Zeit mehr. 

5.2 Arbeit an den eigenen Glaubenssätzen 

Was haben „Glaubenssätze“ mit Burnout zu tun? Und was ist überhaupt ein Glaubenssatz? Wir 

alle sind mit bestimmten Einstellungen und Sätzen unserer Eltern oder Bezugspersonen groß ge-

worden. „Erst die Arbeit, dann das Spiel“, „Sei immer schön fleißig, dann wirst du es auch zu etwas 

bringen!“, „Werde nie so wie xyz.“. Jeder wird diese Liste problemlos fortsetzen können. Glau-

benssätze heißen sie deshalb, weil wir den Menschen, die sie sagten, vertraut haben und ihnen 

glaubten, dass der Inhalt wahr ist. Im Laufe unseres Lebens können sich diese Sätze jedoch auch 

als Last erweisen. Wir können uns keine Pause gönnen, bis der Bericht für den Chef endlich fertig 

ist. Wir haben stets den Druck im Nacken, dass unsere Schülerinnen und Schüler ein Recht darauf 

haben, ihre Klassenarbeiten zeitnah korrigiert zurückzubekommen. Also korrigieren wir das dritte 

Wochenende in Folge durch und sagen den geplanten Besuch bei Freunden ab. Wir lesen unsere 

Artikel noch ein drittes Mal durch, damit sich ja keine Fehler einschleichen, denn Wert hat nur, 

was hundertprozentig richtig ist. Wir meinen, wir müssten immer perfekt sein. 

Häufig ist es notwendig, mit fachlicher Unterstützung daran zu arbeiten, diese Glaubenssätze zu 

verändern, um wieder „Luft“ im Leben zu bekommen. Aus „Erst die Arbeit, dann das Spiel“ wird 

dann vielleicht „Ich darf mir eine Pause gönnen und meine Arbeit später fortsetzen.“ Oder aus 

„Mach das ordentlich und richtig!“ wird vielleicht „Es muss nicht immer alles perfekt sein!“. 

Unsere inneren Antreiber wie „Sei nicht so faul!“ und Glaubenssätze können uns das Leben zur 

Hölle machen. Wenn wir stets versuchen, allem gerecht zu werden, was wir verinnerlicht haben, 

erhalten wir zum Dank einen Burnout. Na toll! Es gibt Methoden (z.B. Walking Believe Change5 

oder The Work von Byron Katie6), mit deren Hilfe Sie sich von ungeliebten Glaubenssätzen be-

freien können. Lassen Sie sich beraten und begleiten! 

 

Tipp 

Wer sich weiter über Vorbeugung informieren möchte, dem empfehle ich das Buch von Helen 

Heinemann, Irgendwas muss anders werden!7, in dem sehr anschaulich der Inhalt ihres Semi-

nars zu dem Thema beschrieben wird. Die Lektüre ist gut geeignet für eine erste Beschäftigung 

mit sich selbst. 

 
5 Übungen dazu auf: Pdf-Walking-Belief-Change-Museum-der-Glaubenssätze-.pdf (nlp-online-kongress.de). 
6 Byron Katie: Kehr es um! – Wie THE WORK unser Leben verwandeln kann, DVD, Tao Cinemathek 2011. 
7 Helen Heinemann: Irgendwas muss anders werden!, Neue Wege aus der Erschöpfung. Hamburg. rororo 

2021. 

https://nlp-online-kongress.de/wp-content/uploads/2019/04/Pdf-Walking-Belief-Change-Museum-der-Glaubenss%C3%A4tze-.pdf
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6. Fazit 

Burnout ist eine sehr ernstzunehmende (nicht als Krankheit anerkannte) Erkrankung, die jeden 

Menschen treffen kann, der zunächst für etwas “gebrannt” hat, d.h. etwas so wichtig genommen 

hat, dass wesentliche andere Teile seines Lebens (Ernährung, Bewegung, Familie/Freunde usw.) 

dafür deutlich vernachlässigt wurden. 

Ein Burnout zu bekommen, ist ein schleichender Prozess, der an (fast) jeder Stelle unterbrochen 

werden kann. Hat die Phase der Verleugnung jedoch begonnen, wird es immer schwieriger den 

Prozess noch anzuhalten, da die oder der Erkrankte nicht mehr in der Lage ist, ihren/seinen Zu-

stand realistisch wahrzunehmen. 

Am Ende eines Burnouts droht ein Zustand tiefer emotionaler, körperlicher und geistiger Erschöp-

fung, aus dem man nur durch eine langwierige Therapie wieder genesen kann. 
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Weiterführende Internetseiten 

 https://www.psychotherapie-liebminger.at/burnout/  

Auf der HP des österreichischen Psychotherapeuten Gerhard Liebminger befindet sich diese 

Übersicht, die sehr anschaulich die 12 Stufen des Burnouts darstellt. Außerdem stellt er auf 

seiner Seite seine Angebote vor. 

 https://www:koerper-psychotherapie.at 

Hier handelt es sich um die HP von Christine Pechtl und Joachim Nagele, u.a. Diplomsozialar-

beiter/in und Psychotherapeut/in, die dort einen Überblick über ihre Angebote geben und 

ebenso die 12 Stufen des Burnouts nach Frankenberger näher erläutern. 

 Pdf-Walking-Belief-Change-Museum-der-Glaubenssätze-.pdf (nlp-online-kongress.de) 

Hier wird die Methode „Museum der Glaubenssätze“ (Walking Believe Change) dargestellt, 

mit deren Hilfe man belastende, negative Glaubenssätze in neue positive Glaubenssätze um-

formulieren kann. 

 

[letzte Abrufe: 06.01.2023] 
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