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    MEDITATION AM ARBEITSPLATZ


    
      	Ziel: die Vorzüge der Meditation erkennen und sie am Arbeitsplatz praktizieren


      	Anwendung: am Arbeitsplatz meditieren, um Stress zu vermeiden und konzentriert zu bleiben


      	Arbeitskontext: Stressbewältigung, Wohlbefinden bei der Arbeit


      	
        FAQ:

        
          	Wodurch unterscheiden sich Entspannung und Meditation?


          	Welche unterschiedlichen Meditationstechniken gibt es?


          	Wie meditiere ich richtig?


          	Wie entwickelt sich die emotionale Intelligenz durch Achtsamkeitsmeditation weiter?


          	Sind Meditation und Arbeit miteinander vereinbar?


          	Welche Vorteile hat Meditation für Angestellte?

        

      

    


    Eine halbe Stunde Meditation ist absolut notwendig, außer, wenn man sehr beschäftigt ist, dann braucht man eine ganze Stunde. (Franz von Sales)


    EINLEITUNG


    Am Arbeitsplatz zu meditieren erscheint auf den ersten Blick undenkbar, wenn nicht sogar utopisch. Bei der Arbeit ist man ständig gefordert: eine Akte ist dringend abzugeben, ein unfreundlicher Chef, endlose Meetings, unvorhergesehene Ereignisse etc. Körper und Geist mancher Menschen sind damit überfordert, sodass sie unter Anspannung, Überlastung, Reizbarkeit, Schlafstörungen, Kopfschmerzen oder gar Depressionen oder Burnout leiden. Es muss also eine Methode gefunden werden, um den Rhythmus zu verlangsamen, stets ruhig zu bleiben und dennoch die Effizienz der eigenen Arbeit in den Vordergrund zu stellen.


    In Frankreich haben die Gewerkschaften am 2. Juli 2008 ein nationales, berufsgruppenübergreifendes Übereinkommen unterschrieben, um gegen psychosoziale Risiken anzugehen und für präventive Maßnahmen zum Schutz der körperlichen und geistigen Gesundheit der Arbeitnehmer am Arbeitsplatz zu sorgen. Die Arbeitnehmer setzen ihrerseits ebenfalls individuelle Maßnahmen, um ihren Arbeitsrhythmus zu verändern und sich Pausen zu gönnen. Dies ist ein Beispiel für das, was unternommen wird, um das Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu fördern. Allerdings ist es noch ein langer Weg bis zu einem ruhigeren und dadurch produktiveren Klima in den Unternehmen.


    Meditation kann eine zugleich originelle, kostenlose und rettende Lösung für das Problem von Stress am Arbeitsplatz sein. Die durch zahlreiche wissenschaftliche Studien bewiesenen Vorteile der Meditation haben viele Unternehmen in den USA, Deutschland oder Schweden dazu bewogen, ihren Angestellten die Möglichkeit zur Meditation am Arbeitsplatz zu bieten. Auch in Frankreich beginnen sich führende Unternehmen dafür zu interessieren.


    Am Arbeitsplatz kann jederzeit meditiert werden. Es sollte aufmerksam beobachtet werden, worauf man reagiert, sowie auf die eigenen Emotionen und das Umfeld geachtet werden – das alles erlaubt es einem, Abstand zu nehmen und die jeweilige Situation auf ruhige und an die Ereignisse angepasste Art und Weise anzugehen. Indem man die Art der Wahrnehmung von Dingen verändert, kann man seine Weitsicht weiterentwickeln und den Alltag relativieren. Eine meditative Pause einlegen und/oder Achtsamkeit bei der Arbeit zu praktizieren entwickelt die Fähigkeit weiter, Ereignisse bewusst zu erleben und die Emotionen zu bewältigen, anstatt unter ihnen zu leiden. Erfahren Sie in 50 Minuten die Vorteile der Meditation am Arbeitsplatz und lassen Sie sich praktische Tipps für regenerative Pausen geben.

  


  
    MEDITATION AM ARBEITSPLATZ: DIE GRUNDLAGEN


    STRESS BEI DER ARBEIT


    Alle Institutionen sind sich einig, dass der Stress bei der Arbeit stetig steigt. Aber woher kommt er? Dem französischen Institut INRS (Institut National de Recherche et de Sécurité – Nationales Französisches Forschungs- und Sicherheitsinstitut) zufolge spricht man von Stress bei der Arbeit, wenn eine Person ein Ungleichgewicht spürt zwischen dem, was man von ihr bei der Arbeit verlangt, und ihren zur Verfügung stehenden Ressourcen, um den Forderungen nachzukommen.


    
      SCHWERPUNKT


      Das Edenred-Ipsos-Barometer 2012 hat die sozialen Kosten des Stresses am Arbeitsplatz auf zwei bis drei Milliarden Euro jährlich geschätzt – die Kosten entstehen durch Fernbleiben, Turnover, Verlust von Produktionsqualität, Demotivation etc. Laut einer Studie zum Thema Klima, Stress, Lebensqualität bei der Arbeit, die 2014 vom Anbieter für professionelles und nachhaltiges Training Cegos durchgeführt wurde, leiden 53 % der Angestellten und 68 % der Manager unter regelmäßigem Stress am Arbeitsplatz. Die Arbeitslast, schlechte Organisation, ständige Veränderungen im Unternehmen, fehlende Unterstützung und Isolierung sind die Hauptgründe für Stress.

    


    Maßnahmen im Unternehmen


    Im Jahr 2008 wurde eine präventive und kollektive Herangehensweise initiiert, mit der versucht wird, Stressquellen im Unternehmen durch direkte Einwirkung auf Organisation, Arbeitsbedingungen, soziale Beziehungen etc. zu reduzieren. Dem Cegos-Barometer 2014 zufolge haben 59 % der Personalmanager im Jahr 2014 Maßnahmen getroffen, um die Lebensqualität am Arbeitsplatz zu verbessern. Entsprechend der Größe und des Tätigkeitsfeldes der Unternehmen können unterschiedliche Lösungen eingesetzt werden:


    
      	das Führungspersonal in Bezug auf einen partizipatorischen Führungsstil schulen


      	die Arbeit an die Fähigkeiten und Ressourcen der Angestellten anpassen


      	die Rollen und Verantwortlichkeiten klar definieren


      	die Kommunikation über die Unternehmensstrategie verbessern


      	den Angestellten die Möglichkeit geben, über Probleme zu sprechen


      	den Austausch zwischen den unterschiedlichen Akteuren im Unternehmen erleichtern


      	das Personal für neue Arbeitsinstrumente schulen

    


    Nichtsdestotrotz sind sich 47 % der befragten Personalmanager nicht über die vorgeschlagenen Herangehensweisen zur Reduzierung von psychosozialen Risiken im Klaren und nur 30 % wurden für die Erkennung dieser Risiken geschult.


    Eigeninitiative


    Um den Mangel an Schulungen für solche Fälle auszugleichen, suchen sich Angestellte unterschiedliche Wege zur Entspannung:


    
      	neue Organisationsmethoden finden


      	Berufs- und Privatleben besser abstimmen


      	unter bestimmten Umständen „nein“ sagen können


      	regelmäßig Sport betreiben


      	sich ein Mittagsschläfchen erlauben


      	während der Mittagspause spazieren gehen oder lesen


      	die Hilfe eines Coachs in Anspruch nehmen

    


    
      WUSSTEN SIE, DASS … ?


      Wenn Sie dazu neigen, nach Kritik oder unangenehmen Bemerkungen stundenlang darüber nachzugrübeln, sollten Sie sich nicht darüber ärgern. Es handelt sich tatsächlich um ein „chemisches“ Problem. Kritik löst die Produktion von Cortisol, dem Stresshormon, aus. Dieses braucht mindestens 26 Stunden, um sich im Organismus zu verflüchtigen. Komplimente sorgen dagegen für die Produktion des Hormons Oxytocin, das allerdings nur ca. 10 Minuten lang im Blut bleibt … Der längere Verbleib des Stresshormons im Blut kann auch durch den „tierischen“ Teil des Menschen erklärt werden, da dieser instinktiv versucht, sich vor äußeren Bedrohungen zu schützen.

    


    Trotz dieser kollektiven und individuellen Initiativen bleibt der Stress bestehen. Selbst wenn man sich Pausen bei der Arbeit zugesteht, neigt man oft dazu, Aufgaben sofort, schnell und reaktiv zu erledigen. Das kann zu falschen Interpretationen, Fehlern bei der Entscheidungsfindung, Diskrepanzen bei der Emotionsbewältigung oder in der Kommunikation mit anderen führen. In der Neurowissenschaft wird heute die Durchführung von Meditation bei der Arbeit empfohlen, da zahlreiche Forschungsarbeiten ergeben haben, dass sie positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden und die Gesundheit hat.


    DIE LÖSUNG: MEDITATION


    Worin besteht Meditation?


    Meditation stammt vom Buddhismus und besteht in der Aufmerksamkeit, die auf einen gedachten Gegenstand (wobei über ein philosophisches Prinzip nachgesonnen wird, um den Sinn zu vertiefen) oder auf sich selbst (um seine spirituelle Identität zu erkennen) gelenkt wird. Das


    
      	Die Techniken der Konzentration auf eine einzige Sache haben die Stabilisierung der geistigen Verfassung und die Herstellung von Ruhe zum Ziel. Dieser Punkt der Konzentration kann beispielsweise ein Mantra, die Atmung, eine Sache, eine Visualisierung, ein Geräusch oder ein bestimmtes Körperteil sein.


      	Die Techniken der Aufmerksamkeit und Konzentration im gegenwärtigen Moment zielen auf die Erzeugung von Einsicht und Weisheit (vipassana) ab.

    


    

    

    
      

      

      
    


    
      Wissenschaftlich bewiesene Vorteile


      

      

      
        	verlangsamte Alterung der Gehirnrinde (dünne Schicht von Nervenzellen, die das Gehirn umgeben)


        	leichte Verdickung des linken Frontallappens der Großhirnrinde (beteiligt an Stimmung sowie kognitiven und emotionalen Prozessen), was Optimismus und das Gefühl des Wohlbefindens stärkt


        	leichtes Wachstum des Nervengewebes besonders im Hippocampus, was die Gedächtnisleistung verbessert


        	verkleinerte Amygdala, was für weniger Aggressivität und Angst sorgt


        	gestärktes Immunsystem, was zweifellos mit besserer Stressbewältigung zusammenhängt

      


      

      

      
        	gestärktes Immunsystem


        	mehr Energie


        	Linderung von Schmerzen und Abhängigkeiten


        	verlangsamte Alterung

      


      

      

      
        	weniger Anspannung und damit weniger Stress


        	besseres Management der eigenen inneren Gefühlszustände, Dränge und Ressourcen


        	weniger Impulsivität, mehr Humor


        	höherer Selbstwert und mehr Empathie


        	bessere zwischenmenschliche Kommunikation


        	erhöhte Motivation


        	mehr Mitgefühl und Selbstlosigkeit


        	Gefühl von Ruhe und Frieden

      


      

      

      
        	beständige Aufmerksamkeit


        	bessere Konzentration


        	leichteres Lernen


        	besser zuhören können


        	schnellere Entscheidungsfindung


        	mehr Kreativität und Autonomie bei den zu erfüllenden Aufgaben

      


      

      

      ALLGEMEINE GRUNDSÄTZE DER MEDITATION


      Denken Sie an die Atmung


      

      
        

        
      


      

      Beobachten Sie sich selbst aufmerksam


      

      
        

        
          	Erkennen Ihrer Emotionen: Atmen Sie. Was fühlen Sie in Ihrem Körper?


          	Empfang dieser Emotionen: Verleugnen Sie sie nicht, sondern versuchen Sie sie zu benennen.


          	Erforschung Ihrer Emotionen: Haben Sie diese Emotionen regelmäßig? Von welchen Gedanken werden sie begleitet? Werden Sie sich Ihrer physischen und mentalen Erfahrung bewusst.


          	Nicht-Identifizierung mit Ihren Emotionen: Nehmen Sie Abstand angesichts Ihrer Emotionen. Ihre Emotionen machen nicht das aus, was Sie sind. Emotionen sind nur eine, wenn auch wertvolle, Informationsquelle über Ihren inneren Zustand. Sie können diese Erkenntnis nutzen, um Ihr Verhalten im Alltag besser zu steuern.

        

      


      Erwecken Sie Ihre Sinne


      

      Meditieren Sie mit „Achtsamkeit“


      

      

      

      
        	Meditation mithilfe von Körper und Atmung


        	Aufmerksamkeitsübungen zu inneren und äußeren Empfindungen, Körpergefühl, Gedanken und Emotionen


        	Hervorhebung des „Autopiloten“ im Alltag und die Entwicklung des Modus „sein“ parallel zum Modus „machen“


        	Kennzeichnung kognitiver, Grübeleien auslösender Gewohnheiten (Urteil, Bewertung, Kategorisierung oder Vermeidung) und Training zur Akzeptanz des Augenblicks

      


      
        

        
      


      MEDITATION AM ARBEITSPLATZ


      Lassen Sie sich Zeit für Pausen


      

      

      Finden Sie einen ruhigen Ort


      

      Wählen Sie eine für Sie passende Methode aus


      

      

      

      
        	Suchen Sie sich einen ruhigen Ort.


        	Finden Sie eine bequeme Position.


        	Wählen Sie ein Aufmerksamkeitszentrum (Atmung, projiziertes Bild, wiederholtes Wort etc.)


        	Lassen Sie Ihre Gedanken kreisen.


        	Holen Sie den Geist ins gewählte Aufmerksamkeitszentrum.

      


      

      

      

      
        	Nehmen Sie sich bei der Ankunft am Arbeitsplatz drei Minuten voller Achtsamkeit, bevor Sie mit der Arbeit beginnen.


        	Stehen Sie alle 30 Minuten auf und strecken sich, damit sich Ihr Gehirn erholen kann.


        	Nehmen Sie sich vor einem wichtigen Meeting einige Minuten Zeit, um sich zu entspannen und sich auf das konzentrieren zu können, was Ihnen bevorsteht.


        	Hören Sie Ihrem Gesprächspartner zu und urteilen Sie nicht über seine Worte, bevor Sie Antworten parat haben.


        	Wenn Sie sich angespannt, zerstreut, unruhig, niedergeschlagen oder verloren fühlen, sollten Sie sich Zeit nehmen und sich vollständig beruhigen bzw. Ihre geistige Kraft wiederfinden. Meditieren Sie eine, fünf, zehn, zwanzig oder dreißig Minuten mit geschlossenen Augen über das, was passiert ist, was Sie fühlen, warum Sie sich unsicher fühlen und was Sie ganz bewusst entscheiden zu tun.

      


      

      

      
        	Atmen Sie ruhig.


        	Lassen Sie Ihren Blick umherschweifen.


        	Betrachten Sie die Dinge genau, die Sie umgeben.


        	Hören Sie den Geräuschen um Sie herum zu.

      


      Meditieren Sie täglich


      
      


      
        
          
        


        
          
        


        
          
        

      

    

  


  
    TOP TIPPS


    
      	Nehmen Sie sich wirklich Zeit für Pausen bei der Arbeit! Sie brauchen nur einen Moment, um den Rhythmus zu verlangsamen, sich zu entspannen und erholt weiterzumachen.


      	Das Grundprinzip der Meditation besteht darin, zu atmen und sich darauf zu konzentrieren.


      	Ob es sich um eine der Meditation gewidmete Zeit, einen meditativen Spaziergang oder die Eingliederung der Technik in Ihre täglichen Aktivitäten handelt, das Wichtigste ist, dass Sie sich bewusst sind, was Sie machen, ohne zu urteilen und es mit Neugier und Wohlwollen zu tun.

    


    Die Meditation bringt uns unseren Gefühlen näher, erlaubt es uns, unsere Verbindungen zu anderen zu stärken und unseren Ängsten zu begegnen.1 (Sharon Salzberg)


    
      	Praktizieren Sie die Achtsamkeitsmeditation: Sie hilft Ihnen, Ihre emotionale Intelligenz zu entwickeln, wodurch Sie Forderungen, Druck und Einschränkungen im Alltag besser begegnen können. Dadurch gelangen Sie einfacher an Ihre Ressourcen und können unterschiedliche Situationen am Arbeitsplatz ruhiger und besser lösen.


      	Sie können fast überall und beliebig lange meditieren, beispielsweise in öffentlichen Verkehrsmitteln, am Arbeitsplatz, in einem Warteraum oder zuhause.


      	Einige Minuten täglich sind ausreichend, um Abstand davon zu nehmen, was Sie tagtäglich erleben. Dies ist eine Einladung, um aus Ihrer Komfortzone zu kommen und Ihre Gewohnheiten in Bezug auf Ihr Denken und Ihr Verhalten zu prüfen.


      	Für die Meditation brauchen Sie keine Ausbildung oder bestimmte Fähigkeiten. Es ist auch nicht notwendig, stundenlang zu meditieren, um Erfolge zu sehen – allerdings ist eine gewisse Regelmäßigkeit unerlässlich.


      	Es gibt zahlreiche Publikationen, Internetseiten oder Programme, die Ihnen Übungen vorschlagen, sollten Sie Hilfe beim Meditieren benötigen.

    


    Sehen Sie die Zeit, die Sie der Meditation widmen, als Zeit des „Nicht-Handelns“ an, als eine Zeit, in der Sie nicht auf die Uhr schauen müssen, eine Zeit, in der Sie nur mit sich selbst beschäftigt sind, um gänzlich aus dem Handlungsmodus zu kommen. Die Durchführung der Meditation bedeutet eine große und vor allem gesunde Veränderung des Lebensstils, die nicht einfach umzusetzen ist, allerdings Ihr Leben verändern kann.2 (Kabat-Zinn, Jon)


    
      	Bleiben Sie wohlwollend sich selbst gegenüber. Nehmen Sie hin, was Sie sind und was Sie zu einem bestimmten Zeitpunkt können. In der Neurolinguistischen Programmierung (NLP) gilt daher das Motto: „Es gibt keine Niederlagen, sondern nur Erfahrungen.“

    

    


    
      
        1. Übersetzt für 50Minuten.de

      


      
        2. Übersetzt für 50Minuten.de

      

    

  


  
    FAQ


    WODURCH UNTERSCHEIDEN SICH ENTSPANNUNG UND MEDITATION?


    Oft werden Entspannung und Meditation verwechselt. Beide sorgen für einen physiologischen Zustand, der die körperliche und geistige Gesundheit fördert. Nichtsdestotrotz unterscheiden sie sich in Bezug auf ihren Zweck:


    
      	Die Entspannung strebt nach „Leistung“ durch Lockerung bzw. körperliche, muskuläre und emotionale Entspannung. Sie kann auf die Meditation folgen.


      	Meditation hat kein bestimmtes Ziel; sie besteht darin, sich jedes einzelnen Gedankens und Gefühls bewusst zu sein und nie über sie zu urteilen, sondern sie einfach zu beobachten. Die Meditation erfordert ein gewisses Maß an Anstrengung, was manchmal unbequem sein kann.

    


    WELCHE UNTERSCHIEDLICHEN MEDITATIONSTECHNIKEN GIBT ES?


    Die bekanntesten Techniken sind folgende:


    
      	Die Achtsamkeitsmeditation sorgt für die Stabilisierung der Gedanken, indem dem Augenblick und der Umgebung befreite und urteilsfreie Aufmerksamkeit gewidmet wird, äußerlich (Geräusche) wie auch innerlich (störende Gedanken).


      	Die buddhistische Meditation besteht aus mehreren Ansätzen, wovon die drei wichtigsten folgende sind:

        
          	Die Zenmeditation besteht in der Lotusposition, die Körper und Geist eint.


          	Die Vipassana-Meditation bedeutet „klar und tiefgehend sehen“.


          	Die tibetische Meditation ist eine Technik mit altruistischer Perspektive.

        

      


      	Die transzendentale Meditation wird als Entspannungstechnik sowie als Technik zur Persönlichkeitsentwicklung angesehen, um das absolute Bewusstsein zu erreichen, das über die anderen Bewusstseinsebenen hinausgeht.

    


    WIE MEDITIERE ICH RICHTIG?


    Es gibt keine richtige oder falsche Art der Meditation. Es ist eine persönliche Erfahrung und dadurch ist es schwer möglich, Vergleiche anzustellen. Egal welche Meditationstechnik Sie wählen, verabschieden Sie sich von der Idee, dass Sie etwas falsch oder richtig machen können. Das Wichtigste besteht darin, sich Zeit zu nehmen, um zu sich selbst und seinen Empfindungen zurückzufinden.


    WIE ENTWICKELT SICH DIE EMOTIONALE INTELLIGENZ DURCH ACHTSAMKEITSMEDITATION WEITER?


    Wenn man sich auf den Augenblick konzentriert, gelangt man leichter an seine inneren Ressourcen. Dadurch werden dem US-amerikanischen Psychologen Daniel Goleman zufolge fünf Kernkompetenzen der emotionalen Intelligenz weiterentwickelt:


    
      	Selbstbewusstsein: Man ist sich seiner Gefühle bewusst und trifft Entscheidungen aus dem Instinkt heraus. Man bewertet sich selbst realistisch und verfügt über ein solides Selbstbewusstsein.


      	Selbstbeherrschung: Man bewältigt seine Emotionen auf eine Art und Weise, die die Arbeit erleichtert, anstatt sie zu beeinträchtigen. Man ist sorgfältig und sieht eine Belohnung in der Verfolgung eines Ziels. Zudem erholt man sich leichter von emotionalen Störungen.


      	Motivation: Wünsche sollten als Kompass in Richtung der Ziele genutzt werden und dabei helfen, die Initiative zu ergreifen, seine Effizienz zu optimieren und trotz Enttäuschungen weiterzumachen.


      	Empathie: Man ist fähig, sich in den anderen hineinzuversetzen und harmonische Beziehungen zu unterschiedlichen Personen aufzubauen.


      	Menschliche Fähigkeiten: Seine Emotionen in den Beziehungen zu anderen beherrschen, Situationen entschlüsseln, seine Fähigkeiten einsetzen, um zu überzeugen, zu leiten, zu verhandeln, Streitigkeiten aus dem Weg zu schaffen, zu kooperieren und für die Motivation des Teams zu sorgen.

    


    SIND MEDITATION UND ARBEIT MITEINANDER VEREINBAR?


    Beryl Marjolin, eine französische MBSR-Trainerin, gab in einem Interview an, dass man lange gedacht hat, man müsse die Hälfte des Selbst beim Betreten des Unternehmens vor der Türe lassen. Selbst wenn Meditation eine Fokussierung auf sich selbst ist, bedeutet das gleichzeitig die Öffnung gegenüber dem Äußeren. Auch als Fachkraft verfügt man über Emotionen und durch die Geschichten, die man sich erzählt, erkennt man die Emotionen und Empfindungen an, was zur besseren Interaktion mit anderen beiträgt. Meditation sorgt für Freiheit, denn wenn man fühlt, was passiert, wird einem bewusst, was gut ist und was nicht, und man kann besser handeln.


    Diese moderne Sichtweise der Arbeit, der zufolge sie nicht nur dem Lebensunterhalt dient, sondern ein zusätzlicher Weg ist, um sich als Person zu verwirklichen, bereichernde Dinge zu erleben, stets mehr über sich selbst und die Welt zu lernen, schließt die Vereinbarung von Meditation und Arbeit nicht aus. Denn je mehr man emotional in die Arbeit investiert, desto größer ist der Stress und Meditation hilft, diesen zu bewältigen.


    WELCHE VORTEILE HAT MEDITATION FÜR ANGESTELLTE?


    Für Angestellte kann Meditation zu einem wahren Leistungssteigerungsfaktor werden.


    
      	Stressreduktion: Meditation reguliert die Hormone, die Atmung, die Herztätigkeit und reduziert Gefühle von Stress und Angst.


      	Erleichterte Entscheidungsfindung: Durch die Stärkung der Verbindungen zwischen den unterschiedlichen Gehirnregionen und die Verlangsamung des emotionalen Zentrums verschafft die Meditation einem mehr Zeit, um die verschiedenen Optionen in einer Belastungssituation zu betrachten. Dies ermöglicht eine bessere Analyse und erhöht die Chance, gute Entscheidungen zu treffen.


      	Erhöhte Empathie: Meditation stärkt die Fähigkeit, sich in andere hineinzuversetzen und zu verstehen, was Sie tun können, um ihnen zu helfen.


      	Verfeinerte Intuition: Dank der Meditation sind Sie im Einklang mit Ihrem Organismus, wodurch Sie Zugang zu zusätzlichen Informationen bekommen.


      	Verstärkte Innovation: Die Meditation führt Sie von Ihrer Routine weg, um Raum für neue Ideen zu schaffen.

    

  


  Ihre Meinung ist uns wichtig!

  Hinterlassen Sie doch einen Kommentar auf der Seite unserer Online-Buchhandlung
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