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Cf)in/eitung

»In meiner Badewanne bin ich Kapitin!« Sehen Sie sich selbst
im dampfenden Wasser diimpeln, mit Quietsche-Entchen spie-
len, unter Schaumbergen die Auszeit genieflen? Das ist genau das
Bild, das der Titel erzeugen will. Unser Leben soll warm, geniiss-
lich und leicht sein. Andere Menschen stéren uns leider oft da-
bei: Sie sind anders als wir, sie denken anders als wir, sie handeln
anders als wir und wollen uns auch noch vorschreiben, dass wir
so sein sollten wie sie!

Die gute Nachricht: Das miissen Sie nicht. Sie gestalten Thr
Leben, Sie tragen die Verantwortung dafiir und Sie diirfen Ihre
Traume leben. Dieses Buch méchte Thnen dafiir jede Menge
Inspiration, Impulse und Ideen liefern. Fiir Sie selbst und auch
fur die Beziechungen, in denen Sie leben, in der Familie, mit
Partner/innen, mit Freundinnen, Nachbarn, Kollegen und Vor-
gesetzten.

Sechs Jahre lang habe ich die Beratungskolumne in der
Zeitschrift Donna geschrieben. Darin habe ich Fragen der Le-
serinnen (zwischen Ende 30 und Mitte 60) aus allen Lebensbe-
reichen beantwortet. Die Herausforderung war, méglichst nicht

zu beraten, sondern zu inspirieren, zu ermutigen und alternative



Losungsméglichkeiten aufzuzeigen. Deshalb habe ich viele
Anregungen zum Selbstcoaching gegeben, manchmal einfach,
manchmal iiberraschend, manchmal provokativ. So habe ich
schon mal empfohlen, zwei Familienangehérige fest mit den
Kopfen zusammenzustof3en, damit sie mit ihrem ewigen Streit
authéren (es gab aber auch noch eine gewaltfreie Alternative).

Ich bedanke mich ganz herzlich bei der Redaktion der
Donna, allen voran bei Katja Hertin und Annette Hohberg, fiir
die wunderbare Zusammenarbeit. Es war mir eine grof3e Freude!

Sehr ermutigend waren auch immer wieder die Riickmeldun-
gen von Leserinnen in der Art: »Danke fiir die lebensnahen und
praktischen Anregungen. Ich habe durch Thre Antworten oft
Ideen fiir meine eigenen Probleme bekommen.«

Und das ist das Ziel dieses Buches: Nicht nur, dass Sie es mit
Vergniigen lesen, sondern dass Sie selbst kreative Anregungen
fiir sich finden. Deshalb habe ich neben den spannendsten Fra-
gen und Antworten auch einige hilfreiche Selbstcoaching-Tools
in dieses Buch aufgenommen. Ich coache seit 25 Jahren und
habe in dieser Zeit meine eigene Methode entwickelt, das »Lo-
sungsorientierte Kurzcoachingg, abgekiirzt LOKC®. Die besten
Ubungen habe ich fiir Ihre Losungsfindung zu Hause angepasst.
Sie konnen damit selbst an Thren Fragen und Wiinschen arbei-
ten. Sie konnen aber auch jemand anderen bitten, mit Ihnen
zusammen kreativ zu werden: Das macht oft mehr Spaf§ — und
bringt meist viel mehr Ideen.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen, viele frohliche Er-
kenntnisse dabei und den Mut, das eine oder andere, das zu Ihrer
Lebenssituation passt, einmal auszuprobieren. Denn, denken Sie
daran: »In Threr Badewanne, sprich, in Ihrem Leben, sind Sie
Kapitin.«

Thre Sabine Asgodom



» Ste allein wissen,

was Sie witklich wollen!«

Anregungen fur Personlichkeit und Selbstmitgefiihl

Kennen Sie das, dass ganz viele Leute angeblich wissen, was das
Beste fiir Sie wire? Jeder hat eine Vorstellung, jeder warn, jeder
rit. Oft lieb gemeint. Doch viel wichtiger ist, was Sie fiir sich
selbst wollen! Héren Sie aufThre innere Stimme, folgen Sie Ihren
Impulsen, und machen Sie meinetwegen auch Ihre eigenen Feh-
ler. Denn es ist Ihr Leben, und das kénnen nur Sie selbst leben.
In diesem Kapitel m6chte ich Sie ermutigen, Thren eigenen Weg
zu erkennen und ihm zu folgen. Ich méchte Sie bestirken, die
Dinge auszuprobieren, die Menschen zu treffen, auf die Sie Lust
haben, die Thr Leben »durchsonnen«, wie der kleine Prinz im
gleichnamigen Buch sagt. Und ich mochte Thr Selbstmitgefiihl
stirken. Ist das nicht ein schénes Wort? Denn oft sind wir gna-
denlos kritisch uns selbst gegeniiber, legen den Fokus auf unsere
Schwichen, nehmen uns Fehler iibel, reden uns ein, dass wir
ja doch keine Chance haben. Damit ist jetzt Schluss! Lesen Sie
selbst.






Schluss mit Selbstsabotage

Gibt es ein Rezept gegen Selbstzweifel?

Kann es sein, dass ich zu ehrgeizig bin? Ich arbeite als Beraterin in einem Un-
ternehmen mit vielen verschiedenen Menschen. Und ich mache mich jedes Mal
verriickt, wenn ich auf einen wichtigen Anruf warte, nach einem Gesprach nicht
gleich Feedback bekomme, iberhaupt, wenn ich auf Riickmeldungen von an-
deren warten muss. Das Schlimmste daran ist, dass mich in dieser Zeit die
Selbstzweifel iberschwemmen: Wahrscheinlich habe ich mich nicht gut genug
prasentiert, vielleicht habe ich das Gesprach sowieso in den Sand gesetzt, die
(Chance vertan, bin einfach zu blod ... und es gibt noch Steigerungsmaglich-
keiten der Selbstbeschimpfung, die ich Ihnen hier ersparen will. Bitte, gibt es
ein Rezept dagegen?

Franziska, 40

> Sabine Asgodom: Wenn ich Sie richtig verstehe, sind Sie Ihre
eigene Drama-Queen. Legen Sie Thre Selbstkasteiungs-Peitsche
aus der Hand! Wie das gehen kénnte? Sie notieren direkt nach
jedem Auftritt, wie Sie sich gefiihlt haben: Haben Sie das Beste
gegeben, das Sie in dem Augenblick draufhatten? Was ist gut,
was nicht so gut gelaufen? Was wiirden Sie beim nichsten Mal
besser machen? Worauf sind Sie stolz? Diese sachliche Auflistung
halten Sie bereit, wenn der emotionale Selbstzweifel-Sturm an-
hebt. Und nehmen Sie in Ihre Einstellung diese zwei banalen
Sitze mit grofler Wirkung auf: »Manchmal bekommen wir, was

wir uns wiinschen, und manchmal nicht. Und ob ja oder nein
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hat nicht immer mit unserer Leistung zu tun.« Noch ein Tipp:
Probieren Sie doch mal den Zuversichts-Streuer aus, Sie finden
ihn auf der Selbstcoaching-Seite.




Se%stcoac/ﬂng

SO VERSTREUEN SIE ZUVERSICHT

Selbstzweifel sind eine sehr weibliche Eigenart. Wie heift das Gegenmittel?
Zuversicht! Sie hilft uns, die Unwdgbarkeiten des Lebens auszuhalten. Leider
kann man sie nicht kaufen, aber man kann sie nutzen. Hier ist ein Ritual, das
[hnen helfen soll, Gefiihle in Zeiten der »Verselbstzweiflung« wieder aufzurich-
ten: Kaufen Sie sich einen groBen Salzstreuer. Auf den kleben Sie ein selbst ge-
maltes Schild mit der Aufschrift »Zuversicht«. Wann immer Sie im Selbstzwei-
fel-Strudel stecken, streuen Sie sich etwas »Zuversicht« auf den Kopf (Vorsicht,
ohne Salz!). Ich habe das mit meinen Mitarbeiterinnen ausprobiert, wir haben
gerade viel Stress. So albern es klingen mag: £s hat jedes Mal gewirkt. Und: Es
geht auch ohne Salzstreuer. Einfach mit der Hand Streubewegungen tiberm Kopf
machen ...




Sich selbst verwirklichen

Was mache ich aus meiner Leidenschaft?

Sie werden mich vielleicht auslachen, wenn ich Ihnen mein Problem schildere,
aber ich brauche Ihren Rat: Ich bin eine in Deutschland geborene tiirkische
Hausfrau und Mutter eines 16-jahrigen Sohnes, und ich backe total gern Kuchen,
auch deutsche Torten. Aber mein Mann und mein Sohn machen sich nichts aus
SiiBem. Und ich muss aufpassen, dass ich nicht zu dick werde, sagt jedenfalls
mein Mann. Haben Sie eine Idee, wie ich meine Leidenschaft trotzdem ausle-
ben kdnnte?

Ayfer, 38

> Sabine Asgodom: Zuerst einmal: Hier wird niemand ausge-
lacht. Zweitens: Danke fiir Ihr Vertrauen. Als Drittes ist mir
natiirlich der Spruch Ihres Mannes aufgefallen, den ich schon
ziemlich anmafiend finde. Aber das miissen Sie mit ihm ausma-
chen. Viertens kommen wir jetzt zu lhrer Leidenschaft, dem
Backen. Wenn Sie Thre Kuchen und Torten nicht alle selbst essen
wollen (was ja vielleicht wirklich keinen Sinn macht), gibe es
verschiedene Méglichkeiten: Wie wire es, wenn Sie fiir eine so-
ziale Einrichtung in Threr Nihe backen wiirden — fiir Bediirftige,
ein Altersheim oder einen Miittertreff? Vielleicht gesunde Kuchen
zum Selbstkostenpreis, nur so aus Spaff? Und sie lernen dabei
vielleicht noch nette Menschen kennen. Noch attraktiver finde
ich die Idee, einem kleinen Tagescafé, Bistro oder auch einem
Restaurant anzubieten, leckere Torten fiir sie zu backen — dann
natiirlich zu einem reellen Preis. Oder Sie inserieren in der Lo-
kalzeitung: »Backe Uberraschungstorten zu besonderen Anlis-

sen.« Vielleicht wird daraus sogar mal ein kleines Unternehmen?
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Ausstrahlung verbessern

Ich werde (ibersehen

Ich stelle immer wieder fest, dass ich manchmal iibersehen werde. Das gilt fiir
Veranstaltungen, auf denen mich niemand anspricht, aber genauso in Geschdf-
ten oder in Restaurants. Ich bin eher klein (162 cm) und zierlich. Liegt es an
meiner Ausstrahlung? Soll ich mich bunter anziehen? Oder mir eine verriickte
Frisur machen lassen?

Elisabeth, 42

> Sabine Asgodom: Ausstrahlung ist ein wunderbares Wort, das
alles sagt: Strahlen kann ich nur aus mir selbst heraus. Auferlich
kann jede Frau das volle Programm abfahren lassen: sich an-
malen, aufstylen, aufpolieren. Aber wenn dies alles um ein leeres
Gesicht herum geschieht, ist die Mithe umsonst. Ausstrahlung
kommt von innen, richtet das Riickgrat auf, lisst die Haut schim-
mern, bringt die Augen zum Leuchten. Also ran ans Putzpro-
gramm von innen. Als Erstes wird das »Ich« freigelegt: Wer bin
ich, was kann ich, was habe ich in meinem Leben schon geleis-
tet. Ich empfehle dazu »Meister Stolzc, der hilft, den tiberkri-
tischen Blick zu mildern und Selbstzweifel wegzuputzen. Viele
Frauen verwechseln Stolz mit Arroganz und sind deshalb vor-
sichtshalber viel zu bescheiden. »Na ja, ich kann das eigentlich
ganz gut ...« Weg mit den Kleinmachern! Das Erfolgsprinzip
heiflt: »Sagen, was ist« (siche die Selbstcoaching-Ubung).
»Wer nicht licheln kann, sollte keinen Laden aufmachenc,
sagt ein chinesisches Sprichwort. Und wer andere Menschen
nicht mag, hat auch keine Ausstrahlung, sage ich. Also ran an die
nichste Putzaktion: Wischen Sie Vorbehalte, Neid, Schiichtern-
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heit beiseite und begeistern Sie sich fiir andere: Schauen Sie hin,
horen Sie hin, versuchen Sie zu verstehen. Die Menschen um
Sie herum werden das spiiren und schitzen. Und Sie Threrseits
wahrnehmen. Die findet mich gut? Dann finde ich sie auch gut.
Wias fiir ein interessanter Mensch! Und das sind Sie ja schlief3-
lich!? Prima, Sie nicken. Riumen Sie das Putzzeug weg und

strahlen Sie!




Seléstcoaching

DIE SPIEGEL-STORY

HIER EINE TOLLE AUSSTRAHLUNGS-UBUNG:
Stellen Sie sich vor einen Spiegel. Stehen Sie gerade, tragen Sie den Kopf hoch,
atmen Sie tief ein und aus. Nun formulieren Sie in einem Satz, was Sie qut kdnnen:

»lch kann qut ...« —»lIch bin Expertin fir . . .«
»Ich habe mich spezialisiert auf . . .«
»lchbin ...« —»lchhabe .. .«

Probieren Sie aus, was gleichzeitig zutrifft und Sie froh stimmt. Diesen Satz so
lange wiederholen, bis die Augen dasselbe sagen wie Ihr Mund. Das funktioniert
namlich nur, wenn Sie glauben, was Sie sagen. Und das heilSt: bei der Wahrheit
bleiben und die Formulierung starken. Wenn Sie diese Ubung allein nicht hin-
bekommen, fragen Sie eine Freundin, ob sie Ihnen dabei hilft. »Ja, so bist du.«
»Ja, so seheich dich.« Und bitten Sie Ihren Sparringspartner, dazu immer tiich-
tig mit dem Kopf zu nicken. Bis Sie es selbst glauben.

FUR FORTGESCHRITTENE:
Zeigen Sie, dass Sie qut sind, ohne zu sprechen. Wie das geht?

 Schreiten Sie, statt zu hasten.
 Stehen Sie, statt zu limmeln.
e Sitzen Sie wie eine Konigin.



Die Arbeitszeit umstellen

Ich méchte morgens Idnger schlafen

Meine Arbeit ist vielseitig und fordernd und macht auch nach 25 Jahren noch
SpaB. GroBter Nachteil: Als Nachteule muss ich vor 6 Uhr aufstehen und gehe
meist um 22 Uhr zu Bett, obwohl ich lieber dfter abends noch was unternehmen
wiirde. Unser Geschaftsfiihrer meint, je friiher man mit der Arbeit beginnt, desto
besser. Die Arbeitszeit in der Firma ist entsprechend eingeengt: Bei 40 Stunden
Arbeitszeit pro Woche wird um 17.30 Uhr abgeschlossen, freitags um 16 Uhr!
Meine Lebensqualitdt leidet unter dem standigen Schlafmangel. Im Urlaub
gehe ich um 2 Uhr morgens schlafen und stehe um 11 Uhr auf. Dann geht es mir
richtig qut. Wie [6se ich den Konflikt?

Regina, 57

> Sabine Asgodom: Oh ja, ich kann mir gut vorstellen, dass Sie
den frithen Arbeitsbeginn wie eine Strafe empfinden. Thr Brief
klingt aber so, als ob Sie nicht gern das Unternehmen wechseln
wiirden, sondern sich grundsitzlich dort wohlfiihlen. Nun kénnte
ich wie die amerikanische Schriftstellerin Ami Tan sagen: »Wenn
du dein Schicksal nicht indern kannst, dann indere deine Ein-
stellung.« Aber vielleicht liefe sich doch etwas dndern: Wenn
Thnen die Arbeit seit 25 Jahren Spaf$ macht, dann sind Sie sicher
auch richtig gut darin, vermute ich. Das konnte die Basis fiir
ein hilfreiches Gespriach mit Threm Chef sein. Erkundigen Sie
sich als Erstes bei Ihrem Steuerberater, wie viel weniger netto Sie
von Threm Gehalt bei nur noch 35 Stunden pro Woche heraus-
bekommen wiirden. Uberlegen Sie, ob Sie es sich leisten kdnnen,
auf diese Summe zu verzichten, um dafiir ausgeschlafen durch

den Tag zu gehen. Alternative: Sie kommen morgens eine Stunde
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spiter und erledigen die tibrig gebliebene Arbeit abends im Home-
Office. Manchmal geht das. Kénnten Sie Ihrem Geschiftsfithrer
diese Alternativen vorschlagen? Die neue Regelung wiirde bewir-
ken, dass Sie tiglich eine Stunde linger schlafen diirfen. Dann
kommen Sie auch wieder ofter auf Partys!

Uber seine Stirken und Erfolge reden

Gibt’s einen Trick, sich besser zu verkaufen?

Schon 6fter bin ich in dem Unternehmen, fiir das ich arbeite, aufgefordert wor-
den, mich fiir eine bestimmte Stelle zu bewerben. Meine Vorgesetzten halten
viel von mir, doch in der Bewerbungssituation versage ich meist. Ich schaffe es
nicht, Fiihrungskrdfte oder Personalmanager von meinen Qualitdten zu iber-
zeugen, sondern wirke fahrig und unsicher. Mit nun fast 40 drgert es mich, dass
ich mich so schlecht verkaufe. Ich weifs, dass es an meiner Erziehung liegt, da
hie es immer nur: »Sei sittsam und bescheiden, dann kann dich jeder leiden!«
Haben Sie einen Tipp fiir mich?

Verena, 38

©> Sabine Asgodom: Ich musste lachen, als ich Thren Spruch aus
der Kindheit gelesen habe. Da kann ich noch einen draufsetzen:
»Sei wie das Veilchen im Moose, sittsam, bescheiden und rein.
Nicht wie die stolze Rose, die stets bewundert will sein.« Mit
so einem Quatsch sind Generationen von Frauen ins Leben
entlassen worden! Aber jetzt ist es an der Zeit, erwachsen zu
werden. Machen Sie aus »Eigenlob stinkt« das Gegenteil: »Eigen-
lob stimmt.« Egal was Mama, Papa, Oma gepredigt haben — ab
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sofort gilt: »Ich rede wertschitzend iiber meine Stirken, meine
Erfahrungen, meine Erfolge!«

Ubung macht auch hier die Meisterin. Kleiner Tipp: Schrei-
ben Sie vor einem Gesprich auf, was Thre Stirken sind.




Seléstcoac/u'ng

EIGENLOB STIMMT!

Eqgal in welchem Alter Sie damit anfangen — es wird Zeit, liebevoller von sich
selbst zu sprechen. Hier vier Herausforderungen, die Sie inspirieren sollen:

1. Schreiben Sie mindestens drei korperliche Dinge auf, die Sie an sich mogen.

2. Schreiben Sie mindestens fiinf Charaktereigenschaften auf, die Sie an sich
schatzen.

3. Schreiben Sie mindestens sieben berufliche Starken auf, die Sie haben.

4. Schreiben Sie mindestens zehn Dinge auf, die Ihnen im Leben gut gelungen
sind. Es kdnnen berufliche, aber auch persdnliche Erfolge sein.

Hangen Sie sich diese Liste an einem Ort auf, wo Sie sie jeden Tag mindestens
einmal ansehen.




Das richtige Hilfsprojekt finden

Ich will Gutes tun — aber wie?

Es ist mir fast peinlich, mit dieser Frage an die Offentlichkeit zu gehen, und
manche werden es ein Luxusproblem nennen. Aber ich traue mich trotzdem.
Ich habe von meinem Vater Geld geerbt. Und ich werde sicher das meiste davon
fiir meine Altersversorgung anlegen. Ich habe aber leider keine Kinder und
madchte auch deshalb einen Teil des Geldes fiir einen guten Zweck spenden. Ich
habe vom Leben viel bekommen und méchte jetzt auch anderen Menschen
etwas Gutes tun. Aber wie komme ich an ein entsprechendes Projekt?

Franziska, 51

> Sabine Asgodom: Ich finde Ihre Frage absolut ehrenwert und
nichts, wofiir Sie sich entschuldigen miissten. Ich habe mir tiber-
legt, wie ich an die Frage rangehen wiirde. Ich wiirde mir tiberle-
gen, wofiir mein Herz am meisten schligt: fiir Menschen allge-
mein, fiir Familien, fiir eine Sportart, fiir Kinder, fiir Kunst, fiir
Frauen, fiir Musik, fiir die Férderung von Talenten, fiir die Natur,
fiir die Erhaltung eines Bauwerks? Und dann fiir mein Herzens-
thema erst einmal in der niheren Umgebung nach Initiativen
suchen, die in diese Richtung arbeiten. Ich wiirde die Menschen
in den Organisationen kennenlernen wollen, die ich unterstiitzen
wiirde. Vielleicht ergeben sich dadurch sogar sinnstiftende Kon-
takte, die tiber die reine Spende weit hinausgehen. Ich wiirde auch
mit Kommunalpolitikern reden, sie werden oft von Initiativen
um Hilfe gebeten und wissen, wo Hilfe gebraucht wird. Liebe

Franziska, ich wiinsche IThnen, dass Sie Thr Herzensprojekt finden!
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Hinfiihlen, worauf man wirklich Lust hat

Soll ich meine feste Stelle aufgeben?

Ich mdchte mich selbststandig machen, aber alle Freundinnen halten mich fiir
verriickt. Sie preisen meine feste Arbeitsstelle, als wdre es der Himmel auf Er-
den. Vielleicht weil sie nur Aushilfsjobs haben und mich beneiden. Aber ich
fiihle mich jung genug, um mir noch Trdume zu erfiillen. Mein Problem ist
allerdings, dass ich keine Idee habe, was ich machen kinnte. Vor Urzeiten habe
ich Deutsch und Geschichte studiert, arbeite aber seit Langem als Personal-
chefin in einem mittelstandischen Unternehmen. Ich habe ein schines Haus
mit Garten, reise gern, interessiere mich fiir Literatur und vieles mehr. Bin ich
wirklich reif fiir einen Neuanfang?

Anja, 48

> Sabine Asgodom: Triumen Sie ruhig weiter. Nein, ich meine
das nicht sarkastisch. Was wire Ihre Erfillung? Bei welchem Ge-
danken geht Thnen das Herz auf? Wofiir wiirde es sich lohnen,
den gemiitlichen Platz am Schreibtisch aufzugeben? Nehmen
Sie sich mutige Menschen zum Vorbild, die sich ganz nebenbei
selbststindig machen mit Hikelmiitzen, Dirndlhiiten oder Un-
ternehmensberatung. Was konnen Sie? Was ist Thr Plan B? Was
wiirde Thnen richtig Spaf§ machen? Ich rede nicht von sofortiger
Kiindigung, sondern von Ausprobieren. Ich selbst habe sieben
Jahre lang neben einer Vier-Tage-Festanstellung meine neue
Existenz aufgebaut, habe probiert, verworfen, wieder probiert,
Gutes weitergefiihrt. Ubrigens: Falls Sie erkennen, dass Thre Be-
geisterung nicht fiir den groflen Wurf reicht, iberlegen Sie: Gibt
es noch einen Plan C, D oder E? Mehr dazu finden Sie in der
folgenden Selbstcoaching-Ubung.
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Se/éstcoaching

PLAN B BIS Z

Trdumen Sie davon, beruflich etwas anderes zu machen, wissen aber noch nicht
genau, was? Vielleicht hilft Ihnen das »B- bis Z-Spiel«. A steht fiir das, was Sie
bisher gemacht haben. Schreiben Sie jetzt zu jedem Buchstaben eine Idee auf,
womit Sie sich selbststdndig machen konnten, also zum Beispiel:

*Buchhandlung erdffnen

* (afé in einer Buchhandlung ergffnen

e die beste Buchhandlung der Stadt erdffnen
* eine Buchhandlung erdffnen

* Ferienausfliige fiir Kinder organisieren
* (Gartenarchitektur studieren

* Hduser renovieren und verkaufen

* Immobilienmaklerin werden

* Jugendliche betreuen

* Kaffeerdsterei mit Buchhandlung

e Literaturagentin werden

* Mutter-Kind-Reisen anbieten
*Nierenschalen aus Pappe bunt bemalen
* QOhrensessel neu beziehen

* Papierhandlung mit Biichern



* quietschbunte Lesezeichen entwerfen

* reich heiraten

*Socken stricken

e Teestube mit Buchhandlung

e Urlaubsvertretung fiir Buchhdndler anbieten
= Verlag anschreiben, Stelle suchen

* Wollgeschdft er6ffnen (mit Strickbiichern?)
* XXL - ganz grol§ rauskommen

Y —fiir die junge Generation etwas tun

e Zuckerpdckchen entwerfen

Vielleicht kommt Ihnen dieses Spiel albern vor, aber gerade in den unernsten,
lockeren, leichten Gedanken steckt manchmal die Losung. Also zwingen Sie
sich bitte, irgendetwas zu jedem Buchstaben hinzuschreiben. Und dann klop-
fen Sie die einzelnen Ideen auf Relevanz und Realisierungsmaglichkeit ab.
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