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Vorwort

Die Welt dreht sich gefiihlt schneller als je zuvor. Digitalisierung
und kiinstliche Intelligenz haben in fast alle Arbeitsbereiche Einzug
gehalten und verdndern unsere Arbeitswelt und unser Leben - unwi-
derruflich. Fiir die einen klingt das verheiBungsvoll, fiir die anderen ist
es nur anstrengend. Wo sich friiher eine Moglichkeit bot, gibt es heute
eine Vielzahl von Optionen. Manchmal zu viele. Doch wir kdnnen es
uns nicht aussuchen, ob die Verdnderungen eintreten oder nicht. Die
wenigsten von uns haben die Chance, auf eine einsame Insel zu fliehen
und alles auszublenden, so schon diese Vorstellung auch manchmal
ware. Das Gute ist, dass wir zwar das groBe Ganze nicht aufhalten oder
als Individuum wirklich beeinflussen konnen, dass wir es aber selbst
in der Hand haben, wie wir uns auf Verdnderungen einstellen, welche
Haltung wir einnehmen und wie wir damit umgehen.

Der aktuelle Wandel ist keine Bedrohung, der wir ohnmachtig
und handlungsunfidhig ausgeliefert sind. Es geht um einen Prozess,
den wir aktiv gestalten konnen und miissen. Personliches Umdenken
ist gefragt: Es ist fiir jeden von uns notwendig, das Gute im Wandel
wahrzunehmen und diesem positiv zu begegnen. Und dariiber hinaus
flexibel und aktiv zu sein. Das fordert viele von uns aufs AuBerste.
Erschwerend kommt hinzu, dass wir nicht wissen, wie die Anforde-
rungen des Arbeitsmarktes in Zukunft genau aussehen werden. Wir
machen uns also fit fiirs Ungewisse oder zumindest fit fiir neue Rah-
menbedingungen. Gerade fiir diejenigen unter uns, denen Sicherheit
besonders wichtig ist, stellt daher die heutige Zeit eine besondere
Herausforderung dar. Wer diese Anpassung jedoch vornimmt, der ist
fir die Arbeitswelt von morgen bestens aufgestellt. Und er hat die
Chance, Dinge neu zu entdecken, die er schon seit Kindertagen in sich
tragt, zum Beispiel seine Kreativitat und Innovationsfreude. Auch die
Suche nach der eigenen Motivation in bewegten Zeiten ist ein Schliis-
sel fiir die individuelle Arbeitszufriedenheit und den positiven Blick
nach vorne. Sich aktiv und nachhaltig auf den Weg fiir die personliche
Zukunftsfiahigkeit zu machen, bedeutet vor allem, Verantwortung fiir
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sich zu ibernehmen und an der einen oder anderen Stelle das eigene
Verhalten zu iiberdenken und zu @ndern.

Dies zu tun, dazu mochte ich jeden einzelnen Leser und jede ein-
zelne Leserin einladen und ermutigen. Und auch Unternehmen und
Menschen mit Personalverantwortung will ich motivieren, ihre Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter darin zu unterstiitzen, zukunftsfahig
zu werden.

Die folgenden Kapitel geben Anregungen, hilfreiche Ideen und
Tipps, wie dies auf eine leichte und immer wieder auch spielerische
Art gelingen kann. Fallbeispiele, Selbstchecks, Impulsfragen und
Ubungen laden zum Innehalten und zur Reflexion ein. Die Themenfel-
der der Zukunftsfahigkeit habe ich in sieben Kapitel unterteilt. Diese
basieren auf zahlreichen Gesprachen mit Experten aus Unternehmen
und Organisationen sowie Erkenntnissen aus aktuellen und wissen-
schaftlichen Studien. Meine personliche Expertise in der Zusammenar-
beit mit Menschen und Organisationen, im Umgang mit Verdnderung
und den positiven Blick auf die Welt méchte ich mit allen Leserinnen
und Lesern dieses Buches teilen.

Zur besseren Lesbarkeit werden in diesem Buch personenbezogene
Bezeichnungen, die sich zugleich auf Frauen, Manner, trans- oder
intersexuelle Personen beziehen, meist in der maskulinen Form dar-
gestellt. Dies impliziert keine Herabsetzung der anderen Geschlechter
und ist nur der einfacheren Lesbarkeit geschuldet.

VORWORT



Personliches
Mindset

»Man entdeckt keine neuen Erdteile,
4 9 ohne den Mut zu haben, alte Kiisten
s aus den Augen zu verlieren.«

Impulszitat ANDRE GIDE Franzésischer Schriftsteller, 1869 -1951

Mit einem Growth Mindset
wirst du zukunftsfahig.

Darum geht’s

So funktioniert
@ die Komfortzone

Dein personlicher
= Mindset-Check

Das nimmst du mit Mindshift am Beispiel
kleiner Mutproben

Scheitern feiern
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1.1 Auf der Suche nach
Zukunftsfahigkeit

War das schon alles? Da geht doch beruflich noch was, da ist doch
noch Luft nach oben, oder? Wie soll ich mich fiir die Zukunft im Job
aufstellen? Die Coachees Ben, Katharina und Yasmin kommen mit
dem Wunsch der beruflichen Verdnderung zur mir, einzeln natiirlich.
Ich frage nach, was sie denn genau meinen mit »Da geht doch noch
was«, was sie unter »Karriere« und »Erfolg« verstehen und was sie in
der Zukunft eigentlich erreichen mochten. Erstaunte Gesichter, bei
allen. Die Antwort lautet fast unisono: »Da muss ich erst mal driiber
nachdenken, denn ich dachte, Sie sagen mir das, deshalb bin ich ja
zu Thnen gekommen. Ich weiB3 einfach nicht mehr, wie Karriere heute
funktioniert. Irgendwie scheint alles moglich. Gleichzeitig bin ich
vollig orientierungslos und wei nicht, ob ich nach Sinnerfiillung
suchen soll oder was ich tiberhaupt will.« — »Das heiBt, Sie suchen
nach sinnerfiillter Zukunftsfahigkeit?«, fasse ich es zusammen. Ich
erhalte Zustimmung: »Das bringt es auf den Punkt.« Vorsichtig klare
ich auch dariiber auf, dass ich als Coach in erster Linie Fragen stelle
und Impulse gebe, dass jedoch jeder fiir sich selbst diese Fragen be-
antworten muss.

So beginnt oftmals der gemeinsame Weg im Coaching — oder nen-
nen wir es »Karriereberatung fiir heute, morgen und iibermorgen«. Die
erste Erkenntnis, die dabei vermittelt wird: Du bist fiir deine Zukunft,
dein Gliick und deinen personlichen Weg selbst verantwortlich. Wie du
handelst, was du tust und was du unterlasst, ist deine Entscheidung.
Klar bringt jeder Mensch unterschiedliche Voraussetzungen mit, eine
unterschiedliche Herkunft und damit einhergehend eine andere Sozi-
alisation, andere Starken, andere Wiinsche und Ziele. Gemeinsam ist
uns aber allen, dass jeder in seinem eigenen Handlungsrahmen aktiv
sein kann und heute sogar (viel mehr als friiher) sein muss.
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»Karriere« buchstabiert man heute anders, da sich die Berufs- und
Arbeitswelt extrem wandelt. Und weil sich die Menschen verdandern.
Die Werte der Babyboomer werden durch andere Werte jiingerer Ge-
nerationen abgeldst. Angste wegen des Klimawandels und Sorgen um
ein friedliches Miteinander auf unserem Planeten stehen heute anders
im Fokus als im letzten Jahrhundert. Auch die Vorstellungen tber ein
gelingendes Leben wandeln sich. Und dann ist da noch die Digitalisie-
rung, die alles antreibt. In einer rasenden Geschwindigkeit. Man denke
an die ganzen neuen Berufsfelder im Online-Business und IT-Sektor.
Genauso aber an die Berufe, die in den nachsten Jahren verschwinden
werden. Das eine geht, das andere kommt. Manche sehen vor allem
die Chancen, die in der zunehmenden Digitalisierung liegen, andere
spiiren eher das Risiko und wittern iiberall Gefahr. Beides liegt dicht
beieinander. Viele Berufe werden schlicht und einfach wegfallen. Be-
rufe wie zum Beispiel Buchhalter, Steuerberater, Kassierer, aber auch
Bankangestellte und Zahntechniker sind durch Fertigkeiten charak-
terisiert, die weitgehend durch kiinstliche Intelligenz und Digitalisie-
rung automatisierbar sind. Es sind Berufe, die leicht von Computern
und Robotern ersetzt werden konnen. Andere Berufe wiederum wie
Therapeut, Erzieher, Sozialarbeiter und Lehrer lassen sich schlechter
yentmenschlichen«, obwohl es schon ausgefeilte Ideen gibt, den Schul-
unterricht mithilfe von Robotern durchzufiihren oder Chatbots' zur
Diagnose und Therapie von psychischen Problemen einzusetzen. Auch
in diesen Berufsfeldern wird kréftig weiterentwickelt. Und sicher ist,
dass in Zukunft in vielen sozialen und therapeutischen Berufen der
eine oder andere Roboter bestimmte korperliche Tatigkeiten tiberneh-
men wird. Die Frage ist, ob das Gesprach von Mensch zu Mensch und
die individuelle Zuwendung in solchen Berufszweigen auch langfristig
wichtig sind und Zukunftschancen sichern.?

Ja, und was sage ich jetzt jeweils zu Ben, Katharina und Yasmin?
Ganz klar: Werde aktiv, suche nach dem, was dir beruflich wirklich
Freude macht, aber immer vor dem Hintergrund der Zukunftsfahig-
keit. Denn was hast du davon, wenn du dir den tollsten und schonsten
Beruf aussuchst, dir das notige Know-how aneignest und dieser dann
verschwindet? Ersetzt durch kiinstliche Intelligenz. Deswegen ist es
wichtig, solche Entwicklungen rechtzeitig zu erkennen und flexibel
zu sein. Agil zu sein. Umdenken zu konnen und gegebenenfalls neu

1.1 AUF DER SUCHE NACH ZUKUNFTSFAHIGKEIT
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durchzustarten. Das bedeutet heute Zukunftsfahigkeit. Und diese wird
immer auch mit Sinnsuche einhergehen. Das eigene Fiihlen und Den-
ken und somit deine eigene Haltung sind das, was dich ausmacht. Und
dazu gehort auch, wie du dich auf die Zukunft einstellst. Wie und ob
du herausfindest, auf welche Weise du deinen beruflichen Neigungen
und Zielen auch in Zukunft nachgehen kannst.

1.2 Komfortzone, Lernzone
und Panikzone

Um unser Handeln zu verstehen, bietet sich das Konzept der Komfort-
zone an. Was ist sie denn nun, die viel zitierte Komfortzone? Die Idee
dahinter geht von drei Zonen aus: Komfortzone, Lernzone und Panik-
zone.®> Wir brauchen sie alle. Entscheidend ist aber, wie viel Zeit unse-
res Lebens wir in welcher Zone verbringen, denn in der Komfortzone
ruhen wir uns aus, in der Lernzone erweitern wir unsere Fahigkeiten,
und die Panikzone zeigt uns auf, wo unsere Grenzen sind.

Panikzone

Lernzone

Komfortzone

Abb. 1: Das Konzept von Komfortzone, Lernzone und Panikzone

1. PERSONLICHES MINDSET



In jeder Zone sind wir also in einem anderen Zustand. Fangen wir fiir
das Verstdandnis unseres Handelns bei der eigenen Komfortzone an. Im
Grunde beschreibt sie unseren heutigen Aktionsradius. Oder unseren
ganz personlichen Wohlfiihlrahmen. Sie umfasst also Situationen, die
wir kennen und in denen wir nicht mehr dariiber nachdenken miissen,
wie etwas geht. Das gilt in ahnlicher Weise fiir den Korper. Schauen wir
uns dazu doch mal unseren Alltag und unsere Bewegungsablaufe im
Allgemeinen an. Unsere Sportarten, unsere Essgewohnheiten, unser
Denken, unsere Kommunikation — einfach alles. Je 6fter und je besser
wir bestimmte Ablaufe durchlaufen, umso bequemer ist es. Und diese
Muster konnen wir dann in der Komfortzone fast blind abspulen. Je
alter wir werden, umso mehr haben sich diese Muster gefestigt. Das,
was wir nur gelegentlich ausprobieren, wird daher immer anstrengen-
der. Daher lassen wir es oftmals langsam einschlafen. Und halten uns
in der Komfortzone auf, indem wir unsere bekannten Abliufe wieder
und wieder durchlaufen.

Das Gute an der Komfortzone ist, dass wir uns dort so richtig wohl-
fihlen, denn alles geht uns leicht von der Hand. Wir brauchen kaum
nachzudenken und miissen uns nicht wahnsinnig anstrengen. Diese
Behaglichkeit sorgt jedoch dafiir, dass wir mit der Zeit verdnderungs-
miide werden. Miide und trage. Weil es so kuschelig dort ist und so
wenig Kraft kostet. Weil wir im Alltag einfach sowieso schon so viel
um die Ohren haben. Weil wir vielleicht auch einfach mal die Nase
voll haben von der ganzen Verdnderung — gerade in der heutigen Zeit,
in der sich der Wandel drastisch beschleunigt hat und tédglich neue
Anforderungen definiert werden. Das ist einfach schon fiir sich ge-
nommen anstrengend. Wenn sich ein Mensch nun in der Komfortzone
gliicklich fuihlt, iiber Jahrzehnte in derselben Firma denselben Job gut
und zuverlassig verrichtet, immer im selben Supermarkt den gleichen
Kase kauft und jedes Jahr am selben See Urlaub macht, warum sollte
er nicht dortbleiben diirfen? Was ist so schlecht an der Komfortzone?
Miissen wir standig dazulernen und unsere personliche Komfortzone
kontinuierlich erweitern?

Die Zone, in der wir uns weiterentwickeln, nennt man Wachs-
tumszone oder auch Lernzone. Nur durch das Betreten der Lernzone
konnen wir unsere Komfortzone vergroBern. Wir entwickeln uns und
wachsen. Und das ist manchmal mithsam, richtiggehend anstrengend.

1.2 KOMFORTZONE, LERNZONE UND PANIKZONE
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Am wohlsten fiihlen viele von uns sich doch, wenn sie das tun, was
sie immer tun. Ein ganz einfaches und bekanntes Beispiel sind die
verschrankten Arme: Verschrianke einfach einmal deine Arme vor dem
Korper, wahrend du diesen Satz liest. Welche Hand ist oben, welche
unten? Jeder hat eine Lieblingsseite, die immer oben ist. Und jetzt
versuche es einmal umgekehrt, verschranke also die Arme so, dass
die andere Hand oben ist. Das fiihlt sich komisch, fast falsch an, oder?
Nimmst du wahr, was ich meine? Und genauso ist es bei ganz vielen
Dingen in unserem Leben. Irgendwann stellst du namlich im Laufe
der Jahre fest, dass es gar nicht mehr so einfach ist, etwas anders zu
machen als gewohnt. Bei Kleinigkeiten ist dies nicht so dramatisch,
aber denk ein Stlick weiter. Stell dir vor, in ein neues Haus umzuzie-
hen, dir ein neues Hobby zuzulegen, einen neuen Job in einer neuen
Firma anzunehmen, mit neuen Menschen und neuen Ansichten kon-
frontiert zu werden. Dann ist sie plotzlich da, die Angst. Lieber nicht.
Bitte keine Verdnderung. Weder im Job noch im Privaten. Bitte kein
Bungee-Jumping oder andere neue Sportarten anfangen, neue Compu-
terprogramme lernen - bitte nicht!

Angst ist das, was uns im Leben am meisten an Veranderungen
hindert. Gleichzeitig ist sie dadurch unser bester Beschiitzer. Denn sich
nicht zu verdandern bedeutet Sicherheit. Da passiert uns nichts. Sich
verandern bedeutet wiederum, die Komfortzone auszuweiten.

Mit der Lernzone betreten wir unbekanntes Terrain. Wir gehen ein
Risiko ein, da wir die Routine durchbrechen und uns neuen Heraus-
forderungen stellen. In dieser Zone spiiren wir am Anfang eine hohe
Unsicherheit, weil wir den Ausgang unseres Experiments noch nicht
kennen. Im Laufe der Zeit lernen wir, mit der Unsicherheit zurecht-
zukommen. Lauft dann alles nach Plan und wir kommen gut zurecht,
erweitern wir unsere Komfortzone.

Klappt das allerdings nicht, kann es sein, dass wir die sogenannte
Angst- oder Panikzone betreten. Unser Denken und Handeln sind
auf einmal blockiert; nichts geht mehr. Kein Denken, kein Handeln,
keine Entwicklung. Miissten wir im Biiroalltag jetzt beispielsweise
eine neue Methode, die wir bisher noch nicht kannten, einsetzen,
wiirden wir die wahrscheinlich nicht begreifen. In der Panikzone
herrscht Stillstand. Hier konnen wir selten oder zum Teil auch gar
nicht lernen, je nachdem, was fiir ein Typ Mensch wir sind, welche

1. PERSONLICHES MINDSET



Erfahrungen wir bereits gemacht haben und wie groB unsere Ziele
sind. Also miissen wir den Umweg gehen und in der Wachstumszo-
ne bzw. Lernzone lernen. Sozusagen »zuriick auf Los« und kleinere
Brotchen backen. Die meisten von uns lernen schwierige Themen am
besten in ganz kleinen Schritten. Wirklich klitzekleinen Schritten.
Stiickchen fiir Stlickchen konnen wir unsere Komfortzone immer
weiter ausdehnen. Natlirlich gibt es auch die anderen, die gerne
wagemutig den Berg mit groBeren Schritten beschreiten und sich
trotzdem in der Lernzone befinden.

: Panikzone
Panikzone

Lernzone
Lernzone

Komfortzone Komfortzone

\ ¢

Die Komfortzone vergrofiert sich
iber das Lernen

Abb. 2: Erweiterte Komfortzone

Das ist aber noch nicht alles. Das besonders Gemeine an der Komfort-
zone ist, dass sie auch schrumpfen kann. Nehmen wir das Beispiel,
dass wir eine neue Chefin bekommen. Mit ihrem Start dndern sich
die Anforderungen. Alle bisherigen Verhaltensweisen fiihren nicht
zum gewlinschten Erfolg. Wir fiihlen uns erfolglos - und was passiert?
Dann schrumpft unser Selbstwertgefiihl und wir trauen uns immer
weniger zu. Unser Handlungsrahmen wird dadurch immer kleiner
und enger. Wir halten uns nicht mehr im AuBenbereich unserer Kom-
fortzone auf, sondern immer weiter in der Mitte. Unsere Komfortzone
schrumpft.

1.2 KOMFORTZONE, LERNZONE UND PANIKZONE
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Panikzone

L Panikzone
ernzone

Lernzone

Komfortzone Komfortzone

Die Komfortzone verkleinert sich

Abb. 3: Schrumpfende Komfortzone - wenn die Lernzone
nicht mehr betreten wird

Damit diese Entwicklung nicht zu einer Sackgasse wird, miissen wir
dagegen angehen. Und ich wahle hier bewusst das Wort »miissen«.
Anders geht es nicht, selbst in der letzten Eindde werden wir flexi-
bel sein miissen. Die Welt und auch die Natur sind flexibel und dn-
dern sich permanent. Und auch wir miissen flexibel sein. Maximal
flexibel.

Wir kommen also nicht darum herum, in Zukunft unsere Komfort-
zone immer wieder zu verlassen, auszudehnen, zu erweitern. Wenn du
zukunftsfahig sein und Verdnderung zulassen mochtest, ist es wichtig,
dass du sie selbst in die Hand nimmst und sie gestaltest. Und zwar so,
dass sie fiir dich gut auszuhalten ist. Dich zu iiberfordern macht keinen
Sinn. Nicht nur bei deiner Komfortzone, sondern ganz generell.

Im beruflichen Kontext konnte zum Beispiel ein kleiner Schritt dar-
in bestehen, dass du dich freiwillig fiir Aufgaben meldest, bei denen du
nicht hundertprozentig sicher bist, dass du alles wie gewohnt machen
kannst. Oder du nimmst dir vor, dich im Meeting mit deiner Meinung
zu Wort zu melden. Oder mal wirklich trotz Gegenwind deine Meinung
zu vertreten. Du kannst dir tiberlegen, wo du Neues tendenziell vermei-
dest, und bewusst darauf achten, es einmal anders zu machen.

1. PERSONLICHES MINDSET



Wer beruflich in Zukunft nicht abgehdngt werden will, muss also
flexibel bleiben. Flexibel in seinem Denken und Handeln. Flexibilitat
ist die beste Antwort auf eine sich rasch wandelnde, dynamische Welt,
da sind sich Psychologen und andere Experten einig. Und diese Flexi-
bilitdt, nennen wir sie geistige Beweglichkeit, findet dann in unserem
Mindset Ausdruck.

1.3 Fixed und Growth Mindset

»Ein Mindset ist«, so definiert es das Jahrbuch Personalentwicklung,
»die gewohnheitsmaBige Denkweise, geistige Haltung und Mentalitat
eines Menschen, welche seine Interpretation und Reaktionsweise in
verschiedenen Situationen bestimmen«. Insofern bestimmt das Mind-
set dartiber, wie »ein Mensch seine Realitat erlebty.+

Die Wissenschaft sagt, dass nicht nur die Beweglichkeit unseres
Denkens, sondern auch unsere Bereitschaft, Verantwortung zu tiber-
nehmen, in Zukunft besonders gefragt sein wird. Auch eine positive
Haltung gegeniiber der Zukunft verspricht, dass wir mehr Chancen
sehen und bei einem permanenten Wandel der Arbeits- und Lebens-
bedingungen leichter unseren Weg finden konnen. Das ist wesentlich,
um im Berufsleben mithalten zu konnen und privat gliicklich zu sein.

Die ersten Forschungen zum Thema Mindset fanden in einer Schule
statt. Carol Dweck, Psychologieprofessorin an der Stanford University,
wunderte sich in einem Experiment iiber Schiilerinnen und Schiiler,
die trotz tatsdchlich unlosbarer Aufgaben nicht frustriert waren, son-
dern sogar Aussagen trafen wie: »Ich liebe kniffelige Ratsel.« Oder:
»Wissen Sie, genau das hatte ich gehofft: dass ich hier etwas lerne.«

Dweck wollte mehr dariiber wissen, wie diese besondere Einstel-
lung bei den jungen Menschen entstehen konnte und was es fiir Folgen
hat, wenn sie mit dieser Haltung an schwierige Aufgaben herangehen.
Mittlerweile forscht und lehrt sie seit mehr als 15 Jahren zum Thema
Mindset und hat die Abgrenzung zwischen Fixed (starrem) und Growth
(flexiblem) Mindset gepragt.>

1.3 FIXED UND GROWTH MINDSET
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Hier der Link zu einem Vortrag von Carol Dweck zum Thema Fixed

und Growth Mindset:

https://www.youtube.com/watch?v=hiiEeMN7vbQ

Fixed Mindset
(Starres Mindset)

Fahigkeiten und Intelligenz sind
grundsatzlich vorgegeben und nicht
oder wenig veranderbar.

Erfolg bedeutet, gute Noten zu
haben bzw. »der Beste zu sein«.
Dabei zahlt das Ergebnis.
Zusatzliche Herausforderungen
werden nicht aktiv gesucht.

Fehler werden gleichgesetzt mit
einem Mangel an Kompetenz. Nach
schlechten Leistungen oder Fehlern
sinkt die Motivation. Es kommt zu
Reaktionen von Hilflosigkeit und
Wut.

Es werden Schuldige oder Griinde
gesucht, haufig im Auf3en, um den
eigenen Selbstwert nicht zu gefahr-
den.

Andere Menschen werden als
»Richter« angesehen.

Growth Mindset
(Flexibles Mindset)

Fahigkeiten und Intelligenz sind
grundsatzlich entwicklungsfahig
und veranderbar.

Erfolg bedeutet: »Lernen, um etwas
besser zu verstehen.«
Herausforderungen werden aktiv
gesucht.

Fehler werden als Entwicklungs-
moglichkeiten betrachtet. Dadurch
steigen die Motivation und Leis-
tungsbereitschaft.

Die eigene Selbsteinschatzung
ist realistischer. Es werden kons-
truktive Strategien und externe
Unterstiitzung genutzt.

Andere Menschen werden als
Unterstltzer gesehen.

Abb. 4: Fixed und Growth Mindset nach Carol Dweck®

Veranderungslust

Kiirzlich habe ich gelesen, dass wir den »Verdanderungsfrust durch
Verdanderungslust« ersetzen miissen. Das gefdllt mir gut. Denn wenn
wir im Leben und im Job gliicklich und zufrieden sein wollen, miissen

wir etwas haben, was uns motiviert. Wir miissen Lust auf Veranderung

haben, um unsere Traume leben zu konnen, unsere Ziele zu erreichen

und gliicklich zu sein.
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