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			ANTE SCRIPTUM

			

			Schreiben ist ein großartiges Mittel, um sich selbst zu erforschen. Bei mir begann die Liebe zur Sprache schon früh. Mich faszinierte die unergründliche Tiefe von nur 27 Buchstaben, um sich zu verständigen und sich seiner selbst zu vergewissern. So bewegte ich die Buchstaben auf dem Papier, begierig darauf, sie in der passenden Reihenfolge anzuordnen, um das Rätsel meines Lebens zu lösen. Sobald mich starke Gefühle überkamen wie Ängste, Wut oder leidenschaftliche Freude, hämmerte ich in die Tastatur oder hinterließ tiefe Bleistiftspuren auf meinem Papier. So lernte ich, über die magische und besänftigende Wirkung von Worten zu staunen. Während ich Räume in mir betrat, die mir fremd und zugleich vertraut waren, lauschte ich meinen Erzählungen ihre immanente Weisheit ab. 

			Ob ich ins Tagebuch schrieb, Geschichten verfasste oder mit neuen Schreibformen experimentierte – beim Schreiben veränderte sich meine Perspektive, ohne bewusstes Zutun. Ich zensierte mich nicht, verurteilte mich nicht und erfuhr so meine eigene Wahrheit. Die Freiheit, mich auszudrücken, war die Freiheit, ich sein zu dürfen. Denn wo sonst konnte ich all das sein, was ich mich manchmal noch nicht zu sein getraute? Wo ins klare Wasser meiner Träume, Ängste und Visionen springen und nie untergehen, weil mich Wortnetze auffingen? Alles, was mein Leben an Unwägbarkeiten und Gefühlen mit sich brachte, konnte ich schreibend besser und lustvoller bewältigen. Weil Worte schauerlich, schön und zugleich mächtig sind. Sie können retten oder zerstören, leben oder erstarren lassen. 

			All das möchte ich in Rewrite your life an dich weitergeben. Du kannst hinter den sprachlichen Expeditionen, die du hier vornehmen wirst, dir selbst neu begegnen – und zwar in unendlich vielen Varianten. Als Onlinejournalistin, Werbetexterin und Redakteurin sowie ausgebildete Mediatorin und Coach ermuntere ich andere darin, sich spielerisch hinter und in den Schreibübungen zu erkennen und sich unabhängiger von eigenen Erwartungen und fremden Konzepten zu machen. Denn wenn du schreibst, bist du in der Lage, mit starken Bildern deine Welt auf den Kopf zu stellen, um Neues zu entdecken – und zwar nichts Geringeres als dich selbst. 

			Zwischen den Polen Schreiben und Sein existiert eine heilsame Dynamik, die du selbst erfahren, dir selbst erschreiben kannst. Wenn du den Unterschied zwischen achtsamem Schreiben und bloßer »Rechtschreiberei« spürst, kannst du auch erfahren, wie es ist, dir selbst jenseits beschriebener Blätter neu zu begegnen. Gut möglich, dass deine Freude am kreativen Ausdruck zu einem Motor wird, um deine Komfortzone zu verlassen und dich überraschen zu lassen. 

			Was erwartet dich in Rewrite your life? Eine Schatzkiste voller Übungen und Schreibtechniken, in die du gleich eintauchen kannst. Mithilfe neuer Perspektiven, origineller Ideen und kreativer Impulse wirst du angeregt, dein Leben umzuschreiben, und zwar, indem du deinen Fokus veränderst, nicht die Fakten. So kannst du Mögliches und Unmögliches aufs Papier bannen, damit es dich belebt. Nutze deine eigene Ausgangslage, um dich schreibend zu positionieren, zu besänftigen und herauszufordern. Bist du gerade traurig, glücklich oder verzagt? Jede Übung bietet dir ein Sprungbrett, um in dich und deine Gefühle zu springen und mit einer Fülle biografischer Momentaufnahmen oder neuer Ideen aufzutauchen. Über das Schreiben strampelst du dich frei aus einengenden Gedanken und blockierenden Gefühlen, weil du dich in deiner Kraft verankerst. Schreiben hält dich im Fluss oder verbindet dich wieder mit ihm. Kreative Techniken und psychologische Prinzipien unterstützen dich in diesem Schreib- und Erkenntnisprozess. Was auch immer aus dir heraussprudeln wird, mithilfe der Übungen kannst du neue Ideen und Ansätze für dein Leben entwickeln. Weil du die Perspektive in jeder Übung änderst, um dir einen neuen Blick auf dich und deine Ausgangssituation zu gewähren. Du wirst Geschichten verfassen, in denen du dich wie vor einem Spiegel drehen, wenden und erblicken kannst. Hinter Tausendundeiner Erzählung und kreativer Schreibübung wird sich dir deine Wirklichkeit offenbaren. 

			Was dich erwartet – S(chr)ei(be)n

			Was macht mich aus? Wie kann ich Erlebtes reflektieren? Was möchte ich der Welt mitteilen? Und wie kann ich mich authentisch ausdrücken? 

			Schreiben ist ein kraftvoller Weg zur Selbsterforschung. Und er ist noch um einiges wirkungsvoller, wenn man ein paar Erkenntnisse und Methoden aus der Psychologie und aus dem Coaching anwendet, wie z.B. das Reframing, die Arbeit mit Glaubenssätzen, mit der authentischen Stimme und einigem anderen, was auf den nächsten Seiten noch ausführlicher vorgestellt wird. 

			Ich bin überzeugt davon, dass jeder in sich eine innere Wahrheit trägt, die ihm hilft, seine eigene Welt und sich selbst darin zu erkennen. »Wir schreiben, um das Leben zweimal zu schmecken, im Augenblick und im Rückblick«, sagte Anais Nin, die Femme fatale unter den Schriftstellerinnen. Das ist ein schöner Aufruf, sich selbst zu erkunden und dabei seine eigene Stimme in die Welt zu bringen: kantig, schrill, schräg und unvergleichlich authentisch. 

			Wenn du schreibst, entwirfst du mit dem Stift in der Hand eine Skizze von dir. Eine Skizze, die du wieder überarbeiten kannst. Du kannst dich immer neu entwerfen und überprüfen, ob deine Vorstellungen von dir dir selbst gerecht werden. Dich selbst zu befragen stärkt dein Vertrauen in dich, weil du dich nicht zufriedengibst mit dem, was dir vermittelt wird – auch von dir selbst. Nicht jeden Gedanken- und Gefühlsköder musst du schlucken. Mit jedem Wort, das dir selbst gilt, nährst du dich und nimmst dich nicht nur wahr, sondern auch ernst. Das ist Abenteuer pur, weil du deine Energie fließen lässt und sie ausdrückst, wodurch du ihr alles andere als hilflos ausgeliefert bist. Du formst, was in dir an emotionalem Material zur Verfügung steht. Was dir nicht gefällt, schreibst du um oder du nimmst Abschied von unbrauchbaren Überzeugungen. Immer einfach ist das selbstverständlich nicht. Manchmal spürst du beim Schreiben, dass du dich selbst noch einschränkst, auch wenn es aus dir frei fließen will. Kein Wunder, wird einem doch oft diktiert, wie man zu sein, zu fühlen, zu denken hat. Viele Stimmen, Erwartungen und Begrenzungen schlagen in deiner Schreibbrust, die du unbewusst reproduzierst. Plötzlich schmeckst du beim Schreiben zwar zweimal das Leben, wie Anais Nin verhieß, aber dummerweise schmeckt es gleich fad. Das kann ziemlich frustrierend sein, will man doch schreiben, um sich neu kennenzulernen, und eben nicht, um wiederzugeben, was man schon von sich weiß. Mit dem Schreiben ist es wie mit dem Leben: Es kann dich bereichern und beflügeln oder dich einengen und fremdbestimmen. Beide Zugänge reflektieren deine eigene Einstellung und sind damit sehr aufschlussreich. 

			In Rewrite your life geht es darum, deine Wahrnehmung zu schärfen und dich zu sensibilisieren für alles, was dich ausmacht und was sich frei ausdrücken will. Und vor allem kannst du im Spiegel der Übungen deine eigene Wahrheit erkennen, und lernen, zu ihr zu stehen. Ausgewählte Coaching-Prinzipien können dir dabei helfen, dich immer mehr von dem zu lösen, was dich nicht nur in deiner Kreativität hemmt, sondern auch in deinem Leben. Das kreative Schreiben allein ist daher nicht der Schlüssel, sondern das Zusammenwirken der Prinzipien mit deiner eigenen Schreib- und Erkenntnislust. 

			Was nun an theoretischem Input folgen wird, musst du dir nicht alles merken. Die vier Rewriting-Prinzipien zum Beispiel werden im ersten Teil zwar sehr ausführlich vorgestellt, aber nur, weil sie dich in den Übungen im zweiten Teil des Buches stets begleiten werden. Erst durch die Praxis können Bilder verblassen und neue von dir und deinem Leben entstehen: Mit deiner Tastatur oder dem Stift hast du die passenden Auslöser in der Hand. Denn Übung macht nicht nur den Meister, sondern auch sehr viel Freude.

			Du wirst beim Schreiben Erfahrungen sammeln und deine eigenen Schlüsse daraus ziehen. Vielleicht erkennst du, was dir wirklich wichtig ist, weil es schwarz auf weiß vor dir steht, oder du erfährst, welche Widerstandskraft in dir steckt. Jede Erfahrung wird dich tiefer zu deinen Bedürfnissen, Gefühlen und Wünschen führen. Jetzt kannst du dich aber erst einmal entspannt zurücklehnen, lesen und in die Welt des Schreibens und Seins eintauchen. Ich wünsche dir ein Abenteuer, das wie jede Reise mit Unsicherheit und Reisefieber verbunden ist. Noch weißt du nicht, welchen Engeln und kleinen Rabauken du begegnen wirst. Schmecke daher dein Leben nicht nur zweimal, sondern so oft wie möglich. Du brauchst dafür nur mit dem Schreiben zu beginnen und dann immer damit weiterzumachen. 

			Übung macht den Rewriter 

			Bewusstes, kreatives und achtsames Schreiben ist ein Ausdruck von befreiter Lebensenergie. Aber Energie will auch gelenkt sein. Um dich daher besser zurechtzufinden, folgt hier eine kleine Übersicht darüber, was dich in diesem Buch erwartet. 

			Der Theorieteil startet mit vier ausgewählten Rewriting-Prinzipien, die den Unterbau für das Schreibprogramm bilden. 

			Dort wirst du auch schon ersten Schreibübungen begegnen, sogenannte Warm-ups, um das Gelesene anzuwenden, seine Wirkung auf dich zu überprüfen und es mit kreativen Impulsen zu verbinden. Hinter den Insights verbergen sich Schreibexempel von übungswilligen Rewritern, damit du einen Eindruck davon erhältst, wie andere über die Übung ins Schreiben und Erkennen gekommen sind. 

			Doch wie findest du den Anfang? Welche Techniken, Möglichkeiten und Ansätze gibt es? Und welche Schreibform liegt dir besonders? Im Kapitel Schreibformen, das den zweiten Block des Theorieteils bildet, entdeckst du eine Vielzahl an herkömmlichen Schreibtechniken und -Formen und ebenso einige eher ungewöhnliche. Die kannst du dann im Praxisteil einsetzen, um dich in deine Schreibbahn zu manövrieren. Deine Schreibfreunde in Gestalt der Schreibformen werden dich zu kleinen und großen Mutproben ermuntern. Das macht dich startklar für den Praxisteil, der in die Bereiche Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft unterteilt ist. Wenn dich Vergangenes beschäftigt, kannst du dich von einer Übung aus diesem Bereich anleiten lassen. In der Gegenwart findest du eine Reihe von Übungen, die dich dort abholen, wo du dich gerade befindest. Fühlst du dich beispielsweise glücklich, kannst du dich mit ihrer Hilfe tiefer in das Gefühl hineinschreiben. Falls dich eher unangenehme Gedanken herausfordern, wähle dir eine Übung, mithilfe derer du Gedankenkarusselle zum Stillstand bringen kannst. Im Zukunftsteil kannst du dich in Vorsätze, Zukunftsängste und -visionen hineinbegeben und mit Buchstaben Ordnung in das rätselhafte Morgen bringen. Es geht nicht darum, dich chronologisch durch sämtliche Übungen zu arbeiten, folge vielmehr deiner Stimmung.

			Bei allen Übungen brauchst du lediglich deine Gefühle zuzulassen und ihnen zu vertrauen, damit sie aus dir authentisch herausfließen können. Betrachte den Praxisteil als Impulsgeber, der dich nicht mit eindeutigen Instruktionen an die kurze Leine nehmen will. Im Gegenteil. Nicht jede Frage musst du beantworten, keine Übungsanordnung einhalten und nichts empfinden, was nicht da ist. Deine Antworten lassen sich nicht in Richtig oder Falsch einordnen. Es gibt nur dich, der mal Tage über eine Frage nachdenkt und eine andere sofort verwirft. Verbinde dich mit den Fragen und Anleitungen, in denen du dich wiedererkennst und die deinen Schreibfluss fördern, anstatt dich von jenen irritieren zu lassen, die nicht zu dir passen. Auch das ist eine Form der bewussten Lenkung, die dir hilft, das Beste aus dir herauszuschreiben. Und wenn dir mal der Einstieg schwerfällt, findest du zwischendurch immer wieder die Insights, an denen du dich orientieren kannst. Vertraue und verlasse dich aber vor allem auf deine Fähigkeiten und dein Gespür für den Schreibmoment. Denn deine Gefühle und Gedanken sind eine nie versiegende Inspirationsquelle. Dich schreibend zu entdecken bedeutet vor allem Freiheit im Ausdruck, Neugier auf Perspektivwechsel und Freude an der Selbsterkundungstour. Genau darum geht es mir. Rewrite your life – und genieße es. 

			DIE VIER REWRITING-PRINZIPIEN 

			

			Die Prinzipien, die du nun kennenlernen wirst, stützen das Rewriting-Programm und bereiten dich auf eine neue Sicht- und Schreibweise vor. Natürlich gibt es viele Ansätze, um Ressourcen in dir freizulegen. Für mich jedoch sind diese vier Prinzipien eine wichtige Brücke zu einem Selbst- und Schreibverständnis, das Kraft spendet, weil es dich nicht als defizitär betrachtet. Sie beruhen auf der Vorstellung, dass in jedem ein unversehrter Kern steckt, der von Blockaden (die aus welchen Gründen auch immer entstanden sind) oft verdeckt, verkannt oder übersehen wird. Erst wenn du dich selbst nicht über deine Schwäche definierst, kannst du dir erlauben, deine Ängste wie deine Freude frei auszudrücken. Dabei musst du dich nicht verändern oder optimieren, aber du kannst. Dein Kern ist heil – mit oder ohne Blockaden. Du konzentrierst dich nun mehr auf ihn, als ständig um deine verbesserungswürdigen Schwächen zu kreisen. Das ist ein erster wichtiger Schritt, damit Schreiben auch ein Ausdruck von dir ist, mit allem, was im Moment zu dir gehört. Andernfalls würdest du dich nur selbst wieder beschneiden, aus Angst, dabei vermeintliche Mängel aufzudecken. Die Rewriting-Prinzipien unterstützen dich darin, dich selbst größer und stärker zu sehen und ein stabiles Vertrauen in dich zu entwickeln. Sie durchdringen und beeinflussen einander und wollen doch alle das eine: dir helfen, dich liebevoll los- und freizulassen. Das ganze Buch über begleiten sie dich, einzig ihre Gewichtung verändert sich, abhängig vom Thema der Übung und deiner Intention. 

			Du musst dich nur los- und freilassen. Koste daher deine Erfahrungen und Gefühle aus, ohne sie auszuschlachten oder dich ans Schreibmesser zu liefern. Mit den Prinzipien hast du die besten Aufpasser zur Schreibseite. 

			Glaubenssätzen auf der Spur 


			Wenn ein Autor einen Roman verfasst, schreibt oftmals nicht er selbst, sondern ein sogenannter Erzähler. Der Erzähler oder die Erzählstimme ist eine Hilfskonstruktion, die es dem Autor ermöglicht, sich von dem Geschriebenen zu distanzieren. Nicht weil es ihm unangenehm wäre, er räumt sich dadurch nur bestimmte künstlerische Freiheiten ein, die er sich sonst vielleicht nicht erlauben würde. Er schreibt ungehemmter darauf los, weil er seine Erzählstimme wie eine kleine Maske vor sein Gesicht setzt. Mit der Maske identifiziert er sich nicht, sie gewährt ihm einen gewissen Schutz und kreativen Spielraum. Der Autor tritt so als Figur in seinem Roman auf, ohne als Mensch mit ihr deckungsgleich zu sein. 

			Auch wenn du keine Fiktion, sondern über dich selbst schreibst, ist die Erzählstimme in dir nicht immer die gleiche. Du kannst unterschiedliche Stimmen in dir entdecken, die einen jubilieren und sind voller Schreib- und Lebensfreude, die anderen jammern und klagen über ihr schweres Los. Sie alle können sich ziemlich stark von dir als Person unterscheiden. Wie dem Autor eines Romans helfen diese Stimmen dir, Distanz zu schaffen, kleine Experimente zu wagen oder Erfahrungen zu interpretieren. 

			Karl, ein Freund von mir, hat sich eine dieser Stimmen zunutze gemacht, um sich selbst neu zu bestimmen. Er war lange verheiratet, aber mit der Zeit wurde seine Ehe monoton, und die Liebe geriet auf Abwege. Er verliebte sich in eine andere Frau und fing an, mit der verliebten Stimme Geschichten für sich und für sie zu schreiben. Er beschrieb, was er selbst zu dem Zeitpunkt noch für verwegen hielt – eine neue Liebe zu wagen und zu seinen Gefühlen zu stehen. In seinen Erzählungen wurde er zu einem charismatischen Seemann, der mutig zu neuen Ufern aufbrach. Schreibend entwarf er ein neues Leben, ohne sich zu reglementieren. Dabei kreierte er unbewusst eine neue Stimme in sich, die mutiger war, als er selbst sich gerade fühlte. Und irgendwann war er in der Lage, die Maske des Erzählers abzusetzen, um als Mensch die Regie in seinem Leben zu übernehmen. Er verließ seine Frau und traute sich, sich selbst treu zu sein. 

			Mit deiner Erzählstimme kannst du dich in unbekannte Seelengefilde wagen, ohne gleich dein Leben auf den Kopf zu stellen. Je mehr die Stimme dein eigenes Wesen und deine Bedürfnisse ausdrückt, desto mehr Energie wird sie erhalten. 

			Wenn du über dich selbst schreibst, werden wie gesagt bestimmte Stimmen aktiv, Stimmen, die deinen Stil und deine Denkweise prägen und beeinflussen – und vor allem unbewusst programmieren. Daher solltest du dir dieser bewusst werden, weil sie sonst viel Unruhe in dein Denken und Fühlen bringen können. Es gibt nämlich nicht nur die hilfreichen, wohlmeinenden Stimmen in dir, sondern beim reflektierten Schreiben wirst du schnell merken, dass sich da auch Gefühlspolizisten und Miesepeter tummeln. Sie können Fakten verdrehen, und plötzlich fühlst du dich wie ein Versager. Vielleicht möchten sie dir auch einreden, dass du nichts Gutes verdienst. Sie sagen dir, dass du dir das Glück erst verdienen musst, oder sie drohen dir, dass du nicht so viel Zeit mit dem Schreiben vergeuden sollst. Vielleicht flüstern sie dir auch ein, dass du immer ein Pechvogel sein wirst. 

			Wer sind diese Stimmen (die man übrigens nicht nur beim Schreiben hören kann, sondern auch im Alltag)? Es sind deine verinnerlichten Glaubenssätze, die sich über die stete Wiederholung zu Denkmustern formen. Oft ist man sich dieser nicht wirklich bewusst und wundert sich, weswegen man immer wieder in eine ähnliche Richtung denkt oder ein bestimmtes Gefühl hat. Glaubensätze können sich wie ein Ohrwurm in einem festsetzen. Erste Annahmen über die Welt werden so formuliert, und über die neuronale Repeat-Taste bestätigen sie sich. Meist entstehen sie aber nicht nur aus einem selbst heraus, sondern man übernimmt die Gewissheiten anderer. Glaubenssätze können sich wie Gene vererben, und nicht selten trägst du die Glaubenssätze deiner Freunde, deiner Familie oder der Gesellschaft in dir. Das kann ein schönes Erbe sein, weil du dich deiner selbst vergewissern kannst, ohne alles immer neu zu durchdenken. Sie helfen bei der Sinndeutung und geben dir einen Rahmen – aus dem du aber auch fallen darfst und solltest, wenn er dich nicht vollständig abbildet. Es gilt, deine und fremde Vorstellungen zu überprüfen und damit zu experimentieren. Helfen sie dir dabei, dich selbst zu entfalten und dich in die Welt einzubringen? Lassen sie dich größer werden, oder schüchtern sie dich eher ein? Das kannst du nur herausfinden, wenn du der Dirigent deines Stimmenorchesters wirst und den Taktstock dabei nicht aus der Hand gibst. 

			Je vertrauter du dir bist, desto klarer wirst du unterscheiden können, welche Grund- und Glaubenssätze deinem Wesen besser entsprechen und ihm helfen, innere und äußere Schranken zu beseitigen. Das hört sich banal an, doch die Wirkung ist alles andere als das. Die einem Glaubenssatz innewohnende Kraft ist nämlich ein Phänomen, das in der Placebo-Forschung interessante Erkenntnisse gezeitigt hat. Wenn der Patient davon ausgeht, dass er ein wirkungsvolles Präparat in den Händen hält, kann es ihn positiv beeinflussen – selbst wenn darin keine nachweisbaren Wirkstoffe enthalten sind. Das Medikament wirkt, nur weil er daran glaubt. In dem Fall versetzt der Glaube Berge oder begünstigt die Heilung. Der gegenteilige Effekt ist ebenfalls nachgewiesen. Liest sich der Patient den Beipackzettel eines Medikaments durch, können plötzlich Nebenwirkungen auftreten, die dort beschrieben sind – selbst wenn das in einer Studie verabreichte Medikament keine wirksamen Inhaltsstoffe enthält. Allein der Gedanke führt hier ins Grauen; dies wird als Nocebo-Effekt bezeichnet. Glaubenssätze sind also wirksam und können im positiven wie im negativen Fall zu einer sich selbst bewahrheitenden Prophezeiung werden. 

			Wie kannst du dir dieses Phänomen zunutze machen? Indem du darüber schreibst. Du wirst erstaunt sein, welche Stimmen in dir Behauptungen über das Leben, dich selbst, deine Familie oder deine Freunde aufstellen. Wenn du dir erlaubst, nicht alles zu glauben, was du denkst und fühlst, kannst du entspannt in dich hineinhorchen. Es geht dabei nicht darum, dass du jetzt alle deine Glaubenssätze ausmistest, sondern darum, dir erst einmal bewusst zu machen, welche Glaubenssätze dich gerade beeinflussen und wie sie sich in deinem Leben manifestieren. Andernfalls würdest du dich nur einschränken, und das ist nicht Sinn der Schreibsache. Wenn du regelmäßig schreibst, wird dein Welt- und Selbstverständnis für dich nur eine Möglichkeit unter vielen, es kann sich stets wandeln und weiterentwickeln. 

			Deine Glaubenssätze und Gedankenmuster drücken sich auch in deiner Einstellung zum Leben aus. Eine Zeit lang habe ich ein paar Eichhörnchen auf meinem Balkon beobachtet. Es waren drei kleine Gesellen, die mich regelmäßig besuchten, standen doch immer Nüsse für sie bereit. Sie waren in ihrer Art sehr unterschiedlich und verfolgten dennoch dasselbe Ziel: die Nüsse mit ihren Zähnen kleinzukriegen und restlos aufzuputzen. Wenn ich die Balkontür öffnete, während sie gerade am Werk waren, stoben sie zunächst in alle Richtungen auseinander. Eins davon aber wurde mit der Zeit zutraulicher, bis ich es schließlich regelrecht zähmen konnte. Es hüpfte auf meine Schulter und knabberte dort friedlich seine Walnuss. Eines der beiden anderen Eichhörnchen hingegen schimpfte ununterbrochen, wenn ich, der Eindringling auf meinem Balkon, das Festessen sprengte. Es konnte sich einfach nicht mit mir anfreunden, beäugte mich kritisch und versteckte sich, bis ich mich wieder trollte. Das dritte wiederum vergrub in meinen Blumenkästen seine kostbare Beute, um vorzusorgen. Für das misstrauische Eichhörnchen war ich ein Invasor, der es bedrohte. Das zutrauliche unterstellte mir nichts Böses und akzeptierte mich bereitwillig auf meinem Balkon. Das emsigste unter den dreien ignorierte mich, weil es damit beschäftigt war, nicht zu kurz kommen. Es sammelte und versteckte die Nüsse, statt sie sich schmecken zu lassen. 
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