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  Dankeschön, Darling Dankeschön 
  Thank you all, for the joy and pain 

Wer den Song-Klassiker von Wayne Newton aus dem Jahre 1963 nicht 
kennt, sei er wärmstens ans Herz gelegt. YouTube macht’s möglich. Viel-
leicht auch in der Version am Festwagen aus dem Jugendfilm-Hit der 
1980er-Jahre „Ferris macht blau“. Matthew Broderick spielt die Rolle 
seines Lebens, nämlich Ferris Bueller, der eines schafft, nämlich den Um-
ständen zu trotzen und immer auf der Butterseite des Lebens zu landen. 
Im Film darf man ihn einen Tag begleiten. An diesem Tag schwänzt 
er die Schule, um seinem Freund den Weg zum Glück, zu den Freuden 
des Lebens zu zeigen. Interessanterweise erinnerte ich mich erst wieder 
an diesen mich in jungen Jahren prägenden Film, als ich begann, dieses 
Buch zu schreiben. Und der Gedanke der Dankbarkeit für alles Erlebte 
plötzlich da war. 
Dankbarkeit für die Erinnerungen an diverse Erlebnisse und die dazu-
gehörenden Weggefährten, die mir meine unterschiedlichsten Erfahrun-
gen im bisherigen Lebens erst ermöglicht haben. Dankbarkeit für das 
Erreichte, für das Jetzt. Und optimistisch hoffende Dankbarkeit für das 
Kommende.

Dankeschön …
…	 meiner wunderbaren Frau Claudia für unseren Lebenstraum
…	 meinen großartigen Kindern, Heidi, Michael und David, die mir die 

größten Lehrer des Lebens sind
…	 meinen lieben Eltern Hermine und Helmuth, ohne die es mich nicht 

gäbe
…	 meinem großen Bruder Andreas dafür, dass er mir immer ein großer 

Bruder ist
…	 meinen sagenhaften Freunden für eure Begleitung durch dick und 

dünn
…	 meinen tollen Kunden und Klienten für ihren Mut zur Veränderung
…	 meinem vertrauten Sportler und lieben Menschen Christoph Stras-

ser dafür, dass er sein Leben liebt und seinen Traum lebt

Dankeschön.
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  Zur Anwendung dieses Buches 

Du musst dein Leben leben 
Oder dieses Leben macht mit dir, was es will 
Du kannst alle überflügeln 
Wenn du fliegst, wird alles so andachtsvoll still

lauten Textzeilen von Xavier Naidoos Nr.-1-Hit „Bei meiner Seele“. Weil 
Race-Across-America-Sieger und Rekordhalter Christoph Strasser lern-
te, sein Leben zu leben, wird es andachtsvoll still und gleichzeitig laut vor 
Begeisterung, wenn er berichtet, wie sein Weg zum Rekordmann gespickt 
war mit Lernprozessen und Herausforderungen. Lektionen, um das Le-
ben zu lieben, und Wege, um seine Träume zu erreichen – diese aufzu-
zeigen, ist das Thema dieses Buches. Die Texte berichten von der jahre-
langen Zusammenarbeit des Autors mit Christoph Strasser, von autobio-
grafischen Herausforderungen des Lebens wie des Extremradsports und 
vor allem, wie jeder Mensch lernen kann, seine Ziele so angenehm und 
rasch wie möglich zu erreichen. Damit das Leben wieder reicher wird an 
Angenehmem, das Positive wieder sichtbarer in den Vordergrund rücken 
kann. Und dies trotz der menschlich normalen Momente, in denen das 
Leben alles andere als schillernd scheinen mag. 
Vorweg habe ich zwei Nachrichten für Sie. Eine gute und eine schlechte. 
Welche wollen Sie zuerst lesen? Aha, OK. Ich möchte Ihnen jedenfalls 
zuerst die schlechte mitteilen: 
Es (Ihr Leben, …) kann auch schlechter werden.

Doch nun folgt die gute Nachricht.
ES (IHR LEBEN, …) KANN AUCH BESSER WERDEN!

In diesem Buch werden Sie Geschichten lesen, die das Leben schrieb. Das 
Leben von mir, Thomas Jaklitsch, als Autor dieses Buches, und kurze 
Ausschnitte aus unzähligen Momenten und Erfahrungen während der 
Begleitung und des Coachings vieler Menschen, primär jedoch aus Situ-
ationen mit Christoph Strasser.
In diesem Buch werden Sie möglicherweise bereits aus den Geschich-
ten lernen können, auch wenn Sie nicht am Radsport interessiert sind, 
noch nicht einen aktiven, selbstbestimmten und vielleicht sogar anderen 
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sportlichen Lebenswandel Ihr eigen nennen können. Dies könnte auch 
der Grund sein, wieso Sie dieses Buch nun in Händen halten. Wieso ich 
vermuten darf, dass Sie vielleicht bereits aus den Geschichten lernen 
können, ist folgende aus der Hypnotherapie bekannte Tatsache: Je weiter 
eine Geschichte inhaltlich für das Bewusstsein vom eigenen Leben ent-
fernt scheinen mag, umso direkter können etwaige Lernerfahrungen und 
Inhalte genau an die richtige Stelle, nämlich in der unbewussten Kompe-
tenz, abgespeichert werden. 
In diesem Buch werden Sie Ideen und Handlungsanleitungen bekommen, 
wie Sie mit vielleicht bisher geheim gehaltenen Wünschen umgehen 
lernen können. Wie Sie Wünsche in Ziele umwandeln und dadurch die 
Wiederentdeckung der Einheit von Körper und Geist in der Umsetzung 
Ihrer Ziele zur Verfügung haben.
In diesem Buch werden Sie konkrete Übungen und auch die eine oder 
andere Aufforderung zum aktiven Mittun entdecken können. Als Aka-
demiker durfte ich lernen, dass die wahre Wissenschaft das Experiment, 
also die praktische Umsetzung ist. Wenn Sie sich jetzt denken, der hat 
leicht reden, den betrifft es ja nicht, möchte ich Ihnen widersprechen. 
Fast alle Herausforderungen, die im Buch mit der einen oder anderen 
Lösungsmöglichkeit dargestellt sind, haben mich irgendwann in meinem 
Leben betroffen. Ich durfte daraus lernen – und wie! Also können Sie die 
Chance auch nutzen, wenn Sie dieses Buch schon lesen, und machen Sie 
zumindest mir zuliebe bei den Übungen mit. Anderen Menschen gegen-
über verhält man sich ja meist freundlicher, als man es zu sich selbst ist. 
Außerdem hatte ich erst vor Kurzem wieder ein Buch eines Experten 
rund um das Thema „Lernen“ in Händen. Das Hauptaugenmerk lag auf 
dem Thema „Lernen durch Schmerz“. In meiner Welt habe ich über viele 
Jahre in unzähligen Coachings und Beratungen die Erfahrung gemacht, 
dass Lernen durch den Schmerz möglich ist. Mittlerweile durfte ich auch 
ausreichend oft erfahren, dass wir Menschen in der Lage sind, auch an-
ders zu lernen. Ich möchte Ihnen Ideen liefern wie! 
In diesem Buch werden Sie auch Fotos und Darstellungen finden, um in 
die passende Stimmung zu kommen, sowie Leerzeilen, um das eine oder 
andere für sich selbst zu notieren oder zu erarbeiten. Sollten Sie zu den 
Menschen gehören, die (so wie ich) nicht gerne in Bücher schreiben, neh-
men Sie einfach Papier und Bleistift, noch besser ein kleines Notizbuch, 
das sie jederzeit mit sich tragen können, zur Lektüre dazu. 
Beenden möchte ich meine Anregungen zur Verwendung dieses Buches 
mit einem Zitat, welches ich als damals junger Student an der Akade-
mie für Sozialarbeit 1994 von einer der bedeutendsten österreichischen 
Schriftstellerinnen des 20. Jahrhunderts, Ingeborg Bachmann, lesen durf-
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te: „Die Wahrheit ist den Menschen zumutbar“ – und ich mir reflexartig 
dachte: Die hat leicht reden. Sie ist ja schon tot!
In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß mit der Lektüre sowie viel 
Kraft und Energie, die ersten Schritte zu setzen, denn dann entstehen 
die zweiten wie von selbst. Sollten Sie Fragen oder auch Anregungen 
für mich haben, können Sie mich gerne über meine E-Mail-Adresse kon-
taktieren. Sollten Sie mir vielleicht über den einen oder anderen persön-
lichen Erfolg, den Sie durch dieses Buch erzielt haben, und Ihr daraus 
mögliches Handeln berichten wollen, freue ich mich jetzt schon über Ihre 
Nachricht.

  Schlussfolgerung  

ES (IHR LEBEN, …) KANN AUCH BESSER WERDEN!

Thomas Jaklitsch vor dem Start Race Around Austria 2013� Foto: Rita Vicuinik
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Es war ein typischer Winterabend Mitte Jänner 2007 in Lannach bei 
Graz, nahe der steirischen Landeshauptstadt. Die Weihnachtsfeiertage 
waren vorbei, das Jahr gerade zwanzig Tage alt und der gefasste Neu-
jahrsvorsatz möglicherweise bereits gebrochen. Bei einem Vortrag über 
das Race Across America des steirischen Extremradlers und Finishers 
Alexander Gepp trafen sich viele interessierte und mehr oder weniger 
ambitionierte steirische Rad- und Ausdauersportler. Angeregt durch die 
verschiedensten bildreich dargestellten Herausforderungen dieses Rad-
rennens quer durch Amerika und die dazugehörigen Schönheiten der 
Natur war bereits das Pausengespräch des Publikums von einer inter-
essanten Energie gefüllt. Nahezu 5000 Kilometer mit 30.000 Höhenme-
tern quer durch unterschiedliche Zeit- und Klimazonen mit dem Fahrrad 
nonstop zu durchqueren, gebietet Respekt zu zollen. Eigene Erlebnisbe-
richte des großteils radelnden Publikums von Radmarathons, 24-Stun-
den-Radevents und sonstigen Abenteuern rückten dabei recht bald in den 
Hintergrund. An diesem Abend gab es nur einen Helden. Den RAAM-Fi-
nisher Alex Gepp. Und so kam es auch zum unvermeidlichen Pausenge-
spräch mit Christoph Strasser. 
Christoph und ich kannten uns ja bereits von anderen Events …
24-Stunden-Event Fohnsdorf 2004: Ein junger und in der Radszene noch 
unbekannter Fußballer, der auch Rad fuhr, schaffte es aufs Podest inmit-
ten eines illustren Starterfeldes. Spätere Race-Across-America-Finisher, 

Christoph Strasser Fohnsdorf 2004� Foto: Strasser + TJ

  Hilf mir, 
  meinen Lebenstraum zu erfüllen! 



15

wie oben genannter Alexander Gepp und Franz Preihs, waren unter den 
abgeschlagen Platzierten. Mit mir als Zweitplatziertem auf dem Podest 
fand sich Christoph Strasser mit Platz drei ein und die Samen der Begeg-
nung begannen zu keimen …
Während ich noch mit anderen Menschen sprach, suchte Christoph of-
fensichtlich meine Nähe und sobald ich quasi frei war, kam recht bald das 
Thema Mentaltraining aufs Tapet. Er erzählte von seinen Trainingsein-
heiten, von seinen Fortschritten und auch von seinen Herausforderun-
gen. Bemerkenswert für mich bereits damals, er sprach von Herausforde-
rungen, nicht von Problemen! Und so stellte er mir recht bald die Frage, 
die eigentlich ein Wunsch oder auch ein Befehl an sich selbst war: Kannst 
du mir helfen, meinen Lebenstraum zu erfüllen?
Und es sind genau diese Momente in meinem Beruf, die ihn so spannend 
machen. Es sind genau diese Momente, wo man besser noch nichts sagt, 
sondern wartet und seinen Gesprächspartner sprechen lässt. Dieser Le-
benstraum könnte auch wie in der Kinderserie Pinky and The Brain sein, 
die Weltherrschaft an sich zu reißen. Nun gut, das war es nicht.
Sein Lebenstraum war einfach nur das 
RACE ACROSS AMERICA. 

  Hilf mir, 
  meinen Lebenstraum zu erfüllen! 

Oceanside

Annapolis

Der Höhepunkt

Das Race Across America (RAAM) gilt als das längste und härteste – 
wahrscheinlich auch als das verrückteste – Radrennen der Welt. 
Dieses Extremradrennen führt nonstop von der West- zur Ostküste 
der USA. Die 4.862 km lange Strecke führt die Extremsportler durch 
sengende Hitze in der Wüste, über 3.000 m hohe Pässe der Rocky 
Mountains, durch das imposante Monument Valley und die Great 
Plains im Mittleren Westen. Ziel ist es, die vorgegebene Strecke 
mit über 30.000 Höhenmetern am schnellsten zu absolvieren. Es gibt 
nur eine einzige »Etappe« mit über 50 Timestations (Kontrollstellen), 
die zu passieren sind. 

 Die Athleten müssen dabei in maximal 12 Tagen immer wieder 
an ihre Belastbarkeitsgrenzen gehen – die Sieger schaffen die Strecke
meist unter 9 Tagen, womit täglich über 500 km zurückgelegt werden. 
Jeder Teilnehmer kann selbst wählen, wann und wo er Schlafpausen 
einlegen möchte, die Schnellsten schlafen täglich nur ca. ein bis zwei 
Stunden. Das RAAM ist ein Einzelzeitfahren, denn Windschatten-
fahren ist verboten und führt zur Disqualifi kation. Es ist lediglich ge-
stattet 15 Minuten nebeneinander zu fahren, danach muss jeder
alleine gegen Wind, Müdigkeit und den inneren Schweinehund an-
kämpfen.

Foto: lupispuma.com, Artwork: fetzdesign.com

 Schlussfolgerung 

Entdecken Sie Ihren Lebenstraum!
Hier ist Raum, um Ihren Lebenstraum aufzuschreiben: 
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  Es ist einfach nur … 

Es ist kein Zufall, dass das Buch ausgerechnet mit den Textzeilen von 
Xavier Naidoos Song Bei meiner Seele beginnt. Dieser Song ist in der Wo-
che vom 14. bis 20. Juni 2013 in Österreich und in Deutschland auf Platz 
Nummer 1 in den Charts!
Zur selben Zeit Tausende Kilometer weiter weg in Nordamerika. 
Wir befinden uns im Jahre 2013 n. Chr. Die ganzen Vereinigten Staaten 
von Amerika sind von Kraftfahrzeugen besetzt … Ganz Amerika? Nein! 
Eine Gruppe von unbeugsamen Langstreckenradfahrern hört nicht auf, 
den Autos und riesigen Trucks Widerstand zu leisten, und fährt per Rad 
nonstop von der Westküste an die Ostküste der Vereinigten Staaten … 
Es ist das Race Across America, kurz RAAM!

Um die Spannung wegzunehmen, denn erfahrungsgemäß kann man dann 
entspannter, leichter und besser lernen: Christoph Strasser hat seinen 
Lebenstraum erfüllt. Alles ist gut, Sie können sich zurücklehnen und ent-
spannen. 
Nur zwei Tage nach unserer Begegnung in Lannach im Jänner 2007 
flatterte eine E-Mail in meinen Posteingang. Und so begann unsere ge-
meinsame Reise, die am Mittwoch, dem 19. Juni 2013 um 16:00 Uhr in 
einem News-Eintrag auf Christoph Strassers Webseite einen weiteren 
Höhepunkt fand:

Mi 19.06 – 16:00 Uhr | RAAM‘13 DONE – 7T 22h 52min  

Nach seinem ersten Sieg 2011 und dem 2. Platz im Vorjahr konnte sich 
Christoph Strasser bei der 32. Ausgabe des längsten Radrennens der 
Welt, dem Race Across America, nach 7T 22h 52min in Rekordzeit 
seinen zweiten Sieg sichern und damit nach seinem vierten Antreten 
RAAM-Geschichte schreiben. Um 15:01 Uhr fährt der Steirer in Annapo-
lis, Bundesstaat Maryland, über die Ziellinie und kann als erster Teilneh-
mer überhaupt das Rennen unter der magischen Grenze von acht Tagen 
beenden. Trotz der starken Konkurrenz blieb der 30-jährige Extremrad-
sportler seiner Strategie treu und startete an der Westküste in Ocean-
side, CA, am 11. Juni um 13:07 Uhr mit langsamem Tempo – er rollte 
das Teilnehmerfeld regelrecht von hinten auf. Die Schweizer Favoriten 
Reto Schoch und Dani Wyss – beide konnten das Rennen ebenso bereits 
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gewinnen – wurden jedoch schon 
in der ersten Nacht vom Steirer 
überholt. Nur Titelverteidiger 
Schoch, der bewusst mit dem 
Ziel, das Rennen unter acht Ta-
gen zu finishen, ins Rennen ging, 
konnte mehrere Tage hinweg das 
Tempo mithalten, bis er schließ-
lich immer weiter zurückfiel und 
zwischenzeitlich sogar über ein 
DNF (Did Not Finish – Anmer-
kung des Autors) nachdachte. 
Das hohe Tempo im Rennverlauf 
führte Strasser jedoch zu neuen 
Zielen. Der Österreicher konn-
te seine körperliche und geistige 
Verfassung bis zum Ende auf ho-
hem Niveau halten und lag bereits 
in der Mitte des Rennens auf Re-
kordkurs. Beflügelt durch seine 
moralischen Stärken fokussierte 
er schließlich im letzten Viertel 
sein Rennen vollkommen auf Zeit. Hatte er im Vorjahr mit Dehydration 
und Magenproblemen zu kämpfen, traten 2013 keine gröberen Probleme 
auf – sowohl körperlich als auch geistig (entnommen am 23.11.2013 von 
http://www.christophstrasser.at/aktuelles_live_newsletter/news/aktu-
elles/article/live-raam-2013-1/).
(Die Zeit wurde nachträglich ,aufgrund einer Zeitgutschrift wegen not-
wendiger Straßenumleitungen auf 7 Tage 22 Stunden und 11 Minuten 
von der Rennleitung korrigiert.)
Mag es nur Zufall sein, dass Christoph Strasser und Xavier Naidoo zur 
selben Zeit in ihrem Bereich die Nummer 1 darstellten? – Kann sein. 
Der Erfolg der beiden Menschen ist kein Zufall, sondern ein Produkt 
aus einem klaren Plan. So meinte es auch Friedrich Dürrenmatt in seiner 
Komödie Die Physiker aus dem Jahre 1961 (UA 1962): „Je planmäßiger 
der Mensch vorgeht, umso wirkungsvoller trifft ihn der Zufall.“ (Fried-
rich Dürrenmatt,1998, S. 91). Der Plan, seinen Lebenstraum zu erfüllen, 
folgte 3 Kriterien: 
1.) Er durfte es wollen.
2.) Er wollte wissen, wie es geht. Und er lernte es.
3.) Er konnte lernen, sich die Chance zu geben. Und er nutzte sie.

Ziel RAAM 2013 Christoph Strasser
� Foto: lupispuma.com
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Das WOLLEN kann man lernen: Sie finden im Buch bewährte Techni-
ken, um Ziele anziehend und verlockend zu gestalten, den nötigen An-
trieb freizusetzen und damit innere Störfaktoren aufzulösen. 
Das WISSEN kann man kaufen: Es gibt Experten wie mich auf dem Ge-
biet der persönlichen Veränderung und Entwicklung. Und nun bin ich 
gerne bereit, mein Wissen und Können mit Ihnen über dieses Buch zu 
teilen. 
Die CHANCE kann man sich geben: Das Buch handelt auch davon, sich 
die Zeit und den Rahmen zu geben und ES wirklich zu tun. Sie können 
auch nur satt werden, wenn Sie Speisen auch wirklich essen und nicht nur 
anschauen (vgl. Robert B. Dilts, 1998, S. 25).

Getreu diesem Motto handelte das Musikprojekt Edelweiss aus Wien. 
Es besorgte sich ein Buch von Bill Drummond und Jimmy Cauty, besser 
bekannt unter der Abkürzung „The KLF“ (Kopyright Liberation Front). 
Sowohl unter diesem Namen als auch bereits zuvor unter anderen Namen 
durften KLF diverse Erfolge und Nummer-1-Hits feiern. Es veranlasste 
sie, einen Ratgeber mit folgendem Titel zu verfassen: The KLF. Das Hand-
buch. Der schnelle Weg zum Nr. 1 Hit. In diesem Buch konnten die Mitglieder 
von Edelweiss detailliert nachlesen, wie man aus ein paar Samples einen 
Nummer-1-Hit konstruiert. Es wird als Klassiker der Pop-Literatur ge-
handelt, weil KLF damit klug und nachvollziehbar die Mechanismen des 
Musikgeschäfts aufzeigten. KLF riefen sogar dazu auf, ihren Weg nach-
zugehen, um erfolgreich einen Hit zu landen. Dem Wollen folgend, einen 
Nummer-1-Hit zu landen, kauften unsere österreichischen Dancefloormu-
siker den Ratgeber und handelten danach. Sie gaben sich die Chance und 
brachten Ende 1988 den Titel „Bring Me Edelweiss“ auf den Markt. Ihr 
Song wurde über drei Millionen Mal verkauft, war in mehreren Ländern 
auf Platz 1 der Charts und erhielt einen World Music Award.

Was ich Ihnen damit mitteilen möchte, ist vermutlich offensichtlich. Ma-
chen Sie es wie die Musiker von Edelweiss. Lesen Sie das Buch, nehmen 
Sie an, was Ihnen gefällt, und handeln Sie nach Ihren Träumen. Sie haben 
es nicht notwendig, alle unangenehmen Ergebnisse, die ich oder Chris-
toph Strasser schon für Sie erlebt haben, zu erleben. Sie können lernen, auf 
der angenehmen Seite des Lebens Platz zu nehmen, und Ihre Wünsche, 
egal ob sportlicher oder sonstiger Natur, Schritt für Schritt zu erfüllen.
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„Doch vergiss es nicht, die Träume,
Sie erschaffen nicht die Wünsche,
Die vorhandnen wecken sie;
Und was jetzt verscheucht der Morgen,
Lag als Keim in dir verborgen […]“
� (Franz Grillparzer, Der Traum ein Leben, Reclam 1991, S. 92) 

Also: Was keimt in Ihnen? Was wollen Sie oder was wollten Sie? Welches 
Know-how brauchen Sie noch? Und wann können Sie anfangen, sich die 
Chance zu geben?

  Schlussfolgerung  

1.) Wollen (want to) 
2.) Wissen, wie es geht (know how to) 
3.) Chance geben (chance to)

RAAM 2012� Foto: lupispuma.com
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  Beginn der Reise 

Erste Schritte konnten wir bereits gemeinsam gehen. Doch die ersten 
Schritte sind noch nicht die Reise, dennoch ein Anfang. In meinen Semi-
naren fange ich deswegen gerne mit meinen drei Grundprinzipien zum 
Erfolg, was auch immer das für jeden persönlich bedeutet, an.
In den letzten Jahren durfte ich unzählige Seminare vor kleineren Grup-
pen, Teams und auch riesigen Menschenansammlungen halten. Ganz 
egal ob ich für Medienanstalten wie ORF, Sky etc. als Interviewpartner 
zur Verfügung stand, oder ob ich wie im Jänner 2012 den Physiotherapie-
kongress in Stuttgart vor 700 Leuten eröffnen durfte. Und gerade auch in 
den vielen Einzelberatungen, wo die Intimität klarerweise um einiges hö-
her sein kann, hörte ich immer dieselbe Frage. Wie hast du es geschafft, 
Christoph Strasser in dieser kurzen Zeit zum Erfolg zu führen? Wie geht 
das und was kann ich tun, um genauso erfolgreich zu sein? Meine Ant-
wort ist seit Jahren die gleiche: 

Entdecken Sie Ihr Ziel und leben Sie danach.
Erhöhen Sie Ihre Wahrnehmungsfähigkeit und Sinnesschärfe,  
um zu erkennen, ob Sie noch auf dem richtigen Weg zu Ihrem Ziel sind.
Werden Sie wieder flexibel und nutzen Sie Ihre Flexibilität,  
um all Ihr Handeln so lange zu verändern, bis Sie das erreichen, was Sie wollen.

In Europas Rennradmagazin Nummer eins, der deutschsprachigen Tour, 
konnte man in der Februarausgabe des Jahres 2012 in einem mehrseiti-
gen Bericht namens „Der lange Weg“ Folgendes lesen: „Thomas Jaklitsch 
brachte dem Radsportler Techniken bei, mit deren Hilfe er [Christoph 
Strasser – Anm. des Verfassers] seinen Willen auch bei langer Belastung 
aufrechterhalten kann – etwa indem er sich immer wieder aufs Neue den 
wohligen Moment der Zieldurchfahrt vorstellt und dieses gute Gefühl 
auch in schwierigen Momenten herbeiführen kann.“
Wie dies auch für Sie funktionieren kann, werden Sie Schritt für Schritt 
erfahren können. Sie können sich die drei Hauptthemen gerne auch gleich 
merken.


