039 — VERTRAUEN: MEHR ALS NUR EIN GEFUHL?

Hallo und herzlich willkommen zu einer neuen Folge hier bei frei&wunderbar, deinem
Podcast fur ein selbstbestimmtes und erfilltes Leben mit dem Bibelcode. Mein Name ist
Annika Bihnemann und wir sprechen in der heutigen Folge Uber das Thema “Vertrauen”.

Eigentlich hatte ich fir die heutige Folge etwas ganz anderes geplant. Ich hatte sogar schon
eine Folge aufgenommen. Ich habe eine rumliegen, die ich eigentlich heute verdffentlichen
wollte, aber mir fehlte so der “letzte Ruck”, dass ich wirklich dahinterstehen konnte.

Und stattdessen habe ich jetzt beschlossen, eine andere Folge aufzunehmen, namlich zum
Thema Vertrauen. Es kam noch hinzu, dass ich sowieso mit dem Aufnehmen etwas in
Zeitnot geraten bin, weil das alles langer gedauert hat als geplant und ich, wéhrend meine
Kinder zu Hause waren und ich alleine auf die Kinder aufgepasst habe, die Folge dann
aufgenommen habe und es dann dementsprechend auch einige Gerausche gab, weil ich
hier und da mal gerufen wurde.

Und ich war einfach nicht zufrieden mit der Folge und dachte mir, ich bin zwar keine
Perfektionistin, aber ich komme echt sehr gut mit dieser beriihmten 80:20-Regel aus. Also
bei mir sind die meisten Sachen so 80 % okay, aber bei dieser Sache, bei dieser Folge, die
ich da jetzt rumliegen habe, denke ich mir, es sind einfach keine 80 %.

Also vielleicht sind es inhaltlich schon 80 %, aber ich mochte — und da bin ich dann eher
perfektionistisch — zu mehr als 80 % hinter dem Content stehen kdnnen, den ich
veroffentliche. Und das war da einfach nicht der Fall.

Zu einem spateren Zeitpunkt werde ich mit Sicherheit die Folge entweder vertffentlichen
oder neu aufnehmen, weil das Thema, worum es da ging, ist super wichtig und hilfreich. Und
ich denke, das wird auf jeden Fall was GroRRartiges werden. Aber der Zeitpunkt ist einfach
doch noch nicht so ganz gekommen.

Sprechen wir mal Uber Vertrauen. Ganz interessant finde ich, dass das Wort “Vertrauen” und
“Glaube” in der Bibel in den verschiedenen Ubersetzungen teilweise tatsachlich synonym
verwendet wird. Das heil3t, wir haben Bibelstellen, wo eine Ubersetzung, die das Original mit
“Glaube” tibersetzt und eine andere Ubersetzung, dass die gleiche Stelle dann mit
“Vertrauen” tibersetzt, wo es heif3t “glaube nur” und in einer anderen Ubersetzung hei3t es
“vertraue nur”.

Glauben und Vertrauen hat also immens viel miteinander zu tun. Das erinnert mich an
Hebraer 11, erster Vers, wo es heif3t: “Glauben heif3t zuversichtlich vertrauen auf das, was
man hofft und fest Gberzeugt sein von Dingen, die man nicht sieht.”

Ich will jetzt gar nicht grof3 auf das Thema “Manifestieren” usw. eingehen. Ich glaube, das
erschliefdt sich fast schon von selbst, wenn man diese Bibelstelle liest. Also auch die
Waunscherflllung, also auch im irdischen, ganz normalen, profanen Leben, das wir hier so
fuhren. Auch hier funktioniert die Wunscherfullung genau nach diesem Prinzip.

Indem ich etwas vor meinem geistigen Auge sehe und mich in etwas hineinfiihle, das es jetzt
gerade in meiner Realitdt um mich herum noch nicht gibt. Wenn also jemand mal fragt “Was
heil3t ‘manifestieren’ oder was heif3t ‘sichtbar machen’?”, dann ist das eigentlich die
einfachste Antwort: Ich tberzeuge mich von einer Sache, die ich noch nicht sehe. Und zwar
so lange, bis es sie gibt, bis sie real geworden ist.
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Also eigentlich kénnte man den Bibelcode auch genau damit zusammenfassen. Namlich,
sich davon zu Uberzeugen, dass es Sachen in der Realitat geben wird, von denen ich mich
zuvor selbst tiberzeugt habe, die ich so fest glaube, auf die ich so fest vertraue, dass es gar
keine andere Option gibt, als dass sie wahr werden. So zum Thema Vertrauen.

Generell habe ich mir ein paar Gedanken gemacht, weil ich mich zuerst einmal gefragt habe:
“Ist Vertrauen eigentlich ein Gefiihl oder ist das ein Bewusstseinszustand? Wo wirde ich das
bei mir selber in meine Umgangssprache eigentlich einordnen?”

Kurze Erinnerungen an alle, die mit dem Prinzip bisher noch nicht vertraut sind: Ihr kdnnt
gerne in die allererste Folge hineingehen. Da habe ich erklart, wie das funktioniert. Das
UMGANGsprinzip ist quasi fur die Logikfreunde unter uns, wie mich, sehr einfach
nachzuvollziehen.

Eine Auflistung von Umstanden, Meinungen oder auch Gedanken, Gefiihlen, Handlungen
und deren Ergebnisse. Das heildt, jede Situation, die einen zum Beispiel aufgewthlt hat, oder
jeder Wunsch, den man haben will, den kann man in dieses System Ubertragen, um
herauszufinden, was fiir Gedanken, welche Meinungen zu welchen Geflihlen gefiihrt haben,
woraufhin dann gewisse Handlungen folgten oder folgen werden in der Zukunft, die dann ein
entsprechendes Ergebnis liefern.

Nattrlich gibt es da Einschrankungen, weil das ein klassisches Ursache-Wirkungs-Prinzip ist.
Aber im ganz normalen Alltag stimmt das zu 99,9 %. Von daher sage ich mal, in den
allermeisten Situationen lasst sich das sehr einfach schnell anwenden.

Und ich habe mich gefragt: “Wo wiirde ich eigentlich Vertrauen hinschreiben? Ist Vertrauen
ein Gefiihl oder ist Vertrauen ein Gedanke?” Ich finde ich es spannend, dass ich Gberhaupt
daruber nachdenken muss, denn normalerweise kriege ich das sehr schnell hin, meine
ganze Umwelt in diese funf Kategorien einzuteilen.

Aber bei “Vertrauen” muss ich tatsachlich etwas variieren. Bei “Glauben” ist es ahnlich.
Manche sagen “Glaube ist eine Entscheidung”. Manche sagen “Glaube ist ein Geflhl”.
Manche sagen “Glauben ist einfach eine Gnade, ein Geschenk, das man sich nicht
verdienen kann.” Und wiederum andere sagen “Glaube ist ein Recht”.

Also das ist ganz interessant, wenn man sich mal damit beschaftigt, was Glauben eigentlich
ist. Warum glaubt jemand? Warum nicht? usw. Es ist jetzt heute nicht unser Thema, aber
falls jemand zu viel Zeit hat, kénntet ihr da gerne noch mal ein bisschen in die Recherche
reingehen. Das ist wirklich spannend.

Vertrauen ist meiner Meinung nach ein Gefuhl. Als ich so dartiber nachgedacht habe, habe
ich gedacht “Es gibt Situationen, in denen ich vertrauensvoll bin, in denen ich vollkommen
auf Gott vertraue.” Und zwar basierend auf den Gedanken, die ich habe. Wir nehmen da
ruhig mal ein Beispiel:

Wenn ich morgens aufstehe, vertraue ich darauf, dass beispielsweise eigentlich alles so ist
wie am Vortag. Dass ich aufstehen kann, dass ich ein Dach tUber dem Kopf habe, dass ich
was zum Anziehen habe, dass meine Familienmitglieder lebend neben mir sind und auch
aufstehen usw.

Ich habe ganz viele Sachen, die ich einfach als gegeben voraussetze, die bisher auch
einfach immer so waren, vielleicht war mal jemand krank oder so. Das kdnnte nattrlich mal
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sein, aber ansonsten vertraue ich darauf, wenn ich mich abends hinlege, dass ich morgens
nichts geandert hat.

Und das ist so ein Sicherheitsgefiihl, das tibrigens dann natiirlich nicht jeder hat, aber das ist
bei mir so ein Sicherheitsgefihl, das sich einstellt, wenn ich mich abends hinlege. Ich kann
mich ziemlich gut entspannen und kann auch schnell einschlafen, weil ich diese
Uberzeugung in mir trage. Ich kann darauf vertrauen, dass morgen wieder alles so ist wie
heute.

Vorausgesetzt, das ist etwas, das ich méchte. Wenn ich diese innere Uberzeugung habe
“Morgen wird es wieder so sein. Ich werde immer noch ein Dach tGber dem Kopf haben. Ich
werde lebend aufwachen.” Dann habe ich auch Vertrauen in diesen Prozess. Dann habe ich
Vertrauen in Gott, der das lenkt und kann deshalb vertrauensvoll eben auch etwas tun,
namlich in diesem Fall einschlafen.

Das Beispiel gefallt mir deshalb auch gut, weil es ja sehr viele Menschen gibt — und vielleicht
gehdrst du ja auch zu denen — die grof3e Probleme beim Einschlafen haben. Ich habe das
ehrlich gesagt total unterschatzt, wie haufig das der Fall ist. Bis wir bei uns in der
Schreibgruppe — ich schreibe ja auch Romane - irgendwann auf das Thema “Schlafen”
gekommen sind und da haben dann doch relativ viele gesagt, dass sie entweder Probleme
beim Einschlafen haben oder lange brauchen, um sich runterzufahren oder dafur
unterstitzende Praparate nehmen missen.

Das fand ich ganz erstaunlich, weil ich das so nicht kenne. Ich hatte also sehr selten
Probleme einzuschlafen. Habe ich ein- oder zweimal im Jahr, dass ich wirklich wachliege,
weil mir so viel durch den Kopf geht. Also das ist, glaube ich, ein gutes Beispiel. Wenn ich
mich abends hinlege und ich mache mir Sorgen (ber eine Sache, dann habe ich kein
Vertrauen.

Aus Sorgen entsteht kein Vertrauensgefiihl, sondern im Gegenteil, das Sorgen ist ja gerade
die Abwesenheit von Vertrauen. Wenn ich mir Sorgen um den morgigen Tag mache, Sorgen
mache, ob ich meine Rechnungen bezahlen kann oder Sorgen darum mache, ob meine
Gesundheit wiederhergestellt werden kann. Sorgen um meine Mitmenschen mache — das ist
ja auch ein grof3er Punkt — weil ich mich um das Wohl meiner Kinder sorge oder meines
Partners oder meiner Eltern etc.

Welche Art von Sorgen sich da aufdrangen, ist fast egal, denn Sorgen fihren immer dazu,
dass ein Mangel an Vertrauen herrscht. Sorgen bringen uns ja auch nicht weiter. Im
Gegensatz zu Angst zum Beispiel. Angst kann ein Geflihl sein, das uns durchaus sehr gut
helfen kann und das sehr wichtig ist. Sorgen hingegen bringen einfach gar nichts, auf3er
dass man nicht schlafen kann.

Also wer Sorgen hat von euch, dass es wirklich ein gut gemeinter Rat, findet heraus, was
eigentlich das genau fur Gedanken sind, die euch vom Schlaf abhalten. Was geht euch
eigentlich alles durch den Kopf? Das kann man wirklich mal aufschreiben. Also es ist ja nicht
umsonst ein guter Tipp in der Coachingindustrie, ein Notizbuch griffbereit zu haben.

Und dann, wenn die Gedanken losgehen, sich das zu schnappen und das wirklich
aufzuschreiben. Du bist sowieso wach, also kannst du das auch aufschreiben. Ist eigentlich
egal. Und einfach mal aufschreiben, was flir Gedanken alles so im Kopf sind. Und wenn du
eine Methode wie das UMGANGsprinzip zum Beispiel benutzen méchtest, kannst du
ziemlich klar auch feststellen, dass du dir Sorgen machst.
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Nehmen ein Beispiel, um das zu veranschaulichen: Angenommen, mein Kind ist krank, und

zwar nicht einfach nur Schnupfen, sondern mein Kind hat eine ernstzunehmende Krankheit

oder muss vielleicht ins Krankenhaus. Meine Gedanken wiirden sehr viel darum kreisen und
ich wiirde mir wieder Sorgen machen.

uUnd die Frage ist: Was flir Sorgen wirde ich mir machen? Was davon sind Fakten, neutrale
Fakten und was sind meine Interpretationen, meine Meinungen?

Angenommen, mein Kind hat Blinddarm und muss deswegen ins Krankenhaus. Und ich
kann zum Beispiel die Nacht nicht dabei bleiben. Dann liege ich zu Hause und mache mir
standig dariiber Gedanken, wie es dem Kind jetzt wohl geht, ob es vielleicht Schmerzen hat,
ob ich irgendwas noch machen kann, was ich noch zu organisieren habe, wie das die
nachsten Tage alles zu schaffen ist.

Oder warum muss das ihr oder ihm passieren? Warum gibt es tUberhaupt so einen
Blinddarm? Das sind so ein paar Gedanken, die dann spontan aufkommen. Die Fakten dazu
sind: “Mein Kind liegt im Krankenhaus” und “was ich organisieren muss” kann man hier und
da vielleicht als Fakt geltend machen lassen.

Aber ansonsten dieses “Ich frage mich, ob sie Schmerzen hat. Ich wiinschte ich kdnnte mehr
tun.” Das sind alles Gedanken, die ich habe. Zu was fir einem Gefuhl fihrt das? In diesem
Fall wirde ich sagen, wenn wir den Gedanken "Ich frage mich, ob sie Schmerzen hat” oder
“Hoffentlich hat sie keine Schmerzen” wirde zu dem Gefiihl von “sorgenvoll”, “bekimmert”,
“besorgt” fuhren, woraufhin eine Aktion von mir ware, dass ich mir zum Beispiel die Nacht
um die Ohren haue, mich hin und her wéalze, immer wieder Uberlege, was ich tun kénnte und

nicht zur Ruhe komme.

Das sind Dinge, die aufgrund meines aufgewlhlten Gemitszustands entstehen, wenn ich
mich sorgenvoll fihle, wenn ich besorgt bin. Dann handle ich zum Beispiel unruhig und finde
nicht zur Ruhe. Daraus resultiert letztlich in diesem speziellen Fall, dass ich mir eigentlich
selbst eine Situation damit geschaffen habe, in der ich mir wiederum sozusagen
“Schmerzen” zuflige. Etwas Ubertragen nattirlich.

Ich habe ja nicht unbedingt kdrperliche Schmerzen damit. Aber indem ich mir stdndig Sorgen
mache und mich frage, ob es meinem Kind gut geht, ob mein Kind Schmerzen hat, sorge ich
dafir, dass es mir selber auch nicht gut geht. Das ist ja erst mal nicht verwerflich. Diese
ganze Herangehensweise ist ohne Bewertung. Ich mach mich nicht dafur fertig, dass ich mir
Sorgen mache, sondern ich halte das fur etwas sehr Normales, dass man sich als Mutter
oder Vater Sorgen um sein Kind machen will, das im Krankenhaus ist.

Hier geht es eher darum herauszufinden, welche Gedanken im Kopf sind, die dann eben
Sorgen oder Kummer ausldsen. Und erst im n&chsten Schritt, wenn ich das erkannt habe,
wenn ich merke: “Ich hoffe, sie hat keine Schmerzen.” Oder “Ich frage mich, ob es ihr gut
geht" und weil3, welche Gedanken in meinem Kopf sind und was die dann gerade auslésen,
dann kann ich damit arbeiten.

In diesem Fall wirde ich mich also fragen: Sind diese Gedanken Uiberhaupt erst mal wahr?
“Ich weil3 nicht, ob sie Schmerzen hat” ware ein wahrer Gedanke. Ich weil3 es ja wirklich
nicht. Ich kénnte nattrlich anrufen und fragen, aber angenommen es ware nachts und ich
kann das nicht gleich klaren.

“Ich frage mich, ob sie Schmerzen hat” ware in diesem Fall schon ein wahrer Gedanke. Das
hat man nicht so haufig, muss ich ehrlich sagen. Sehr haufig sind die Gedanken in unserem
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Kopf, nicht wahr. Aber in diesem Fall wirde ich sagen: “Vielleicht geht es ihr schlecht,
vielleicht geht es ihr auch gut.” Ich weil3 ihren Status nicht. Kann man als wahr ansehen.

Ich muss dazu sagen, dass ich mich als Kundin in einem Coaching damit nicht
durchkommen lassen wiirde, weil alle Aussagen, die mit “Ich weil3 nicht ..." anfangen. Das
ist eigentlich ein No Go. “Ich weil3 nicht ..." bringt uns nie mit irgendwas weiter, weil das so
ein Ohnmachtszustand ist.

Man kann damit arbeiten, aber es ist immer besser, sich auf etwas festzulegen, so nach dem
Motto “Was ware, wenn du es wisstest?” Wenn ich wiisste, dass mein Kind Schmerzen hat,
was ware dann? Das ist eigentlich sinnvoller. Aber wir bleiben jetzt mal bei diesem Beispiel.

“Ich weil3 nicht, ob sie Schmerzen hat.”

Dann ware die Frage: Kann ich Uberhaupt etwas anderes denken, um mich anders zu
fuhlen? Wenn mir dazu nichts einfallt, kann ich auch irgendeinen der anderen Aspekte
nehmen. AuRer das “U” das bleibt fir mich gleich. Ich kann mich fragen “Was wirde ich
gerne tun?” Ich wirde gerne schlafen.

Nehmen wir das mal, wenn ich jetzt schlafen wollen wiirde, wie musste ich mich fiihlen? Das
ist im Grunde der Knackpunkt. Damit kommen wir jetzt auch wieder zum Thema “Vertrauen”.
Wenn ich vertrauensvoll alle Sorgen auf Gott werfen wiirde, so wie das eigentlich der Tipp in
der Bibel ist. "Alle eure Sorgen werft auf ihn.”

Wenn ich das tun konnte, dann ware ich vertrauensvoll. Wenn ich voller Vertrauen ware,
dann ware ich ja so ruhig, dass ich einschlafen kénnte. Dann wirde ich mir namlich keine
Sorgen mehr machen. Wenn ich komplett vertrauen wiirde, wirde ich mir keine Sorgen mehr
machen.

Und dann kommt naturlich die Kénigsfrage: Was wirde ich denn denken, damit ich voll
vertrauen konnte? Beispielsweise in diesem Fall kdnnte es so was sein wie “Gott wird sich
um alles kimmern, wo ich nicht handeln kann, handelt Gott.” So etwas vielleicht. Wenn ich
diesen Satz glauben kann.

Um Glauben dreht sich ja einfach alles bei dieser Mindset-Arbeit. Wenn ich das glauben
kann, dass Gott sich um mein Kind kimmert, wenn ich mich gerade nicht darum kiimmern
kann, dann macht mich das ruhig. Dann habe ich Vertrauen. Dann bin ich entspannter und
kann sehr viel schneller einschlafen, als wenn ich das Geflihl habe, dass ich machtlos bin,
dass ich besorgt bin. Das ist nur ein ganz kleines Beispiel, wie Vertrauen helfen kann in einer
beliebigen Situation.

Eine Angst oder in diesem Fall Sorgen zu nehmen. Und warum ich eben auch glaube, dass
Vertrauen in diesem Fall ein Geflhl ist. Der Knackpunkt ist: Wir missen diese neuen
Glaubenssatze eben auch glauben kénnen. Deshalb heien sie auch so. Glaubenssatze
sind Gedanken, die wir immer und immer wieder haben, bis sie sich im Gehirn verfestigt
haben.

Das kann uns zum Guten gereichen. Das kann aber auch hinderlich sein. Wenn ich den
Glaubenssatz habe. “Ich kann sowieso nichts” und ich glaube das, dann wird das einen
Grol3teil meines Lebens beeinflussen und wahrscheinlich in einer nicht so hilfreichen Art,
wenn ich glauben kann, ich schaffe alles, was ich mir vornehme, zum Beispiel, dann wird
sich das in meinem Leben auch entsprechend zeigen.
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Weil sich Gedanken und Uberzeugungen, die ich habe, in der Realitat in der Regel immer
spiegeln. Deshalb gibt es diesen Satz “Gedanken kreieren deine Realitat”. Das bedeutet, du
nimmst das in deiner Umwelt wahr, was du glaubst, was wabhr ist. Das, was ich fur wahr
halte, das sehe ich auch in der Welt.

Vertrauen ist also nicht nur ein Geflhl, das wir einfach gerne haben, damit wir uns keine
Sorgen mehr machen missen. Jeder, der von euch Sorgen hat, erlebt in dem Moment einen
Mangel an Vertrauen und. Der ganze Podcast hier dreht sich ja darum, Mangel aus eurem
Leben zu beseitigen. Weil wir von Gott das Versprechen haben, dass ein Leben ohne
Mangel nicht nur méglich ist, sondern im Grunde sogar versprochen ist.

“Der Herr ist mein Hirte, mir wird nichts mangeln.” Kennt doch jeder von uns, oder? “Der Herr
ist mein Hirte mir wird nichts mangeln. Er weif3 ich mich auf einer griinen Aue” usw. Wenn
Gott mein Hirte ist, wenn Gott derjenige ist, zu dem ich mich orientiere, bin ich jetzt mal das
Schaf in dieser Geschichte und das ist mein Hirte. Dann orientiere ich mich ja immer am
Hirten.

Wenn der Hirte fir mich da ist, habe ich keinen Mangel. Der Hirte sorgt daflir, dass mein
Leben in Flle passieren kann. Und die einfache Frage ist: Kannst du das glauben, dass Gott
dir ein Leben in Fllle bereiten will? Das ist wirklich ein Knackpunkt. Und wenn du es nicht
glauben kannst, dann hoffe ich, dass ich mit den Podcast-Folgen, mit meiner Arbeit, mit den
Workshops usw. dir helfen kann, diese Erkenntnis zu bekommen, dass du dich damit
auseinandersetzt, was denn versprochen wurde in der Bibel, dass du das fur dich und dein
Leben annehmen kannst.

In den Gottesdiensten habe ich zum Beispiel so oft gehdrt, man muss sich keine Sorgen
machen und “furchtet euch nicht und alle eure Sorgen werft auf ihn”. Und diese Sachen habe
ich wirklich haufig gehort. Es muss aber auch vom Kopf, wo man es hort, ins Herz
‘runterrutschen”.

Es muss ins Bewusstsein integriert werden. Ich muss es glauben kénnen, sonst bringt es
nichts. Das ist einfach nur ein frommer, netter Spruch, der aber keine Auswirkung auf mein
Leben hat. Wenn ich allerdings eine Sache glaube und wirklich vertraue und sage: “Weil3t du
was, Gott? Ich glaube, dass ich alle meine Sorgen auf dich werfen kann und du dich um
mich kiimmerst, dass du mich versorgst”, dann steht dahinter ein ganz anderer Entschluss.

Dann hat das eine ganz andere Qualitat, weil ich eine so grol3e Selbstsicherheit durch dieses
Vertrauen, durch diesen Glauben haben kann, dass mich im Grunde auch nichts mehr
umwirft im Sturm und dass ich einfach so sicher sein kann, dass Zweifel und Sorgen keine
Chance haben, dass es keinen Mangel geben kann. Alleine nur, weil ich glaube, dass es
keinen Mangel geben kann. Das ist der ganze Zauber der Geschichte.

Wenn ich einen Mangel in meinem Leben fiir keine Option halte, dann wird er auch nicht
auftauchen. Kannst du das glauben oder kannst du es nicht glauben? Arbeite gerne damit.
Arbeite daran. Schreib auf, warum das vielleicht noch nicht glauben kannst oder in welchen
Bereichen du es nicht glauben kannst.

Und an dieser Stelle auch noch mal eine herzliche Einladung zum Workshop. Wenn ihr
diesen Podcast jetzt ganz frisch hort. Der Workshop am Freitag, den 24. Februar 2023 statt.
Falls ihr mdchtet, kénnt ihr gerne tber diesen Link euren Platz sichern. Unter einer kleinen
Voraussetzung: Ich habe namlich einen kleinen Bewerbungsprozess vorgeschaltet.
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https://annikabuehnemann.lpages.co/bibelcode-workshop/

Aber ansonsten wirde ich mich super freuen, euch im Workshop zu sehen, wo wir genau

dieses Ding mit dem Vertrauen, mit den Gedanke_p, mit den Geflihlen und den Mitmenschen
usw. noch einmal durchgehen werden, auch mit Ubungen.

Also es wird ein richtiger Workshop zum Mitmachen und ich wirde mich sehr freuen, wenn
ich méglichst viele von euch dabei begleiten darf.

Ich wiinsche euch eine ganz schéne Woche und freue mich schon auf ndchstes Mal und
wirde mal sagen, macht es gut und bis bald. Tschiss.
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