
DIE KRAFT DER
INTENTIONEN IM

SPIRITUELLEN
WACHSTUM



Was sind Intentionen?

Intentionen sind bewusste Ausrichtungen unseres Geistes und
Herzens auf bestimmte Ziele, Werte oder Wünsche. Anders als bloße
Wünsche oder Vorsätze spiegeln Intentionen eine tiefere innere
Ausrichtung wider. Sie entstehen aus unserem Innersten und
drücken das aus, was wir als unsere wahre Bestimmung oder den
Weg unserer Seele empfinden. Während Ziele oft konkrete,
greifbare Ergebnisse verfolgen, richten sich Intentionen mehr auf
den Weg und die innere Haltung, die wir einnehmen möchten.

Im spirituellen Kontext sind Intentionen ein kraftvolles Werkzeug,
um unser Bewusstsein zu erweitern und unser Leben in Einklang
mit unseren höchsten Werten zu bringen. Sie dienen als innerer
Kompass, der uns durch den Alltag und durch die Höhen und Tiefen
unseres spirituellen Wachstums leitet. Eine klar gesetzte Intention
beeinflusst nicht nur unsere Gedanken, sondern auch unsere
Handlungen und unser gesamtes Energie-Feld. Sie hilft uns, unsere
Aufmerksamkeit auf das zu lenken, was wirklich zählt, und uns
weniger von äußeren Ablenkungen oder gesellschaftlichen
Erwartungen beeinflussen zu lassen.

Intentionen sind nicht unbedingt an konkrete Ergebnisse geknüpft –
es geht nicht darum, ein bestimmtes Ziel zu erreichen oder eine
bestimmte Leistung zu erbringen. Vielmehr leiten sie uns dahin, wie
wir unser Leben und unsere spirituelle Praxis gestalten wollen. Eine
Intention könnte zum Beispiel sein, mehr Mitgefühl zu leben,
achtsamer zu sein oder in schwierigen Situationen mehr Geduld zu
entwickeln. Diese inneren Ausrichtungen beeinflussen subtil, aber
kraftvoll unsere täglichen Entscheidungen und unser Verhalten.

In der spirituellen Praxis haben Intentionen eine besondere
Bedeutung, weil sie uns helfen, unser inneres Selbst zu klären und
uns von der Hektik des Alltags zu lösen. Sie bieten uns die
Möglichkeit, immer wieder bewusst innezuhalten und uns zu
fragen: „Was ist mein innerer Wunsch? Wie möchte ich mich fühlen
und handeln, unabhängig von den äußeren Umständen?“



 Intentionen helfen uns, in Kontakt mit unserem wahren Selbst zu
bleiben und unser Leben authentisch und im Einklang mit unserer
inneren Wahrheit zu gestalten.

Der Unterschied zwischen Intentionen und
Zielen

Ziele und Intentionen werden im Alltag oft miteinander
verwechselt, doch sie unterscheiden sich grundlegend in ihrer Natur
und Ausrichtung. Ein Ziel ist eine konkrete Vorstellung eines
bestimmten Ergebnisses, das wir in der Zukunft erreichen wollen.
Ziele sind meist messbar, spezifisch und an äußere Umstände
gebunden. Sie können darin bestehen, einen bestimmten Job zu
bekommen, ein bestimmtes Einkommen zu erzielen oder eine
Aufgabe bis zu einem bestimmten Zeitpunkt abzuschließen.

Intentionen hingegen gehen tiefer. Sie beziehen sich nicht auf
äußere Ergebnisse, sondern auf unsere innere Haltung und die
Qualität unseres Seins. Während Ziele auf das „Tun“ fokussiert sind,
konzentrieren sich Intentionen auf das „Sein“. Sie stellen eine
bewusste Entscheidung dar, wie wir durch das Leben gehen und
welche innere Ausrichtung wir in jeder Situation einnehmen
möchten. Eine Intention könnte beispielsweise lauten, jeden Tag
mit Achtsamkeit zu leben, selbst in schwierigen Momenten Geduld
zu üben oder das Leben mit Dankbarkeit zu betrachten. Sie ist
weniger auf ein bestimmtes Endergebnis fokussiert, sondern
vielmehr darauf, wie wir den Weg dorthin beschreiten.

Ein weiterer Unterschied liegt in der Flexibilität. Ziele können uns
frustrieren, wenn sie nicht erreicht werden, oder uns das Gefühl
geben, versagt zu haben. Intentionen dagegen sind nicht an
spezifische Ergebnisse gebunden und laden uns ein, den Prozess
anzunehmen, anstatt nur auf das Endergebnis zu fixiert zu sein. 



Sie bieten Raum für Entwicklung und Veränderung, weil sie uns
daran erinnern, dass der Weg wichtiger ist als das Ziel selbst.

Intentionen wirken auf einer tieferen, spirituellen Ebene, weil sie
unser inneres Wachstum fördern und uns helfen, im Einklang mit
unseren wahren Werten zu leben. Während Ziele oft auf den
äußeren Erfolg abzielen, ermutigen Intentionen uns, das Hier und
Jetzt zu umarmen und die Essenz des Lebens zu spüren. Es geht
weniger darum, etwas zu erreichen, sondern vielmehr darum, in
Übereinstimmung mit unserer inneren Wahrheit zu handeln. Wenn
wir unsere Intentionen klar definieren, richten wir unsere Energie
auf das aus, was uns innerlich stärkt, unabhängig davon, was im
Außen passiert.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Ziele und Intentionen sich
zwar ergänzen können, jedoch eine unterschiedliche Tiefe besitzen.
Ziele mögen uns den Weg weisen, aber Intentionen geben uns die
Richtung vor, in der wir wachsen wollen – sie verbinden uns mit
unserer spirituellen Essenz und machen unser Handeln
authentischer und bedeutungsvoller.

Warum Intentionen unser spirituelles
Wachstum fördern

Intentionen spielen eine zentrale Rolle in unserem spirituellen
Wachstum, weil sie uns dabei unterstützen, bewusster, achtsamer
und authentischer durch das Leben zu gehen. Sie dienen als innerer
Anker, der uns inmitten der Herausforderungen und Ablenkungen
des Alltags daran erinnert, wie wir unser Leben ausrichten wollen.
Im Gegensatz zu kurzfristigen Wünschen oder äußeren Zielen, die
oft von äußeren Erwartungen oder gesellschaftlichen Normen
beeinflusst werden, sind Intentionen Ausdruck unseres wahren
inneren Selbst.



Im spirituellen Prozess sind Intentionen besonders wertvoll, weil sie
uns helfen, unser inneres Wachstum zu fördern und in Einklang mit
unseren tieferen Werten und Überzeugungen zu leben. Eine klar
formulierte Intention gibt uns Orientierung und bringt uns immer
wieder zurück zu unserem Kern, wenn wir uns im Alltag verlieren.
Sie hält uns auf einem spirituellen Weg, der nicht auf das Erreichen
äußerer Erfolge abzielt, sondern auf die innere Entwicklung, die
tiefere Verbindung mit uns selbst und dem Universum.

Intentionen fördern unser spirituelles Wachstum, weil sie uns dazu
einladen, den Moment bewusster wahrzunehmen. Anstatt ständig
nach einem zukünftigen Ziel zu streben, das vielleicht nie erreicht
wird, führen uns Intentionen zurück ins Hier und Jetzt. Sie erinnern
uns daran, dass der Weg ebenso wichtig, wenn nicht sogar wichtiger
ist als das Endziel. Diese Haltung der Achtsamkeit und Präsenz
unterstützt uns dabei, die kleinen, oft unscheinbaren Momente des
Lebens zu schätzen und daraus zu lernen.

Ein weiterer Aspekt ist die transformative Kraft von Intentionen.
Wenn wir uns regelmäßig mit unseren Intentionen verbinden,
schaffen wir Raum für Veränderung und Wachstum. Sie helfen uns,
alte, nicht mehr dienliche Muster zu erkennen und uns auf neue,
positive Verhaltensweisen auszurichten. Diese bewusste
Entscheidung, unsere innere Haltung zu ändern, ist ein kraftvoller
Motor für spirituelle Transformation. Intentionen geben uns die
Möglichkeit, bewusst aus der Routine auszubrechen und spirituelle
Praxis in den Alltag zu integrieren – sei es durch mehr Achtsamkeit,
Mitgefühl oder die Pflege einer liebevollen Beziehung zu uns selbst
und anderen.

Darüber hinaus wirken Intentionen wie ein energetisches Feld, das
unser Handeln beeinflusst. Wenn wir eine klare Intention setzen,
richten wir unsere Energie gezielt auf das aus, was wir erleben oder
erfahren möchten. Diese energetische Ausrichtung kann
tiefgreifende Veränderungen in unserem Leben bewirken, weil sie
uns auf die Frequenz der Realität einstimmt, die wir manifestieren
wollen. Intentionen sind somit nicht nur eine innere Ausrichtung,
sondern auch ein kraftvoller Hebel zur Manifestation unserer
tiefsten spirituellen Wünsche.



Im Alltag helfen uns Intentionen, auch in schwierigen oder
stressigen Situationen bei uns zu bleiben und unsere innere Ruhe zu
bewahren. Sie bieten Orientierung und Halt in Momenten der
Unsicherheit oder Überforderung, indem sie uns immer wieder
daran erinnern, worauf es wirklich ankommt. Indem wir uns unserer
Intentionen bewusst werden und sie regelmäßig erneuern, vertiefen
wir unser spirituelles Wachstum und gelangen zu einem tieferen
Verständnis unseres Selbst.

Wie man kraftvolle Intentionen setzt

Das Setzen kraftvoller Intentionen erfordert Achtsamkeit, Klarheit
und eine bewusste Verbindung zu deinem inneren Selbst.
Intentionen wirken am stärksten, wenn sie authentisch und im
Einklang mit deinen wahren Werten und Bedürfnissen stehen. Im
Folgenden findest du praktische Schritte, um authentische und
kraftvolle Intentionen zu formulieren, die dein spirituelles
Wachstum unterstützen.

1. Kehre in die Stille ein

Der erste Schritt, um eine kraftvolle Intention zu setzen, ist, dich
nach innen zu wenden und die Verbindung zu deinem inneren
Selbst herzustellen. Schaffe dir einen ruhigen Moment, in dem du
dich von äußeren Ablenkungen zurückziehst. Meditation oder
einfaches Innehalten können dir helfen, in die Stille zu gelangen
und deine Aufmerksamkeit nach innen zu richten. In dieser Stille
kannst du spüren, welche Themen oder Bedürfnisse sich in dir
melden und nach einer bewussten Ausrichtung verlangen.



2. Frage dich: Was ist mir wirklich wichtig?

Kraftvolle Intentionen basieren auf deinen tiefsten Werten und
Prioritäten. Stelle dir die Frage: „Was ist mir im Leben wirklich
wichtig?“ Geht es dir darum, mehr Achtsamkeit in deinen Alltag zu
bringen, Mitgefühl für dich und andere zu entwickeln, oder
möchtest du mehr Geduld und Gelassenheit kultivieren? Je klarer
du dir über deine inneren Bedürfnisse und Wünsche wirst, desto
präziser und authentischer wird deine Intention sein. Vermeide es,
Intentionen auf Basis äußerer Erwartungen zu formulieren – sie
sollten immer aus deinem Innersten kommen.

3. Formuliere deine Intention im Präsens

Eine kraftvolle Intention wird am besten im Präsens formuliert, als
ob sie bereits Wirklichkeit ist. Statt zu sagen: „Ich möchte
irgendwann achtsamer werden“, kannst du deine Intention so
formulieren: „Ich bin achtsam in jedem Moment meines Lebens.“
Indem du deine Intention im Präsens formulierst, programmierst du
dein Bewusstsein darauf, diese innere Haltung im Hier und Jetzt zu
leben, anstatt sie in die Zukunft zu verschieben.

4. Halte deine Intention positiv und klar

Achte darauf, dass deine Intention positiv formuliert ist. Statt „Ich
möchte weniger gestresst sein“ könntest du sagen: „Ich kultiviere
innere Ruhe und Gelassenheit.“ Negative Formulierungen wie „Ich
will nicht mehr…“ sind weniger wirksam, da sie den Fokus auf das
Problem lenken. Positive Intentionen richten deine Energie auf das,
was du erreichen oder fühlen möchtest. Je klarer und präziser du
deine Intention formulierst, desto kraftvoller wird sie wirken.



5. Vertraue dem Prozess

Nachdem du deine Intention gesetzt hast, vertraue darauf, dass sie
dich auf deinem spirituellen Weg leiten wird. Oftmals braucht es
Zeit, bis die Energie einer Intention sich vollständig entfaltet. Sei
geduldig und erinnere dich daran, dass Intentionen weniger auf
schnelle Ergebnisse abzielen, sondern auf einen inneren Wandel,
der sich allmählich manifestiert. Indem du deiner Intention
vertraust und sie regelmäßig erneuerst, wirst du feststellen, wie sie
dein Leben subtil, aber tiefgreifend beeinflusst.

6. Verankere die Intention im Alltag

Um deine Intention zu stärken, kannst du sie in deinen Alltag
integrieren. Beginne deinen Tag bewusst mit deiner Intention – sage
sie dir morgens nach dem Aufwachen oder während einer kurzen
Meditation laut oder in Gedanken vor. Auch während des Tages
kannst du kleine Momente der Achtsamkeit nutzen, um dich an
deine Intention zu erinnern. Indem du sie regelmäßig in dein
Bewusstsein rufst, verfestigst du ihre Wirkung und richtest deinen
Geist immer wieder neu aus.

Intentionen und das Gesetz der Anziehung

Das Gesetz der Anziehung besagt, dass wir in unser Leben das
ziehen, worauf wir unsere Gedanken und Energie richten. Es geht
davon aus, dass unsere innere Ausrichtung, also das, worauf wir uns
konzentrieren, eine Resonanz im Universum erzeugt, die Gleiches
anzieht. Im Zusammenhang mit Intentionen spielt dieses Gesetz
eine wichtige Rolle, denn unsere Intentionen sind nicht nur
bewusste Gedanken oder Wünsche, sondern kraftvolle energetische
Signale, die unser Leben formen können.



1. Die Schwingung von Intentionen

Jede Intention, die wir setzen, trägt eine bestimmte Schwingung in
sich. Diese Schwingung entsteht durch die bewusste Ausrichtung
unserer Energie auf einen bestimmten inneren Zustand oder
Wunsch. Wenn wir eine klare Intention setzen – zum Beispiel, mehr
Mitgefühl oder inneren Frieden zu kultivieren – senden wir diese
Schwingung in das energetische Feld um uns herum. Das
Universum reagiert darauf, indem es ähnliche Energien in unser
Leben zieht. So manifestiert sich im Laufe der Zeit das, was wir
innerlich ausstrahlen.

Der Schlüssel liegt dabei in der bewussten und authentischen
Formulierung von Intentionen. Wenn unsere Intention aus einem
tiefen inneren Bedürfnis entspringt und mit unseren wahren Werten
übereinstimmt, entfaltet sie eine besonders kraftvolle Wirkung.
Diese innere Klarheit stärkt unsere Schwingung und bringt uns in
Einklang mit den Energien, die das Universum uns als Antwort
sendet.

2. Intentionen im Vergleich zu Wünschen und Zielen

Oft wird das Gesetz der Anziehung im Zusammenhang mit
Wünschen und Zielen gesehen, doch Intentionen gehen darüber
hinaus. Während Wünsche oft auf äußere Ergebnisse fokussiert sind
– wie etwa mehr Geld, Erfolg oder materielle Dinge – richten sich
Intentionen auf unser inneres Wachstum und unser Sein. Eine
Intention wie „Ich möchte in Harmonie mit mir selbst leben“ oder
„Ich bin achtsam und präsent im Moment“ hat eine tiefere
energetische Wirkung, weil sie auf das „Wer du bist“ abzielt, nicht
nur auf das „Was du hast“.

Das Gesetz der Anziehung reagiert auf die Energie und Schwingung,
die von unserem Sein ausgeht, nicht nur auf oberflächliche
Wünsche. Wenn unsere Intention klar und mit unserem inneren
Wesen in Einklang ist, wird die Realität, die wir manifestieren,
ebenfalls authentischer und erfüllender sein.



3. Das Loslassen der Kontrolle

Ein wichtiger Aspekt des Gesetzes der Anziehung im
Zusammenhang mit Intentionen ist das Loslassen von Kontrolle.
Während Ziele oft ein hohes Maß an Kontrolle und spezifische
Handlungen erfordern, laden Intentionen uns dazu ein, die Kontrolle
über das genaue Ergebnis loszulassen und darauf zu vertrauen, dass
sich das Richtige zur richtigen Zeit manifestiert. Das Loslassen ist
entscheidend, da es das Vertrauen in den Prozess stärkt. Wenn wir
ständig an der Erfüllung unserer Intention festhalten und ungeduldig
sind, blockieren wir den natürlichen Fluss der Manifestation.

Indem wir unsere Intentionen setzen und dann vertrauensvoll
loslassen, erlauben wir dem Universum, auf unsere Energie zu
reagieren und uns auf dem Weg zur Manifestation zu unterstützen.
Dieser Prozess erfordert Geduld, aber er öffnet uns für die tieferen
und oftmals unerwarteten Wege, auf denen sich unsere Intentionen
entfalten können.

4. Bewusstes Manifestieren durch Intentionen

Das Gesetz der Anziehung lehrt uns, dass unser Leben das Ergebnis
unserer Gedanken, Gefühle und Energien ist. Wenn wir unsere
Intentionen bewusst setzen, wird dieser Prozess der Manifestation
deutlich effektiver. Es ist jedoch wichtig zu verstehen, dass die
Manifestation nicht immer genau so aussieht, wie wir es uns
vorstellen. Manchmal erscheinen die Dinge anders oder nehmen
unerwartete Wendungen – doch solange wir klar in unserer Intention
und offen für den Fluss des Universums bleiben, werden sich unsere
Wünsche auf die bestmögliche Weise zeigen.

Intentionen wirken im Einklang mit dem Gesetz der Anziehung, weil
sie uns helfen, unsere Schwingung auf das auszurichten, was wir in
unserem Leben erfahren möchten. Indem wir bewusst Intentionen
setzen und sie mit positiver Energie, Vertrauen und Geduld nähren,
erschaffen wir eine Realität, die in Harmonie mit unserem inneren
Selbst und den höheren Energien des Universums steht.



Tipps zur täglichen Integration von
Intentionen

Intentionen sind kraftvolle Werkzeuge, die dein spirituelles
Wachstum unterstützen und dir helfen, bewusst und achtsam
durch den Tag zu gehen. Um ihre volle Wirkung zu entfalten, ist es
wichtig, sie regelmäßig in deinen Alltag zu integrieren. Hier sind
einige einfache Übungen und Tipps, wie du deine Intentionen
täglich stärken und bewusst in dein Leben einbinden kannst.

1. Morgendliche Intention setzen

Beginne jeden Tag mit einer klaren Intention. Nimm dir morgens ein
paar Minuten Zeit, um bewusst innezuhalten und dich zu fragen:
„Wie möchte ich heute durch den Tag gehen? Was ist meine innere
Ausrichtung?“ Es könnte eine Intention wie „Ich werde heute
achtsam und gelassen bleiben“ oder „Ich möchte anderen
Menschen mit Mitgefühl begegnen“ sein. Schreibe deine Intention
in ein Notizbuch oder sage sie dir laut vor. Dies hilft, deine Energie
und deinen Fokus auf den Tag auszurichten.

2. Achtsame Erinnerung während des Tages

Es ist leicht, im Trubel des Alltags die eigene Intention zu vergessen.
Um dem entgegenzuwirken, kannst du dir visuelle oder auditive
Erinnerungen setzen. Notiere deine Intention auf einem kleinen
Zettel und lege ihn an einen Ort, den du häufig siehst, wie z.B.
deinen Schreibtisch oder den Badezimmerspiegel. Alternativ kannst
du dir auch eine Erinnerung auf deinem Smartphone einstellen, die
dich an deine Intention erinnert. Diese kleinen Ankerpunkte helfen
dir, immer wieder bewusst innezuhalten und dich auf deine
Intention zu besinnen.



3. Kurze Achtsamkeitsübung in stressigen Momenten

In stressigen oder herausfordernden Situationen kann es hilfreich
sein, kurz innezuhalten und deine Intention bewusst zu aktivieren.
Nimm dir einen Moment, atme tief ein und erinnere dich an deine
Intention. Zum Beispiel, wenn deine Intention für den Tag
„Gelassenheit“ ist, frage dich: „Wie kann ich in dieser Situation
gelassen bleiben?“ Diese kurze Achtsamkeitsübung kann dir helfen,
deine Reaktionen bewusst zu steuern und deine innere Ausrichtung
auch in schwierigen Momenten zu wahren.

4. Abendliche Reflexion

Beende deinen Tag mit einer kurzen Reflexion. Nimm dir ein paar
Minuten Zeit, um deinen Tag Revue passieren zu lassen: Wie gut
konntest du deine Intention umsetzen? Welche Momente waren
besonders herausfordernd, und wie bist du damit umgegangen?
Dies ist kein Moment der Selbstkritik, sondern eine Gelegenheit,
achtsam zu reflektieren und zu lernen. Notiere deine Gedanken in
einem Tagebuch, um deine Fortschritte zu verfolgen und dich auf
den nächsten Tag vorzubereiten.

5. Verbindung zur Intention durch Meditation

Eine kraftvolle Möglichkeit, deine Intention zu vertiefen, ist durch
Meditation. Setze oder lege dich an einem ruhigen Ort hin, schließe
die Augen und atme tief ein und aus. Konzentriere dich dann auf
deine Intention und stelle dir vor, wie du sie lebst und in dir
verkörperst. Lass das Gefühl, das mit deiner Intention verbunden ist,
durch deinen Körper fließen. Diese regelmäßige Praxis stärkt die
Verbindung zu deiner Intention und hilft dir, sie noch tiefer in
deinem Bewusstsein zu verankern.



6. Intentionen im Gespräch teilen

Teile deine Intentionen mit anderen. Wenn du enge Freunde oder
Familienmitglieder hast, denen du vertraust, kannst du ihnen von
deiner täglichen Intention erzählen. Dies hilft nicht nur dabei, deine
Intention bewusster zu machen, sondern gibt dir auch die
Möglichkeit, sie in deinem sozialen Umfeld zu verankern.
Gemeinsam über Intentionen zu sprechen, kann eine kraftvolle
Unterstützung sein, um sich gegenseitig an den spirituellen Weg zu
erinnern.

Indem du Intentionen bewusst in deinen Alltag integrierst, stärkst
du deine spirituelle Ausrichtung und förderst dein inneres
Wachstum. Diese einfachen Übungen helfen dir, deine Intentionen
lebendig zu halten und sie zu einem festen Bestandteil deines
Lebens zu machen.



Fazit: Intentionen als Kompass für dein
spirituelles Leben

Intentionen sind mehr als bloße Wünsche oder Ziele – sie sind ein
kraftvoller innerer Kompass, der uns durch unser spirituelles Leben
leitet. Sie helfen uns, inmitten der Herausforderungen des Alltags
und den Ablenkungen der äußeren Welt unseren wahren Weg zu
finden und bewusster zu leben. Durch das Setzen von klaren und
authentischen Intentionen richten wir unsere Energie gezielt auf
das aus, was wirklich wichtig ist, und stärken unsere Verbindung zu
unserem inneren Selbst.

Im Gegensatz zu Zielen, die oft auf konkrete Ergebnisse im Außen
abzielen, ermutigen uns Intentionen, den Fokus auf unser Sein zu
legen. Sie bieten uns die Möglichkeit, achtsamer und bewusster
durch das Leben zu gehen, und erinnern uns daran, dass es nicht
nur darum geht, etwas zu erreichen, sondern darum, wie wir den
Weg dorthin beschreiten. Indem wir unsere Intentionen bewusst in
den Alltag integrieren, fördern wir unser spirituelles Wachstum,
stärken unser inneres Gleichgewicht und schaffen eine tiefere
Verbindung zu unserem höheren Selbst.

Intentionen sind nicht an konkrete Ergebnisse gebunden, sondern
laden uns dazu ein, den Prozess des Lebens anzunehmen, uns selbst
zu vertrauen und den natürlichen Fluss der Dinge zu akzeptieren.
Sie führen uns immer wieder zurück ins Hier und Jetzt, wo die
wahre Magie des Lebens stattfindet. Wenn wir uns regelmäßig mit
unseren Intentionen verbinden, kultivieren wir nicht nur positive
Energie, sondern auch ein tiefes Gefühl von Klarheit und Erfüllung.

Letztlich sind Intentionen ein stetiger Begleiter auf unserem
spirituellen Weg – ein innerer Kompass, der uns Orientierung, Stärke
und Ausrichtung schenkt. Sie erinnern uns daran, dass die Kraft,
unser Leben zu gestalten, immer in uns selbst liegt.


