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Tipps zum besseren Lernen

Viele Menschen empfinden vor einer schweren Aufgabe oder
entscheidenden Prufung Angstgefiihle. Das ist grundsatzlich
normal und hat auch durchaus positive Aspekte. Die Angst vor
dem Versagen bringt uns dazu, dass wir uns mehr anstrengen.
Doch in manchen Fallen kann die Angst auch lahmend wirken. Der
Beitrag will Ihnen Tipps und Anregungen fur eine effiziente
Vorbereitung geben. Lampenfieber darf sein, aber keine Angst!

Von Dr. med. dent. Wolfgang Schellhaal3; Altleiningen

@7 Eine Prifung kommt immer zu
friih, egal ob sie im Januar oder erst
im Dezember stattfindet. Und fir
dieses Geflhl spielt es auch keine
Rolle, ob Sie den — zumindest unge-
fahren — Termin schon monate- oder
gar jahrelang vorher wussten. Sie
sind zum jetzigen Zeitpunkt unzurei-
chend vorbereitet und haben deswe-
gen Angst vor der Prifung. Was wiir-
den Sie geben, wenn man nur die
Priifung weiter nach hinten schieben
konnte. Aber es wiirde lhnen nur eine
kurzfristige Erleichterung verschaf-
fen, denn — wie gesagt — Priifungen
kommen immer zu frih.

Was ware besser?

,Na, da kann ich mir ja denken, wel-
che Kritik jetzt kommt: Man hatte
halt friher anfangen und intensiver
lernen missen.“ Sachlich trifft das
zwar zu, aber es ist nicht meine Ab-
sicht, Ihnen hier ein schlechtes Ge-
wissen einzureden. Kritik andert an
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der jetzigen Situation Uberhaupt
nichts. Und vor allem: Kritik moti-
viert Sie nicht!

Sie haben lhre Griinde gehabt, war-
um Sie nicht friiher angefangen und/
oder konzentrierter gelernt haben.
Andere Dinge waren flr Sie wichti-
ger — und vor allem angenehmer —
und damit stehen Sie nicht allein.
Viele Menschen verdrangen die Ge-
danken an bevorstehende unange-
nehme Aufgaben (Priifung, Belas-
tung, Konfliktgesprach usw.) und
schieben die dafiir notwendige Vor-
bereitung immer weiter vor sich her.
Naturlich finden wir jede Menge Ent-
schuldigungen — ehrlicher ware hier:
Ausreden — flr unser Verhalten, wo-
mit wir versuchen, unser schlechtes
Gewissen zu beruhigen. Doch dieses
»Sich-selbst-Belligen®  funktioniert
nicht so richtig und das ungute Ge-
fihl — bei einigen sogar die Angst —
vor der Prufung steigert sich von Tag
zu Tag mehr. Es muss sich also etwas
andern.
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Ziel:
Aus dem tatsachlichen (Zeit-)Aufwand
wollen wir das Maximale herausholen.

,Man miusste mit einem Minimum
an Aufwand (Zeit) ein Maximum an
Erfolg herausholen kénnen!, so geht
es lhnen jetzt vielleicht durch den
Kopf. Ja, das ware schon, aber diese
verlockende |dee wird wohl Utopie
bleiben. Aber ein Teilerfolg ware
doch auch schon ein schoner Fort-
schritt. Und so wollen wir diese Ma-
ximalformulierung etwas realisti-
scher abandern. Wir setzen uns zum
Ziel, aus dem tatsachlichen (Zeit-)
Aufwand das Maximale herauszuho-
len (siehe s/ Merke).

An dem Zeitrahmen bis zur Prifung
kénnen wir gar nichts andern. Der
Termin steht genau so fest wie das
heutige Datum. Was Ihnen bleibt, ist
die Spanne und die gilt es optimal zu
nutzen! Wenn Sie allerdings in Ge-
danken jetzt Uberlegen, ob Sie am
nachsten Wochenende oder besser
in 14 Tagen anfangen sollten, dann
flhren Sie den alten Fehler nur fort.
Fangen Sie heute an! Schon schiefRen
Ihnen mindestens drei, vier Argu-
mente in den Sinn, warum es gerade
heute nicht geht. Tut mir leid, aber
das sind keine Argumente, das sind
Ausreden! |hr Berufsalltag ist an-
strengend und abends sind Sie zu
mude, um sich den Kopf noch mit
Prifungsstoff voll zu packen. Ein vol-
ler Tag in der Berufsschule mit acht
oder neun Stunden Unterricht moti-
viert Sie nicht, anschlieSend zuhause
auch noch in die Fachblcher zu
schauen. Und schlielRlich gibt es ja
auch noch andere Dinge im Leben als
nur Arbeit und Lernen! Richtig, und
genau diesen anderen (schonen)
Dingen haben Sie in den letzten Mo-
naten so viel Zeit gewidmet, dass Sie
sich heute unter starkem Zeitdruck
in dieser unangenehmen Vorpru-
fungssituation befinden. Schénreden
hilft nicht weiter, jetzt mussen Sie
konsequent sein und andere Priorita-

ten setzen. Erfolg werden Sie nur ha-
ben, wenn es lhnen gelingt, Ihre in-
nere Tragheit zu Uberwinden.

Sie missen mehr Zeit fur das Lernen
reservieren!

Das ist nicht angenehm, macht kei-
nen Spaf3 und vielleicht ecken Sie da-
mit sogar noch bei lhrem Partner
und/oder lhren Freunden an. Nicht
jeder in lhrem Umfeld wird das not-
wendige Verstandnis aufbringen
oder Sie sogar noch in lhrem Lernei-
fer unterstutzen. Das ist meistens
kein bewusst Uberlegtes Verhalten,
sondern einfach Gedankenlosigkeit
und renkt sich nach der Prifung
schnell wieder ein, sofern Sie dann
uberhaupt noch Wert auf solche
,Freunde“ legen.

Denken Sie bei der Zeitplanung auch
daran, dass Unvorhergesehenes |h-
ren Plan durcheinanderbringen kann.
Sie konnen krank werden oder sich
auch nur unwohl fihlen. Ihr Auto
geht kaputt und Sie sind fir den Ar-
beitsweg auf Bus oder Bahn ange-
wiesen, was Sie jeden Tag eine Stun-
de mehr Arbeitsweg kostet. Jede
Stunde, die Sie einplanen und auch
tatsachlich zum Lernen verwenden,
bringt Sie Ihrem Ziel — die Prufung zu
bestehen —ein Stlick naher. Und auch
das ist eine alte Weisheit: Zum Ende
hin etwas von den straffen Vorga-
ben abzuriticken, wenn Sie tatsach-
lich merken sollten, dass Sie zu viel
Zeit eingeplant haben, fallt wirklich
nicht schwer. Aber die Anforderun-
gen hoher zu schrauben, weil sich
der gewunschte Erfolg nur mit mehr
Einsatz erreichen lasst, das kann nur
mit sehr viel Disziplin und Willens-

Die Zahnmedizinische Fachangestellte 01/2010



kraft gelingen. Und damit doch noch
ein wenig Zeit fur Partner, Familie
und Freunde bleibt, gleich den nachs-
ten Tipp.

Wenn Sie am Beginn der Lernstunde
immer erst einmal eine Viertelstun-
de damit beschaftigt sind, lhre Bu-
cher und Unterlagen zu suchen, dann
ist das jedes Mal verlorene Zeit. lhre
Arbeitsunterlagen mdussen griffbe-
reit liegen, auch wenn dadurch Ihr
Zimmer fir ein paar Wochen weni-
ger aufgeraumt aussehen mag. Und
uberlegen Sie zu Beginn, was Sie al-
les an Unterlagen bendtigen. Jede
Unterbrechung des Lernprozesses,
weil Sie ein Buch, eine Arbeitsmappe
oder ein Fachlexikon suchen miussen,
wirft Sie mehr als die vielleicht nur
drei oder funf Minuten reine Such-
zeit zurlick. Sie mussen sich danach
wieder auf Inr momentan gerade ak-
tuelles Thema konzentrieren. Auch
das Getrank fir die Lernzeit kann
schon bereit stehen, wenn es nicht
gerade eine frisch gebrihte Tasse
Kaffee sein muss.

Konzentrieren Sie sich auf das we-
sentliche Ziel: Sie wollen die Prifung
bestehen! Dazu mussen Sie lhr Fach-
wissen ausweiten und vertiefen!
Jede Ablenkung erfullt ihren Zweck —
sie lenkt Sie von Ihrem eigentlichen
Ziel ab! MP3-Player, Fernsehen, Han-
dy und die vielen interessanten In-
ternetforen und Chatrooms sind
wunderbare Mittel zum Zeitvertreib.
Dabei konnen Sie herrlich entspan-
nen und flhlen sich richtig wohl.
,und hinterher kann ich dann viel
besser lernen”. ,Und ich kann Uber-
haupt nur bei Musik richtig lernen!”
Diese Meinung ist weit verbreitet,
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aber es stimmt nicht. Sie kénnen sich
zur gleichen Zeit nur einer Sache
richtig konzentriert widmen, dazu
gibt es genugend Studien. Das heif3t
nicht, dass man nicht zwei Dinge
gleichzeitig tun konnte. Tun schon,
aber keinesfalls optimal! Und mit
Musik meinen Sie ja nicht eine de-
zente Hintergrundmusik, sondern
das Repertoire der aktuellen Charts.
Und die kann man — wie alle jungen
Menschen wissen — nur mit aufge-
drehten Lautsprechern richtig horen.
Ich habe bewusst den deutschen Be-
griff Lautsprecher gewahlt, weil da-
durch optisch viel klarer als mit dem
Begriff Boxen ausgedriickt wird, was
aus ihnen herauskommt: Lautstarke.
Wenn Sie schon nicht auf Musikbe-
gleitung verzichten konnen, dann
seien Sie sich aber bewusst, dass lhre
Konzentrationsfahigkeit dadurch ge-
schmalert wird.

Bei dem ndchsten Punkt werde ich
sicherlich mehr Zustimmung bekom-
men.

Spatestens nach anderthalb Stunden
(90 Minuten = 2 x 45 Minuten — den-
ken Sie an den Unterricht in der Schu-
le!) lasst die Konzentration nach. Wil-
lensstarke mogen den Ablauf etwas
hinauszogern konnen, aber die Auf-
nahmefahigkeit sinkt unweigerlich
ab. Ideal ist es, wenn Sie fur die Pause
an die frische Luft gehen und sich et-
was bewegen. Saugen Sie die Lungen
voll mit frischem Sauerstoff und brin-
gen Sie den Blutkreislauf in Schwung.
Dummerweise ist Sauerstoff nicht
gerade der Hauptbestandteil von Zi-
garetten. Es ist naturlich véllig illuso-
risch zu glauben, dass Sie sich ausge-
rechnet jetzt in dieser stressigen Vor-
bereitungszeit das Rauchen abge-
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Denken Sie an das Motto: Aus dem tat-
sachlichen (Zeit-)Aufwand das Maximale
herausholen. Jede Ablenkung fiihrt dazu,
dass diese Zeit weniger effizient genutzt
wird. Sie brauchen ldnger, um dieselbe
Menge Stoff zu bewaltigen, und das Ge-
lernte pragt sich weniger tief ein.)
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Bitte nicht storen!

| Prufung!

wohnen konnten, was Sie seit Jahren
auch in guten Zeiten nicht geschafft
haben. Aber lassen Sie das Rauchen
wenigstens in dem Zimmer sein, in
dem Sie lernen. Wenn schon, dann
machen Sie es drauRen wahrend der
Pausen und liften Sie derweil das
Zimmer. Nach anderthalb Stunden
konzentrierten Lernens dirfte die
Luft verbraucht sein.

Auch bei der sinnvollen Lange der
Pause konnen Sie sich an der Schule
orientieren: 15 bis 20 Minuten sind
der richtige Zeitrahmen. Kurzer
bringt nichts und langer heil3t, dass
Sie danach wieder mehr Zeit und An-
strengung brauchen, um sich erneut
in das Stoffgebiet einzuarbeiten. In
der Pause konnen Sie nicht nur, son-
dern sollen sogar abschalten und
sich ablenken. Machen Sie nicht den
Fehler und versuchen z.B. in der Pau-

se das gerade Gelernte zu wiederho-
len. Sie bringen sich damit um einen
Teil der positiven Wirkung der Pause
und machen sich mehr verriickt, als
dass es etwas nitzt. Jetzt dirfen Sie
auch richtig laut Musik horen — dank
MP3-Player und Kopf-/Ohrhorer geht
das ja auch drauRen.

Prioritaten setzen

Eines ist klar: Wie sehr Sie sich jetzt
auch noch anstrengen mochten, die
maximal zum Lernen verfugbare Zeit
ist begrenzt. Und die Stoffmenge,
die Sie unbedingt noch lernen mdss-
ten, tirmt sich wie ein Wolkenkrat-
zer vor lhnen auf. Also hilft nur eines:
Mut zur Liicke! Konzentrieren Sie sich
auf das Wesentliche.

,Ja, wenn das so einfach ware! Wie
soll ich denn wissen, was dran-
kommt?“ Ja, was wiirden Sie geben,
wenn Sie Mauschen in der Prifungs-
kommission spielen konnten. Doch
so ganz ahnungslos sollten Sie ei-
gentlich nicht sein, denn die Fragen
und Prufungsaufgaben werden in al-
ler Regel von den Lehrkraften erstellt,
die auch unterrichten. Und erfah-
rungsgemald legen die auch schon
im Unterricht besonderen Wert auf
die Dinge, die ihnen wichtig erschei-
nen. Und das kommt dann auch bei
der Prifung dran. Naturlich finden
sich auch noch andere Dinge auf den
Prifungsbogen, aber wenn Sie die
Fragen zu den wichtigen Bereichen
beantworten konnen, dann haben
Sie schon ein solides Fundament.
Meistens sind die wichtigen Fragen
und Aufgaben auch mit einer hohe-
ren Punktzahl angesetzt, sodass es
sich doppelt lohnt, diese Bereiche
besonders intensiv zu bearbeiten.
Schauen Sie in lhre Unterlagen aus
dem Unterricht und ganz besonders

auf die Fragen in den Tests und Klas-
senarbeiten. Was die Priifer fur wich-
tig halten, das haben sie auch vorher
schon in einer Arbeit abgefragt.

Schlecht ist es allerdings, wenn Sie
die Arbeiten aus Zorn lber die maRi-
gen Noten zerrissen haben. Da wol-
len wir mal hoffen, dass lhre Bank-
nachbarin in der Schule ein weniger
aufwallendes Temperament hat.
Aber bitte nicht vergessen, ihr spater
zum Dank fir die Uberlassung der
Unterlagen ein Eis (CD, Kinobesuch
0.A.) zu spendieren!

Zeitdiebe erkennen und
ausschalten

Ja, was soll denn das sein? Der Be-
griff Zeitdiebe beschreibt Tatigkei-
ten, die anstatt der eigentlich wichti-
gen Aufgabe erledigt werden. Sozu-
sagen ersatzweise, damit ich mir vor
mir selbst nicht einzugestehen brau-
che, dass ich nichts tue. Dann hatte
ich ein schlechtes Gewissen, denn
natdrlich weild ich, dass ich jetzt ler-
nen miusste. Also mache ich Dinge,
die zwar auch gemacht werden mis-
sen — manchmal schon sehr lange
aufgeschoben sind — und die mir als
Alibi dienen, warum ich gerade jetzt
nicht lernen kann. Plotzlich fallt 1h-
nen ein, dass lhr Kleiderschrank
schon seit dem letzten Winter hatte
entrimpelt werden missen. Sie
mussen ganz dringend die CD su-
chen, die lhnen Ihre Freundin bei der
Party vor drei Monaten geliehen hat-
te. Und wenn alles nichts hilft, dann
melden Sie sich sogar freiwillig zum
Geschirrspuilen, obwohl Sie diese Ta-
tigkeit eigentlich hassen. Alles dient
nur dazu, den Beginn des Lernens hi-
nauszuschieben, aber ohne dass Sie
-zumindest in diesem Moment — ein
schlechtes Gewissen bekommen.
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Erkennen Sie, was fur ein Lerntyp Sie
sind. Das Ziel des Lernens ist es, die
aufgenommenen Informationen so
abzuspeichern, dass sie bei Bedarf
zur Verfliigung stehen. Ihr ,Bedarf”
ist im Moment der Prifungstag.
Man unterscheidet vier Lernmetho-
den und entsprechende Lerntypen:

1. Informationsaufnahme durch Horen
2. Informationsaufnahme durch Sehen
3. Informationsaufnahme durch Schreiben
4. Informationsaufnahme durch Uben

Die meisten Menschen verarbeiten
neue Informationen nicht ausschlieR-
lich nach nur einer Lernmethode. Sie
sind Mischtypen, haben aber eine
Vorliebe fur eine der vorgestellten
Arten der Informationsaufnahme.
Vielleicht haben Sie bei sich selbst
schon bemerkt, dass Sie sich manche
Informationen besser einpragen kon-
nen. Als ,Hor-Typ“ sollten Sie die
wichtigsten Abschnitte des Stoffge-
bietes laut vorlesen. Je nach Schwie-
rigkeit und Konzentration missen
Sie den Text vielleicht auch zwei-
oder dreimal laut lesen. Das braucht
Zeit, lhre Lesegeschwindigkeit wird
verringert, aber daflir werden die In-
formationen tiefer und fester veran-
kert.

Als ,Seh-Typ“ profitieren Sie am
meisten von Texten mit anschauli-
chen Abbildungen. Doch auch bei
nur geschriebenem Text gelingt es
Ihnen leichter als anderen, sich ,ein
Bild zu machen“ von dem, was Sie
gerade lesen. Nicht umsonst gibt es
das Sprichwort: ,Ein Bild sagt mehr
als tausend Worte“. Noch mehr
bringt es Ihnen, wenn Sie nach dem
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Lesen versuchen, selbst ein Schema,
eine Skizze oder ein Ablaufdiagramm
zu erstellen. So eignet sich z.B. der
Blutkreislauf ideal fiir eine Skizze.
Wenn lhnen das zutreffend gelingt,
dann haben Sie den Kreislauf des
Blutes wirklich verstanden und wer-
den sich auch am Prifungstag daran
erinnern.

Ein ,Schreib-Typ“ macht sich viele
Notizen. Verwechseln Sie aber bitte
nicht Notizen mit einem Aufsatz.
Hier geht es nicht um ausgefeilte
Satzkonstruktionen, sondern um
Stichworte. Schwierig ist flr manche
Schreiber, ihre Notizzettel in einer
geordneten Ablage aufzubewahren
und — vor allem — wiederzufinden.
Doch das ist Voraussetzung, um mit
ihrer Hilfe ein schnelles Wiederholen
auch noch kurz vor der Prifung vor-
nehmen zu konnen.

Der ,Uben-Typ“ ist natiirlich bei
handwerklichen Tatigkeiten in sei-
nem Element. Doch auch in unse-
rem Bereich lassen sich diese Fahig-
keiten gut einsetzen. Ich denke da
vornehmlich an die Abrechnung,
denn bei den Priifungen werden die
Abrechnungsunterlagen (HKP, evtl.
Erfassungsschein) meist noch ma-
nuell ausgefullt. Und dafur kann ich
wirklich nur den Rat geben: ,Uben,
Uben, Uben”.

Natlrlich haben Sie ein Fachbuch
aus dem Unterricht und lhre eige-
nen Aufzeichnungen. Oft haben die
Lehrkrafte eigene Arbeitsblatter er-
stellt und ausgeteilt. Auch dabei
konnen Sie davon ausgehen, dass
diese Blatter Gebiete betreffen, die
dem Lehrer wichtig sind. In Ihrer
Praxis gibt es vielleicht eine Kolle-
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gin, die vor zwei, drei Jahren die
Prufung ebenfalls bei diesen Pri-
fern abgelegt hat. Auch ihre — hof-
fentlich noch vorhandenen — Un-
terlagen und ihre personlichen Ein-
dricke von den jeweiligen Vorlie-
ben der Lehrkrafte konnen hilfreich
sein. Und dann sollten Sie naturlich
intensiv die Fachzeitschriften nut-
zen — eine halten Sie im Moment
gerade in Handen. Gerade die
»Zahnmedizinische Fachangestell-
te” aus dem Friedrich Kiehl Verlag
beschaftigt sich intensiv mit den
vielfaltigen Bereichen der Ausbil-
dungszeit.

Auch spezielle Prifungsbulcher wer-
den angeboten, die neben den Fra-
gen und Aufgaben auch die Losun-
gen bereit stellen. Aber bitte nicht
im Losungsteil spicken! Nur wenn Sie
die Aufgaben selbstandig bearbei-
ten, kann das Sie weiterbringen, auch
wenn die Losung falsch sein sollte.
Denn dann wissen Sie genau, was Sie
noch besser lernen und intensiver
uben mussen. Selbstverstandlich ge-
hort zu einer sinnvollen Vorbereitung
auch die Verwendung eines Fach-
wort-Lexikons.

Ein modernes Hilfsmittel kann der
Computer sein. Manche konnen viel
schneller und effektiver ,googlen®
als blattern. Doch die Gefahr dabei
ist, dass man sich leicht verzetteln
kann. Hier noch ein Link und da noch
einer und die Zeit rinnt davon. Und
naturlich ist beim Computereinsatz
auch die Chance zur Ablenkung nur
einen Klick entfernt.



28

Wenn Sie endlich in der intensiven
Lernphase sind, merken Sie mit jeder
Stunde mehr, was Sie alles noch nicht
wissen. Eigentlich wollten Sie sich
den Blutkreislauf einpragen, aber die
Bestandteile des Blutes kennen Sie
auch noch nicht prazise. Und wie
funktioniert das mit der Blutgerin-
nung? Welche Ausnahmeregelung
gibt es bei der Berechnung der Nbl 1
zusammen mit dem chirurgischen
Eingriff? Und wie war doch gleich die
anatomische Bezeichnung fir die
Hauptarterie im Unterkiefer? Die Ge-
danken springen wild in lhrem Kopf
hin und her, jeder Punkt fihrt zu
zweij, drei neuen Fragen.

So ist ein effektives Lernen nicht
moglich. Das bedeutet nicht, dass Sie
an einem Tag nicht zwei oder drei
unterschiedliche Fachbereiche bear-
beiten konnten. Aber bitte nachein-
ander, nicht gleichzeitig und nicht
durcheinander. Sicherlich haben Sie
sich als Kind mit Puzzlespielen be-
schaftigt. Manche sahen so aus, dass
links unten zwanzig Teile und rechts
oben vielleicht 50 Teile richtig zu-
sammengesetzt waren. Dazwischen
waren grof3e Liicken und hier und da
fanden sich immer mal wieder ver-
sprengte Inseln mit drei bis flnf Tei-
len. Irgendwann kann auch so ein
Puzzle komplett fertig sein, aber er-
folgreicher ist die Technik, die konti-
nuierlich weiter baut.

Abwechslung sollten Sie allerdings in
den Schwierigkeitsgrad der Aufgaben
bringen. Das Einstreuen von ein paar
einfacheren Fragen oder Ubungen
zwischendurch bringt lhnen schnelle
Erfolgserlebnisse. Das steigert lhre
Motivation und starkt Ihre Sicherheit.
Aber bitte nicht Ubertreiben und sich
nur noch das Leichte vornehmen!

Zunachst sollten bei jedem Lernge-
biet schon die wichtigsten Punkte
Ilhre  Aufmerksamkeit bekommen.
Mit den Fragen und Aufgaben der
Klassenarbeiten und dem Inhalt der
ausgeteilten Arbeitsblatter haben
Sie einen guten Uberblick. Wenn Sie
das Wichtigste aus einem Stoffge-
biet erkannt und gelernt haben, ha-
ben Sie damit schon einen schénen
Teilerfolg erreicht. Eigentlich kann
jetzt in der Prufung nichts Schlim-
mes mehr passieren, denn die wich-
tigsten Teile machen die Mehrzahl
der Punkte aus. Das sollte lhnen Si-
cherheit geben. Und auf dieser Si-
cherheit konnen Sie aufbauen und
sich den Dingen mehr an der Peri-
pherie zuwenden. Und Sie werden
merken, dass es Ihnen plotzlich leich-
ter fallt, sich auch diese Dinge einzu-
pragen. Die Sicherheit gibt lhnen
mehr Ruhe und damit Konzentration
und Aufnahmefahigkeit. Die Lerner-
folge verstarken in einem sehr effek-
tiven Kreislauf lhre Sicherheit und
umgekehrt.

Denken Sie immer an das Motto:
Aus dem tatsadchlichen (Zeit-)Auf-
wand das Maximale herauszuholen.
Mit den beschriebenen Methoden
sind Sie zumindest auf einem guten
Weg. Bleiben Sie diszipliniert dran,
die miihsame Zeit des Lernens — zu-
mindest fur diese Prifung — wird
vorlibergehen. Und vergessen Sie
auch nicht, sich zwischendurch im-
mer mal wieder selbst zu belohnen.
Auch die Seele — und manchmal nur
der Gaumen oder Magen — braucht
in dieser Zeit ihre Streicheleinheiten.
Viel Erfolg!
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