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Geborgenheit
Unsere heimliche Sehnsucht

Im Bauch der Mutter waren wir sicher und geborgen. Danach wurde es unge-
mUtlich — die Geburt entlieB uns in das Ungewisse. Die Sehnsucht nach dem
Urzustand aber ist geblieben, auch wenn wir es oft nicht zugeben wollen. Wir
brauchen Geborgenheit. Die Frage ist nur: Wo finden wir sie? Und wie viel davon
ist notwendig, um sich im eigenen Leben aufgehoben zu fuhlen?

emiitlichkeit und Geborgen-
G heit: Wer tiber diese beiden

Empfindungen der Behaglich-
keit nachdenkt, hat schnell bestimmte
Bilder dazuim Kopf. Ein Abend auf dem
Sofaistgemditlich, ebenso die ausgebeul-
te Jogginghose oder der alte Lieblings-
pullover. Ein Zimmer vermittelt durch
seine Artder Einrichtung Geborgenheit,
und auch ein Treffen mit der
engsten Freundin kann
diesen Effekt ha-

ben. Wenn es regnet und kalt ist, emp-
finden wir das als un-gemiitlich und
bemtihen uns, moglichst schnell ins ge-
miitlich Warme zu kommen.

Wir wissen, wann wir uns gemiitlich
und geborgen fiithlen. Doch obwohluns
beide Begriffe so geldufig sind, ist es
schwierig, sie zu definieren. Das fand
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die Kulturwissenschaftlerin Brigitta
Schmidt-Lauber heraus, die einen der
Begriffe, die Gemiitlichkeit,
wissenschaftlich unter die
Lupenahm. Siebefrag-
tedazuMenschen
zwischen 14
und 92
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Jahren, die in Deutschland lebten und
unterschiedliche Berufe ausiibten. Sie
alle gaben Auskunft, was ,,Gemiitlich-
keit“ fiir sie bedeutete, welche Situatio-
nen oder Ereignisse sie ,gemiitlich“ fan-
den, wiesiees sich ,,gemiitlich machten®
und welche Gefiihle damiteinhergingen.
Die Teilnehmer notierten alle Begrif-
fe, die fiir sie zum Thema passten. In
den anschlieflenden Gesprichen zeigte
sich: Die Befragten waren einhellig der
Meinung, ihr Urteil tber das, was sie
»gemiitlich® finden, sei héchst indivi-
duell. Fiir die Forscherin sahen die Er-
gebnisse vielschichtiger aus: Zwar ent-
deckte sie eine Vielfalt an Begriffen, die
der ,,Gemiitlichkeit® zugeordnet wur-
den, die teils sehr person-
lich ausfielen: Bei einer f .
Person losen ,,Kir- . i

.

schen® diese Stimmung aus, eine ande-
re findet ,, Fachwerkhduser” gemiitlich,
bei einer dritten kann ,,Motorradknat-
tern“ Gemiitlichkeit erzeugen. Aber ne-
ben diesen individuellen Quellen der
Gemiitlichkeit fand die Wissenschaft-
lerin auch grofle Uberschneidungen.
Typischerweise wurden folgende Begrif-
fe und Situationen mit Gemiitlichkeit
assoziiert: Kerze, Sofa und Kissen, ein
Essen mit Freunden, Kuscheln mit den
Kindern, Friihstiick im Bett. Und die
Forscherin entdeckte noch eine Ge-
meinsamkeit: Dasallzu Gewohnte taugt
danach nicht zur Gemiitlichkeit. So
nannten beispielsweise ,,fernsehen” nur
solche Menschen gemiitlich, die selten
vor der Glotze saflen.

Der Begriff ,,Gemiitlichkeit®, so fand
Schmidt-Lauber heraus, wecktbeivielen
Menschen ambivalente
Gefiihle: Neben ange-
nehmen Assoziationen
verbinden einige mit
dem Begriff eine klein-
biirgerliche Lebensge-

staltung, Spie3biirger-
tum, Engstirnig-
keit, Kleingeistig-
keit und sogar eine
unpolitische bis
rechtsextreme
Einstellung. Tat-
siachlich tragt
Gemiitlichkeit
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den Ruf der Engstirnigkeit nicht ganz
zu Unrecht: Denn Gemiitlichkeit gibt
es nur in einer kleinen Gruppe, die sich
oft aus engen Freunden oder Familien-
angehorigen zusammensetzt. Idealer-
weise besteht diese Runde aus zwei bis
sechs Personen. Sobald man nicht mehr
wunter sich“ ist, schwindet fiir viele die
Gemiitlichkeit, so die Ergebnisse der
Forscherin. Fremde werden daher aus
dem Kreis der ,,Gemiitlichkeit ausge-
schlossen — das ist ihre Kehrseite.
Schauen wir auf die Vorginge im
menschlichen Kérper, so liegt unserem
Empfindenvon ,,Gemiitlichkeit immer
eine Sinnesreizung zugrunde, die wir
alsangenehm empfinden. Der Eindruck
kann durch optische Reize ausgelost
werden wie den Anblick einesin unseren
Augen ,,schon® eingerichteten Wohn-
zimmers bei gedimpftem Licht. Auch
akustische Signale wie eineansprechen-
de Musik oder die Bertihrung von etwas
Angenehmem (wie dem Fell einer Kat-
ze oder einer weichen Decke) konnen
uns gemiitliche Gefiihle bereiten. Die
objektiven Gegebenheiten einer Situa-
tion machen aber noch keine ,,Gemiit-
lichkeit* aus. Trotz der liebsten Katze,
desschonsten Kerzenlichts und der flau-
schigsten Socken hingt es doch immer
von unserer subjektiven Zuschreibung
ab, ob wir eine Situation als ,,gemiitlich“
empfinden. Wir miissen uns sicher fith-
len, ganz bei uns sein, uns nicht verstel-
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len miissen und ein Gefiihl der Authen-
tizitdt verspiiren. Gemiitlichkeit steht
daher fiir Seelenruhe, Selbstbestim-
mung und Freiheit.

Manchmal geht Gemiitlichkeit ein-
her miteiner inneren Einkehr, Abschot-
tung und einer Verweigerungshaltung:
Wir igeln uns zu Hause ein, gehen nicht
an die Tiir, lesen keine Mails, ziehen die
Vorhinge zu. Darin liegt ein subversiver
Aspekt der Gemiitlichkeit: Wenn wir es
uns derart ,gemiitlich“ machen, ziehen
wir uns von der Welt zuriick und wei-
gern uns, zu funktionieren, es den an-
deren recht zu machen, die gingigen
Normen zu erfiillen. Vielleicht bleiben
wir den ganzen Tagim Schlafanzug, es-
sen im Bett, kriitmeln die Laken voll. So
gesehen ist Gemiitlichkeit ein kleiner
Befreiungsschlag aus dem Korsett der
alltaglichen Anforderungen.

OB-UN-DJAI
WARM UMS HERZ

Was Thailander unter
Geborgenheit verstehen

Seit November 2013 ist der Psychologiepro-
fessor Hans Mogel in Thailand, dort fihrte er
mit Menschen zwischen 10 und Uber 90 Jah-
ren reprasentative Interviews zum Thema
.Geborgenheit” durch. Die insgesamt 150
Gesprache wertet der Wissenschaftler derzeit
vor Ort in Thailand aus. Um diese Menschen
flr seine Interviews zu gewinnen, reiste er
gelegentlich mit dem Taxi in den thailandi-
schen Dschungel oder in abgelegene Dorfer.

Die Kulturwissenschaftlerin Brigitta
Schmidt-Lauber stellte aufRerdem fest,
dass ihre Gesprichspartner, die sie zur
Gemiitlichkeit befragte, immer wieder
von Geborgenheitsgefithlen sprachen.
Dies kam so hidufig vor, dass die Exper-
tin folgert: Geborgenheit ist das grund-
legende Charakteristikum fiir Gemiit-
lichkeit. Oft tauchten in den Gesprachen
Erinnerungen an Momente des Um-
sorgtwerdens als Kind auf. Ein Klassiker
war das ,Vorgelesenbekommen®, das
eine typische Geborgenheitssituation
kennzeichnet.

»Der Mensch ist ein Geborgenheits-
wesen, so beschreibt es der Psycholo-
gieprofessor Hans Mogel von der Uni-
versitdt Passau. Eristder fiihrende—und
nahezu einzige — Forscher, der sich der
Empfindung angenommen hat, die wir
in unserer Sprache mit dem Wort ,,Ge-

borgenheit“ umschreiben. Seit Mitte der
1980er Jahre fithrt er Studien dazu
durch. Seine Befragungen von Men-
schen aller Altersstufen ergaben:
»Sicherheit® ist das am hiufigsten
genannte Geborgenheitsmerkmal, ge-
folgt von den Bereichen ,,sozialer Kon-
takt“ und ,Nestwirme®. Mogel stief3
noch auf viele weitere Aspekte, die fiir
unser Geborgenheitserleben eine wich-
tige Rolle spielen: So ist beispielsweise
die ,Familie® ein bedeutungsvoller Ort
der Geborgenbheit, ebenso die Erfahrung
von ,,Gemeinschaft®. Das ,,Zuhause®
wird von fast allen Menschen als her-
ausragende Geborgenheitsquelle erlebt,
fur viele stellt der ,Arbeitsplatz® eine
wichtige Geborgenheitssituation dar.
Mogelstiefl bei den Datenauswertungen
auf einige Unterschiede — Frauen und
Minner, alte und junge Menschen fin-

In Thailand haben die Menschen eine etwas
andere Vorstellung von Geborgenheit. Sie
sprechen von ,ob-un-djai”, was wortlich
Ubersetzt ,warm ums Herz" bedeutet. Diese
Wortkombination drickt ein Grundgefuhl
aus, das dem unserer Geborgenheit ent-
spricht, es beinhaltet Warme, Wohlbefinden,
Sicherheit und Schutz, Nahe und manchmal
auch Gluck.

Insgesamt entdeckte Mogel bei seinen
Interviews in Thailand:

Geborgenheit ist hier stark mit der Exis-
tenzsicherung verbunden. ,Genug Geld zum
Leben” zu haben scheint bei den Menschen
aller Altersgruppen in Thailand ein vorrangi-
ges Merkmal fur das Erleben von Geborgen-
heit zu sein.

Bei den 10- bis 20-jahrigen Thai entdeck-
te der Psychologe auBerdem: Ungeborgen-
heit driickt sich fur sie vorrangig in ,,Konflik-
ten mit anderen Menschen” aus. Sie zeigten,
verglichen mit gleichaltrigen Deutschen, eine
gréBere Angst vor ,Streit”.

Fiir die 20- bis 30-jahrigen Thailandersind
wichtige Geborgenheitsspender: die Eltern,
Familie, Freunde, Geld, Gluck, der Konig, Thai-
land. Ungeborgensein drickt sich aus durch:
Alleinsein, Streit mit anderen, kein Geld ha-
ben. Die Begriff ,Liebe und Angst” sind in
Thailand beim Thema ,Geborgenheit” ver-
kntpft. Mogels Erklarung dazu: ,Liebe wird
als Quelle von Geborgenheit ersehnt und
empfunden — gleichzeitig herrscht die Angst,
sie zu verlieren und damit eine existenzielle
Quelle der Geborgenheit einzubtBen.”

Die wichtigsten Geborgenheitskriterien bei
den 30- bis 50-Jahrigen sind Eltern und Fa-
milie, Liebe, Arbeit, Glick, Kinder.

Beider Altersgruppe der 50- bis 90-Jahrigen
fand der Forscher insgesamt eine erhohte
Lebensunsicherheit im Vergleich zu jingeren
Thai. Neben zunehmenden Krankheiten geht
das Ungeborgenheitsgefihl des Alleinseins in
Einsamkeit Gber, haufig gepaart mit Existenz-
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Manchmal geht Geborgenheit mit einer Abschottung einher.

Wir igeln uns ein, ziehen die Vorhdnge zu und lesen keine Mails

den oft in verschiedenen Situationen
Geborgenheit. Fiir junge Frauen stellt
beispielsweise die ,,Freundschaft® eine
besonders wichtige Quelle der Gebor-
genheit dar; Médnner zwischen 70 und
80 Jahren sehen dagegen die ,,Partner-
schaft als herausragenden Geborgen-
heitsspender an.

Der Forscher fand noch weitere As-
pekte, deren Wichtigkeit sich mit dem
Lebensalter wandelt: So wird etwa ,,.kor-
perliche Liebe“im Jugendalteralsenorm
wichtige Quelle der Geborgenheit er-
lebt — sie spielt aber spiter kaum noch
eine Rolle fiir die Geborgenheit, weder
bei Ménnern noch bei Frauen.

Die ,,Kirche® dient vor allem Frauen
ab50]Jahren als wichtige Geborgenheits-
tankstelle. In der ,,Natur® finden beson-
ders Midnner Geborgenheit, sie spielt bei
Frauen erst ab 50 Jahren eine Rolle. An-
deres gilt fiir den Bereich ,,Nachbar-
schaft*: Midnner nennen sie in keinem
Lebensalter als Quelle der Geborgenbheit,
fiir Frauens stellt Nachbarschaft dagegen
ab etwa 50 Jahren eine wichtige Gebor-
genheitssituation dar. Neben diesen Al-
ters- und Geschlechtsunterschieden ent-
deckte Hans Mogel in jiingster Zeit bei
seinen internationalen Forschungen
auch kulturelle Unterschiede (siehe Kas-
ten S. 34).

Der Psychologieprofessor sieht die Su-
che nach Geborgenheitals zentralen Le-
bensinhaltjedes Menschen an. Doch wo
finden wir Geborgenheit? Und: Konnen
wir selbstetwas dazu beitragen, dass sich
dieses Gefiihl einstellt? Durchaus. Ob
wir uns in einer bestimmten Situation
—oder grundsitzlich in unseren Lebens-
umstinden—eher geborgen fithlen oder
nicht, hiangt neben den dufleren objek-
tiven Umstidnden immer auch von un-
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serer inneren Verfassungab. Dasbedeu-
tet, dass wir aufzweierlei Weise fiir mehr
Geborgenheit in unserem Leben sorgen
kénnen: Wir kénnen zum einen unsere
Lebensumstinde ,,geborgenheitsfreund-
lich“ gestalten und zum anderen unsere
Einstellungzum Leben tiberdenken. Wie
dasgelingt, dazu hat sich der Psychothe-
rapeut Ulfilas Meyer Gedanken gemacht.
Erbeschreibt in seinem Buch Geborgen-
heit. Unsere Suche nach dem inneren Halt
verschiedene Wege. Immer geht es dar-
um, Kontakt aufzunehmen — mit der
Welt oder mit sich selbst.

N&he zu anderen Menschen herstellen

Menschen brauchen Bindungen. Babys
zeigen diesen Wunsch nach Nidhe durch
Anklammern und Weinen, wennsiesich
allein gelassen fithlen. Im Erwachsenen-

alter driickt sich die Lust an Bindung
darinaus, dass wir enge Freundschaften
und Partnerschaften eingehen und so-
ziale Netzwerke bilden. Jeder braucht
bestindige und berechenbare Beziehun-
gen. Das gilt besonders fiir belastende
Situationen. Psychologische Experi-
mente belegen, dass schon die reine An-
wesenheit von Vertrauten auf uns beru-
higend wirkt: Der Herzschlag verlang-
samt sich, der Blutdruck sinkt. For-
schungen zeigen auch: Wer sozialisoliert
ist, triagt ein hoheres Risiko, korperlich
zuerkranken. ,,Freundschaftist Gebor-
genheit im Du®, so formulierte es die
lettische Schriftstellerin Zenta Maurina,
die der Psychotherapeut Meyer in sei-
nem Buch zitiert. Oder, allgemeiner ge-
sagt: Durch Ndhezuanderen finden wir
Geborgenheit in der Welt.
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Wer das Selbstgesprich vernachldssigt und nur noch auf duflere
Stimmen hort, verliert seinen inneren Halt. Das ist das Gegenteil von Geborgenheit

Rituale pflegen
Der Kaffee am Morgen mit dem Partner,
die Samstagabend-Essen in der Wohn-
gemeinschaft, die allmonatliche Skat-
runde, der ,,Tatort“ am Sonntagabend,
der Tee vor dem Zubettgehen — egal,
welche Rituale wir pflegen, sie alle tiben
eine beruhigende Wirkungaufuns aus.
Rituale sind Routinen und Gewohnhei-
ten, sie sind daher verlisslich, geben un-
serem Leben Sicherheit und Struktur.
Der Termin steht fest, der Ablauf ge-
schiehtsogarin einer vorher festgelegten
Weise. Abweichungen vom Programm
sind nicht vorgesehen,
Unwigbarkeiten und
Uberraschungen
gibt es daher kaum.
Und genau wegen
dieser vorhersagba-
ren Gleichformigkeit
schlummertin Ritualen ein gro-
Bes Geborgenheitspotenzial.
Rituale rhythmisieren unser Leben,
sie helfen uns, ,Ordnungim Leben her-
zustellen. Weihnachtsfeiern und Ge-
burtstage strukturieren das Jahr, das
wochentliche Chortreffen kennzeichnet
den Montagabend, die Feierabend-Zi-
garette markiert das Ende der téglichen
Arbeit und ldutet die Freizeit ein. Ritu-
ale geben unserem Leben Verlisslich-
keit, dennsie bergen eine Vergangenheit
(es war schon immer so) und eine Zu-
kunft (so wird es wieder sein). Und sie
gewihren uns eine Auszeit vom Ent-
scheidungsdruck: Wo um Himmels wil-
lensollmanin diesen Ferien hinfahren?
Skandinavien, Fernost, in die Berge oder
ans Meer? Die Moglichkeiten konnen
einen erschlagen. Wer seinen Sommer-

urlaub traditionell an der Ostsee ver-
bringt, hat ein Problem weniger. Zu-
gleichsind Routinenauch Ruhespender:
Weilsieimmer gleich ablaufen, ldsst sich
nichtsbeschleunigen oder iiberspringen
wie sonst im
Alltag. Undssie

bieten uns

einen Schutzraum: Die ansonsten wei-
ten Rdume mit ihren iiberbordenden
Moglichkeiten werden durch Rituale
klein. In Ritualen sind wir authentisch.
Bei,,unserer Kartenrunde“und auf ,un-
serem Wanderweg® ist der Zwang zur
Selbstinszenierung aufgehoben. Dort
missen wir uns nicht verstellen, wir ge-
ben uns, wie wir sind.

Heimatgefiihle entdecken

Heimat verwurzelt uns in unserer Kul-
tur und Tradition. Fiir viele Deutsche
der Nachkriegsgeneration ist aber Hei-
mat bis heute ein schwieriger Begriff.
Vielenahmen das Wortaus guten Griin-
den nie in den Mund, weil in unserer
NS-Vergangenheit im Namen der Hei-

mat und mit der Betonung der nationa-
len Herkunft unfassbare Verbrechen
begangen wurden. ,,Heimat schien un-
serer Generation nicht notig®, schreibt
Ulfilas Meyer, der im Nachkriegs-
deutschland aufwuchs, ,wir waren da-
gegen.“ Inzwischen ist der Psychothe-
rapeut sicher, dass wir auf ,,Heimatge-
fithle“ nicht verzichten kénnen, denn
Heimat stellt einen Anker fiir die Ge-
fithle der Zugehorigkeit dar.
Auch ein Weltenbiirger darfsich Hei-
matgefiithle leisten, es bedeutet nicht,
sich auf ein Nationaldenken zu be-
rufen. Der Psychotherapeut
versteht Heimatgefiihleals
besondere Empfindun-
gen zu einem wohlbe-
kannten Flecken Land,
zu einem vertrauten Dia-
lekt, zu dem Geruch von Heide oder
Meer, den wir aus der Kindheit kennen,
oder zu einer bestimmten Artzukochen.
Diese Gefiihle zu einem Ort, an dem
wir uns in der Kindheit sicher und be-
hiitet fithlten, konnen uns Geborgenheit
geben.

Kontakt mit der Natur aufnehmen

Wir verstehen uns als denkende, zivili-
sierte Wesen — und sind daher von den
einfachen Vorgingen in der Natur mei-
lenweit entfernt. Andererseits fithlen
viele sich gerade in der Natur geborgen.
Wie es zu dieser Behaglichkeit im An-
gesichtvon Bergen, Wildern oder Wild-
tieren kommt, das untersucht die Na-
turpsychologie. Dieser Forschungszweig
ist noch neu, aber erste Studien deuten
darauf hin, dass wir uns in der Natur
tatsdchlich psychisch wohler fiihlen als



inder Hochzivilisation. Immerhin sind
Wiesen und Wilder, Steppen und Felder
der Lebensraum unserer Vorfahren. Von
unseren Sinnen her sind wir daher auf
ein Leben in der Natur ausgerichtet.

Die ,psychoevolutionire Theorie“
geht davon aus, dass die Natur einen
Erholungsraum darstellt, den wir als
Gegenwelt zur bebauten Landschaft er-
leben. Danach ruhen zum einen in der
Natur unsere Ablenkungs- und Unter-
driickungsmechanismen, wir tanken
dadurch Kraftundbauen Stressab. Zum
anderen weckt die Natur psychische Res-
sourcen: Sie macht unsruhig, starkt das
Selbstvertrauen, gibt uns das Gefithl von
Einheit mit einem grof3en Ganzen und
stiftet auf diese Weise Sinn.

Das Denken iiberdenken

Um das Denken brauchen wir uns nicht
zukiimmern, es geschieht automatisch:
Jeder Reiz, ob von auflen oder von in-
nen, bewirkt, dass unser Denkapparat
in Gang gerit: Wir sehen oder fiihlen

Was verbinden Menschen mit dem Begriff
Geborgenheit? In Deutschland ergab sich
bei den Befragungen von Hans Mogel
folgende Rangfolge:

In jingster Zeit fand Mogel folgenden
Trend: Wahrend die Aspekte ,Sicherheit”
und , Wohlbefinden” weiterhin sehr wich-
tig sind, nimmt das Kriterium , Warme" in
seiner Bedeutung fur die Geborgenheit
ab. “ SR
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etwas, und sofort ordnen wir es ein und
bewerten es. Dabei strengen wir uns an,
scheinbar sinnlosen Dingen eine Bedeu-
tung zu geben, und wir versuchen, Zu-
sammenhinge herzustellen. Wir mei-
nen, unser Denken ist immer niitzlich.
Wir glauben, dass wir Wahrnehmungen
neutral verarbeiten, Informationen lo-
gisch einordnen und verniinftig verwer-
ten. Das ist aber ein Trugschluss. In
Wirklichkeit, schreibt Meyer, ist unser
Denken ,voller neurotischer Muster und
selbstgezimmerter Einbahnstraflen®. Es
ist ,entriickt und verriickt, assoziativ
und intuitiv®

Wie unser Denkapparat arbeitet und
was uns im Kopf herumgeht, ist aber
wichtig. Denn wir sind mit unseren Ge-
danken starkidentifiziert—wir sind, was
wir denken.

Der Psychotherapeut wirbt fiir das
konzentrierte Selbstgesprich, die be-
wusste Auseinandersetzung mit dem
eigenen Gedankenmaterial. ,Wer das
Selbstgesprich vernachlissigt, dieinne-
ren Stimmen im dufleren Lirm nicht
mehr hort, schreibt er, ,fiirchtet, sich
zu verlieren.“ Und das wire das Gegen-
teilder Geborgenheit. Sie bedeutet: Sich
selbst bewusst zu sein, seiner méchtig
zu sein und in sich selbst einen inneren
Halt zu finden.

Im Grunde sind Menschen geborgen,
ist der Psychotherapeut Ulfilas Meyer
iiberzeugt. Wir miissten Geborgenheit
nur fiir uns erlebbar machen. Gebor-
genheit zu finden sieht er als lebenslan-
ge Entwicklungsaufgabe jedes Men-
schen an — und darin konnte sogar der
berithmte ,,Sinn des Lebens“ bestehen,
nach dem wir oft suchen. PH
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HECTORS REISE ODER DIE SUCHE
NACH DEM GLUCK ab 14. August im Kino

Der Londoner Psychiater Hector (Simon Pegg)
ist vielleicht ein bisschen exzentrisch, aber im
Grunde einfach liebenswert. Nur ein Problem
wird er nicht los, dabei gibt er sich wirklich die
groBte Miihe: Seine Patienten werden einfach
nicht gliicklich. Eines Tages, von kindlicher
Neugier gepackt, nimmt Hector all seinen Mut
zusammen und beschliet, London, seine Praxis
und seinen Alltag hinter sich zu lassen, um sich
nur noch dieser einen Frage zu widmen:

Gibt es das wahre Gliick?

GEWINNSPIEL
Zum Kinostart verlost PSYCHOLOGIE HEUTE
8 Filmpakete, bestehend aus je 2 Freikarten
und einem Filmplakat.

Um an der Verlosung teilzunehmen, schicken
Sie bitte eine E-Mail mit lhrer Adresse und
dem Betreff »Filmpaket HECTORS REISE« an:
verlosung@psychologie-heute.de
Einsendeschluss ist der 20.08.2013.
www.hectorsreise.de




