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Was Sie erwartet

Wenn Sie ein konventionelles Diabetesbuch mit dem
Zahlen von Kalorien- und Broteinheiten erwarten, haben
\Sie sich geschnitten. Hier geht es ans Eingemachte.
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Diabetes — eine neue

Herangehensweise

Wenn Sie etwas dndern wollen, dann miissen Sie zundchst bei sich
selbst anfangen. Hier wird keine Blutzuckerkosmetik betrieben,
sondern es geht an die Wurzel des Problems.

Was fiir ein Buch ist das
hier eigentlich?

Vor Beginn Ihrer Lektiire sollten Sie ei-
nige Dinge dariiber erfahren, welche Art
von Buch Sie in den Hinden halten: Die-
ses Buch ist fiir Diabetiker und solche, die
es einmal werden wollen. Damit meine
ich diejenigen, die ein hohes Risiko ha-
ben, ohne dass bisher ein Diabetes ausge-
brochen ist - also stark Ubergewichtige
oder Menschen, in deren Verwandtschaft
Diabetes hdufig vorkommt. Dies sind die
klassischen Risikogruppen. Wenn Sie als
Frau wahrend einer Schwangerschaft ei-
nen Gestationsdiabetes entwickelt haben,
sind Sie allerdings ebenfalls hochgra-

dig gefdhrdet, irgendwann einmal Dia-
betikerin zu werden. Hat der Arzt bei Ih-
nen eine pathologische Glukosetoleranz
entdeckt, liegt bereits ein latenter Diabe-
tes vor. Hier ist die Tiir zwar auf, aber Sie

miissen nicht hindurchgehen. Sie haben
gute Karten, den Diabetes zu verhindern.

Wenn Sie bereits Diabetiker sind, haben
Sie die Schwelle schon tiberschritten. Das
ist aber auch nicht so schlimm, Sie kon-
nen ja wieder hinausgehen. Allerdings ist
es nun viel schwerer. Der Typ-2-Diabe-
tiker, der iibergewichtig ist, bisher nicht
sehr gesund gegessen und sich nicht

viel bewegt hat, hat viele Triimpfe in der
Hand, die er noch ausspielen kann. Je ldn-
ger der Diabetes besteht, je diinner Sie
sind, je mehr von dem, was in diesem
Buch empfohlen wird, Sie schon umge-
setzt haben, je mehr und héher dosierte
Medikamente Sie bereits einnehmen -
desto schwerer wird es. Das will ich Ih-
nen gar nicht verheimlichen. Sensati-
onelle, aber falsche Versprechungen
werden hier nicht gemacht. Ich will Ih-
nen auch keine Wundermittel fiir teures
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Geld verkaufen. Wenn Sie aber nicht von
Medikamenten loskommen kénnen, ldsst
sich dennoch Ihre Zuckereinstellung ver-
bessern, die Lebensqualitdt erhéhen und
Sie konnen Spatschidden vermeiden.

Das trifft ebenso fiir den Typ-1-Diabe-
tiker zu. Der Typ-1-Diabetes ist zwar
unheilbar - die korpereigene Insulin-
produktion wird nie wieder in Gang
kommen -, er ist aber behandelbar! Auch
dem Typ-1-Diabetiker niitzt es, wenn er
ein paar Kilogramm abnimmt - falls er
tibergewichtig ist - oder wenn er den fiir
sich richtigen Ausdauersport betreibt. Er
muss trotzdem weiter Insulin spritzen,
aber vielleicht ein paar Einheiten weni-
ger, oder bestimmte Schutzstoffe ein-
nehmen. Das alles hilft, die gefiirchteten
Spdtschaden zu minimieren, was ebenso
wichtig ist wie eine gute Einstellung fiir
den Moment der Krankheit.

Es geht ans Eingemachte!

Vorsicht - wenn Sie meine Hinweise kon-
sequent befolgen, dann kénnte die Be-
handlung so erfolgreich sein, dass Sie Un-
terzuckerungen erleiden und alle Thre
Medikamente absetzen miissen! Doch
Spald beiseite! Das kénnte zwar tatsdch-
lich passieren. Aber die Méglichkeit, auf
Medikamente zu verzichten, werden

Sie nicht wirklich als echte Gefahr anse-
hen. Nein, die Gefahren lauern ganz wo-
anders!

Ich mo6chte mit diesem Buch an Thre Re-
serven, ans Eingemachte ran. Wenn Sie
iibergewichtig sind - und das sind Sie als
Typ-2-Diabetiker mit einer Wahrschein-
lichkeit von 80 bis 90% -, dann miissen
Sie ran an den Speck. Tut mir leid, aber
es gibt keinen anderen Weg. Das heif$t
nicht, dass Sie sofort von 100 Kilo auf

80 Kilo kommen miissen. Wenn Ihr Dia-
betes noch frisch ist und gerade erst ent-
deckt wurde, dann reichen vielleicht
schon sieben Kilo (fiir den ersten Schritt
reichen 7 %), um Sie von Medikamenten
und einer schlechten diabetischen Stoff-
wechsellage abzubringen. Aber wenn Sie
Ihr Gewicht behalten wollen, dann behal-
ten Sie auch Thren Diabetes.

»Wasch mir den Pelz, aber mach mich
nicht nass!« Wenn das Ihre Einstellung
ist - und leider denken viele Diabetiker
so —, dann legen Sie das Buch wieder zur
Seite und kaufen Sie sich ein anderes, in
dem drinsteht, wie Sie Kalorien und Brot-
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Was Sie erwartet

Sie bestimmen den Kurs!

Sie haben keine Schuld an lhrer
Krankheit, Sie sind jedoch mitver-
antwortlich fuir lhre Gesundheit! Sie
entscheiden durch lhr Verhalten,

in welche Richtung sich das Schiff
bewegt, sprich: wie lhr Diabetes
weiterverlduft, wie schnell er fort-
schreitet, ob und welche Begleiter-
krankungen auftreten oder ob er
riickgangig gemacht werden kann.
Die Erbanlagen tragen mit dazu
bei, Ihre Lebensweise entscheidet
jedoch dariiber, ob der Diabetes
manifest wird oder es »nur« bei der
Erbanlage bleibt.

einheiten zdhlen. In dem drinsteht, wie
Sie Ihr Insulin - denn das droht iiber kurz
oder lang jedem Typ-2-Diabetiker, der
nichts an der Insulinresistenz tut - am
besten dosieren. Das vorliegende Buch
aber ist gefahrlich - zumindest fiir Thren
»Rettungsringe.

Wenn Sie hingegen nicht {ibergewichtig
sind - auch das gibt es, wenn auch selten,
beim Typ-2-Diabetes -, dann ist es sogar
noch gefdhrlicher: jetzt reicht es nimlich
nicht mehr aus, nur abzunehmen. Ob-
wohl: Ein, zwei oder drei Kilo Speck we-
niger fithren auch beim normalgewichti-
gen Typ-2-Diabetiker manchmal zu einer
viel besseren Blutzuckereinstellung. Sie
miissen aber zusdtzlich noch intensiver

die Bewegungsratschldge befolgen. Sie
brauchen unbedingt die empfohlenen
Ndhrstoffe. Zwar haben Sie dann immer
noch keine Garantie, dass Sie ohne Me-
dikamente oder gar Insulin auskommen.
Ihre Stoffwechsellage wird aber trotzdem
eine wesentlich bessere sein, als wenn
Sie nichts tun.

Es geht aber auch ans Eingemachte im
ibertragenen Sinne. Damit meine ich
tiberkommene Vorstellungen und einge-
fahrene Haltungen. Ich erwarte von Ih-
nen nicht mehr und nicht weniger, als
dass Sie Ihre gesamte Lebensweise selbst-
kritisch hinterfragen. Wie bin ich bisher
mit mir umgegangen? Wie habe ich ge-
lebt? Warum muss ich auf Festen so viel
essen? Bin ich ein Frustesser? Oder ein
genusssiichtiger Gourmand, ein Vielfraf3?
Warum bin ich so ein Bewegungsfaultier?

Ich will Sie nicht verurteilen. Ich kenne
Sie personlich nicht. Ich will Diabeti-

ker nicht als faule, trage Fresssacke hin-
stellen. Aber die eigene Lebensweise be-
einflusst in unglaublich hohem Mal3e, ob
man gesund bleibt oder krank wird.

Deshalb mdochte ich Sie wachriitteln.
Bitte verstehen Sie das im positiven
Sinne: weil ich Thnen niitzen will, weil
ich Ihnen ganz klare und einfache Wege
aufzeigen will, wie Sie eine deutlich ver-
besserte Stoffwechsellage bei gleichen
Medikamenten, eine Medikamentenre-
duzierung oder vielleicht gar ein Abset-
zen der Arzneimittel erreichen kénnen.
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Ich will IThnen den Pelz waschen. Dabei
bleibt es nicht aus, dass Sie nass werden.
Dann kénnen Sie allerdings auch sauber
werden, sprich »clean« von Medikamen-
ten. Und dafiir lohnt es sich doch, nichts
unversucht zu lassen. Das Steuer nur mi-
nimal nach Backbord zu drehen reicht
meist nicht aus - es ist schon eine deut-
liche Kurskorrektur um 90 oder 180 Grad
notwendig.

Klartext: unbequem, aber
wirkungsvoll

Ich mochte Thnen auf den folgenden Sei-
ten die wichtigsten Fakten darstellen.
Dazu zdhlen meines Erachtens nicht die
Broteinheiten. Dazu gehort das Aufzei-
gen von Zusammenhdangen, die in der
Diabetologie seit Jahren bekannt sind,
dem Diabetiker aber nicht klar mitge-
teilt werden - weil Arzte befiirchten, der
Patient versteht komplexe Zusammen-
hdnge nicht, weil sie befiirchten, der Pati-
ent entwickelt Widerstande, weil sie be-
fiirchten, der Patient erschrickt, wenn

er viel selbst tun muss, und dann nicht
wiederkommt, weil Arzte und Patienten
manchmal zu bequem sind.

Ich will unbequem sein. Ich will den Di-
abetiker aus dem bequemen Sessel der
»guten« medikamentésen Blutzucker-
einstellung aufriitteln und ihm sagen:
»Hey, es geht noch besser!« Vielleicht fra-
gen Sie sich beim Lesen dieses Buches:
»Was will der denn? Das ist doch alles
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nicht realisierbar.« Vielleicht versuchen
Sie aber auch, das aufgezeigte Programm
konsequent umzusetzen, und erkennen:
»Mensch, das klappt ja besser, als ich
dachte! Das Essen schmeckt ja gar nicht
so schlecht. Ich fiihle mich nach dem
Sport viel besser. Und die Zuckerwerte
sind plétzlich auch super!«

¥ Wer etwas tun will, findet Wege,
wer nichts tun will, findet Griinde.«
(Anonymus) Und wenn wir schon
einmal bei den schlauen Spriichen
sind: »Ist es nicht Siinde, zu wiin-
schen und nicht zu handeln?«
(Friedrich Riickert)

Ich werde Thnen komplexe Zusammen-
hdnge so einfach und klar wie mog-

lich darstellen. Dieses Zugestdndnis zu-
gunsten der Einfachheit geht manchmal
nur durch Kompromisse auf Kosten der
komplexen, aber vollig korrekten Dar-
stellung. Dieses Buch ist kein wissen-
schaftliches Lehrbuch, es ist ein Patien-
tenratgeber. Das erste Ziel soll sein, dass
Sie mehr wissen. Das ist aber nicht das
Hauptziel. Wissen ist viel, aber nicht al-
les. Es gibt Kardiologen, die wider bes-
seren Wissens um die Schddlichkeit des
Rauchens fiir das Herz selbst rauchen. Es
geht darum, erlerntes Wissen auch prak-
tisch umzusetzen. Dafiir méchte ich Ih-
nen Anregungen geben. Sie miissen kein
akademisches Wissen besitzen, um rich-
tiges Essen und Laufen zu erlernen. Dazu
mochte ich Sie motivieren und animie-
ren. Wenn ich das schaffe, habe ich mein
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Was Sie erwartet

Ziel erreicht. Dazu wadhle ich eine klare,
vielleicht manchmal drastische Sprache.
Wenn Sie sich dadurch angegriffen fiih-
len, bitte ich das an dieser Stelle zu ent-
schuldigen. Ich will Thnen wirklich hel-
fen. Ich bin fest davon iiberzeugt, dass die
beste Hilfe darin besteht, dass Sie selbst
etwas tun. Kein Arzt kann bisher Diabe-
tes heilen. Wenn er heilbar ist — im Sinne
von Medikamentenfreiheit bei guter
Stoffwechsellage -, dann konnen nur Sie
selbst sich heilen. Niemand sonst!

¥ Wenn man etwas haben will, was
man nie gehabt hat, dann muss man
etwas tun, was man noch nie ge-
tan hat!

Sie werden Probleme
bekommen!

Dieses Buch beruht auf den wissen-
schaftlichen Erkenntnissen der letzten
Jahre und auf meinen personlichen Er-
fahrungen. Alles, was ich zum Thema »In-
sulinresistenz« sage, ist auch unter Diabe-
tologen unbestritten. Das meiste konnen
Sie in anderen Diabetes-Biichern im Prin-
zip genauso nachlesen - vielleicht mit
graduellen Unterschieden, vielleicht auch
in einer etwas anderen Sprache.

Es gibt jedoch einige Punkte, in denen
mir viele, wenn nicht gar der GrofSteil der
Diabetologen, widersprechen werden.
Das betrifft zum Beispiel die »SiiBstoffe«,
zu denen die meisten Arzte nach wie vor

raten. Ich bin mit der frithen Sulfonyl-
harnstoffgabe und vor allem mit dem In-
sulinspritzen etwas zuriickhaltender. Es
gibt Situationen, in denen auch ich diese
Medikamente einsetze. Aber ich méchte
dem Patienten die Chance geben, es doch
noch ohne diese »Kriicken« zu schaffen.

Wenn meine persénliche Meinung von
der tiblichen Lehrmeinung abweicht,
habe ich stets gute Griinde dafiir und
lege diese auch dar. Wenn Sie aber mit
der Aussage »Dr. Schmiedel schreibt in
seinem Buch aber, dass Stif3stoffe bei
Diabetikern schlecht sind und dass nicht
zu friith Insulin gespritzt werden sollte«
zu IThrem Arzt gehen, kénnten Sie einige
unangenehme Diskussionen vor sich ha-
ben. Greifen Sie also bitte nicht einzelne
Schlagworte heraus. Es kommt auf das
Ganze, auf die Ganzheit an.

Geben Sie dieses Buch ruhig anderen
Menschen zum Lesen, durchaus auch
Didtberaterinnen und Diabetologen. Mit
95% des Inhaltes werden sie iiberein-
stimmen. Die restlichen 5% aber werden
deren bisheriges Weltbild auf den Kopf
stellen.

Stellen Sie sich bitte vor, wie es fiir je-
manden sein muss, dessen beruflicher
Lebensinhalt der Diabetes ist, und dann
kommt jemand daher, der noch nicht
einmal selbst Diabetologe ist — sondern
»nur« Chefarzt einer Inneren Abteilung
war und jetzt ein einfacher Kassenarzt in
der Schweiz ist - und behauptet: »Pus-
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tekuchen, ein Teil dessen, was du dei-
nen Patienten bisher geraten hast, ist
schlichtweg Blédsinn!« Da sind Wider-
stande doch sehr verstandlich, oder? Der
beriihmte Physiker Max Planck hat ein-
mal gesagt: »Es dauert in der Wissen-
schaft nicht 30, sondern 60 Jahre, bis
eine neue, umstiirzende Erkenntnis sich
durchsetzt. Es miissen nicht nur die alten
Professoren, sondern auch ihre Schiiler
aussterben.«

Haben wir also etwas Geduld mit Anders-
denkenden. Das sollte uns aber nicht da-
von abhalten, schon jetzt das als richtig
Erkannte zu tun.

¥ Man ist nicht nur verantwortlich fiir
das, was man tut, sondern auch fiir
das, was man nicht tut.

Motivation — warum gegen
den Diabetes vorgehen?

In den ersten Kapiteln des Buches wer-
den Sie erfahren, welch schwerwie-
gende Folgen der Diabetes haben kann.
Ich habe dies aufgeschrieben, weil jeder
Diabetiker dariiber informiert sein sollte.
Sie sollten iiber Ihre Krankheit und de-
ren Konsequenzen Bescheid wissen. Doch
reicht das aus, um wirklich aktiv etwas
gegen das Fortschreiten der Erkrankung
zu tun? Man sollte eigentlich meinen, Ja!

Wer mochte nicht gern verhindern, dass
er in zehn Jahren kaum noch gehen kann,
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weil aufgrund der Polyneuropathie die
FulRsohlen brennen und er gangunsicher
geworden ist, dass er in 20 Jahren auf-
grund der Retinopathie blind wird oder
dass er in 30 Jahren nach einem Schlag-
anfall im Rollstuhl sitzt? Die erstaunli-
che Wahrheit ist: Niemand mdochte diese
Folgen gerne spiiren, aber auch (fast) nie-
mand mochte sie aufgrund seines Wis-
sens verhindern!

Eine gesunde Lebensweise —

weil’s guttut

Nur im Hinblick auf eventuell auftreten-
den zukiinftigen Nutzen seine Lebens-
weise zu verandern fallt vielen selbst wi-
der besseres Wissen schwer.

Wenn jemand sich gesund verhdlt, dann
tut er es meist eher, weil er gemerkt hat,
dass es ihm damit einfach besser geht
und es ihm Spald macht. Wir leben nicht
gesund, um das Leben zukiinftig zu ver-
langern, sondern um jetzt eine hohere
Lebensqualitdt zu haben. Nebenbei: Die-
jenigen, die sich ganz bewusst gesund
verhalten, um gesund zu bleiben, sehen
nicht unbedingt immer sehr gesund und
gliicklich aus. Dies spricht aber nicht ge-
gen eine gesunde Lebensweise, sondern
gegen eine Einstellung, mit der ich Ge-
sundheit erzwingen will. Dazu fallt mir
ein Spruch von La Rochefoucauld ein:
»Sich mit einer allzu streng geregelten Le-
bensweise gesund erhalten zu wollen ist
an sich schon eine sehr ernste Krankheit.«
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Was Sie erwartet

Die Angst ist es also nicht, die uns vor
Fehlern in der Lebensweise schiitzt. Im
Gegenteil! Wenn Sie Rauchern drastische
Filme iiber die Folgen des Rauchens zei-
gen, dann rauchen sie danach erst einmal
eine. Das ist ein ganz natiirlicher Schutz-
reflex. Manche Wahrheiten sind so be-
drohlich, dass ich sie erst einmal ver-
drdangen muss, um psychischen Schaden
abzuwenden. Und wenn man Diabeti-
kern zu sehr mit dem Zeigefinger droht,
dann miissen sie danach halt erst mal ein
Stiick Sahnetorte essen. Es dient der see-
lischen Stabilitdt.

Angst ist namlich ein schlechter Ratge-
ber. Wir miissen uns eine andere Moti-
vation schaffen. Diabetiker sollten nicht
gegen ihren Diabetes ankdmpfen, son-
dern sich vielmehr fiir etwas anstrengen.
Eine positive Motivation ist immer bes-
ser als eine negative. Dies wird bereits in
vielen Bereichen des Lebens, beispiels-
weise in der Tierdressur, der Kindererzie-
hung und der Zusammenarbeit im Beruf
eingesetzt. Nur in der Medizin, nur wenn
es um unsere Gesundheit geht - also ei-
gentlich das Wichtigste iiberhaupt, wie
Umfragen immer wieder ergeben -, wird
unverdandert mit Bedrohungsszenarien
gearbeitet. Das erleben wir immer wie-
der bei der Empfehlung, das Rauchen zu
beenden, bei Diabetes-Ratschldgen und
gerade in der Corona-Krise — aber Angst-
macherei tut uns allen nicht gut. Viel-
leicht ist das der Grund dafiir, dass wir so
erfolglos sind, was Verhaltensianderun-
gen anbelangt.

Bewahren Sie sich eine positive
Einstellung!

Warum mochten Sie Ihren Diabetes ver-
bessern? Sind es die Zahlenwerte? Freuen
Sie sich, wenn der Niichternblutzucker
nur noch 115 (6,38) statt 150 mg/dl (8,33
mmol/l) betragt, der HbAlc von 8,5 %

auf 6,5 % oder die Triglyceride von 300
(16,65) auf 200 mg/dI (11,1 mmol/1) ge-
sunken sind? Gute Werte kénnen Sie da-
rin unterstiitzen, weiterzumachen, weil
Sie nachweisbar auf dem richtigen Wege
sind. Es kann und sollte aber nicht die
Hauptmotivation sein. Denn gute Werte
sind zwar ganz schon, aber davon mer-
ken Sie ja nichts. Und dass Sie mit den gu-
ten Werten wahrscheinlich einen Herzin-
farkt in 20 Jahren verhindern, ist zwar ein
reizvoller Gedanke, hilft Ihnen aber jetzt
nicht weiter.

Warum wollen Sie sich mehr bewegen?
Vielleicht haben Sie gemerkt, dass Sie

in letzter Zeit trdger wurden und nicht
mebhr so leistungsfahig sind. Wahrend Sie
friiher problemlos fiinf Stockwerke be-
wiltigen konnten, geht Thnen jetzt nach
dem dritten die Puste aus. Sie méchten
wieder fitter werden. Das ist eine posi-
tive Motivation! Trainieren Sie nach den
Regeln im Kapitel »Bewegung — Abneh-
men im Schlaf?« (Seite 114). Man hat in
Untersuchungen festgestellt, dass Arznei-
mittel viel wirksamer sind, wenn der Pati-
ent eine positive Erwartungshaltung hat,
andererseits aber viel mehr Nebenwirkun-
gen auftreten, wenn der Patient das Me-
dikament nur mit Misstrauen einnimmt,
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weil er es eigentlich ablehnt. Nutzen Sie
diese psychologischen Erkenntnisse. Pro-
grammieren Sie sich selbst um, dndern Sie
Thre Einstellungen.

Starten Sie — am besten gleich!
Uberwinden Sie Ihren inneren Schwei-
nehund, auch wenn es Ihnen anfangs
schwerfdllt. Jeder noch so kleine Fort-
schritt zahlt!

Wenden Sie dabei Tricks an:
e Melden Sie sich im Sportstudio z.B. fiir
ein Fatburning-Programm an.
Verabreden Sie sich mit Freunden re-
gelmdRig zum Sport. Melden Sie sich in
einem Verein an.
Vielleicht liegt Ihre Laufstrecke auf
dem Weg zur Arbeit. Packen Sie Thre
Sportsachen ins Auto und machen Sie
auf dem Heimweg zwei- oder dreimal
die Woche einen Zwischenstopp.
 Fahren Sie im Sommer, wenn moglich,
mit dem Rad zur Arbeit und bauen Sie
kérperliche Betdtigung, wo immer es
geht, in Ihren Alltag ein.

Bleiben Sie am Ball!

Die ersten drei Monate werden hart. Hier
miissen Sie wirklich diszipliniert sein
und sich an Ihre selbst aufgestellten Re-
geln halten. Entschuldigungen gelten
nicht - von ganz gewichtigen mal abge-
sehen. Dann werden Sie aber erste Er-
folge verspiiren: Sie werden besser Luft
bekommen. Sie bewdltigen die Strecke
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bei gleicher Anstrengung schneller. Sie
verldngern die Strecke. Und das Wich-
tigste: Wenn Sie einmal nicht beim Sport
waren, wird Ihnen etwas fehlen. Sie brau-
chen die korperliche Betdtigung, weil sie
Ihnen guttut - nicht weil Sie aus Ver-
nunftgriinden gegen Ihren erhéhten
Blutzucker Sport treiben.

Die Umstellung leicht gemacht

Den Lebensstil verdndernde MaBnahmen
wie eine Erndhrungsumstellung oder der
Beginn eines korperlichen Trainings sind
nicht einfach einzuiiben. Viele Menschen
haben bereits Schwierigkeiten, ihre ver-
ordneten Medikamente, Nahrungsergan-
zungen oder andere »natiirliche« Heil-
mittel zu schlucken.

Wenn Sie erkannt haben, dass bestimmte
Mittel Ihnen guttun - seien dies synthe-
tische Medikamente, weil Sie ohne diese
Thren Blutzucker/Blutdruck/Cholesterin-
spiegel im Moment nicht gut eingestellt
bekommen, oder natiirliche Pflanzenheil-
mittel/Homoopathika/Ndhrstoffe - dann
machen Sie sich klar: Diese Stoffe sind
Ihre Freunde. Sie helfen Ihnen und tun
Thnen gut. Stellen Sie sich bildhaft vor,
wie durch die Einnahme die GefdRe wei-
ter werden, der Blutdruck sinkt oder der
Blutzucker langsam in den Keller geht.
Verstdrken Sie durch diese mentale Vor-
stellung die Wirkung, die diese Medika-
mente ohnehin auf Sie haben. Sie werden
einen noch besseren Erfolg verspiiren.
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