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Chapter 1: Der Druck der Perfektion

	In diesem Kapitel betrachten wir, wie der ständige Druck, perfekt sein zu müssen, uns daran hindert, uns auf das Wesentliche zu konzentrieren. Wann hast du das letzte Mal etwas ganz entspannt ausprobiert? Lass uns verstehen, warum wir oft denken, dass nur der richtige Weg zählt und wie uns dieser Gedanke ausbremst.

	Der ständige Perfektionsdruck

	Der Druck, perfekt zu sein, ist allgegenwärtig. In diesem Abschnitt erkunden wir, wie dieser Druck uns im Alltag beeinflusst und welche Gedanken uns oft zurückhalten. Wann haben wir uns zuletzt erlaubt, einfach nur auszuprobieren?

	1. Die Gesellschaft stellt hohe Erwartungen

	In unserer heutigen Gesellschaft sind wir ständig den hohen Erwartungen anderer ausgesetzt. Sei es im beruflichen Umfeld, im Bildungsbereich oder sogar im persönlichen Leben – die Stimme der Gesellschaft fordert uns oft auf, immer besser, schöner und erfolgreicher zu sein. Diese äußeren Erwartungen können erdrückend und entmutigend wirken, sodass wir das Gefühl haben, nie gut genug zu sein.

	Wir vergleichen uns ständig mit anderen und manchmal sogar mit idealisierten Versionen von uns selbst. Diese Vergleiche beeinflussen unser Selbstwertgefühl und hindern uns daran, unsere eigenen Erfolge zu schätzen. Oftmals vergessen wir, dass nicht jeder Schritt gleich groß sein muss und dass auch kleine Triumphe bedeutend sind. Indem wir uns von externen Maßstäben befreien, können wir beginnen, unseren eigenen Weg mit einer Haltung neugieriger Erkundung zu gehen.

	2. Perfektionismus wird oft als Maßstab für Erfolg gesehen

	Perfektionismus hat sich als eine der häufigsten Auffassungen etabliert, wenn es um Erfolg geht. Viele glauben, dass nur perfekte Ergebnisse Anerkennung und Wertschätzung bringen. Diese Sichtweise führt dazu, dass wir uns selbst sehr hohe Standards setzen, die oft unrealistisch sind. Das Streben nach Perfektion kann uns lähmen, weil wir fürchten, Fehler zu machen oder nicht den gewünschten Standards zu entsprechen.

	Das Paradox dabei ist, dass perfektionistische Einstellungen uns häufig von der tatsächlichen Performance abhalten. Anstatt unsere Fähigkeiten zu entfalten, sind wir so sehr mit der Angst vor Fehlern beschäftigt, dass wir uns stattdessen zurückziehen. Ein Experimentieren und Ausprobieren, ohne sich um das Endergebnis zu sorgen, könnte dazu führen, dass wir uns von den Fesseln des Perfektionismus befreien und unser wahres Potential entdecken.

	3. Auswirkungen von perfektionistischen Gedanken auf das Wohlbefinden

	Perfektionistische Denkmuster können erhebliche negative Auswirkungen auf unser emotionales und psychisches Wohlbefinden haben. Die ständige Selbstkritik und das Streben nach unerreichbaren Zielen führen oft zu Stress, Angst und sogar zu Depressionen. Wenn wir uns selbst unter Druck setzen, nach Perfektion zu streben, verlieren wir oft die Freude an dem, was wir tun.

	Es ist wichtig zu erkennen, dass das Streben nach Perfectem nicht immer mit Zufriedenheit einhergeht. Studien haben gezeigt, dass Menschen, die sich von den Erwartungen des Perfektionismus lösen, oft kreativer und glücklicher sind. Indem wir lernen, unsere Fehler zu akzeptieren und sie als Teil des Lebens zu betrachten, schaffen wir Raum für Wachstum und Heilung, und wir ermöglichen uns, mit mehr Leichtigkeit zu leben.

	4. Wie starker Perfektionsdruck zur Prokrastination führt

	Eine der häufigsten Reaktionen auf den Druck, perfekt zu sein, ist die Prokrastination. Wenn wir Angst haben, nicht unseren eigenen oder den Erwartungen anderer gerecht zu werden, neigen wir dazu, Aufgaben aufzuschieben. Dieser Aufschub wird häufig durch die Überwältigung durch das, was wir leisten sollten, erzeugt. Anstatt uns dem zu stellen, flüchten wir in das Gefühl der Untätigkeit.

	Es ist ein verzwicktes Problem, das durch ständiges Negieren unserer eigenen Fähigkeiten noch verstärkt wird. Indem wir uns erlauben, nicht perfekt zu sein, können wir die Gestalt einer neuen Herangehensweise annehmen. Ein kleiner Schritt – vielleicht das Anfangen, egal wie das Ergebnis aussieht – kann helfen, den Teufelskreis der Prokrastination zu durchbrechen und uns zurück zu produktiven Aktivitäten führen, die Spaß und Erfüllung bringen.

	Der Mythos des perfekten Weges

	In diesem Abschnitt betrachten wir, wie die Vorstellung vom perfekten Weg viele von uns zurückhält, anstatt uns zu ermutigen, einfach zu handeln. Wie oft nehmen wir an, dass es nur eine richtige Lösung gibt?

	1. Der Glaube, dass das zielgerichtete Handeln fehlerfrei sein muss

	Der Glaube, dass jeder Schritt, den wir unternehmen, fehlerfrei sein muss, kann lähmend sein. Oft halten wir inne und fragen uns: „Mache ich das richtig?“ Diese ständige Selbstbewertung führt dazu, dass wir uns nicht trauen, etwas Neues auszuprobieren. Die Angst vor dem Scheitern ist so stark, dass sie uns davon abhält, überhaupt zu handeln.

	Ein Experiment bedeutet oft, dass wir Dinge einfach ausprobieren und beobachten, ohne sofortige Ergebnisse zu erwarten. Indem wir uns von dem Druck befreien, perfekt zu sein, öffnen wir die Tür für Kreativität und spontane Entfaltung. Lassen wir zu, dass Fehler Teil des Lernprozesses sind, wird der Weg nicht nur leichter, sondern auch motivierender.

	2. Die Angst, Fehler zu machen, raubt uns die Freude am Tun

	Wenn die Angst vor Fehlern überhandnimmt, verlieren wir oft die Freude an unseren Aktivitäten. Statt Spaß an neuen Erfahrungen zu haben, fokussieren wir uns zu sehr auf mögliche Misserfolge. Diese reine Fokussierung auf das Negative kann zur Folge haben, dass wir gar nicht erst anfangen oder das Interesse verlieren.

	Indem wir die Perspektive ändern und Fehler als Lernchancen betrachten, können wir die Freude am Tun zurückgewinnen. Das Experimentieren wird zu einem Akt der Entdeckung, der uns nicht nur lehrt, wie wir Dinge besser machen können, sondern auch, wie viel Spaß es machen kann, neue Wege zu gehen. Jeder Fehler ist ein Schritt auf dem Weg zur Entfaltung unserer echten Potenziale.

	3. Diversität der Ansätze: unterschiedliche Wege führen zum Ziel

	Es gibt viele Wege, um ein Ziel zu erreichen. Die Vorstellung, dass es nur eine richtige Methode gibt, ist irreführend und schränkt unsere Möglichkeiten ein. Indem wir verschiedene Ansätze ausprobieren, können wir nicht nur wertvolle Erfahrungen sammeln, sondern auch unerwartete Wege finden, die uns schneller oder einfacher zum Ziel führen.

	Diversität in unseren Methoden fördert nicht nur kreative Lösungen, sondern zeigt uns auch, dass es keinen „einzig richtigen Weg“ gibt. Jeder Schritt, den wir wagen, egal wie unvollkommen, bringt uns näher an unser gewünschtes Ziel. Und oft stellt sich heraus, dass der Umweg der spannendste Teil der Reise ist.

	4. Beispiele, wie Flexibilität zu unerwarteten Erfolgen führt

	Flexibilität ist einer der Schlüssel zur Entfaltung von Potenzialen. Viele erfolgreiche Menschen berichten, dass ihre größten Erfolge aus Situationen entstanden sind, in denen sie sich anpassen und bereit waren, ihre ursprünglichen Pläne zu ändern. Diese Möglichkeit zur Umgestaltung kann ungeahnte Chancen eröffnen.

	Ein Beispiel könnte ein Unternehmensgründer sein, der anfangs an einem bestimmten Produkt festhielt, aber schließlich auf Kundenfeedback hörte und seine Strategie anpasste. Die Änderungen führten dazu, dass das Unternehmen unerwartet in neue Märkte expandieren konnte. Solche Geschichten zeigen, wie wichtig es ist, flexibel zu bleiben und bereit zu sein, neue Wege zu gehen. Kleine Anpassungen können oft die größte Wirkung haben.

	Das Experimentieren mit kleinen Schritten

	Was passiert, wenn wir den Druck zur Perfektion ablegen und stattdessen Herausforderungen als Experimente betrachten? In diesem Abschnitt ermutigen wir dich, kleine Schritte zu machen und die Ergebnisse zu beobachten, ohne sofortige Erfolgserwartungen.

	1. Kleine Schritte fördern die Kreativität und Neugier

	Wenn wir kleine Schritte setzen, öffnen wir Türen zu neuen Möglichkeiten. Indem wir den Druck der Perfektion ablegen, erlauben wir uns, neugierig zu sein und Dinge auszuprobieren, die wir zuvor für unmöglich hielten. Diese Kleinigkeiten laden ein, verschiedene Perspektiven zu erkunden und kreative Lösungen zu entwickeln.

	Stell dir vor, du gehst einen neuen Weg zur Arbeit oder probierst ein neues Rezept. Jeder dieser kleinen Schritte bietet uns die Chance, unsere Routine aufzulockern und frische Ideen zu entwickeln. Diese Experimente stimulieren unsere Kreativität und erinnern uns daran, dass das Ergebnis oft nicht so wichtig ist wie der Prozess des Ausprobierens selbst. Lass uns den Spaß und die Freude am Entdecken wiederentdecken!

	2. Fehler sind nicht das Ende, sondern Anfang neuer Entdeckungen

	Wenn wir das Experimentieren als Teil des Lernprozesses akzeptieren, verwandeln sich Fehler in wertvolle Erfahrungen. Statt uns von einem Misserfolg entmutigen zu lassen, können wir ihn als Ausgangspunkt für neue Entdeckungen betrachten. Jeder Fehler bringt uns einem tieferen Verständnis und unserer persönlichen Entwicklung näher.

	Durch das Akzeptieren von Fehlern schaffen wir einen Raum, in dem lernen Spaß macht. Wir gewinnen Mut, Dinge auszuprobieren, auch wenn wir nicht wissen, wie sie enden werden. Diese Einstellung öffnet uns für das Unbekannte und fördert unser Wachstum. Jeder Schritt, auch wenn er nicht bei perfektem Ergebnis endet, gestaltet unseren Weg interessanter und lehrreicher.

	3. Der Wert des Ausprobierens – Freiheit in der Unsicherheit

	Die Unsicherheit, die mit dem Ausprobieren verbunden ist, kann eine befreiende Erfahrung sein. Wenn wir uns von starren Erwartungen lösen, können wir die Leichtigkeit des Seins erleben. Das Experimentieren ermöglicht es, innerhalb eines Rahmens von Freiheit zu agieren, wo wir uns erproben und wachsen können.

	Diese Freiheit ist besonders wichtig, wenn wir versuchen, neue Fähigkeiten zu erlernen oder persönliche Veränderungen vorzunehmen. Mit einem Geist, der offen für das Unbekannte ist, können wir sicherer handeln und Vertrauen in unsere Instinkte gewinnen. Dabei stellen wir fest, dass es nicht darum geht, das Ziel zu erreichen, sondern vielmehr um die Freude am Prozess des Lernens, der Entdeckung und der Entwicklung.

	4. Erwartungen loslassen: der Raum für persönliche Entfaltung

	Das Loslassen von Erwartungen schafft Platz für persönliche Entfaltung. Wenn wir uns nicht mehr unter Druck setzen, ein bestimmtes Ergebnis zu erzielen, öffnen wir uns für neue Ideen und Wegen. Dieser Raum für Kreativität ermöglicht es uns, unsere Träume und Wünsche auszuleben, ohne durch Angst vor dem Versagen behindert zu werden.

	Indem wir uns von dem Zwang des Perfekten befreien, entdecken wir, was für uns wirklich wichtig ist. Wir beginnen, für uns selbst zu definieren, was Erfolg bedeutet. So können wir kleine Schritte gehen, die uns näher zu unserem wahren Selbst bringen. Veränderung kann leise und schrittweise geschehen – ohne den Druck, in jedem Moment perfekt sein zu müssen.

	Den eigenen Maßstab finden

	Wie können wir lernen, unsere eigenen Maßstäbe zu setzen, anstatt uns mit den Erwartungen anderer zu messen? In diesem Abschnitt erforschen wir, wie wichtig es ist, selbst zu definieren, was Erfolg bedeutet.

	1. Selbstreflexion: Was ist für mich wichtig?

	Selbstreflexion ist der Schlüssel, um herauszufinden, was uns wirklich wichtig ist. Oft lassen wir uns von gesellschaftlichen Normen und den Erwartungen anderer leiten. Doch jeder Mensch hat unterschiedliche Werte und Ziele, die ihn antreiben. Nimm dir die Zeit, in dich zu gehen und zu überlegen: Was bringt dir Freude? Was erfüllt dich?

	Stelle dir Fragen wie: Was möchte ich im Leben erreichen? Was sind meine Werte? Indem du dir diese Fragen ehrlich beantwortest, beginnst du, deine eigenen Maßstäbe zu setzen. Es geht nicht darum, das zu tun, was andere für richtig halten, sondern das zu finden, was für DICH richtig ist.

	Diese Erkenntnisse können befreiend sein und helfen dir, deinen Weg authentisch zu gehen, auch wenn er von dem abweicht, was dir andere vorgeben. Denke daran: Dein Leben ist einzigartig, und es ist wichtig, dass du das auch anerkennst und respektierst.

	2. Individualisierte Ziele statt normative Standards

	Jeder Mensch hat seine eigenen Lebensumstände, Stärken und Schwächen. Daher sollten auch unsere Ziele individuell und nicht an gesellschaftlichen Standards orientiert sein. Anstatt dir vorzunehmen, ein bestimmtes Ideal zu erreichen oder dich an den Erfolgen anderer zu messen, setze dir Ziele, die zu dir passen.

	Individualisierte Ziele sorgen dafür, dass du motivierter bleibst und Fortschritte erkennst. Überlege dir realistische und erreichbare Schritte in Richtung deiner persönlichen Definition von Erfolg. Diese Ziele müssen nicht groß sein; oft sind es die kleinen, täglichen Errungenschaften, die dich auf deinem Weg unterstützen können.

	Indem du dies tust, befreist du dich von dem Druck, perfekt sein zu müssen, und schaffst Raum für ein experimentelles Herangehen an deine Träume und Wünsche.

	3. Der Wert des persönlichen Fortschritts über externe Vergleiche

	Wir leben in einer Welt, in der Vergleiche oft unvermeidlich erscheinen. Social Media und ständige Erreichbarkeit verleiten uns dazu, unser Leben mit dem anderer zu vergleichen. Doch dieser Vergleich ist selten hilfreich. Stattdessen sollten wir den Fokus auf unseren eigenen Fortschritt richten.

	Jeder Fortschritt, egal wie klein, ist ein Schritt in die richtige Richtung. Indem du deine individuellen Errungenschaften feierst, stärkst du dein Selbstwertgefühl und deine Motivation. Sei stolz auf die Schritte, die du gehst, und vergleiche dich nicht mit anderen.

	Erinnerung: Jeder Mensch hat seinen eigenen Weg und entwickelt sich in seiner eigenen Geschwindigkeit. Es ist vollkommen in Ordnung, anders zu sein. Dein persönlicher Fortschritt ist der Maßstab, an dem du deinen Erfolg messen solltest.

	4. Inspiration aus dem eigenen Leben als Energiequelle

	Inspiration finden wir häufig in den Geschichten und Erfahrungen unseres eigenen Lebens. Wenn du darüber nachdenkst, was dich während deiner Reise inspiriert hat, erkennst du, dass es oft die kleinen, unperfekten Momente sind, die die größte Wirkung hinterlassen.

	Überlege, welche Herausforderungen du bereits gemeistert hast und welche Lehren du daraus gezogen hast. Diese Reflexion kann dir neue Energie geben und dir helfen, deine nächsten Schritte zu planen. Es ist wichtig, deine eigene Geschichte zu würdigen und sie als Quelle der Inspiration zu nutzen.

	Deine Erfahrungen sind einzigartig und wertvoll. Wenn du sie akzeptierst und in die Gestaltung deines Lebens einbeziehst, wirst du nicht nur widerstandsfähiger, sondern auch kreativer in deiner Herangehensweise an das Experiment des Lebens.

	 


Chapter 2: Was bedeutet ‚Experimentieren’?

	Hier werden wir die Idee des Experimentierens erforschen und wie es eine neue Sichtweise auf persönliche Veränderungen eröffnet. Was wäre, wenn du Veränderungen nicht als Herausforderung, sondern als Spiel betrachtest? Lass uns herausfinden, was passiert, wenn du die Erwartungen ablegst und einfach neugierig bist.

	Die Grundlagen des Experimentierens

	Bevor wir ins Detail gehen, lassen Sie uns klären, was wir unter ‚Experimentieren‘ verstehen. Es ist mehr als nur ein einfacher Versuch; es geht darum, mit einer offenen Einstellung an Veränderungen heranzutreten. Was sind die zentralen Aspekte des Experimentierens?

	Offenheit für Neues

	Experimentieren bedeutet, bereit zu sein, das Unbekannte anzunehmen. Diese Offenheit ist der Schlüssel, um Neues auszuprobieren, ohne sich von der Angst vor Misserfolg leiten zu lassen. Wenn wir uns erlauben, Veränderungen in einem positiven Licht zu sehen, öffnen wir Tür und Tor für kreative Lösungen und unerwartete Entdeckungen.

	Statt uns auf bestimmte Endziele zu fixieren, können wir verschiedene Wege erkunden. Diese Perspektive ermöglicht es uns, die schönste Seite des Unbekannten zu erkennen. Wenn wir mit einer Haltung der Offenheit herangehen, wird jeder Versuch zu einer wertvollen Erfahrung, unabhängig vom Ausgang. So entstehen nicht nur neue Ideen, sondern auch ein wachsendes Vertrauen in unsere Fähigkeit, mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen.

	Neugier als Antrieb

	Neugier ist eine fundamentale Triebfeder im Prozess des Experimentierens. Sie motiviert uns, Fragen zu stellen und verschiedene Ansätze in Betracht zu ziehen, anstatt uns auf eine festgelegte Lösung zu beschränken. Durch eine neugierige Haltung können wir die Welt um uns herum anders wahrnehmen.

	Es ist wie ein Spiel, bei dem die Erkundung und das Lernen im Vordergrund stehen. Neugier fordert uns heraus, ein offenes Herz und einen offenen Geist zu bewahren. Indem wir diese Energie nutzen, schaffen wir ein Umfeld, in dem es in Ordnung ist, Fehler zu machen und zu wachsen. Jeder Schritt wird zu einer Gelegenheit, mehr über uns selbst und unsere Umgebung zu erfahren.

	Fehler als Lehrer

	In der Welt des Experimentierens sind Fehler oft nicht das Ende, sondern wertvolle Lehrer. Wenn wir lernen, Misserfolge als Teil unseres Weges zu akzeptieren, können wir sie in konstruktive Lektionen umwandeln. Jeder Fehler zeigt uns einen Aspekt von uns oder unserer Strategie, den wir verbessern können.

	Diese Sichtweise eröffnet neue Perspektiven und hilft uns, die Angst vor dem Scheitern abzubauen. Anstatt uns von einem Rückschlag entmutigen zu lassen, sollten wir reflektieren, was wir daraus lernen können. Fehler sind der natürliche Teil des Lernprozesses und können uns letztlich näher zu unseren Zielen bringen.

	Flexibilität im Prozess

	Flexibilität ist eine wesentliche Eigenschaft beim Experimentieren. Während wir unsere Experimente durchführen, können sich Umstände ändern, oder wir stoßen auf unerwartete Herausforderungen. In solchen Momenten ist es entscheidend, sich nicht an starren Plänen festzuhalten, sondern offen für Anpassungen und Richtungswechsel zu bleiben.

	Indem wir das festgelegte Ziel hinterfragen und unsere Herangehensweise anpassen, können wir oft kreativere Lösungen finden. Diese Flexibilität ermöglicht es uns, die Dynamik unseres Lebens zu nutzen und uns an neue Gegebenheiten anzupassen. So wird der Prozess des Experimentierens nicht nur lehrreich, sondern auch erfüllend und ermutigend.

	Der Unterschied zwischen Experimentieren und Perfektionismus

	In der heutigen Welt wird oft Perfektion angestrebt. Aber wie unterscheidet sich das Experimentieren von dem Drang, immer perfekt zu sein? Wir werfen einen Blick auf die Kontraste zwischen diesen beiden Ansätzen.

	Erwartungsdruck verringern

	Das Experimentieren senkt den Erwartungsdruck erheblich. Wenn du etwas ausprobierst, befreist du dich von der Verpflichtung, sofortige Ergebnisse zu erzielen. Stattdessen ist der Fokus auf den Prozess gerichtet. Dieser Rahmen erlaubt dir, Fehler zu machen und zu lernen, ohne die Angst vor einem schlechten Ergebnis. Du musst nicht perfekt sein; du kannst einfach "nur" sein.

	Diese Freiheit öffnet Türen zur Kreativität und Innovation. Du kannst neue Wege erkunden und dich von der Angst, versagen zu können, loslösen. Konkret bedeutet das: Jeder kleine Schritt wird zu einem Teil eines größeren Abenteuers, in dem Erfolg und Misserfolg gleichwertige Lehrer sind. Das Ergebnis wird zur Nebensache, während du im Moment lebst und erlebst.

	Wachstum durch Unvollkommenheit

	Unvollkommenheit ist ein Schlüssel zu echtem Wachstum. Während Perfektion oft wie ein unerreichbares Ideal wirkt, zeigt uns die Unvollkommenheit, dass Lernen und Fortschritt oft durch Fehler und Missgeschicke gefördert werden. Das hilft dir, innovativ zu denken und neue Lösungen zu finden.

	Wenn du perfekt sein möchtest, schränkst du dich selbst ein und ignorierst häufig wertvolle Lektionen, die dir das Leben bietet. Durch das Akzeptieren von Unvollkommenheit kannst du die Freude am Prozess finden, anstatt dich nur auf die Endziele zu konzentrieren. So wird jeder Fehler ein Schritt in Richtung Selbstentdeckung.

	Der Spaßfaktor

	Experimentieren bringt Spaß und Freude ins Spiel. Anstatt Veränderungen als belastende Aufgaben zu sehen, kannst du sie als spannende Entdeckungsreise betrachten. Dies eröffnet neue Möglichkeiten, die du vielleicht nie zuvor in Betracht gezogen hast. Der Spaß am Spiel fördert nicht nur deine Kreativität, sondern auch deine Motivation.

	Wenn du dich einfach darauf einlässt, Dinge auszuprobieren, verschwindet der Druck, perfekt sein zu müssen. Stattdessen kannst du dich darauf konzentrieren, was dir Freude bereitet. Entdeckungsfreude erweckt den inneren Kindheitsgeist in dir zurück und macht das Lernen zu einem Vergnügen.

	Langsame Schritte sind in Ordnung

	Eine der besten Eigenschaften des Experimentierens ist, dass du in deinem eigenen Tempo vorangehen kannst. Oft setzt uns der Drang zur Perfektion unter Druck, sofortige Ergebnisse liefern zu müssen. Doch beim Experimentieren ist der Weg das Ziel. Du kannst in kleinen, langsamen Schritten Fortschritte machen.

	Diese langsamen Schritte ermöglichen es dir, die Dinge wirklich zu durchdenken und wachsen zu lassen. Du hast die Freiheit, zu pausieren, zu reflektieren und dann weiterzumachen. Letztlich zählt die Richtung, in die du gehst, und nicht das Tempo. So findest du deinen eigenen Rhythmus, der dir sowohl Entwicklung als auch Zufriedenheit bringt.

	Beispiele alltäglicher Experimente

	Um die Theorie greifbarer zu machen, schauen wir uns einige alltägliche Situationen an, in denen wir experimentieren können. Diese kleinen Änderungen können große Auswirkungen auf unser Leben haben.

	Neue Hobbys ausprobieren

	Warum nicht einfach ein neues Hobby ausprobieren, ohne sofort die Absicht zu haben, darin perfekt zu werden? Oft halten wir uns selbst zurück, weil wir Angst haben, zu scheitern oder nicht den Erwartungen zu genügen.
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