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Einleitung

Dieses Buch geht von der Annahme aus, dass im Zuge des Alterwerdens un-
serer Bevolkerung den sozialen Berufen heute, aber erst recht in der Zukunft,
eine gesellschaftlich und individuell héchst zentrale Aufgabe zufillt. Die psy-
chologische Alternsforschung, so die weitere grundlegende These dieses Bu-
ches, kann (muss!) dabei verschiedene wichtige Rollen spielen. So benétigen
soziale Berufe unabdingbar auch das Riistzeug der Psychologie, um mit ihrem
Fachwissen, ihren Fachkompetenzen und Fachfertigkeiten das gesellschaftli-
che Alterwerden mindestens in zweifacher Weise mitzugestalten. Es geht zum
einen darum, die Risiken des Alterwerdens heute zu erkennen und dafiir Sorge
zu tragen, dass z.B. sozial oder gesundheitlich schlechtergestellte Altere nicht
abgehéngt, sondern verbliebene Potenziale nutzbar gemacht werden. Ebenso
wichtig ist es zum anderen, den eigenen Blick auch klar auf die verbliebenen
Ressourcen - sozial, gesundheitlich und psychisch - von Menschen im fort-
geschrittenen Erwachsenenalter zu richten, diese frithzeitig und umfassend zu
erkennen und professionelle Fordermoglichkeiten anzubieten. Hierbei steht im
Mittelpunkt, Gesundheit, Autonomie und Wohlbefinden so lange wie méglich
zu erhalten bzw. die verletzliche Phase des sehr hohen Alters so vorzubereiten,
dass sie nicht in Einsamkeit, Hilflosigkeit, depressiven Verstimmungen oder
einem totalen Kontrollverlust endet. Soziale Berufe sind insofern in Bezug
auf Menschen hoheren Lebensalters nicht nur ,,Feuerwehr®, wenn schwierige
Lebenskrise bereits eingetreten sind, sondern sie konnen auch wichtige Auf-
gaben der Pravention und von ,Empowerment“ des Alters in unserer Gesell-
schaft ibernehmen. Die Orte professionellen Handelns reichen dabei vom
Allgemeinkrankenhaus (wo immer mehr Altere auf den Stationen erscheinen)
bis hin zu Pflegeheimen, Wohlfahrtsverbianden, Kommunen und Unterneh-
men mit immer mehr dlteren Arbeitnehmer:innen. Nur wenn soziale Berufe
ein genuiner und eigenverantwortlich handelnder Teil eines ,,professionellen®
Umgangs unserer Gesellschaft mit dem immer grofler werdenden Anteil der
Alteren werden, diirfte der demografische Wandel am Ende unser Gemein-
wesen nicht gefahrden oder gar tiberfordern, sondern befruchten und, in einer
positiven Zukunftssicht, sogar im Sinne einer Kultur des Miteinanders aller
Generationen weiter anreichern.

Ich lade Sie nun herzlich ein, diese These einer zentralen Aufgabe sozialer
Berufe in Bezug auf eine Mitgestaltung psychosozialer Fragen in Bezug auf
Menschen hoheren Lebensalters durch das ganze Buch hindurch mit mir zu-
sammen mit Inhalt der psychologischen Alternsforschung zu fiillen und aus-
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zudifferenzieren. Vier Rahmenaspekte sind mir dabei im Diskurs mit Thnen
besonders wichtig:

Erstens sollten wir (ich nehme mich hier keineswegs aus) immer wieder
die in unseren professionellen Kopfen ablaufenden Altersbilder hinterfragen.
Altern ist leider in unserer westlichen Kultur tief negativ kodiert, und ich habe
es aufgegeben, Voraussagen dazu zu treffen, wann wir diesen Zustand endlich
iiberwunden haben. Stattdessen miissen wir uns hier immer wieder positionie-
ren, unser Handeln kritisch beobachten, auch unsere Stimme erheben, wenn
wir selbst Zeuge von altersdiskriminierenden Auflerungen werden. Eines aber
sei schon jetzt gesagt: Ein Defizitbild des Alterns, also die Vorstellung, dass
Alterwerden primir und nahezu ausschliellich mit Verlusten verbunden ist,
mit dem Tod als endgiiltigen Verlust des Lebens, werden Sie in diesem Buch
nicht finden.

»Alt“ — meine Positionsbestimmung

Vorsicht bei dem Begriff ,alt“: Wir sollten mit dem Wort ,alt* bzw. ,alte Men-
schen” vorsichtig umgehen. Wir wissen aus vielen Studien, die vor allem in der
psychologischen Alternsforschung durchgefuhrt wurden, wie schnell selbst eine
subtile Darbietung des Begriffs ,alt“ negative Altersbilder und -erwartungen aus-
I6sen kann. Ich bin sicherlich nicht davor gefeit — und Sie auch nicht. Immer wie-
der laufen wir in die Falle ,alt* — mit den entsprechend unguten und oftmals pes-
simistischen Konnotationen. Aus diesem Grund versuche ich in diesem Buch,
den Begriff ,alt® moglichst zu vermeiden. Und spreche stattdessen von Men-
schen im hoheren Lebensalter bzw. alteren Menschen. Das ist kein Etiketten-
schwindel, sondern eine ganz bewusste Wahl, die eben das kulturell Gberlernte
Wort ,alt“ (nur ,alt” besitzt die negativen Konnotationen) vermeidet.

Menschen héheren Lebensalters: Gibt es eine fest definierte Grenze fur ,hdhe-
res Lebensalter“? Die psychologische Alternsforschung wirde sagen: Nein. Es
gibt aber gesellschaftliche Einordnungen, denen wir uns alle nicht entziehen kén-
nen. Und es gibt subjektive Sichtweisen zum eigenen und fremden Alterwerden.
Alt sind die anderen, so eine immer wieder zu findende , Weisheit“ des Alterwer-
dens. Die Deutschen selbst fiihlen sich im Mittel nach einer Reprasentativerhe-
bung im Auftrag des Deutschen Instituts flr Altersvorsorge aus dem Jahr 2018
(> Netz?) etwa ab dem Alter von 70 Jahren als ,alt”. Das Statistische Bundesamt

1 Mit dem Hinweis ,»> Netz“ mochte ich, hier beginnend, darauf aufmerksam machen,
dass Sie im Internet problemlos weitere gute und abgesicherte Informationen und De-
tails zu jeweils angesprochenen Personen und Sachverhalten finden. Es wiirde zu weit



Leseprobe aus Wahl, Psychologie fiir die Arbeit mit Menschen hoheren Lebensalters, ISBN 978-3-7799-6201-4
© 2023 Beltz Juventa in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

legt seit einigen Jahren die Grenze bei 67 Jahren, weil dies gegenwartig das ge-
setzliche Alter zum Ubertritt in die nachberufliche Phase in Deutschland ist. Wir
meinen in diesem Buch mit Menschen hdheren Lebensalters Personen jenseits
von 67 Jahren: Sie sind in der Regel nicht mehr im Job, und sie sind nahe an der
Grenze, die unsere Gesellschaft derzeit als ,alt” betrachtet.

Menschen im hohen Alter: Ferner nutze ich die Begriffe ,hohes Alter” und ,Vier-
tes Alter“ immer dann, wenn es um Menschen jenseits von 80 oder 85 Jahren
geht. Menschen hohen Alters zeichnen sich im Mittel durch besondere gesund-
heitliche und soziale Belastungen aus, aber es ware auch hier vollig verkehrt, ei-
ner Defizitsicht freien Lauf zu lassen. Der Begriff des ,hohen Alters“ meint die al-
lerletzte Lebensphase, gekennzeichnet durch Verluste, aber auch Gewinne. Was
konnen Gewinne in einer solch extremen Lebensphase sein, konnten Sie fragen.
Die vorlaufige Antwort, die spéter vertieft wird: Uberhaupt ,so0“ alt geworden zu
sein, positive Emotionalitat zu bewahren, auch Humor, die Enkel und Urenkel aus
vollem Herzen zu genieRen, Grenzen des Lebens anzuerkennen, und das eigene
Leben in seiner ,unendlichen Gréf3e“ und gleichzeitig, mit einem weiten kosmo-
logischen Blick, seiner ,unendlichen Kleinheit“ besser zu verstehen.

Zweitens mochte ich das gesamte Buch hindurch fiir eine Sichtweise lebens-
langer Entwicklung werben. Das Argument ist, dass es gerade fiir soziale Berufe
sehr bedeutsam ist, stets das gesamte Leben eines Menschen, seine Biografie
und seinen Werdegang, im Blick zu behalten, und sich nicht vorschnell auf einen
Lebensabschnitt zu konzentrieren. ,, Alter” beginnt nicht mit 65 oder 85 Jahren,
sondern ist Ausdruck eines bereits seit der Geburt laufenden Entwicklungs-
prozesses. Im hoheren Alter miissen wir — frei nach dem Lebenslaufforscher
E.H. Erikson - gewissermaflen das sein, was wir geworden sind. Wir kénnen
unserer Lebensgeschichte nicht entfliehen, sind ihr aber auch nicht komplett
ausgeliefert. Solange wir leben, gibt es Zukunft, die wir gestalten konnen.
Deshalb wird zum Dritten in diesem Buch anhand von robusten Theorien
und empirischen Ergebnissen der psychologischen Alternsforschung auch
argumentiert, dass Menschen bis zum Tod immer auch ,,Agent:innen ihrer ei-
genen Entwicklung® (frei nach Lerner & Ross-Buschnagel, 1981) bleiben, d.h.
ihren weiteren Entwicklungsverlauf bis zu einem gewissen Grade selbst in der
Hand behalten. Dass dies unterschiedlichen Menschen héheren Lebensalters
unterschiedlich gut gelingt, ist selbstredend und gerade fiir soziale Berufe ganz
entscheidend: Nicht alle dlteren Menschen erkranken an Demenz (- Netz),

fithren, darauf in diesem Buch im Detail einzugehen. Sie sind dazu eingeladen. Ich ver-
zichte auch auf die direkte Nennung von Links, die schnell veralten.
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werden einsam oder verzweifeln an korperlichen oder sozialen Verlusten wie
der Verwitwung, aber einer Untergruppe der iiber 65-Jahrigen, etwa 20 %, ge-
lingt es nur schwer, ihr psychosoziales Gleichgewicht aufrechtzuerhalten.

Und dies hat viertens auch mit Kontexten zu tun, denn Menschen héheren
Lebensalters fithren ja kein Inseldasein, sondern sie sind eingebettet in soziale
Beziehungen, Familienbeziehungen, Nachbarschaften (Quartier), in Kom-
munen (eher ldndlich oder urban), auch in die jeweils favorisierte Senioren-
politik eines Landes und Sichtweisen und Erwartungen der Gesellschaft. So
geht es in sozialen Berufen immer auch um die Umweltbedingungen von &l-
teren Menschen, z. B. hoch belastete pflegende Angehorige, eine ungentigende
gesundheitliche Versorgung, eine Wohnung etwa im vierten Stock ohne Fahr-
stuhl oder ein fehlendes WLAN im Pflegeheim. Umgekehrt sollte der Blick
auch auf Schutzfaktoren in der Umwelt gerichtet werden, z. B. ein dichtes so-
ziales Hilfsnetzwerk, eine intensive Beziehung zu Enkel:innen, eine gute ver-
kehrstechnische Anbindung der Wohnung oder die Fahigkeit, das Internet zur
Unterstiitzung des eigenen Alterwerdens sinnvoll zu nutzen.

Vor diesem Hintergrund bietet das vorliegende Buch einen gut verstandli-
chen Uberblick der aktuellen Alternspsychologie mit ihren vielfiltigen Unter-
stiitzungspotenzialen fiir soziale Berufe. Gemif3 den eben herausgestellten vier
»Meta-Perspektiven® auf Altern geht es immer wieder um negative Altersbilder
und -stereotype, vor denen leider auch soziale Berufe nicht gefeit sind, die le-
benslange Entwicklungsperspektive wird immer wieder eingefordert, es geht
immer wieder darum, wie éltere Menschen ihre Entwicklung selbst und gemif3
ihren personlich bedeutsamen Zielen mitgestalten konnen, und es zieht sich als
roter Faden durch das Buch, Altern als kontextuelles Phanomen zu sehen und
nicht nur als individuelle Aufgabe, individuellen Erfolg oder auch individuelles
Scheitern. Diese Meta-Sichtweisen ,,hinter® (, meta“) dem eigentlichen Alltags-
alterwerden und auch hinter konkreten Forschungsergebnissen werden ange-
reichert mit neuesten Befunden der psychologischen Alternsforschung, z.B. zu
kognitiver Entwicklung, zu Personlichkeit und zu sozialen Beziehungen. Blicke
auf von Befunden der Alternspsychologie getriebenen Interventionen runden
das Bild ab.

Noch eine kleine ,Warnung“: Das Buch, ich als Autor, wir suchen ziemlich
intensiv den Austausch mit Ihnen als Leser:innen.” So werden Thnen vielfache
Méglichkeiten angeboten, sich selbst, Thr bisheriges Wissen zu Menschen ho-
heren Lebensalters und Thre Meinung zu Grundfragen des Alterwerdens ein-
zubringen (,,Anregung zur Selbst-Reflexion®). Auch werden viele Praxistipps
angeboten. Gleichzeitig bekommen Sie eventuell Lust, Thr Wissen zu wissen-

2 Im Buch wird durch unterschiedliche Piktogramme auf diese und weitere Elemente hin-
gewiesen.
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schaftlichen Ergebnissen zum Thema Altern anhand einzelner Studien und/
oder eines vertiefenden Literaturstudiums zu erweitern (,,Forschungs-High-
light; ,,Lesetipps“). Ferner zieht sich durch das gesamte Buch ein ,, Altersquiz*,
dessen richtige Losungen am Schluss des Buches als Riickmeldung fiir Sie zu
finden sind. Die zitierte Literatur ist zu einem grofleren Teil in englischer Spra-
che. Das muss so sein, denn wir als Alternsforscher:innen publizieren heute
unsere wichtigsten Ergebnisse international. Aber: Es gibt keine Empfehlung
von meiner Seite, dies alles zu lesen. Das Buch selbst und die ausgewdhlten
Literaturtipps geniigen vollstindig. Nur sollten Sie als Leser:in auch durch die
ausfiihrliche Zitation der englischsprachigen Literatur sicher sein, dass alles,
was ich sage, auch belegt ist.

Abschlieflend noch ein Wort in eigener Sache. Zu Recht wird ja in den
letzten Jahren viel iiber Plagiat und Selbst-Plagiat gesprochen. Ich mdchte an
dieser Stelle ganz offensiv mitteilen, dass ich an vielen Stellen des Buches auf
Teile meiner fritheren Texte zuriickgegriffen habe, einfach weil ich denke, ich
hab’s damals gut ausgedriickt. Ich méchte mich nicht mit leicht und nicht zum
Besseren verdnderten Texten abquélen. Das fande ich albern. Positiv gewendet:
Ich habe mit diesem Buch die Chance ergriffen, frithere Textteile aus meiner
Feder nochmals zu neuen Ufern zu fithren und in ganz neuer Weise fiir Sie zu-
sammenzufithren.
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I Altern heute und psychologische
Alternsforschung
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1. Alternin Veranderung —
individuell und gesellschaftlich

1.1 Altern heute zwischen Gewinnen und Verlusten -
lhre Meinung ist gefragt

Haben Sie schon einmal einen dlteren Menschen gesehen, der sein Gliick
kaum fassen konnte? Oder einen Alteren mit zwei Smartphones vor sich auf
dem Tisch, mit beiden arbeitend? Oder in der U-Bahn fahrend? Oder auf der
Techno-Party tanzend? Oder in einer digitalen Partneragenturwerbung? Oder
im Fitnessstudio? Oder am Fahrkartenautomat? Oder in ,Wetten, dass...“?
Oder bei einer ,,Fridays for Future“-Demonstration? Falls ja, so war dies wohl
alles andere als typisch fiir unsere immer élter werdende Gesellschaft.

Haben Sie schon einmal junge Menschen mit einem Rollator gesehen? Oder
die ortliche Tageszeitung lesend? Oder personlich am Bankschalter? Oder das
laufende TV-Programm schauend? Oder im Taxi nach Hause fahrend? Oder
auf einer Bank im Park sitzend? Oder im 6rtlichen Traditionscafé den guten
Kuchen genieflend? Oder im Akademiekonzert am Samstagabend einer Auf-
fithrung von Mozarts Schicksals-Sinfonie folgend? Falls ja, so war dies wohl
alles andere als typisch fiir unsere ,,jugendliche Gesellschaft.

Alles ist moglich und in der Realitdt anzutreffen, aber die Welten unter-
schiedlicher Lebensalter trennen sich doch in unserer Gesellschaft ziemlich
deutlich und die Uberlappungen halten sich in engen Grenzen. Wo beispiels-
weise konnen sich jiingere und éltere Menschen im 6ffentlichen Raum begeg-
nen und sich austauschen? Wohl nur an wenigen Orten. Das ist sehr schade,
denn das Miteinander der Generationen scheint doch ein sehr wesentlicher
Faktor eines gut funktionierenden Gemeinwesens zu sein. Stattdessen treffen
wir immer noch haufig auf ein Bild, das nur die Jugendzeit positiv bewertet
und idealisiert und das hohe Lebensalter als eine Art unguter und unfroher
»Restlaufzeit“ behandelt, die wir halt leider auch durchlaufen miissen vor dem
grofSen Schlusspunkt.

Wie sieht das bei Thnen aus? Ich lade Sie ein, doch einmal die beiden fol-
genden Kisten mit Thren Sichtweisen zu fiillen. Welche Gewinne des Alterwer-
dens sehen Sie selbst?
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Anregung zur Selbst-Reflexion: o)
Bitte schreiben Sie einmal flr sich selbst finf Sachverhalte auf, die Sie als
klare Gewinne des Alterwerdens betrachten:

Und nun die andere Seite der Alternsmedaille: Was sind nach Threr Meinung
die wirklich bedrohlichen Verluste des Alterwerdens?

Anregung zur Selbst-Reflexion: )
Bitte schreiben Sie nun einmal flr sich selbst flinf Sachverhalte auf, die Sie
als die bedrohlichsten Verluste des Alterwerdens ansehen:

Nun mdochte ich Sie fragen, wie Sie selbst in diesem Moment die Gesamt-
bilanz zwischen Gewinnen und Verlusten im Zuge des Alterwerdens sehen.
»+3“wiirde bedeuten, dass Sie Gewinne eindeutig im Ubergewicht sehen; ,,—3“
wiirde bedeuten, dass Sie Verluste eindeutig im Ubergewicht sehen; ,,0“ wiirde
eine Balance zwischen Gewinnen und Verlusten signalisieren. Bitte notieren
Sie Thren Wert in der folgenden ,, Alterswaage®:
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Und schliellich noch eine Frage im Hinblick auf Ihre eigene (vorgestellte)
berufliche Zukunft, fiir den Fall, dass Sie auch mit alteren Menschen zu tun
haben werden: Wo, wiirden Sie sagen, konnten Sie in einer solchen Situation
besonders wichtige Beitrdge leisten?

Anregung zur Selbst-Reflexion:

Bitte schreiben Sie nun einmal fur sich selbst drei Sachverhalte auf, von de-
nen Sie glauben, dass sie besonders wichtig in der professionellen Arbeit mit
alteren Menschen sind:

Ich weif8 natiirlich nicht, was Sie im Einzelnen aufgeschrieben haben. Ich
kénnte mir allerdings vorstellen, dass Thnen die Verluste schneller aus der Fe-
der flossen als die Gewinne des Alterwerdens, und Sie diese in hoherem Mafd
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mit dem Alterwerden verbinden wiirden. Ich kénnte mir auch vorstellen, dass
Sie in einer vorgestellten spateren Berufssituation des Arbeitens mit Menschen
hoheren Lebensalters eher an Verluste (z.B. Einsamkeit entgegenwirken, ma-
terielle Not verhindern oder lindern, Krankheitsfolgen abmildern) gedacht
haben als an die Starkung von Ressourcen (z.B. lernen, seine Rechtsanspriiche
noch besser durchzusetzen, digitale Kompetenzen verbessern, zu einer grofie-
ren Vernetzung von Alteren untereinander beitragen). Vielleicht sind Thre Ant-
worten aber auch ganz anders ausgefallen. Nehmen Sie Thre Antworten nun
bitte mit in die weitere Lektiire.

1.2 Wie sich Alterwerden verandert hat —
und weiter verandert

Mediale Inszenierungen dahingehend, was heute Altern bedeutet, sind all-
gegenwartig. Bitte tiberlegen Sie einmal, welche Darstellungen des Alterns
TIhnen in Erinnerung geblieben sind oder Eindruck auf Sie gemacht haben.

Anregung zur Selbst-Reflexion:
lhre Erinnerungen an Bilder/Fotografien/Karikaturen usw. von Menschen ho-
heren Lebensalters in den Medien:

Wiederum weif3 ich natiirlich nicht, was Sie sich notiert haben, aber es kénnte
Uberschneidungen mit den folgenden Uberlegungen geben: Es konnten Thnen
zum Ersten Bilder eines leistungsstarken Alters in den Sinn gekommen sein. In
diesen Bildern kommt zum Ausdruck, dass dltere Menschen zu Dingen fihig
sind, die vor noch nicht allzu langer Zeit nicht denkbar waren.

e Nur ein Beispiel: Der Weltrekord im 100m-Lauf fiir 60-jdhrige Manner
liegt derzeit bei 11,7 Sek., wahrend der entsprechende Rekord der jungen
Minner bei den ersten Olympischen Spielen der Neuzeit im Jahre 1896 mit
12,0 Sek. langsamer ausfiel.

¢ Ein zweites Bild konnte das selbstbewusste und gleichzeitig sich selbst als
»alt“ negierende Alter sein. Ein besonders pragnantes Beispiel ist die in-
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zwischen iiber 100-jahrige Modedesignerin Iris Apfel - am 23.11.2019 im
Spiegel-Titelthema mit den Worten zitiert: ,,Sterben? Ohne mich!

e Ein drittes Bild kénnte das umtriebige und ,,emsige® Alter sein, ein Alter,
das mit unendlich vielen Gestaltungsideen daherkommt, vom Motorrad-
fahren bis zum Englischkurs, vom Freiwilligenengagement bis zur Reise
zweimal im Jahr auf einem Kreuzfahrtschiff, vom Theaterspielen bis zu
Yoga.

e Ein viertes Bild konnte das innovationsfreudige und stetig nach neuen
Aufgaben und Zielen suchende Alter sein — offen fiir Digitalisierung, neue
Wohnformen, ,,spite” Existenzgriindungen und vieles mehr. (Siehe dazu
auch die Broschiire ,,Aktiv in den Ruhestand’; Wahl, 2018, Techniker Kran-
kenkasse.?)

Diesem produktiven, selbstbewussten, umtriebigen und innovativen Alter ge-
geniiber konnten Bilder des Verlusts und der Verletzlichkeit vor Threm inneren
Auge auftauchen. Menschen héheren Lebensalters mit Demenz, in Pflege-
bediirftigkeit.

Aber: Sind dies nicht alles Zerrbilder des heutigen Alters, Ausnahmeerschei-
nungen? Vielleicht vergessen auch wir Wissenschaftler:innen bisweilen, ebenso
wie viele Medien, das ,,stinknormale“ Alterwerden ohne grofSe Ausschldge in
die eine oder andere Richtung. Das Altern vielleicht in bescheidenen Verhilt-
nissen, ohne viele Anspriiche, vollig unauffallig?

Und schliefflich konnte es sein, dass Sie auch an Altern in anderen Kul-
turen gedacht haben. Man kann sich ja durchaus fragen, ob Altern in anderen
Landern vielleicht deutlich anders aussieht als in ,westlichen Kulturen. Vieles
spricht z. B. dafiir, dass in asiatischen Kulturen dlteren Menschen in selbstver-
standlicher Weise mehr Respekt entgegengebracht wird. Eine eigene Studie
(Pinquart & Wahl, 2021) hat gezeigt, dass das in westlichen Kulturen, vor al-
lem in den USA ausgeprégte ,,Sich-Jiinger-Fiihlen-als-man-ist“ im asiatischen
Raum deutlich weniger stark ausgepragt ist. Dies konnte ein Indiz dafiir sein,
dass dltere Menschen im asiatischen Raum keine Notwendigkeit spiiren, sich
vom eigenen Alter zu distanzieren.

- Kurz zusammengefasst: Altern heute besitzt viele Gesichter. Die Unterschiede

zwischen Alteren sind enorm. Ja, Menschen héheren Lebensalters sind gar die in
sich heterogenste und diverseste Altersgruppe in unserer Gesellschaft Uber-
haupt — keine oder keiner wie der oder die andere, das gilt vor allem in Bezug auf

3 Kursiv gesetzte Literaturangaben sind Open Access, d. h. Sie kdnnen sie kostenfrei herun-
terladen.



