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Selbsttest: Wie resilient sind Sie?

Im Folgenden finden Sie eine Reihe von Feststellungen. Bitte nehmen Sie für jede Feststellung 
eine Einschätzung vor, inwieweit diese auf Sie im Allgemeinen zutrifft, d.h., wie sehr Ihr übliches 
Denken und Handeln durch diese Aussage beschrieben wird.

Alternativ können Sie den Selbsttest natürlich auch auf eine bestimmte Situation beziehen. In 
diesem Fall können Sie Fragen, die zu dem von Ihnen gewählten Kontext nicht passen, über-
springen.

Feststellung 1 2 3 4 5 6 7
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Neue Vorschläge und Ideen finde ich immer hilfreich und ich lasse mich 
gerne davon inspirieren.

Ich bin mir meiner Stärken bewusst und kann sie gezielt einsetzen.

Mit Unabänderlichem kann ich mich recht gut und schnell abfinden.

Summe der Punkte:
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Ich bin sicher, dass ich, egal was passiert, immer einen Halt finde, z.B. in 
meiner Familie, meinem Team, ...

Ich habe Freude am Leben, bin zuversichtlich und erinnere mich gerne 
an schöne Momente.

Gelassenheit und Humor zählen zu meinen Stärken.

Summe der Punkte:
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Ich gehe davon aus, dass ich die meisten Situationen beeinflussen kann, 
und habe fast immer das Gefühl, die Kontrolle über mein Leben zu haben.

Ich halte immer wieder einmal inne und empfinde Dankbarkeit – auch für 
Kleinigkeiten.

Es fällt mir leicht, mich nach anstrengenden Phasen gut zu erholen.

Eine gesunde Ernährung und ausreichend Schlaf sind mir stets wichtig.

Ich kann meinen Zustand auch in kritischen Situationen positiv beeinflussen.

Für meine Fitness nehme ich mir bewusst Zeit.

Summe der Punkte:
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k Wenn ich in einer schwierigen Situation bin, finde ich gewöhnlich einen 

Weg heraus.

Entscheidungen fallen mir leicht, dabei gehe ich zumeist planvoll vor.

Wenn Dinge anders laufen, als ich sie geplant habe, mache ich sie eben 
anders. Es fällt mir nicht schwer, mich umzustellen.

Ich empfinde mich als kreativ.

Summe der Punkte:
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Feststellung 1 2 3 4 5 6 7
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g Ich kann mich gut in andere Menschen hineinversetzen und deren Gefühle 

nachvollziehen.

Ich habe ein Netz von Kontakten, in dem man sich gegenseitig hilft und in 
dem persönlicher Austausch möglich ist.

Ich unterstütze immer gerne, kann aber auch nein sagen.

Summe der Punkte:
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g Ich mache gerne Pläne und verfolge diese dann zumeist auch konsequent.

Zukunftssorgen habe ich nicht.

Summe der Punkte:

Auswertung:

Zählen Sie alle Punkte zusammen.

Gesamteinschätzung: 

(unter der Annahme, dass Sie für alle Feststellungen eine Einschätzung vorgenommen haben)

 C Wert > 105  = guter bis ausgeprägter, hoher Resilienzwert
 C 63 < Wert < 105 = mittlerer bis guter Resilienzwert
 C Wert < 63   = niedriger Resilienzwert

In der Einzelbetrachtung zeigen Werte ab 5 Punkten, dass Sie in den Einzelthemen bereits Res-
ilienz zeigen. Einschätzungen unter 5 Punkten weisen auf Ihre persönlichen Lern- und Übungs-
bereiche hin.

Markieren Sie nun die fünf Antworten mit den niedrigsten Werten und entscheiden Sie dann, 
welche zwei Einzelthemen Ihnen am wichtigsten bzw. am leichtesten zu bewältigen erscheinen. 
Diese bilden dann den Ausgangspunkt Ihrer Entwicklungsreise zu mehr Resilienz. Spüren Sie 
erste Fortschritte, können Sie weitere Entwicklungsbereiche dazunehmen.

Wiederholen Sie den Test von Zeit zu Zeit.

Selbsttest: Wie resilient sind Sie?
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RESILIENZ UND STRESSMANAGEMENT IN 
ZEITEN ZUNEHMENDER DIGITALISIERUNG

„Das Geheimnis des Wandels besteht darin, energiegeladen zu bleiben und sich nicht auf das 
Alte zu konzentrieren.“ – Dan Millman

Resilienz	und	die	Fähigkeit	zu	gezieltem	Stressmanagement	gelten	mittlerweile	als	zentrale	Zu-
kunftskompetenzen	schlechthin,	denn	das	vielfältige	Krisengeschehen	unserer	Zeit,	der	rasante,	
digitale	Fortschritt,	neue	Arbeitsformate	und	hochkomplexe	Anforderungen	der	modernen	Ar-
beitswelt	stellen	Menschen,	Organisationen	und	Unternehmen	vor	beispiellose	Herausforde-
rungen. 

Damit einhergehend wächst auch die Erwartungshaltung, dass wir nicht nur den gebotenen 
Veränderungen	möglichst	jederzeit	souverän	begegnen	können,	sondern	langfristig	leistungsfä-
hig	bleiben	und	mit	Rückschlägen	–	beruflich	wie	auch	privat	–	besonnen	umgehen.	

Die größten deutschen Krankenkassen meldeten für das Jahr 2023 ein Rekordhoch des Kranken-
standes	bei	Berufsstätigen.	Depressionen	und	Ängste	standen	dabei	auf	Platz	zwei.

Ebenso wächst das Angebot an Fachvorträgen zu „Mentaler Gesundheit“, Fachliteratur, Rat-
gebern	 sowie	Präventionsprogrammen	von	Bildungsträgern	und	 Sportstudios.	Unternehmen	
und	Organisationen	sollten	 ihre	Weiterbildungsangebote	eingehend	überprüfen,	um	gezielte	
Trainingsprogramme oder Einzelmaßnahmen zur Stärkung der individuellen Widerstandsfähig-
keit	sowie	zur	Vermittlung	praxiserprobter	Stressmanagementtechniken	für	Mitarbeitende	zu	
ergänzen.	So	können	sie	rechtzeitig	einer	physischen	wie	auch	psychischen	Überforderung	der	
Mitarbeitenden	–	der	wichtigsten	Unternehmensressource	–	entgegenwirken.	Auch	 im	„War	
of	Talents“	erscheint	dies	zur	Aufrechterhaltung	der	Wettbewerbsfähigkeit	elementar	zu	sein.

Führungskräften	kommt	in	diesem	Zusammenhang	eine	besondere	Rolle	zu,	da	sie	sich	nicht	
nur selbst als widerstandsfähig und zuversichtlich zeigen müssen, sondern auch ihr Team durch 
unsichere	Zeiten	führen	und	dabei	zusätzlich	die	individuellen	Befindlichkeiten	und	Bedürfnisse	
der einzelnen nicht außer Acht lassen dürfen. Eine enorme Aufgabe, die weitaus mehr erfor-
dert,	als	das	bloße	Aufgabenprofil	eines	Jobs	auf	dem	Papier	ausweist.

Das	vorliegende	Trainingskonzept	bietet	Führungskräften,	aber	auch	Mitarbeitenden	anderer	
Hierarchieebenen	 umfangreiche	 Unterstützung,	 um	 situationselastisch	 mit	 Veränderungen	
und	schwierigen	Situationen	umzugehen.	Der	modulare	Aufbau	bietet	die	Flexibilität,	je	nach	
Briefing	des	Auftraggebers	unterschiedliche	Schwerpunkte	zu	setzen	und	die	beiden	Themen,	
Resilienz und Stressmanagement, auch unabhängig voneinander mit der Seminargruppe zu be-
arbeiten. 

Dieses	Konzept	umfasst	neben	relevanten	Hintergrundinformationen	eine	Vielzahl	von	Beispie-
len,	Strategien	und	konkreten	Verhaltenstipps,	die	helfen,	 innere	Stärke	aufzubauen,	mit	Be-
lastungen	umzugehen	und	ein	gezieltes	Anti-Stress-System	zu	etablieren.	Ausgangspunkt	 für	
beide	Themenfelder	ist	ein	kurzer	Selbsttest,	der	die	individuellen	Stärken	und	Schwächen	der	
Teilnehmenden aufzeigt und als Grundlage für die weitere Arbeit dient.
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Gerne möchte ich Sie einladen, gemeinsam mit mir auf eine Reise zu gehen, die Resilienz und 
Stressmanagement	in	den	Mittelpunkt	stellt	–	vor	allem	für	gesunde,	starke	und	erfolgreiche	
Führungskräfte,	die	den	vielfältigen	Herausforderungen	der	heutigen	Arbeitswelt	gewachsen	
sind	und	durch	eine	geschulte	Wahrnehmung	stressbedingte	Dysbalancen	und	Befindlichkeiten	
in	ihrem	Team	rechtzeitig	wahrnehmen	und	wirksam	angehen.
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Modularer Aufbau
Das Programm ist modular und als Blended-Learning-Konzept aufgebaut. 

 C Modul 1: Die eigene Resilienz stärken
 C Modul 2: Gezieltes Stressmanagement

Dabei besteht jedes Modul aus einem Präsenzteil und einer abschließenden Web-Session. Das 
Modul 1: „Die eigene Resilienz stärken“ beinhaltet zwei Präsenztage und eine halbtägige Web-
Session. Modul 2: „Gezieltes Stressmanagement“ ist für einen Präsenztag und eine halbtägige 
Web-Session angelegt.

Beide	Module	können	als	Stand-alone-Training	oder	gesamthaft	angeboten	werden.	Bei	einem	
Komplettangebot	ist	es	jedoch	wichtig,	mit	dem	Resilienz-Thema	zu	starten,	da	in	Modul	2	im-
mer wieder einmal an vermerkten Stellen auf Modul 1 verwiesen werden kann.

Lernziele
Im Rahmen dieses modularen Empowerment-Programms erhalten die Teilnehmenden im Mo-
dul 1 „Die eigene Resilienz stärken“ zum einen Einblicke in die Erkenntnisse der Resilienzfor-
schung, zum anderen lernen sie Kernkompetenzen der Resilienz und ihre Wechselwirkungen 
intensiv	kennen.	Schritt	für	Schritt	werden	eine	Vielzahl	an	unterschiedlichen,	praxiserprobten	
Methoden und Techniken zur Stärkung der einzelnen Kompetenzfelder vorgestellt und auspro-
biert. Auf Basis einer individuellen Selbsteinschätzung bekommen die Teilnehmenden schließ-
lich	die	Möglichkeit,	sich	einen	eigenen	Methodenkoffer	zur	Stärkung	ihrer	psychischen	Wider-
standskraft	zusammenzustellen.

Modul 2 beleuchtet das Thema „Gezieltes Stressmanagement“. Die Erläuterung des Stress-
Begriffs	sowie	das	Eingehen	auf	die	unterschiedlichen	Arten	von	Stressreaktionen	(psychisch	
und	physisch;	kurz-,	mittel-	und	langfristig)	bilden	den	Beginn	dieses	Trainingsmoduls.	Darauf	
aufbauend	bekommen	die	Teilnehmenden	anhand	des	transaktionalen	Stressmodells	von	La-
zarus	schrittweise	gezeigt,	wie	Stress	entsteht	und	welche	Vielfalt	an	Copingstrategien	uns	zum	
Aufbau	eines	fundierten	Anti-Stress-Systems	zur	Verfügung	stehen.

Das	Modell	der	Stresswaage	hilft,	den	Teilnehmenden	die	vorherrschenden	Wechselwirkungen	
zwischen	den	Themen	Stress	und	Resilienz	zu	vermitteln.	Die	Visualisierung	macht	ferner	deut-
lich,	dass	ein	gewisses	Auf	und	Ab	im	Leben	wichtig	ist,	um	zu	lernen	und	persönlich	zu	wachsen	
bzw. zu reifen.

Den Abschluss des Moduls bildet ein kurzer Einblick in das große Themenfeld der Positiven 
Psychologie, die sich seit ca. 20 Jahren wachsender Beliebtheit erfreut.
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Zielgruppe
Die	Hauptzielgruppe	 für	beide	Trainingsmodule	 sind	Führungskräfte	mit	und	ohne	Personal-
verantwortung. Darüber hinaus bietet das Programm auch für Mitarbeitende anderer Hierar-
chiestufen	sowie	Interessierte,	die	sich	für	ihr	eigenes	Wohlbefinden	gerne	mit	den	genannten	
Kernthemen	 in	 einer	 Gruppe	 von	 Gleichgesinnten	 praktisch	 auseinandersetzen	 wollen,	 viel	
wertvollen Input.

Eingesetzte Modelle und Methodenvielfalt
Während Modul 1 auf dem Resilienz-Zirkel-Training® von Ella G. Amann mit Abwandlungen 
basiert, steht das transaktionale Stressmodell von Richard Lazarus im Zentrum von Modul 2.

Die	Kurzeinführung	 in	das	Thema	der	Positiven	Psychologie	beschränkt	sich	auf	einige	histo-
rische Aspekte, die Abgrenzung zur klassischen Psychologie sowie das PERMA-Modell als Denk-
rahmen	der	Positiven	Psychologie.

Darüber	 hinaus	 helfen	 interaktive	 Lehrgespräche,	 geführte	Gruppendiskussionen,	 Kleingrup-
pen-/Fallstudienarbeit,	Erfahrungsaustausch,	Selbstreflexion	und	Transferaufgaben	dabei,	die	
individuelle Wahrnehmungsfähigkeit der Teilnehmenden zu schärfen und schließlich die ge-
wonnenen Erkenntnisse auf den Berufsalltag zu übertragen. 

Um möglichst alle Persönlichkeitstypen mit ihren individuellen Präferenzen anzusprechen, wur-
de bei der Methodenauswahl darauf geachtet, den Lernprozess möglichst abwechslungsreich 
zu gestalten.

Ein	wesentliches	Ziel	dieser	Trainingskonzeption	 ist,	die	Teilnehmenden	 im	Rahmen	des	Trai-
nings	immer	wieder	einzuladen,	selbst	aktiv	zu	werden,	neue	Dinge	auszuprobieren	und	wert-
volle Erfahrungen für den späteren Transfer in den Business-Alltag sowie für die Zusammenstel-
lung	eines	eigenen	Methodenkoffers	zu	sammeln.	

Prework und persönliche Vorbereitung im Seminarraum

Vor Trainingsbeginn

Für beide Module gibt es für die Teilnehmenden Prework-Fragen zu beantworten und Aufgaben 
zu erledigen. Zugehörige Dateien sind im Ordner „Mustervorlagen“ hinterlegt. Empfehlungen 
zum	Versand	an	die	Teilnehmenden	befinden	sich	im	Trainingsablaufplan.	Jedes	Modul	endet	
mit einer Web-Session. Eine Terminierung der entsprechenden Web-Session ist im Vorfeld sinn-
voll (z.B. über eine Doodle-Abfrage).
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An den Trainingstagen

Eine	gute	Vorbereitung	ist	für	das	Gelingen	des	Trainings	sehr	wichtig.	Um	ausreichend	Zeit	zu	
haben, den Seminarraum in Ruhe vorzubereiten, empfehle ich, mindestens eine Stunde vor 
Beginn vor Ort zu sein.

 C Bauen Sie zuerst die Technik auf. Unter Umständen ist es ratsam, gleich zu Beginn das 
Technik-Team	des	Seminarhotels	um	Unterstützung	zu	bitten.

 C Bereiten Sie die Pinnwände und Flipcharts vor.
 C Befestigen	Sie	unter	Umständen	schon	die	Kompetenzschilder	(Modul	1)	oder	auch	die	Ele-

mente des Stressentstehungsprozesses (Modul 2) umgedreht an einer ausreichend großen 
Wandfläche	im	Seminarraum,	sodass	diese	nachher	nur	noch	gewendet	werden	müssen.

 C Prüfen	Sie	die	Bestückung	des	Moderationskoffers.
 C Legen	Sie	alle	notwendigen	Arbeitsmaterialen	(Ausdrucke	etc.)	griffbereit	auf	einen	sepa-

raten Tisch in Ihrer Nähe.
 C Legen Sie jedem Teilnehmenden einen Post-it-Block, einen Edding und unter Umständen 
einen	Notizblock	auf	den	Platz,	sofern	letzteres	nicht	durch	den	Service	des	Seminarhotels	
übernommen wurde.

 C Prüfen	Sie,	ob	ausreichend	Getränke	da	sind	und	wie	die	Verpflegung	in	den	Kaffeepausen	
und	zur	Mittagszeit	gehandhabt	wird.

 C Halten Sie Taschentücher bereit, denn im Austausch mit der Gruppe kann es durchaus 
passieren,	dass	bei	Teilnehmenden	plötzlich	die	Emotionen	hochkommen.

 C Begrüßen Sie alle Teilnehmenden persönlich.
 C Klären Sie gleich zu Beginn, wie die Teilnehmenden angesprochen werden wollen (Duzen 

oder Siezen).
 C Achten	Sie	auf	regelmäßige	Pausen	und	öffnen	Sie	gelegentlich	die	Fenster	für	Frischluft.
 C Aufgrund	der	sensiblen	Thematik	empfiehlt	es	sich,	immer	mal	wieder	auch	einen	Moment	
der	Stille	oder	Achtsamkeit	einzuschieben.

 C Arbeiten	Sie	im	Auftrag	eines	professionellen	Seminaranbieters,	klären	Sie	bitte	weitere	
Handhabungen	im	Vorfeld,	da	es	hier	oftmals	unterschiedliche	Vorgaben	zur	Durchführung	
gibt.
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Learning Journey des Moduls 1: Die eigene Resilienz stärken

TA
G

 1

09:00 – 12:30 • Start ins Seminar
• Resilienz verstehen und spüren
• Erkenntnisse der Resilienzforschung
• Resilienz im Spannungsfeld
• Krisen als Lehrmeister

12:30 – 13:30 	–	Mittagspause	–	
13:30 – 17:00 • Wie resilient sind Sie?

• Kompetenzfelder der Resilienz (Teil 1)
• Auf den Punkt gebracht 
• Tagesausklang

TA
G

 2

09:00 – 12:30 • Weiter geht‘s
• Kompetenzfelder der Resilienz (Teil 2)
• Der	Methodenkoffer	im	Überblick

12:30 – 13:30 –	Mittagspause	–	
13:30 – 17:00 • Ich	packe	meinen	Koffer:	Ihr	persönliches	Empowerment-

Programm
• Resilienz in der Praxis (Fallstudienarbeit)
• Auf den Punkt gebracht
• Tagesausklang

W
EB

-S
ES

SI
O

N 09:00 – 12:15 • Rückblick
• Ergänzende Methoden & Techniken
• Grenzen der Resilienz
• Tagesausklang 
• Abschluss
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Learning Journey des Moduls 2: Gezieltes Stressmanagement

TA
G

 1

09:00 – 12:30 • Stress	und	Stressreaktionen
• Kommen	Sie	Ihrem	Stressempfinden	auf	die	Spur
• Transaktionaler	Stressansatz	von	Lazarus
• Ansatzpunkte	der	Stressbewältigung
• Vielfalt	der	Stressbewältigungsstrategien	(Teil	1)

12:30 – 13:30 – Mittagspause	–
13:30 – 17:00 • Vielfalt	der	Stressbewältigungsstrategien	(Teil	2)

• Nicht	immer	muss	Stress	negativ	sein
• Auszeit	nehmen	–	aber	richtig!
• Stressmanagement und Resilienz

W
EB

-S
ES

SI
O

N 09:00 – 12:30 • Intro
• Kleiner Stresstest
• Stress	lass	nach!	(Rückblick)
• Ihre	Expertise	ist	gefragt!
• Einblicke	in	die	Positive	Psychologie
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D I E  A U T O R I N

Isabel Schürmann

Seit	mehr	als	15	Jahren	ist	Isabel	Schürmann	(Dipl.-Kauffrau,	
systemischer	Coach,	zertifizierte	Mediatorin,	Acoustic	Voice	
Profiler®	 und	 Psychotherapeutin	 (HP,	 ohne	 Kassenzulas-
sung)) selbstständig unter dem Firmennamen PERSONALITY 
CONSULT	 für	 große	Konzerne,	mittelständische	Unterneh-
men	und	Bildungseinrichtungen	tätig.

Mit	 großer	 Freude	 und	 Leidenschaft	 hält	 sie	 deuschland-
weit Vorträge, gibt Workshops sowie Seminare und berät 
Fach-	und	Führungskräfte,	aber	auch	privat	Interessierte.

Zu	den	Schwerpunktthemen	ihrer	Arbeit	gehören:
 C Kommunikation	&	Präsentation
 C Auftrittskompetenz	(Executive	Presence)
 C Körpersprache
 C Stimme	&	Sprechweise
 C Resilienz & Stressmanagement
 C Moderne	Umgangsformen	(Business-Etikette)
 C Persönlichkeitsentwicklung
 C Karrierecoaching

Darüber	hinaus	war	sie	mehr	als	zehn	Jahre	als	externe	Dozentin	an	der	Frankfurt	University	of	
Applied	Sciences	im	Rahmen	eines	internationalen	MBA-Programms	tätig.	Über	das	Label	Con-
cept Lines bietet sie außerdem professionelle Unterstützung in den Bereichen Trainingsdesign, 
Konzept- und Textarbeit an (www.conceptlines.de).

Zwei	Publikationen	und	ein	Buchbeitrag	ergänzen	ihr	Profil:
 C Schürmann,	I./Eversloh,	S.:	New	Work	–	Knigge	reloaded.	C.H.	Beck,	München	2020.
 C Schürmann, I: Interkulturelle Kompetenz: Schlüsselfaktor für erfolgreiches Talent Manage-
ment.	Buchbeitrag	in:	Torsten	Bittlingmaier,	Talent	Management	erfolgreich	implementie-
ren. Haufe, Freiburg 2019.

 C Schürmann,	I.:	Die	Imagewerkstatt:	60	Impulskarten	für	Ihren	persönlichen	Auftritt.	Beltz	
Verlag, Weinheim 2017.

Isabel Schürmann ist verheiratet und lebt mit ihrem Mann und drei Kindern in Bad Homburg 
vor der Höhe (Taunus).

Kontakt:
info@personality-consult.de oder
office@conceptlines.de
Tel.:	0049	173	39	39	639	(mobil)



Zum Online-Shop

Als Mitglied von Training aktuell erhalten Sie  
beim Kauf von Trainingsmedien Sonderpreise. 
Beispielsweise bis zu 20 % Rabatt auf Bücher.

TRAININGSDESIGN TRAININGSDESIGN

Wie sich mit dem Online-Tool 

„SessionLab“ Workshops planen lassen

Wie sich mit dem Online-Tool

Trainingaktuell
EUR 12,80 | G 25220

Die Zeitschrift für Training, Beratung und Coaching

www.trainingaktuell.de

32. Jahrgang Nr. 11/2021, 3. November 2021

CUBE – DAS VISU-EVENT

Bilder mit 
Botschaft

DIGITAL COACHING PROVIDER

Wie Plattformen den Coachingmarkt ändern

ONLINE EMOTIONEN WECKEN

Wie sich virtuell Nähe zwischen 

Teilnehmenden schaffen lässt

SEMINARMETHODEN DESIGNEN

Alltägliches als Inspirationsquelle 

für agile Methoden nutzen

POSITIONIERUNG

Wie Coachs ein positives 

Marketing- Mindset entwickeln

TRAININGSDESIGN TRAININGSDESIGN

Wie sich mit dem Online-Tool 

„SessionLab“ Workshops planen lassen

Wie sich mit dem Online-Tool 

Trainingaktuell
EUR 12,80 | G 25220

Die Zeitschrift für Training, Beratung und Coaching

www.trainingaktuell.de

32. Jahrgang Nr. 11/2021, 3. November 2021

CUBE – DAS VISU-EVENT

Bilder mit 

Botschaft

DIGITAL COACHING PROVIDER

Wie Plattformen den Coachingmarkt ändern

ONLINE EMOTIONEN WECKEN

Wie sich virtuell Nähe zwischen 

Teilnehmenden schaffen lässt
SEMINARMETHODEN DESIGNEN

Alltägliches als Inspirationsquelle 

für agile Methoden nutzen

POSITIONIERUNG

Wie Coachs ein positives 

Marketing- Mindset entwickeln

Jetzt
einen Monat

testen

eine ePaper-Ausgabe Training aktuell (auch Printabo möglich)

Teil-Flatrate auf 5.000 Tools, Bilder, Inputs, Vertragsmuster www.trainerkoffer.de 

Sonderpreise auf Trainingsmedien: ca. 20 % Rabatt auf auf Bücher, Trainingskonzepte 
im Durchschnitt 100 EUR günstiger 

Flatrate auf das digitale Zeitschriftenarchiv: monatlich neue Beiträge, Dossiers, 
Heftausgaben

Mitgliedschaft testen

Training aktuell 
einen Monat lang testen

Ihre Mitgliedschaft im Testmonat beinhaltet:

Hat Ihnen diese Leseprobe gefallen?

https://www.managerseminare.de/Trainingsmedien
https://www.managerseminare.de/Trainingaktuell/Abonnement/Testabo



