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Achtsamkeit als 
Entwicklungsmotor begreifen 
Wer wünscht sich nicht, entspannt und gelassen, 
Wobei wir uns selbst und andere voll akzeptieren, 
Sich mit dem Auf-Erden-Sein kreativ zu befassen, 
Sich nicht in Ängsten und Frustration zu verlieren. 

 
Wachbewusst können wir unser Leben begleiten, 

Unsre Gesellschaft und unsre Kultur durchdringen, 
Einander aufklärend unser Bewusstsein weiten, 
Uns hin zu bewusster Verantwortlichkeit bringen. 

 
Achtsamkeit meint, gelöst aufmerksam zu sein, 
Urteilsfrei dem Moment konzentriert zugewandt. 
Man bezieht inneren und äußeren Kontext ein, 
Vereint in sich Leib, Gefühl, Handeln, Verstand. 

 
Achtsam sein meint, sich ins Sein zu integrieren, 
In den Fluss unseres Lebens mutig einzutauchen, 
Seine Vitalität nicht ängstlich erstarrt zu verlieren, 
Dem zu folgen, was Weisheit uns will einhauchen. 

 
Allsinnliches Erleben im Augenblick macht reich. 
Nur das Hier-und-Jetzt ist unsere Seins-Realität. 
Ehrlich wachbewusst ich ein Gewahrsam erreich‘, 
In dem für Entscheidungen ein Freiraum entsteht. 

 
Vergangenes ist vorbei, Zukünftiges noch nicht da. 
Im Prozess zu sein, ist die wahrhaftige Wirklichkeit. 
In unsrer Gegenwärtigkeit sind wir wirklich uns nah. 
Dort ganz anzukommen, ist meist keine Kleinigkeit. 

 
Achtsam sein meint, sich nichts mehr vorzumachen, 
Das Leben so zu nehmen, wie gerade eben es ist. 

Sich Sein nicht schöner oder schlechter zu machen. 
Das Erden-Leben ist weder nur toll noch nur trist. 

 
Pessimismus und Illusionen rauben uns die Kraft, 
Die wir so brauchen, um unser Sein zu gestalten. 
Dank achtsamer Neufreude Wandel man schafft. 
Realität annehmen, doch Prozess nicht anhalten. 

 
Wer Wandel will, muss sich Wirkweisen stellen, 
Sich wohlwollend dem zuwenden, was passiert, 
Gelassen die Prozesse in und um sich erhellen. 
Wer was ändern will, es erst mal voll akzeptiert. 

 
Heilung, Wandel und Wachstum dann entstehen, 

Wenn wir Leben annehmen, wie es uns geschieht, 
Wenn wir auf Freuden wie auf Schrecken sehen, 
Wenn alle Strophen wir singen vom Lebens-Lied. 

 
Achtsamkeit unterstützt uns, Prioritäten zu finden, 
Wichtiges von Unwichtigem leichter zu trennen, 
Druck, Hast, Last, Stress, Hetze zu überwinden, 

Uns nicht mehr in entfremdeten Tun zu verrennen. 
 

Achtsamkeit unterstützt mich, wahlfreier zu werden. 
Ich werde mir bewusster, was ich will oder nicht. 

Achtsam sein heißt, in seinem Selbst sich zu erden. 
Mit Rollen, Mustern, Status, Klischees man bricht. 
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Achtsamkeit unterstützt Menschheit zu erwachen, 
Aus Manipulation und Entfremdung auszubrechen, 
Uns zu freien Akteur*innen im Leben zu machen, 
Richtung wahren Menschseins in See zu stechen. 

 
Achtsamkeit meint zuerst, selbst wach zu werden 
Im Körper, im Gefühl, im Geist und beim Handeln 
Zu gewahren: Was nützt? Was kann gefährden?, 
Gefährdendes durch Aufmerksamkeit zu wandeln. 

 
Tiefer hinein ins Erleben von Achtsamkeit es geht, 

Sobald man innere Prozesse ins Zentrum stellt, 
Wenn Bewusstheit für das Beobachten entsteht, 
Wenn man erforscht das Erspüren der Innenwelt: 

 
Wer bin ich als Mensch, der sein Inneres erspürt? 

Was erlebe ich im Zustand feinspürender Präsenz? 
Wohin mich wohl diese innere Suche noch führt? 
Ist dies Anwesendsein der Urgrund der Existenz? 

 
Achtsamkeit bleibt nicht bei den Einzelnen stehen, 
Denn wir Menschen sind Produkt der Bezogenheit. 
Wachbewusst wir auf unsere Beziehungen sehen, 
Um uns zu befreien aus Gewalt und Verlogenheit. 

 
Achtsam wir aus beengender Herkunft aussteigen. 
Wir vergegenwärtigen uns, was uns eingeschränkt. 
Unser Haupt wir nicht mehr vor Obrigkeit neigen. 

Auf Partnerschaftlichkeit wird Blick bewusst gelenkt. 
 

Achtsamkeit ermöglicht unser kollektives Erwachen. 
Füreinander nutzen wir Gestaltungs-Kompetenzen. 
Auf die Reise zur Menschlichkeit wir uns machen: 

Herrschaftsfrei und freundschaftlich ohne Grenzen. 
 

Achtsam wir auch unsere Handlungen verrichten: 
Kann ich diese Bewegung mir leichter machen? 
Worauf mich konzentrieren? Worauf verzichten? 
Achtsam ja, doch sich nicht urteilend bewachen. 

 
Achtsamkeit soll befreien, jedoch nicht einengen. 

Achtsamkeit ist kein Dogma, keine neue Ideologie. 
Mit Verboten und Geboten, starren und strengen, 
Findet zu einem öffnenden Gewahrsein man nie. 

 
Im weitenden Gewahrsam wir meist in uns ruhen, 
Für Neues, uns Veränderndes offen, empfänglich, 
In solch Bewusstseins-Raum öffnen sich Truhen, 
Mit Schätzen, ausgleichend, dass wir vergänglich. 

 
Dort ist der Ort, wo von altem Elend wir uns lösen, 
Weil wir uns nicht länger mit Elend identifizieren. 
Dort gibt es nicht mehr die nur Guten und Bösen. 
Dort beginnt enge Moral seine Macht zu verlieren. 

 
Achtsam distanzieren wir uns vom dem, was stört, 
Was Herkunft und Kultur uns einst aufgezwungen, 
Was nicht wirklich, nicht wahrhaftig zu uns gehört, 
Was verhinderte, dass uns das Dasein gelungen. 

 
Achtsam werden mit allen und allem wir vereint, 
Formt sich ein innerer Bezug zur äußeren Welt, 
Erkennen und verstehen wir, wie wir gemeint, 
Kein Selbst-Betrug sich in den Weg uns stellt. 
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Endlich können unsere Kompetenz wir entfalten, 
Lebenswerte Zukunft für uns alle mit zu kreieren, 

In Verantwortung und Würde die Welt zu gestalten, 
Leben zu lieben und nicht in Hass zu erfrieren. 

 
Achtsamkeit und Präsenz werden zum Steuer, 

Ermöglichen uns Orientierung und Lebens-Sinn. 
Als Nicht-Materielles sind sie wertvoll, nicht teuer. 
Zu sich selbst kommt sogar ohne Auto man hin. 

Achtsamkeitsbereiche verinnerlichen 
Wach und präsent kann ich hier Einfluss nehmen, 
Kann ich samt meiner Mitwelt mich umgestalten, 
Muss ich mich nicht mehr blockieren und lähmen, 
Wird Schöpfer-Kraft nicht länger zurückgehalten. 

 
Ich selbst übernehme das Steuer in meinem Leben, 
Löse mich von Gewohnheiten und Herkünften ab, 

Beginne, meine Selbst-Verwirklichung anzustreben, 
Weil vorerst einmal nur dieses eine Leben ich hab‘. 

 
Dazu muss ich, was mich hier mit steuert, erkennen, 
Kann ich lernen, Fernsteuerung für mich zu nutzen, 

Kann von störenden Automatismen ich mich trennen, 
Kann Leib-Seele, Verstand und Gefühle ich putzen. 

 
Wodurch bemerke ich, dass ich in Trance bin erstarrt, 
Dass nicht ich mich bestimme, sondern irgendein Es, 

Mich Fremdes beherrscht, egal ob nun grob oder zart? 
Was setzt mich im Augenblick zu sehr unter Stress? 

 
Wie fühlt es sich an, sich selbst entfremdet zu sein, 

Ferngesteuert von Mythen, Fetischisierungen, Tabus? 
Wie hört die innere Stimme sich an, die flüstert dir ein: 
Egal, ob diese Aktion für dich stimmig, dennoch tu‘s? 

 
Wie erkennen, dass ich in alten Mustern festklemme, 
Ich verwickelt bin in Entwicklung verhindernde Spiele, 
Durch verinnerlichte Ver- und Gebote mich hemme? 
Was verraten mir Empfindung, Stimmung, Gefühle? 

 
Wie fühlt es sich für mich an, wachbewusst zu sein? 
Woran merke ich, dass frei für etwas Neues ich bin? 
Lade mit geöffnetem Herzen die Menschen ich ein? 
Erlaube ich mir Glück, Gelingen, Erfüllung und Sinn? 

 
Wachbewusst und achtsam, aufmerksam und klar, 
Nur im Vollbesitz meiner Seelen- und Geistes-Kraft 

Werde meiner Entwicklungs-Möglichkeiten ich gewahr, 
Mit denen man sich Liebe mitsamt Freude erschafft. 

 
Trance-Zustände können Bewusstsein uns trüben: 

Als Konventionen und Schutz, Kampf und Erstarren. 
Die Trance-Zustände zu entlarven, können wir üben, 
Wenn wir im Zustand des inneren Zeugen verharren: 

 
Aha, jetzt handle ich nach hergebrachtem Muster. 
Jetzt gerade bin ich in Schutz-Mustern verfangen. 

Mir wird gerade meine Kampf-Automatik bewusster. 
Hilflos erstarrt, weiß ich nichts mit mir anzufangen. 

 
Dass wir tagtäglich in Trance verfallen, ist normal. 
Was sich wiederholt, braucht weniger Achtsamkeit. 
Doch in Konflikten ist Alltags-Trance äußerst fatal. 
Konflikt eskaliert, sind wir nicht bewältigungsbereit. 
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Konflikte zu bewältigen, helfen alte Muster wenig. 
Wachbewusst gilt es, neue Lösungen einzuladen. 
Nur dem Neuen das für uns Bessere entlehn‘ ich. 
Gewohnte Lösungen kaum nützen, eher schaden. 

 
Fünf Bereitschaften helfen, wachbewusst zu sein: 
Bereitschaft sich zu entwickeln, Neues zu lernen. 

Bereitschaft, für sich gänzlich verantwortlich zu sein, 
Zur Einfühlung, um sich nicht zu weit zu entfernen, 

 
Bereitschaft, gleichberechtigt in Multiloge zu gehen, 
Unnötige Hierarchien untereinander zu überwinden, 
Bereitschaft, bei Polaritäten auf die Mitte zu sehen 
Um mit neuer Lösung wieder zueinander zu finden. 

 
Fünf Bereitschaften plus fünf Erlebens-Zustände. 
Zwei Hände voll Erkenntnissen samt Achtsamkeit. 

So wächst die Wahrscheinlichkeit, dass man fände, 
Was uns friedlich werden lässt und was uns befreit. 

Selbststeuerung anstreben 
Wahl-Freiheit, Eigenständigkeit, bewusstes Leben: 
Ich wünsche mir, Regie in meinem Sein zu führen. 
Dass ich entscheide und handle, will ich anstreben, 
Will in Alltags-Trance-Welten mich nicht verlieren. 

 
Leben will ich selbst gestalten, achtsam und wach. 
Ich will erkennen, was mich im Klammer-Griff hält, 
Will meine Stärke wahren, fühle ich mich schwach, 
Will solidarisch bezogen sein auf Beziehungs-Welt. 

 
Herkunft, Geografie, Geschichte, Sprache, Kultur: 
Alles das bestimmt mich in meinem Entscheiden. 

Mich selbst befreiend, schau ich der Fesseln Spur. 
Wer Fremd-Steuerung erkennt, wird weniger leiden. 

 
Jenseits aller Abhängigkeit die Freiheit uns lacht. 

Frei sind wir, wenn wir uns selbst voll anerkennen, 
Wenn weder Scham noch Schuld eng uns macht, 
Wir nicht mehr vor unseren Gefühlen fortrennen. 

 
Frei sind wir, wenn unsere Bedürftigkeit darf sein, 

Wir erkennen und unterstützen unser inneres Kind, 
Wir uns Wohlwollende laden als Begleitende ein, 
Sozial bezogen auch weiterhin autonom wir sind. 

 
Frei sind wir, wenn Schein von Sein unterschieden, 
Unserem wahren Wesen täglich wir näher rücken, 

Wenn, was uns eng macht, wird proaktiv gemieden, 
Wir vor notwendigen Konflikten uns nicht drücken. 

 
Frei sind wir, wenn das Selbst das Steuer übernimmt, 
Nicht enges Ego, nicht Ehr-Geiz noch Status-Sucht, 

Wenn sich Erleben einstellt, dass das Hiersein stimmt. 
Dass zu Recht ich dies Sein für mich habe gebucht. 

Sinn in Selbstwerdung finden 
Daseins-Sinn wäre, Man-Selbst zu werden, 
Einen Zugang zu seinem Wesen zu finden, 
Sich wertschaffend in der Mitwelt zu erden, 
Kluft zwischen Ich und Du zu überwinden. 

 
Daseins-Sinn wäre, zur Liebe zu gelangen, 

Liebend Mitwelt und sich selbst zu umfassen, 
Das zu befreien, was in uns noch gefangen, 
Uns von inneren Kräften treiben zu lassen. 
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Daseins-Sinn wäre, sich so zu aktualisieren, 
Wie man in seiner Einzigartigkeit gemeint, 
Lebens-Entwurf in die Richtung zu führen, 
Dass Selbst und Welt harmonisch vereint. 

 
Inkarniert sind in Mitwelt wir eingebunden, 

Die uns zu finden erleichtert oder erschwert. 
Schwernis wird akzeptiert und überwunden. 
Erleichterndes wird nicht mehr abgewehrt. 

 
Daseins-Sinn wäre auch, das komplette Sein 
Aus Leiblichkeit, aus Gefühl und aus Denken 
In den Lebens-Prozess stets zu beziehen ein, 
Unser Handeln Richtung Integrität zu lenken. 

 
Daseins-Sinn wäre, zur Mitte zu kommen, 

Spaltungen in und um uns zu überbrücken. 
Denken und Fühlen, ins Herz genommen, 

Verhindert eher, dass wir uns unterdrücken. 
 

Aus der Mitte heraus gelingt Regulieren, 
Versprengte Teile zusammen zu bringen, 
Leib, Gefühl und Verstand zu integrieren, 
Lebendig zu sein, statt sich zu bezwingen. 

 
Selbst-Steuerung und Selbst-Regulation, 

Nicht Selbst-Kontrolle noch Selbst-Disziplin. 
Diese sprechen der inneren Freiheit Hohn, 
Werden stark, wenn andere an uns zieh’n. 

 
Wer sich beherrscht, hat sich oft verloren, 

Beginnt, sich von den Gefühlen zu trennen. 
Ein unechtes Selbst wird dabei geboren, 
Mit dem wir uns im Hiersein verrennen. 

 
Solch Selbst-Disziplin wird gern gesehen, 
Von denen, die davon hier viel profitieren, 
Deren Privilegien dann eher flöten gehen, 
Falls wir unsre Selbst-Kontrolle verlieren. 

 
Diese Selbst-Kontrolle jedoch nur dort, 
Wo es um die Arbeits-Leistungen geht. 
Der Privat-Bereich bleibt dann als Ort, 

Wo Selbst-Disziplin am besten verweht. 
 

Es heißt, hemmungslos zu konsumieren, 
Jede aktuelle Mode gänzlich mitzumachen, 
Sich kaufend in Sachen-Welt zu verlieren 
Und über Konsum-Verweigerer zu lachen. 

 
Die Selbst-Kontrolle auch in der Schule: 
Immer hübsch brav sein und angepasst. 
Stundenlang stillsitzen auf einem Stuhle, 
Auf dass das Klassen-Ziel nicht verpasst. 

 
Als Schüler fügt man sich in das System. 

Doch nicht das Schul-System passt sich an. 
Für Lehrende und für Staat ist es bequem, 
Sobald man alle legal gleichrichten kann. 

 
Wer sensibel ist oder bewegungsbetont, 

Sonderbegabt oder auf Hilfe angewiesen, 
Wird oft bestraft. Normales wird belohnt. 
Angepasste werden staatlich gepriesen. 
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Selbstbeherrscht gibt sich oft das Kind 
In dem Rahmen, was Eltern vertragen. 
Bei Eltern, die zumeist überfordert sind, 
Kinder Verwirklichung sich untersagen. 

 
Lehrende, Eltern sollten endlich begreifen, 
Welche Kräfte im Selbst sind verborgen, 
Auf dass Kinder selbst-regulierend reifen, 
Und für den benötigten Freiraum sorgen. 

 
Kinder brauchen zum Sich-Regulieren, 
Ko-Regulation und Gefühls-Resonanz, 

Brauchen die anderen, die sie erspüren. 
Nur im sozialen Widerhall wird man ganz. 

 
Sensible andere das Selbst uns spiegeln 
Bis in die Tiefen unseres Leibes hinein. 

Unser Schicksal sie derart mit besiegeln, 
Beziehen sie Leib, Geist und Fühlen ein. 

 
Wertgeschätzt von uns liebenden andern, 
Die uns Raum für ein Selbst-Sein geben, 
Kann man leichter Sein durchwandern, 
Kann man eher selbstbestimmter leben. 

 
Bei Eltern, die Eigen-Sinn gut ertragen, 
Die Konflikte mit den Kindern tolerieren, 
Können die sich zu behaupten wagen, 
Was sie wirklich bewegt früh kapieren. 

 
Ist Nicht-Einverstanden-Sein auch erlaubt, 
Darf Kind seine Aversionen gern zeigen? 
Werden alle die Verhältnisse entstaubt, 

Wo wir noch zu engen Vorgaben neigen? 
 

Mitwelt zum Toben und zum Erproben, 
Haus und Schule als Bewegungs-Raum, 

Statt Kinder zu beengen, Bewegung loben: 
Eine Hyperaktivität zeigt sich dort kaum. 

 
Wo der im Leib verwurzelte Eigen-Sinn 
Der Kinder von Anfang an gebrochen, 

Da findet wahres Selbst nicht mehr hin, 
Hat sich zu tief im Inneren verkrochen. 

 
Doch Selbst-Verwirklichung meint nicht: 
Jede Handlung ist hier rundweg erlaubt. 
Selbst-Aktualisierung verlangt Verzicht, 

Wenn man die anderen dadurch beraubt. 
 

Ethischer Bezugs-Rahmen gehört gesetzt 
Weil jede Person Teil dieser Mitwelt ist, 

Damit man andere nicht dadurch verletzt, 
Dass man mutig das Leben durchmisst. 

 
Ein sich wandelndes Selbst ist gebettet 
In Wirtschafts- und in Politik-Strukturen. 

Keine Innen-Schau uns total davor rettet. 
Außen-Welt hinterlässt stets ihre Spuren. 

 
In der Mitwelt lauern überall Widerstände 
Als Süchte oder als Anpassungs-Druck. 
Die Gesellschaft ist vermintes Gelände, 

Gefährlich, wenn ich nicht achtsam guck. 
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Drogen, Gewohnheit und Dummkonsum 
Verbunden mit den Lebens-Widrigkeiten, 
Aktivieren in so vielen ein Mitläufertum, 

Womit sie sich Selbst den Garaus bereiten. 
 

Widersprüche, Alleinsein und Todes-Gefahr, 
Existenz-Unsicherheit und Daseins-Schmerz 
Gehören zu unserer Lebendigkeit offenbar. 

Dies ignorierend meine Vitalität ich ausmerz‘. 
 

Ein Elend wird niemals vermeidend beendet, 
Es gehört also einbezogen und ausgehalten, 
Auf dass Dasein kreativ von uns gewendet, 

Zusammensein wir Richtung Liebe gestalten. 
 

Wir sind sozial und zugleich kulturell bedingt. 
Herkunft und Sprache schränken uns ein. 

Frei werden wir eher, je mehr es uns gelingt, 
Uns der Einschränkungen bewusst zu sein. 

 
Eine Selbst-Verwirklichung ist dann eher drin, 
Wenn es genug Entwicklungs-Freiräume gibt, 
In denen die Einzigartigkeit macht einen Sinn, 
Wo man das Individuelle und Besondere liebt, 

 
Wo eine Mitgestaltung aller wird ermöglicht, 
Wo diese auch in Arbeit und Berufen erlaubt, 
Wo eine direkte Demokratie wird verwirklicht, 
Wo Eigentum nicht länger uns Freiheit raubt. 

 
Es geht insgesamt um Zuneigung und Respekt, 
Um radikale Freiheit, sich selbst zu bestimmen, 
Damit das aktivierbar wird, was in uns steckt, 

Wir zusammen den Gipfel des Selbst erklimmen. 

Sich Selbstbestimmung erlauben 
Unser Ich kann zu sich selbst heimfinden, 

Wenn es seine Selbstentfremdung erkennt. 
Man muss sich nicht an die Konzepte binden, 
Mit denen man weitgehend von sich getrennt. 

 
Konzept wäre: Ich muss Karriere machen, 
Muss mir einen achtbaren Status zulegen, 
Muss dazu viel Ehrgeiz in mir entfachen, 

Muss Konkurrenten aus dem Felde fegen. 
 

Hintergrund dieses Konzepts ist ein Muss, 
Dies Sich-Beherrschen und Sich-Bedrängen. 
Bei Muss ist mit der Selbst-Werdung Schluss. 
Das Selbst verkümmert bei solchen Zwängen. 

 
Ein anderes Konzept wäre: kein Rebellieren. 
Nur angepasst komme im Dasein ich weiter. 
Wenn wir auf ein Mittelmaß uns reduzieren, 
Wird das Leben eher angenehm und heiter. 

 
Hintergrund dieses Konzepts ist die Angst 
Vor Einsamkeit und vor Ausgegrenzt-Sein. 
Jedoch im Mainstream du eher erkrankst, 
Lädt die Gesellschaft das Kränkende ein. 

 
Angst sollte man eher vor denen haben 

Die ihr Leben, zumeist mit geerbter Macht, 
Ohne Mitgefühl und ohne soziale Mitgaben 
An den Hebeln der Zerstörung verbracht. 
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Wer gegen Zerstörende nicht rebelliert, 
Zerstörendes in sich, um sich verdrängt, 

Leben gegen menschliches Sehnen führt, 
Selbstentfaltungs-Möglichkeiten beengt. 

 
Weiteres Konzept wäre: Es wird alles gut. 

Ich kann und ich brauche hier nichts zu tun. 
Andere können es besser, haben den Mut. 
Ich lasse meine Hände im Schoße ruh‘n. 

 
Hintergrund ist ein Minderwertigkeits-Gefühl, 
Erlernte Passivität als Verantwortungs-Flucht. 
Scheinbar stände aktiv zu viel auf dem Spiel, 
So dass man schützende Nische sich sucht. 

 
Man zieht sich zurück und gibt privat sich: 
Was im Außen geschieht, ist mir einerlei. 

Man wird dabei abgestumpft und apathisch. 
Das Leben ist schon vor dem Tode vorbei. 

 
Erst, wenn man das ganze Dasein annimmt 
Mitsamt allen Freuden und allen Schrecken, 
Wird das Dasein allmählich selbstbestimmt. 

Jede Entwicklung stagniert beim Verstecken. 
 

Sich selbst zu bestimmen meint, Ja zu sagen 
Zu dem, was mir glückt oder mich bedrückt. 
Die volle Verantwortung für alles zu tragen, 
Was ich vor meine offenen Sinne gerückt. 

 
Ich schaue erprobend auf mein Handeln. 
Erschaue im Hintergrund dessen Motive: 

Wem mag es nützen? Was mag es wandeln? 
Erlaube mir nicht länger, dass ich schliefe. 

 
Neben Sinnen beziehe den Sinn ich mit ein. 
Was sind die Gründe für mein Entscheiden? 
Fördere ich das Glück? Stelle Leiden ich ein? 
Oder mehre ich hier mein und dein Leiden? 

 
Selbst zu bestimmen, meint, Raum zu weiten, 

In den hinein sich unser Denkfühlen dehnt, 
Menschheit zu umfassen und Zukunfts-Zeiten. 

Mit allem eins zu werden, das Selbst sich sehnt. 
 

Ich denke an Afrika, denke an meine Urenkel 
Mit Hoffen, Trauer, Angst, Freude oder Wut, 
Wiege meinen Enkel auf dem Oberschenkel 
Und spüre: Sich selbst zu bestimmen tut gut. 

Sich selbst erkunden und verstehen 
Mensch darf sich erlauben, glücklich zu werden, 
Nach gelingendem Leben in Freiheit zu suchen, 
Potenziale zu verwirklichen in Zeiten auf Erden, 

Stamm-Platz bei liebenden Menschen zu buchen. 
 

Wer in guter Beziehung zu den Mitmenschen lebt, 
Offensichtlich erfolgreich im schöpferischen Tun, 
An dem dennoch Verstimmung und Leere klebt, 
Scheint noch nicht in der inneren Mitte zu ruh‘n. 

 
An Motiven, derer man sich noch nicht bewusst, 
Scheint dieser Mensch selbstquälend zu leiden. 

Überbehütende Eltern, Misshandlung und Verlust: 
Miese Kindheits-Erfahrung, die lieber wir meiden. 
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Wer seelisch verletzt wurde, muss verdrängen, 
In der Herkunfts-Schein-Normalität zu überleben. 
Doch Verdrängtes bleibt wie Blei an uns hängen, 
Unsren Mut begrenzend, nach Glück zu streben. 

 
Unbewusste Beschränkung ist die innere Realität. 
Sie bildet den Kern unserer Seelen-Verstörung. 
Damit das Leben trotz Angst und Not weitergeht, 

Verdränge ich innere Aufruhr, Wut und Empörung. 
 

Sobald ich mich, um hier zu überleben, begrenz‘, 
Derart unfreiwillig auf freie Entfaltung verzichte, 
Entwickelt sich in mir eine Störungs-Tendenz, 
Mit der ich die Wachstums-Chancen vernichte. 

 
Um Ziele wie Freiheit in Solidarität zu erreichen, 
Kann es sinnvoll sein, ab und an innezuhalten, 

Um in uns zu begraben unsere Kindheits-Leichen, 
Um unser Leben leichenlos wahlfrei zu gestalten. 

 
Innehaltend untersuchen wir den Seelen-Raum: 
Was aus der Herkunft engt ein, hält mich fest? 

Wieso diese Gefühle? Was sagt mir der Traum? 
Was sich für Liebe in Freiheit wohl nutzen lässt? 

 
Psyche wird auf Verletzungen hin untersucht: 

Was tat mir derart weh, dass ich es übergehe? 
Übergangenes wirkt. Es unser Dasein verflucht. 
Nichts ist dadurch fort, dass ich es nicht sehe. 

 
Selbst-Erkunden heilt nicht nur Seelen-Wunden 
Und hilft uns, bisherige Störung zu überwinden. 
Hat man Zugang zum Unbewussten gefunden, 
Kann zu bestmöglicher Entfaltung man finden. 

 
Gemeinsames Leben und Arbeiten in Gruppen, 

Freundschaft und Kontakt zu liebenden Personen, 
Können sich als Wachstums-Quellen entpuppen, 
Lassen uns erleben: Das Leben mag sich lohnen. 

 
Innen frei zu sein, braucht, sich kennen zu lernen, 

Wechsel-Spiel zu erforschen von außen und innen, 
Hindernisse zur Selbst-Verwirklichung zu entfernen, 
Sich auf Bandbreite der Möglichkeiten zu besinnen. 

 
Ein starker, weil integrierter, Mensch ist wirklich frei, 
Nicht bestimmt durch lähmende Herkunfts-Zwänge. 
Gestaltet solidarisch Mitwelt demokratisch und neu, 
Unbeeindruckt von herrschender staatlicher Enge. 

 
Abhängigkeit von Herrschenden ist doppelt teuer. 
Sie kostet uns Selbst-Verantwortung und die Welt. 
Freie Menschen sind Herrschenden nicht geheuer, 
Weil geistige Hierarchie zwischen ihnen wegfällt. 

 
Unterstützung zur Selbst-Hilfe in Begleitung meint: 
Ich Begleit-Person gebe dir Konzepte an die Hand, 

Dass du Ziele verfolgst, mit Potenzialen vereint, 
Die du hinter deinen Störungs-Schichten erkannt. 

 
Es ist nie leichtes Spiel, sich selbst zu erkennen 
Durch Fülle von Hindernissen und Widerständen. 
Doch lohnt es sich, die Chancen zu benennen, 
Die sich dann auftun, sobald wir zu uns fänden. 
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Von Vereinzelung zu Solidarität wir gelangen, 
Sind wir von uns behindernden Fesseln befreit. 
Ein gelingendes Leben kann für uns anfangen, 
Da wir psychosozial uns zu verwirklichen bereit. 

 
Wir beginnen, an uns als Menschen zu glauben, 
Vertrauen uns und anderen und lassen uns ein. 
Wenn wir die Vergangenheit in uns entstauben, 
Können eher in Harmonie mit Vitalem wir sein. 

 
Um uns zu erkennen, ist es sinnvoll, zu lernen, 
Was gute Entwicklungs-Begleitende ausmacht. 

Wie weit wir dabei kommen, steht in den Sternen. 
Auch Begleitende wurden nicht gut über Nacht. 

 
Selbst erkundend bedarf es Wissen zu Seelen: 
Welche Kräfte zerren an uns – offen und subtil? 
Wie können wir uns finden, wie uns verfehlen? 
Welchen Einfluss haben wir aufs innere Spiel? 

 
Begleitend gilt es, für sich hilfreich zu werden, 
Mit sich selbst achtsam freundlich umzugehen, 
Um durch Trotz Entwicklung nicht zu gefährden, 
Um sich öffnend sich zunehmend zu verstehen. 

 
Wer seine Schwierigkeiten selbst erforschen will, 
Muss bereit sein, Widerstände zu überwinden. 

Muss lernen, Gefühle zu achten – offen und still, 
Um Zugang zu Schatten in der Seele zu finden. 

 
Sich erfolgreich zu erkunden, erfordert, zu sich 

Ehrlich zu sein, nichts mehr beiseite zu schieben. 
Man verurteilt sich nicht, lässt sich nicht im Stich, 
Übt an jedem Tag, ein wenig mehr sich zu lieben. 

 
Jedoch bleibt man nicht beim Erkunden stehen, 

Verstrickt sich nicht in zu viel Selbst-Wahrnehmen. 
Es geht stets darum, in den Ausdruck zu gehen, 
Überwindend, was neues Handeln mag lähmen. 

 
Sich selbst zu beobachten, ist dann konstruktiv, 
Solange es Entwicklungs-Wünsche unterstützt. 

Ständige Schau nach innen wird dann aber schief, 
Wenn sie alte Fassaden nur zu wahren uns nützt. 

 
Werde ich wahlfrei, mit mir selbst mehr im Klaren? 
Gehe ich auf mich zu? Und komme ich bei mir an? 
Oder will ich einzig eitel ein Status-Ego bewahren, 
Das, sorgsam erkundet, ich eher vorzeigen kann? 

 
Herumzustochern im Schatten-Reich unsrer Seele, 
Fördert die Ängste zutage, die bisher unterdrückt. 
Wenn ich mich in mir suchend nicht mehr verfehle, 
Lang Unterdrücktes das Lebens-Licht neu erblickt. 

 
Einsamkeit, Verzweiflung, Trauer, Ohnmacht, Wut: 
Alles das, was wir meist mühselig zurückgehalten, 
Bricht dabei hervor, schmerzt, tut uns nicht nur gut. 
Gespenster aus Kindheit machtvoll in uns walten. 

 
Weiß man um den Schmerz, macht man sich bereit, 

Einst unterdrückte Gefühle dosiert frei zu lassen. 
Was uns derzeit beunruhigt, zugleich uns befreit. 
Heraus damit aus Schrank und hoch die Tassen. 
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Es heißt von da an, endlich ganz zu sich stehen, 
Auch wenn manche Wahrheit uns noch erschreckt. 
Eine heilsame Angst ist die, wenn wir verstehen, 
Wie viel Selbst-Zerstörung noch in uns versteckt. 

 
Wer mutig ist, auch Unerfreuliches zu erkunden, 

Schmerzliche innere Wahrheiten sich anzuschauen, 
Trägt auch schon die Stärke in sich, zu gesunden, 

Kann auf seinen Mut zum steten Wandel vertrauen. 
 

Wer beharrlich sich seinen Seelen-Raum erschließt, 
Durch Neufreude, Eigeninitiative, Ausdauer und Mut, 
Süße Früchte eines Entwicklungs-Erfolges genießt: 

Selbst-Wirksamkeit und Selbst-Vertrauen tun uns gut. 

Sich ein gelingendes Leben ermöglichen 
Vitalpotenzial zu entfalten hat zum Ziel, 
Zu gelingendem Leben zu erwachen, 
Im erfüllungsgerichteten Lebens-Spiel 
Sich wie anderen Freude zu machen. 

 
Daseins-Freude vermittelt uns Sinn, 
Sinn aus der Tatsache der Existenz. 

Zum Leben reicht es aus, dass ich bin. 
Leben gelingt, wenn ich mich ergänz. 

 
Ergänzen heißt, Kluft zu überwinden 

Von Ich zu mir selbst, zum Du und Wir. 
Den passenden Platz auf Erden finden, 
Wo ich ganz und wahrhaftig mich spür. 

 
Seins-Freude fördert diese Stimmigkeit, 
Dieses Gefühl von Angekommen-Sein. 
Uns selbst zu verwirklichen, macht weit. 
Beseeltheit, Sinn-Fülle stellen sich ein. 

 
Tröstlich ist, bevor die Augen brechen, 
Wenn vom Sein wir Abschied nehmen, 
Von einem erfüllten Leben zu sprechen, 
Uns unseres Daseins nicht zu schämen: 

 
„Das meiste war für mich ziemlich okay, 

Unstimmiges habe ich mir vergeben. 
Wenn ich aufs Große und Ganze seh‘, 

Erscheint es mir als gelungenes Leben.“ 
 

Auf dem Grab-Stein stände geschrieben: 
„Er lebte zumeist so, wie er gerne war. 
Es ist sich selbst häufig treu geblieben. 

War für uns alle ein Freund Jahr für Jahr. 
 

Er hat seine Begabungen meist genutzt, 
Ist größtenteils bei sich angekommen, 

Hat niemand gedemütigt, zurechtgestutzt, 
Willentlich keinem die Freiheit genommen. 

 
Er konnte seinen Erkenntnis-Drang stillen, 

Hat in Teilen unsere Mitwelt mit geheilt. 
Handelte recht oft um der Liebe willen, 

Ist Hilfsbedürftigen gern zur Seite geeilt. 
 

Er war oft zu experimentieren gewillt, 
Hat viel an Neuem für sich ausprobiert, 
Währenddessen gespürt, was ihn erfüllt, 

Hat, Fehler zu machen, sich nicht geniert. 
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Er lebte prall mit Kopf, Herz und Hand, 
Hat manche Verbesserung mit ersonnen, 
Nahm sein Dasein beherzt in die Hand, 

Hat dabei wertvolle Erfahrung gewonnen.“ 
 

Doch warum bin ich nur so bescheiden? 
Wieso tritt gegen Ende Erfüllung erst ein? 
Für mich ist zu leben nicht nur ein Leiden. 
Leben darf gern tagtäglich erfüllend sein. 

 
Dies Erfüllungs-Gefühl mag mich leiten. 
Erfüllt mit Liebe und Sinn sei jeder Tag. 

Ich erlaube, mich täglich geistig zu weiten. 
Ich erlaube, dass ich wirklich mich mag. 

 
Erfüllt-Sein strahlt sanft als Daseins-Ja. 
Inwendiges Lächeln öffnet mir das Herz. 
Über die Lippen schwappt wohliges Aah, 
Seelen-Dreiklang: Prim, Quint und Terz. 

 
Ich werde sorgenfrei, heiter, bedürfnislos, 
Da Druck, Zwang, Begierden abgefallen. 
Der Wille wird klein. Die Stille wird groß. 
Statt Reden nur ein beseelendes Lallen. 

 
Leib zeigt sich prall und leicht zugleich, 
Hungrig auf Erleben, doch zugleich satt. 
Meine Muskeln sind elastisch und weich. 
Im Inneren findet ein Freuden-Fest statt. 

 
Kann ich dies Seins-Gefühl nicht spüren, 
Dieses wohlige In-Mir- und Mit-Mir-Sein, 

Gilt es für mich, derart zu experimentieren, 
Bis dies Seins-Gefühl stellt erneut sich ein. 

Selbsterkenntnis als Chance sehen 
„Du psychologisierst!“, tönt der Abwehr-Schrei. 
Man will dann nichts wissen vom Innen-Leben. 
Man könnte dabei merken, man ist nicht frei, 
Müsste auch frühe Verstörungen zugeben. 

 
Weh tut es, als Erwachsene zu entdecken, 
Wie sehr uns das frühe Erleben beschränkt, 
Wie sehr wir in uralten Mustern feststecken. 

Verformt-Sein durch miese Kindheit uns kränkt: 
 

„Dass Kindheit so wirkt, darf nicht wahr sein. 
Ereignis ist schon seit Jahrzehnten vorbei. 
Wer das denkt, muss nicht ganz klar sein. 

Wir Erwachsene sind in Entscheidungen frei. 
 

Nur wieso geschieht es mir immer wieder, 
Dass ich an die falschen Personen gelange? 
Denen bin ich zu wild. Die sind mir zu bieder. 
Meist ich mir suchend eine Abfuhr einfange. 

 
Du fragst mich, wie meine Eltern so waren, 
Wie sie eine Beziehung miteinander gelebt, 
Ob wir drei in den frühen Kindheits-Jahren, 
Ein Band wahrer Liebe miteinander gewebt. 

 
Ich weiß nur, dass sich die Eltern viel stritten: 

Vater war ihr zu wild. Mutter war ihm zu bieder. 
Ich habe unter deren Streit sehr oft gelitten. 
Ein Streit fährt bis heute mir in die Glieder. 
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Du meinst, mit ein wenig Distanz besehen, 
Könnte Zusammenhänge man entdecken, 

Könnte man seine Wahlen besser verstehen, 
Müsste man alte Wunden seltener lecken? 

 
Du meinst, wenn ich mein Kindsein begreife, 
Wie Kind zwangsweise Beziehungen erlebte, 
Ich mich eher erkenne, zu mir selbst hin reife, 
Unreife von einst nicht so sehr an mir klebte? 

 
Du meinst, wenn ich nach Damals schaue, 

Angst, Ekel und Zorn in mir eher schwinden, 
Wenn ich mir erlaube, mir mehr zu vertrauen, 
Lerne ich, mein Leben auf Liebe zu gründen? 

 
Ja, wir können Liebes-Verletzungen heilen. 
Doch das ist oft schmerzhaft, selten leicht. 

Deshalb viele im Kindheits-Elend verweilen. 
Dadurch wird zu lieben unmöglich bis seicht. 

 
Allein mit Rückblicken ist es oft nicht getan. 
Es geht auch darum, Ausblicke zu wagen. 
Wir formen Beziehungs-Entwicklung-Plan, 
Um ihn experimentell ins Leben zu tragen. 

 
Sein Dasein selbst zu gestalten braucht Mut. 
Im Handlungs-Experiment ist zu ergründen: 

„Tut, was wir hier tun, mir wie dir wirklich gut?“ 
Jenseits der Fehlschläge Lösungen wir finden. 

 
So wächst in uns Autonomie samt Solidarität. 
Wir erleben Freiheit in Zusammengehörigkeit. 
Eine Neue Welt in uns und um uns entsteht. 
Machen wir uns ab heute entwicklungsbereit. 

Selbsterkundung als Heilungsweg nutzen 
„Erkenne dich selbst!“, ist Weisheits-Spruch 
Doch nicht: „Lass dich von anderen deuten.“ 
Fremd-Deutung hat meist Obrigkeits-Geruch. 
Deutungs-Macht-Glocken hört man da läuten. 

 
Dein Verhalten ist von außen zu erkennen. 
Deine Worte können andere interpretieren. 
Doch Seelen-Schau nur selbst wir können, 
Indem wir achtsam nach innen hin spüren. 

 
Dort ist der Reichtum des Geistes verborgen, 
Dort drängen sich die verdrängten Gefühle, 

Dort erleben wir Freuden eng neben Sorgen, 
Herzens-Wärme neben Verstandes-Kühle. 

 
Innen ist der Ort, in dem Träume geschehen, 
Die wirksam nur wir selbst ausdeuten können, 
Weil nur wir die Zusammenhänge verstehen, 
Nur wir die Sehnsüchte erahnend benennen. 

 
Wir sollten nicht warten, bis unsere Mitwelt 
Anders als die uns hier Umgebende wird. 
Heute sich uns die Herausforderung stellt, 
Sich neu zu finden, wenn man sich verirrt. 

 
Es gibt da zwei Wege, zu sich zu finden: 

Der eine verlangt, mir Fremdes abzulegen, 
Die Fesseln der Herkunft zu überwinden. 

Der andere ist, sich auf sich zuzubewegen. 
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Ich assoziiere zu einer Störungs-Tendenz: 
Was liegt mir quer? Was kommt in den Sinn? 
Ich schreibe Gedanken auf, die ich ergänz, 
Solange fühldenkend beim Thema ich bin. 

 
Ist in mir übermäßiges Streben nach Liebe? 
Brauche ich Partner, der alles für mich tut? 

Mag ich, dass Hiersein mir eingeengt bliebe? 
Tut mir Erstreben dieser Macht wirklich gut? 

 
Will ich mich unterwerfen, dich unterdrücken? 
Brauche ich die Anerkennung, das Prestige? 

Sollen die anderen sich vor mir niederbücken? 
Wieso zur Höchstleistung ich mich verstieg? 

 
Warum lege ich so viel Wert auf Autonomie? 
Muss ich denn perfekt, unangreifbar sein? 

Diese Tendenzen zwingen mich in die Knie. 
Lebens-Freude stellt derart selten sich ein. 

 
Wir gestehen uns solche Tendenzen ein: 

Wie zeigen sie sich? Wo kommen sie her? 
Wie, wann, wo engen sie mich noch ein? 
Womit ich wohl hier ihre Klärung abwehr‘? 

 
Welche Abwehr-Formen sind mir vertraut? 

Wie geht Verdrängen, Verleugnen, Spalten? 
Wird auf Vermeiden und Projizieren gebaut? 
Was hier will ich rationalisierend gestalten? 

 
Wo fühle ich Schuld, die real ich nicht habe? 
Wie erlange ich einen Krankheits-Gewinn? 

Wie wird für mich Dummheit zu einer Gabe? 
Wann ich mir mein eigenes Opfer wohl bin? 

 
Mit wem hat das Kind in mir sich identifiziert? 
Welche Werte habe ich mir einst einverleibt? 

Wann erlebe ich mich ins Kindliche regrediert? 
Was ist das, das mich derart zwingt, antreibt? 

 
Niemand schaut sich gern seine Macken an. 
Die Abwehr zu knacken, ist auch nicht lustig. 
Wenn man solcher Art Mühsal meiden kann, 
Wirkt Dasein in Weilchen nicht gar so frustig. 

 
Innere Widerstände gilt es auszuschalten: 
Tief verwurzelte Gefühle der Resignation, 
Oder am vertraut Engendem festzuhalten, 

Oder Überbewertung von Rolle und Position. 
 

Nicht: Ich bin zu schwach zum Mich-Klären. 
Sondern: Nur ich kann mich selbst erkunden. 
Nicht: Ich muss all die Probleme abwehren. 

Sondern: Nur mich klärend kann ich gesunden. 
 

Ich mache mich also selbst-erkundungs-bereit: 
Was erregt in mir Neufreude und gutes Gefühl? 
Was fesselt zurzeit hier die Aufmerksamkeit? 

Sind Mut, Flexibilität und Intuition mit im Spiel? 
 

Wie kann ich meine Reaktionen verstehen? 
Woran erinnert mich das, was hier geschieht? 
Wie ist dieses im Biografie-Kontext zu sehen? 
Welcher Schmerz das Herz zusammenzieht? 
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Was ist nur mit mir vorgeburtlich passiert? 
Wie verletzend verlief Geburts-Geschehen? 
Wie war mein Familien-System strukturiert? 
Welche Leib-Verpanzerung kann ich sehen? 

 
Ich male mir Bilder dazu, schreibe Gedichte, 
Schreibe Tage-Buch, lenke die Imagination, 
Entspanne mich, meditiere im Kerzen-Lichte, 
Lenke meinen Atem und meine Affirmation. 

 
Ich beziehe mit Meditation und mit Trance 

Auch die Bereiche des Transzendenten ein. 
Musik und ein Schamamen-Trommel-Tanz 
Können gern anderen Selbst-Zugänge sein. 

 
Schritt für Schritt kläre ich meine Biografie: 
Was waren Höhepunkte und Niederlagen? 
Wer war mir Vorbild? Wieso wählte ich sie? 
Wie habe ich mein Geschlecht gut ertragen? 

 
Wann, wie und wo erlebte ich mich schutzlos? 

Wer hat mich gequält? Wer hat mich beschützt? 
Bei wem fühle ich mich klein, bei wem groß? 
Wer hat mich geschädigt, wer mir genützt? 

 
Wie würde ich mich derzeit selbst beschreiben: 

Mag ich es eher, psychosozial abhängig zu sein? 
Neige ich dazu, die Ordnung zu übertreiben? 

Fällt mir oft etwas Neues und Besonderes ein? 
 

Ich male mir ein Bild vom bisherigen Leben: 
Welche Landschaften bin ich durchzogen? 

Wo mag es Ausblicke, wo Abgründe geben? 
Wer war mir eher feindlich, wer mir gewogen? 

 
Bild und Wort kann kreativ man verknüpfen: 

Ich male und beschreibe Bild im Gedicht. 
Vorhang zu Verdrängtem gilt es zu lüpfen. 
Mit Verstand allein erfasst man das nicht. 

 
Ich vertone und ich singe Lebens-Gedichte. 
Ich tanze mich durch den Reigen des Seins. 
Die Schatten meines Daseins ich belichte, 
Schatten aufhellend werde ich mit mir eins. 

 
Wenn ich zurück auf mein Werden sehe: 

Wo gab es Krisen? Wo drohten Gefahren? 
Ob ich heute die Krisen als Chancen sehe? 
Wie sah ich mein Leben in jüngeren Jahren? 

 
Waren Krisen-Auslöser beschreibbar real 

Oder haben sie sich eher im Kopf abgespielt? 
Habe ich zur der Krise eine Deutungs-Wahl? 
Ob neugedeutet Krise sich anders anfühlt? 

 
Wo habe ich Einfluss aufs Konflikt-Erleben? 
Wo sollte ich meinem Erleben mich fügen? 
Welches Neues ist für mich anzustreben? 

Wo muss mit dem Alten ich mich begnügen? 
 

Wie haben mich andere in Konflikten erlebt? 
Wie werde ich zumeist von außen gesehen? 

Welche Zukunft wird von mir angestrebt? 
Mit wem möchte dorthin ich weiter gehen? 
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Wo in mir spüre ich noch Leidens-Empfinden? 
Wann hat dieses Leiden wohl angefangen? 
Worauf scheint sich das Leiden zu gründen? 
Wie kann ich daraus zur Heilung gelangen? 

Qualitätsbewusst werden 
Wer oder was leitet uns durch das Leben? 

Wonach bewerten wir, was uns lebenswert? 
Wonach lohnt es sich, lebend zu streben? 

Wie erkennen wir.was richtig oder verkehrt? 
 

Was ist Wert-Maßstab für unser Handeln? 
Was ist zu tun und was ist zu unterlassen? 
Was ist zu behalten? Was ist zu wandeln? 
Was ist unstimmig? Was mag hier passen? 

 
Woher kommt diese Stimme: Weiter-So? 
Woher der Appell: Das lass lieber sein? 

Was macht uns so traurig, was eher froh? 
Worauf pfeife ich oder lasse ich mich ein? 

 
Was du im Alltag unterlässt oder tust, 
Wonach dir Sinn und Bedürfnis steht, 

Gib Acht, dass in deiner Mitte du ruhst. 
In dir ruhend beachte Lebens-Qualität. 

 
Qualität im Leben hat zwei Facetten: 
Eine für den Leib, eine für den Geist. 
Einige den Leib nicht so gern hätten, 
Bei anderen ihr Geist lieber verreist. 

 
Leib sein heißt, zu leben in engender Zeit, 
Endlichkeit als Schicksal zu respektieren, 
Siebenhunderttausend Stunden in Leid 
Oder qualitätsbewusst gestaltet führen. 

 
Geist sein heißt, zu leben in Gedanken, 
In deren Hintergrund die Gefühle lauern. 
Öde Gedanken lassen uns erkranken. 
Denk-Dauer-Kranke sind zu bedauern. 

 
Geist sein heißt auch, jenseits Denken 
In eine Welt des Undenkbaren tauchen, 
Dem hinreichend Beachtung schenken 

Was wir als Seelen-Wesen auch brauchen. 
 

Leib, Fühldenken und Seele zusammen 
Brauchen dein qualitatives Entscheiden, 

Weil sie alle demselben Sein entstammen 
Unbeachtet jedoch an Abspaltung leiden. 

 
Qualität hat zwei Seiten. Beachte sie, 
Da du wertschaffend im Leben werkst, 
Umfasst stets ein WAS und ein WIE, 

Sieh sie, dass du werkend dich stärkst. 
 

WAS ist Inhalt, Thema, Ziel und Sinn, 
Ist formlose Richtung der Gedanken. 
Gib dich sinnlosem Denken nicht hin. 
Weise Schwachsinn in die Schranken. 

 
WIE gibt der Qualität ihr zweites Profil, 

Ist wie ein Gefäß, das noch nicht gefüllt, 
Gefäß mit Sinn zu füllen, ist hehres Ziel. 
Inhalt braucht Form, zu werden gewillt. 
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Qualität, verbindend Form mit Inhalt. 
Gib Tun die passende Form bewusst, 

Sinn schafft eine stimmige Gestalt. 
Kannst daran wachsen, meidest Frust. 

 
Qualität schützt vor Ersatz-Konsum, 
Schützt vor Frust und Kompensieren, 
Man braucht kaum Macht und Ruhm. 
Quantitäten können kaum verführen. 

 
Qualität schaffend mit WAS und WIE 

Vermeidet man ein Sinnlosigkeits-Loch, 
Kraft wächst an, man gewinnt Energie, 
Muss nicht nur stopfen, noch und noch. 

 
Zeit nehmen zum Fühlen und Denken, 
Zeit zum Nicht-Tun ohne Verpflichtung, 
Zeit mir geben, nicht nur dir schenken, 
Traum-Zeit zur Trübsinns-Vernichtung. 

 
Muskeln kraftvoll durchs Leben tragen. 
Muskeln Lächeln in Gesichter bringen. 
Muskeln stützen, da Neues wir wagen. 
Muskeln erschlafft zu Pausen zwingen. 

 
Frei für Leichtigkeit und für Fließen. 

Frei für Austausch, Bindung, Resonanz. 
Frei für achtsam-freundlich Genießen. 
Frei für Überraschung, voll und ganz. 

 
Mutig, um ganz ins Leben zu fallen. 
Mutig, aufrichtig zu mir zu stehen. 
Mutig Ja sagen zu allem und allen. 
Mutig, ureigenen Weg zu gehen. 

 
Nicht glauben, man muss kämpfen. 
Nicht glauben, Gott ist voll Rache. 

Nicht glauben, Glück ist zu dämpfen. 
Nicht glauben, Schicksal Opfer mache. 

 
Denen nicht krampfhaft zugehören, 

Die dich nicht, wie du bist, akzeptieren, 
Die verödet deine Entfaltung stören, 

Vereinsamt verbittertes Leben führen. 
 

Raum, wo Heilendes wachsen kann, 
Raum, wo Soll und Muss verbannt, 

Raum für Liebe mit Frau oder Mann, 
Raum, wo jeder im Wesen erkannt. 

 
Vertrauen in sich, zu anderen finden, 
Stets gepaart mit Humor und Geduld, 
Vertrauen hilft, Angst zu überwinden, 
Öffnet Kerker von Scham und Schuld. 

 
Hände halten, da angstvoll ich friere, 

Hände, die sich mit meinen verbinden. 
Hände mich leiten, da ich mich verliere. 

Hand in Hand zur Liebe wir finden. 
 

Annehmen, ich bin stets wie gemeint, 
Annehmen, da Zweifel an mir nagen, 
Mich annehmen, da Kind in mir weint, 
Mich annehmend Irrationales wagen. 
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Ich beziehe die vier Elemente mit ein: 
Wind und Wasser wie Erde und Feuer. 

Sollen Teil meiner Seins-Qualitäten sein. 
Symbole sind wirksam und nicht teuer. 

 
Rauer Wind Haar nach hinten streicht. 

Windbeschwingt durchs Leben sausend. 
Zerzaust erlebe ich frei mich und leicht, 
Mit dem Sturm das Sein durchbrausend. 

 
Ich lasse wogendes Meer mich erfassen. 
Vom Wasser getragen, frei wie ein Wal, 

Darf schwimmen und mich treiben lassen. 
So kann es stimmen, mein Leben, allemal. 

 
Ich stehe auf Felsen, hart, glatt und kalt, 
Eine wilde Brandung sich an ihm bricht. 
Gründung gibt Kraft, verleiht mir Halt. 
Ich trotze Wellen und zerbreche nicht. 

 
Ich sitze am wärmenden Lager-Feuer. 
Die Flamme Altes und Hartes verzehrt. 

Das Leben genießend als ein Abenteuer 
Macht Dasein mir leicht und lebenswert. 

 
Mit Elementen wilder Natur verbunden, 
Darf Seins-Qualitäten ich integrieren, 
Darf ich suchen, werde ich gefunden. 

Darf traumwandlerisch Leben ich führen: 
 

Zerzausen, wogen, stützen, brennen, 
Wind, Wasser, Erde, Feuer zugleich, 
Blasen, wässern, nähren, versengen. 
Lebensverbunden - unsagbar reich. 

Fremdsteuerung überwinden 
Bin ich Kapitän*in in meinen Flugzeug oder Schiff? 
Kann ich präsent und bewusst in Konflikten sein? 

Weiß ich, was zu tun ist, droht Turbulenz oder Riff? 
Lade ich mir rechtzeitig mich Unterstützende ein? 

 
Erkenntnis mag irritieren, vielleicht sogar kränken 
Dass wir selten Kapitän*in auf dem Lebens-Schiff, 
Dass uns fremde Einflüsse erheblich mit lenken, 
Viel mehr, als manchem lieb ist, als man begriff. 

 
Oft treiben wir in Tiefen des Vergangenen zurück. 

Ein Moment der Verwirrung, schon sind wir im Kind. 
Mit den Augen des Kindes auf die Mitwelt ich blick‘. 
Für Wahl-Freiheit des Erwachsenen werde ich blind. 

 
Aufzusteigen ist schwer. Herunter kommen sie alle. 
Achtsamkeit zu entwickeln, macht oft große Mühen. 
Oft fallen unbewusst wir zurück in Herkunfts-Falle. 

Oft vor Selbst-Erkenntnis in Verdrängung wir fliehen. 
 

Es ist darum nicht einfach, selbstgesteuert zu sein. 
Zu viel in und um uns will Einfluss auf uns nehmen. 
Zu leicht mischen ferne und fremde Mächte sich ein, 
Die uns zwingen, umpolen, manipulieren, lähmen. 

 
Da ist die Mutter-Sprache in unserem Vater-Land. 
Worte formen in uns einen Bedeutungs-Rahmen. 
An Worte und Bilder wird gefesselt der Verstand. 

All die Worte von Unmittelbarkeit fort uns nahmen. 
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Wir können uns zwar verständigen und verstehen. 
Doch Wort schiebt sich zwischen mich und die Welt. 
So reden wir, ohne einander in die Augen zu sehen. 
Wort-Abstraktion hat konkrete Begegnung verstellt. 

 
Da ist unsere Herkunfts-Familie mit ihren Ritualen, 
Mit ihrer Streit-Kultur, ihren Geboten und Tabus. 

Ausstieg aus Herkunfts-Systemen schafft Qualen. 
Doch willst du endlich innerlich frei sein, dann tu’s. 

 
Da ist all das, was wir in unserer Kindheit gelernt: 

So stärke ich Autonomie-Wunsch und Eltern-Liebe. 
Was nicht passte, wurde aus dem Erleben entfernt. 
Das Kind in uns hofft, das alles weiterhin so bliebe. 

 
Aus Gewohnheit entwickeln wir konservative Seiten. 
Die treten in Konflikt mit unseren Fortschritts-Teilen. 
Durch wechselseitige Sabotage erleben wir Pleiten. 
Dabei häufig wir zu lange im Überholten verweilen. 

 
Da ist menschlicher Leib, in Jahrmilliarden geformt. 
Mit großem Gehirn, neufreudig und träge zugleich. 
Es mag gern faul sein, doch ist frei, nicht genormt. 
Nur durch begeisterndes Lernen werden wir reich. 

 
Da ist unsere Mitwelt, die uns fördert und ernährt 
Oder die uns Förderung und Nahrung verweigert. 
Wer von uns viel Förderung samt Freiheit erfährt, 
Die Chancen für Lebens-Glück nachhaltig steigert. 

 
Abhängigkeit und Freiheit machen wir uns bewusst, 
Um im Leben auch ein wenig Regie mit zu führen. 
Wir nehmen als Kompass unser Herz in der Brust, 

In dem sich Leib, Fühldenken und Handeln berühren. 

Destruktive innere Ratgebende entmachten 
Um besser zu verstehen, wie man konstruktiv 
Im Hiersein mit Beziehungen umgehen kann, 
Betrachten wir Selbst-Umgang, der destruktiv, 

Schauen wir uns Entwicklungs-Hemmendes an. 
 

Zu sich destruktiv sein meint, man hindert sich, 
Die Person, die in uns angelegt ist, zu werden, 
Zerstört Potenziale, lässt Begabungen im Stich, 
Tut oder lässt vieles, Wachstum zu gefährden. 

 
Man ist abwertend, was den Selbst-Wert betrifft, 
Erlebt Körper, Seele und Geist als seine Feinde, 
Körper, Gefühl und Verstand überflutend mit Gift 
Man sich frustriert und resigniert meist verneinte: 

 
Dieses verstehe ich sowieso nie und nimmer. 
Es bleibt so bei immer denselben Problemen. 
Ich bin ein Versager, habe keinen Schimmer. 

Ich sollte mich über mich selber sehr schämen. 
 

Selbstdestruktiv ist die Verantwortungs-Abwehr: 
Andere sollen sich gefälligst um mich bemühen. 
Die da oben sind schuld, dass alles so schwer. 
Das muss man mir schon aus der Nase ziehen. 

 
Das müssen die mir gut verdaubar vorkauen. 

Die wissen schon genau, was für mich richtig ist. 
Den Fremden kann ich einfach nicht vertrauen. 
Was die mir da anbieten, ist doch alles nur Mist. 
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Selbstdestruktiv verbleibe stets ich im Vagen: 
Irgendwann, irgendwie und möglicherweise. 

Nichts geschieht und ich kann mich beklagen: 
Das Dasein ist eine zu beschwerliche Reise. 

 
Wahrscheinlich werde ich das bald beenden. 

Eigentlich wollte ich doch freundlich zu mir sein. 
Dass Leben liegt zuvörderst in meinen Händen, 
Sehe ich trotz allem irgendwie noch nicht ein. 

 
Selbstdestruktiv gehe ich derart mit mir um, 
Als wäre mir selbst oft mein ärgster Feind. 

Bin unfreundlich, streng, nenne mich dumm, 
Beschimpfe mich, als ob andere gemeint. 

 
Ich passe mir nicht, will mich nicht so haben, 

Muss trotzdem mit mir noch zusammen leben, 
Missachte meine Stärken, Talente und Gaben. 

Für mich darf es ein Erbarmen nicht geben. 
 

Als ich Destruktions-Liste für mich erstellte, 
War ich von ihrem Umfang zutiefst entsetzt 
Und zugleich froh, weil sie endlich erhellte, 
Auf wie viele Arten man selbst sich verletzt. 

 
Weiß man, was man tut, kann man es lassen. 

Auch ich lasse mehr und mehr davon sein. 
Leben will mir heute schon besser passen. 
Auf Selbst-Verletzung falle ich seltener rein. 

Zwang und Müssen 
Nur allzu oft vermuten wir dort Zwang, wo 
Wir uns vor Entscheidung drücken wollen. 
Entscheidet Zwang für uns, sind wir froh. 
Kaum jemand wird Gezwungenen grollen. 

 
Ich musste leider heute zu Hause bleiben. 
Statt: Ich will dich keinesfalls heute sehen. 
Zwang und Müssen wir uns verschreiben, 

Um nicht in Selbstverantwortung zu gehen. 
 

Skeptisch bin ich beim Zwangswort: Muss. 
Ist das hier wirklich unbedingt erforderlich? 

Täte ich es nicht, womit wäre dann Schluss? 
Dies ist nicht zwingend. Das order ich nicht. 

 
Ist dieses Müssen für mich wirklich wahr, 
Oder rede ich es mir nur ein zu müssen? 
Ist es unumgänglich und unaufschiebbar? 
Wem werfe ich mich dadurch zu Füßen? 

Nicht dürfen 
Gebote und Verbote: Das darf man nicht, 
Greifen oft tief in Lebens-Gestaltung ein, 
Bekommen ein zerstörerisches Gewicht, 
Wenn sie verinnerlicht, als wir noch klein. 

 
Wieso senke ich nicht-dürfend mein Haupt? 
Wer will mir warum nicht Erlaubnis geben? 
Wie wird begründet, dass das nicht erlaubt? 

Fördert oder behindert das mein Leben? 
 

Darf ein Junge hier wirklich nicht weinen? 
Wer verhängte wann wozu dieses Verbot? 
Bin ich mit verhängtem Verbot im Reinen 
Oder nehme ich es hin, weil ich bedroht? 
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Wieso mir nur keine Schwäche erlauben? 
Wieso bestrafe ich mich, wenn ich versage? 
Wieso pflücke ich meist nur saure Trauben, 
So dass ich oft sauer bin, mürrisch verzage? 

Reaktivität 
Reaktiv wir uns aus Verantwortung stehlen: 

Weil du das getan hast, habe ich jenes getan. 
Entscheidungs-Freiheit scheint zu fehlen. 
Man verfällt in stumpfen Unschulds-Wahn. 

 
Wieso glaube ich nicht anders zu können? 
Habe ich hier wirklich keine andere Wahl? 

Könnte ich mir vielleicht eine Pause gönnen, 
Bevor ich dir mit gleicher Münze heim zahl? 

 
Wer oder was verlangt, dass ich reagiere, 
Dass ich einsteige aufs Aktions-Angebot? 
Was befürchte ich, was ich sonst verliere? 
Was bringt mich derart in Handlungs-Not? 

 
Bestimme ich oder bestimmt Uraltes mich? 
Herrscht Geist oder herrschen Hormone? 

Lässt Selbst-Reflexions-Kraft mich im Stich? 
Beachte ich meinen Leib, in dem ich wohne? 

Kalte Wut, Hass und Stolz 
Wieso geht mir das derart gegen den Strich, 
Dass ich vor Ärger und Wut hier fast platze? 
Beschimpfst du mich und zugleich ich mich, 
Wenn ich hier Schwächen zeige und patze? 

 
Nicht ich, mein Stolz scheint zu erzwingen, 

Dass ich derart angefasst bin und hasserfüllt, 
Dass deine Worte mich auf die Palme bringen, 
Dass nichts hier so leicht meinen Ärger stillt. 

 
Wieso kann ich dies nicht gelassen nehmen, 
Es als Vorschlag auf sich beruhen lassen? 

Was zwingt mich, dich dafür zu beschämen, 
Dich dauerhaft derart deutlich zu hassen? 

 
Ich muss Impulsen der Gefühle nicht folgen, 
Wenn diese mich fort von dir und mir treiben. 

Ich kann beachten: Wie kann es mir wohl geh’n, 
Muss nicht in den Gefühlen steckenbleiben. 

Rache und Groll 
So etwas kann ich nicht ertragen gelassen. 

Die müssen das spüren, was sie mir angetan. 
Denen ist was Entsprechendes zu verpassen. 
Alltag ist durchsetzt von Heimzahlungs-Wahn. 

 
Groll ist das Gefühl, das die Rache erzwingt, 
Das uns im Zustand des Kämpfens festhält. 
Wenn uns Befreiung von Groll nicht gelingt, 
Sind wir Gefangene in unserer Rächer-Welt. 

 
Groll entsteht gegen die feindliche Mitwelt, 
Groll wie Säure uns schleichend zersetzt. 

Rach-Sucht sich gegen die Rächenden stellt. 
Wer sich rächen will, sich erst selbst verletzt. 

 
Auch negativ sind wir an andere gebunden. 
Wer sich rächen will, ist nicht wirklich frei. 

Groll verhindert, dass wir seelisch gesunden. 
Viel besser für mich ist, wenn ich dir verzeih. 
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Angst, der Macht gegeben wird 
Angst zu empfinden, ist keine Katastrophe, 
Ist nur Zeichen dafür: Etwas Neues beginnt. 
Angst ist oft mehr wie eine freundliche Zofe, 
Die unterstützen will, dass man sich besinnt. 

 
Angst soll vorsichtig machen, nicht lähmen. 
Vorsicht meint, sorgsam voraus zu schauen, 
Meint nicht, sich zurückziehend zu grämen, 
Sich ängstlich, untätig Leben zu versauen. 

 
Nur nicht ängstlich beim Nicht-Tun landen, 
Nur nicht vor Ängsten zu Kreuze kriechen, 

Jedoch anerkennen, dass diese vorhanden. 
Wer Angst Macht gibt, beginnt zu siechen. 

 
Angst beachten, sich mit ihr befreunden: 

Du verleihst mir die Kraft, sensibel zu sein. 
Ich will dich erkennen und eingemeinden. 

Du darfst mir ein wertvoller Rat-Geber sein. 

Pessimismus 
Ein Pessimist ist auf scheinsicherer Seite: 
Behält oft Recht und verweilt im Schatten. 
Emotional ist der Schwarz-Seher oft pleite, 
Nagen an ihm doch Lebens-Unlust-Ratten. 

 
Ein Pessimist verhindert geistige Befreiung, 
Bleibt im Sumpf seiner Befürchtung stecken. 
Durch sich selbst erfüllende Prophezeiung 
Wird er aktiv, erwartetes Elend zu wecken. 

 
Erwartet man, etwas geht bestimmt schief, 

Kann man unbewusst viel dazu unternehmen, 
Dass das Handeln aufs Schiefgehen zulief, 

Naive Optimisten dabei gleich mit beschämen. 
 

Habe ich dir das denn nicht gleich gesagt. 
Das musste doch so kommen, wie es sollte. 
Hätten wir den Termin schon damals vertagt, 
Keiner uns heute für Termin-Verzug grollte. 

Rechthaberei 
Seht ihr, ich habe doch noch Recht behalten. 
Das konnte, wie gesagt, so gar nicht gehen. 
Würdet ihr endlich euer Gehirn einschalten, 
Könntet auch ihr meine Bedenken einsehen. 

 
Du liegst hier falsch. Doch ich liege richtig. 

Du wirst deinen Irrtum schon noch begreifen. 
Ich bin bedeutend. Doch du bist unwichtig. 
Du bleibst dumm. Jedoch ich werde reifen. 

 
Rechthaberei hat arroganten Beigeschmack, 
Will abwertend herrschen und unterdrücken. 

Rechthabende treibt meist Angst: Ich versack, 
Kann Besserwisser-Schwert ich nicht zücken. 

Machtsucht 
Ich setze mich durch, komme was da wolle. 
Du hast das zu machen, was ich von dir will. 

Sage mir täglich: Du bist der Wahre und Tolle. 
Doch mit jeglicher Kritik an mir schweige still. 

 
Ich brauche viel Macht, um es allen zu zeigen. 
Niemand soll mich jemals wieder übersehen. 
Man soll sich respektvoll vor mir verneigen. 

Keiner darf mehr meine Meinung übergehen. 
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Spürst du Macht-Süchtiger nicht die Angst, 
Wieder wie als Baby übersehen zu werden? 
Dachtest du damals, dass du nicht langst, 

Bedeutungslosigkeit werde Leben gefährden? 

Trotz und Dauerrebellion 
Trotz zwingt, fortwährend dagegen zu sein, 
Sich abzugrenzen auf Teufel komm raus. 

Widerspruch stellt sich wie zwangsläufig ein. 
Wir sind nicht Bestimmer im eigenen Haus, 

 
Sind eingefroren im Oppositions-Gehabe, 

Können nicht dafür, müssen dagegen sein, 
Verwenden nicht mehr konstruktive Gabe, 
Kennen kein Ja, kennen nur noch ein Nein. 

 
Trotz nährt sich von Sorge, uns zu verlieren, 
Sollten wir einverstanden sein und uns fügen. 
Uns vital zu spüren, müssen wir opponieren. 
Nur als Ja-Sager werden wir nie genügen. 

Schamgefühle, die Macht bekommen 
Schamgefühl kann uns nicht gut bekommen, 
Sobald wir auf seine Verurteilungen hören. 

Strenger Zensor wurde nach innen genommen, 
Flüstert uns stets ein, wir würden nur stören. 

 
Ich könnte vor Scham in den Boden versinken. 
Was ich dazu beitrage, ist sicherlich nur banal. 
Ich kann mich dann nur noch heftig betrinken. 

Anscheinend bin für andere ich eine Qual. 
 

Ich darf mich nicht zeigen, wie real ich bin. 
So wie ich bin, nimmt mich doch niemand an. 
Also gebe ich mich der Minderwertigkeit hin, 
Weil ich das Scham-Gefühl so erklären kann. 

 
Dass ich mich schämen muss, ist doch klar. 
Mein Auftritt war dermaßen grottenschlecht. 
An anderen ließe ich auch kein heiles Haar. 
So schnell macht auch mir es keiner Recht. 

Unverschämtheit 
Was ihr von mir haltet, interessiert mich nicht. 
Ihr seid doch alle feige, verklemmte Spießer. 
Das sage ich euch frei heraus ins Gesicht, 
Ihr dummen, tauben Wohlstands-Genießer. 

 
Euch sollte man allesamt zum Teufel jagen. 
Ich scheiße auf euch und auf eure Gesetze. 

Bei euch Arsch-Gesichtern platzt mir Kragen. 
Meine Schläger-Trupps ich auf euch hetze. 

 
Oberflächlich Großmaul, darunter tiefe Angst. 

Unverschämtheit ist Kehrseite der Scham. 
An Selbst-Wert-Mangel du zumeist erkrankst, 
Wenn als Baby keiner verlässlich zu dir kam. 

Unerfüllbare Wünsche und Illusionen 
Ist meine Mitwelt für mich öde und spröde, 
Entfliehe ich ins Traum-Reich der Fantasie. 
Ich vermeide so alles Schwere und Blöde, 

Indem ich Illusionen den Realitäten vorzieh‘. 
 

Ist Wirklichkeit nicht, wie man sie haben will, 
Wünscht andere Wirklichkeit man sich herbei. 
Ansonsten hält man ideen- und tatenlos still. 
Vielleicht kommt ja wer und macht alles neu. 
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Wie wäre es schön, wenn man friedlich wäre. 
Warum bin ich immer wieder derart gemein? 

Vielleicht, wenn ich Mahatma Gandhi verehre, 
Stellt sich Friedlichkeit von allein bei mir ein. 

Magie, Aberglaube und Pseudointuition 
Ich pendle mir meine Entscheidungen aus. 
Ich lege Tarot-Karten, weiß ich nicht weiter. 

Ich handle, steht der Mond im richtigen Haus. 
Mein Engel sagt mir, dass ich hier scheiter‘. 

 
Ich drücke dir Daumen für dein Gelingen. 
Hoffentlich läuft kein Kater über den Weg. 
Vernunft wird uns da nicht weiterbringen. 
Glaube braucht keinen Erfahrungs-Beleg. 

 
Kaffee-Satz gerät zum Handlungs-Ersatz. 
Irrationalem wird viel Macht beigemessen. 
Zweifel und Skepsis erhalten keinen Platz, 
Wenn von kindlicher Magie man besessen. 

Schuldgefühle 
Wahrscheinlich habe ich Fehler gemacht. 

Etwas überzogen oder aber versäumt, 
Mein Handeln nicht genügend bedacht, 
Wo ich wach sein sollte, wohl geträumt. 

 
Aktive Menschen machen häufig Fehler. 
Wer wenig Fehler macht, ist meist träge. 
Eher träge wird Bei-Fehler-Selbst-Quäler, 
Da ich selbstkritisch mir Vollschuld zulege. 

 
Magisch entsteht Gefühl, schuldig zu sein. 

Ein Beziehungs-Wechsel-Spiel wird negiert. 
Eine Trennung in Opfer und Täter tritt ein, 

Was automatisch zu Schuld-Annahme führt. 
 

Wer Opfer ist, wird von Schuld entlastet. 
Dem Täter wird alle Schuld aufgeladen. 

Zuschreibung wird nicht mehr angetastet, 
Könnte Klärung doch dem Opfer schaden. 

Unterwerfungswunsch 
Was du forderst, wird schon richtig sein. 
Du hast sicher berechtigte Gründe dafür. 
Dagegen zu rebellieren, fällt mir nicht ein, 
Weil ich zu klein, als dass das ich kapier. 

 
Es gibt eben viele, die viel klüger als ich, 

Die auch noch verstehen, wovon sie reden. 
Denen ordne ich mich zu, füge ich mich. 

Sagten sie doch, sie brauchten hier jeden. 
 

Was meine Stärke sei, willst du wissen. 
Das kann ich nicht so recht ermessen. 

Bei der Frage werde ich passen müssen. 
So was wie Stärke habe nie ich besessen. 

Recht machen wollen 
Was brauchst du? Was verlangst du von mir? 

Was kann ich tun, es dir recht zu machen? 
Es macht mir nichts aus, wenn ich erfrier. 

Komm, nimm lieber du die warmen Sachen. 
 

Sag bitte sofort, wenn dir irgendwas fehlt. 
Ich werde all das gern für dich besorgen. 
Ich verziehe mich, falls dich Nähe quält. 
Ich mache mir Sorgen um dein Morgen. 
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Was ich selbst brauche, das weiß ich nicht. 
Das scheint auch nicht so wichtig zu sein. 
Man nicht so gern von sich selber spricht. 
Ich ordne mich lieber bescheiden hier ein. 

Sorge 
Wie leicht kann doch Schlimmes passieren, 
Unfall und Krankheit, Armut, Not und Tod. 

Wie schnell kann man alles wieder verlieren. 
Leben ist zerbrechlich, ist ständig bedroht. 

 
Die Sorgen sind also mehr als berechtigt, 
Sind Zeichen für Verantwortungs-Gefühl. 
Ich fühle mich verantwortlich ermächtigt, 

Bringe die Sorgen ein ins Zusammenspiel. 
 

Du hast gut reden: Mach dir keinen Kopf. 
Hab du erst mal wie ich Mann und Kind. 
Es ist in der Geschichte ein uralter Zopf, 
Dass Mütter zumeist sehr in Sorge sind. 

Gewohnheit und Sucht 
Ich brauche jetzt und nachher unbedingt. 
Ich kann nicht auf Dauer ohnedem sein. 

Etwas in mir mich beständig dazu zwingt. 
Es gelingt nicht, mich davon zu befrei‘n. 

 
Ohne das Zeug ist das Leben ohne Wert. 
Wie oft wurde versucht, damit aufzuhören. 
Nehme ich nichts, läuft was sicher verkehrt. 

Es stört, wenn sich andere darüber empören. 
 

Natürlich kann ich das jederzeit beenden. 
Nur sehe ich nicht ein, warum ich das soll. 
Du kannst Argumente drehen und wenden. 

Doch ich bleibe dabei: Ich finde es toll. 

Selbstunwirksamkeitsvermutung 
Einer wie ich kann da gar nichts machen. 

Dafür bin ich ein viel zu kleines Licht. 
Das sind alles derart komplexe Sachen, 
Die begreift unsereins nun wirklich nicht. 

 
Wäre ich Fachmann, wäre das anders. 
Ich jedoch habe meinen Beruf verfehlt. 

Ein anderer sicher viel besser kann das, 
Darum habe ich ihn statt meiner gewählt. 

 
Schuster, bleib‘ nicht bei deinen Leisten. 

Mische dich ein, wenn es dich betrifft. 
Denken und handeln wie du die meisten, 
Kein Wunder, dass Gesellschaft versifft. 

 
Auch wenn wir nicht wirken, wirken wir. 

Wer unterlässt, überlässt anderen das Feld. 
Fast jeder kann ständig mit etwas dafür, 
Wie es um gemeinsame Mitwelt bestellt. 

Resignation 
Resignation ist Kunst, sich herabzuziehen, 
Sich leichtes Leben schwerer zu machen, 
Verantwortlichen Aktionen zu entfliehen, 

Da nie gelernt, über Schwäche zu lachen. 
 

Es hat doch alles keinen Zweck und Sinn. 
Ich habe zwar noch nichts dauernd versucht. 

Aber ich auch nicht der Typ für Dauer bin. 
Irgendwie ist mein ganzes Leben verflucht. 
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Mit anderen zusammen sollte ich versuchen. 
Dafür bin ich nicht der Gemeinschafts-Typ. 
Mir bleibt da nur, zu greinen und zu fluchen, 
Außerdem hatte niemand jemals mich lieb. 

 
Das ist nun mal so. Das ist nicht zu wandeln. 
Wie soll das auch je wieder anders werden. 
Da hilft kein Abwarten. Da hilft kein Handeln. 
Ein Jammertal ist unser Dasein auf Erden. 

Gier 
Davon brauche ich dringend mehr und mehr. 

Davon kriege ich niemals wirklich genug. 
Was, der Kühlschrank ist schon wieder leer? 
Das kann nicht wahr sein. Das ist wie Betrug. 

 
Ich habe nur ganz normal zugeschlagen. 
Ich wundere mich, dass ich dicker werde. 
Mit knurrt schon wieder der leere Magen. 
Blödsinn, dass ich Gesundheit gefährde. 

 
Es gibt viele andere, die noch viel dicker. 
Dicke sind ausgeglichener und gemütlich. 
Natürlich wäre dünner ein wenig schicker, 
Dann jedoch denke ich: Keiner sieht mich. 

Selbstbescheidung 
Wenn ihr nur habt. Ich habe schon genug. 

Den Klugen ziert seine Bescheidenheit. 
Gier führt uns Menschen zu Lug und Trug. 
Wozu brauche ich noch ein zweites Kleid? 

 
Ich brauche nicht mehr, als ich jetzt habe. 
Was ich habe, ist mir schon fast zu viel. 
Verzichten-Können ist besondere Gabe. 

Genuss gehört nicht mit zum Lebens-Spiel. 
 

Es sich gut gehen lassen, irritiert mich arg. 
Im Genießen kann Genuss-Sucht ich sehen. 
Ich habe es lieber eher sparsam und karg. 
Muss keinem fordernd auf Füßen stehen. 

Tabu und Introjekt 
Das geht auf keinen Fall. Das tut man nicht. 
Denkst du das, droht dir schon Ungemach. 
Schau da nicht rein. Diese Tür halte dicht. 

Tust du das, machst die Dämonen du wach. 
 

Ich sage dir nur, Gott wird dich dafür strafen. 
Wundere dich nicht beim Jüngsten Gericht. 
Ich könnte mit deinen Ideen nicht schlafen. 
Ich erkenne gar nichts, was dafür spricht. 

 
Tust du das trotzdem, wirst du sofort enterbt. 
Eine Todes-Strafe dafür wäre angemessen. 
Der Teufel hat dir dein Leben düster gefärbt. 
Möglichst schnell werde ich dich vergessen. 

Geiz und Festhaltezwang 
Ich hasse es, irgendwas zu verschwenden. 
Ich muss alles mit Mühe zusammenhalten. 
Alles lässt sich irgendwie noch verwenden. 

Zu bewahren ist meine Art zu gestalten. 
 

Überall lauert die Verschwendungs-Sucht. 
Andere wollen haben, was mir nur gehört. 

Maßlose Genießer seien alle verflucht. 
Wer nicht gut festhalten kann, ist gestört. 
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Ich muss haushalten mit meinem Geld, 
Mit Zeit, Lust, Liebe, Freude und Energie, 
Wer immer allen alles zur Verfügung stellt, 

Dem gelingt ein anständiges Leben nie. 

Psychosoziale Eigentumsansprüche 
Eigentum isoliert und schafft Hierarchien. 
Reduziert meist Menschen auf Quantität, 
Lässt viele von uns öde Vergleiche zieh‘n, 
Wer im Wohlstand auf welcher Stufe steht. 

 
Dieses alles hier gehört nur mir, nur mir. 
Damit kann ich machen, was mir gefällt. 
Lächerlich der Vorwurf der Habens-Gier. 
Behauptung, von Sozial-Neidern erstellt. 

 
Eigentum sei Diebstahl. Veralteter Spruch. 

Der Kommunismus ist nicht weit gekommen. 
Eigentum war stets mehr Segen als Fluch, 

Wenn auch manche zu viel sich genommen. 
 

Im Grund-Gesetz steht: Eigentum verpflichtet. 
Mich verpflichtet es, mehr daraus zu machen. 
Manchmal wird dabei auch Natur vernichtet. 

Das ist nun mal so. Was soll man da machen? 

Eifersucht 
Du gabst mir Wort, das zur Treue verpflichtet. 
Ich erwarte von dir volle Beziehungs-Loyalität. 
Solange Treue-Zweifel nicht von dir vernichtet, 
Es nicht günstig um unsere Beziehung steht. 

 
Ich habe Sorgen, du könntest mich betrügen, 
Neulich hast du sowas indirekt angedeutet. 
Diese Andeutung kann mir schon genügen. 
Du weißt, wie sehr mir das Kummer bereitet. 

 
Du sagst: Ich habe Frau hinterher geschaut. 

Was hat das denn mit Eifersucht zu tun? 
Ich habe doch stets auf deine Treue gebaut. 
Gegen weibliche Reize bin ich nicht immun. 

 
Sobald die eine oder der andere dich mag. 
Weiß ich nicht mehr aus, weiß ich nicht ein. 
Bei Zuneigung vieler zu dir meist ich verzag. 
Möchte stets für dich der wahre Einzige sein. 

Verallgemeinerung 
Entwicklungshemmend auch Verallgemeinern, 
Versuch, verwirrende Vielfalt in Griff zu kriegen, 
Wichtige Unterschiede überall zu verkleinern, 
Dass nur noch Gemeinsames kann obsiegen. 

 
Überall erschreckende Differenzen, lauernd. 
Man weiß nicht mehr, woran sich zu halten. 
Mit immer, nie, alle, jede, jeder und dauernd 
Kann das Dasein man einheitlich gestalten. 

 
Immer machst du mir das Leben zur Hölle. 
Nie hast du für mich mal ein gutes Wort. 
Alle täten das genauso an meiner Stelle. 
Andauernd drohst du mir, du gehest fort. 

 
Genau genommen stimmt kaum was davon. 
Doch was genau ist, will man nicht wissen. 
Verallgemeinerer sitzt oft auf Opfer-Thron, 

Will Überlegenheit aus Position nicht missen. 
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Hochrechnung aus der Vergangenheit 
Was unsicher, möchte man sicher machen. 
Schwankender Steg wird zu solider Brücke. 
Schwieriger ist das mit Lebens-Tatsachen. 
Da bleibt stets eine Unwägbarkeits-Lücke. 

 
Wer einmal lügt, dem glaubt man nicht. 

Was einmal war, wird auf immer so sein. 
Und wenn er auch die Wahrheit spricht. 

Auf einen wie ihn fall‘ ich nie mehr herein. 
 

Überfordert Wandel, halte ich Mittel bereit, 
Verwirrung zu entwirren, Chaos zu ordnen. 

Ich rechne hoch aus der Vergangenheit. 
Das Alte wird sicher auf ewig so fort geh‘n. 

 
Auf ewig meint: Ich hoffe, solange ich lebe, 
Bleibe ich von diesem Wandel verschont. 

In diesem Leben ich nichts Neues anstrebe, 
Weil Neues sich bestimmt nicht mehr lohnt. 

Vergleich mit anderen 
Die oder der kann es viel besser als ich. 
Die sind sicherer. Denen fällt es leichter. 

Damit verglichen bin ich Null unterm Strich. 
Ganz klar, dass der oder die erreicht mehr. 

 
Fast immer gibt es andere, die besser sind, 
Schneller laufen, höher und weiter springen, 
Die bessere Bedingungen hatten als Kind, 

So dass ihnen Handlungen leichter gelingen. 
 

Vergleich mit anderen wird sich meist rächen, 
Weil wir meist nur auf Teilleistungen sehen, 
Dabei den Selbst-Wert erheblich schwächen 
Und nicht mehr zu unseren Stärken stehen. 

 
Vergleiche mit anderen nie jemals passen, 

Begründet durch jedermanns Einzigartigkeit. 
Solche Vergleiche könnte man unterlassen, 

Wenn man nicht mehr zur Konkurrenz bereit.  

Normalitätsverweis 
Wenig förderlich ist Verweis auf Normalität. 

Was normal ist, das ist nicht automatisch gut. 
Da „Arbeit macht frei“ über KZ-Toren steht, 
Die Existenz nicht länger auf Arbeit beruht. 

 
Ein So-machen-das-Alle ist noch kein Wert. 
Die Geschichte ist voll von Mehrheits-Irrtum. 
Was normal ist, ist nicht richtig noch verkehrt, 
Gereicht nicht zum Schaden noch zum Ruhm. 

 
Normal sagt nur, dass etwas weit verbreitet. 

Demnach ist Luft-Verschmutzung ganz normal. 
Ob das Atmen uns Freude oder Elend bereitet, 
Ist dem Normalitäts-Begriff vollkommen egal. 

Konvention 
Ähnlich steht es mit Wert der Konventionen. 

Was lange dauert, wird dadurch nicht besser. 
Dem Gehört-Sich muss kein Wert innewohnen. 
Man isst selten besser mit Gabel und Messer. 

 
Konventionen sind oft Verhaltens-Krücken, 
Mit denen Überkommenes aufrechterhalten. 

Nicht Werte in den Lebens-Mittelpunkt rücken, 
Sondern Traditionen unser Leben gestalten. 
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Jede Generation darf Konvention hinterfragen, 
Darf sich eigene, passendere Regeln aufstellen. 
Überkommenem geht es dabei an den Kragen. 
Ein Kind konnte Nacktheit des Kaisers erhellen. 

Dogmatische Prinzipien 
Das muss man mal prinzipieller betrachten. 

Der hat wenigstens Prinzipien und Charakter. 
Prinzipien nicht automatisch Wert erbrachten. 
Etwas wird nicht besser, wenn es abstrakter. 

 
So nicht, weil es gegen das Prinzip verstößt, 

Wirkt wie eine Begründung, ist aber noch keine. 
Wenn man sich von Achtung vor Worten löst, 
Kommt besser man mit dem Leben ins Reine. 

 
Auch Prinzipien sind nicht gut noch schlecht. 

Mal fördern sie uns. Mal sind sie uns hinderlich. 
Wer Prinzipien hat, ist dadurch nicht im Recht. 
Ganz prinzipiell mag ich hier den Winter nicht. 

Nicht verletzen wollen 
Es nützt nichts, sich gegen Leben zu stemmen. 

Ob sich wer verletzt fühlt, liegt nicht bei uns allein. 
Man kann Verletzungs-Gefahren eindämmen, 
Kann jedoch nie ganz und gar unschuldig sein. 

 
Alles das, was man hier tut oder unterlässt, 

Was man dort beredet oder aber verschweigt, 
Solche Wirkung bei Beteiligten hinterlässt, 

Die den Rahmen unserer Absicht übersteigt. 
 

Ein erzieherischer Schlag auf den Kinder-Po, 
Kann dessen Beziehungs-Vertrauen versauen. 

Masochist wäre über Schlag vielleicht froh. 
Bei ihm wüchse dadurch morbides Vertrauen. 

 
Nicht immer ist man an der Wirkung schuld, 
Aber mitverantwortlich ist man dafür allemal. 
Weder Absicht noch Wirkung werden zu Kult. 
Wer hier Recht hat, ist dabei im Grunde egal. 

Nicht kommunizieren wollen 
Ich habe doch nichts zum Thema gesagt. 
Ich habe vermieden, mich zu entscheiden. 
Dennoch habt ihr euch über mich beklagt. 

Ich verstehe das nicht, mag das nicht leiden. 
 

Da Mensch nicht nicht kommunizieren kann, 
Nützt es nichts, unverbindlich zu schweigen, 
Kommt Schweigen bei anderen wie reden an, 
Darum ist besser, seine Meinung zu zeigen. 

 
Es reicht nicht, Wirklichkeit zu verleugnen, 
Um sich aus Verantwortung zu schleichen. 
Wenn wir uns Verantwortung rückaneignen, 
Können wir gelingendes Leben erreichen. 

Konstruktive innere Ratgebende beachten 
Zwei Wege sind zu gehen zur Konstruktivität. 
Der erste heißt: Destruktivität zu unterlassen. 
Unterlassen jedoch oft nicht weit genug geht. 
Man muss auch Konstruktives direkt erfassen. 
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Konstruktiv im Umgang meint fördernd sein, 
Sich ermutigen, aufbauen und unterstützen. 
Man lädt Zuversicht und Freundlichkeit ein 

Und achtet darauf, sich möglichst zu nützen. 
 

Man beurteilt Situationen realistisch konkret, 
Sucht in ihnen nach Chance und Möglichkeit, 
Man bewusst auch zu seinen Grenzen steht, 
Gern zu Visionen, nicht zu Illusionen bereit. 

 
Schwäche und Unfähigkeit sind keine Schande, 

Sind einzig willkommene Anlässe zu lernen. 
Von traditionellen Wert-Urteilen hierzulande 
Wir uns selbst akzeptierend meist entfernen. 

 
Entscheidend ist nicht mehr abstrakte Norm, 
Entscheidend wird, was jede Person gewollt. 
Man sucht fürs Wollen eine wirksame Form, 
Der jeweils besondere Beachtung gezollt. 

 
Auf Boden der Wahrhaftigkeit angekommen, 
Können wir uns selbst angstfreier begleiten. 
Wer sich samt Schwächen angenommen, 
Muss sich auch seltener mit sich streiten. 

 
Genau dies Thema verstehe ich noch nicht. 
In diesem Bereich habe ich Schwierigkeiten. 
Gehe ich hier zu streng mit mir zu Gericht? 
Könnte ich mich auch liebevoller begleiten? 

 
Kann es sein, dass mir noch Techniken fehlen? 
Bin ich umfassend genug darüber informiert? 
Sollte ich besser anderen Lern-Weg wählen, 

Weil der mich von meiner Begabung weg führt? 
 

Ist die Zeit-Vorgabe realistisch zum Lernen, 
Oder setze ich mich dadurch unter Druck? 

Welchen Lern-Widerstand muss ich entfernen? 
Wovor ich wohl noch zurück dabei zuck? 

 
Habe ich volle Verantwortung übernommen 
Für das, was grundsätzlich nur mich betrifft? 
Kann ich von Verantwortung wegkommen, 

Die unangemessen, darum Selbstwert-Gift? 
 

Ermutige, lobe, interessiere ich mich für mich: 
Das bekomme ich schon hin. Nur weiter so. 

Ich halte fest zu mir, lass mich nicht im Stich. 
Jeder kleinste Erfolg schon macht mich froh. 

 
Ich fordere mich, ohne mich zu überfordern: 

Ran an Speck. Ein wenig Anstrengung passt. 
Ich kann zeitig für mich Unterstützung ordern. 
Hilfsbedürftigkeit wird von mir nicht gehasst. 

 
Ich gehe freundlich, neufreudig mit mir um. 
Mache ich Fehler, sehe ich, woran das liegt. 
Ich nehme mir Gewohnheiten nicht krumm, 
Die man meist nicht schnell geändert kriegt. 

 
Beginne ich, Destruktivität zu erkennen? 

Kann ich sie mehr und mehr überwinden? 
Kann ich gute Entwicklungs-Ziele benennen, 
Zu mir passenden Zugang zu ihnen finden? 
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Beziehe ich ein in die Umsetzung der Ziele, 
Nicht nur Wissen, Können und Verstand, 
Sondern auch Bedürfnisse und Gefühle, 

All das Unbewusste, was uns in der Hand? 
 

Gehe ich geduldig, gewährend auf mich ein, 
Mich bestätigend für kleine Kurs-Korrekturen? 
Lass ich manchmal auch Fünfe gerade sein, 
Ticken sie nur langsam, die Wandel-Uhren? 

 
Liste konstruktiver Rat-Geber fiel kürzer aus. 

Das hat mich im ersten Angehen verblüfft. 
Fünf Blumen gebunden zu Ratgebe-Strauß. 
Im Leben von mir zunehmend oft überprüft 

Sich einfühlen und Resonanz geben 
Manchmal fühle ich mich unziemlich schäbig, 
Da ich Sozial-Sein wieder mal nicht geschafft, 
Weil ich zu egoistisch, zu faul und zu behäbig, 
Irgendwie nicht achtsam und in meiner Kraft. 

 
Weniger anstrengend wird es, sozial zu sein, 
Konkurrenz und Egoismus zurückzunehmen, 
Fühlen wir uns in Menschheit und Mitwelt ein, 

Lassen Vereinzelungs-Schein uns nicht lähmen. 
 

Einfühlung bekommt ihren besonderen Wert, 
Wenn man sich als soziales Wesen begreift, 
Die echte Bezogenheit untereinander verehrt, 
Versteht, was es heißt, dass sozial man reift. 

 
Geht man davon aus, jeder lebe nur für sich, 
Welt bestehe zumeist aus Einzel-Kämpfern, 

Lässt man tatsächliche Bezogenheit im Stich, 
Umgibt man sich mit Einfühlungs-Dämpfern, 

 
Wird stumpf für Freude und Leid der andern, 
Die Eltern, Kind, Freund und Mitmensch sind, 
Vor, mit und nach uns die Erde bewandern, 

Wird für eine Gesamt-Mitverantwortung blind. 
 

Von Blindheit geschlagen wird Leben öde. 
Egoismus macht uns einsam, selten froh. 

Menschheit erscheint als dumm und blöde. 
Das ist nicht so. Das macht man sich so. 

 
Oder man lernt, mit Augen anderer zu sehen. 

Wechselt innerlich, äußerlich die Position: 
Wie mag es denen wohl damit hier gehen? 
Holt sich Rückmeldung zu deren Situation. 

 
Sage mir bitte ehrlich: Wie wirke ich auf dich? 
Wie fühlst und erlebst du mich im Moment? 
Was ist davon vertraut, was fremd für mich? 
Was ist, was verbindet? Was ist, was trennt? 

 
Einfühlen ja, doch dabei nicht verschmelzen. 

Sich nicht in den anderen mitfühlend verlieren. 
Nicht glauben, man könne in ihnen hell sehn. 
Unterschiedlichkeit, Grenzen voll akzeptieren. 

Gleichberechtigung wirklich wollen 
Gleichberechtigung ist Prozess und ist Ziel, 
Entsteht unter Wahrung von Unterschieden, 
Erwächst aus sensiblem Zusammenspiel, 

In dem alle Formen des Zwangs gemieden. 
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Offenkundige, verdeckte Gewalt-Ausübung, 
Druck durch Strukturen oder durch Taten: 
Stets erfolgt eine Wahl-Freiheits-Trübung. 
Gezwungen wir in seelische Enge geraten. 

 
Drohungen müssen vollständig unterbleiben, 
Sonst wird uns jegliche Kreativität vergehen. 
Doch kann man Konsequenzen beschreiben, 
Die durch Tun oder Unterlassen entstehen. 

 
Unnötige Hierarchien gilt es zu vermeiden. 
Selbstkritisch gehe ich an Aufgaben heran. 
Nicht größenwahnsinnig noch bescheiden 
Frage ich mich, ob ich Erforderliches kann. 

 
Auf Augen-Höhe mit anderen zusammen sein. 
Entwicklung bei sich und bei andren erlauben. 
Ich mache mich nicht groß, du mich nicht klein. 
Zusammen ernten wir süße und saure Trauben. 

 
Bestimmen nur so viel und lange wie nötig. 
Nie starren Status aus Bestimmen ableiten. 
Gern werde ich gleichberechtigt nebentätig, 
Muss weder Posten noch Ämter bekleiden. 

 
Projektgebunden Verantwortung übernehmen, 
Ausgestattet mit einem imperativen Mandat. 
Nicht Einzelgänger-Weg gehen, bequemen, 
Rein in Abstimmungs- und in Klärungs-Salat. 

 
Gleichberechtigt, doch niemals gleichgeschaltet. 
Unterschiede, Vielfalt und Spannung zulassen. 
Zusammen-Leben von Einzigartigen gestaltet, 
Die solidarisch sich bei den Händen fassen. 

Zur Wandlung bereit sein 
Wenn Wandlung für mich eine Richtung hat, 

Dann die, mich als voll verantwortlich zu sehen 
Für mein Dasein, das findet auf Erden jetzt statt, 
In dem wir als Mensch durch Mitwelt bestehen. 

 
Das große Ganze sorgt für unsere Existenz. 
Ich als Teil achte darauf, dass ich es erhalte, 

Überwindend, wie ich mich egoistisch begrenz 
Und meinen Auftrag findend, den ich gestalte. 

 
Mir fällt es noch schwer, alles einzubeziehen, 
Mich mit allem verbunden seiend zu sehen, 
Nicht in den Rückzug ins Private zu fliehen, 

Mich als Teil dieser Menschheit zu verstehen. 
 

Verlockend ist, Grenze an der Haut zu ziehen. 
Verführerisch, „nach mir die Sintflut“ zu denken, 
Sich nicht permanent um Einsicht zu bemühen, 

Sich durch Billig-Kultur-Konsum abzulenken. 
 

Oftmals ist es noch anstrengend, gut zu sein, 
Auto stehen zu lassen, besser abzuschaffen, 
Sich in Verzicht-Club der Veganer einzureih‘n, 
Am Abend nicht mehr in die Glotze zu gaffen, 

 
Nicht mehr wider besseres Wissen zu handeln, 
Gute Vorsätze endlich in die Tat umzusetzen, 
Nur noch auf gewaltfreien Pfaden zu wandeln, 
Sich und andere nicht mehr aktiv zu verletzen. 
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Doch zwischendurch, noch wie aus Versehen, 
Sind Augen-Blicke von Wandel zu erkennen. 
Sie sind noch nicht stabil, können vergehen, 
Doch werde ich sie nicht vergessen können. 

 
Ich erlaube mir, wandungsbereit zu werden, 
Selbst im Alter täglich das Neue zuzulassen, 
Meine Chancen, die sich eröffnen auf Erden, 
Zu erkennen und beim Schopfe zu fassen. 

 
Ich nehme und ich lasse mir gehörige Zeit, 
Dass neues Gutes in mir gedeihen kann. 
Spüre ich, hierbei wird das Herz mir weit, 
Schreite weiter ich in die Richtung voran. 

 
Ich lasse mich vom Leben überraschen. 

Ich plane, doch ohne mich zu strangulieren, 
Möchte Wesentliches für mich erhaschen, 
Lebens-Sinn bis tief in die Zellen erspüren. 

 
Wandlung ja, doch kein Wandlungs-Kult, 

Kein Innovations-Druck, kein Mode-Diktat. 
Als Gegengewicht Muße, Stille und Geduld. 
Unterlassen ist gleichwertig mit einer Tat. 

 
Nicht-Tun kann Schritt zum Wandel sein, 
Wenn Sein bisher von Aktivität bestimmt. 

Lässt man sich bewusst auf Nicht-Tun ein, 
Oft eine neue Richtung das Leben nimmt. 

Zum Experimentieren bereit sein 
Nicht alles, was wir vorfinden, ist optimal, 

Nicht nur suboptimal, sondern richtig mies. 
Das stellt uns im Leben oft vor die Wahl: 
Schaffen wir mit am Diesseits-Paradies, 

 
Oder warten wir damit bis nach dem Tod? 
Im Jenseits erfolgt Wandel sicher leichter. 
Als Engel ist man nicht so wie hier in Not. 

Lasst auf Gott uns bauen. Der erreicht mehr. 
 

Stützen wir uns, auf dass Gott uns stützt? 
Fangen wir morgen mit Paradies-Bauen an? 
Tun wir nur noch, was der Menschheit nützt, 

Dass in Frieden Urenkelkind leben kann. 
 

Es kann nicht einmal Gott zu gefallen sein, 
Wenn wir systematisch die Erde zerstören, 
Lassen wir uns auf Kampf und Kriege ein, 
Vorübergehend zu Gewinnern zu gehören. 

 
Sinngebend, wenn man irgendwann erkennt, 
Was der wahre Grund unseres Lebens ist, 
Wenn man im sinnschaffenden Experiment 
Überwindet der Menschen Elend und Zwist. 

 
Es muss uns im Leben nicht alles gelingen. 
Wer experimentiert, darf auch mal versagen, 
Doch was wir in dieses Dasein einbringen, 
Sollte sich mit unserem Herzen vertragen. 

 
Denken mit dem Kopf, fühlen mit dem Bauch, 

Doch entscheiden mit Herzen voller Liebe. 
Ich nehme mir nur, was ich wirklich brauch‘, 
Damit noch genug für Nachkommen bliebe. 
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Kann man Missglücktes anders machen? 
Kann man sich dabei besser verstehen? 
Wie können zusammen wir mehr lachen? 
Wie können Bewährungen wir bestehen? 

 
Man hofft nicht, sondern schafft Grund dafür, 
Dass Hoffnung seine Berechtigung erfährt, 
Entwickelt für Entwicklung sicheres Gespür, 

Indem man die Chancen in Krisen mehrt. 
 

Man schaut auf Ressourcen und Stärken, 
Erkennt die Innovations-Kraft der Angst, 

Versucht in all seinen Werken zu merken, 
Was du, das Leben, wahrhaftig verlangst. 

 
Erfüllt von aktiver Zuversicht, beginnt man, 
Alternativen auszuloten, auszuprobieren, 
Bis es uns beharrlich gelingt, irgendwann 
Frieden und Freiheit konkret zu kapieren. 

 
Umsichtige Neufreude begleitet den Weg. 
Schön, diese neue Erfahrung zu machen. 

Mutig beschreitet man schwankenden Steg, 
Im Herzen Freude, auf Lippen ein Lachen. 

 
Sagt mir, wer noch bessere Wege kennt, 

Sinnhaftes, gelingendes Leben einzuladen 
Als Entwicklung durch kreatives Experiment, 
Verantwortlich betreut, um nicht zu schaden. 

Sich für die Liebe öffnen 
Liebe erwacht durch Hingabe und Akzeptanz, 
In respektvoller Synthese von uns in dem Wir. 
Liebe verleiht sicheres Gefühl: Wir sind ganz. 
Keine Fremdheit zwischen dem Sein und mir. 

 
Alles in mir, um mich akzeptieren, wie es ist. 
Sich ganz einlassen auf Licht und Schatten. 
Integrieren, was Furcht erregt, öde und trist. 
Schiff nicht verlassen. Wir sind keine Ratten. 

 
Liebe erschafft Situationen von Stimmigkeit. 
So wie es gerade ist, ist das Dasein gedacht. 
Alles ist perfekt zu meiner Entwicklung bereit: 
Die Helle des Tages, das Dunkel der Nacht. 

 
Liebe als Haltung wird von uns nicht reduziert 
Auf die sinnliche Liebe in Dauer-Partnerschaft. 
Liebe wird als grundlegendes Prinzip kapiert, 
Das Verbindung und damit Sinn uns erschafft. 

 
Liebe ist, was uns im Inneren zusammenhält, 
Uns aufleben lässt und mit allem verbindet. 
Liebe ist Chance, dass man auf dieser Welt, 
Zu Bestimmten und zur Bestimmung findet. 

 
Liebe ist Seins-Essenz, ist Lebens-Elixier, 

Zeigt sich als stille, warme Freude am Sein, 
Füllt den Raum zwischen Kosmos und mir, 
Flüstert mir: Komm ganz an! Lass dich ein! 

 
Liebe ermöglicht, mein Sein zu verstehen, 
Meinen Auftrag beim Hiersein zu erfassen. 
Liebe erlaubt mir auch, von hier zu gehen, 
Irdische Hüllen irgendwann loszulassen. 
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Bewusste Spontaneität erlangen 
Menschen lernen, sich Fragen zu stellen, 
Lernen auch, darauf Antworten zu finden. 
Antworten, die Verantwortungen erhellen, 
Machen, dass wir uns in Liebe verbinden. 

 
Verantwortung muss man übernehmen, 

Um sie für sich und die Mitwelt zu haben. 
Wollen am Ende wir uns nicht grämen, 

Unsre Verantwortung wir nicht vergraben. 
 

Verantwortlich zu werden, von uns fordert, 
Im Denken und Fühlen bewusst zu sein. 
Bewusstheit wird selten sofort geordert, 
Stellt sich erst mit Jahren der Übung ein. 

 
Bewusst im Tun wie auch im Unterlassen: 

Was geschieht? Worauf lasse ich mich ein? 
Was will aktiv gestaltend ich hier erfassen? 
Wovon möchte ich passiv gestaltet sein? 

 
Passives Tätig-Sein, aktives Nicht-Tun, 

Verwirrung, Brüche und Knoten erlauben, 
Mit bewusstem Tun und bewusstem Ruh‘n 
Körper samt Geist und Seele entstauben. 

 
Was vermeide ich, während ich so agiere? 
Was käme in den Sinn, täte ich das nicht? 
Welche Chance ich wohl heute negiere? 

Intuition, nicht Grübeln, bringt es ans Licht. 
 

Kunst besteht darin, sich mitzubekommen, 
Ohne seine Spontaneität zu beschränken. 
Selbst-Beobachten macht oft beklommen. 
Verurteilend wir uns meist selber kränken. 

 
Selbst-Verurteilung erzeugt in uns Scham. 
Scham kratzt das Selbst-Wert-Erleben an. 
Wir werden zu sehr kontrolliert eher lahm. 
Selbstkontrolliert man nicht frei sein kann. 

 
Bewusstes Tun ohne jede Spontaneität, 
Selbst-Überraschung, inneres Abenteuer 
Nicht für wahre Freude im Hiersein steht, 
Wäre als Lebens-Entwurf wenig geheuer. 

 
Aktivität ohne Bewusstheit wird Wuselei, 
Wuseln, eigenständiges Sein zu meiden. 
Tun, das nicht bewusst, macht nicht frei. 

An Bewusstheit sich die Geister scheiden. 
 

Wache Bewusstheit auf der einen Seite 
Und spontanes Handeln auf der andern 

Geben unserem Leben Freude und Weite. 
Auf schmalem Grat im Leben wir wandern. 

 
Unser Leben als Entwicklungs-Chance, 
Als Weg, unsere Ganzheit zu erhalten, 

Erfordert von uns eine ständige Balance, 
Um schöpferische Freiheit zu entfalten. 

 
Begleitung kann uns darauf orientieren, 

Wusel-Elend und Selbst-Kontroll-Gefahren 
Gratwandernd nicht aus Blick zu verlieren, 

Balancierend das innere Selbst zu erfahren. 
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Begleitung unterstützt uns, achtsam zu sein, 
Mit Fehlern und Mängeln gut umzugehen, 
Lassen wir uns doch bewusst auf uns ein, 
Beginnen wir, tief in uns hinein zu sehen. 

 
Wir üben uns darin, urteilsfrei, milde, gütig 
Auf vermeintliche Schwächen zu blicken, 
Üben zugleich auch, wild, frei, übermütig 
Uns in neue Situation hinein zu schicken. 

 
Hohe Lebens-Kunst ist bewusst-spontan. 
Entwicklungs-Ziel lohnt sich anzustreben. 
Auf neuer Ebene beginnt, wie ich erahn, 
Ein waches, pralles, lebendiges Leben. 
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Entwicklungsrichtung: Vitalität 
Unser Leben wird frei und erfüllend sein, 

Wird Dasein gelebt vom Wesentlichen her. 
Man lässt sich auf sich selbst vollends ein, 
Das ohne Garantie-Scheine und Gewähr. 

 
Vital zu leben meint, zu sich selbst zu finden 

Ohne vorgebliche Zwänge und Pflichten, 
Einengungen der Herkunft zu überwinden, 
Auf fesselnde Konvention zu verzichten. 

 
Man folgt nicht Regeln, Gesetzen, Mythen, 

Die man nicht auf Wert für sein Sein geprüft. 
Vor Fetisch und Tabu wird man sich hüten, 
Weder versiegelt ist Vitales noch verbrieft. 

 
Jenseits der Normen beginnt wahres Sein. 
Sein offenbart sich in seiner Einzigartigkeit. 
Wir lassen auf Hierseins-Prozess uns ein, 
Zur Neuausrichtung der Wege gern bereit. 

 
Vital zu leben meint, das Neue einzulassen, 
Gewohntes auf Tauglichkeit zu überprüfen, 
Die Augen-Blicke beim Schopfe zu fassen, 
Sich zu weiten, zugleich sich zu vertiefen. 

 
Entwicklung ist ein lohnendes Lebens-Ziel 
Als stete Verfeinerung, neue Verbindung. 

Wir beginnen mit einem lebenslangen Spiel 
Aus Selbst-, Mitwelt- und Sinn-Erfindung. 

 
Vital zu leben meint, Kopf, Bauch und Hand 
Mit frei wählendem Herzen zu integrieren, 
Klug handelnd mit Gefühl und mit Verstand 
Das Dasein durch Liebe geleitet zu führen. 

 
Wer aus seinem Herzen heraus handelt, 
Erlebt so die öffnende Freiheit der Wahl. 

Schein-Zwang in eine Option sich wandelt. 
Kein Muss macht dies Leben mehr schal. 

 
Vital zu leben meint, Potenzial zu erkennen, 
Nicht gegen sich, doch für sich zu handeln, 

Nicht gegen seine Bestimmung anzurennen, 
Krisen kreativ in Chancen zu verwandeln. 

 
Zugleich erkennen wir auch, was uns stört, 

Was uns daran hindert, uns selbst zu finden, 
Was mehr zur Herkunft, nicht zu uns gehört, 
Was es gilt, in uns achtsam zu überwinden. 

 
Vital zu leben meint, innen zu balancieren: 
Passe ich mich an? Leiste ich Widerstand, 
Dabei die innere Mitte nicht zu verlieren, 

Die man auf seinem Weg zum Herzen fand. 
 

Wachen Sinnes wir das Sein durchwandern, 
Weder zu brav noch in beständiger Rebellion. 
Es geht erstmal um uns, nicht um die andern. 
Wie königlich leben wir auf eigenem Thron. 

 
Vital zu leben meint, die Fehler zu vergeben, 
Die man mit Sein experimentierend begeht, 
Nichts ist durchweg planbar in einem Leben, 
Das sich als prall, frei und lebendig versteht. 
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Die Weisen auf Mitwelt-Kontrolle verzichten. 
Die anderen hat man nicht wirklich im Griff. 
Den strengen Zensor wir in uns vernichten, 

Der bisher auf unsere Freude im Dasein pfiff. 
 

Vital zu leben meint, in Lebens-Entwürfen 
Dem genug Raum zu geben, was gerade ist, 
Weg zu gehen von Müssen hin zum Dürfen, 
Zur freien Liebe, die man so lange vermisst. 

 
Dies alles jedoch gelassen und ohne Strenge. 
Es wächst das, was Raum zu wachsen kriegt. 
Mutiges Heraustreten aus zu fordernder Enge 

Die Zwangs-Dämonen in uns beizeiten besiegt. 
 

Wo unsere Freude waltet, nicht wo der Zwang, 
Wo uns die Liebe erscheint, Entwicklung glückt, 
Geht es Vitales suchend und findend entlang. 
Was uns hindert, wird aus dem Weg gerückt. 

Lebendigkeit einladen 
Lebendigkeit bedeutet, ich bin bereit, 
Mein Leben im Ganzen zu genießen, 
Lebe hier im Jetzt, mitten in der Zeit, 
Nichts kann mir Freude verdrießen. 

 
Bin ich erpicht, das Leben zu feiern, 

Lust am Hiersein heraus zu schreien, 
Dasein Freuden aus Kreuz zu leiern, 
Anderen Anteile an Freude zu leihen? 

 
Lust, Spaß, Freude, Genuss, Wonne 
Und Wohltat lade ich ins Hiersein ein. 
Von Wärme, klarer Luft, Natur, Sonne 
Und Licht will ich gern umgeben sein. 

 
Im Sommer-Regen spazieren gehen, 
Durch und durch nass bis auf Haut, 
Den Kindern beim Spielen zusehen 

Und dann im Sand eine Burg gebaut. 
 

Mitmenschen eine Freude machen, 
Einige Euros auf Fuß-Weg verstreuen, 
Herzhaft über seine Marotten lachen, 
Momente des Glücks nicht bereuen. 

 
Herbst-Laub mit Füßen aufwirbeln, 

Sich kurz in kalten Wildbach tunken, 
Locken in Bart und Haare zwirbeln, 
Quaken am Teich mit den Unken. 

 
Spiel-Platz-Rutsche hinunter sausen, 
Schaukeln hinauf bis in die Sterne, 

Brause-Pulver darf auf Zunge brausen. 
Was kindlich ist, genieße ich gerne. 

 
Berge und Kirch-Türme erklimmen, 
Mit Fahrrad Berge hinunter sausen, 

Nackt in dem Wald-See schwimmen, 
Wind auf der Haut spüren draußen. 

 
Barfuß über den feuchten Rasen gehen, 
Durch Schnee, durch Matsch oder Sand, 
Wolken den Himmel durchtreiben sehen, 

Den Park durchstreifen Hand in Hand. 
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Nacht unter freiem Himmel verbringen, 
Duft-Reichtum der Natur einsaugen, 
Augen zu hörend, wie Vögel singen: 
All das mag für Lebens-Lust taugen. 

 
Die Sinnes-Wahrnehmung verfeinern 

Durch eine bewusste Konzentration auf 
Geschmack bei Nahrungs-Zerkleinern, 
Luft-Hauch auf die Haut, wenn ich lauf‘. 

 
Feiner riechen, hören und spüren, 
Genauer hinsehen und empfinden, 
Alles das kann uns zu uns führen, 

Hilft, Fremdheit im Sein überwinden. 
 

Lebendigkeit fördert Selbst-Reflexion: 
Was hat mir heute recht gut getan? 

Ist das neu? Tu ich das länger schon? 
Was noch bringt meinem Leben Elan? 

 
Wie taten mir andere Menschen gut? 
Was fühle ich, wenn ich daran denke? 
Woraus bezog heute ich Lebens-Mut? 
Wohin ich künftig Achtsamkeit lenke? 

 
Was im Leben tue ich ohne Freude? 
Muss Freudlosigkeit wirklich bleiben? 
Sind da Bedürfnisse, die ich vermeide, 
Die mich in Stumpfsinnigkeit treiben? 

 
Was ich tu, tu ich aus Freude heraus. 
Sonst lasse ich das Tun besser sein. 
Wäre Hiersein heute vorbei und aus, 

Ist Freudlosigkeit schwer zu verzeih‘n. 

Ich-Stärke entwickeln 
Rein esoterisch soll das Ich man droppen, 
Auf dass das Selbst seinen Platz einnimmt. 
Ichlos hier leben? Wollen die mich foppen? 
Irgendetwas mit der Esoterik nicht stimmt. 

 
Wenn man sein Ich doch loslassen muss, 
Warum dann das Ich überhaupt stärken? 

Ist mit meinem Ich es letztendlich Schluss, 
Wie soll man da den Unterschied merken? 

 
Wie soll jemand auf sein Ich verzichten, 
Der niemals ein stabiles Ich aufgebaut? 
Was nicht da ist, ist nicht zu vernichten. 

Mutig ist, wer sich Ich zu bewahren traut. 
 

Nun aber im Ernst: Wozu ein starkes Ich, 
Selbstwirksam, seines Wertes bewusst? 
Wagemutiger Mensch, wir brauchen dich 
Mit klarem Verstand in herzlicher Brust. 

 
Jede Revolution ist bisher gescheitert, 

Weil Revolutionäre ihr Ich nicht kannten. 
Hatten ihr Herz nicht zum Wir erweitert, 
Steckten im engen Ich, dem militanten. 

 
Wahre Revolte gegen Egoismus beginnt. 
Selbstsüchtige Enge ist zu überwinden. 
Ich sich auf Einbindung ins Wir besinnt, 
Dass Ich kann im Wir sich neu erfinden. 
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Sich zu erfinden zu neuer Seins-Qualität, 
Heißt, Ketten einer Kultur zu zerbrechen, 
In deren Mittelpunkt der Egoismus steht, 
Wo der Altruismus zählt zu Schwächen. 

 
Erst ein Ich, das weiß, was wirklich ist, 
Seine Existenz im großen Wir versteht, 

Selbst-Verwirklichung im Ganzen vermisst, 
Verlockungen der Macht eher widersteht. 

 
Erst dies gestärkte Ich kann rebellieren, 
Zerstörender Macht sich widersetzen, 
Kann mutig gewaltlose Kämpfe führen, 
Muss nicht mit neuer Gewalt verletzen. 

 
Revolutionär muss menschlich bleiben, 
Sonst war alles Revoltieren vergebens. 
Wenn wir künftig Geschichte schreiben, 
Schreiben wir Geschichten des Lebens. 

 
Wenn Mensch an Todes-Angst erkrankt, 
Kann er seine Vergänglichkeit hassen, 
Oder er spürt, dass die Angst verlangt, 

Das Leben mit beiden Händen zu fassen 
 

Die Begegnung mit dem Nichts erzwingt 
Frage von mir nach dem Sein und Sinn. 
Antwort mich vollends ins Leben bringt, 
Als eine kreative Bejahung, dass ich bin. 

 
Ein stabiles Ich akzeptiert sich als beleibt, 

Erlebt sich eingebunden in diese Welt, 
Erlaubt sich, dass es zu Höherem treibt, 
Da es sich gänzlich dem Dasein stellt. 

 
Starkes Ich wächst an Grenz-Situation, 
An Leiden und Kampf, Schuld und Tod, 
Tritt ein in eine ehrliche Kommunikation 

Über Angst und Hoffen in seiner Not, 
 

Entscheidet sich für ein lebendiges Sein, 
Sich offen und klar dem Du zu zeigen, 
Bezieht Bewusstseins-Erweiterung ein, 

Um von Angst zu Hoffnung umzusteigen. 
 

Ein starkes Ich braucht nichts über sich, 
Keinen Herrscher und auch keinen Gott. 
Ein starkes Ich unterjocht andere nicht, 
Ist nicht interessiert am Macht-Komplott. 

 
Ist die Menschheit samt Mitwelt bedroht, 
Ist es an der Zeit, starkes Ich zu werden. 

Klar und mutig, doch niemals verroht, 
Um Leben in Liebe nicht zu gefährden. 

Willensstärke entwickeln 
Es geht hier nicht um den kleinen Willen, 

In Nachbarschaft von Trotz und Stolz. 
Sehnsucht nach Sinn wollen wir stillen, 
Wert willentlich ritzen ins Lebens-Holz. 

 
Dieser Wille, der aus Freude erwächst, 

Dass wir hier sind und leben dürfen. 
Gedeiht, wenn du nicht mehr versteckst 
Hinter halbherzigen Lebens-Entwürfen. 
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Ein Wille, gepaart mit Mut zum Neuen, 
Gewohnheits-Grenze zu überschreiten, 
Unterstützt, da wir uns nicht scheuen, 
Daseins-Chancen uns aufzubereiten. 

 
Großer Wille jenseits von Alltags-Angst, 
Jenseits der vorgeschobenen Zweifel, 
Ohne Gedanken, dass du nicht langst, 
Wo schweigen fesselnde Ego-Teufel. 

 
Wille als Leit-Stern am Seins-Firmament, 
Der gegenläufige Tendenzen überwindet, 
Jenseits Bedenken die Wahrheit kennt, 
Passenden Lebens-Weg für uns findet. 

 
Wille, der in uns Tat-Kraft unterstützt, 

Sinnvolles Dasein kreativ zu gestalten, 
Der uns zugleich und der Mitwelt nützt, 

Von der wir alle am Leben gehalten. 
 

Wille, mit dem wir uns entscheiden, 
Unsere Besonderheit aktiv zu fördern, 
Uns nicht mit Normalität zu bescheiden 
Im Einklang mit Lebendigkeits-Mördern. 

 
Ein starker Wille, durch den wir bereit, 
Uns jenseits der Normen zu bewegen, 
Dass wir nicht vorfindlicher Wirklichkeit 
Mit innewohnenden Zwängen erlegen. 

 
Allzu leicht bleiben wir in Falle stecken, 
Dass wir, was gewünscht, nicht können, 
Können nicht hinreichend Kräfte wecken, 
Uns Lern-Prozess zu Können zu gönnen. 

 
Wir schaffen oft nicht, das aufzugeben, 
Was uns gewohnheitsgemäß schädigt. 
Wir spüren und schüren nicht Streben, 
Das Schädigung unterlassend erledigt. 

 
Absicht bekommt nicht genug Energie, 
Sich gegen Trägheit zu emanzipieren. 
Geht unser Wille resigniert in die Knie, 
Müssen ein unfreies Leben wir führen. 

 
Innere Stimmen, die Willen schwächen, 

Entfalten in uns abscheuliche Macht. 
Änderungs-Versuche sie unterbrechen. 

Selbst-Wert versinkt in schwarzer Nacht. 
 

Noch schwache Absicht wird sabotiert, 
Wird gewohnheitspassend umgedeutet. 

Selbst-Wert-Gefühle werden unterminiert, 
Weitere Elends-Runde wird eingeläutet. 

 
Aus dem Ich-kann-nicht-damit-Aufhören 
Wird Selbst betrügend: Ich tue es gern. 
Dass Wandlungs-Wünsche nicht stören, 
Hält man sie aus dem Bewusstsein fern. 

 
Um letzten Rest Selbst-Respekt zu wahren 
Wird aus Nicht-Können ein Nicht-Wollen. 

Selbst-Betrug ignoriert Wachstum-Gefahren, 
Die im Lebens-Untergrund weiter grollen. 
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Echtes Wollen aktiviert heilendes Können. 
Doch wie ist Willens-Kraft zu aktivieren? 
Wir lernen wir, fürs Dasein zu brennen, 

Uns ins Heil führendes Leben zu führen? 
 

Wo steckt in uns diese Willens-Energie, 
Die Hindernisse aus dem Wege räumt. 
Trotz Gewohnheits-Macht aufzeigt, wie 
Man verwirklicht, wovon man träumt, 

 
Uns stärkt. Rückschläge zu verkraften, 
Wahrscheinlich, da Neuland betreten, 
Uns tröstet, da wir was nicht schafften, 
Und verhindert, dass wir uns befehden. 

 
Kleiner Wille: aus Bewusstsein gespeist. 

Unbewusstes bleibt dabei außen vor. 
Es ist, ob das meiste von uns verreist. 
Kein Wunder, dass kleiner Wille verlor. 

 
Formuliere ich mutig: „Das schaffe ich!“. 
Während mächtige Stimme in mir sagt: 
„Dich lässt man doch sowieso im Stich!“ 
Keiner Wunder, wenn ich eher verzagt. 

 
Solange Schatten-Stimme nicht gehört, 
Die unsere kleinen Willen oft untergräbt, 

Resignieren wir und bleiben verstört, 
Weil Willens-Kraft nicht wirksam belebt. 

 
Damit wir wollend nicht mehr scheitern, 
Müssen wir Schatten-Reich explorieren, 
Bewusstsein auf Verdrängtes erweitern 
Und Verdrängtes bewusst integrieren. 

 
Großer Wille erwacht, da wir versöhnen 
Bewusstes Wollen und Selbst-Sabotage, 
Dies gelingt, wenn wir nicht verhöhnen, 
Was aus dem Schattenreich tritt zutage. 

 
Im Schatten-Reich herrscht große Angst, 

Gespeist aus verletzender Erfahrung. 
Angststimme flüstert, dass du nicht langst, 
Zwingt zu steter Gewohnheits-Wahrung. 

 
Wie findet man Zugang zu Verdrängtem? 

Wie schweigen Einschränkungs-Stimmen? 
Wie befreit man sich nur aus Beengtem? 

Wie lernt man im Lebensstrom schwimmen? 
 

Damals, als wir klein und bedürftig waren, 
Ausgeliefert und unfähig, allein zu leben, 
War unser Alltag bedroht von Gefahren, 
Die wir oft heut noch als wirklich erleben. 

 
Ängstigendes Kindheits-Erleben uns trügt. 
Wir sind nicht mehr abhängig, klein, naiv. 
Angststimme ist alt. Und veraltet sie lügt. 
Leben in Kindheits-Ängsten gerät schief. 

 
Es gilt, destruktive Stimmen zu heilen, 
Die unsere Willens-Kraft unterminieren, 

Innerem Kind von früher zu Hilfe zu eilen, 
Um willensgeleitetes Leben zu führen. 

 
Heilen meint Unbewusstes einbeziehen, 
Träume erinnernd und reinszenierend, 
Vor alten Verletzungen nicht zu fliehen, 
Sie aufgreifen und zur Klärung führend. 
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Stimmen, ausgelöst von Angst und Pein, 
Flüstern: Du bist noch immer verloren! 

Lass dich doch nicht auf was Neues ein. 
Resigniere, du bist fürs Elend geboren. 

 
Aus dieser Hypnose gilt es zu erwachen, 

Elends-Rucksack aus Kindheit wir entleeren. 
Heilendes können lebendig wir machen, 

Dass wir Stimmen der Zuversicht mehren. 
 

Einflüsterungen werden deprogrammiert, 
Damals schützend das Kind, das verletzt, 
Auch das Unbewusste wird neu justiert, 

Elends-Trance durch Heil-Trance ersetzt, 
 

Mensch wandelt sich stets nur als ganzer, 
Körper und Geist sind kaum zu trennen, 
Engdenken ergänzt durch Körperpanzer 
Als zwei Seiten des Elends zu benennen. 

 
Ein Teil des Elends wird im Körper fixiert, 
Verhärtet uns Muskeln und Bindegewebe, 

Besser ist, Hartes wird raus massiert, 
Weil sanft und beweglich ich freier lebe. 

 
Ich atme mich, tanze, singe mich frei, 

Ich stehe zu mir, ohne mir je zu grollen. 
Fehler und Schwäche ich mir verzeih, 

Trete ein in der Liebe mächtiges Wollen. 

Vitalisierendes mehren 
Wie können wir Leben denken und spüren, 
Was können wir tun, was sollten wir lassen, 
Um zunehmend gesundes Leben zu führen, 
Glück, Freude, Liebe nicht zu verpassen? 

Konstruktiver Selbstkontakt 
Heilsam ist es, mit sich in Kontakt zu sein, 
Gefühl und Bedürfnis stets zu beachten, 
Uns von der Folter des Muss zu befrei’n, 
Sein nicht mehr als Zwang zu betrachten. 

 
Wir übernehmen Regie in unserem Leben, 
Gleichen aus, balancieren und verbinden, 
Um allen Seiten in uns Chancen zu geben, 

Unser wahres Selbst inmitten zu finden. 
 

Wir übernehmen Kontrolle über Gefühle, 
Aktivieren, was fehlt, regulieren, was drückt, 

Wir werden zu Jokern im Lebens-Spiele, 
Entscheiden und tun, was uns entzückt, 

 
Erkunden Begabungen, beziehen sie ein, 
Entwickeln Talente und Besonderheiten. 

Unsere Fehler und Schwächen dürfen sein, 
Weil sie Experimente mit Neuem begleiten. 

Verbindung mit förderlichen Menschen 
Heilsam ist es, sich Menschen zu suchen, 
Die uns wertschätzen, achten und mögen, 
Sich gern Plätze an unserer Seite buchen, 
Denen viel an uns, wie wir sind, gelegen, 

 
Die uns nicht überformen nach ihrem Bild, 

Zusammensein nicht an Bedingung knüpfen, 
Alle Seiten von zulassen von sanft bis wild, 
Mit uns gern lachen und vor Freude hüpfen. 



52 
 

Selbstständigkeit 
Heilsam ist es, Eigensinn zu kultivieren, 
Nur noch das zu tun, was wirklich gefällt, 
Sein Leben von innen heraus zu führen, 

Auch wenn man dadurch manche verprellt. 
 

Wir lösen uns aus der Herkunft Fesseln, 
Erweitern uns, statt uns zu beschränken, 
Bleiben nicht kleben in Fernseh-Sesseln, 
Und beginnen, ganz autonom zu denken. 

Lösung von hinderlichen Menschen 
Heilsam ist es, sich von denen zu trennen, 
Die uns klein halten, schwach und krank, 

Stärke und Eigensinn nicht ertragen können, 
Uns ständig vorschreiben: Geh da entlang. 

 
Die, die unsere Entwicklung nicht wollen, 
Tarnen sich zumeist als hilfreich und gut. 

Entfalte dich, auch wenn sie darum grollen. 
Sich selbst zu finden, erfordert auch Mut. 

Vermeidung von Dauerstress 
Heilsam ist es, den Stress zu verringern, 

Der voraussichtlich länger andauert, 
Nicht beladen durchs Sein zu schlingern. 
Dauerbelastet man meistens versauert. 

 
Wer auf Dauer überlastet ist, der ahnt, 
In meinem Alltag ist vieles zu wandeln, 
Anscheinend habe ich mich verplant, 

Ich will neu denken, fühlen und handeln. 

Wandlungsbereitschaft 
Heilsam ist es, stets Wandel zuzulassen, 
Für Neues und Fremdes offen zu bleiben, 
Trends mitzugestalten und zu erfassen, 
Im Fluss lebendigen Seins zu treiben. 

 
Doch dabei sich nicht in Moden verlieren, 
Wandel voranbringen, der zu uns passt, 

Sein Leben nicht stromlinienförmig führen, 
Leichtigkeit anstreben, nicht bittere Last. 

Sichtweise auf Krankheit als Chance 
Heilsam ist es, vom Kranksein zu lernen, 
Mit Einschränkungen kreativ umzugehen, 
Krankmachendes aus Alltag zu entfernen, 
Gesundheit als Lebens-Wert anzusehen. 

 
Vorbeugung bezieht man ins Leben ein: 
Wie kann ich in Zukunft Krisen meistern? 
Wie helfe ich mir, hier gesund zu sein? 

Was könnte mich noch wirklich begeistern? 

Begeisterungsfähigkeit 
Heilsam ist es, sich für was zu begeistern, 
Sich hineinzuwerfen in, was Freude macht, 
Herausforderung anzunehmen, zu meistern, 
Auf die Welt zu bringen, was man erdacht. 

 
Kompetenz zu erwerben und weiterzugeben, 
Bessere Lebens-Bedingungen zu gestalten, 
Soziale und ökologische Ziele anzustreben, 
Wertvolles liebevoll, sorgsam zu verwalten. 
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Wir gehen mit dem, worin uns Sinn erscheint, 
Dessen Entfaltung uns meist Freude bereitet, 
Was uns mit freundlichen Menschen vereint, 
Mit dem man auch seine Welt-Sicht weitet. 

 
Begeisterung lässt das Hirn sich strukturieren. 
Etwas Neues, Besseres kann so geschehen. 
Wenn wir begeistert unser Leben vollführen, 
Kann man dem Tod leichter ins Auge sehen. 

Aufgabe schädlicher Grundannahmen 
Heilsam ist es, sich von Gedanken zu lösen, 

Die Hiersein in enger Begrenzung halten, 
Die uns zu Dummen machen und Bösen, 
Gefesselt an dunkler Urtriebe Gewalten. 

 
Der Mensch sei sündig, böse und schlecht, 
Kind braucht Erziehung, dass es gedeiht, 
Kind hat zu gehorchen. Vater hat Recht. 
Ich allein bin schuld an der Eltern Leid. 

Orientierung am eigenen Wohlbefinden 
Heilsam ist es, sich selbst Gutes zu gönnen, 
Nur das, was uns guttut, auch wirklich zu tun. 
Was gut ist, nur wir selbst ergründen können. 

Was mir gut tut, tut nicht immer allen gut. 
 

Gespür für das, was ich wirklich brauche, 
Wird sicher, wenn ich unterscheiden lerne, 
In dem ich tief in mein Leib-Gefühl tauche, 
Schein-Bedürfnis-Befriedigung entferne. 

Regelmäßige Bewegung und gesunde Ernährung 
 Heilsam ist es, sich vielfältig zu bewegen, 
Seine Bewegungen achtsam zu begleiten, 
Zu erkunden: Wird es Zeit, sich zu regen, 

Oder gebe ich besser Ruhe beizeiten. 
 

Den Leib will ich nicht funktionalisieren, 
Ihn nicht überfordern und fehlernähren, 

Will ein körperbewusstes Leben kreieren, 
Den Leib als meinen Tempel verehren. 

Freude auf den nächsten Tag 
Heilsam ist es, jeden Tag zu genießen, 
Sich immer wieder am Sein zu erfreuen, 
Auch an kleinen Dingen, die ersprießen, 
Sich und anderen Schwächen verzeihen. 

 
Jeder neue Tag kann ganz anders sein, 

Jeder Tag ist meines Lebens Neubeginn. 
Immer wieder lasse ich neu mich ein. 

Immer wieder erkunde ich Daseins-Sinn. 

Streben nach Sinnerfüllung 
Heilsam ist es, sich Sinn zu erschaffen, 

Handelnd Selbst-Wirksamkeit zu erfahren, 
Nicht auf Aktivitäten anderer zu gaffen, 

Kraft für Mitgestaltung sich zu bewahren. 
 

Ein Sinn ist dem Leben erst abzuringen, 
Sinn ist nicht einfach da, weil man lebt, 
Spiritualität und Philosophie erbringen, 

Dass man Werte in sein Hiersein einwebt. 
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Checkliste für psychosoziale Vitalität nutzen 
Woran, wie merken, dass ich seelisch gesund, 
Dass ich zufrieden sein kann mit Lebens-Kraft, 
Dass ich dankbar sein kann im Sein, das bunt, 
Dass wenig geändert gehört oder abgeschafft? 

 
Wie steht es zurzeit um meine Sozialkontakte? 
Gewinne ich Eindruck, sie könnten mir glücken? 
Wie sieht Gelungenes aus, wie das Vertrackte? 
Durch welche Wert-Brillen könnte ich blicken? 

 
Welchen Anzeichen kann getrost ich vertrauen? 
Wie fühlt gelingendes Dasein sich innerlich an? 
Auf welche Stärken in mir kann ich aufbauen? 

Bin ich, wer ich bin, oder bin ich, was ich kann? 
 

Es ist heilsam, genügt es uns, im Leben zu sein, 
Ohne aufzufallen mit Leistung und Helden-Mut. 
Doch sinnvoll kann sein, stellt Fähigkeit sich ein, 
Dass man das, was man tut, hinreichend gut tut. 

 
Dann stellt sich die Frage: „Kann ich, was ich tu, 
Oder habe ich dafür noch manches zu lernen?“ 
Also fügen wir lernend neue Fähigkeiten hinzu, 

Um Angst und Frust aus dem Sein zu entfernen. 
 

Lernen meint hier vor allem, sich offen zu halten, 
Dass Beziehungs-Fähigkeit sich entwickeln kann, 
Den Alltag mit Kopf, Herz und Hand zu gestalten, 
Hin zu sich und zu anderen zu schreiten voran. 

 
Lernen meint zugleich, liebesbereit zu werden, 
Was Liebe entgegensteht, beiseite zu räumen, 
Sich durch Selbst-Vertrauen in sich zu erden, 
Gutes zu tun und nicht nur davon zu träumen. 

 
Welche der Aussagen treffen bald auf mich zu, 
Mich mit Entwicklungs-Vorschuss betrachtend? 
Förderliches und Heilbringendes ich mir antu‘, 
Lern- und Begabungs-Potenziale beachtend. 

 
Ich mag anderen Vertrauen entgegenbringen, 

Kann Wohlwollen von Missgunst unterscheiden, 
Lass mich wenig ausnutzen oder gar zwingen, 
Muss unter Gefühlen von Schuld selten leiden. 

 
Ich fühle mich oft leicht, heiter und unbeschwert, 
Bin freundlich mir selbst und anderen gegenüber. 
Glücks-Moment wird genossen, nicht abgewehrt. 
Ich lache gern, freue mich. Nichts ist mir lieber. 

 
Ich habe Freude an Lust, Spaß und Albernheit, 
Muss mich samt Welt nicht allzu ernst nehmen, 
Bin gern zu humorvoller Sicht auf mich bereit, 
Muss mich kaum je verbergen und schämen. 

 
Mein Einfalls-Reichtum stimmt mich oft heiter. 
Ich erleide kaum Resignation und Langeweile. 
Ich hole mir Rat, weiß ich wirklich nicht weiter. 
Meine Erfahrungen ich gern mit anderen teile. 

 
Ich fühle mich im Leib meist wohl und geborgen. 
Körper ist wohlgespannt, kraftvoll und beweglich. 

Ich mag ihn mit gesunder Nahrung versorgen. 
Ich schätze Leib. Er macht Leben mir möglich. 
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Spüre ich inwärts, fühlt es sich oft stimmig an, 
Widersprüche und Zweifel werden früh erkannt. 
Ich weiß, wie man Konflikt friedlich lösen kann 
Im Kontakt mit Bedürfnis, Gefühl und Verstand. 

 
Stimmigkeit ist mir zum Kompass geworden 
Als Seins-Grund-Gefühl: „Hier darf ich sein.“ 

Wo ich nicht sein darf, dort kann ich fort geh’n. 
Wo ich sein darf, bringe engagiert ich mich ein. 

 
Ich kann Vergangenes vergangen sein lassen, 
Muss nicht Versäumtem lange nachgrübeln, 

Muss mich nicht wegen meiner Mängel hassen, 
Muss mir nicht Jugend-Schand-Taten verübeln. 

 
Ich bin meist milde und voll Verständnis mit mir, 
Kenne Schwächen, ohne damit zu kokettieren, 
Erkenne mich an, brauche nicht andere dafür, 
Muss mich nicht in Ehrung Mächtiger verlieren. 

 
Ich traue mich, meine Sicht-Weise einzubringen, 

Muss niemanden drängen und manipulieren. 
Was ich anpacke, wird größtenteils gelingen, 
Wenn nicht, können Fehler mich weiterführen. 

 
Ich plane und bereite Situation vor oder nach, 
Nur falls es notwendig und sinnvoll erscheint. 

Ich fliehe nicht vor mir, fühle ich mich schwach, 
Sondern warte, bis ich neu mit Stärke vereint. 

 
In Konflikten und Krisen kann ich zu mir finden, 

Suche hoffnungsvoll nach neuem Gleichgewicht, 
Muss mich kaum noch an Überholtes rückbinden. 
Selten innere Stimme mir Wahl-Freiheit abspricht. 

 
Mein Erleben ist hauptsächlich davon bestimmt, 
Hier und jetzt anwesend zu sein ganz und gar. 

Was mich fremdeln lässt, aus Gegenwart nimmt, 
Nehme freundlich-achtsam mit Distanz ich wahr. 

 
Liebe, Freude, Dank, Hoffnung und Zuversicht 
Bestimmen wesentlich meine Blicke auf Welt. 

Traurigkeit, Schmerz und Angst meide ich nicht, 
Dass mir Mitgefühl mit Leidenden nicht verstellt. 

 
Scham, Schuld und Angst bestimmen selten 

Meinen Alltag mit seinen Tausenden Pflichten. 
Festlegung durch Kindheit muss nicht gelten. 

Bewusst kann Beschränkendes ich vernichten. 
 

Ehrlichkeit, Echtheit und kreative Spontaneität 
Bestimmen Umgang mit anderen Personen. 

Freude am Gemeinsamen im Mittelpunkt steht. 
Man muss mich nicht verzärteln und schonen. 

 
Ich ahne den Selbst-Wert, muss wenig ergänzen, 

Anerkennung nicht verdienen noch erstreben, 
Muss mit Können und mit Worten nicht glänzen, 
Kann größtenteils als liebenswert mich erleben. 

 
Mein Herz ist weit. Mein Selbst-Wert ist robust. 
Ich verletze selten, lasse mich kaum verletzen. 
Begabungen, Stärken sind mir meist bewusst. 
Was man mir mitgab, kann ich sehr schätzen. 
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Enge Freundschaften, erfüllende Begegnungen 
Und intime Beziehungen sind für mich normal. 
Intensive Gespräche erlebe ich als Segnungen. 

Wie es den Mitmenschen geht, ist mir kaum egal. 
 

Ich verspüre ruhige und tiefe Freude am Sein, 
Erlebe mich voll Tat-Kraft und zugleich gelassen, 

Ich bin meist wohlwollend, nur sehr selten gemein, 
Kaum bestechlich, muss mich wenig anpassen. 

 
Angst kann kaum innere Freiheit mir rauben. 

Ich stelle mich Krisen, Konflikten und Gefahren. 
Ich bin meist ehrlich zu mir, schenke mir Glauben, 

Kann, wird es hart, meist Gleichmut bewahren. 
 

Ich stelle mich der Einsamkeit und Sinnlosigkeit, 
Brauche Gedanken an Tod nicht auszuweichen. 
Herausforderungen anzunehmen, bin ich bereit, 
Muss Übeltaten nicht durch Rache ausgleichen. 

 
Ich erlebe zumeist die innere Freiheit der Wahl, 
Übernehme das Risiko, mich zu entscheiden. 
Ich erlebe zu verzichten kaum noch als Qual. 
Bei Unentschiedenheit würde mehr ich leiden. 

 
Ich muss weder mich noch andere abwerten, 
Verspüre kaum Impuls, wen niederzumachen. 
Falls sich andere über mich mal beschwerten, 
Mache ich klar, was meine oder deren Sachen. 

 
Ich verspüre nur selten noch Drang und Zwang, 

Mich hervorzutun und mich beweisen zu müssen. 
Ich bin kaum noch körperlich erschöpft und krank. 
Mich plagt recht selten ein schlechtes Gewissen. 

 
Zunehmend weniger erlebe ich mich gefangen 

In Perfektions-Wahn, starrem Erfolgs-Bemühen. 
Ich kann mehr und mehr zu mir selbst gelangen, 

Muss meiner Mittelmäßigkeit nicht entfliehen. 
 

Furcht vor Fehlern, Misserfolg und Versagen, 
Gesellschafts-Anforderung nicht zu genügen, 

Lässt, als Irrweg entlarvt, mich kaum verzagen. 
Selbst-Akzeptanz kann diese Furcht besiegen. 

 
Ich mache mich nicht wichtig und kompliziert. 
Einfach zu leben, macht mir wenig Sorgen. 

Was mein Herz von mir will, wird mehr kapiert. 
Mut zu lieben kann vom Herz ich mir borgen. 

Für Vitalität verantwortlich sein 
Was wären menschliche Kern-Kompetenzen, 
Die Wahrscheinlichkeit für Vitalität erhöhen, 

Die wir, lang schon fehlend, in uns ergänzen, 
Um auf ein Gelingen im Leben zuzugehen? 

 
Wir können, während wir leben, entscheiden, 
Wie wir alltäglich Hier und Jetzt mitgestalten. 
Wollen wir es einrichten, dass wir nicht leiden, 
Heißt es loszulassen. Nichts bleibt beim Alten. 

 
Indem wir loslassen, können wir erkennen, 
Dass wir klärende Fragen nicht brauchen. 
Wieso Leben planvoll oder zufällig nennen, 
Sobald wir gelöst ins Geschehen tauchen? 
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Wir breiten die Arme aus und richten ergeben 
Freie Brust, offenes Herz dem Sein entgegen. 

Wobei wir mit lächelnden Lippen erleben, 
Wie unsre Seelen sich zueinander bewegen. 

 
Mit offenem Herzen für Liebe entschieden, 
Bedarf es grübelnden Planens nicht mehr. 

Ängstlich planend wird nur Leben vermieden. 
Lebendigkeit meidend wird Dasein eher leer. 

 
Doch vielleicht gibt es für uns Leben Gesetze, 

Die man kennen sollte, um mit zu steuern. 
Schicksal schlägt zu. Da ich diese verletze, 
Bin ich ausgeliefert grausigen Ungeheuern. 

 
Bevor wir uns resignierend schlagen lassen, 
Von des Schicksals scheußlichen Pranken, 
Könnten Prinzipien für Vitalität wir erfassen, 
Kraft aus Entwicklung von Fähigkeit tanken. 

 
Wir geben uns hin, lassen Leben uns leiten, 
Nicht schicksals- sondern lebens-ergeben. 
Wir können zugleich uns aktiv dafür weiten, 
Was es braucht, um hier glücklich zu leben. 

 
Wir lernen, auf Lebens-Stimmen zu hören, 
Was uns ausmacht, in uns zu entdecken, 

Frieden in uns und um uns nicht zu stören, 
Geliebte fantasievoll erotisch zu necken. 

 
Wir lernen, uns sanft von Zwang zu befreien, 
Genuss und Triebe einfühlsam zu entfalten, 

Uns achtsam gütig betrachtend zu verzeihen, 
Eigene Ziele kreativ handelnd zu gestalten. 

 
Selbst-Behauptung und Beziehungs-Fähigkeit 
Lernen wir, um uns nur in Freiheit zu binden. 
Wir fördern und bilden uns weiter jederzeit, 

Um Alternativen für Kritikwürdiges zu finden. 
 

Eigene Rechte als Mensch sind zu erkennen 
Und verantwortlich tolerant zu realisieren, 

Geklärte Werte sind mutig klar zu benennen, 
Um wertvolles Leben zusammen zu führen. 

 
Alle diese Tugenden sind täglich einzuüben, 

Dass nicht Fähigkeits-Defizite uns bestimmen. 
Wer sie nicht erwirbt, fischt unfähig im Trüben 
Und muss in getrübtem Sein mit schwimmen. 

 
Tugend ist nicht Selbst-Zweck, erfüllt Funktion 
Nur im Zusammenhang mit sinnvollen Zielen. 

Lebens-Glück und Liebe unerreichbare Illusion, 
Wenn wir gegen, nicht mit dem Leben spielen. 

 
Prinzipien für Lebendigkeit will ich benennen, 
Deren Befolgung uns das Dasein erleichtert. 
Wenn wir sie miteinander verbinden können, 

Wird jedes Prinzip für sich noch viel mehr wert. 

Du bist dein Leben 
Wo war Mensch vor seinem Erden-Leben? 
Wo gehen wir nach unserem Leben hin? 

Wird es noch weitere Leben für uns geben, 
Oder ist mehr als dieses Leben nicht drin? 
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Wie wird ein Mensch im Leben glücklich? 
Was kann er tun, dass Dasein ihm glückt? 
Wenn es nicht glückt, werde verrückt ich? 

Wieso ängstigt, wenn Bewusstsein verrückt? 
 

Wie erkennt man überhaupt sein Leben? 
Kennst du Schwarz, von Weiß du weißt. 

Doch Todes-Erleben ist nicht anzustreben, 
Auf dass man versteht, was zu leben heißt. 

 
Niemand hat bisher seinen Tod überlebt, 
Kann darum auch kaum davon berichten. 
Es ist gefährlich, dass man Tod anstrebt, 

Um das Leben auf diese Art zu verdichten. 
 

Weil so viele, die todesnah fast gestorben, 
Danach von dem Leben mehr begriffen, 

So ist unser Leben doch nicht verdorben, 
Wenn wir auf dieses Fast-Sterben pfiffen. 

 
Um nicht vor der Zeit sterben zu müssen, 
Um nicht an schwerer Krankheit zu leiden, 
Würde ich es für mich doch sehr begrüßen, 
Kann ich mich für das Leben entscheiden. 

 
Dasein birgt in sich kaum klärbare Fragen. 
Dem Wesen nach ist Leben geheimnisvoll. 

Wie kann ein Mensch Verantwortung tragen, 
Da sich sein Sein nicht verhält, wie es soll? 

 
Wir sollten grundlegenden Irrtum erhellen, 
Dass Mensch sich nicht im Leben verrennt: 
Keiner kann sich nach außerhalb stellen. 
Kein Mensch lebt je vom Leben getrennt. 

 
Leben ist nicht Substanz, kein Ding für sich, 
Auch wenn Leben als Wort-Art Substantiv. 
Die Haltung, hier ist Leben und dort bin ich, 
Verhindert Glück, da Dasein so unattraktiv. 

 
Wenn wir die Unabtrennbarkeit kapieren, 
Ganz verstehen, dass wir das Leben sind, 
Werden ein lebendiges Leben wir führen, 
Wo man sich löst, nicht angstvoll gerinnt. 

 
Wir können uns in dies Sein einbeziehen, 
Wenn wir Vitalitäts-Prinzipien verstehen, 

Nicht in die Illusion der Machbarkeit fliehen 
Und Begrenztheit des Planens einsehen. 

 
Leben folgt nicht nur gestaltendem Willen, 
Ist nicht nur Planen, Entscheiden, Handeln. 
Vollzieht sich meist ganz innen im Stillen. 
Kontakt zur Stille wird eher uns wandeln. 

 
Wirkliches Leben hält sich an keinen Plan, 
Richtet sich nicht nach geäußerten Zielen. 
Darum lasst ab vom Machbarkeits-Wahn, 
Müsst nicht Macht des Schicksals spielen. 

 
Planen wir ab heute, wir lassen uns ein, 
Öffnen uns für Vielfalt der Möglichkeiten. 

Was gestern war, muss morgen nicht sein. 
Wir dürfen uns zum Undenkbaren weiten. 
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Uns öffnend wachsen wir in uns hinein, 
Erkennen wir gesamtes Humanpotenzial, 
Vom Gewohnheits-Joch wir uns befrei’n, 
Von unseres Müssens und Sollens Qual. 

 
Befreit vom Sollen, Wollen und Müssen, 

Können wir uns mitten ins Leben begeben, 
Können wir beginnen, Sein zu genießen, 

Uns liebend im Einklang mit allem zu leben. 

Vitalitätsprinzip: Auf Herrschaft verzichten 
Dieses Prinzip verweist auf stetes Werden: 

Die Menschheit wie einzelne schreiten voran 
Von naturferner Entfremdung auf der Erden 

Zum Sein, in dem man verbunden sein kann. 
 

Männer-Herrschaft hat sich nicht bewährt. 
Zweckrational wurden die Seelen begraben. 

Entseelt wurde Lebendiges ausgesperrt, 
Zählt nicht mehr Sein, sondern nur Haben. 

 
Nicht Herrschaft der Frau noch der Natur. 
Mensch ist teils Materie, doch auch Seele. 
Wir brauchen Weiblichkeit, aber nicht nur, 
Weil Männlichkeit dadurch im Leben fehle. 

 
Natürliches wurde nur instrumentalisiert. 
Weisheit des Lebens ging dabei verloren, 
Hat Menschen in tausende Kriege geführt, 
Aus nur-männlicher Dummheit geboren. 

 
Erst in Synthese von männlich und weiblich 
Wird unsere Mitwelt aus Macht-Wahn erlöst. 
Wir handeln ökologisch, dieweil wir leiblich, 
Handeln bewusst, weil die Seele nicht döst. 

 
Wir beherrschen weder uns noch andere. 
Nur im Miteinander kann Liebe gedeihen. 

Wenn ich mit euch durchs Leben wandere, 
Will ich euch Freund, doch nicht Gönner sein. 

 
Ich erlaube mir. Und du musst dir erlauben. 
Wer bin ich, dass ich dir was erlauben kann. 
Wir müssen die alten Trugbilder entstauben, 
Auf dass wir frei sind als Frau oder als Mann. 

 
Ich bin nicht Sklave. Ich bin auch nicht Herr. 
Ich will weder mich noch dich dominieren. 
Fällt mir Gleichberechtigung noch schwer, 
Will ich Quellen der Ungleichheit kapieren 

 
Als eine Herrschaft der Eltern über ihr Kind, 
Als Machtkämpfe unter den Geschwistern. 
Oft diese der Grund für Herrschsucht sind? 

Wir forschen, auf dass wir uns gewiss wär’n. 
 

Oder sind es Gesellschafts-Möglichkeiten, 
Die uns wie auch die Eltern unterdrücken, 
Die Untertanen-Haltungen eher verbreiten 

Als dass auf Augen-Höhe wir uns erblicken? 
 

Rahmen-Bedingungen lasst uns überwinden 
Unter denen wir uns klein machen, ducken. 

Lasst uns als freie Menschen einander finden, 
Gemeinsam gegen Herrschende aufmucken. 

  



60 
 

Vitalitätsprinzip: Balance halten 
Dies Vitalitätsprinzip weist auf Ausgleich hin. 
Gesundheit ist Gleichgewicht und Harmonie. 
Wenn ich einseitig und unausgeglichen bin, 
Ich den gestörten Gegenpol auf mich zieh. 

 
Bin ich ordentlich, ziehe ich Schlamper an. 
Bin ich einseitig fleißig, nerven mich Faule. 
Taktvoller ohne Taktlose nicht leben kann. 

Wie ich, wäre ich Asket, über Völlernde jaule. 
 

Solange wir die Welt in Gut und Böse spalten, 
Leben wir in dem Kokon aus Scheinsicherheit. 

Auch wenn wir uns nur an das Gute halten, 
Sind zur eigenen Vitalität wir nicht bereit. 

 
Wenn Gehorsam und Autoritäten viel wert, 
Aufopferung und Verzicht uns bestimmen, 
Möglich, dass uns ein Schicksal widerfährt, 

In dem die Vitalitäts-Prinzipien nicht stimmen. 
 

Trieb, Gefühl und Fantasie gelten nicht viel, 
Wo Autoritäten uns zu Aufopferung zwingen. 
Die Lebens-Gleichgewichte stehen auf Spiel, 
Wenn Gut und Böse auseinander wir bringen. 

 
Gut oder Böse: das sind Mogelpackungen, 
Worunter wir Teile von uns nur verstecken. 
Fällig sind Selbst-Betrugs-Entschlackungen, 
Um sich als komplette Person zu entdecken. 

 
Nur weil die anderen böser sind, bin ich gut. 
Ich brauche Huren, um heilig zu erscheinen. 
Fehlt es, die Schatten zu betrachten, an Mut. 
Kann ich mich auch niemals mit mir vereinen. 

 
Ich brauche euch, um Defizite nicht zu spüren, 
Statt die Defizite zu erkennen und aufzufüllen. 
So muss ein moraldiktiertes Leben ich führen, 
Statt mich zu entscheiden aus eigenem Willen. 

 
Ich lebe nicht mein Leben, lebe fremde Moral, 
Ich will gut sein, aber tue mir damit nicht gut. 

Viel schöner wäre es, wäre die Moral mir egal. 
Ich täte nur noch das, was mir wirklich gut tut. 

 
Mich zu befreien, spalte die Schatten ich ab. 
Doch Abspalten wird mich niemals befreien. 
Dämonisches bricht aus moderndem Grab. 

Ich muss im Alp-Traum Abspaltung bereuen. 
 

Erst mit meinem Schatten werde ich ganz. 
Ich verzichte aus schales Gutmenschentum, 
Brauche nicht den Helden-Lorbeer-Kranz, 

Pfeife auf Status, auf Macht und auf Ruhm. 
 

Ständige Lebens-Aufgabe ist, zu sortieren: 
Was ist für mich schlecht? Was tut mir gut? 

Was wärmt mein Herz? Was lässt es frieren? 
Von Elend Abschied zu nehmen, braucht Mut. 

 
Vertrautes Elend will ich hinter mir lassen, 

Um unbekanntem Glück entgegen zu gehen. 
Was mir gut tut, was will besser mir passen, 
Werde mit Sein experimentierend ich sehen. 
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Vitalitätsprinzip: Verdrängtes integrieren 
Weiteres Vitalitäts-Prinzip ist: Verdrängtes fällt 
Verzerrt zwar, doch garantiert auf uns zurück. 
Derart bestimm das, was einem nicht gefällt, 
Auf verdrehte Art unheimlich unser Geschick. 

 
Was unter den Teppich gekehrt, ist nicht weg. 
Was die Seele nicht erträgt, trägt der Leib aus. 
Sich da selbst zu betrügen, hat keinen Zweck. 
Wer verdrängt, der tritt aus der Vitalität heraus. 

 
Wenn ich Einfühlungs-Vermögen verdränge, 

Ziehe ich die Personen an, die desinteressiert. 
Desinteresse treibt mich in einsame Enge. 
Nicht erkennend, wieso mir sowas passiert. 

 
Negatives Schicksal zeigt sich als Mangel, 

Der, gut verdrängt, zur Qual sich mir wendet. 
Sobald ich interessierte Partner mir angel‘, 
Wäre negatives Schicksal alsbald beendet. 

 
Doch weil Verdrängtes uns nicht bewusst, 
Angeln wir fortwährend im falschen Teiche. 
Nicht-Wahrhaben-Wollen erzeugt so Frust. 
Gefrustet werden wir zur lebenden Leiche. 

Vitalitätsprinzip: Übereinstimmung herstellen 
Regelmäßig erleben wir das, was wir glauben. 
Je fester wir glauben, desto mehr wird wahr. 
Erscheint uns das Leben voll saurer Trauben, 
Pflücken wir sie zu früh. Glaube wird offenbar. 

 
Was man will, das sollte man auch können. 

Ohne Kompetenz-Erwerb erzeugt man Frust. 
Besser ist, sich Zeit fürs Lernen zu gönnen. 
Was fehlt, macht man sich besser bewusst. 

 
Hoffen wir allein, ohne uns zu qualifizieren, 
Wollen Geiger werden, doch niemand geigt, 
Wird trotz fortwährendem Hoffen passieren, 
Dass erwünschte Fähigkeit sich nicht zeigt. 

 
Hilfreich ist, sich Ziele konkret vorzustellen. 
Zu jedem Ziel jedoch gehört stets ein Weg. 
Wir können uns unsere Zukunft vergällen, 
Ist das Ziel gerade, der Weg dahin schräg. 

 
Ziele und Wege sowie Inhalte und Formen 

Müssen aneinander im Grunde entsprechen. 
Unterscheidet sich Tun von geistigen Normen, 
Wird sich als Schicksals-Schlag sowas rächen. 

 
Lebens-Regel der Übereinstimmung besagt: 
Innen- und Außen-Welt sich oft entsprechen. 
Was man bei sich nicht zu betrachten wagt, 

Wird in den Spiegeln der Mitwelt sich brechen. 
 

Zu all dem, was mir in der Mitwelt begegnet, 
Steht passend ein Persönlichkeits-Anteil dafür. 
Ob mich das Schicksal bestraft oder segnet, 
Deutet auf Unerlöstes oder Erlöstes in mir. 

 
Wer sich befähigt hat für eine Partnerschaft, 

Dem wird glückliche Beziehung eher gelingen. 
Wer nicht für Befähigung nutzte seine Kraft, 

Glück wird dem die Beziehung kaum bringen. 
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Negatives, was andere uns im Außen antun, 
Haben wir im Innen uns meist selbst angetan. 
Beklauen die Diebe unsere Schatzes-Truh`n, 

Fing der Diebstahl zuerst in uns selber an. 
 

Das Schicksal bedeutet, man begegnet sich 
Selbst, ist man bemüht, sich zu vermeiden. 
Besser ist, ich stelle meiner Innenwelt mich. 

Dann muss ich nicht derart unbewusst leiden. 
 

Will ich ein negatives Schicksal abwenden, 
Muss ich, auch wenn es weh tut, begreifen, 
Dass Missgeschicke wir nur dann beenden, 
Sind wir bereit, achtsam-bewusst zu reifen. 

 
Anderenfalls schlägt das Schicksal solange zu, 

Bis du endlich akzeptiert und begriffen hast: 
Die Schläge lassen dich erst von da an in Ruh, 
Wenn deine Wirkung zu deiner Absicht passt. 

 
Wir werden erst dann ein freies Leben führen, 
Wenn wir das, was wir wollen, wirklich können. 
Unbewusstes wird uns nicht länger sabotieren. 
Freude und Liebe werden Leben uns krönen. 

Vitalitätsprinzip: Chaos willkommen heißen 
Zu oft wird noch bei uns auf Ordnung gesetzt. 
Dem Chaos wird kaum eine Chance gegeben. 
Chaos macht Angst, dass man sich verletzt. 
Doch erst damit kommt das Neue ins Leben. 

 
Chaos entsteht, wenn wir an Grenzen kommen, 
Ordnung, die stimmte, sich gegen uns wendet. 
In Zukunft droht Elend. Man denkt beklommen: 
Wie wird, was einst passte, endlich beendet? 

 
Chaos wächst, wenn Widersprüche unvereint, 
Etwas schwindet, hinzutritt im Sozial-System, 
Wenn anderes gesagt als wahrhaft gemeint, 
Lösungen von einstmals nicht mehr genehm. 

 
Chaos erscheint, wenn alte Ordnung zu eng. 
Unsere Angst ist oft die Begleit-Erscheinung. 
Chaotisch wird es, da ich Konflikte verdräng‘, 

Nicht weiß, ob was meine oder deine Meinung. 
 

Chaos tritt ein, wenn mit einfachen Mitteln 
Wir komplexe Probleme zu lösen suchen, 

Statt sie anzunehmen, wir Probleme bekritteln, 
Bei Verführern einfältige Lösung wir buchen. 

 
Ordnung samt Berechenbarkeit ist eine Seite. 
Chaos und Unberechenbarkeit anderer Pol. 
Beim Zuviel der Wirren ich Ängste erleide. 
Beim Zuviel an Ordnung wird Dasein hohl. 

 
Wie viel Sicherheit braucht man, frei zu sein, 

Nicht von Ängsten geschüttelt zu werden, 
Wie viel Durcheinander, lebendig zu sein, 
Entfaltung der Talente nicht zu gefährden? 

 
Sicherheit hier, zugleich Unwägbarkeit dort: 
Selbst braucht Neues, sich zu organisieren. 
Fernes, Fremdes treibt alte Sicherheit fort, 
Kann uns in erweiterte Ordnung entführen. 
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Wer Angst hat, denkt zwanghaft, fokussiert. 
Angst beeinträchtigt unsre Neuorientierung. 

Herrschende haben das längst schon kapiert, 
Drohen Abweichlern mit Folter, Internierung. 

 
Man hält seine Untertanen in latenter Angst, 
Bietet ihnen zugleich unten haltende Spiele. 
Vermittelt wird: Ohne Führer du nicht langst. 

Wir Herrschenden verfolgen auch deine Ziele. 
 

Menschen, die stets unter Disstress gestellt, 
Von Bildungs-Interesse fern gehalten werden, 
Sich meist unterlegen erleben in dieser Welt. 
Hoffnungslos sich und andere sie gefährden. 

 
Sie reduzieren reale Mitwelt-Komplexität, 
Neigen sich schlichteren Welt-Bildern zu, 
In deren Mittel-Punkt die Erklärung steht, 

Dass andere am Elend schuld, niemals du. 
 

Zur Erklärung für Elend müssen Feinde her. 
Eigenes scheint Fremdem weit überlegen. 

Ohne Feinde gäbe es das Elend nicht mehr. 
Sicher wir uns nur in dem Eignen bewegen. 

 
Elend kam nicht durch Mächtige und Reiche. 
Schuld sind die, die anders schlicht denken. 
Friede erfordert Kriege, der Feinde Leiche. 

Lass dich durch Worte der Mächtigen lenken. 
 

Mächtige versprechen oft Lebens-Bereich, 
In dem das Chaos, der Wandel gemieden. 
Unter ihrer Herrschaft bliebe alles gleich. 

Gut Angepassten sei Ordnung beschieden. 
 

Statt Daseins-Vertrauen und Wandel-Kraft 
Erleben sie Stillstand und starres Denken. 
Durch Gewissheit wird Zweifel abgeschafft. 
Vor Herrschenden sie ihre Häupter senken. 

 
Krisen und Konflikte schaffen Instabilität, 

Da Neues machtvoll ins Leben sich drängt. 
Doch aus Neuem nichts Besseres entsteht, 
Da man am Tropf falscher Sicherheit hängt. 

 
Übergang ist ein Kern-Aspekt der Wirklichkeit. 
In ihm können wir es üben, uns loszulassen 
Zum Sprung ins Sein oder ins Nichts bereit, 
Lernt man Chaos zu lieben, nicht zu hassen 

 
Überzugehen meint, ins Neuland aufbrechen, 
Von überholten Zielen im Leben abzulassen, 

Zu ungewissen Zielen in See zu stechen, 
Die Chancen des Neubeginns zu erfassen. 

 
Natürlich macht jeglicher Übergang Angst. 

Doch Angst muss nicht in Enge uns zwingen. 
Nur samt Angst du zu neuen Ufern gelangst. 
Ganz angstfrei wird Besseres kaum gelingen. 

 
Angst ist unser Schutz vor Leichtsinnigkeit. 
Kein unnötiges Risiko gehen wir mit ihr ein. 
Angst macht zu Vorsicht und Umsicht bereit. 
So wird Neues meist auch das Bessere sein. 

 
  



64 
 

Im Übergang gelten alte Regeln nicht mehr 
Und neue Regeln sind noch nicht erfunden. 
Statt vertrauter Fülle erscheint alles wie leer. 

Grenzüberschreitend wir wachsen, gesunden. 
 

Werte werden durch Ereignisse umgewertet, 
Die von außen oder innen Leben umbrechen. 

Wer Überholtes festhält, Entwicklung gefährdet, 
Loslass-Unfähigkeit wird auf Dauer sich rächen. 

 
Wir stürzen in ein seelisches Chaos hinein. 
An der Oberfläche erscheint alles unsortiert. 
Nur Mut: Neue Ordnungen stellen sich ein, 
Denn im Chaos ist Ordnendes determiniert. 

 
Keine Angst vor Chaos. In ihm ruht Chance, 
Stagnation im zu seichten Sein zu entfliehen. 
Fehlordnung kommt endlich aus der Balance. 
Überraschendes kann ins Dasein einziehen. 

 
Chaos in uns: Geschehen, das ganzheitlich 

Soziales, Verstand, Fühlen und Leib erwischt. 
Nerven-, Hormon- und Immun-System sich 

Oft willensfrei zu neuem Seins-Cocktail mischt. 

Als Kapitän*in zur Vitalität reisen 
Ich schaue und lausche bewusst in die Welt. 

Der Atem reicht tief. Der Verstand ist hellwach. 
Kein Muss und kein Soll die Freiheit verstellt. 
Das Dasein plätschert wie ein munterer Bach. 

 
Der Herz-Raum ist geöffnet, ist voll Vertrauen. 
Wir sind mit uns selbst in der Welt in Kontakt, 
Können vorurteilsarm die anderen anschauen, 
Weder Angst noch Groll unsere Seele zwackt. 

 
In diesem Zustand erleben wir uns als sicher. 

Eine wohlige Stimmung macht sich in uns breit. 
Kein Druck, kein Scham, kein fieses Gekicher. 
Für Neues sind wir frei und experimentierbereit. 

 
Der Atem geht ruhig. Der Kiefer ist entspannt. 
In deine Augen mag gern und tief ich sehen. 
Gefühl der Zufriedenheit geht uns zur Hand. 
Wir hören uns gut zu, können uns verstehen. 

 
Bewusste Teile im Großhirn sind angeschaltet. 
Klugheit samt Neufreude kann in uns walten. 
Unser Dasein wird nicht nur einfach verwaltet. 
Auf dieser Ebene können wir es mitgestalten. 

 
Wir schauen hin, können Prozess reflektieren: 
Was hat was ausgelöst, verursacht, bewirkt? 
Wir können durchschauen, fragen, kapieren. 
Stückweise die Mitwelt sich vor uns entbirgt. 

 
Wir finden Worte, können darüber schreiben, 
Können Prozesse ein wenig auch optimieren. 
Das gehört hier nicht her. Das kann bleiben. 

Den Wert neuer Erkenntnisse wir formulieren. 
 

Wir können umsteuern, neue Ziele erreichen, 
Reisen auf selbst gewählten Lebens-Routen, 
Können vorbeugend Unwettern ausweichen, 
Die auf unserem Lebens-Weg wir vermuten 
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Anstelle des Gewohnten kann Neues treten, 
Bereit, mit dem Ungewohnten umzugehen. 
Gewohnheits-Wildwuchs können wir jäten. 

Was war, das muss nicht auf ewig bestehen. 
 

Herz und Gehirn können getrost kooperieren. 
Autonomes Nerven-System ist ausgeglichen. 
Kein Kampf um Siegen und gegen Verlieren. 
Angst ist weit in den Hintergrund gewichen. 

 
Freiheit und Zugewandtheit haben gut Raum. 
Hinwendung wie Rückzug: beides ist möglich. 
Wir erzählen uns gern unseren Lebens-Traum. 

Wir dürfen auch klein sein, einsam, kläglich. 
 

Wir spüren unsere Stärken und Schwächen. 
Anders, als wir sind, muss niemand hier sein. 
Keiner muss sich rechtfertigen oder rächen, 
Keiner von uns ist einsam, sobald er allein. 

 
Jeder spürt für sich klar: Ich bin, wie ich bin. 

Schatten zu erschauen, macht mir nichts aus. 
Ich erlebe mich vertrauend, erfüllt mit Sinn. 
Ich spüre mich ganz. Ich bin in mir zuhaus. 

 
Seins-Tatsachen muss ich nicht verdrängen. 
Endlichkeit lasse in meine Gedanken ich ein, 
Darf dennoch genießen, am Leben hängen. 
Bin von Dank erfüllt, hier lebendig zu sein. 

 
Von hier aus mag in Mitwelt ich springen, 
Meinen Teil zum Glück von uns beitragen. 

Ich mag tanzen, dichten, malen und singen, 
Mag warten, staunen, träumen und fragen. 

 
Bewusst können Lebens-Sinn wir konstruieren. 
Wir laden dich ein zur Mitkonstruktion von Sinn. 
Wenn wir gemeinsam Lebenswertes kreieren, 
Mag Erfüllung ich darin erleben, dass ich bin. 

 
Was wahre Liebe bedeutet, ich klarer erahne. 
Sie hat mit Freiheit und Verantwortung zu tun, 
Mit Loslassen von jeglichem Größen-Wahne, 
Mit Innehalten, Nicht-Handeln, In-sich-Ruh’n. 

 
Ich erlebe mehr, was es heißt, sich zu lieben. 
Ich kann Liebe geben und Liebe annehmen, 

Habe mich dem Leben in Liebe verschrieben. 
Wer liebt, handelt frei, muss sich nicht lähmen. 

 
Ich sehe Menschen nicht nur mit Augen an, 
Ich höre ihnen nicht allein mit den Ohren zu. 
Meist mit dem Herzen ich sie erspüren kann, 
Bin ich frei von Urteil, enger Moral und Tabu. 

 
Wohlwollend und wertschätzend sind Blicke 
Auf die Menschen, denen neu ich begegne. 

Gute Wünsche ich ihnen von Herzen schicke. 
Menschliches in allen Menschen ich segne. 
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Wachbereitschaftsbereiche 
nutzen 

Bereit zu sein, umfasst stets Können und Wollen: 
Ich nehme etwas wahr, aktiviere mich und handle. 
Ich muss nicht im Passiven verharren und grollen. 
Durch Bereitschaft ich mich samt Welt verwandle. 

 
Bereitschaft meint Aufbruch: Ich mache mich bereit, 
Einen Weg mitsamt Hindernissen zu beschreiten. 

Ich informiere, qualifiziere mich und investiere Zeit, 
Um mich intensiv auf die Aufgabe vorzubereiten. 

 
Was ich will, das will ich auch wirklichen können. 

Was brauche ich an Hand-Werkzeug und Wissen? 
Welche Hilfe von Fach-Leuten will ich mir gönnen? 
Welche anderen Menschen will ich nicht missen? 

 
Bereit sein: emotional und intellektuell und sozial. 

Echte Bereitschaft ist mehr als Absichts-Erklärung. 
Es geht um Klarheit, Entschiedenheit und Wahl, 

Kompetenz, Handeln und Erfahrungs-Vermehrung. 
 

Kann ich, was ich will? Will ich, was ich kann? 
Motivation wird mit Kompetenz zusammengeführt. 

Mit experimentell-kritischem Tun fangen wir an, 
Achtsam einbeziehend, was alles davon berührt. 

 
Verhalten wie Verhältnisse gehören gewandelt. 

Individuum und Gemeinschaft sind stets betroffen. 
Umsichtig und weitsichtig wird dabei gehandelt, 
Begleitet von Optimismus, Freude und Hoffen. 

 
Die Experimente werden sorgsam ausgewertet: 
Was uns weitergebracht hat und woran das lag. 

Wie haben wir erwünschte Entwicklung gefährdet? 
Gut, wenn man das selbstkritisch zu denken vermag. 

 
Konflikte sind keinesfalls solidarisch zu schlichten, 

Wenn nicht alle Beteiligten auch entwicklungsbereit, 
Wenn nicht alle bereit, auf Position zu verzichten, 
Auf dass Neues und Besseres wächst mit der Zeit. 

 
Es heißt, Verantwortung für sich zu übernehmen, 
Für all die Gefühle, Gedanken und das Handeln, 

Sich nicht durch Reaktivität des Opfers zu lähmen: 
Die andren sind schuld. Die müssen sich wandeln. 

 
Kontakt erfordert, dass man einfühlungsbereit: 

Wer bist du, wie erlebst du Welt aus deiner Sicht? 
Perspektiv-Wechsel macht das Bewusstsein weit. 

Ein Konflikt klärt sich leichter in hellerem Licht. 
 

Kontakt samt Verantwortung macht dialogbereit. 
Ergebnisoffen rede ich mit dir auf Augen-Höhe. 
Unterschiede zu beachten nehmen wir uns Zeit. 
Nur so entsteht zwischen uns eine echte Nähe. 

 
Konflikte entstehen zumeist durch Polarisieren. 

Man entfernt sich stets weiter von heilender Mitte. 
Sind wir bereit, Positionen zusammenzuführen. 
Scheint es uns nicht, als wenn man sich stritte. 

  



67 
 

Zur Selbstakzeptanz und Entwicklung bereit 
Es gibt Phasen im Leben, wo wir uns entfalten, 
Gewaltige Veränderungen stehen uns ins Haus. 
Vieles wird komplett neu, wenig bleibt erhalten. 
Doch uns macht solch Wandel kaum etwas aus. 

 
Das überwiegende Erleben in Kindheits-Tagen: 
Jeden Tag tritt ins Dasein etwas Neues herein. 

Neufreudig Aufbruch ins Fremde wir wagen: 
Was wird wohl noch darunter verborgen sein? 

 
Mutiges Erkunden innerer und äußerer Welt: 
Was zieht mich hier an? Was stößt mich ab? 
Bestehendes wird munter in Frage gestellt. 
Vor dem Unbekannten wenig Angst ich hab. 

 
Es sei denn, wir sind nicht sicher gebunden, 
Eltern unterstützen kaum unsere Exploration, 
Wir können nicht mitteilen, was wir gefunden. 
Unser Erkunden, wen interessiert das schon? 

 
Freudarm und resonanzlos beenden wir Suche. 
Das bisschen, was da ist, muss für uns reichen. 
Einen festen Platz für mein Hiersein ich buche. 
Von Schutz-Strukturen will ich nicht abweichen. 

 
Irgendwann sind Weichen im Leben zu stellen, 
Irgendwann ist in Daseins-Skripten zu klären: 

Will prall ich leben oder Lebendiges verprellen? 
Will ich Leben verschwenden oder es ehren? 

 
Ab und an ist Leben auf Prüfstand zu platzieren: 
Was hat geklappt? Was stimmt hier nicht mehr? 
Innerer und äußerer Ist-Zustand ist zu kapieren: 

Wo erlebe ich mich als erfüllt, wo eher noch leer? 
 

Wer sich entwickeln will, muss sich akzeptieren. 
Gute Boden-Haftung braucht man zum Springen. 

Wenn wir uns selbst aus den Sinnen verlieren, 
Wird Neustart ins Leben uns niemals gelingen. 

 
Mit freundlicher Achtsamkeit Leben wir scannen: 

Was tat uns eher schlecht? Was tat uns eher gut? 
Wir erlauben uns, Schatten in uns zu erkennen. 
Wir stellen uns ihnen mit selbstsicherem Mut. 

 
Fehler werden Chancen für öffnenden Wandel, 
Mängel zu Gelegenheiten, sich zu ergänzen. 

Versagens-Urteil ich mir nicht mehr einhandel‘. 
Dem Perfektionismus setze ich klare Grenzen. 

 
Akzeptierend Stärken und Schwächen besehen: 

Was will ich und was kann ich davon schon? 
Was mag mir von mir auf die Nerven gehen? 
Was wäre bei Wahl eines Wandels der Lohn? 

 
Was habe ich davon, bleibe ich, wie ich bin? 

Was habe ich davon, wenn ich Neues beginne? 
Was macht im Sein mir noch Freude und Sinn? 

Was büße ich ein, wenn ich was Neues gewinne? 
 

Diese Fragen sind nur experimentell zu klären: 
Allem Neuen muss Chance gegeben werden. 
Nur wenn wir lernend das Erleben vermehren, 
Können wir Macht der Gewohnheit gefährden. 

 



68 
 

Pralles Leben ist für mich ein Leben in Liebe. 
Am lebendigsten bin ich in freier Bezogenheit. 

Leben ehrte ich, da bereit für Wandel ich bliebe, 
Mich verwahrte gegen Zwang und Verlogenheit. 

 
Leben ist für mich weit mehr als zu überleben. 
Leben ist alltäglicher Beweggrund zum Feiern. 
Klage und Verdruss will kaum Raum ich geben, 
Alltag nicht in Rollen und Routinen runterleiern. 

 
Ich will mich aus Fremdbestimmung befreien, 
Will mir selbst in meinem Wesen begegnen, 

Will mich zuwenden dem Ganzen und Neuen, 
Jeden Tag meines Hierseins auf Erden segnen. 

 
Ich will weiterlernen, will mich nicht versteifen, 
Mich an Heil versprechende Trends anpassen, 
Mich als Wesen im steten Wandel begreifen. 
Was nicht passt, will frohgemut los ich lassen. 

 
Ich will mich trotz Tod zum Lebendigen weiten, 

Begeisterung, Sinn, Reichtum, Erfüllung spüren, 
Will für Partnerschaft heilenden Raum bereiten, 
In dem wir einander Richtung Liebe entführen. 

 
Ich will erspüren, wenn für mich Wandel ansteht. 
Will nicht im resignativen Stagnieren verweilen. 
Etwas Neues zu wagen, dafür ist es nie zu spät. 
Nicht Türen verrammeln und Fenster verkeilen. 

 
Neid und Missgunst, Ärger, Wut und Frustration 
Langeweile, Unlust und Gefühl innerer Leere, 

Künden mir von dem Unheil meiner Stagnation. 
Einem Wandel ich mich nicht länger verwehre. 

 
Die Vergangenheit ist für mich aus und vorbei. 

Was bleibt, ist sie klar und freundlich zu deuten. 
In der Gegenwart räume ich die Zukunft mir frei, 
Dass Glocken des Glücks im Herzen mir läuten. 

 
Ich will mit Neuem zum Guten hin experimentieren, 
Abgrund zwischen Traum und Realität überwinden, 

Mich weder im Traum noch im Realen verlieren, 
Schöpferisch heilende Mitte dazwischen finden. 

 
Ich will die Trennungen und Abschiede ertragen, 
Die stets verbunden sind mit einem Neuanfang. 
Muss mir nicht anhören der Miesmacher Klagen. 
Wo Freude samt Liebe lockt, da geht es entlang. 

 
Ich will mich mutig von den Menschen trennen, 
Die nicht wollen, dass wir uns selbst begegnen. 
Wahre Freunde, die mir Verwirklichung gönnen, 
Will ich hochachten, wertschätzen und segnen. 

 
Es gibt Menschen, die uns benutzen und schaden. 
Für die brauche ich meine Trennungs-Kompetenz. 
Deren Elends-Erzeugung muss ich nicht ausbaden. 
Ohne Schuld und Scham ich mich mutig abgrenz. 

 
Mich wandelnd wachse ich hinein in mein Leben: 
Was ist für mich Erfüllung, Gelingen und Sinn? 

Was will ich mir nehmen, was will ich euch geben, 
Um zu der Person zu werden, die freudig ich bin? 
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Zur Selbst- und  
Gemeinschaftsverantwortung bereit 

Zweiter Achtsamkeitsaspekt: Verantwortungswille 
Mit vollen hundert Prozent Verantwortung für mich. 
Damit ich Welt sehen kann, putze ich meine Brille. 
Ich bin mir der nächste, lasse mich nicht im Stich. 

 
Verantwortung meint, selbst Antworten zu finden 
Auf die vielen Fragen, die unser Leben uns stellt, 

Selbst-Aburteilen und Träges in sich zu überwinden, 
Nicht Meinungs-Machern zu überlassen das Feld. 

 
Die da oben gibt es nur, wenn die unten kuschen. 

Wenn Mensch seiner eigenen Erfahrung nicht traut, 
Wenn man für reiche, uns beherrschende Luschen 
Paläste, statt Häuser für die uns Gleichenden baut. 

 
Verantwortung heißt, für sich selbst aktiv zu werden, 

Zu erkennen, was als Menschheit uns weiterführt, 
Selbst-Verwirklichung solange nicht zu gefährden, 
Wie die Grund-Mauern der Existenz nicht berührt. 

 
Auf Basis von Selbst-Verantwortung gelingt es mir, 

Eine Teil-Verantwortung für meine Mitwelt zu tragen: 
Was geschieht mit unserer Natur? Wie geht es dir? 
Aus innerer Klarheit erwachsen mit echte Fragen. 

 
Verantwortung umfasst, auch darauf zu schauen: 
Welcher Konflikt in mir befeuert unseren Konflikt? 
Wie kann ich Verständnis-Brücke zu dir erbauen? 
Wie hindere ich mich noch daran, dass es glückt? 

 
Wie kann ich Verständigung mit anderen erlernen? 
Drücke ich klärend mich aus? Höre achtsam ich zu? 
Wie kann ich Missverständnisse wieder entfernen? 
Wo öffne ich mich? Wo verschließt mich ein Tabu? 

 
Ich achte darauf, nicht überverantwortlich zu werden. 
Ich allein bin nicht Retter der Menschheit und Welt. 

Mit dem Messias-Komplex würde ich mich gefährden 
Doch die Selbst-Gefährdung mir nicht länger gefällt. 

 
Selbstlosigkeit bedeutet, sich selbst zu verlieren. 
Fürs Elend der anderen stehe ich zur Verfügung. 
Ein Leben ohne Kontakt zu mir muss ich führen 
Mit Selbst-Verleugnung und Selbst-Verbiegung. 

 
Anderer Pol wäre die Verantwortungs-Ignoranz. 
Ich negiere schlicht die Verbundenheit mit Allen. 

In meiner Individualwelt ich mich vollends verfranz, 
Bemühe nur noch darum, mir selbst zu gefallen. 

 
In narzisstischer Selbst-Bespiegelung hänge ich fest. 

Ich verleugne die Tatsache meiner Abhängigkeit. 
Weil Verlassenheits-Angst sich kaum ertragen lässt, 

Bin ich nicht zur Gesamt-Verantwortung bereit. 
 

Wieder einmal geht es um Balance und Mittelmaß, 
Ums äußerlich unspektakuläre Dazwischen-Sein. 
Ich freue mich, dass ich endlich den Mut besaß, 

Bei Überverantwortlichkeit klar zu bekunden: nein. 
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Zur Einfühlung und Resonanz bereit 
Einfühlen ist Kompetenz, in Resonanz zu treten 
Mit Bedürfnis und Gefühl einer anderen Person. 
Diese Fähigkeit schlummert in jeder und jedem. 
Kontakt, Mitgefühl und Liebe ist der Mühe Lohn. 

 
Einfühlen ist ein tiefes, respektvolles Verstehen, 
Wie die anderen ihr Hiersein auf Erden erfahren. 

Es erfordert ein nicht-tuendes In-sich-Gehen, 
Braucht innere Leere, um Präsenz zu wahren. 

 
Einfühlend wahren respektvoll wir Grenzen 

Zwischen dem eigenen Ich und fremden Du. 
Wir einfühlend Ich und Du durch Wir ergänzen, 

Erhoffend, jede Person gibt das Ihre dazu. 
 

Einfühlen ist ein Ahnen, nie Gedankenlesen. 
Was genau in dir vorgeht, erlebst du nur allein. 
Was jetzt in dir geschieht, was in dir gewesen, 
Wird auf immer für mich geheimnisvoll sein. 

 
Einfühlen will nicht was In-Ordnung-Bringen, 
Nicht dafür sorgen, dass es dir besser geht, 

Je mehr man agiert, je weniger wird gelingen, 
Dass man die Menschen im Wesen versteht. 

 
Einfühlen meidet Rat-Schlag und Belehren, 
Will nicht trösten und mitleidend bejammern, 
Nie rechtfertigen, verbessern und verhören, 

Nicht beschönigen, sich an Fakten klammern. 
 

Einfühlung ist die Basis, sich selbst zu lieben: 
Geht es mir zurzeit gut? Fühle ich mich wohl? 

Wo ist Spannung gelöst? Wo ist sie geblieben? 
Wo erlebe ich mich erfüllt, wo noch wie hohl? 

 
Einfühlung ist die Basis für Gemeinsamkeit. 
Einfühlung verbindet uns bis hin zur Liebe. 

Wenn wir miteinander nicht einfühlungsbereit, 
Jammertal auf ewig das Mensch-Sein bliebe. 

 
Einfühlung ist eine der menschlichen Gaben. 
Wir sehnen uns danach, diese zu erfahren. 

Wir möchten gern Menschen um uns haben, 
Die Herzensverbindung zu uns bewahren, 

 
Gefühle und Bedürfnisse wir zwar erahnen, 
Doch geben wir nicht vor, diese zu wissen. 

Wenn wir uns fühlen, statt uns zu ermahnen, 
Wir uns kaum voreinander verstellen müssen. 

 
Wir ersehnen, uns selbst wertzuschätzen, 

Uns im meist langen Dasein freund zu sein, 
Uns nicht mit Strenge und Hass zu verätzen, 
Uns nicht einsam zu fühlen, wenn wir allein. 

 
All dieses Sehnen können wir uns erfüllen, 
Experimentieren wir, präsent zu werden, 
Um erspürte Echtbedürfnisse zu stillen, 
Lebendigkeit bewusst lebend zu erden. 

 
Leben wir nicht mit Surrogaten verdösen. 
Einfühlend in das, was wirklich gebraucht, 

Wir uns von Scheinbedürfnissen lösen, 
Da Scheinbedürfen die Seele schlaucht. 
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Wer Leben mit Bedürfnisersatz verbringt, 
Mit Befriedigung versprechenden Produkten, 
Denen wirkliche Beziehung schwer gelingt, 
Weil Lebensgelüste sie kaum durchzuckten. 

 
Sich einzufühlen erfordert, ganz da zu sein, 
Im Hier und Jetzt vollständig angekommen. 
Nichts soll mehr. Wir laden, was da ist, ein. 
Was ist, wird, so wie es ist, angenommen. 

 
Nichts wollen, nichts wissen, nichts können: 
Eine leere Tafel, ein unbeschriebenes Blatt. 
Sich diesen Zustand von Neustart gönnen, 
In dem unser Sein wieder alle Optionen hat. 

 
Aufmerksamkeit richten auf Neues und Zartes, 
Das Keim frischer Lebendigkeit in sich trägt. 
Solch zarter Keim durchbricht auch Hartes, 

Das sich erdrückend auf unser Leben gelegt. 
 

Mit Einfühlung stets bei sich selbst beginnen, 
Ungefühltes nicht auf andere zu projizieren, 
Sich auf die eigenen Bedürfnisse besinnen, 
Nicht sich vermeidend im anderen verlieren. 

 
Was erspüre ich und was brauche ich real? 

Bin ich auch wirklich mit mir selbst verbunden? 
Bin ich reaktiv oder habe ich vielfältige Wahl? 
Erahne ich, was mir hier hilft zu gesunden? 

 
Gehe ich in Wort und Tat liebevoll mit mir um? 

Kein Vergiften, Überfordern oder Bestrafen. 
Kein Niedermachen: Was bist du wieder dumm! 
Mir selbst Freund sein und ein sicherer Hafen. 

 
Bei Gefühlen und Bedürfnissen verweilen, 

Sich für sich Zeit nehmen, atmen und spüren. 
Wertschätzung auch an sich selbst verteilen, 
Sich so zu den Quellen der Kraft hinführen. 

 
Seine Einfühlung auch anderen schenken, 

Sie unterstützen, bei sich selbst anzukommen, 
Deren Aufmerksamkeit auf Lebendiges lenken, 
Nicht auf, was leblos macht und beklommen. 

 
Rat-Schläge gilt es dabei zu vermeiden: 

„Du solltest…“ und „Warum hast du nicht?“ 
Mitleid von Mitgefühl wir gut unterscheiden. 

Mitgefühl entsteht eher bei Hierarchieverzicht. 
 

Kein: „Du Ärmster, du tust mir aber leid.“ 
Kein arrogantes Bedauern von oben herab. 
Kein Belehren: „Schau auf was dich freut!“ 
Weil ich andere nicht umzustimmen hab‘. 

 
Kein Ermutigen: „Lass Kopf nicht hängen!“ 
Kein Trösten: „Du hast dein Bestes getan.“ 
Kein argumentatives In-die-Ecke-Drängen: 
„Das scheint unrealistisch, eher wie Wahn.“ 

 
Kein pseudo-therapeutisches Unterstützen: 

„Fühlst du das, weil du jenes brauchst?“ 
Niemand muss einfühlend aktiv nützen. 
Therapeutisch du oft Prozesse stauchst. 
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Kein Verhören und auch kein Analysieren: 
„Wann hat das Ganze bei dir angefangen?“ 
Nur da sein, absichtslos. Was da ist, spüren, 
Während Helfer schon lange fortgegangen. 

 
Nicht in die Wirksamkeitswahnfalle fallen, 
Einfach nur hier sein im Hier und im Jetzt. 
Nur nicht Worte der Sympathie dazu lallen. 
Ein unpassendes Parallelerleben verletzt. 

 
Nicht übereifriges: „Das kenne ich auch!“ 
Kein Einbringen ähnlichen Eigenerlebens. 

In die einmalige Daseinswelt anderer tauch. 
Direkte Parallelen suchst du da vergebens. 

 
Auch Geschichten können daneben liegen: 
„Das erinnert mich daran, was mir passiert.“ 
So können wir meist keinen Zugang kriegen. 
Von sich berichtend, man oft andere verliert. 

 
Einfühlend erkennen auch wir uns wieder. 

Doch jeder lebt in seinem Universum allein. 
Jeder Mensch singt eigene Lebenslieder, 

Mag die Melodie auch noch so ähnlich sein. 
 

Einfühlungsvermögen ist Daseinsfundament. 
Ohne liebende Zuwendung ist kein Gedeihen. 

Vermögensverlust voneinander uns trennt. 
Mangel an Gefühlsresonanz wird entzweien. 

 
Mitgefühl führt zu Wandel im Erleben der Welt. 
Durch Herzöffnung werden Gefühle trainiert. 
Sozialverhalten wird auf neue Beine gestellt. 
Stress- und Immunsystem werden stabilisiert. 

 
Hinwendung und Fürsorge werden gestärkt. 

Mit Sozialstress lernen besser wir umzugehen. 
Kooperationsnotwendigkeit wird eher bemerkt, 
Sobald fürsorgliche Verbindungen entstehen. 

 
Von der Sorge um die anderen kommen wir 

Zur Bereitschaft, uns um die Welt mit zu sorgen. 
Unsere Mitwelt braucht viele Unterstützer dafür, 

Dass allen ermöglicht wird besseres Morgen. 
 

Doch nicht nur Sorgen, auch Freuden wir teilen. 
Wechselseitige Einfühlung macht Leben zum Fest. 

Gern wir bei einfühlsamen Menschen verweilen, 
Weil es sich da besser Leben und Lieben lässt. 

Zum Dialog und zum Multilog bereit 
Vierter Achtsamkeitsaspekt: Wille zum Multilog, 
Gegenüber als Gleichberechtigte anzuerkennen, 
Hierarchie zu lösen, durch die Beziehung verbog, 
Sich von Haltungen der Aburteilung zu trennen. 

 
Im Dialog zu sein, meint, wir klären uns zu zweit. 
Im Multilog klären wir Probleme in der Gruppe. 
In beiden Formen sind wir offen, konsensbereit. 
Wer die anderen sind, ist uns nicht schnuppe. 

 
Ich trete mit euch in einen achtsamen Kontakt, 
Jedoch ohne Kontakt zu mir selbst zu verlieren. 
Wir beziehen uns sinnlich, nicht geistig abstrakt, 
Uns wesentlich von Herz zu Herz zu berühren. 

 



73 
 

In uns alle mit ihrer Identität fühle ich mich ein. 
Ich versuche, unsere Welt-Sichten zu verstehen, 
Löse mich vom Ergebnis-Druck, um frei zu sein. 
Um in einen echten Multilog mit euch zu gehen. 

 
Wer seid ihr mit eurer Erlebens-Besonderheit? 
Was trennt uns und was führt uns zusammen? 
Euer Sein zu verstehen, mache ich mich bereit, 
Obwohl wir eigener Denkfühl-Welt entstammen. 

 
Ich vertraue darauf, dass wir Einigungen finden, 

Indem wir Positionen selbstkritisch in Frage stellen, 
Unser Selbst nicht an erstarrte Prinzipien binden, 
Mit Forderungen niemals die anderen verprellen. 

 
Solch Multilogfähigkeit haben kaum wir erworben, 
Nicht in Elternhaus, in Schulen, in Unternehmen. 
In Hierarchiestrukturen sind Multiloge erstorben. 
Hierarchien in uns selbst Dialogfähigkeit lähmen. 

 
Ich öffne mich fürs Erlernen von Multilogfähigkeit 

Mit Austauschbarkeit der Seiten und Augen-Höhe. 
Zur Unterdrückung und Unterwerfung nicht bereit, 

Ich uns als mit dem Herzen uns Suchende ansehe. 
 

Wissen über Kommunikation will ich einbeziehen: 
Was nützt der Verständigung? Was schadet ihr? 
Verständigungs-Fähigkeit gerät mir zur Illusion, 

Wenn ich mich darin nicht zu verbessern probier‘. 
 

Ich begreife, worauf in Gesprächen ist zu achten: 
Wie rede ich verständlich? Wie höre aktiv ich zu? 
Wie entsteht Missverständnis? Wonach trachten, 
Dass ich nicht dir noch mir sprechend Unrecht tu? 

 
Man kann Zuhören und klaren Ausdruck trainieren, 
Muss nicht reden, wie der Schnabel gewachsen ist. 
Komplexität von Verständigung nicht zu kapieren, 
Macht auf die Dauer uns einsam, lieblos und trist. 

 
Lasst uns beharrlich in unseren Begegnungen üben, 
Kommunikation in Richtung Verstehen zu gestalten. 

Die, die wir verstehen, können leichter wir lieben, 
Müssen wir nicht länger auf Distanz zu uns halten. 

Zu Integration und Konsens bereit 
Fünfter Achtsamkeitsaspekt: Wille zur Integration. 
Hinter Unterschied erkunden wir Gemeinsamkeit. 
Die Entdeckung von Neuland ist der Mühe Lohn, 
Wenn wir Konflikte anzunehmen wirklich bereit. 

 
Was genau jeder unter Integration versteht? 

Intrapersonale Integration zielt auf Stimmigkeit, 
Interpersonale Integration zielt auf Solidarität. 

Sind wir real und wahrhaftig integrationsbereit? 
 

Lohnt sich der Weg, in sich stimmig zu werden? 
Oder mache vor Unstimmigkeit die Augen ich zu? 
Stimmigkeitsstreben kann Beziehung gefährden, 
Solange ich vieles im Leben für die anderen tu. 

 
Wozu überhaupt ein Konsens samt Solidarität? 

Jeder sollte Verantwortung für sich übernehmen. 
Schlecht es um Gesellschaftsentwicklung steht, 

Wenn solidarisch sozialen Fortschritt wir lähmen. 
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Stimmigkeit verlangt von mir: Ich achte auf mich. 
Passen alle Ebenen des Erlebens zusammen? 
Solidarität erfordert von mir: Ich achte auf dich. 

Wir alle der Menschheit und Mitwelt entstammen. 
 

Verträgt sich Stimmigkeit mit Solidaritätsidee? 
Wie steht‘s um Spannung zwischen Ich und Wir? 
Beide Seiten der Medaille ich sorgsam beseh‘. 
Vielleicht finde ich passende Lösungen dafür. 

 
Wieder geht es um bewusstes Ausbalancieren: 
Werde ich zu ichzentriert noch zu wirzentriert? 
Integrierende Mitte gilt es für mich zu kapieren. 
Zur Mitte hin die heilsame Entwicklung passiert. 

 
Überall treten Tendenzen zur Polarisierung auf. 

Aus dem Du-und-Ich wird schnell ein Ich-oder-Du. 
In Richtung der Extreme ich noch oft mich verlauf, 
Sobald ich dies neu unterlasse und jenes neu tu. 

 
Sprache und Fantasie tragen das Ihre dazu bei, 

Dass ich Positionen polarisiere, statt zu integrieren. 
In einer Konkurrenzgesellschaft sind wir nicht frei, 
Können wir uns oft in polaren Extremen verlieren. 

 
Welche Polaritäten zeigen sich in den Problemen. 
Häufig berühren sie existenziellen Grundkonflikt. 

Unsre Konflikte nicht annehmend, wir uns lähmen. 
Meist wird unliebsame Konflikt-Seite weggedrückt. 

 
Der Grundkonflikt von Freiheit und Geborgenheit 
Zeigt sich in vielen Schattierungen und Facetten. 
Oft tun wir, sind wir ihn nicht zu betrachten bereit, 
Als ob wir diesen Grundkonflikt gar nicht hätten: 

 
„Ich bin mit dem Erreichten vollends zufrieden. 

Was du an Freiheit brauchst, brauche ich nicht.“ 
Was verunsichern könnte, wird so abgeschieden. 

Verständigung am Ignoranzfelsen sich bricht: 
 

„Was du an Zugehörigkeit brauchst, ist lächerlich. 
Wie kann man sich derart unselbständig geben? 
Für Abhängigkeits-Bereitschaft verachte ich dich. 
Nur wer für sich ist, kann wahrhaftig frei leben.“ 

 
So entzweit man sich zusehends in unserer Welt, 

Indem man auf vertrautem Pol beharrt und verharrt. 
Eigene Position wird dabei nicht in Frage gestellt. 
Von euch anderen ich gehörigen Wandel erwart‘. 

 
Konflikt-Bewältigung wäre möglich, wenn sich alle 

Kreativ auf die Mitte konkreter Polarität zubewegen. 
Polarisierend hängen wir fest in psychischer Falle: 
Nicht ich, all die anderen haben sich hier zu regen. 

 
Wenn Konsens so einfach wäre, wieso hat es dann 
So viele Kriege mit Verletzten und Toten gegeben? 
Wieso scheint es so schwer, bis man lernen kann, 
Frei, geborgen und friedlich miteinander zu leben? 

 
Es geht darum, Positionen nicht zu polarisieren, 

Nicht überverantwortlich noch verantwortungslos, 
Sondern entwicklungsförderlich zusammenzuführen. 

Die Frage ist dabei nur: Wie mache ich das bloß? 
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Nicht mehr himmelhochjauchend zu Tode betrübt. 
Viel lieber suche und finde ich meine innere Mitte, 
Liebe ich, als dass ich will, dass man mich liebt. 

Handle und danke ich, als dass ich warte und bitte. 
 

Nicht mehr kindliche Gefühle an Polaritäten fixieren. 
Die Freiheit beschreit nur die eine Medaillen-Seite. 
Mit Geborgenheit allein Souveränität wir verlieren. 
Fixiert zu bleiben, ist nicht das wahrhaft Gescheite. 
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Zur Selbstakzeptanz bereit 
Wer sich wandeln will, muss sich akzeptieren, 
Muss echte Freundschaft mit sich beginnen, 

Darf sich nicht mehr in Selbst-Scham verlieren, 
Muss endlich erlauben, sich selbst zu minnen. 

 
Doch nicht eine Minne der selbstverliebten Art: 
„Ich bin doch mal wieder überzeugend und toll. 
Hauptsache, alle finden mich schön und apart.“ 
Das ist keine Freiheit, ist nur ein inneres Soll. 

Sich für sein Hiersein entscheiden 
Unsere erste Geburt ist Bereitschaft zu sein. 
Leib gründend verschmelzen Ei und Samen. 
Seele hat sich inkarniert, als wir winzig klein, 
Trug Bestimmung in sich, noch ohne Namen. 

 
Wir kamen aus Nichts, aus größerem Sein, 
Wurden erstmalig oder mal wieder geboren. 

Irgendwie ließen aufs Leben wir uns ein, 
Als wir diese Zeit, diesen Raum erkoren. 

 
Ich weiß nicht: Trug ich in mir klares Ja, 

Hingabe und inneres Einverstandensein? 
Anfangs war wachsender Zell-Haufen da. 
Das scheint mir kein kategorisches Nein. 

 
Bejahen, Verneinen: Haltungen zum Leben. 
Glas ist halb voll oder scheint wie halb leer. 
Bejahen wir, müssen wir nicht ewig streben. 
Verneinen wir jedoch, quälen wir uns eher. 

 
War ich nun Zufalls oder Wunsches Kind, 

Geplant, ersehnt und deshalb willkommen? 
Wurde Aussicht, dass sie bald Eltern sind, 
Als Anlass für Lebens-Freude genommen? 

 
Habe ich diese Eltern und sie mich gewollt, 

Oder wirkt Sein auf mich wie Missverstehen? 
Wer lebenslang dem Geboren-Sein grollt, 
Erwirbt kein Gespür, auf Freude zu sehen, 

 
Bleibt durchweg skeptisch und reserviert, 
Spürt genau der anderen Lebens-Lügen, 
Ist gefeit dagegen, dass man ihn verführt, 
Lässt sich von Heuchlern selten betrügen. 

 
Groll jedoch fixiert uns auf flaches Erleben. 
Alles Sosein ist durchdrungen von Distanz. 

Man kann sich kaum ins Vertrauen begeben. 
Erlebt Leben fade, nicht heiter und ganz. 

 
Pessimist ist scheinbar auf sicherer Seite, 
Indem er ständig mit Schlimmem kalkuliert. 
Doch ist er in Wirklichkeit innerlich pleite, 
Weil er sein Leben auf Sparflamme führt. 

 
Wer lebt und zugleich das Dasein verneint, 
Wirkt wie gestorben, obwohl er geboren. 

Wer sich nicht vollständig mit Welt vereint. 
Fühlt sich ein Leben lang einsam verloren. 
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Unberechenbarkeit scheinbar Leben bedroht. 
Drum wollen wir alles und jeden kontrollieren. 
Nach außen lebendig, sind wir innerlich tot, 

Lassen das Sein uns nicht wirklich berühren. 
 

Pessimisten können sich nur selbst bekehren. 
Alles Dasein hat auch einen Schatten-Aspekt. 
Ich will ins Licht, meine Schatten-Welt leeren, 
Wenn Düsternis in mir die Freude verdeckt. 

 
Auch wenn Eltern mich damals nicht wollten. 
Was ist mit mir? Will ich wenigstens mich? 

Auch wenn Sie mir kaum Beachtung zollten: 
Ich lasse mich dennoch nie mehr im Stich. 

 
Auch wenn mich andere engherzig verneinen, 
Muss ich mich dafür nicht selbst vernichten. 

Darf mich bejahend mit Dasein vereinen, 
Muss nicht auf Glück und Liebe verzichten. 

 
Ich steige hinab in mir zu vorgeburtlicher Zeit, 
Nehme Kontakt zu dem Wesen auf, das wird, 
Lasse den Schmerz zu, was die Liebe befreit, 
Nehme das Kind ins Herz, das lange verirrt. 

 
Obwohl du nicht gewollt, darfst du jetzt sein. 

Ich habe viel Platz für dich in meinem Herzen. 
Ich heiße dich willkommen und lade dich ein, 
Zu lieben, zu suchen, zu finden, zu scherzen. 

Sich für die Liebe öffnen 
Liebe ist Grundlage für verbindendes Denken, 
Macht uns bereit, für Gemeinschaft zu lernen, 

Lässt uns aufhören, uns zu strafen und kränken, 
Schafft Mut, zu begegnen den Wesens-Kernen. 

 
Liebe in der Gemeinschaft uns eher verpflichtet, 
Einander zu achten, zu schützen und zu nützen. 

Ein Teil der Achtsamkeit wird darauf ausgerichtet, 
Gemeinschafts-Wir zu kräftigen und zu stützen. 

 
Liebe in unserer Gemeinschaft zeigt sich darin, 
Dafür Sorge zu tragen, dass hier alle gedeih‘n, 
Um sich zu verwirklichen samt Lebens-Sinn. 

Unser herzliches Handeln bringen wir dafür ein. 
 

In liebender Gemeinschaft verfliegt meist Angst, 
Als Person nichts wert zu sein, nicht zu genügen, 
Verfliegt auch die Meinung, dass du nicht langst, 
Verbunden mit Zwang, sich selbst zu betrügen. 

 
Alle sind frei, Bedürfnis und Gefühl zu sagen, 
Wünsche und Bitten daraus klar zu benennen, 
Ihr Denken und Fühlen kritisch zu hinterfragen 
Sich von überholten Gewohnheiten zu trennen. 

 
Liebe öffnet uns für kindliche Verletzlichkeit, 

Lässt Urteil und Hierarchie-Denke schwinden, 
Macht uns frei und, für Partnerschaft bereit, 

Lässt Trennendes in und um uns überwinden. 
 

Liebe verleiht uns viel Mut für Offenheit. 
Sich zu öffnen, ist Grundlage von Vertrauen. 

Sobald wir klar und mutig uns zu öffnen bereit, 
Können Echt-Gemeinschaften wir erbauen. 
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Wer sich öffnet, kann eher existenziell lernen, 
Kann zu sich finden, sein Dasein begreifen, 
Kann Vorurteile aus Beziehungen entfernen, 
Kann zur Gemeinschafts-Fähigkeit hin reifen. 

 
Es führt kein Pfad an der Liebe vorbei, 

Sobald wir uns auf unser Sein besinnen. 
Liebe ist Freude., Die Liebe macht frei. 
Warum nicht ab heute damit beginnen? 

 
Ein Selbst-Liebe-Mangel lässt sich nie 

Durch Erfolg und durch Karriere ersetzen. 
Lieblosigkeit wird uns im Körper sowie 
In der uns tragenden Seele verletzen. 

 
Alle Versuche, in die Zukunft zu sehen, 
Gaukeln uns Lebens-Machbarkeit vor. 
Sie enden zu meist in Nichtverstehen. 

Man kriegt nie das, was man beschwor. 
 

Wie geht das Sein? Was ist sein Zweck? 
Ich durchstöbere Gedanken-Schichten, 
Wieso ging ich nur so weit von mir weg? 
Ich will endlich auf Planung verzichten. 

 
Wo lande ich, wenn ich mich erfasse, 

Mein Eigenbündel aufnehme und gehe? 
Was bleibt, wenn ich Fremdes loslasse, 
Mich nach Gestern nicht mehr umsehe? 

 
Ohne umzudrehen, einlassen auf Welt. 
Da sonst zur Salz-Säule man erstarrt. 
Ist es die Suche, die lebendig erhält? 
Stirbt der, der auf der Stelle verharrt? 

 
Oder gilt es, in Muße hier innezuhalten, 
Sich auf sein Inneres zu konzentrieren, 
Auf dass sich höhere Kräfte entfalten, 

Wir unser Sein vom Wesen her führen? 
 

Auf unseres Herzens Flügel-Schlag, 
Gleiten wir diesem Wesen entgegen, 
Offen dafür, was Leben bringen mag, 
Offen sogar für den göttlichen Segen. 

 
Das Jetzt ist wie ein Innehalten im Sein 
Als Ort der materiellen Vergänglichkeit. 

Hier und jetzt lass‘ ich auf alles mich ein, 
Bin ich zu jeder Art des Erlebens bereit. 

 
Wer kann mir glaubwürdig berichten, 

Wie es sich anfühlt, ganz bei sich zu sein? 
Wie geht das, auf Urteile zu verzichten? 
Oft fühle ich mich noch lieblos und klein. 

 
Ich möchte mich gern mit mir versöhnen, 
Muss keinem anderen als mir genügen. 

Erlausche die Stille zwischen den Tönen, 
Nutze die Pause zwischen Atem-Zügen. 

 
Ins Hier-und-Jetzt geht‘s durchs Zwischen. 

Jenseits von Raum und von Zeit ist das Tor. 
Wenn wir uns Liebes-Speisen auftischen, 
Wagt sich die Seele auch wieder hervor. 

 
Die Seele braucht Freiheit und Erlauben, 

Braucht Muße, um zu sich heim zu finden. 
Wir müssen an die Seele nicht glauben, 
Wenn wir uns liebend mit ihr verbinden. 
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Selbst-Akzeptanz meint, sich voll und gern 
Wie man derzeit ist voll zu akzeptieren, 

Meint sein Leben ganz im Hier, nicht fern, 
Als Prozess froher Hingabe zu führen. 

 
Sich so hingebend können wir uns segnen, 

Die täuschenden Trennungen durchbrechen, 
Einander als beseelte Personen begegnen, 

Beginnen wir damit, erlebend zu lächeln. 
 

Sich zu öffnen, beginnt bei mir und bei dir, 
Gemeinschaft fängt bei jedem Einzelnen an. 
Du mit deiner Bereitschaft kannst was dafür, 

Dass ich mich bei dir auch schon öffnen kann. 
 

Der Mikro-Kosmos von Gemeinschafts-Leben 
Spiegelt sich im individuellen Umgang wider. 
Was wir von uns zeigen, wie wir uns geben, 

Schlägt sich als Modell für die anderen nieder. 

Zu lieben meint… 
Zu lieben meint: Sich mit der Welt zu vereinen, 

Mitmenschen zu begegnen auf Augen-Höhe, 
Kontakt als Herzens-Erfahrung zu meinen, 
Situativ zu balancieren Distanz oder Nähe. 

 
Zu lieben meint: Alles, was ist, zuzulassen, 

Weder Licht noch Schatten zu übersehen, 
Beherzt umsichtig Entschlüsse zu fassen 
Und achtsam die Lebens-Wege zu gehen. 

 
Zu lieben meint: Ja zum Leben zu sagen, 
Sich und andere im Wesen anzunehmen, 

Sich auch in Schatten-Welt hineinzuwagen, 
Sich mit engender Moral nicht zu lähmen. 

 
Zu lieben meint: Sich vollends zu begreifen, 
Böses nicht nur in anderen wiederzufinden, 
Durch Akzeptanz seiner Schatten zu reifen, 
Fremdheit und Trennendes zu überwinden. 

 
Zu lieben meint: Sich selbst zu vertrauen, 
Echtes von Täuschungen zu unterscheiden, 

Hinter Rollen und Fassaden zu schauen, 
Mir selbst wie dir nicht Angst anzukreiden. 

 
Zu lieben meint: Echtbedürfnisse zu spüren, 

Wunsch und Traum Ausdruck zu verleihen, 
Gefühle zulassend sich nicht darin zu verlieren, 
Sich Fehler, Irrtum und Dummheit zu verzeihen. 

 
Zu lieben meint: Bei seinen Sinnen zu sein, 
Zärtlichkeit, Erotik und Sinnlichkeit zu teilen, 

Hautnah sich mitzuteilen: „Wir sind nicht allein.“, 
Sich bei Angst und Gefahr zur Hilfe zu eilen. 

 
Zu lieben meint: Hoffnung zu sich einzuladen, 
Dem Guten und Schönen Freiraum zu geben, 
Mir wie anderen möglichst wenig zu schaden, 
Neues trotz Ängsten einzuladen ins Leben. 

 
Zu lieben meint: Die Grenzen zu sprengen, 
Durch Tabus und Verbote zu eng gezogen, 
Nicht uns noch andere unnötig einzuengen. 
Leben unter Freien wird herzlich erwogen. 
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Zu lieben meint: Herz und Seele zu weiten, 
Hingabe und Friedfertigkeit zu erlernen, 
Feindschaften zu überwinden beizeiten, 

Zwang und Groll aus Kontakt zu entfernen. 
 

Zu lieben meint: Arme geöffnet zu halten, 
Dass andere erleben: „Ich bin willkommen.“, 

Gefühle nicht vom Verstand abzuspalten, 
Auch schüchtern zu sein und beklommen. 

 
Zu lieben meint: Wahre Werte zu pflegen, 
Sinnvolles und Nützliches im Alltag zu tun, 
Zu Talent-Entfaltung einander anzuregen, 
Täglich zu üben, gelassen in sich zu ruh’n. 

 
Zu lieben meint: Auf Perfektion zu verzichten, 

Sich als lernend in dieser Welt zu begreifen, 
Sich aufs Wesentliche im Sein auszurichten, 
Zu Milde, Verstehen und Weisheit zu reifen. 

 
Zu lieben meint: Alltag hinter sich zu lassen, 
Im Raum der Wahrhaftigkeit sich zu begegnen, 

Einander auch als Leib-Seelen zu erfassen, 
Liebes-Erleben mit Dankbarkeit zu segnen. 

Selbstliebe verstehen 
Mit Selbst-Liebe sage ich: „Ich bin im Grunde okay. 
Ich habe meine Stärken. Ich habe meine Macken.“ 
Freundlich-achtsam ich mir beide Seiten anseh‘. 

Ein gutes Leben ist möglich. Ich werde es packen. 
 

Erst einmal geht es darum, mich zu akzeptieren: 
„So also bist du zurzeit und so willst du gern sein.“ 

Mich nicht in Strenge und in Frust zu verlieren. 
Selbst-Bestrafung und Resignation muss nicht sein. 

 
Nicht länger ein Sollen und nicht länger ein Muss. 
Ich beherrsche mich nicht, sondern lasse mich ein. 
Ich bereite mir Freude und ich entferne Verdruss. 
Ich erlaube mir Wandel: „Vieles darf anders sein.“ 

 
Meine Beziehungs-Erfahrungen machen mich aus: 
Beziehung zu Menschen und Beziehung zu Dingen. 
Dies beachtend, klärend, wachse ich darüber hinaus. 

Ein Aufbruch ins Bessere wird mir schon gelingen. 
 

Was bislang ich dachte, spürte, fühlte und machte, 
Formte in mir mit der Zeit mein einzigartiges Leben.  
Worüber ich verzweifelte, weinte, staunte und lachte, 
War so, doch kann sich auch noch anders ergeben. 

 
Jederzeit bieten sich mir Chancen zum Neuanfang. 
Tag für Tag entwerfe ich hier mein Leben mir neu. 

Wo Liebe und Freunde wachsen, da geht es entlang. 
Mir selbst bleibe ich samt Hoffen und Zweifeln treu. 

 
Ich darf sinnvolles, erfahrungsreiches Leben erleben, 

Begrenzungen meiner Herkunft beherzt überschreiten, 
Was nicht mehr zu mir passt, wieder getrost aufgeben, 
Mich suchend und liebend zum Selbst hin begleiten. 

 
Nicht resignieren noch Perfektionismus-Wahn. 

Nicht in Fallen unserer Existenz muss ich tappen. 
Ich experimentiere, wo ich neues Besseres erahn. 
Ertrage es, geht mir mal Glück durch die Lappen. 
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Ich lebe dies Leben, als wenn es das einzige wär. 
Erlaube mir, aus Füllhorn des Seins zu genießen. 
Lasse mich auf die Mitwelt ein, nicht nur ungefähr. 

Riskiere so Trauer, Kummer, Angst und Verdrießen. 
 

Ich erlaube mir, die zu finden, die zu mir passen, 
Die mich in Entwicklungen freudig unterstützen, 

Die sich auf den, der ich wahrhaftig bin, einlassen, 
Die mir nicht schaden, sondern achtsam mir nützen. 

 
Ich erlaube mir auch, mich von all denen zu trennen, 
Die mich nicht unterstützen, so wie ich gemeint bin, 
Die nur den eigenen Wunsch-Bild hinterher rennen. 
An denen kleben zu bleiben, schafft mir kaum Sinn. 

 
Dass Leben auf Erden endlich ist, erkenne ich an. 
Ich hüte mich vor Selbst-Betrug und vor Illusion, 

Hoffe, dass ich Einsamkeit und Freiheit ertragen kann. 
Dank der Kraft unserer Liebe gelingt mir das schon. 

Sich Selbstliebe erlauben 
Für Fremd-Liebe notwendig ist Eigen-Liebe, 
Die hilft, Einsamkeits-Phase zu überbrücken. 
Schaffe ich, dass ich auf Herzens-Weg bliebe, 
Brauche ich nicht anderer Liebe als Krücken. 

 
Eigen-Liebe meint, sich mit sich zu befreunden, 

Zu sich ja zu sagen samt all seinen Macken. 
Alles Verdrängte, Getrennte einzugemeinden, 
Zu verzichten auf alle Selbst-Hass-Attacken. 

 
Eigen-Liebe meint, sich berühren zu lassen, 
Von dem, was uns ängstigte und schmerzte, 
Sich ins Herz zu nehmen, ein Herz zu fassen, 
Sich zu mögen, da keiner sonst mich herzte. 

 
Eigen-Liebe meint, ganz bei sich anzukommen, 

Nichts vor sich oder anderen zu verstecken. 
Stärken wie Schwächen werden angenommen. 
Tiefe Freude am Hiersein gilt es zu erwecken. 

 
Eigen-Liebe meint, Altlasten abzuschütteln, 
Nicht an Qual und Elend hängen zu bleiben, 
Einsicht vom Baum der Erkenntnis zu rütteln, 
Schauenden Herzens durchs Sein zu treiben. 

 
Eigen-Liebe meint nicht, nur auf sich zu sehen, 
Sich bespiegelnd in Innenschau zu verlieren. 

Wer sich mag, mag liebend nach außen gehen, 
Mag sich gern im Kontakt mit anderen spüren. 

 
Eigen-Liebe meint, sich selbst genüge zu sein, 
Vom Drang nach Fremd-Anerkennung befreit, 

Doch zugleich aktiv mit anderen im Verein 
Diese Mitwelt liebevoll zu gestalten bereit. 

 
Sich liebend, Alleinsein büßt ein an Macht. 

Mich muss keiner ergänzen, damit ich ganz. 
Selbst-Liebe schützt selbst in einsamer Nacht, 
Da Dämon droht mit Klumpfuß und Schwanz. 

 
Wir sind nicht gespalten in Gutes und Böses, 
Müssen Böses in uns nicht ständig bekriegen. 

In uns kein Hinterhalt dunklen Gekröses. 
Satanisches ist nicht mit List zu besiegen. 
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Mensch ist fähig zur Liebe und liebesbereit, 
Wenn er Wege zu seinem Herzen entdeckt. 
Mensch ist nicht verdammt auf Lebens-Zeit, 
Dass er üble Schatten vor Mitwelt versteckt. 

 
Liebe verbindet, trennt nicht in Gut und Böse, 
Liebe verachtet nicht, lässt uns nicht leiden. 
Wenn ich mich von meiner Ich-Haftung löse, 
Komme ich ins Sein, sozial und bescheiden. 

 
Wer Liebe gefunden, muss sich nicht zwingen, 

Ein moralisch vertretbares Leben zu führen. 
Leben wird ohne Strafe und Zwang gelingen, 
Sobald wir uns mit unseren Herzen berühren. 

 
Eigen-Liebe meint, sich ins Herz zu begeben, 
Sich mit sanftmütiger Wärme füllen zu lassen. 
Gram und Groll auflösend sich zu vergeben, 
Sich zu befreien von Urteil, Angst, Hassen. 

 
Selbstständigkeit mit Selbst-Liebe macht frei, 

Um allen Mitwesen wirklich zu begegnen. 
Auf dass ich liebevoll zu diesen Wesen sei, 
Will ich Liebe zu mir einladen und segnen. 

 
Nicht Einsamkeits-Angst noch Liebes-Mangel 
Sollen Bezogenheit zu dir in mir bestimmen. 

Bevor ich mir dich als Liebes-Gefährtin angel‘, 
Will ich im Meer der Freiheit schwimmen.  

 
Bin frei, wenn ich mich vom Mangel befreie, 
Entstehend, weil Mensch sich selber Feind, 
Wenn ich achtsam bin, mir gütig verzeihe, 

Falls meinetwegen zartes Kind in mir weint. 
 

Ich bin frei, wenn ich mich vor Spiegel stelle, 
Mich darin betrachte, ohne mich zu verlieren, 
Weil Äußeres nicht unüberwindbare Schwelle, 
Weil Materie Trug mich nicht kann verführen. 

 
Wir sind nicht nur, was wir zu sein erscheinen. 
Wer wir wirklich sind, ist nirgends nachzulesen. 
Wir sind nicht, was andere zu sehen meinen. 
Wir sind einzig das in uns wachsende Wesen. 

 
Liebe zum Wesens-Kern erlaubt uns Wandel, 
Befreit uns vom Zwang, Fassade zu wahren. 
Da ich ohne Haftung an Anschauung handel‘, 
Kann ich meine wahre Bestimmung erfahren. 

 
Darum verschwende Liebe nicht an Bilder. 

An die du dich selbstverliebt verhaftest. 
Lebe und liebe Leben wesentlich und wilder, 
Dass du Vergänglichkeit besser verkraftest. 

 
Wahre Liebe schaut hinter das, was erscheint, 

Lässt sich nicht vom Reflex der Lichter blenden. 
Liebe das Wesen hinter Erscheinungen meint: 
Licht erahnen, wo wir begannen und enden. 

 
Wenn ich barmherzig in den Spiegel blicke, 
Und in mir ein Impuls zum Verneigen bliebe, 
Vor Schöpfung, deren Wesen ich ausdrücke: 
Das ist deutliches Anzeichen für Eigenliebe. 
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Erlauben wir, dass Eigen-Liebe sanft geboren, 
Darf destruktive Gewohnheit endlich sterben. 
Vergleich und Urteil hat in uns nichts verloren, 
Gedanken ohne Kraft, die den Tag verderben. 

 
Düstere Gedanken, dass das Leben Sünde ist, 
Dass Menschen für Leid und Sühne geboren, 
Hat vielleicht mancher Christ oder Buddhist, 

Haben in meinem Leben nichts mehr verloren. 
 

Wir sind sicherlich nicht hier, um zu leiden. 
Gott ist kein Sadist. Mensch kein Masochist. 

Wenn andere sich an unserem Leiden weiden, 
Lieblosigkeit meist Grund für dies Weiden ist. 

 
Liebende Menschheit kann niemand erzwingen. 

Liebe muss erst einmal uns selbst erreichen. 
Vielleicht kann uns Liebe miteinander gelingen, 
Da wir Hartes in uns barmherzig aufweichen. 

 
Ich habe lange dem Herzen nichts zugetraut. 
Wollte es schützen. Es schien sehr gefährdet. 
Habe mir dabei den Weg zum Herzen verbaut. 
Denn ständiges Schützen hat mich verhärtet. 

 
Habe Sanftheit ersetzt durch bollernde Kraft, 

Mich gegen vermeintliche Attacken zu wehren, 
Herzlichkeit in mir weitgehend abgeschafft, 

Um kämpfend Spieß gegen andere zu kehren. 
 

Irgendwann wurde das dem Herzen zu viel. 
Es verlor jegliche Lust, sich klein zu machen, 

Lud mich kraftvoll ein zu seinem eigenen Spiel, 
In ein Leben voll Liebe, Glück und Lachen. 

 
Eigenliebe erfüllt uns mit wärmendem Licht, 
Lässt weich uns werden, barmherzig, sanft. 

Wir begehren, hassen, verachten, strafen nicht. 
Stellen uns Hiersein in Gänze, unverkrampft. 

 
Eigenliebe erzeugt befreiendes Lebens-Gefühl, 
Dass so recht, was unterbleibt und geschieht. 

Selbst im Alltags-Gedränge, im engsten Gewühl 
Erklingt für uns unüberhörbar ein Liebes-Lied. 

Sich akzeptierend Unterstützung annehmen 
Egal, ob ich mich herauf setze oder herab, 

In jedem Fall bleibe ich mir und anderen fern. 
Weil ich mich nicht habe, ich niemanden hab. 
Mein Leben steht unter keinem guten Stern. 

 
Ich vereinsame in meiner Gedanken-Welt, 

Glaube zu wissen, wie ich zu anderen stehe, 
Bin lieber für mich, auf mich allein gestellt, 

Bevor ich auf die Nerven den anderen gehe. 
 

Entweder weiß ich noch nicht genug darüber, 
Als dass ich mir schon Unterstützung erbitte. 

Oder ich weiß zu viel, dass ich mich lieber 
Nicht mit den viel Dümmeren darüber stritte. 

 
Entweder interessiert sich keiner für mich, 
So dass ich alles lieber für mich behalte. 
Oder mein Fall ist zu kompliziert für dich, 
Dass ich die Lösung lieber allein gestalte. 
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Entweder möchte ich niemanden belästigen, 
Erlebe mich anderen gegenüber als Bürde. 
Oder ich würde euch alle sowieso besiegen. 
Kontakt mit euch ist mir unter meiner Würde. 

 
Auf- und abwertend zahlt man sozialen Preis. 
Verurteilung und Vergleich helfen nicht weiter. 
Man manövriert sich damit aufs Abstell-Gleis. 
Dasein wird derart weder wertvoll noch heiter. 

 
All diese Gedanken über gut oder schlecht, 

Über richtig oder falsch in Sackgassen führen. 
Überlegen wir: „Mache ich anderen es recht?“, 
Verhindern wir meist, uns selbst zu erspüren. 

 
Lass all deine Selbst- und Fremd-Urteile sein. 
Wo ein Richter ist, ist meist auch ein Henker. 
Mit solch Urteilen stellt sich kaum Freude ein. 
Eher einsam sind kalte, abwertende Denker. 

 
Niemand wird meine Probleme verstehen. 
Ich bin zu kompliziert. Die sind zu dumm. 

Beratung würde mir auf den Zeiger gehen. 
Ich leg mich nicht hin, finanziell nicht krumm. 

 
Niemand soll mit meinen großen Gefühlen, 
Mit meinen Bedürfnissen und Gedanken, 

Leichtfertig umgehen, gar mit ihnen spielen. 
Ich weise die Gernegroße in ihre Schranken. 

 
Sollen doch andere zum Therapeuten eilen, 
Andere, die das anscheinend nötiger haben. 
Ich kann recht gut mit mir selbst verweilen. 

Selbst-Genügsamkeit zählt zu guten Gaben. 
 

Nur verrückte Leute gehen in eine Behandlung. 
Für mich kommt das überhaupt nicht in Frage. 

Ich allein sorge für meine innere Wandlung. 
Von mir hörst du nie wieder irgendeine Klage. 

 
Nur die Dummen holen sich eine Beratung, 

Gehen zur Fortbildung, nehmen Supervision. 
Ich brauche von niemanden hier einen Rat und 
Was ich noch nicht kann, das lerne ich schon. 

 
Warum meine ich, dass mir andere nicht nützen? 

Habe ich früher miese Erfahrungen gemacht? 
Andere abwertend will ich mich wohl schützen. 

Dass keiner mir helfen kann, wäre doch gelacht. 
 

Es gibt mehr kluge Menschen auf dieser Welt, 
Sicher welche, die klüger und mutiger als ich. 
Es ist Illusion, dass ich allein auf mich gestellt. 

In Wirklichkeit lasse ich mich selbst so im Stich. 
 

Fremde Hilfe braucht, wer sich nicht helfen kann. 
Wer ratlos ist, braucht Unterstützung und Rat. 

Mit Unterstützung und Hilfe das Leben begann. 
Ohne Liebe bleibt das Dasein eher öde und fad. 

 
Wessen Bedürfnis ungestillt, wird bedürftig sein. 
Ego-Troll fesselt derzeit Bedürfnis nach Klärung. 
Bedürftig lasse auf Klärungs-Helfer ich mich ein 
Zum Zwecke der möglichen Klarheits-Mehrung. 
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Von mieser Herkunft heißt es, sich zu befrei'n. 
Man muss nicht dort bleiben, woher man kam. 
Man darf auch sich selbst verwirklichend sein, 
Indem man sich viel innere Freiheiten nahm. 

 
Für Selbst-Entfaltung ist es wie Henkers-Beil, 
Ist man gefangenes Opfer seiner Biografie. 
Ein an Herkunft fesselndes Ursachen-Weil 
Wird ersetzt durch entfesselnde Fantasie. 

 
Wer Weil zur Selbst-Rechtfertigung nimmt: 
Ich bin lieblos, weil als Kind nicht gewollt. 
Ist weil-gebunden zu scheitern bestimmt: 

Weil sie mich nicht säugte, wird dir gegrollt. 
 

Ich hüte mich, Herkunfts-Joker zu ziehen - 
Oft gilt sowohl ein Obwohl als auch Weil - 

Begründend aus Verantwortung zu fliehen. 
Gleichwertig gilt oft auch das Gegenteil: 

 
Obwohl nicht gewollt, hab ich es geschafft, 
Obwohl von der Mutter zu kurz nur gestillt, 

Hab behauptend entwickelt ich Lebens-Kraft, 
Großherzig zu liebender Hingabe gewillt. 

 
Es liegt an uns, wie wir Gestriges sehen. 

Deute heute die Ankunfts-Erfahrungen neu. 
Sie sind als Enge oder Quelle zu verstehen. 
Mit Ankunft als Kraft-Quell bist eher du frei. 

 
Wer nicht gewollt, darf sich heute wollen, 

Entscheidend, für immer zu sich zu stehen. 
Zurückgewiesen muss sich keiner grollen, 
Darf glücklich, heiter durchs Leben gehen. 

 
Ich darf den, der ich war, heute adoptieren, 
Ihn wärmend umsorgen, wie er es braucht. 
Muss ihn nicht in düstre Spelunken führen, 
Nicht Leben zerstören: besoffen, verraucht. 

 
Spüre ich handelnd, ich tue mir nicht gut, 
Erlaube ich mir, mit allem innezuhalten. 

Lade ich Daseins-Bereitschaft ein und Mut, 
In freudiger Liebe mein Sein zu gestalten. 

 
Wir sind nicht, wozu andere uns machen. 
Jeden Tag schöpfen wir uns wieder neu, 

Entscheiden Wert von Mensch und Sachen, 
Verlieren uns, finden uns, werden uns treu. 

 
Ich trage Verantwortung für mein Werden. 
Wie ich heute bin, bin ich derzeit gemeint. 
Etwas in mir wollte werden auf der Erden, 
Etwas in mir, das mit dem Ganzen vereint. 

 
Seele suchte sich genau dieses Paar, 

Was immer beide miteinander verband. 
Zell-Haufen mir Seelen-Lande-Platz war. 
Wie ich es werte, habe ich in der Hand. 

 
Es liegt nur an mir, darunter zu leiden, 

Dass Eltern nicht Wünschen entsprachen, 
Oder mich für Herkunft neu zu entscheiden, 
Das Beste aus Geworden-Sein zu machen. 
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Frei-Sein bedeutet: Frei zur inneren Wahl, 
Wenn auch alles erscheint wie fest gefügt. 
Kein Würfeln. Wir wählen Kopf und Zahl, 

Wählen Sein zu leben: achtsam, vergnügt. 
 

Was sind Lektionen, die Leben mich lehrte, 
Als ich Kindheit in dieser Familie erfuhr? 
Wenn ich Erfahrungen gleichwertig ehrte, 

Welcher Bestimmung käme ich auf die Spur? 
 

Wofür hat die Seele sich dies ausgesucht? 
Wozu diese Freude, jenes Leid erleiden? 

Wenn man alles annimmt, nichts verflucht, 
Wird sich die Sicht aufs Lebens-Ziel weiten. 

 
Verdränge ich nichts, schaue wach ich hin, 
Wie das Leben mich und ich Leben geführt, 

Erhält mein Dasein seinen tieferen Sinn, 
Weil universelles Sein wird in mir berührt. 

Sich selbst achten lernen 
Wir lernen zumeist, uns selbst zu achten, 
Darüber, dass wir Beachtung bekommen, 

Von denen, die zur Welt uns brachten, 
Sich verbindlich unserer angenommen. 

 
Selbst-Achtung kann nicht Ergebnis sein. 
Ist ein Kind nur auf sich selbst bezogen. 
Selbst-Achtung stellt sich niemals ein, 
Wird ein Kind um Resonanz betrogen. 

 
Dein umsichtig-achtsamer Blick auf mich, 
Dein einfühlend-feinfühliges Reagieren, 
Eröffnet eine sichere Innenwelt für mich, 
In der kaum Böses mir kann passieren. 

 
Wird Bedürfnis nach Beachtung gestillt, 
Schätzen wichtige andere unseren Wert, 
Selbst-Wertschätzung uns meist erfüllt, 

Sicheres Selbst-Vertrauen uns durchfährt. 
 

Ich achte mich, bin mir meiner gewiss, 
Erlebe mich als erwünscht und nützlich. 

Mein inneres Band zu dir niemals zerriss, 
Bin sicher, dass du immer beschützt mich. 

 
Beachtung beginnt schon im Mutter-Leib 
Als Resonanz auf Stupsen und Stoßen. 

Dem Druck da draußen entgegen ich treib. 
Bin ich wach, kann Spiel gern los geh’n. 

 
Berühren ist Sprache ohne Sprechen. 
Blicke, Halten, Aufnehmen, Ablegen. 
Stille mit zarten Lauten unterbrechen. 
Kind ganz eng am Körper bewegen. 

 
Ich sehe dich, wie du mich ansiehst, 

Spüre Reaktion, wenn ich dich berühre, 
Strecke Arm vor, wenn du mich anziehst, 
Und wärme mich an dir, wenn ich friere. 

 
Sinne, Empfindung, Haut und Gefühle, 

Hände und Arme, Füße und Beine, 
Alles hat Teil am Beachtungs-Spiele, 
Kind aufzeigend: Du bist nicht alleine. 
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All das gespeichert im Leib-Gedächtnis 
Einschließlich Umgebungs-Atmosphäre. 
Kind zeigt mit Gesten: „So möcht‘ ich’s.“ 
Läuft bei Feinfühligen nicht ins Leere. 

 
So beachtet das Kind sich selbst erlebt. 

Bezogenheit ist Basis für Welt-Vertrauen. 
Beachtung das Band der Bindung webt. 
Gebunden mag man Mitwelt erschauen. 

 
Beachtet darf sich ein Kind unterscheiden, 
Schritt für Schritt die eigenen Wege gehen. 

Anders-Sein erzeugt derart kein Leiden. 
Wer beachtet ist, lernt, zu sich zu stehen. 

 
Mehr und mehr können wir uns erkennen, 
Reifend lernen wir uns selbst zu begleiten, 
Können wir uns selbst Beachtung gönnen, 
Bedürfnis erspüren und passend deuten. 

 
Zwei Spiegel brauchen wir im vitalen Leben: 
Den inneren Eigenen sowie den der andern. 
Resonanz wird sich nur zusammen ergeben, 
Denn bezogen wir durchs Dasein wandern. 

 
Missachtung den eigenen Spiegel zerstört. 
Unbeachtet gehen wir uns selbst verloren. 
Selbstbezogen man die anderen entbehrt, 
Ein soziales Wesen wird so nicht geboren. 

 
Entwickeln heißt, in beide Spiegel zu sehen. 

Mich zu all den anderen ausbalancieren. 
Den anderen nicht aus dem Weg zu gehen, 

Mich selbst nicht in anderen zu verlieren. 

Selbstzerstörung beenden 
Neuerdings befrage ich mich ab und an: 
Tue ich mir im Augenblick wirklich gut? 
Wieso habe ich dies nicht früher getan? 
Braucht man zum Sich-Gutes-Tun Mut? 

 
Es verblüfft mich zusehends, wie vertraut 
Mir tägliches Mir-Übles-Antun erscheint, 
Als ob Alltags-Handeln auf Elend erbaut, 
Das man als daseinszugehörig vermeint. 

 
Klar ist, ich bin kein gelernter Hedonist, 
Der gezielt Lust und Freude erstrebt, 
Bin eher wie ein miesepetriger Christ, 
Der Freude wohl eher jenseitig erlebt. 

 
Mir geht es darum, bei mir zu erkunden: 

Was hält mich vom Mir-Gutes-Tun zurück? 
Ich will mich neu orientierend gesunden, 
Mir-Übles-Tun einstellen Stück für Stück. 

 
Es geht nicht um Moral und Empörung, 
Um Gebot, Verbot, Strafe in Gesetzen. 

Mir geht es um tägliche Selbst-Zerstörung. 
Will hinschauen, wie wir uns verletzen. 

 
Wieso essen wir mehr als wir brauchen? 
Wer treibt uns, im Burnout zu versinken? 
Weshalb töten wir uns durch Rauchen? 
Was hilft es, dass wir oft uns betrinken? 
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Wieso können wir nicht ja zu uns sagen? 
Was bewirkt, sieht man sich abwertend an? 

Warum können wir kaum Hilfe erfragen? 
Wie meiden wir Lachen, wenn man kann? 

 
Was zwingt uns, Vergangenes zu bereuen? 
Wie verhindern wir, dass wir uns vergeben? 
Wer befiehlt, Salz in Wunden zu streuen? 
Wie vermeiden wir ein zufriedenes Leben? 

 
Was fesselt uns an Wut und Verzweiflung? 

Wieso binden wir uns an Ärger und an Groll? 
Wer in mir bestraft, wenn ich nicht begreif und 
Warum tue ich, was ich nicht will, aber soll? 

 
Wie kommt`s, dass ich mir kaum Ruhe erlaub‘, 
Dass ich mich überverantwortlich so schinde? 
Wieso bin ich für meine Bedürfnisse oft taub, 

Schenke ich Beachtung kaum innerem Kinde? 
 

Warum mache ich mir das Leben nicht leicht? 
Wer in mir verlangt von mir mehr und mehr? 

Wieso mich schlechtes Gewissen beschleicht, 
Gestehe ich mir ein: Ich bin glücklich so sehr? 

 
Wer fordert mich, zu putzen und zu räumen? 
Was stört mich daran, hängen Bilder schräg? 
Wieso lasse ich mich selten singen, träumen? 
Wer in mir steht derart der Freude im Weg? 

 
Warum nicht mich mit Schwächen versöhnen? 
Wieso bin ich nicht froh, ist Termin-Plan leer? 

Warum bitte ich dich nicht, mich zu verwöhnen? 
Was nur ängstigt an Passivität mich so sehr? 

 
Was soll es, dass man sich beherrscht, belügt? 
Genügt es denn nicht, wenn dies andere tun? 

Wieso man sich Selbst-Mord auf Raten zufügt? 
Bis wir Antworten finden, sollten wir nicht ruh`n. 

 
Wer sich zerstörend durchs Leben schleppt, 
Weil Lebens-Strom in wüster Welt versandet, 
Hat sicher ein untaugliches Lebens-Konzept. 
Mit falscher Karte das Lebens-Schiff strandet. 

 
Lasst uns nicht auf Worte und Gründe hören, 
Vorgaukelnd, dass Leben nicht anders geht, 
Die jedoch bewirken, dass wir uns zerstören. 
Dies erkennend zu ändern, ist es nie zu spät. 

 
Schauen wir auf Schwächen ohne Empörung. 
Vielleicht liegt in ihnen ein verborgener Sinn? 
Mag sein, mir zeigt meine Selbst-Zerstörung, 

Dass inkarniert ich noch nicht vollkommen bin. 
 

Meine Mängel ließen mich oft nicht schlafen. 
Wie oft litt ich daran, dass ich nie ohne Makel. 
Kritische Rückmeldungen ins Mark mich trafen. 
Die geringste Verfehlung schien ein Debakel. 

 
In den Vordergrund trat Mangel, Hässliches, 
Denn ich erstrebte zu sehr meine Perfektion. 
Ich wollte erschaffen etwas Unvergessliches. 
Ohne etwas zu leisten, wer war ich schon? 
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eint Vervollkommnung wirklich fehlerfrei? 
Oder meint es eher, in sich anzuerkennen, 

Dass ein jeder schon immer vollkommen sei, 
Was wir häufig nur schwer erkennen können. 

 
Von Anerkennungs-Sehnsucht verbogen, 

In der Gesellschaft, wo Höchstleistung zählt, 
Habe ich mich oft um mich selbst betrogen, 
Körper, Seele sowie Mitbewerber gequält. 

 
Vollkommenheit ist kein Leistungs-Ergebnis. 
Erst wenn wir ruh‘n und aktiv unterlassen, 

Offenbart sich uns tragendes Seins-Erlebnis, 
Kann man Gelingendes in sich eher erfassen. 

 
Vollkommenheit lässt sich nicht erzwingen. 

Sie schlummert im Kern, in der Seelen-Zone. 
Ein Seelen-Kontakt wird mir kaum gelingen, 
Da ich hochleistend Rand-Schicht bewohne. 

 
Weil mir Heil in Leistungs-Welt missglückte, 
Musste nach anderen Wegen ich suchen. 
Aufmerksamkeit nach innen ich verrückte. 

Verrückt konnte Seelen-Reisen ich buchen. 
 

Ich konnte mir in meinem Kern begegnen, 
In dem ich Gelingendes in mir jetzt erahne. 
Lernte, Liebe allein als heilend zu segnen, 
Mich erlösend vom Zerstörungs-Wahne. 

 
Wenn andere denken: „Der tickt nicht richtig, 

Der stresst sich nicht und wirkt glücklich.“, 
Dann ist mir dies Urteil nicht mehr wichtig, 
Denn in stiller Liebe zu sein, entzückt mich. 

 
Vermeiden wir missgünstiges Entsetzen, 
Da anderer Mensch glücklich leben kann. 
Stoppen wir es, uns fordernd zu verletzen. 
Sehen wir uns einfach als liebenswert an. 

 
Dein Leben ist dir als Geschenk gegeben. 
Jede Inkarnation ist göttliches Mysterium. 

Schütze, hege und pflege irdisches Leben. 
Bringe weder dich selbst noch andere um. 

 
Lasse nicht zu, dass du dich schädigst - 

Du bist der Nächste dir, nicht dein Feind - 
Dass du das Werk deiner Feinde erledigst. 
Leben ist niemals als Selbst-Hass gemeint. 

 
Wer sich nicht ständig im Inneren streitet, 

Wer sich nicht in Selbst-Zerstörung verliert, 
Stattdessen in sich einen Heil-Raum bereitet, 

Eher ein Glück bringendes Leben so führt. 
 

Sieh deinen Körper an als heiligen Tempel, 
Dem all deine liebevolle Achtung gebührt, 
Präge dein Leben durch Liebes-Stempel, 
Weil nur Liebe dich zu deiner Seele führt. 

 
Auf lebenslangem Such-Weg zur Seele 
Löse dich von dem, was kränkt, verdirbt. 

Erlaube nicht anderem, dass er dich quäle. 
Lass Süßes wachsen, dass Bitteres stirbt. 

 
  



90 
 

Sich Selbstheilung erlauben 
Will ich Rat und Hilfe für Leib und Seele suchen, 

Welche Berater, welche Methode soll ich buchen? 
Ich habe es nicht gern, nur behandelt zu werden. 
Passivität wird Behandlungs-Erfolge gefährden. 

 
Wie andere kenne ich in mir destruktive Seite, 

Eine nörgelnde, fordernde, nicht sehr gescheite: 
Tu du was für mich, ich bin zu faul und schwach. 
Wenn schon aktiv, machst du vor, ich mach nach. 

 
Wie angenehm, sich zu Therapeut zu begeben: 
Mach du was daraus. Hier hast du mein Leben. 

Ob selbstwirksam oder hilflos, ich habe die Wahl. 
Leben als hilfloses Opfer wird irgendwann schal. 

 
Gesund werden, verantwortungslos in Regression, 
Wird zwar oft erhofft, doch bleibt zumeist Illusion. 
Gesünder ist auf Dauer, verantwortlich zu werden, 
Willens-Wurzeln in Selbst-Bestimmung zu erden. 

 
Ich bin lieber selbst verantwortlich fürs Leben, 

Mag mich nicht in totale Abhängigkeit begeben. 
Ob ich an Ratlosigkeit oder einer Krankheit litt, 

Wichtig war, ich bestimmte am Heilungs-Weg mit. 
 

Wie sieht es bei denen aus, die Berater beraten, 
Als Ausbildende Beratungs-Richtung vertraten. 
Lehren die in ihrem Vorgehen immer zweierlei? 
Ist für Passive wie für Aktive Passendes dabei? 

 
Werden Menschen behandelt und erfahren sie, 
Was aktiv einzubringen ist in diese Therapie? 

Welche Aktivität gönnen sich die Therapeuten? 
Was mag ihre Heil-Kunst für sie selbst bedeuten? 

 
Wer andere massiert, bringt er Massierten bei, 
Sich zu massieren? Selbst-Massage macht frei. 
Erlaubt er sich, sich wo es geht zu massieren, 
Um nicht selbstvernachlässigend zu erfrieren? 

 
Was machen Therapeuten zu Hause bei sich? 
Lässt sie dort ihre Beratungs-Weisheit im Stich 
Oder sind sie bereit und fähig, sich zu geben, 
Was so hilfreich erscheint für anderer Leben? 

 
Da sie Gnade zu heilen erworben und besitzen, 
Dürfen sie diese Gabe auch für sich benützen? 

Oder müssen sie genügsam sich zufrieden geben, 
Dass sie nur für andere da sind in ihrem Leben? 

 
Wo ist zwischen Selbst-Liebe und Selbst-Verlorenheit 

Die Grenze? Wo geht Liebe zu sich selbst zu weit? 
Meist fangen wir gar nicht erst an, uns zu lieben. 
Tabus haben Selbst-Liebe-Sehnsucht vertrieben. 

 
Wieso blicken wir nicht in Spiegel und sind froh 

Mit unseren herzlichen Worten: Ich liebe mich so? 
Wir sind verunsichert durch Narzissmus-Geschwätz. 
Der Narzisst selbstverliebt sich und andere verletzt. 

 
Narzisst bleibt in sich verfangen in Nabel-Schau, 
Nutzt andere als Mittel zum Zwecke: Ich-Aufbau. 

Spiegelt sich in seiner Größe in Winzigkeit anderer. 
Bleibt jedoch im Innenleben einsamer Wanderer. 
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Narzissmus macht Angst, ist nicht sonderlich fein. 
Denn der Narzisst bleibt letztendlich einsam allein. 
Wer sich mag, erscheint fast narzisstisch gestört. 
Eigenlob stinkt zum Himmel, wie häufig man hört. 

 
Wer mit sich zufrieden, wirkt faul und antriebsarm, 
Wird so nicht Arbeits-Held oder Frauen-Schwarm. 

Selbst-Genügsamkeit ist wie Persönlichkeits-Störung, 
Löst bei Leistungs-Trägern nichts aus als Empörung. 

 
Wer mit nur wenig Habe zufrieden und glücklich ist, 
Erscheint als Konsum-Muffel, als zielloser Fatalist. 

Wenn wer sozial ist und zugleich an sich selbst denkt, 
Dem wirft man Egoismus vor, was von Neid ablenkt. 

 
So erscheinen Egoisten, Zufriedene, Selbst-Genüger 
Leistungs-Normierten als wertlose Sozial-Betrüger. 
Nur wer sich rackernd und leidend von sich entfernt, 
Hat die Lektion unserer Zivilisation begriffen, gelernt. 

 
Selbst-Liebe ging beim all dem den Bach hinunter. 
Dass viel Selbst-Hass nachblieb, ist kein Wunder. 
Denn Hass ist unser Gefühl bei unerfüllter Liebe. 
Wir hassen uns, falls Selbst-Liebe unerfüllt bliebe. 

 
Und wenn wir Selbst-Hass verdrängend projizieren, 
Können wir Krieg gegen uns Provozierende führen. 
Vor allem sind wir aufgerufen, all jene zu hassen, 
Die es sich, sich selbst liebend, gut gehen lassen. 

 
Da wir uns nicht mögen, werden Glückliche bekämpft, 
Wird zugleich unsere Sehnsucht nach Glück gedämpft. 
Was wir anderen neiden, dürfen wir uns nicht gönnen. 
Dieser Zwickmühlen-Falle kaum wir entrinnen können. 

 
Dabei liegt es nur an uns selbst, hier auszusteigen, 
Zu unterbrechen den Selbst-Hass-Unglücks-Reigen. 
Wir können uns täglich für neues Leben entscheiden. 
Müssen nicht unter Selbst-Hass lebenslang leiden. 

 
Lasst uns endlich Hass gegen uns selbst begraben. 
Leben ist da, um Freunde, Liebe, Glück zu haben. 
Genießen wir unser Leben ab jetzt in vollen Zügen. 

Wir müssen uns nicht mit Elend und Buße begnügen. 
 

Auch wenn Christentum uns mit Erb-Sünde befleckt, 
Und Jesus für uns mit Nägeln ans Kreuz gesteckt, 

Dürfen wir uns von diesem Kultur-Zwang entfernen, 
Unseren eigenen Weg hin zur Selbst-Liebe lernen. 

 
Wir haben ein Recht darauf, uns selbst zu heilen. 

Doch sollten wir nicht bei Selbst-Heilung verweilen. 
Auf Heilung zu hoffen, ist durchaus nicht vermessen, 
Geheilt manche Schmerzen wir endlich vergessen. 

 
Wenn wir Heilung erlauben, auf Gesundung zählen, 
Müssen wir uns nicht mehr einschränkend quälen. 
Können wir kraftvoll und pulsierend vor Energie, 
Der Gesundung von allem dienen wie noch nie. 

 
Denn um wirklich und auf Dauer heil zu werden, 
Brauchen wir das Heil all der Wesen auf Erden, 

Brauchen wir eine Mitwelt, die uns nährt und trägt, 
Brauchen Bäume, die wachsen, die keiner zersägt. 
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Ohne Menschen, die uns Freund sind, uns lieben, 
Wären keiner von uns lange am Leben geblieben. 

Zu achtzig Prozent sind wir Wasser, das wir trinken, 
Sind Atem-Luft, auch wenn tödlich Abgase stinken. 

 
Es ist selbst noch egoistisch, anderen Gutes zu tun, 
Weil wir allverbunden in der Güte der anderen ruh’n. 

Es ist Zeichen von Selbst-Liebe, die Erde zu schonen, 
Weil wir alle nur die Erde haben, die wir bewohnen. 

 
Wer sich selbst in allem und allen liebt, ist nie Egoist, 
Ist bei Lichte betrachtet ein lebensbejahender Altruist. 
In vollständiger Liebe zu sich, zu anderen, zur Natur, 
Sind wir dem Glücklich-Werden heiß auf der Spur. 

 
Wer vollständig liebt, verfällt nicht Herrschafts-Wahn, 

Macht weder Menschen noch Natur sich untertan. 
Wer vollständig liebt, kann sich und andere heilen, 
Kann frei, sündenlos und selig auf Erden verweilen. 

Ich bin 
Wieso fiel Freude mir oft schwer? 

Wieso lief Sinn ich meist hinterher? 
Wieso nicht Ja zum Leben sagen? 
Wieso so viel stets hinterfragen? 

 
Wiesos entstammen alten Zeiten. 

Müssen mich nicht mehr begleiten. 
Müssen mich nicht mehr verstören. 
Darf mich finden, auf mich hören. 

 
Zwei Wörter kommen in den Sinn, 
Wörter voll sanfter Kraft: „Ich bin.“ 

Drei weitere Wörter stellen sich ein, 
Wörter der Gnade: „Ich darf sein.“ 

 
Einfach ist es, kaum zu glauben: 

Dasein heißt, fünf Wörter erlauben. 
Fünf Wörter nur, zwei Sätze klein. 
So leicht kann Ja zum Leben sein. 

 
Muss nicht länger suchend werden, 

Brauche keinen fremden Sinn. 
Hab zu meinem Glück auf Erden 

Einen kleinen Satz: „Ich bin.“ 
 

Sechs Buchstaben zu leichtem Satz. 
Lebendigkeit hat in ihm seinen Platz. 

Nicht die sieben schweren: „Ich muss.“ 
Mit allem Müssen ist endlich Schluss. 

 
Möchte mich nicht mehr zwingen. 
Möchte mich ins Leben bringen. 

Möchte an Kraft der Liebe glauben. 
Brauche Mut, mir dies zu erlauben. 

 
Löse mich von Daseins-Entwürfen. 
Erlaube mir, ganz sein zu dürfen. 
Sinn ich nicht mehr sinnlos suche. 
Auf Abruf Platz im Sein ich buche. 

 
Spüre Herzens-Kammer. Höre hin. 
Seele flüstert mir heilend: „Ich bin.“ 
Jauchze drei Wörter ins Sein hinein. 
Bin glücklich heute: „Ich darf sein.“ 
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Muss nicht länger suchend werden, 
Brauche keinen fremden Sinn. 

Hab zu meinem Glück auf Erden 
Einen kleinen Satz: „Ich bin.“ 

 
Ich klingt nicht mehr egoistisch. 
Zur Einmaligkeit darf ich steh‘n. 

Sein ist Liebe, klar und mystisch. 
Liebe selbst kann nie vergeh‘n. 

 
Ich wünsche, du magst dir sagen: 
„Auch ich erfreue mich, zu sein.“ 

Magst den Sprung in Liebe wagen. 
Es springt doch leichter sich zu zwei‘n. 

 
Bin schon lange hier geworden, 
Ich lebte Leben im Liebes-Sinn. 
Muss ich eines Tages fort geh‘n, 
Sag ich nicht mal mehr: „Ich bin.“ 

 
Bin ich alt einst und gebrechlich, 

Will ich Sein nicht mehr versteh‘n, 
Nur drei kleine Wörter möcht ich, 

Wörter der Gnade: „Ich darf geh‘n.“ 
 

Muss nicht länger suchend werden, 
Brauche nur noch Sterbens-Sinn. 

Nehme Abschied von dieser Erden, 
Abschied auch vom Satz: „Ich bin.“ 

Selbstachtung  
Ich bin ich selbst. Ich gehöre nur mir. 
Ich bin ich. Ich bin, wie ich bin, okay. 
Leben ich selbstverantwortlich führ‘, 
Weder über noch unter dir ich steh‘. 

 
Gar viele sind in manchem wie ich. 
Wir alle sind aus Fleisch und Blut. 
Andere abzuwerten, ist widerlich. 
Deine Abwertung tut mir nicht gut. 

 
Ich achte mich und ich achte dich. 
Fruchtlos ist es, wen zu verachten. 
Dich verachtend, verachte ich mich. 
Schatten wir nur ungern betrachten. 

 
Niemand hier ist in allem mir gleich. 
Einzigartigkeit ist Teil meiner Kultur. 

Allein, dass ich bin, macht mich reich. 
Besonderssein ist keine Extratour. 

 
Besonderssein meint nicht: elitär. 
Einzigartig sind wir alle auf Erden. 
Ich tue nicht, als ob ich besser wär. 

Es geht darum, ich selbst zu werden. 
 

Was von mir kommt, ist original mein. 
Ich habe es euch zu zeigen gewählt. 
Ich will dafür voll verantwortlich sein, 
Verberge ich was, dass etwas fehlt. 

 
Zeige ich wenig, fehlt Resonanz. 

Eure Antwort dient mir als Spiegel. 
Nur im Austausch werde ich ganz. 

Resonanz gibt Wachstum die Flügel. 
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Ich darf mich achten, mir gefallen. 
Darf mir erlauben, glücklich zu sein, 

Muss gegen mich nicht Fäuste ballen, 
Kränke mich nicht, hau mir keine rein. 

 
Alles, was ich selbst bin, gehört mir: 
Mein Leib und alles, wie er handelt. 
All mein Empfinden ich in ihm spür. 
Neue Haltung Empfinden wandelt. 

 
Feinspürig werden, spürbewusst: 
Was baut Spannung ab, was auf? 
Ist das gewollt? Ist das gemusst? 

Meinem Leib ich nicht mehr entlauf. 
 

Leib wird zur Basis für mein Sein: 
Was willst du mir von mir erzählen? 
Ich gehe auf seine Botschaften ein. 
Sie verstehend kann ich frei wählen. 

 
All meine Gefühle sind mir zu Eigen: 
Wut, Freude, Ekel, Liebe und Hass. 
Ich entscheide: Was will ich zeigen? 
Zeige mehr, da Vertrauen ich fass. 

 
Ich achte deine Gefühle, du meine. 
Was wird, da wir sie ausdrücken? 
Kommen wir so mit uns ins Reine? 
Schließen wir so Erlebenslücken? 

 
Mein Denken, mein Geist sind mein: 
Ideen, Werturteile, Wünsche, Pläne. 
Ich klinke mich aus, klinke mich ein, 
Ob ich schweige oder sie erwähne. 

 
Ich frage dich: Liege ich da richtig? 

Deine Meinung dazu ist mir viel wert. 
Im Austausch wird Denken wichtig, 
Geisteskraft dialogisch vermehrt. 

 
Mein Mund und alle seine Sätze 

Gehören zu mir, ob sanft, ob laut. 
Ob ich liebevoll bin, ob ich verletze: 
Freundlich wird all das geschaut. 

 
Wer freundlich zu sich ist, schaut hin: 
Was habe ich getan, was gelassen? 
Unfreundlichkeit macht nicht Sinn, 

Weil wir so wenig von uns erfassen. 
 

Zugehörig sind Fantasien, Träume, 
Mein Hoffen und meine Angst dabei. 
Je mehr ich all dem Platz einräume, 
Desto mehr werde ich innerlich frei. 

 
Zugehörig auch Erfolge und Siege 
Ebenso wie Fehler und Versagen. 

Je mehr ich von mir selbst mitkriege, 
Desto eher kann ich mich vertragen. 

 
Ich kann vertraut werden mit mir, 

Lernen, mich zu lieben, zu achten. 
Gar freundlich ins Innere ich spür: 
Ein wandlungsbereites Betrachten. 
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Ich muss hier nicht vollendet sein, 
Darf weiterhin wachsend werden. 
Ich lade neue Möglichkeiten ein, 
Ohne Heiles in mir zu gefährden. 

 
Ich mag mir Achtsamkeit gönnen. 

Wie kann ich hier auf die Art leben, 
Dass sich Teile verfügen können, 

Ein stimmiges Ganzes zu ergeben? 
 

Ich weiß, dass es noch manches gibt, 
Was mich verwirrt und mir unbewusst. 
Doch ein Mensch, der sich ehrlich liebt, 

Überwindet solch Wirrnis und Frust. 
 

Alles ist im Fluss, nichts ganz fertig. 
Perfektion gehört zur Sachen-Welt. 
Unvollkommen bin ich vollwertig. 
Ich ändere, was mir nicht gefällt. 

 
Wagemutig kann ich daran gehen, 
Unbekanntes an mir zu entdecken, 
Mir auch Schattenwelt anzusehen, 
Zu leuchten in Schmuddelecken. 

 
Wie immer ich derzeit aussehe, 

Was ich sage und was ich mache, 
Ich zu dem als dem Meinen stehe. 
Was ich bin, ist ganz meine Sache. 

 
Überdenke ich: Wie sah ich aus? 
Was habe ich gesagt und getan? 
Dann rede ich mich nicht heraus, 
Nehme all das verantwortlich an. 

 
Was nicht passte, kann ich lassen. 
Was gut passte, kann ich behalten. 
Was Neues kann besser passen? 
Was gilt es für mich zu gestalten? 

 
Ich kann sehen, hören und fühlen. 
Ich kann reden, handeln, denken. 
Ich kann damit Wirkung erzielen, 
Kann mein Geschicke mit lenken. 

 
Ich kann überlegen und planen, 
Kann anderen derart nahe sein, 

Uns Wege zu Besserem bahnen, 
Bin liebend zumeist nicht allein. 

 
Ich gehöre dem Leben, gehöre mir, 
Kann mich lenken und bestimmen. 
Mit meiner Liebe ich euch berühr‘, 

Mit euch durchs Sein zu schwimmen. 
 

Gemeinsam schwimmen wir dahin, 
Manchmal heißt es auch zu tauchen, 
In der Tiefe zu suchen, wer ich bin. 

Dazu kann ich Begleitende brauchen. 

Selbstliebe oder Selbstverliebtheit 
Mich zu mögen, möglicherweise sogar zu lieben, 
Ist als Wunsch mir lange verschlossen geblieben. 

Wieso konnte ich in die Richtung nicht denken, 
Mir als selbstliebenswert Zuwendung schenken? 
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Hatte ich bisher miese Einschärfungen im Ohr: 
Komme dir ja nicht so gut und bedeutend vor! 
Sei zurückhaltend, selbstlos und bescheiden! 
Leben ist Dienen, Verzicht, ständiges Leiden. 

 
War ich wirklich derart kirchenchristlich geprägt? 
Erstaunen nebst Widerstand sich laut in mir regt. 

Ich dachte, ich wäre innerlich weitgehend frei. 
Solche Abhängigkeit ist überraschend und neu. 

 
Wie finde ich zu wertschätzender Eigenliebe? 

Akzeptiere ich mich oder versetze ich mir Hiebe? 
Bin ich herzensfroh, dass ich lebe, es mich gibt, 

Oder durchweg auf mich bezogen, selbstverliebt? 
 

Ich bin bedeutend, gebildet, davon tief überzeugt, 
Dass es normal, wenn man sich vor mir verbeugt. 
Jedoch bisweilen fühle ich mich nicht überlegen, 
Erlebe mich als ängstlich, verwirrt und verlegen. 

 
Ich muss Stärken zeigen, Schwächen vermeiden, 

Kann Gleichberechtigung nicht dulden noch leiden, 
Ich fühle mich nur sicher mit Menschen verbunden, 
Die mich oben akzeptieren, weil sie für mich unten. 

 
Allzu viele unter Mangel an Selbst-Liebe leiden, 

Da sie diese von Selbst-Sucht nicht unterscheiden. 
Im Bemühen, mit sich selbst befreundet zu sein, 

Ist man noch lange kein egozentrisches Schwein. 
 

Wer sich liebt, kann Werte aus sich beziehen, 
Muss nicht in Vorzeigen von Sach-Werten fliehen. 
Wer sich wertschätzt, ist schwerer manipulierbar. 
Glück und Zufriedenheit werden leichter spürbar. 

 
Wer sich mag, mag andere nicht unterdrücken, 
Sucht nicht Menschen, die sich vor ihm bücken. 
Wer sich akzeptiert, muss sich nicht halbieren, 
Muss sich, mit Fehlern behaftet, nicht genieren. 

 
Ich erlaube mir ab heute, mich lieben zu lernen, 

Selbst-Zerstörung, Selbst-Hass in mir zu entfernen. 
Möchte erlösende Liebe zu mir alltäglich spüren, 

Mir vertrauend Leben vom Herzen her führen. 
 

Erst Liebe zu sich selbst erschafft ein Organ, 
Mit dem geliebt zu werden man spüren kann. 

Selbstlieblos muss Liebes-Ersatz ich mir suchen. 
Statt dich zu küssen, kaufe ich süßen Kuchen. 

 
Selbstlieblos neigen wir zu moralischer Strenge, 

Treiben uns verurteilend in leb- und lieblose Enge. 
Wenn ich liebend mir Schwächen verzeihen kann, 

Kann ich Menschheit auch lieben, irgendwann. 
 

Selbst-Liebe befreit mich von Fremdliebegier, 
Um derentwillen ich mich aus den Augen verlier. 
Um geliebt zu werden, muss ich nicht werben. 
Selbstverleugnung, Verstellung dürfen sterben. 

 
Ich liebe dich, doch ich benutze dich nicht, 
Verlange niemals Verwirklichungsverzicht. 
Was ich mir gebe, musst du nicht geben. 
Voll Selbstliebe ist keiner Opfer im Leben. 
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Ich ahne der Eigenliebe tragendes Fundament, 
Das überwinden hilft, was mich von mir trennt. 
Wo wir zwei uns selbst liebend warm berühren, 
Wird dies in Sphären der Glückseligkeit führen. 

 
Ich befreie Liebe zu mir gelassen, beständig, 

So wird meine Liebesfähigkeit sicher lebendig. 
Heute habe ich mich noch mehr angenommen, 
Bin meiner Seele stückweise nähergekommen. 

Selbstliebe befreien 
Couch-Potatoes kleben träge am Sessel. 

Auch als Selten-Kartoffel spüre ich Fessel, 
Die mich an klebrig' Gewohnheiten binden, 
Mich hindern, in freie Dynamik zu finden. 

 
Wieso nur bleiben wir im Alltag oft kleben, 
Statt Bedürfnis frei und beherzt zu leben? 

Wieso so viel Trägheit und Kompensation? 
Man spricht damit der Lebendigkeit Hohn. 

 
Besonders, da wir uns aufeinander beziehen, 
Sollten Lebens-Knospen vor Freude blühen. 
Liebe verblasst, Freudechance wir vertun, 
Da wir auf Gewohnheitscouch dauerruh‘n. 

 
Du bleibst in Liebesbeziehung wahrhaft frei, 

Da du täglich erfindest Liebesgrund neu. 
Es geht nicht darum, was Partnerin meint, 
Weshalb sie dich liebt, sich mit dir vereint. 

 
Es geht um deine Bereitschaft zu lieben, 

Jenseits von Eitelkeit, Besitzsucht, Trieben. 
Von entscheidender Bedeutung wird sein, 
Ob du Liebe lässt tief in dein Herz hinein. 

 
Bitte die Seele, dass sie Hass dir vergibt, 
Hass auf alle die, die du besser geliebt. 
Betrete Liebesraum. Fürchte dich nicht. 
Gott ist Liebe, ist nicht jüngstes Gericht. 

 
Erlaube dir, in Liebe glücklich zu werden. 
Liebe ehrend als Paradiesteil auf Erden. 
Willst du, dass Liebe dich stets begleitet, 
Lächle hingebend, Mund leicht geweitet. 

 
Erscheint dir Leben bisweilen als Last, 
Nimm es dennoch an, weil du es hast. 
Stell dich der Angst, wie das auch sei. 
Angstfrei zu lieben, macht wirklich frei. 

 
Schau liebend auf alles, auch das Böse, 
Dass im wärmenden Strahl es sich löse. 
Liebende Schau nicht Fassade betört, 

Sondern Wesen dessen, was zu dir gehört. 
 

Mehr als Verstand und Gefühl ist Seele. 
Darum die Seele zur Ratgebenden wähle. 
Seelenweg wird weisen, dich zu befrei’n. 

Befreit trittst du in Vorhof der Seligkeit ein. 
 

Seelenweg findest du, wenn du bei dir bist. 
Über Seele ist Zugang zur Mitwelt gewiss. 
Mit Seelenblick wirst du sicher erspüren: 
Mit wem ist ein Leben in Liebe zu führen? 
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Ab nun will ich glückliches Leben gestalten, 
Liebe zu mir bringen und mich darin halten. 
Selbstliebend nicht nur Projekte anfassen, 
Sondern Lebens pralle Fülle wirken lassen. 

 
In Selbst-Liebe Freude ins Leben einladen, 

Um in Liebe mit allen Sinnen zu baden. 
Selbstliebend, doch nicht einsam und allein, 

Erfüllend schon, mit mir zusammen sein. 
 

In Selbstliebe mich begleitend durchs Leben. 
Kann mich erfreuen und Fehler vergeben. 
Selbstliebe macht: Ich kann dich begleiten 
Tag für Tag in guten wie schlechten Zeiten. 

 
Selbstliebend mag mich Spiegelbild erfreuen, 
Darf ich sein, wie ich bin, kann mir verzeihen. 
Mich derart liebend, als wäre ich mein Kind, 
Weil Seelen zerbrechlich wie Kinder sind. 

 
In Liebe Ungeliebtes nicht länger abspalten, 

Sondern Ganzheit gewinnend zu allem halten. 
In Selbstliebe suchend nach Lebenswahrheit 
Verbinde ich Liebe mit Zartheit und Klarheit. 

 
In Liebe mich nicht der Schatten erwehren, 
Kann ich dunkle Seiten bei Lichte klären. 

Allseitig auf mich schauend als das Ganze, 
Wächst lebenslange innere Liebesromanze. 

 
In Liebe verzichtend auf kasteiende Strenge, 

Befreie ich mich aus Sollens knebelnder Enge. 
Selbstliebend akzeptiere ich, wo ich stehe, 

Brauche nicht viel Distanz noch falsche Nähe. 
 

Liebend darf ich mir Zeit für mich nehmen, 
Brauche mich Bedürftigkeit nicht zu schämen, 
Darf Leib als Tempel für die Seele erkennen, 
Mir Massage, Urlaub, gute Kleidung gönnen. 

 
Selbstliebe macht demütig, Horizonte zu sehen, 

Schafft Heimat, sagt: Du musst nicht gehen. 
Selbstliebend mit Allen und Jedem verbunden, 

Kann Seele heilen, Leib um sie gesunden. 
 

Selbst-Liebe ist verbunden mit gewaltiger Kraft, 
Die beizeiten Leben nimmt oder neues schafft. 
Selbstliebend gewinnt Leben an Leichtigkeit, 
Bin ich zum Lächeln auch im Elend bereit. 

 
Mich lieben meint: Ich würdige Identität 
Bin dankbar, dass Leib auf Erden steht. 
Selbstliebe kann ich gestaltend gründen. 
Vergleichbares wir nie im Außen finden. 

 
Ich frage mich, wie es möglich gewesen ist, 
Dass ich Liebe zu mir nicht früher vermisst. 
Wieso spüre ich jetzt Liebesmangel in mir? 
Was ist geschehen? Wer kann was dafür? 

 
Mag sein, dass Lebensabschnitt beendet. 
Verlust und Einsicht hat vieles gewendet, 

So dass ich mich frage, auf mich verwiesen: 
Wie kann ich für mich mein Sein genießen? 
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Mag sein, dass es dich an meiner Seite gibt, 
Die mir täglich zeigt, wie sehr sie mich liebt. 
So lehrst du, mich als liebenswert zu sehen, 
Ich möchte, doch kann es kaum verstehen. 

 
Ich merke, wie wenig ich mich angenommen, 
Dass Liebe in mir noch nicht angekommen. 
Mag sein, es ängstigt mich, was geschieht, 

Wenn in mir Eigenliebe Herz öffnend erblüht. 
 

Sollte ich mich lieben, so rede ich mir ein, 
Werde ich nur noch selbstbezogen sein. 

Selbstliebe, Eigensinn: Wo ist die Grenze? 
Liebe verschenkend spüre ich mich in Gänze. 

 
Kann es sein, ich schrecke davor zurück 

Dass Selbstliebe ermöglicht stetes Glück? 
Habe ich mich vermieden bis heute dann, 
Weil ich Zärtlichkeit nicht ertragen kann? 

 
Wer sich annimmt, bejahend wirklich liebt, 

Gewinnt Kraft, die erleichtert, dass man gibt. 
Sich lieben meint, Kontakt zur Seele zu finden, 
Angst vor Leere und Nichtsein zu überwinden. 

 
Wenn ich weglasse, womit ich hier erscheine, 
Bin ich einverstanden? Komme ich ins Reine? 

Ich frage mich: Liebe ich andere aus Fülle 
Oder fülle ich mit Fremdliebe leere Hülle? 

 
Nehme ich mich nicht an, kann sich das rächen, 

Wenn Lebenskrisen aushöhlend schwächen. 
Mag sein, dass mir Seinssinn verloren geht, 
Keiner da ist, der Einsamkeit in mir versteht. 

 
Mag sein, ich will Liebe verschenken so viel, 

Und ist niemand da, der sie von mir haben will. 
Wenn ich mich Liebe, darf ich an mich denken, 
Darf Liebesüberschuss mir selber schenken. 

Sich aus Selbstwertfallen befreien 
Leben ist Freude, Leben ist auch Leid. 
Was mehr zu beachten sind wir bereit? 
Wir können uns pralles Leben vergällen, 
Wenn wir der Freude stets Fallen stellen. 

 
Wirksamste Freudenfalle: Lieblosigkeit. 
Nicht sich noch andere zu lieben bereit. 
Nicht bereit als: noch nicht in der Lage. 
Nicht bereit als: Ich es noch nicht wage. 

 
Leben wird zäh, Alltag beginnt zu ätzen, 
Lernen wir nicht, Selbstwert zu schätzen. 
Womit in sich muss man sich verbinden, 
Wahre Quelle für Selbstwert zu finden? 

 
Verknüpfen wir unseren Wert mit Geld, 
Wertschätzung für uns zusammen fällt, 
Wenn aus irgendeinem externen Grund 
Geldbeutel nicht länger prall und rund. 

 
Vermachen wir Selbstwert ans Aussehen 

Und können wir uns nicht mehr ausstehen, 
Weil unser Antlitz in Falten sich schlägt, 

Erkennen wir: Das war nicht gut überlegt. 
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Fesseln wir unseren Wert an den Status, 
Ist mit Selbstanerkennung sofort Schluss, 
Wenn Job wir einbüßen, Karriere knickt, 
Konkurrenzkampf uns nicht richtig glückt. 

 
Binden wir Selbstwert an Partnerschaft, 

Haut Partner ab oder wird er dahingerafft, 
So ist nicht nur diese Beziehung zerstört, 
Auch Leben selbst ist nichts mehr wert. 

 
Fordern wir Selbstwertersatz von Kindern, 
Eigenwertwachsen brutal wir behindern. 
Kinderseelen an Erwartung zerbrechen. 
Entseelte sich mit Kontaktarmut rächen. 

 
Uns ereilt eine Wertschätzung per Ruhm, 
Wenn überhaupt, dann meist posthum. 
Mit Ruhmsucht lebt man an sich vorbei. 
Wer in Süchte verstrickt, lebt nicht frei. 

 
Wenn sich Selbstwert erweist in Potenz, 

Doch müde die Lust, schlapp die Schwänz, 
Wird sich zum Selbstverdruss bald zeigen, 
Wer im Liebesreigen spielt erste Geigen. 

 
Wenn der Selbstwert basiert auf Macht, 
Ist die Furcht berechtigt und angebracht, 
Dass Personen, die uns jetzt umgeben, 

Bei Machtverlust flugs von dannen streben. 
 

Wer seinen Wert an was Äußeres hängt, 
Wird abhängig, von Verlustangst bedrängt. 
Können wir stattdessen Stabileres finden, 
Woran wir verlässlich Eigenwert binden, 

 
So dass bei wahrscheinlichen Krisen nicht 

Selbstwertgefühl mit zusammenbricht? 
Es ist günstiger, sich Neues zu ersinnen, 
Wert zu verknüpfen mit Instanz im Innen. 

 
Das Wort Selbstwert deutet die Lösung an: 
Man Wert mit dem Selbst verbinden kann. 
Unser Selbst ruht jenseits Persönlichkeit, 

Als Wesen des Menschen, als Möglichkeit. 
 

Als Möglichkeit ist das Selbst ein Prozess, 
Der sich, stets bewegt, nicht fixieren lässt. 
Als Prozess ist das Selbst pures Leben. 

Brauchst nur Leben selbst Wert zu geben. 
 

Du fragst, wie man Wert dem Leben gibt? 
Die Antwort klingt einfach: Indem man liebt. 
Sich und andere liebend man täglich erfährt: 

Weil ich lebe, bin ich unendlich viel wert. 

Stehe zu deinen Stärken 
Reiß dich zusammen! Halt dich zurück! 

Sei dankbar! Geht es gut, hast du Glück. 
Gib hier nicht so an! Sei nur nicht stolz! 

Wer Leben meistert, ist aus hartem Holz. 
 

Stärken hat man, doch nicht zum Zeigen. 
Vor Genialen solltest du dich verneigen. 
Sei anspruchsvoll, verteile deine Gunst 
Nur an höchste Bildung, große Kunst! 
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Kein Pfau schämt sich, kein Pfau leidet, 
Da er die Schwanzfederfächer ausbreitet. 
Er mag sich zeigen in Pracht unverstellt, 
Will Partnerin finden, der Anblick gefällt. 

 
Denke ich an Stärken, bin ich verschämt, 

Da Fülle alter Gebote Einschätzung lähmt: 
Viele können es besser. Ich hab‘ kein Talent, 

Begann zu spät, habe Chancen verpennt. 
 

Wer bis dreißig Berufsziele nicht erreicht, 
Segel-Schiff ohne Mast und Segel gleicht. 
Treibt durch Wellen richtungslos ohne Ziel, 
Nicht ahnend, was er kann, mag und will. 

 
Stärken sind Schwächen. Oder umgekehrt? 
Wird Schwäche zu Stärke, da man sie ehrt? 
Besser, liebevoll mit Schwäche umzugehen. 
Keiner leidet sodann, da Stärken vergehen. 

 
Brauche ich Stärken? Wozu nutzen sie? 
Warum so fixiert auf Erfolg und Genie? 
Sind wir erfolgreich oben angekommen, 

Macht Druck, zu bleiben, uns beklommen. 
 

Wer trachtet danach, uns zu zwingen, 
Uns missachtend Erfolge zu erringen? 
Warum nicht pfeifen auf Karriere Qual? 
Wieso nicht Durchschnitt, stinknormal? 

 
Ist es Stärke, nicht besonders zu sein? 
Bringe ich mich dankbar ins Leben ein? 
Erwächst aus Bescheidenheit die Kraft, 

Die Raum für glückendes Leben schafft? 
 

Ohne Wehmut zur Demut gekommen, 
Bleibt erfüllungshalber unbenommen, 

Sich zwanglos nach Stärken zu befragen, 
Um zum Erfolg des Ganzen beizutragen. 

 
Welche Stärken einbringen oder erlernen, 
Ohne vom Seelenweg mich zu entfernen? 

Entseelte Stärke verhindert tragenden Sinn. 
Lieber erfolglos, als dass herzlos ich bin. 

 
Programmierte Erfolglosigkeit ist Falle, 

So denken resignierte Verlierer fast alle. 
Da gibt es auch Wege, sollte man meinen, 
Auf denen sich Herz und Erfolg vereinen. 

 
Was wäre Erfolgsweg, der zu mir führt, 
Der kräftigt, da er mein Wesen berührt? 
Wohin öffne ich mich, was lade ich ein, 

Um ganz einverstanden mit mir zu sein? 
 

Was wären also meine eigenen Stärken? 
Welchen Nutzen würden andere merken? 
Diese Stärken beginne ich auszudrücken, 
Mich und meine Nächsten zu beglücken. 

 
Ich mag so nicht allen willkommen sein. 
Wer mich nicht braucht, ist nicht gemein. 
Will zu denen, die mich schätzen, gehen, 
Stärken so zeigen, dass diese sie sehen. 
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Will mich mit Kraft für Liebe einbringen: 
Pflanzen und Bauen, Tanzen und Singen. 
Will Göttlichem erlauben, hier zu scheinen, 
Menschen helfen, sich friedlich zu einen. 

Ja zur Schattenwelt  
Erkenne ich mich mit Licht und Schatten? 
Erkenne ich samt der Schatten mich an? 
Die meinen, dass sie nie Schatten hatten, 

Überfallen jene heimtückisch - irgendwann. 
 

Schattenüberfälle sind kaum zu ertragen. 
Ins Sein bricht ängstigend Dunkles hinein. 
Da hilft kein Verdrängen oder Wehklagen. 
Inneres Elend muss leidend erduldet sein. 

 
Besser ist es, sich den Schatten zu stellen. 
Sie als Teil alter Lösungen anzuerkennen, 

Überkommenen Nutzen von einst zu erhellen, 
Kein vernichtendes Urteil darüber zu fällen. 

 
Hinter jedem Schatten verbirgt sich Licht. 
Unseren Weg ins Licht gilt es zu erspüren. 
Ohne Freude am Spüren gelingt es nicht, 
Ein meist lichtbewusstes Leben zu führen. 

 
Es geht darum, Schatten zu überwinden, 
Licht und Schatten sorgsam zu scheiden, 
Uns wandelnd zu neuer Lösung zu finden, 
Um nicht mehr unter Schatten zu leiden. 

 
Welche Schatten verhüllen mir die Seele? 
Wo bin ich noch nicht mit mir ganz vereint? 

Was ist zu tun, dass ich mich nicht verfehle? 
Wie bin ich, von mir her gesehen, gemeint? 

Achte darauf 
Achte auf den Augenblick. 

Bewusst in ihm verweil‘ 
Er ist wahrhaftiges Leben. 
Achte auf Vergangenheit. 

Du wirst nie ganz heil, 
Bleibst du an ihr kleben. 
Achte auf die Zukunft. 

Sie zeigt auf wie ein Pfeil, 
Wonach wir streben. 

 
Achte auf dein Gefühl. 
Es kann dich betrügen 

Oder wegweisend leiten. 
Achte auf den Verstand. 
Spinnt dich ein in Intrigen 
Oder kann dich weiten. 
Achte auf deinen Leib. 
Er kann dich besiegen 

Oder freundlich begleiten. 
 

Achte auf deine Triebe. 
Lassen dich zärtlich erbeben 
Oder du wirst zum Schwein. 

Achte auf Gewohnheiten. 
Sie erleichtern das Leben. 
Oder sie engen dich ein. 
Achte auf den Charakter. 

Er kann dir Halt geben 
Oder Geist-Kerker sein. 
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Achte auf deine Wünsche. 
Du weißt mit Feingespür, 

Welche davon für dich klug. 
Achte auf deine Liebe. 
Liebe setzt dich zu dir 
Und zur Welt in Bezug. 
Achte auf dein Glück. 
Es ist jetzt schon hier 
Und ist immer genug. 

 
Achte auf deine Träume. 
Sie sind Weggenossen 
Auf Entwicklungsgang. 
Achte auf Schmerzen. 
Zeigen unverdrossen: 

So machst du dich krank. 
Achte auf deine Freude. 

Wo das Leben genossen, 
Da geht es für dich lang 

 
Achte auf deine Mitwelt. 

Es erfordert viel Mut, 
Einbindung einzusehen. 
Achte auf deine Freunde. 

Wie gut es uns tut, 
Wenn wir uns verstehen. 
Achte auf Menschheit. 

Dir geht es erst gut, 
Wird es allen gut gehen. 

 
Achte auf dein Selbst. 
Jedes Sein immerzu 

Als Wunder erscheint. 
Achte auf dein Herz. 

Es flüstert dir zu, 
Wie du gemeint. 

Achte auf deine Seele. 
Mit ihr erlebst du 

Dich mit allem vereint. 
 

Achte auf deine Zeit. 
Tage, einmalig vergeben, 
Keiner rückholen kann. 
Achte auf Lebens-Sinn. 
Du darfst ihn anstreben, 
Doch klammere nicht an. 

Achte auf dein Leben. 
Es wird auf Zeit vergeben 
Und weicht irgendwann. 

Alternative Leistungsidee 
Beigeschmack zu Leistungsbegriff ist fade: 
Entfremdung, Selbst- und Weltzerstören. 
Doch Leistungsverzicht fände ich schade. 
Schaffensfreude sollte zum Sein gehören. 

 
Leisten sei künftig mit Freiheit vermittelt, 
Mit Bei-sich-Ankommen in Stimmigkeit. 

Unser Wesen wird nicht länger bekrittelt, 
Sind zur Verwirklichung wir wirklich bereit. 

 
Leisten sei verbunden mit Sich-Entfalten, 
Mit Sorgfalt für was sich entwickeln mag, 
Mit Geduld, sein Inneres auszugestalten, 
Ganz man selbst zu werden Tag für Tag. 
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Leisten sei verknüpft mit Sich-Beziehen, 
Mit Mut zu Begegnung, Herzenskontakt, 
Mit Kraft, nicht mehr Konflikte zu fliehen, 

Da Konfliktangst den Selbstwert zerzwackt. 
 

Leisten sei bezogen auf Nachhaltigkeit. 
Schaffen wir eine neue Seinsqualität, 

Nicht mehr zu entfremdetem Tun bereit. 
Im Blickpunkt ab nun Lebendigkeit steht. 

 
Leisten sei Suche nach kreativer Kultur: 
Gemeinsam kulturelle Werte erdenken, 
Der Selbstverwirklichung auf der Spur 

Und Aufmerksamkeit aufs Ganze lenken. 
 

Leisten soll uns allen und allem dienen. 
Wirtschaftsziel ist Versorgen, nicht Profit. 
Wir pokern nicht mehr mit kalten Mienen. 

Zu Gemeinschaft in Liebe hin es uns zieht. 

Versöhnen 
Will nichts mehr schönen. 
Mich mit mir versöhnen. 

Will Schatten anerkennen 
Und Schwächen benennen. 

 
Schaue auf mein Vermeiden. 
Erlaube mir, auch zu leiden. 
Will enge Gebote spüren, 

Wie sie mich noch verführen, 
 

Wie sie mein Sein hintertreiben, 
Mein Widerstreben zerreiben, 
Irrtum in mir noch erzeugen, 
Mir meine Schultern beugen, 

 
Wie Gebote mich bedrängen, 
Mir Blick auf Welt verengen, 

Mir meine Lust kastrieren 
Und Frust in mir anrühren. 

 
Will den Hass überwinden, 
Zur Liebe dahinter finden. 

Nicht mehr am Alten hängen. 
Nicht nur zu Neuem drängen. 

 
Will mich ganz annehmen, 
Mich nicht mehr schämen. 
Mich nicht mehr einfalten, 
Sondern sanft mich halten. 

 
Will mich gern unterstützen, 
Mir täglich durchweg nützen. 
Jedoch mich nicht überladen, 
Mir immer weniger schaden. 

 
Will mitten im Leben stehen, 
Mit dem, was da ist, gehen, 
Durch Turbulenzen taumeln. 
Lasse meine Seele baumeln. 

 
Gehalten im großen Ganzen 
Stolpern, hüpfen und tanzen. 
Auch ohne Sinn vertrauen. 
Mit innerem Auge schauen. 
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Loslassend wie Regen fallen. 
Nicht an Bekanntes krallen. 
Lass Rock im Winde wehen. 
Will nicht mehr Halt erflehen. 

 
Wirbelndem Sein ergeben. 
Nicht an Vertrautem kleben. 
Liebesnetz einander spinnen 
Und sich auf Sinn besinnen. 

 
Will mich drehen im Kreis, 
Bis ich nichts mehr weiß. 

Drehen langsam beenden. 
Spüren nach innen senden. 

 
Dann sitze ich ganz still, 
Bis ich nichts mehr will. 
Ich höre auf zu denken, 
Will nur Liebe schenken. 

 
Vergesse auch zu planen, 
Beginne, Jetzt zu ahnen. 
Lasse Widerstände los. 
Frage: Wer bin ich bloß? 

 
Stelle auch Fragen ein. 

Kann ohne Antwort sein. 
Höre sanft die Stille tönen. 

Darf mich mit mir versöhnen. 
 

Kann derart frei leben, 
Mich meinem Sein hingeben. 

Wenn nichts von all dem bliebe, 
Bliebe ewig mir meine Liebe. 

Hier und jetzt 
Was heißt es, frei zu leben? 
Was ist für mich das Glück? 

Welches Ziel ist anzustreben? 
Welchen Weg lass ich zurück? 

 
Vergangenes ist vergangen, 
Ist im Hier und Jetzt vorbei. 
Erinnernd noch gefangen, 
Sind wir nicht wirklich frei. 

 
Haben wir einst erfahren 

Hohn, Verletzung und Zwang, 
Wer zwingt uns zu bewahren 
Erfahrenes ein Leben lang? 

 
Erinnerung an Zwänge, 
Gewalt, Angst und Not, 
Treiben uns in die Enge. 
Lebend sind wir wie tot. 

 
Zukunft ist nicht zu planen, 

Keiner weiß, wohin sie führt, 
Chancen sind zu erahnen, 

Wenn man nach innen spürt. 
 

Statt zu planen, sind wir offen, 
Für das, was uns geschieht, 

Selbst elendig wir noch hoffen, 
Dass Lebensglück uns erblüht. 
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Des Lebens Krisenfülle 
Heißt es anzuerkennen, 

Nicht zu nutzen rosa Brille, 
Noch gegen an zu rennen. 

 
Man kann sich vorbereiten 
Auf Abschied und auf Tod, 
Indem man sich beizeiten 
Befreit aus Sterbensnot. 

 
Müssen Menschen sterben, 
Was ist denn schon dabei. 
Das echte, reale Verderben 
Ist tagtäglicher Einheitsbrei. 

 
Sterben soll uns mahnen: 

Wir sind hier, um zu lernen. 
Wir Lasten unserer Ahnen 
Getrost aus uns entfernen. 

 
So öffnen wir uns fröhlich 

Momenten, die geschehen, 
Und gehen mit dem selig, 

Was wir als heilsam sehen. 
 

Das Leben ist vergänglich. 
Kein Grund für uns zu klagen. 
Wir bleiben so empfänglich, 
Das Neue stets zu wagen. 

 
Vergänglichkeit eher heiter, 
Denn auch Elend vergeht. 

Der Lebensweg geht weiter, 
Solange man zu ihm steht. 

 
Bedarf es einer Wandlung, 
Sind wahrhaftig wir bereit, 

Stellen ein wir alle Handlung, 
Werden wir ganz Achtsamkeit. 

 
Unterstützt von Urvertrauen, 
Geschieht uns das, was soll. 
Licht und Schatten schauen 

Wir achtsam zugleich liebevoll. 
 

Und hinter achtsamer Stille, 
Dort, wo der Atem schweigt, 
Keimt der Wandlungswille, 
Der sich im Herzen zeigt. 

Potenzialentfaltung 
Prolog 

Wer sein Potenzial entfalten will, 
Muss stets Neues zu sich lassen. 
Neuscheues Ego hält nicht still, 

Scheint Veränderung zu hassen. 
 

Heute anders als gestern sein 
Zerstört Trugbild von Stabilität. 

Angst stellt sich automatisch ein, 
Als ob Sein auf dem Spiele steht. 

 
Wandel erfordert Gegenwärtigkeit, 
Denn Wandel geschieht nur jetzt, 

Gelebt als freundliche Achtsamkeit, 
Die Strenge und Zwänge ersetzt. 



107 
 

Offenheit für Gefühl brauchen wir, 
Um Angst-Starre früh zu erfassen. 
Wir brauchen Selbstdisziplin dafür, 
Die Angst nicht siegen zu lassen. 

Gegenwärtigkeit 
Erforderlich, dass wir gegenwärtig, 
Um Gewohntes ändern zu können, 
Und uns nicht definieren als fertig, 
Dafür steten Wandel uns gönnen. 

 
Gegenwart bleibt die einzige Zeit, 
In der wir wahrnehmend handeln, 
Gegenwärtigkeit macht uns bereit, 
Das Dasein gründlich zu wandeln. 

 
Stets gegenwärtig wie ewig wirkt. 
Es gilt nicht Uhr- nur Lebenszeit. 

Kein Schleier Wirklichkeit verbirgt. 
Zu neuer Erfahrung sind wir bereit. 

 
Gut, bewusst und anwesend sein, 
Voll da ganz im Hier und im Jetzt. 

Sich von Vergangenem zu befrei‘n, 
Ganz egal, ob es erfreut oder ätzt. 

 
Hirngespinst nur ist das Morgen, 
Planung, die wir uns erzählen. 

Ob sie freudvoll oder voll Sorgen, 
Wir momentan planend wählen. 

 
Gelänge bestimmte Planung nicht, 
So werde uns das zerknirschen. 

Trauben wachsen uns ins Gesicht. 
Doch wir, wir wollen nur Kirschen. 

 
Was wir gewesen oder werden, 
Sind unsere Gedankenprodukte. 
Wir können Entfaltung gefährden, 
Sind sie uns mehr als Konstrukte. 

 
Im Gestern kann man nichts tun, 
Das Morgige ist heute nicht da. 

Wenn Erinnern und Planen ruh‘n, 
Sagen zum Augenblicke wir ja. 

 
Gibt es nichts als diesen Moment, 
Fallen all die Verzerrungen weg. 
Da kein Bild vom Sein uns trennt. 
Durchfährt uns heilsamer Schreck. 

 
Unsere Existenz scheint bedroht. 
Deshalb brauchen wir Disziplin, 
Um angesichts scheinbarer Not 

Nicht der Gegenwart zu entflieh‘n. 

Achtsamkeit 
Gegenwart braucht Achtsamkeit 
Für Denken, Spüren und Fühlen, 
Achtsam machen wir uns bereit, 
Nicht mehr nur Rollen zu spielen. 

 
Achtsam nach innen spürend, 

Hilft uns Echtbedürfnis erkennen. 
Experimentelles Leben führend, 

Hilft Eignes und Fremdes trennen. 
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Achtsam können wir erspüren, 
Ob unser derzeitiges Handeln 

Zum erstrebten Ziel wird führen 
Oder ob wir es besser wandeln. 

 
Je mehr wir achtsam im Leben, 
Je mehr wir Schatten erkennen, 
Von denen wir eher fortstreben, 
Die wir kaum ertragen können. 

 
Also braucht es Freundlichkeit, 

Die unsere Achtsamkeit ergänzt, 
Damit zur Schattenschau bereit 
Man sich nicht länger begrenzt. 

 
Tadel, Drohen, Nicht-Beachten, 
Wie andere Formen von Strenge 
Fördern schamhaftes Verachten, 
Treiben uns in seelische Enge. 

 
Eingeengt kann keiner lernen, 
Da Enge nur Ängste erzeugt. 

Du greifst nicht zu den Sternen, 
Wenn du von Sorgen gebeugt. 

 
Achtsam und freundlich zugleich 
Müssen wir Scham nicht wecken, 

Werden wir innerlich frei und reich, 
Da wir nichts vor uns verstecken. 

Selbstdisziplin 
Disziplin weiterer Entfaltungsweg, 

Mit dem man behaupten sich kann, 
Springen Feinde des Wandels 

Uns einzeln oder zusammen an. 
 

Der erste Wandelfeind ist Angst, 
Die einflüstert: Hör auf zu lernen, 
Da du neue Erkenntnis erlangst, 
Sich Freunde von dir entfernen. 

 
Neues nährt nur deine Zweifel, 

So dass dir Sicherheit schwindet. 
Siehst du nicht, wie der Teufel 

Um Erkenntnis-Baum sich windet. 
 

Doch lernt man mit Angst weiter, 
Fällt sie ab und löst sie sich auf. 
Klares Erkennen stimmt heiter. 
Angst nimmt man dafür in Kauf. 

 
Zweiter Wandelfeind ist Wissen. 

Wissen hat begrenzten Zweck. 
Wenn wir es festhalten müssen, 
Wird Wissen zum blinden Fleck. 

 
Wissen steht feindlich zum Lernen, 
Wer arrogant, sagt: Ich weiß schon. 
Da wir wissend Fragen entfernen, 
Begrenzung der Wissenden Lohn. 

 
Wissenshüter sollten sich sorgen, 
Wenn an altem Wissen sie kleben. 
Wissen heute, Irrtum von morgen. 
Irren verhindert lebendiges Leben. 
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Wissen ändert sich mit der Zeit. 
Was heute wahr, ist morgen Lüge. 
Ein Datum für Maximalhaltbarkeit 
Dem Wissenswust ich hinzufüge. 

 
Wissen, das wissen Gescheite, 
Ist niemals gültig überall gleich, 

Hat oft nur begrenzte Reichweite. 
Fakt ist hart, doch Denken weich. 

 
Neufreudig, offen und bescheiden 
Wird Wissen nicht mehr angehäuft. 
Unwissenheit lässt uns nicht leiden. 
Wie Wasser uns Wissen durchläuft. 

 
Lernen neufreudig wir stets weiter, 
Erwächst Meisterschaft im Leben. 
Verglichen mit anderen gescheiter, 
Bleibt im Machtrausch man kleben. 

 
Dritter Wandelfeind wird so Macht 

Mit Illusion verbunden, man habe 
Es ganz allein zu dem gebracht, 
Meister-Sein sei ureigene Gabe. 

 
Überheblichkeit schafft Tyrannen, 
Die Allverbundenheit ignorieren. 
Entfaltung wir derart verbannen. 

Machtberauscht wir uns verlieren. 
 

Wir sind uns darüber im Klaren: 
Wenn wir Meisterschaft zeigen, 
Dass Macht wir nur verwahren. 
Doch sie ist uns nicht zu Eigen. 

 
Meisterschaft wird uns verliehen, 
Zu dienen zum Glück auf Erden. 
Bescheiden wir mit einbeziehen, 

Vom Ganzen getragen zu werden. 
 

Vierter Wandelfeind: Überdruss, 
Gedanke, dass Wandel nun reicht. 
Veränderung empfunden als Muss 
Und Resignation uns beschleicht. 

 
Den Feind kann keiner besiegen. 

Doch mit ein wenig Kreativität, 
Lässt man sich nicht unterkriegen, 
Weil man zu genießen versteht. 

 
Lebens-Genuss ist Dankbarkeit, 
Die täglich von uns zelebriert. 

Freudvoll dankend keiner bereut, 
Da man Leben im Wandel führt. 

Fühlen 
Entfaltung braucht echtes Fühlen. 
Wer fühlt, erst vollständig erlebt. 

Authentisch und frei von Kalkülen - 
Menschliche Reife, die angestrebt. 

 
Manch Fühlen uns in die Irre führt, 
Da nur Reflex aus Vergangenheit. 
Reaktionsautomatisch konditioniert 
Sind wir so nicht entfaltungsbereit. 
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Freundlich achtsam ist zu lernen, 
Echt von automatisch zu trennen, 
Um Angewöhntes zu entfernen, 

Den Moment erfühlen zu können. 
 

Wir fühlen und sind nicht Gefühl, 
Von Automatik uns distanzieren, 
So dass wir im Gefühls-Gewühl 
Unsere Identität nicht verlieren. 

 
Echtfühlend wir unterscheiden, 

Was uns unsere Sinne antragen, 
Wie in Gefühle wir diese kleiden 
Und was nach außen wir tragen. 

 
Sinneseindruck: Augen brennen. 
Deute dies heute als Traurigkeit. 

Hoffend, emotional sein zu können, 
Bin ich auch zu weinen bereit. 

 
Fühlen, Denken und Handeln 

Von unterschiedlicher Qualität. 
Man kann Gefühl nur wandeln, 
Da man Unterschiede versteht. 

 
In entstehende Sinnes-Erregung 
Hineinhorchen und schmecken 

Lässt manche Gefühls-Bewegung 
Uns umgedeutet neu entdecken. 

 
Sorgsam horchen wir nach innen, 
Bislang Unerhörtes zu erhören, 

Nicht Impulse aus unseren Sinnen 
Mit vorschnellem Deuten zu stören. 

 
Zwischen Sinnes-Reiz und Fühlen 

Erlauben wir uns innezuhalten, 
Um mit Regungen, sehr subtilen, 
Unser Erleben neu zu gestalten. 

 
Impulse vom Fühlen zur Emotion 
Brauchen unsere Affektkontrolle. 
Handlungsfreiheit ist unser Lohn. 
Gefühl bekommt stützende Rolle. 

 
Unser Handeln wir durchspüren, 

Wie schmeckt unsere Muskulatur? 
Wird Impuls auf Abwege führen 
Oder sind wir auf richtiger Spur? 

 
Da wir nur in Beziehungen lernen, 
Sind sie wirklich nahrhaft für mich? 
Sollte ich mich daraus entfernen, 
Merkend: Die schmeckt mir nicht? 

 
Falls Beziehungen nichts bringen, 
Nicht mehr nähren noch erfüllen, 
Warum Durchhalten erzwingen 
Um des lieben Friedens willen? 

 
Entfaltung heißt, etwas riskieren. 
Wer Wachstum will, ist nicht brav. 
Da wir lebendiges Leben führen, 
Sind wir nicht geduldiges Schaf. 
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Fühlen paart sich mit Disziplin 
Als Mut, Beziehung aufzugeben. 
So lassen Vertrautes wir zieh‘n, 
Um Selbstentfaltung zu leben. 

 
Es braucht Mut, sich zu zeigen, 
Der Fülle entgegen zu schreiten, 
Sich den Nährenden zuzuneigen, 
Loslassend vergangene Zeiten. 

 
Nährend sind, die uns bewegen 

Und sich von uns bewegen lassen, 
Um in Gemeinsamkeit den Segen 
Tiefer Menschlichkeit zu erfassen. 

Epilog 
Gegenwärtig, freundlich achtsam, 
Diszipliniert und klar im Fühlen, 

Vier Tugenden, auf die es ankam, 
Zu verlassen Gewohnheits-Mühlen. 

 
Jenseits des Gewohnten erwartet 

Uns Füllhorn von Seins-Entwürfen. 
Wer in diese Erlebens-Welt startet, 
Ersetzt alles Müssen durch Dürfen. 

 
Das Leben leben wir ungezwungen. 
Kein Muss die Muskeln verspannt. 
Wir sind frei. Um Herz und Lungen 
Liegt nicht länger eisernes Band. 

 
Wir dürfen glücklich sein auf Erden, 
Uns und andere von Herzen lieben, 
Wie wir gedacht, endlich werden - 

Dies gemächlich und nie getrieben. 

Einverstanden sein 
Mein Verstand fragt: Wird was vermisst? 
Mein Herz sagt: Alles vollkommen so ist. 
Doch leider hat mich der enge Verstand 

Noch oft, bin ich unachtsam, in der Hand. 
 

Häufig zerfalle ich in ein Ja oder Nein, 
Statt einfach nur einverstanden zu sein, 

Statt einfach nur jeden Tag zu begrüßen, 
Geliebte wonnevoll-zärtlich zu küssen. 

 
Wenn das Einfache endlich einfach wäre. 
Wie lange gehe ich in des Lebens Lehre? 
Wie schwer fällt es, Urteile zu entfernen, 

Freiheit des Einverstanden-Seins zu lernen? 
 

Einverstanden-Sein ist nicht Hilflosigkeit, 
Bedeutet, ich bin voll verantwortlich bereit 
Wertzuschätzen, was in mein Leben tritt, 

Teilt sich der Wert auch nicht gleich mir mit. 
 

Oft ist mir etwas als sinnvoll erschienen, 
Mir angetragen mit bedeutenden Mienen, 
Was sich später als so sinnlos entpuppt. 
Das hat nachträglich Augen entschuppt. 

 
Wie oft habe ich unter Qualen gelitten, 
Möglichkeit innerer Wahlen bestritten. 
Bis dass sich das Schicksal aufgehellt, 
Situation in ein günstiges Licht gestellt. 
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Oft schien mir die Zukunft aussichtslos, 
Im Hals würgte mich manch Trauer-Kloß, 

Bis ich mich Größerem in mir überließ. 
Unversehens wendete sich der Spieß. 

 
Dessen Leben leitet ein größerer Geist, 
Der Hingabe in sich willkommen heißt. 

Uns in Liebe auflösend spüren wir Kraft, 
Die Räume jenseits Vorstellung schafft. 

 
Nichts macht beschränkend bitter, böse, 
Da liebend ich mich von Vorstellung löse, 
Dass ans Ufer ich mich klammern muss, 

Statt vertrauend zu gleiten in Lebens-Fluss. 
 

Willst liebend du Alltags-Leben genießen, 
Lass los, beginne mit Freuden zu fließen. 
Dieses Fließen befreit, kann einfach sein. 

Weg dahin führt übers Einverstanden-Sein. 
 

Einverstanden, dass das Dasein begrenzt, 
Dass du neben Glück auch Elend kennst, 
Eins mit Kreis-Lauf von Leben und Tod, 
Mit Vergänglichkeit von Freude und Not. 

 
Wie wahr: Wir sind unauflösbar verstrickt 
Lebenslang im Festhalte-Loslass-Konflikt, 

So dass wir nie sicher beantworten können: 
Ist es gut, sich zu binden oder zu trennen? 

 
Einverstanden, dass wir klein und dumm 

Zugleich Teil vom Schöpfungs-Mysterium. 
Einsichtig, dass wir an Grenzen stoßen, 
Gefangen im Glas-Käfig aus Neurosen. 

 
Einverstanden, Dasein nie zu verstehen, 

Wie sehr wir es auch wenden und drehen. 
Frohgemut, dass wir erreichen können, 

Was Kräfte des Ganzen zuweisend gönnen. 
 

Wenn ich voll Demut einverstanden bin, 
Gebe ich mich vertrauensvoll lebend hin. 
Mund öffnend zu lächelndem Staunen, 
Löse ich mich von Lasten und Launen, 

 
Treibe ich gelöst zu Wolken und Sternen. 
Erlaube mir Wandel, Wachsen, Lernen. 
Werde, von jeglicher Schwernis befreit, 
In lange Reihe meiner Ahnen eingereiht. 

Sapere aude 
Wage es, erkühne dich, weise zu sein, 
Befreie dich aus anleitenden Fesseln. 

Lass dich auf deine eigene Weisheit ein, 
Setzt du dich damit auch in die Nesseln. 

 
Stehe zu deiner Sicht auf diese Welt. 
Erlaube dir endlich, du selbst zu sein. 

Auch wenn es den anderen nicht gefällt. 
Reih dich nicht ins Normal-Maß mehr ein. 

 
Fange damit an, dich selbst anzuleiten: 
So und so will ich mein Leben gestalten. 
Ich wähle selbst aus, die mich begleiten. 
An Herkunft muss ich mich nicht halten. 

 



113 
 

Ich wähle, was gut brauchbar für mich. 
Was ich nicht brauche, gebe ich zurück. 

Ich lasse mich nicht noch länger im Stich. 
Jeder schmiede sich sein eigenes Glück. 

 
Es geht um den Mut, Welt zu verstehen, 

Auf die eigene, besondere Art und Weise, 
Nicht mehr auf alte Autoritäten zu sehen, 
Zu starten auf einmalige Lebens-Reise. 

 
Zu lange haben in Hierarchien wir gelebt 
Von Eltern, Lehrer, Professor und Chef. 

Das hat uns den Verstand meist verklebt, 
Deren dauerndes Besserwisser-Gekläff. 

 
Lange war ich in euren Augen unmündig. 
Ihr glaubtet, ich brauche eure Erfahrung. 
Doch Unterdrückungs-Verträge künd‘ ich. 
Es geht mir um Seelen-Heil-Bewahrung. 

 
Ich bin ich. Jedoch ihr seid die andern. 
Ich lebe dieses eine besondere Leben. 

Auch wenn wir Weg gemeinsam wandern, 
Bleibe ich nicht an eurer Vorgabe kleben. 

 
Bitte erwartet von mir keine Dankbarkeit. 
Denn Dank, der erwartet, verliert an Wert. 
Euch Eltern zu lieben, bin ich gern bereit. 
Euch zu gehorchen, scheint mir verkehrt. 

 
Ich bin Sohn oder Tochter, doch nicht Kind. 
Ein Kind ist man nur bis zum zwölften Jahr. 
Danach wir Teens oder Jugendliche sind. 

Bald sind wir gleichwertig erwachsen sogar. 
 
 
 

  



114 
 

Zur Eigenentwicklung bereit 
Sinn entfaltet sich erst durch Entwicklung. 
Sich zu entwickeln meint, sich zu befreien, 
Sich auszuwickeln aus Angst-Verwicklung, 
Sich und anderen Verwickeln zu verzeihen. 

 
Wird mein Fühldenken freier und weiter? 
Kann ich Andersartige mehr tolerieren? 

Ist die Stimmung oft gelassen und heiter? 
Kann ich meinen Körper besser spüren? 

 
Sich zu entwickeln, heißt, zu sich finden, 
Sein Zentrum, wahres Selbst zu erleben, 
Sich intuitiv mit der Seele zu verbinden, 
Sich ins Geflecht des Seins einzuweben. 

 
Darf ich all meine Gefühle in mir spüren? 
Dürfen all meine Bedürfnisse hier sein? 
Mag ich all meine Schatten integrieren? 

Mag ich mich auch, bin ich mit mir allein? 
 

Höre ich hin, was mein Herz zu mir sagt? 
Beziehe ich Mitwelt und Menschheit ein? 
Erkenne ich, wenn meine Seele verzagt? 
Kann ich häufiger zu mir freundlich sein? 

 
Sich zu entwickeln meint, Sein zu gestalten, 
Seine Talente, Begabungen zu entdecken 

Was noch gefaltet war, getrost zu entfalten, 
Sich nicht nur nach der Decke zu strecken. 

 
Bin ich noch offen dafür, mich zu erweitern? 
Lasse gutes Neues in mein Leben ich ein? 
Darf ich experimentierend auch scheitern? 
Kann ich mir Fehler und Mängel verzeih’n? 

 
Entwickeln heißt, Inspiration zuzulassen, 
Den Atem lebendigen Daseins zu spüren, 
Stets erneut das Fremdartige anzufassen, 
Ein Leben in steter Neufreude zu führen, 

 
Unbekannte Kulturen kennenzulernen, 

Lesend, hörend neue Ideen aufzugreifen, 
Vorurteile selbstkritisch zu entfernen, 

An experimentellem Handeln zu reifen, 
 

Neue Eindrücke zu suchen, zu sammeln, 
Alternative Lebens-Entwürfe zu erproben, 
Nicht in Starrgewohnheit zu vergammeln, 

Lernchancen aus seinen Fehlern zu loben, 
 

Immer wieder neue Interessen aufzutun, 
Alltägliches einmal ganz anders zu machen, 
Sich nicht auf seinen Lorbeeren auszuruh’n, 
Nicht nur über sexistische Witze zu lachen, 

 
Vorträge und Workshops zu besuchen, 
Neue Sprachen im Alter zu erschließen, 

Reisen in noch fremde Länder zu buchen, 
Kreatives Alltags-Gestalten zu genießen, 

 
Wilde Pläne für die Zukunft zu schmieden, 
Sich im guten Beruf stets weiterzubilden, 
Zu würdigen, womit man sehr zufrieden, 
Sich herumzutreiben in fernen Gefilden. 
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Entwickeln meint, sich selbst zu erkunden, 
Erforschend durch Innenwelten zu reisen, 
Leibseelisch trotz Altwerden zu gesunden, 
Nicht nur zu verrosten auf Abstell-Gleisen, 

 
An Selbst-Erfahrungs-Gruppe teilzunehmen, 
Bisweilen Psychotherapie sich zu erlauben, 
Sich vorzuwagen zu seelischen Extremen, 
Herkunft sorgsam gründlich zu entstauben, 

 
Schlechte Gewohnheiten zu überwinden, 
Werte, die nichts taugen, fallenzulassen, 

Für altes Problem neue Lösung zu finden, 
Sich lieben zu lernen, statt sich zu hassen. 

 
Menschen sind prinzipiell wandlungsfähig, 
Sind zumeist ihrer selbst bewusst und frei, 
Können sich entscheiden: Dazu steh ich. 

Dies will ich lassen. Jenes mache ich neu. 
 

Wir müssen nicht so denken wie die Väter. 
Wir müssen nicht so fühlen wie die Mütter. 

Wir sind nicht geboren als Opfer oder Täter. 
Jede Generation ihre Herkunft erschütter‘. 

 
Jedes neue Wesen sollte wählen können: 
Was will ich von den Eltern übernehmen? 
Was will ich mir als Ergänzung gönnen? 

Was will ich lassen, ohne mich zu grämen? 
 

Wir müssen nicht folgen den alten Geboten, 
Müssen Niemandes Vorgaben weiter leben, 
Nicht grundsätzlich wertschätzen alle Toten, 
Können Sinn dem Leben nur selber geben. 

 
Das Leben ist kein Hochrechen-Exempel 

Aus einmal-immer oder einmal-nie-wieder. 
Herkunft ist Möglichkeit, kein Präge-Stempel, 

Fixiert nicht Denken, Fühlen noch Glieder. 
 

Wer A sagt, der muss erst einmal gar nichts. 
Dieses B muss nicht zu den Zielen passen. 

Wir können erkennen: Auch das A war nichts. 
Nichts was war, müssen wir weiter so lassen. 

 
Daneben ist es auch gut, konsequent zu sein. 
Seinem A redlicherweise B folgen zu lassen. 
Sonst stellt sich soziale Unverbindlichkeit ein. 
Doch sowohl A als auch B sollten uns passen. 

 
Wir müssen nicht so bleiben, wie wir waren. 
Berechenbarkeit ist nicht immer von Wert. 

Überraschendes darf uns auch widerfahren. 
Ohne Unberechenbares lebt man verkehrt. 

 
Suppe ohne Salz. Kuchen ohne Rosine. 

Gleichförmigkeit wird uns irgendwann öde. 
Lebendigkeit zerbröselt in steter Routine. 
Zu viel an Routine macht träge und blöde. 

 
Auch nicht verfallen in Wandlungs-Wahn, 
Alles muss immer nur neu sein und frisch. 

Mode-Wahn tötet inneren Wandlungs-Elan. 
Seelischer Wandel fällt so unter den Tisch. 
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Innerer Wandlungs-Impuls wird erstickt, 
Indem wir Mode-Konsum-Zwang erliegen. 
Wesentliches im Leben selten uns glückt, 

Wenn auf solch Äußerlichkeiten wir fliegen. 
 

Gewohnheit und Gesetze, Moral und Tabus 
Können die Wandlungs-Impulse dämpfen. 
Sagen: Trägst du Konsequenz, dann tu‘s, 

Oder du musst für die Erneuerung kämpfen. 
 

Was gestern Tabu war, ist morgen erlaubt, 
Wenn sich genügend dagegen entscheiden. 
An fesselnder Herkunft, eng und verstaubt, 
Muss keiner sein ganzes Leben lang leiden. 

 
Wir können mit der Vergangenheit brechen, 
Uns aus dem Konzept-Gefängnis befreien, 
Müssen uns nicht an Verletzenden rächen, 

Können ihnen wie auch uns selbst verzeihen. 
 

Wir bestimmen, was verrückt oder normal, 
Welcher Lebens-Entwurf falsch oder richtig, 
Was uns interessiert oder was schnurzegal, 
Was wir tun oder lassen, weil nicht wichtig. 

 
Fesseln lösen, Beschränkung verschieben, 
Dazu Heilloses und Schädigendes lassen, 
Freiheit bei voller Verantwortlichkeit lieben, 
Sich für Liebe entscheiden, gegen Hassen. 

 
Angst vor Leere des Freiseins überwinden, 

Vor Auflösung, vor dem Loslassen ins Nichts. 
Seins-Sicherheit im steten Wandel finden, 
Schmelzen im Glanze des Lebens-Lichts. 

 
Ich will am Lebens-Ende sagen können: 
Ich endete sinnhafter, als ich begonnen. 
Derlei Freude will ich gern mir gönnen. 

Also hinein in mögliche Daseins-Wonnen. 
 

Ich will Neues und davon Gutes mehren, 
Will das Mir-Wohltuende beherzt erfassen, 
Mich dem Miesen in und um mir erwehren, 
Mir Schädliches täglich mehr unterlassen. 

 
Ich will die Schwächen in mir schwächen, 
All meine Stärken bemerken und stärken, 
Für Verletzendes mich nicht mehr rächen, 
Heilsames dagegen mir besser merken. 

 
Ich will von Schönerem nicht nur träumen, 
Für Glücks-Gefühle mich nicht genieren, 
Zerstörendem keinen Raum einräumen, 

Leben nach uns tragenden Werten führen. 
 

Ach, so einfach kann eine Entwicklung sein: 
Mich nicht mehr in das Gewohnte verlieben, 
Nichts zieht mich mehr in Verwicklung rein. 
Frei neu zu schöpfen, darf täglich ich üben. 

 
Ich will tun, was Stimmigkeit mir verstärkt, 

Meine Gefühle nicht denkend unterdrücken. 
Was gut tut, wird von mir recht zeitig bemerkt, 

Zwischen Sein und Selbst weniger Lücken. 
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Ich will Krisen der Stagnation entkommen, 
Mich im Alltags-Trott nicht mehr verlieren. 

Mein Sein wird experimentell angenommen, 
Dabei innehalten – hin zum Herzen spüren. 

 
Ich will Weite zur Alltags-Erfahrung machen, 
Mehr in mir und weniger im Außen suchen, 
Nicht verweilen in öden Erlebens-Brachen, 
Reise zum Selbst tief inwärts mir buchen. 

 
Ich will mich als sozial geworden begreifen, 
Mich weder im Geist noch im Leib verengen, 
Statt Verletzungen leugnend an ihnen reifen, 

Experimentierend mich nicht mehr bedrängen. 
 

Nicht zu überleben allein füllt das Leben aus. 
Mein Hiersein gerät mir zur Lebens-Kunst. 
Den Künstlern ist Unterwerfung ein Graus, 
Sie buhlen nicht um Anerkennungs-Gunst. 

 
Ich will niemandem mehr dienend genügen. 
Vorbei sind die Zeiten der Selbst-Sklaverei. 
Ich muss mich nicht täuschen noch belügen. 
Wer seine Schatten annimmt, der wird frei. 

 
Ich will Zukunft bar Herkunfts-Not genießen, 
Mich liebevoller durch mein Leben begleiten, 
Türen zum Besseren mir nicht verschließen, 
Nicht mehr mich mit mir selbst zerstreiten. 

 
Auf mehr innere Stimmigkeit will ich achten, 
Herz, Hirn, Bauch, Hand zusammenführen, 
Mich tagtäglich als wandelbar betrachten, 
Auf dass Mitwelt-Momente mich berühren. 

 
Ich will heim, nicht in Entfremdung gehen - 
Wahres Dasein schwebt nicht in Galaxien - 
In deine Augen, nicht nur in Sterne sehen. 
Leben lebt auf, da wir uns nicht entfliehen. 

 
Einatmend lasse ich die Lust in mich ein, 

Derart vordringend zum sinnlichen Prallen. 
Ich will ausatmend mich vom Frust befrei’n, 
Was erfordert, aus Rollen-Fallen zu fallen. 

 
Ich darf mich auch in mich selbst verlieben. 
Selbst-Liebe gerät mir zur Seins-Akzeptanz. 
Leistung soll nimmer Genuss mir eintrüben. 
Durch die Liebe erhält mein Hiersein Glanz. 

Zu lebensbegleitender Entwicklung bereit 
Eines ist grundlegend für psychosoziale Entfaltung, 
Nämlich für Entwicklung und Lernen bereit zu sein. 
Es ist diese mutige, offene, experimentelle Haltung: 
Ich lasse aufs Leben als steten Wandel mich ein. 

 
Mit jedem Schritt beginnen unser Leben wir neu. 

Entwickeln heißt, Wege nicht mehrmals zu gehen. 
Wir bleiben unseren Erfahrungen am ehesten treu, 
Da mehr aufs Morgen als aufs Gestern wir sehen. 

 
Heute vom Gestern für besseres Morgen wir lernen. 
Was sich nicht bewährt hat, muss nicht länger sein. 
Wir können Fehler korrigieren, Mängel entfernen. 
Nach und nach stellt sich derart das Bessere ein. 
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Wer bedrückt, unsicher, gehemmt, ahnungslos ist, 
Hat noch nicht zur persönlichen Reife gefunden. 
Wer sich abhängig erlebt, seine Freiheit vermisst, 

Sollte aufbrechen, sich selbst findend zu gesunden. 
 

Offen, sicher, spontan und ahnungsvoll, doch nie 
Arrogant, ignorant, selbstgefällig und überheblich. 

Persönlichkeits-Wandel bricht man nicht übers Knie. 
Nur mit viel Geduld ist diese Veränderung möglich. 

 
Zur autonomen, erwachsenen Person kann werden, 
Wer bereit ist, immer wieder Abschied zu nehmen. 

Persönlichkeits-Entwicklung wir erheblich gefährden, 
Verharren wir zu lange im gewohnten Bequemen. 

 
Im Verlaufe unseres Irdendaseins geraten wir alle - 
Jedoch individuell unterschiedlich häufig und stark - 
In um und in uns platzierte Bequemlichkeits-Falle. 
Uns deshalb zu verachten, ist zweckloser Quark. 

 
Auch die unschönen Seiten, die faulen, bequemen, 
Hässlichen, fiesen, groben, dämlichen und bösen, 
Gilt es als zu uns Gehörige achtsam anzunehmen. 
Nur von dem, was akzeptiert, kann man sich lösen. 

 
Mit krummen Wegen, die wir bisher gegangen sind, 
Muss sich keiner sein ganzes Leben lang abfinden. 
Fehlentscheidungen, getroffen als abhängiges Kind, 
Kann der Erwachsene in uns endlich überwinden. 

 
Wertvoll, kostbar, vergänglich, kurz ist das Leben. 
Es lohnt sich, eingefahrenes Gleis zu verlassen, 
Eine Erweiterung der Möglichkeiten anzustreben, 
Weiter zu schreiten, statt resignierend zu passen. 

 
Gutes aus dem Sein zu machen, bin ich mir wert. 
Ich erlaube mir, liebevoller mit mir umzugehen. 

Wer aktiv für sich einsteht, Wahl-Freiheit erfährt. 
Auf Basis von Selbst-Liebe kann Liebe entstehen. 

 
Prozess, man selbst zu werden, hört niemals auf. 
Man kann und darf wachsen, bewusster werden. 
Voll bewusst meiner Erfüllung entgegen ich lauf. 
Bewusst will Selbst-Findung ich nicht gefährden. 

 
Ich lebe und lerne dabei. Ich lebe und werde reifer. 
Ich lebe und entwickle zu meinem Wesen mich hin. 
Ich gehe den Weg – mal mit Muße, mal mit Eifer, 

Lassend, wer ich nicht bin, erkundend, wer ich bin. 
 

Ich höre damit auf, all dem, was hier ist, zu grollen. 
Ich bin, wer ich bin, und werde mir dessen bewusst. 
Es ist total sinnlos, jemand anderes sein zu wollen. 
Ich erfreue mich der Liebe zu mir in meiner Brust. 

 
Nichts bleibt je, wie es ist. Alles Dasein ist fließend. 
Doch Lernen ist meistens mit Schmerz verbunden. 

Kindheits-Lösungen, uns unsre Zukunft vermiesend, 
Gehören angesehen, überprüft und überwunden. 

 
Es geht um Wandel, Wachsen, Werden und Lernen, 
Uns von dem, was nicht mehr stimmig ist, zu lösen, 

Beschränkendes, Beengendes aus Sein zu entfernen, 
Das Gute zu stärken und sich zu trennen vom Bösen. 
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Entwicklung meint, sich aus Verwicklung zu befreien, 
Selbstschädigende Gewohnheiten zu unterlassen, 
Sich zum Besseren vorzutasten im wirklich Neuen, 
Situation zum Experiment beim Schopfe zu fassen. 

 
Nur dann, wenn man das, was man will, auch kann, 
Wenn man, was man nicht kann, wirklich will lernen, 
Nähert man selbstwirksam den Wünschen sich an, 
Kann man Widersprüche in und um sich entfernen. 

 
Es ist nicht einfach, in Ungewissheit aufzubrechen, 
Relative Sicherheit der Sack-Gassen zu verlassen, 

Bei existenzieller Flaute dennoch in See zu stechen, 
Sollten die vorgefundenen Umstände nicht passen. 

 
Angst samt Gewissens-Biss ist in Kauf zu nehmen, 
Will man Chance erhöhen, dass das Leben gelingt. 

Mut bedeutet, dass uns unsere Ängste nicht lähmen. 
Durch die Ängste zu gehen, meist weiter uns bringt. 

 
Chancen zu nutzen, muss man auf Altes verzichten, 
Sorgen ertragen und mit Abschieds-Schmerz leben. 
Für eine Reise in das Fremde die Anker wir lichten, 
Wenn auch das Herz klopft und Lungen uns beben. 

 
Wir müssen uns nicht arrangieren mit dem Weg, 

Den irrtümlich wir einstmals eingeschlagen haben. 
Als bewusste Menschen haben wir das Privileg, 

Uns umzuentscheiden. Die beste unserer Gaben. 
 

Sollte ich, obwohl es unvernünftig scheint, spüren, 
Dass Leben nicht mehr so schön ist, wie es war, 
Muss ich es trotz Gewohnheit nicht weiterführen. 
Gewohnheit, die überholt, bringt Leben in Gefahr. 

 
Es ist an der Zeit für mich, ins Leben aufzubrechen, 
Lässt Sehnsucht nach Wandel mich nicht mehr los. 
Festzuhalten an dem Gewohnten, wird sich rächen. 
Am Ende fragt man sich: Wozu lebte ich hier bloß? 

Lebensbegleitenden Wandel wollen 
Lohnt es sich, erwachsen zu wachsen, 

Oder sind unsere Chancen lange vertan? 
Geht nichts mehr, lässt man die Faxen, 
Fängt im Leben nichts Neues mehr an. 

 
Oft weiß man noch nicht, wer man ist, 

Man ist irgendwie irgendwas geworden. 
Das Dasein wirkt dabei so seltsam trist. 
Man denkt auch daran, sich zu morden. 

 
Nichts ist mehr wichtig. Nichts ist recht. 
Alles scheint nur schwer zu verändern. 
Was ist nur Täuschung? Was ist echt? 

Was lebt noch unter teuren Gewändern? 
 

Vieles im Leben wird erst dann wichtig, 
Wenn es droht, dass man es verliert. 

Den Wert der Wärme schätzt man richtig, 
Sobald der Ofen kaputt und man friert. 

 
Was man hat, erkennt man eher selten. 
Man weiß nicht, dass man es braucht, 

Begreift nicht, welche Werte hier gelten, 
Erlebt sich als nichtig, wie ausgelaugt. 
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Wer den Eigenwert nicht schätzen kann, 
Sein Dasein nicht sieht als stetes Werden, 

Traut nur wenig sich zu, fängt nicht an, 
Was ganz Neues ausdauernd zu erden. 

 
Die Natur-Wissenschaft hatte genossen, 
Auf Entwicklungs-Grenzen hinzuweisen: 

Hat Trieb-Mensch in enge Form gegossen, 
Unbewusstes begrenzt die Lebens-Reisen. 

 
Psychosozial und genetisch gebunden, 

Ist haarloser Affe der Herkunft verpflichtet. 
Besser, man hat sich damit abgefunden. 
Wird ansonsten vom Schicksal gerichtet. 

 
Wissenschaft sagt. Mensch ist begrenzt. 
Uns bleiben nur wenige Möglichkeiten. 

Wer nicht in jungen Jahren wird bekränzt, 
Erfährt bis ins Alter hinein meist Pleiten. 

 
Die Natur-Wissenschaftler verlachten - 
Den Diskurs-Anstand dabei verletzten - 
Philosophen, die ganz anders dachten, 
Die auf geistige Potenziale eher setzen. 

 
Doch dann kamen die Neurobiologen, 

Stellten fest, dass man sich bisher geirrt. 
Gehirn-Funktionen wurde neu gewogen, 
Was die Natur-Wissenschaftler verwirrt. 

 
Was Menschen bislang geworden sind: 
Die Erfahrung bestimmt das Ergebnis. 

Vom Fötus übers Baby bis hin zum Kind, 
Türmen sich Erlebnisse aufs alte Erlebnis. 

 
Schlechtes, das zur Schul-Zeit erfahren, 
Begrenzt unsre Spiel-Räume zu werden. 
Grenzen, die verstärkt mit den Jahren, 

Einen Wandel zum Besseren gefährden. 
 

Wer sich als Kind viel schützen musste: 
Verdrängen, verschieben und vermeiden. 
Sich nicht konstruktiver zu helfen wusste, 
Muss im Alter wahrscheinlich mehr leiden. 

 
Mitwelt wird als eng begrenzt bewertet, 

Einstellung samt Haltung wird angepasst. 
Vorstellung wächst, das Dasein gefährdet. 
Zugleich wird Wandel ängstlich gehasst. 

 
Die Herkunft wird zur Zukunft gemacht. 
Erfahrungen begrenzen den Rahmen. 
Allein bislang Denkbares wird gedacht: 
Nur immer weiter so, basta und amen. 

 
Man ist gefühlsverklebt mit alten Ideen, 
Kann sich selbst von ihnen nicht lösen. 

Kann derart angekettet Kette nicht sehen. 
Anstelle des Wacherlebens tritt Dösen. 

 
Ketten scheinen fest zu uns zu gehören, 

Verwachsen mit uns wie eine zweite Haut. 
Doch enge Ideen die Entwicklung stören. 

Wege zur Erfüllung werden derart verbaut. 
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Man sieht nur das, was man sehen will. 
Beschränkt sich auf das Erleben im Kopf. 
Doch Mitwelt wandelt sich, hält nicht still. 
Mit der Zeit wird man weltfremder Tropf. 

 
Wirklichkeit besiegt unsere Möglichkeit. 
Oder wir Menschen finden uns wieder. 

Sind zum Sprung ins Neues Sein bereit, 
Begeistert, nicht länger brav und bieder. 

 
Wir sind begeistert für sinnhaftes Wollen, 
Jedoch nicht für uns entfremdende Ideen. 
Die Echos der Heil-Schreie fern grollen. 

Führer noch immer im Hintergrund steh‘n. 
 

Neurobiologie als junge Wissenschaft, 
Hat unsere Wachstums-Chancen erkannt. 
In Kindern lebt gewaltige Entfaltungs-Kraft, 
Reiche Fülle, die noch zumeist unbenannt. 

 
Kleinkinder neufreudig Mitwelt entdecken, 
Mutig, beziehungsfähig, gestaltungsfroh. 
Erziehung muss das nicht erst erwecken. 

Es wäre viel besser, sie ließ alles so. 
 

Erziehen will zumeist noch unterdrücken, 
Will nicht fördernd das aufgreifen, was ist, 
Will ein Kind zu enger Leistung verrücken, 
Sind Leistungs-Themen auch öde und trist. 

 
Mensch funktioniert zwar, leistet perfekt, 

Doch jegliche Freude am Leben ihm fehlt. 
Lust und Begeisterung werden versteckt. 
Seele schreit auf, wenn sie derart gequält. 

 
Unser Gehirn schrumpft begeisterungslos. 
Nur wenige Hirn-Zellen werden verwendet. 
Kind wird ein funktionierender Trauer-Kloß. 

All sein Sehnen ist in Tränen verendet. 
 

Gekleidet in viel zu engen Gewändern, 
Wird durch Dauerleistungs-Druck man krank. 
Doch statt zu verenden, kann man ändern, 
Sich aktiv neu entwerfen ein Leben lang. 

 
Begeisterung ist für Wandel der Dünger. 

Lass dich ganz von solch Freude ergreifen, 
Damit wirst du gefühlt erheblich jünger. 
Neue Zell-Verästelungen können reifen. 

 
Die Zellen im Gehirn vernetzen sich neu. 
Unser Verstand wird flüssig durch Lernen. 
Bleibst du deiner Begeisterung lange treu, 

Wird sich auch uraltes Elend entfernen. 
 

Sich zu begeistern, bedarf es des Mutes, 
Neufreudig, kindlich und offen zu sein. 

Wir fragen: Was gibt es hier für mich Gutes? 
Wir laden das prallvolle Leben uns ein. 

 
Sich zu begeistern, braucht es Raum: 

Fortgeräumt wird, was nur scheinwichtig. 
Wahrhaft bedeutsam ist vieles eher kaum. 
Wir machen weniger, jedoch das richtig. 

 
Da wir durch Wald und Straßen gehen, 
Hellwach und bewusst in unserer Welt, 
Lasst uns mit des Kindes Augen sehen, 
Nicht mit Blick, getrübt durch das Geld. 
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Kindlich müssen wir vieles nicht wissen, 
Doch dürfen wir stauen, lachen, fragen. 

Kindlich gibt es für uns nur wenig Müssen, 
Doch viel Erproben und Neues-Wagen. 

 
Wir gehen mit offenem Herzen hinaus, 
Freudig verschenkend Lebens-Glück, 

Liebes-Erleben geht uns nie wieder aus, 
Kehrt derart tausendfach zu uns zurück. 

Fragen zur Lebensbilanz stellen 
Was habe ich trotz der Herkunft erreicht? 
Wurden engende Zwänge überwunden? 
Wenn Neid-Angst mich nicht beschleicht: 
Habe nützliche Lösungen ich gefunden? 

 
Habe ich mich von Erfolgs-Zwang befreit? 

Wie nah bin ich meinem Herzen gekommen? 
Bin ich Liebenswertes zu erschauen bereit? 
Mag ich mich, habe ich mich angenommen? 

 
Habe meine Innenwelt ich mir erschlossen, 
Zu meinem Wesens-Kern durchgefunden, 
Meine Wut ausgelebt, Tränen vergossen, 
Ängste gespürt, um daran zu gesunden? 

 
Was habe ich experimentierend erprobt, 
Zu mir wie zu der Menschheit zu finden? 
Habe ich mich genug für Mühen gelobt, 
Sinn-Aspekte des Seins zu ergründen? 

 
Habe ich Wagemut von mir anerkannt, 

Mich wieder und wieder neu zu erkunden, 
Dass ich vor Schatten nicht weggerannt, 
Jenseits Angst am Selbst zu gesunden? 

 
Wenn, was mir gefällt, auch anderen nützt: 

Will ich mehr davon schaffen: mutig, getrost? 
Seins-Freude vor Resignation mich schützt, 
Sobald mich ein Krisen-Unwetter durchtost. 

 
Welches Bedürfnis mag ich schon leben? 

Welches Gefühl ist mir erlaubt und bekannt? 
Kann ich mir Fehler und Irrtum vergeben? 
Nehme ich mein Leben selbst in die Hand? 

 
Wie bin mit meinem Leib einverstanden? 

Wie sehr kann dem Sein ich dankbar sein? 
Lasse ich, kommt Orientierung abhanden, 
Mutig auf den Fluss des Lebens mich ein? 

 
Mag ich mich hingeben? Lass ich mich treiben? 
Wag ich schon, meinem Selbst zu vertrauen? 
Darf alles vergehen? Muss nichts so bleiben? 
Kann ich fest auf meine Selbst-Liebe bauen? 

 
Kann ich tiefe Glücks-Momente mir gönnen? 
Bin insgesamt ich mit mir selbst zufrieden? 
Wertschätze ich mein Wissen und Können? 
Ist mir eine Lebens-Leistung beschieden? 

 
Kann ich oft wohlwollend auf mich sehen? 
Mag ich meiner Kreativität mich erfreuen? 

Zu welchen Teilen von mir kann ich stehen? 
Bin ich mir Freund, kann Mieses verzeihen? 
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Ich will nicht nur in ferne Zukünfte sehen 
Mit Lernen, Hoffen und Seins-Entwürfen, 

Will mehr zu meinem Gewordensein stehen, 
Mich gelassen niederlassen in mir dürfen. 

 
Ich will mich an dem Geglückten erfreuen, 

An dem, was ich gekonnt, was mir gelungen. 
Ich will nicht nur all das Versäumte bereuen, 
Wenn ich mich verkannt oder gezwungen. 

 
Trete in Prozess meines Sterbens ich ein, 
Gilt es, endgültig mein Sein zu bilanzieren, 

Kann ich sagen: „Es war gut, durfte so sein.“, 
Neuoffen: Wohin wird der Tod mich entführen? 

Sich zur Lebensgestaltung ermächtigen 
Vieles wird im impliziten Gedächtnis verwahrt, 

Besonders was das Beziehungs-Erleben betrifft. 
Beziehungen zu gestalten, wird besonders hart, 
Wenn Beziehungs-Erleben zersetzt war von Gift. 

 
Dann heißt es, sein Erleben neu zu justieren, 
Sich vom alten Vergiftungs-Erleben zu lösen, 
Von nun an etwas Besseres auszuprobieren, 

Sich vom Opfer zu trennen, das man gewesen. 
 

Wir sind es selbst, die das Erleben konstruieren, 
Beurteilend, wie es ist, wie es besser sein soll. 

Wir selbst in unser Leben die Konflikte einführen, 
Wir selbst erzeugen uns derart Freude und Groll. 

 
Was vom Soll abweicht, wird als Fehler gesehen. 
Ohne das Soll würde es eine Rückmeldung sein, 
Die uns hilft, in eine andere Richtung zu gehen: 
„Ich mache es besser. Ich bin nicht mehr klein.“ 

 
Aha, so habe ich es also bisher meist gemacht. 
Darf, will und wie kann ich besser es machen. 
Das wird zu machen sein. Das wäre ja gelacht, 
Könnte keine Begeisterung ich dafür entfachen. 

 
Was ich nicht kann, das kann ich noch lernen. 

Zur Neugestaltung ist es für mich niemals zu spät. 
Was dem entgegensteht, das kann ich entfernen. 
Ich freue mich darauf, dass was Neues entsteht. 

 
Nur im Neuen wird das für mich Bessere wach. 
Tritt Neuangst auf, weiß ich, ich handle richtig. 

Angst macht mich nicht mehr klein und schwach. 
Angst, zugelassen, wird als Kompass mir wichtig. 

 
Sicht-Weise auf Vergangenes können wir ändern. 
Doch Vergangenheit selbst bleibt so, wie sie war. 
Wir schlüpfen aus engen Kindheits-Gewändern. 
Als Erwachsene sind wir selten noch in Gefahr. 

 
Die eine Person springt mit dem Fallschirm ab, 

Adrenalin-Dusche und Angst-Kick findet sie geil. 
Doch andere erleben Angst wie Sturz ins Grab. 

Innerer Beobachter droht: Nichts bleibt mehr heil. 
 

Nicht mehr grübeln und uns verübeln: Warum wir 
Als Kind nicht liebevollere Eltern zur Seite hatten. 
Dazu Schuld-Überprüfung: Konnte ich was dafür? 
Damit löst sich nie der Vergangenheits-Schatten. 
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Vergangenes löst sich auf, wenn wir verstehen: 
Das war zwar damals. Aber das ist heute vorbei. 
Wir dürfen mit neuem Verständnis darauf sehen: 
Tatsachen sind alt. Doch die Bedeutung ist neu. 

 
Gegen Katastrophen-Fantasien wir uns wehren. 

Pessimist erreicht, was er sich als Drama erdacht. 
Zum Konstruktiven hin unseren Fokus wir kehren, 
Auf dass das Uns-Heilende in uns neu erwacht. 

 
Auch wenn das Kind kaum entscheiden konnte, 
Können wir Verantwortung für uns übernehmen. 
Wer sich in Verantwortungs-Vermeidung sonnte, 
Wählte den Irrweg, wenn auch einen bequemen. 

 
Es geht darum, dieses Dasein aktiv zu gestalten, 
Sich zu öffnen, dass Erleben gestalten uns kann, 
Und freundlich achtsam bisweilen innezuhalten 
Um das Erleben neu zu deuten dann und wann. 

 
Wie kann ich Erleben auch konstruktiv sehen? 
Was kann aus Erlebten ich für mich erfassen? 
Muss, was bisher war, immer so weitergehen? 
Wie kann destruktive Deutungen ich lassen? 

Wandel lernen 
Herrje, wir haben uns in der Welt inkarniert. 
Von nun an fesseln uns die Familien-Bande. 
Ob Gefesselt-Sein wohl ins Glück uns führt 
Oder eher hinein in Schimpf und Schande? 

 
Fördern uns die Eltern als Vater und Mutter? 

Sind unsere Geschwister uns wohl gesonnen? 
Ist familiär das meiste für uns hier in Butter? 

Riecht ranzig das Leben ganz ohne Wonnen? 
 

Kam man zu Eltern, die sich fühlten gestört 
Und deshalb ihre Kinder gleich mit verstören? 
Sinnlos ist, dass man sich über Eltern empört, 
Ohne mit seinem Stören selbst aufzuhören. 

 
Wir übernehmen der Eltern Störungs-Muster, 
Wie wir sie als Kind in der Familie erfahren, 

Es sei denn, wir werden allmählich bewusster, 
Um die Störungen nicht mehr aufzubewahren. 

 
Der Weg steht uns offen zur Selbst-Befreiung. 
Den müssen nur konsequent wir beschreiten. 
Achtsam mit Selbst- und Fremd-Verzeihung 
Können wir Erleben zur Freude hin weiten. 

 
Wir sind, wer wir waren und wie wir werden. 
Wir sind unser Sein als ständiges Wandeln. 
Wir können uns dadurch seelisch gefährden, 

Dass wir dem oftmals entgegen handeln. 
 

Wer wir hier und heute sind, wurde erlernt. 
Schon in Mutters Gebär-Mutter ging es los. 
Altes Störendes man neu lernend entfernt. 
Dafür sind wir Erwachsene klug und groß. 

 
Klar tragen wir die Herkunfts-Gene weiter, 
Durch Migration und durch Sex gemischt. 
Hoch droben auf unserer Evolutions-Leiter 
Werden Gene auch lernend aufgefrischt. 
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Die Gene bilden den Möglichkeits-Rahmen. 
Was daraus wird, wird von uns mitentschieden 
Danach, mit wem wir hier zusammen kamen, 
Was aufgesucht wurde oder was gemieden. 

 
Einige der Gene ein- oder aus wir schalten, 
Je nachdem, was wir wie im Leben erleben. 
Im Werden erst die Gene wir ausgestalten. 
Nur eher Weniges ist total fest vorgegeben. 

 
Ein Samen wächst erst, wenn er begossen, 

Wenn die Sonne ihn wärmt und Boden weich. 
Wer eine ihn fördernde Familie hat genossen, 
Wird eher seelisch stimmig und geistig reich. 

 
Es lohnt sich zumeist, für uns zu erhoffen, 

Dass unser Leben sich stetig wandeln kann, 
Wenn wir, für neue Erfahrung wirklich offen, 
Entscheiden und passend handeln sodann. 

 
Was früh als Kind erlernt ward, sitzt schon fest. 
Sich neu zu justieren, erfordert Mühe und Zeit, 
Das Gehirn uns nur langsam umlernen lässt. 
Entscheidend ist jedoch: Wir sind dazu bereit. 

 
Gelerntes, das stört, ist schwer zu vergessen. 
Was nichts taugte, wird uns weiter bedrücken. 
Elend löst sich nicht auf, wird es ausgesessen. 
Es gilt, unser Erleben aktiv zurechtzurücken. 

 
Umzulernen bedeutet dann, Neues zuzulassen, 
Unsere Angst vor dem Wandel zu überwinden, 
Experimentier-Chance beim Schopf zu fassen, 
Sein Leben auf tragfähigere Werte zu gründen. 

 
Jeglicher Wandel braucht unser tiefes Wollen, 
Begeisterung, kein Mal-Sehen, kein Vielleicht, 
Braucht konsequente Aktivität aus dem Vollen, 
Kein Ein-Wenig: träge, gemütlich und seicht. 

 
Hilfreich sind wohlwollend-geduldige Personen, 
Die uns, wie wir derzeit hier sind, einfach lieben, 
Und die Idee: Es wird sich für uns sehr lohnen, 
Dass so lange wir achtsam daran geblieben. 

 
Einander einfach und wahrhaft zu lieben heißt: 
Ich stehe felsenfest zu dir, und zwar unbedingt. 

Respekt man einander meist damit erweist, 
Dass man nichts fordert, erdroht und erzwingt. 

 
Da man nun einmal nur sich selbst leben kann, 
Kein Mensch im Schatten der anderen gedeiht, 
Nimmt man auch keine fremde Bedingung an. 

Unterwerfung unter andere erzeugt stetes Leid. 
 

Man muss notwendigen Wandel wirklich wollen. 
Zu viel Altes bleibt sonst kleben in den Zellen. 

Wir graben uns tief hinein in den inneren Stollen, 
Um uns unseren verdunkelten Seiten zu stellen. 

 
Gefordert wird seelische Leistung, dass abgelegt, 

Was uns an einst erlittenes Elend noch bindet. 
Denn solange man seine Opfer-Haltung pflegt, 
Man auf keinen Fall einen Neuanfang findet. 
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Man kann gut Lebens-Energie verbrauchen, 
Indem man über das Leben klagt und klagt, 

Kann Selbst-Wert-Gefühl zusammenstauchen, 
Bis man nur noch herumhängt: klein, verzagt. 

 
Wenn wir, streng uns gegenüber, nicht mochten, 
Was an Engendem in unserer Kindheit geschah, 
Bleiben wir ablehnend mit der Enge verflochten, 
Unseren unfähigen Eltern dabei innerlich nah. 

 
Es reicht nicht aus, mühsam zu unterlassen, 

Was unseren Eltern einstmals nicht gut gelang. 
Wir entwickeln neu für uns: Was kann passen? 
Das Elend zu verneinen allein hält uns krank. 

 
Veränderungen in uns sind zumeist begleitet 

Von Turbulenzen im Innen wie im Außen. 
Dass sich unser Entscheidungs-Raum weitet, 
Können etliche von uns noch nicht aussteh‘n. 

 
Turbulenzen sind für viele sehr unangenehm: 
So manches geht dabei drüber und drunter. 
Gewohnheiten schienen sicher und bequem, 
Auch wenn das Leben dadurch nicht munter. 

 
Nichts ist mehr wie früher. So geht das nicht. 
Alles muss doch stets seine Ordnung haben. 

Jegliche Wandel-Absicht bringe ich vor Gericht. 
Veränderungen kann man sogleich begraben. 

 
Signale für Veränderungs-Notwendigkeit 
Werden neuängstlich zumeist übersehen. 
Eine breiige Stagnation macht sich breit, 

In der auch Gesellschaft kann untergehen. 
 

Neuängstliche sind häufig fehler-intolerant. 
Doch Fehler geschieht, wo Neues probiert. 

Besser, man bleibt in den Routinen verrannt, 
Bevor einem hier noch ein Fehler passiert. 

 
Die Idee eines Wandels man gern verwarf. 
Es ist doch noch alles so okay, wie es ist. 
Derzeit besteht kein Handlungs-Bedarf. 

Das Neue ist doch stets größtenteils Mist. 
 

Neuängstliche eine Rückmeldung scheuen, 
Sind desinteressiert, wie es anderen geht, 
Sie wollen ihr Unterlassen nicht bereuen. 
Sie wollen nicht bemerken: Es ist zu spät. 

 
Neuängstliche meiden Wert-Transparenz, 

Wollen zu Qualitäts-Kriterien keine Klarheit. 
Wenn ich Leben überschaubar begrenz, 
Erhalte ich lange meine private Wahrheit. 

 
Ich lasse mich von niemanden kritisieren. 
Kritik ist nie konstruktiv, nie differenziert. 

Darum wird mich Kritik nicht weiter führen. 
Das habe ich längst vom Leben kapiert. 

 
Wieso soll es überhaupt einen Wandel geben? 

Bisher hat doch alles recht gut so geklappt. 
Früher hatten wir ein viel besseres Leben, 
Als ein alter Mensch noch Autorität gehabt. 
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Wenn schon Veränderung, dann nicht diese. 
Man sollte niemals so viel experimentieren. 

Experimentierend kommt man leicht ins Miese. 
Besser ist, es würde nichts Neues passieren. 

 
Soll unsere Jugend doch das Neue wagen. 

Die werden sich die Hörner schon abstoßen, 
Die werden wie wir am Fortschritt verzagen. 
Was die auch machen, es geht in die Hosen. 

 
Das sieht doch jeder, dass es so nicht geht. 
Ich werde den Teufel tun, hier einzugreifen. 
Ein jeder letztlich für sich ganz alleine steht. 
Auf Solidarität kann man im Alltag pfeifen. 

 
Wenigen gereicht Turbulenz zur Freude: 

Endlich passiert mal wieder etwas Neues. 
Blödsinn ist, dass man Wandel vermeide. 

Wandel ich mich nicht, ich sicher bereu es. 
 

In ihnen wächst Veränderungs-Spannung, 
Die Ahnung davon: Etwas Neues muss her. 
Und zwar recht bald, nicht irgendwann, und 
Das Alte funktioniert lange gar nicht mehr. 

 
Es geht dabei darum, sich zu entscheiden: 

Will ich Bewahrer und auch Erneuerer sein? 
Womit verhindere ich des Lebens Leiden? 
Eine bewusste Wahl erst wird uns befrei‘n. 

 
Die Welt, in der wir leben, wandelt sich. 

Ich verändere mich selbst tagtäglich auch. 
Ich lasse mich und meine Vitalität im Stich, 
Entscheide ich: Nichts Neues ich brauch. 

 
Mensch ist zu achtzig Prozent aus Wasser, 

Das stetig in Organen und herum um sie fließt. 
Unser Leib ist also kein Wandlungs-Hasser, 
Zumal er ständigen Wasser-Tausch genießt. 

 
Millionen von Zellen sterben in uns täglich 

Und ebenso viele werden in uns neu geboren. 
Wie war es trotzdem bei vielen von uns möglich, 
Dass wir unsere Freude am Wandel verloren? 

 
Was zwingt uns denn zu sein, wie wir waren? 

Was hält uns in Normen und Formen gefangen? 
Wieso können wir in all unseren Lebens-Jahren 

Nicht zu einer flexibleren Haltung gelangen? 
 

Was fesselt uns so sehr ans vertraute Gestern, 
Obwohl Vergangenes unbeeinflussbar vorbei? 

Was lässt uns über die Menschen lästern, 
Für die jeder Tag wie ein Wunder und neu? 

 
Ist es der Leistungs-Druck, dem wir erliegen, 
Wollen wir unbedingt zu Gewinnern zählen? 

Darf uns Wettbewerbs-Druck derart verbiegen, 
Unseren Geist und Leib für Höchstform quälen? 

 
Unter zu viel Druck kann sich keiner entfalten. 
Konkurrenz bewirkt nur ödes Spezialisieren. 

Ein Mehrdesselben erhält nur alles beim Alten. 
Als Fach-Idioten wir den Weitblick verlieren. 

 
  



128 
 

Wettbewerb macht uns eng und angepasst, 
Stromlinienförmig eingefügt in starre Normen. 
Was uns gut tut, wird dabei nicht angefasst, 

Denn es könnte die alten Normen verformen. 
 

Umfassende Bildung entsteht als Lebens-Werk. 
Zu Klarheit und Weisheit braucht es Reife-Zeit. 
Kompetenz wächst in mir, bis ich endlich merk: 

Ich bin zu verantwortlichem Handeln bereit. 
 

Umsicht, Einsicht, Vorausschau, In-sich-Ruh‘n: 
All dieses erwächst aus stetem Lebens-Fluss, 

Man kann Leben nur zulassen, kann wenig tun. 
Persönliche Reife verträgt selten ein Muss. 

 
Beziehungsfähig werden eher die, die fließen, 
Die Mitwelt Wandel-Bereitschaft signalisieren, 
Die es gelernt haben, ihr Leben zu genießen, 
Die Leben als Prozess voll Neufreude führen. 

 
Ich und Du. Daraus wird nur dadurch ein Wir, 

Wenn ich bereit bin, mich auf dich einzulassen. 
Doch mich einlassend ich Teile vom Ich verlier, 
Die nicht mehr in das größere Ganze passen. 

 
Wir überwinden die uns fesselnden Muster, 
In der Kindheit nützlich, heute eher störend. 

Befreit vom Ballast wächst Lebens-Lust mehr. 
Lass los, was mehr zum Gestern gehörend. 

 
Wir tragen schwer an Herkunfts-Geschichte, 

Die Fließen verhindert aus Scham und Schuld. 
Sieh Leben im scham- und schuldfreien Lichte. 

Übe dich neu beginnend in Mut und Geduld. 
 

Fließt unser Lebens-Fluss bisweilen noch träge, 
Bekommt uns dieses Geduldig-Sein besser. 

Geistigen Stillstand hingegen niemals erwäge. 
Leben pulsiert nicht im stehenden Gewässer. 

 
Unser Leben will, dass wir uns an ihm reiben, 
Wir liebevoll wach uns durchs Sein begleiten, 

Mal schwimmen wir. Mal lassen wir uns treiben, 
Mitfließend Platz wir für Freundschaft bereiten. 

 
Gefordert wird unsere Initiative, dass erprobt, 
Was wir uns vom Leben noch alles erträumen, 

Dass man bei Problemen und Fehlern nicht tobt, 
Dass wir uns Mangel und Irrtümer einräumen. 

 
Alles Alte ist mächtig, allein weil es existiert. 
Tatsachen bestimmen machtvoll Geschehen. 
Nichts wirklich Neues in und mit uns passiert, 
Solange wir zu streng und zu eng vorgehen. 

 
Neues ausprobieren und dann wahrnehmen, 
Was das so an Wirkungen nach sich zieht. 

Wir verharren nicht mehr starr im bequemen, 
Uns schon sattsam bekannten Lebens-Lied. 

 
Lieber falsch singen als weiterhin angepasst. 

Neues braucht von uns Chancen zu gedeihen. 
Grundsatz-Beschluss wird gemeinsam gefasst, 
Einander Misstöne beim Proben zu verzeihen. 
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Kaum Sturheit, immer weniger Rechthaberei, 
Dafür viel Geduld, Demut und Bescheidenheit. 
Was noch nicht gelang, macht man eben neu. 

Vollendung erfordert viel Übung und Zeit. 
 

Perfektionismus jedoch birgt manche Tücke: 
Raubt uns Energie. Schafft falsche Ewigkeit. 

Lieber und ehrlicher ist mir der Mut zur Lücke, 
Denn der macht uns weiterhin wandelbereit. 

 
Unvollendet zu sein, muss nicht schlecht sein. 

Die Folge-Generation kann daran weiter bauen. 
Ständige Fortentwicklung sollte uns recht sein. 
Zu viel Schaffer-Stolz stört Wandel-Vertrauen. 

 
Gute Eltern stehen zu Schwächen und Fehlern, 

Kinder müssen dann nicht altklug erstarren. 
Es macht unbeweglich, unmenschlich, stählern, 
Wenn wir auf unserem Stand-Punkt beharren. 

 
Wenn schon Standpunkte, dann aber beweglich. 
In den seltensten Fällen ist ein einziges richtig. 
Viel Gleichwertiges anderes ist meist möglich. 
Sich durchzusetzen, ist häufig nicht wichtig. 

 
Im Zentrum steht unsere Liebe, nicht die Macht, 
Stehen Zuneigung, Hingabe, Freude, Vertrauen. 
Ein Mensch, der gern mit Humor über sich lacht, 
Wird eher gütig und sanft auf andere schauen. 

Zum Experimentieren bereit sein 
Unser Leben ist real einzig im Augen-Blick. 
Wer also vorausdenkt, der vermeidet sich. 

Ist Vorausschau Lebens-Ablenkungs-Trick? 
Lässt man sein Leben vorsorgend im Stich? 

 
Präventiv schreitet man gedanklich voran. 
Weitet zeitlichen Bewusstseins-Horizont. 

Vorausschauend man sich vermeiden kann. 
Auch im Rückblick hätte man das gekonnt. 

 
Sich zu meiden, entsteht meist aus Angst, 

So, wie man jetzt ist, noch nicht zu genügen. 
Wenn du mehr, als du bist, von dir verlangst, 
Musst du dich umgehen, belügen, betrügen. 

 
Trug-Schluss ist, Leben verliefe nach Plan. 
Das wahre Sein lässt sich darauf nicht ein. 
Erweist sich Planbarkeit jedoch als Wahn, 

Stellt man enttäuscht auch die Vorschau ein. 
 

Vorschau ist nicht vergleichbar mit Planen, 
Macht aus Möglichkeit keine Wirklichkeit. 
Prävention ist mehr offenes Vorausahnen, 
Ist Gedanken-Spiel mit Wahrscheinlichkeit. 

 
Voraus zu schauen, typisch menschlich ist. 
Nur wenige Tiere sich um Zukunft sorgen. 
Der Hamster nur Vorrat vom Vorjahr frisst. 
Kluge Menschen denken weit ins Morgen. 

 
Kluger Mensch baut keine Atom-Anlagen. 
Denkt an die Enkel und an Nachhaltigkeit, 
Denkt vor, statt nachdenkend zu klagen, 
Macht sich schon jetzt für Zukunft bereit. 
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Die Zukunft ist nicht statistisch zu ermitteln, 
Denn die Statistik erfasst nur die Quantität. 
Auch indem wir die Vergangenes bekritteln, 
Uns keine lebenswertete Zukunft entsteht. 

 
Was uns gestern nützte, kann heute schaden. 
Ein Zuviel Desselben ist oft dessen Untergang. 

Wenn Tausende im selben Teiche baden, 
Machen sie sich durch Bakterien krank. 

 
Das Gegenteil von schlecht ist noch nicht gut. 
Elend zu verneinen, reicht nicht zum Glück. 
Besser ist, wenn man vom Guten mehr tut. 

Besser nach vorne wir schauen, nicht zurück. 
 

Gestaltung der Zukunft ist ein Wechsel-Spiel 
Von dem, was gewünscht und was geschieht. 
Einflüsse und Wirkungen gibt es viel zu viel, 

Als dass man sie alle bewusst stets einbezieht. 
 

Die Zukunft ist unser größtes Realexperiment, 
Wo Visionen mit Wissen und Können vereint. 

Unsere Zukunft ist das, was noch keiner kennt, 
Auch wenn sie so mancher zu kennen meint. 

 
Zu experimentieren ist menschlich gemeint. 

Wir beziehen alles ein, was wir schon wissen. 
Unmenschliche Ziele werden klar verneint. 
Fiese Fehler wir nicht wiederholen müssen. 

 
Man kann wissen, dass es Lebens-Krisen gibt, 
Diese schon vor der Wiege bis hin zur Bahre. 
Auf die Krisen zu starren – machtlos, betrübt – 

Ist für uns in Zukunft nicht mehr das Wahre. 
 

Krisen nutzen wir als Chance, neu zu werden. 
Werden zur Gefahr, da wir sie nicht erkennen. 

Nicht vorbereitet auf sie wir Wachsen gefährden. 
Stete Entwicklung in Liebe ist jedem zu gönnen. 

 
Lernen wir also, achtsam zu experimentieren 
Mit uns, mit unseren Nächsten, mit der Welt. 
Kluge Experimente können uns dahin führen, 

Dass es mit unserer Menschheit besser bestellt. 

Vorfindliches nicht beschönigen 
Viele von uns fühlen sich irgendwie verpflichtet, 
Fehler, Mängel und Schwächen zu vertuschen. 

Doch Vertuschtes ist damit nicht vernichtet, 
Es führt eher dazu, immer weiter zu pfuschen. 

 
Viele von uns leben noch mit Lebens-Lügen. 
Sie müssen besser erscheinen, als sie sind. 
Wie sie sind, glauben sie nicht zu genügen. 
Versagens-Angst sitzt tief im inneren Kind. 

 
Viele von uns müssen Eltern idealisieren, 
Machen sich eine heile Kindheit zurecht, 
Um Sehnen und Mangel nicht zu spüren. 
Mach mir nur nicht meine Eltern schlecht. 

 
Sie haben doch stets ihr Bestes gegeben, 
Haben mich damals zu recht geschlagen, 
Mich so vorbereitet auf ein hartes Leben. 

Ihrer Strenge wegen kann ich viel ertragen. 
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Krisen-Situation wird abwiegelnd gedeutet: 
Das kriegen wir schon irgendwie in Griff. 
Konflikte werden auf andere umgeleitet: 
Wir sitzen doch in einem anderen Schiff. 

 
Beschönigende Worte für asoziales Handeln: 
"Wir haben ihn mit Drohungen ruhig gestellt." 
Abgewertet wird, was notwendig zu wandeln: 
"Es gibt so viel Schlimmeres auf dieser Welt." 

 
Qualitäts-Anforderungen werden gesenkt: 

"Wir werden hier wohl abspecken müssen." 
Unschöne Informationen werden verdrängt: 
"Das will doch sowieso keiner hier wissen." 

 
Beschönigen wir oft, um besser da zu stehen, 
Zeigt das, was in Gemeinschaft nicht stimmt. 
Wer nicht den Mut hat, zu Fehlern zu stehen, 
Sich Chance zu wirksamem Wachsen nimmt. 

 
Fehler und Mangel wie Konflikt und Krise 
Werden aktiv als Lern-Anlass einbezogen. 
Mieses verdrängen macht es erst miese. 

Beschönigen heißt: Es wird schöngelogen. 

Ungewissheit und Risiken zulassen 
Risikofrei kann unser Erden-Sein nicht sein. 

Zum Beispiel ist Leben am Ende stets tödlich. 
Vor die Hunde gehen wir, bilden wir uns ein, 
Jedes Missgeschick sei im Dasein schädlich. 

 
Wir brauchen Fehler, aus ihnen zu lernen, 
Brauchen Ungewissheit, lebendig zu sein. 

Da Unvorhersagbares aus Sein wir entfernen, 
Stellen wir Leben schon vor dem Tode ein. 

 
In Theorie kann man heiles Leben erplanen, 
Doch in Praxis tritt oft heilloses Chaos dazu, 

Ereignen sich Situationen, die nicht zu ahnen. 
Doch meide ich Chaos, solang‘ ich nichts tu? 

 
Auch Nichtstun führt uns nicht in Sicherheit. 
Man entkoppelt sich von dynamischer Welt. 
Wer nicht zu Not wendendem Wandel bereit, 

Irgendwann in Stagnations-Krisen verfällt: 
 

Ich verstehe Welt nicht mehr um mich herum 
Und weiß mich nicht mehr in ihr zu bewegen. 
Ich fühle mich einsam, abgekoppelt, dumm. 
In all dem Wandel liegt nirgends ein Segen. 

 
Perfektion in Lebens-Praxis: nicht zu erreichen. 

Allzu viele Bedingungen wirken auf uns ein. 
Kein Grund, nichthandelnd Segel zu streichen. 
Doch noch ein Grund mehr, tolerant zu sein. 

 
Kein: Falls du Neues machst, mach es richtig. 
Kein: Irrtümer dürfen dir niemals passieren. 
Chancen für Neues auf die Art vernicht‘ ich. 

Wünschenswerte Zukunft wir derart verlieren. 
 

Keiner weiß, was wird, wenn Neues wir wagen. 
Schmetterlings-Flügel-Schlag entfaltet Sturm. 

Lasst uns verändern, worüber wir klagen. 
Wir essen den Apfel und nicht den Wurm. 
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Ohne Risiken wird nichts Neues entstehen. 
Neusuche ist eine Reise ins Unbekannte. 
Wohin diese führt, ist nicht zu übersehen. 

Man ahnt bisweilen, dass man sich verrannte. 
 

Eher ein Vermuten, kein sicheres Wissen. 
Gesichertes Wissen verhindert das Lernen. 
Wir Risiko-Bereitschaft entwickeln müssen, 
Wollen Elend wir aus dem Leben entfernen. 

Neues wagen 
Zu leben ist mit Unsicherheiten verbunden. 

Vieles entzieht sich unserer Planbarkeit. 
Wird Angst vor Neuem nicht überwunden, 
Sind wir nicht wirklich fürs Leben bereit. 

 
Neues geht oft mit vielen Fehlern einher. 
Wir sind auf so vieles nicht vorbereitet. 

Solange Irrtümer uns irritieren noch sehr, 
Uns die Neufreude im Dasein entgleitet. 

 
Paradox ist es, neue Wege zu beschreiten, 
Doch die ohne Umweg begehen zu wollen. 
Wir können für uns nichts Neues bereiten, 

Solange wir noch unseren Fehltritten grollen. 
 

Perfekt-Sein-Wollen, bevor was vollendet, 
Samt Mangel an Kraft, Ungewisses zu wagen, 
Gegen Vitales in unserem Sein sich wendet. 

Sicherheits-Denke geht Glück an den Kragen. 
 

Mit Sicherheits-Denke will Angst man meiden: 
Regelnd und planend zurrt man Dasein fest. 
In Regeln ersticken unsere Lebens-Freuden. 
Wichtiges im Leben wenig sich planen lässt. 

 
Freundschaft, Gesundheit, Glück und Liebe 
Halten sich gar selten an Regeln und Pläne. 
Mit starren Prinzipien nichts davon bliebe, 

Was ich mir eigentlich von Herzen ersehne. 
 

Fluch wird überzogenes Sicherheits-Streben, 
Vor allem bei Themen wie Geld und Wohnen. 
Unsicher bleibt stets ein schöpferisch Leben. 
Todsicheres Hiersein wird kaum sich lohnen. 

Sich Neues und Gutes erlauben 
Förderndes suchen, Hemmendes meiden. 
Leben heißt, sich für sich zu entscheiden. 
Entschieden tue ich Gutes und tue mir gut, 
Stärke handelnd wachsenden Lebens-Mut. 

 
Zum Glück zählt, Heilendes zu verstehen, 

Nicht nur auf Elends-Vermeidung zu sehen. 
Man kann meist zwei Optionen wählen: 

Will man Heiles stärken oder sich quälen? 
 

Irrtum zu glauben, wer Elend vermeidet, 
Sich so ein glückliches Leben bereitet. 

Wer stets auf Abwehr von Mangel guckt, 
Wird von Angst vor Mangel verschluckt. 

 
Wenn rechts Gold-, links Misthaufen steht, 
Entscheidend, auf welchen Haufen ihr seht. 
Wenn wir störende Handlungen negieren, 
Wird uns das nicht ins Glück hineinführen. 
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Besser als ängstlich abwehrend Meiden 
Ist hinwendend experimentell Entscheiden. 

Glück wird nicht deshalb uns erfassen, 
Da wir Unglücklichmachen unterlassen. 

 
Weder Mensch noch Seele negierend lebt. 
Heilsamer, wenn ihr euch Erlaubnis gebt. 
Sage nicht: Ich will nicht mehr traurig sein, 
Lade herzoffen selbstliebende Freude ein. 

 
Nachts magst du Schlaflosigkeit beklagen 
Oder Wachsein nutzend Neues wagen: 

Du setzt dich zum Malen, zum Schreiben 
Der Gedanken, die Schlaf dir vertreiben. 

 
Du sagst, das gehe nicht, sei ohne Zweck, 

Weil Licht anknipsend ich den Partner weck. 
Denken hat dich zum Mist-Haufen geführt, 
Wo du hausgemachtes Elend reproduziert. 

 
Wir bleiben stecken im Gewohnheits-Mief, 

Statt Bedürfnisse zu verwirklichen – kreativ, 
Statt dass jeder eigenes Schlaf-Zimmer hat, 
Findet sexarmes Zusammenschlafen statt. 

 
Keiner kann sich im Eigen-Rhythmus rühren, 

Muss Nachtleben in falscher Rücksicht führen. 
Partnerschaft, in Wohnkonvention gepresst. 

Tötet die Liebe, die nicht erpressen sich lässt. 
 

Selbstständigkeit bei Erwachsenen ist billig. 
Wenn Zusammensein, dann bitte freiwillig. 
Will Partner nachts schreiben, Radio hören, 

Kann er für sich bleiben, ohne zu stören. 
 

Was sind Handlungen, die stärkend heilen, 
Denen wir uns zuwenden, wo wir verweilen? 
Es ist Bereitschaft, im Lebens-Fluss zu sein. 
Uns entfaltend laden wir Nicht-Erprobtes ein, 

 
Experimentierend unterbrechen wir Ritual, 
Wenn wir spüren: Alltag bereitet uns Qual. 
Merkst du freudlos, es geht so nicht mehr, 
Muss Wachstums-Impuls für Neues her. 

 
Heilsames in deinem Leben ist immer neu. 

Darum dich zu Experimentieren nicht scheu. 
Probiere, was gut tut und was du brauchst. 

Dich achtend mit dir Friedens-Pfeife rauchst. 
 

Findest du in dir zu friedvoller Harmonie, 
Übernimmt Seele Führung, zeigt dir, wie 
Du Liebe, Energie und Erfolg integrierst, 
Ein gelingendes Leben in dir inszenierst. 

 
Wer Seelen-Stimme Aufmerksamkeit zollt, 
Blickt herzlich auf einen Haufen voll Gold, 

Erfährt, dass es stets Alternativen gibt, 
Wird Leben lieben, weil Leben ihn liebt. 

Sich trauen, optimistisch zu sein 
Bemühen, durch Planen Tod auszuschalten, 

Denken von einem Worst-Case zum nächsten, 
Wird Seelen-Leben auf Spar-Flamme halten. 
Misstrauen lässt vom Gelingen uns abseh’n. 
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Auf Gelingen vertrauen, erfordert viel Mut, 
Vor allem dann, da wir vor Krisen stehen. 
Doch wir tun uns und anderen nicht gut, 

Da wir nur auf Gründe zu scheitern sehen. 
 

Zweifel samt Zukunfts-Angst wirkt wie normal, 
Wenn man Herkunfts-Quellen nicht schaute: 
Wer war, der mir Lebens-Vertrauen stahl? 

Wie kam, dass ich als Kind kaum vertraute? 
 

Nicht naives Denken: Es wird schon alles gut. 
Jeder muss zum Guten aktiv Beitrag leisten. 
Dazu zählt auch der Selbst-Erkundungs-Mut: 
Ich will misstrauischem Kind in mir beisteh’n. 

 
Bin ich misstrauisch, sollte ich mich fragen: 

Traue ich eigentlich mir selbst über den Weg. 
Oder empfinde ich mir gegenüber Unbehagen. 
Schwäche mir einzugestehen, ich nicht überleg. 

 
Selbst-Anschluss per Fremd-Schau verlieren: 
Ich misstraue dir, ohne zu mir hinzuschauen. 
Ich benutze dich, Misstrauen zu projizieren, 

Zeige dir meine Wut samt Zähnen und Klauen. 
 

Ich wähle dich als Ersatz, dich zu bekämpfen. 
So muss ich den Kampf nicht im Inneren führen. 
Dir misstrauend kann ich Misstrauen dämpfen, 
Muss nicht an Ursachen der Macken rühren. 

 
Ich habe dich zwar gewählt, mich zu vertreten 

In Gremien, wo über Gemeinschaft entschieden. 
Doch Misstrauen gegen dich entsteht, denn 

Ich habe den Eindruck, du hast mich gemieden. 
 

Günstig ist, Eltern auf Vertreter zu übertragen: 
Für was die mir angetan, muss Vertreter leiden. 
Heute endlich kann ich Aufmüpfigkeit wagen. 
Mich rächend, vermiese ich euch die Freuden. 

 
Pessimismus fokussiert aufs Scheitern Blick. 
Wie was gut gehen kann, wird kaum bedacht. 

Statt ins Glück, geht man in altes Elend zurück. 
Statt dem Morgen Kindheits-Gestern erwacht. 

 
Zu sehr eingeschränkt wird Handlungs-Wahl, 

Da man in Gemeinschaft kaum wem vertraute. 
Sich einzulassen wird zu Selbst-Aufgabe-Qual. 

Statt Lebens-Lust herrscht Freuden-Flaute. 

Leben braucht Lösungen 
Krank wird, wer zulässt, dass er gekränkt, 
Wer sich eher Leiden als Freude bereitet, 

Bedürfnissen zu wenig Beachtung schenkt, 
Kaum wohlwollend sein Hiersein begleitet. 

 

Es scheint noch schwer, auf sich zu hören, 
Nicht trügerischen Stimmen zu verfallen. 

Doch aufzuhören, sich selbst zu zerstören 
Scheint schwerste Übung zu sein von allen. 

 

Wer kaum geliebt, füllt Lücken mit Hass 
Auf sich selbst und auf die lieblose Welt. 

Seinen Herz-Raum erlebt er wie ein Fass, 
Bei dem im Elend der Boden zerschellt. 
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Fehlt der Boden, kann beim besten Willen 
Kein anderer Fass auffüllen trotz Streben. 
Die Liebes-Sehnsucht ist nicht zu stillen, 
Wenn der Liebe wir keinen Boden geben. 

 
Um ein Leben in Liebe voll zu genießen, 

Geht es zentral darum, ins Herz zu gehen, 
Die Wunden der Herkunft zu verschließen 
Und zu lernen, zu allem in sich zu stehen. 

 
Wir können lernen, fest zu uns zu halten, 
Uns mit uns selbst eng zu befreunden, 

Das Leben als Liebes-Fest zu gestalten, 
Abgespaltenes wieder einzugemeinden. 

 
Leben in Liebe ist lebbar. Man kann’s 
Lernen, achtsam und mit Verzeihen. 

Ziel ist es, sich zu akzeptieren – ganz. 
Wer sich wertschätzt, kann sich freuen. 

 
Wer damit aufhört, sich zu kränken, 

Hat endlich die Chance zu gesunden. 
Unsere Schritte ins Leben wir lenken, 
Sobald zu Selbst-Liebe wir gefunden. 

 
Man hat oder man wurde oft gekränkt. 
Gekränkte rächen sich und verhärten. 
Das Herz wird kränkend eingezwängt, 
Verletzbaren Kern nicht zu gefährden. 

 
Hat man viel gehasst in seinem Leben, 
Hat man vieles verdammt und verflucht, 
Wird es vieles dann zu vergeben geben, 
Wenn man nach innerem Frieden sucht. 

 
Man hat üble Gewohnheit eingefleischt. 
Fleisch Gewordenes ist nicht bewusst. 

Was die Aufmerksamkeit nicht erheischt, 
Lässt uns erstarren. Starre schafft Frust. 

 
Gewohnheit wird uns zur zweiten Natur, 
Legt sich träge um Haut, klebrige Hülle. 
Bringt uns suchend oft auf falsche Spur, 
Weit abseits der wahren Lebens-Fülle. 

 
Du könntest Leben ab heute ändern. 

Ich weiß, sich zu ändern, hat keiner gern. 
Nicht nur kosmetisch an den Rändern. 
Sondern grundsätzlich mitten im Kern. 

 
Löse dich von uralten Denk-Konzepten, 

Die der Mitwelt und dir nur Elend gebracht. 
Zu lange wir Hoffnung mit uns schleppten, 
Dass etwas im Außen uns glücklich macht. 

 
Doch Glück findest du nimmer außer dir. 

Glück kannst du nur in dir selbst erlauben. 
Glück findet sich nur im Jetzt und im Hier. 
Pflücke und iss sie, wenn reif die Trauben 

 
Lebe dein Leben dich hingebend gelöst. 
Hingeben gelingt eher dem, der vergibt, 

Der sich mutig öffnend das Herz entblößt. 
Man lebt verloren, wenn man nicht liebt. 
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Wahrhaftigkeit anstreben 
Wahrheit ist nicht das, woran man fest glaubt. 

Dann wäre das Motto: Je fester, je wahrer. 
Wahrheit entsteht erst, wenn Zweifel erlaubt. 
Wahrheit erlangt nicht der Zweifel-Aussparer. 

 
Glaube und Zweifel sowie Wissen und Ahnen, 
Frage und Antwort sowie Licht und Schatten: 
Alle gemeinsam zur Wahrheit uns mahnen. 
Vom Wahren so oft wir entfernt uns hatten. 

 
Wahrhaftigkeit entsteht, wenn wir uns suchen, 

Wenn wir bereit sind, unser Herz zu finden, 
Wenn wir Weisheits-Weg zur Seele buchen, 
Versuchung der Schein-Welten überwinden. 

 
Unser wahres Sein ist von Nebel verschleiert, 

Von falschen Wünschen, Begierden überlagert. 
Geistes-Nebel verstärkt sich, wird herum geeiert, 
Werden Sinn und Sinnlichkeit stets abgemagert. 

 
Wir dürfen und können unsere Wahrheit finden, 

Die Sinnhaftigkeit unseres Daseins erhellen, 
Den Schleier der Ahnungslosigkeit überwinden, 
Uns dem Sein in seiner ganzen Weite stellen. 

 
Wir geben uns Erlaubnis, vor dem Aufbrechen 
Wollen und Können für die Reise zu stärken, 
Um, wenn wir in See gen Wahrheit stechen, 

Erfolgreich und frei zu sein in unseren Werken. 
 

Zur eigenen Wahrheit zählt wahre Begabung: 
Was kann und will ich zum Dasein beitragen? 

Was verliehe Geist Sinn und Herz Labung, 
Verhinderte Unsinn, Frustration, Versagen? 

 
Wahrheit zu erfahren, ist Weg wie auch Ziel. 
Wahrhaftig zu werden, fängt im Kleinen an. 

Sich Wahrheit anzunähern, wird da zum Spiel, 
Wo man sich seiner Selbst sicher sein kann. 

 
Wir bereiten unserer Wahrheit Liebes-Raum, 
Wo wir ausgiebig der Wahrheits-Liebe frönen, 
Wo wir Wahrheit erspüren in Tat und Traum, 

Uns ans Gespür für Wahrhaftigkeit gewöhnen. 
 

Wie fühlt es sich in mir an, wahrhaftig zu sein, 
Alle Vernebelungs-Aktionen zu unterlassen? 
Was an Farbe, an Geschmack stellt sich ein? 
Lässt meine Wahrheit in Worte sich fassen? 

 
Was heute wahr ist, kann morgen vergehen, 
Oder Wahrheits-Erkenntnis wird untermauert. 
Schein-Wahrheit bleibt nicht lange bestehen, 
Echte Wahrheit wird klarer und überdauert. 

 
Existenzielle Erfahrung von Geburt und Tod, 

Von Krankheit und Trennung, Angst und Glück, 
Von eigener sowie Menschheit und Mitwelt Not 

Wandeln Wahrheits-Verständnis Stück um Stück. 
 

Ringend um Wahrheit wächst Glaubwürdigkeit. 
Glaubwürdigkeit ist Fundament zum Beziehen. 
Die Menschen, die zur Wahrheits-Suche bereit, 
Werden Bezogenheit suchen, sie nicht fliehen. 
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Wir brauchen Zweifel, nicht haften zu bleiben, 
Nicht in vorgeblicher Wahrheit zu versauern, 
Ego-Trolle uns in falsche Wahrheiten treiben, 
Um in schlechter Gewohnheit zu überdauern. 

 
Demut und Zweifel sind unsere Lösungs-Mittel 

Bei Hochmut, Starrsinn, Ignoranz und Arroganz. 
Unsere Suche nach Wahrheit ist Bindungs-Mittel, 

Bringt in unser Sein Sinn, Richtung und Glanz. 

Mit Verzögern und Aufschieben aufhören 
Entscheidungen machen mehrheitlich Angst. 
Sich entscheidend geht irgendetwas verloren. 
Je mehr du Entscheidung von mir verlangst, 
Je mehr wird der Verzögerer in mir geboren. 

 
Verzögerer, getarnt, Konsequenzen meidet, 
Hat tausend Ausreden für Passivität parat, 
Auf dass er sich nur nicht hier entscheidet. 
Es bleibt ein verunklarender Sprach-Salat: 

 
Vielleicht werde ich das irgendwie erledigen. 

Ich warte ab, bis es die Sterne mir sagen. 
Hektik würde die Angelegenheit beschädigen. 
Wir sollten das Thema eine Weile vertagen. 

 
Sobald ich mit diesem vollständig fertig bin, 
Werde ich umgehend mit jenem beginnen. 
Noch macht mir dies Ziel nicht genug Sinn. 

Tue ich was, dann nur mit all meinen Sinnen. 
 

Im Augenblick kann mich nicht konzentrieren. 
Argument hat mich irgendwie nicht überzeugt. 
Ich brauche noch Zeit, um das ganz kapieren. 
Der Sachverhalt wird von mir kritisch beäugt. 

 
Ich kann dem keine Aufmerksamkeit schenken, 
Denn anderes steht erst einmal dringender an. 
Ich werde morgen darüber weiter nachdenken. 
Diese Idee ist gut zu realisieren, irgendwann. 

 
Dringendere Probleme stehen zu Lösung an. 
Sind Probleme nicht da, werden sie erzeugt. 
Mit ungelöstem Konflikt man verzögern kann. 
Konflikt-Beteiligte sind sicher mir zugeneigt. 

 
Es gilt, sich Angst vor Entscheidung zu stellen, 
Sich darin zu üben, Möglichkeiten loszulassen, 
Um nicht weiterhin die anderen zu verprellen, 
Nicht wichtige Entscheidungen zu verpassen. 

 
Irgendwann ist die Entscheidung sowieso dran. 
Lieber selbst zu entscheiden, als andere lassen. 
Nicht entschieden sieht man als Verlierer sich an, 
Beginnt häufig, sich für seine Feigheit zu hassen. 

 
Klar meint ein Entscheiden, mit etwas aufzuhören, 
Sich von Vertrautem klar und endgültig zu lösen. 
Wenn dann wir nur die Verlust-Seite beschwören, 
Ist es mit Entschiedenheit mal wieder gewesen. 

 
Es geht darum, mehr auf das Neue zu sehen, 
Auf, was möglich wird durch Entschiedenheit. 

Was kann ausgerichtet an Schönem entstehen? 
Nur ein klares Nein macht mich zum Ja bereit. 
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Sich von Ko-Widerständlern befreien 
Um Entwicklungs-Widerstand nicht zu spüren 
Und mir einzureden, ich sei voll auf der Höhe, 
Ist Beziehung mit Ko-Widerständlern zu führen 
Als Trick, dass ich mein Stagnieren nicht sehe. 

 
Bist du noch viel besser als ich im Vermeiden, 
Klammerst du beharrlicher an Gewohnheit fest, 
Muss ich nicht derart unter Stillständen leiden. 
Nicht-Entwickeln sich besser verdrängen lässt. 

 
Wir können uns gemeinsam darüber erregen, 

Dass die Menschen hier noch unzufrieden sind. 
Sollen die doch auswandern der Ruhe wegen. 
Wir bleiben zufrieden hier: kritiklos und blind. 

 
Wir verteidigen kühn die bestehende Ordnung. 

Wir zementieren mit Macht unseren Status-Quo, 
Reisen jahrein und jahraus zum selben Ort und 

Werden dennoch unseres Lebens nicht froh. 
 

Hat Neufreude in unserem Leben keinen Platz, 
Weil wir uns wechselseitig an Neuem hindern, 
Bist du für mich nicht mehr der richtige, Schatz, 
Kann ich mit dir meine Sehnsucht nicht lindern. 

 
Komm, lass uns gemeinsam Neues probieren, 

Täglich etwas anders, vielleicht besser machen, 
Leben ein wenig freier und ungeplanter führen, 

Über Sackgassen und Scheitern herzlich lachen. 
 

Zum Lebendig-Sein gehört auch Wandel dazu, 
Ist Verdrängen und Vermeiden meist zu meiden. 
Unsere Seele leidet, sind Konflikt und Kritik Tabu. 
Stagnation verhindert unseres Lebens Freuden. 

Veränderungsnotwendigkeit erkennen 
An mir ist nichts falsch. Bei mir stimmt alles. 

So, wie ich jetzt bin, bin ich hier richtig und gut. 
An mir kann es nicht liegen im Fall des Falles, 
Wenn sich ein Konflikt-Abgrund bei uns auftut. 

 
In der vorherigen Beziehung war alles okay. 
An mir kann darum die Störung nicht liegen. 

Doch bei dir die Fülle von Problemen ich seh‘. 
Die werden schon in den Griff wir kriegen. 

 
Wenn ich mich ändere, was habe ich davon. 
Ich kann einen Vorteil dabei nicht erkennen. 
Ich sehe nur die Mühe, sehe nicht den Lohn. 

Den kannst auch du nicht plausibel benennen. 
 

Lieber sterbe ich, bevor ich mich noch wandle. 
Neu anzufangen, ist peinlich, ist unangenehm. 
Unsicher ist, ob ich mir Besseres einhandle. 
Mein Leben ist doch auch so schon bequem. 

 
Wenn ich das aufgebe, wem soll ich vertrauen? 
Ich liefere mich dir doch nicht einfach hier aus. 
Sollen andere hier doch neue Häuser erbauen. 
Ich bleibe wohnen in meinem Herkunfts-Haus. 

 
Hier passt nicht der Ort, heut passt nicht die Zeit, 
Um Angelegenheiten zu klären und anzupacken. 
Ich habe dafür keine Handhabe, bin nicht bereit, 
Für wenig Geld mir das alles hier aufzusacken. 
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Du immer mit deinen Wünschen und Visionen. 
Ich wünsche mehr Ruhe mir und Zufriedenheit. 
Aufbruch ins Neue muss sich für mich lohnen. 

Ist Zukunft derart vage, bin ich nicht dazu bereit. 
 

Will ich mich nicht wandeln, musst du so bleiben. 
Veränderst du dich, werden wir uns eher fremd. 

Wir verkrüppeln hier oder auseinander wir treiben, 
Wenn nur einer von beiden den anderen hemmt. 

 
Aufeinander zugehen meint, dass beide bewegen 
Sich in Richtung auf wachstumsfördernde Mitte. 
Nur Bewegung schafft den Beziehungs-Segen. 
Im Paar-Tanze wächst das gemeinsame Dritte. 

 
Bewegend wandelt sich Stand-Punkt und Sicht. 
Ich drehe mich und auch die Welt dreht sich mit. 
Mich drehend sehe ich Leben im anderen Licht. 
Mich wandelnd halte ich mit dem Leben schritt. 

 
Wir begreifen unser Leben in seiner Leichtigkeit, 
Wenn wir, uns zu wandeln, als heilsam erkennen, 
Wenn wir, jeden Tag zu neuem Aufbruch bereit, 

Von überholten Gewohnheiten mutig uns trennen. 
 

Erlauben wir uns doch einen Gewohnheits-TÜV: 
Tut uns das, was wir tun, auch wirklich noch gut? 
Jeder mutig seine eingefahrenen Muster überprüf. 
Wandlung braucht Ehrlichkeit, Ausdauer und Mut. 

Selbst- und Weltbilder weiten 
Dafür bin ich der Richtige hier einfach nicht. 

Ich bin zu alt oder zu jung, zu faul oder zu tüchtig 
Zu sehr ein Leicht- oder aber ein Schwergewicht 

Zu schwach oder zu stark, falsch oder richtig, 
 

Zu klein oder zu groß, zu dumm oder zu schlau, 
Zu wertlos oder zu wertvoll, zu arm oder zu reich, 

Das fließt mir zu sehr oder erzeugt einen Stau. 
Dafür bin ich zu anders oder aber zu gleich. 

 
Ich bin zu leichtsinnig oder zu gewissenhaft, 

Zu fröhlich oder zu ernst, zu weich oder zu stur, 
Sowas hat hier doch noch keiner geschafft. 
Das liegt gar nicht in unserer Mensch-Natur. 

 
Vielleicht ist das hier zu viel oder zu wenig, 

Zu schwer oder zu leicht, zu bekannt oder zu neu. 
Für das bräuchten wir dringend einen König. 
Für jenes bin ich viel zu wild oder zu scheu. 

 
Ich glaube nicht, dass dieses uns möglich ist. 
Dafür sind wir als Menschen nicht geschaffen. 

Dies macht kein Moslem, das kein Christ. 
Ich mache mich hier doch nicht zum Affen. 

 
Die anderen in den Entwicklungs-Ländern, 

Denen wir ständig Entwicklungs-Hilfe geben, 
Die müssen sich dafür zuerst verändern. 

Dann ändere ich vielleicht auch mein Leben. 
 

Spüre die Angst hinter Erstarrungs-Worten, 
Deine Vermeidung von Einsamkeit und Tod, 
Spüre, wie die Worte dich von dir fort weh‘n, 
Erfühle deines inneren Kindes Seelen-Not. 
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Bleibe nicht an urteilenden Bildern kleben, 
Streiche Zu aus deinem Wort-Repertoire, 
Begib dich hinein in ein lebendiges Leben, 
In dem stete Entwicklung dir wird offenbar. 

 
Erlaube dir, Visionen und Träumen zu folgen, 
Wünsche zu achten, Bedürfnisse zu erspüren. 

Frage täglich: Wie kann es mir wohl geh’n? 
Was könnte mich näher zu mir heran führen? 

 
Wir werden zu denen, die aktiv wir gestalten. 
Wir nehmen unser Leben selbst in die Hand. 
Wir müssen uns nicht an Welt-Bilder halten, 
Die vorgezeichnet ohne Sinn und Verstand. 

 
Welches Menschen- und Welt-Bild hilft weiter? 
Wie kann die Menschheit friedlicher werden? 

Wenn ich mit Friedlichkeit nicht scheiter‘, 
Wird wieder wer weniger Welt gefährden. 

 
Liebevoll werden mit Partnern und Kindern, 

Wertvolles bestimmen und flexibel realisieren, 
Selbst- und Fremd-Entfaltung nicht behindern 

Wird uns hinaus über Bestehendes führen. 

Können und wollen nicht verwechseln 
Veränderungen kratzen unseren Selbst-Wert an, 
Der sich auf Haben, Ansehen und Status stützt. 
Man sich den Wandlungen kaum stellen kann, 
Wenn man den Selbst-Wert nicht selbst besitzt. 

 
Also krampfhaft den alten Selbst-Wert erhalten. 
Was ich nicht kann, das muss ich nicht wollen. 

So kann ich wenigstens den Status-Quo erhalten 
Zugleich auch Veränderungs-Wütigen grollen. 

 
Eine Form, allen Wandlungen zu widerstehen, 
Ist die Verwechslung von Wollen und Können. 
Verwechselnd muss nicht weiter man gehen, 
Kann man sich Entwicklungs-Pausen gönnen. 

 
Gegen Pausen an sich ist nichts einzuwenden. 

Erwächst jedoch aus Pause uns Stagnation, 
Könnten wir bei Entwicklungs-Angst enden. 

Einrosten im Alten wäre Vermeidungs- Lohn. 
 

In Gewohnheit feststecken und resignieren: 
Das ist eben so. Da kann man nichts machen 
Kontakt zur Wandel-Kraft wir derart verlieren. 

In Stagnation vergeht uns alsbald das Lachen. 
 

Was ist nicht will, das muss ich nicht können. 
Was Mühe macht, wird einfach nicht gewollt. 
Wir Beharrungs-Kräften die Ausrede gönnen, 
Während Neufreude verzweifelt und schmollt. 

 
Was man noch nicht kann, das kann man lernen. 

Doch Lernen macht Angst, kann auch Mühsal sein. 
Unsre Lern-Ängste wir nur scheinbar entfernen, 
Lassen wir uns auf solch Vermeidungs-Spiel ein. 

 
Dieser Teufels-Kreis aus Selbst-Demotivieren 

Mit vertracktem Nicht-Wollen sich dreht und dreht. 
Angst meidend wir unsere Neufreude verlieren. 
Eine altbiedere Enge unseren Alltag durchweht. 
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Gefährlich wird Dasein, wenn man Lebens-Spiel, 
Auf Angst, Ignoranz und Vermeiden gründet. 

Nicht-Wollen erzeugt mieses Selbst-Wert-Gefühl, 
Dass zumeist in einer Stagnations-Krise mündet. 

 
Fürs Leben selbst mache dich wandlungsbereit, 

Lass altes Vermeiden nach und nach fahren, 
Nimm dir, um gutes Neues zu lernen, viel Zeit, 

Wachse über dich selbst hinaus mit den Jahren. 
 

Doch wachse zugleich auch in dich selbst hinein, 
Um dem Herzen, dem Wesens-Kern zu begegnen. 

Wir werden mit unseren Leben zufriedener sein, 
Je mehr wir uns selbst schätzen lernen und segnen. 

 
Wir schätzen uns als wertvoll ein, weil wir lernen, 
Weil wir ans Leben noch so viele Fragen haben, 
Weil wir weder Zweifel noch Irrtümer entfernen, 

Unseren forschenden Geist mit Neufreude laben. 

Das derzeitige Leben hinterfragen 
Ist dies mein Leben noch in lebendiger Bewegung? 
Oder stagniert es? Ist es irgendwie festgefahren? 
Ist mein Dasein meist Stress mit zu viel Erregung, 
So dass es mir kaum gelingt, die Ruhe zu wahren? 

 
Langweilige Alltags-Routine unterfordert mich stark. 
Von vielen meiner Freude habe ich mich entfremdet. 
Mein Alltag wird erlebt wie ein breitgetretener Quark. 
In träger Gleichförmigkeit sich nichts positiv wendet. 

 
Öde hilfloser Resignation macht sich in uns breit. 
Gefühle werden gedrosselt, Bedürfnisse reduziert. 
Zu aktiver Gestaltung sind wir kaum noch bereit. 
Unser Herz verkrampft sich und die Seele erfriert. 

 
So ist das Leben eben. Man kann nicht alles haben. 
Irgendwie steht mein Lebens-Zug auf totem Gleis. 

Wohin sind meine Träume? Wo sind meine Gaben? 
Man fragt sich, ohne dass man zu helfen sich weiß. 

 
Stete Herausforderung, Action und Pflicht-Wuselei. 
Ich erlebe mich wie gesperrt in ein Hamster-Rad. 

Ich leiste und kämpfe, doch ich fühle mich nicht frei. 
Wie gefangen ist, wer stets was zu erledigen hat. 

 
Soll Geschäftigkeits-Wahn immer so weitergehen? 
Noch hab ich Kraft. Doch was, wenn sie schwindet? 
Ist Leben als unaufhörliches Hochleisten zu sehen? 
Ob irgendwann auch einmal zur Ruhe man findet? 

 
In beiden Fällen steht gewiss eine Veränderung an. 

Langeweile wie Übererregung sind kaum zu ertragen. 
Man jedoch auch im Gewohnten verharren kann. 
Doch wozu dann noch all die Sorgen und Klagen? 

 
Wie gelingt es, anstehenden Wandel zu blocken? 
Was haben wir Menschen an Tricks zu beharren? 
Wie bleiben im vertrauten Missstand wir hocken? 

Was lässt uns in überholter Gewohnheit erstarren? 
 

Statt zu handeln, kann man in Tag-Träume flüchten. 
Dort findet man Ersatz-Befriedigung wie auch Trost. 
Wir können Gedanken auf Verleugnung ausrichten, 
Uns ablenken, zerstreuen und zu viel saufen: Prost. 
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Wir können Schuldige suchen für unsere Situation, 
Können uns aufs Opfer-Sein verlegen und klagen. 
Zu vermeiden hilft zeitweilig: Das regelt sich schon. 
Doch nur nicht selbst aktiv zu wandeln sich wagen. 

 
Oder wir bleiben in der Ambivalenz-Falle stecken, 
Von unvereinbarem Wollen hin- und hergerissen. 
Man will aufbegehren, will zugleich nicht anecken. 
In Unentschiedenheit wird die Seele zerschlissen. 

 
Oder wir können noch nicht genug unterscheiden: 
Was ist gut für uns heute? Was war gut fürs Kind? 
Da wir selbstverantwortlich zu werden vermeiden, 
Bleiben meist für solch Unterscheidung wir blind. 

 
Was damals gut war, kann uns heute blockieren. 
Lösungen gestern schaffen Probleme für morgen. 
Zum Lernen heißt es, Nöte der Kinder zu kapieren, 
Ihre Schrecken, Ängste, Verzweiflung und Sorgen. 

 
Darum hinein in unser kindliches Mitwelt-Erleben: 

Was bedeutete es für mich, klein und hilflos zu sein? 
Was konnten oder wollten mir Eltern nicht geben? 
Wo fühlte ich mich geborgen und wo eher allein? 

 
Konnte ich kindliche Liebe meinen Eltern zeigen? 
Waren die Eltern bereit und fähig, mich zu lieben? 
Oder konnte ich mich ihnen nicht echt zuneigen, 
Weil sie ihre Zuneigung über- oder untertrieben? 

 
Wie kommen aus Wandel-Blockaden wir heraus? 
Wie ist Entwicklungs-Stagnation zu überwinden? 
Aus ängstlicher Bequemlichkeit steigen wir aus, 
Wenn Visionen, Hoffnung, Attraktoren wir finden. 

 
Unsere positive Vision wird ständig konkretisiert. 
Die Bilder vom Besseren ziehen magisch uns an. 
Losgelassen wird all das, was nicht weiterführt. 

Neues entsteht nur, wo Veraltetes wegfallen kann. 

Entwicklungsschmerz und Trauer zulassen 
Entwicklung ist oft ohne Schmerzen nicht möglich. 
Lernen meint: Altes nicht mehr. Neues noch nicht. 
Entwicklung heißt: Bisweilen scheitern wir kläglich, 
Einstmals Vertrautes in uns und um uns zerbricht. 

 
Lernen heißt, zwischendurch in Abgrund zu blicken: 
Was ich gut konnte und verstand, das gebe ich auf. 
Ich erkenne Fehler an wie auch Erkenntnis-Lücken. 
In eine neue, viel versprechende Richtung ich lauf. 

 
Der, der ich bis heute war, muss ich nicht bleiben. 
Ich muss den, der ich war, nicht länger beerben. 
In mir noch unbekannte Sphären darf ich treiben. 

Der ich einstmals gewesen bin, darf endlich sterben. 
 

Sich zu entwickeln, verlangt Bereitschaft zu trauern. 
Unvermeidlich wird uns alles irgendwann verlassen. 
Man kann das verleugnen oder verbittert bedauern, 
Oder schlicht als Tatsache der Existenz auffassen. 

 
Sich zu entwickeln, verlangt, loslassen zu können. 

Selbst kleiner Verlust bedeutet Arbeit und Schmerz. 
War was uns wichtig, sollten wir Trauer uns gönnen, 
Nicht Gestriges nur abtun mit gleichgültigem Scherz. 
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Sich zu entwickeln, heißt, an Abschieden zu reifen. 
Nur stetes Fortschreiten erhält unsre Lebendigkeit. 
Dass Gestriges sterben muss, muss man begreifen. 

Abschieds-Trauer macht uns für tiefes Erleben bereit. 
 

Durch alles, was bisher zurückgelassen ich habe, 
Bin ich zu der Person geworden, die heute ich bin. 

Verlust-Schmerz zuzulassen, ist eine wichtige Gabe. 
Verluste lassen uns reifen und verleihen uns Sinn. 

 
Je mehr ich lerne, was überholt ist, loszulassen, 
Desto leichter wird Entwicklung sich vollziehen. 

Je mehr ich bereit bin, Neues beherzt zu erfassen, 
Desto weniger muss ich meiner Trauer entfliehen. 

 
Um sich aufzufüllen, muss man leer sich machen. 
Man ist meist das, was man anderen geben kann. 

Befreit von alten Ideen, von Wünschen und Sachen, 
Fängt für uns ein neuer Abschnitt des Lebens an. 

 
Sich entwickeln heißt, sich zu füllen und zu leeren, 
Was man genommen hat, wieder weiterzugeben, 

Wissen loszulassen, um seine Weisheit zu mehren. 
Wer eintritt, muss sich auch dem Austritt hingeben. 

 
Schmerz öffnet uns Türen in eine neue Dimension, 
Wird zu unverzichtbarem Bestandteil von Wachsen. 

Dass man Schmerz vermeiden kann, ist pure Illusion. 
Nur Spaß-Gesellschaft verbreitet so dumme Faxen. 

 
Es macht Schmerz, lässt man zurück, was gewesen. 

Doch nur so kommt man zu dem, was wirklich ist. 
Unsere Seele wird frei, kann nur dadurch genesen, 
Dass man, was gewesen, nicht auf ewig vermisst. 

 
Sich entwickeln erfordert, die Karte zu korrigieren, 

Die man sich bisher von der Mitwelt gezeichnet hat. 
Man darf sich nicht in seiner Fantasie-Welt verlieren, 
Denn im Konkreten findet das wirkliche Leben statt. 

 
Fast jeder von uns dauernd bis beizeiten dazu neigt, 
Sich an Ideen, Menschen und Erleben zu klammern. 
Selbst dann, wenn das Alte als überholt sich zeigt, 
Bleiben im vertrauten Übel wir haften und jammern. 

 
So vermeiden wir vermeintliche Konsequenzen, 

Die Loslassen in unsrer Fantasie nach sich zöge. 
Doch vermeidend wir die Entwicklung begrenzen. 
Wer Verlust-Schmerzen ausweicht, der wird träge. 

 
Tod, Abschied, Wandel, Loslassen und Verlust 

Hängen eng zusammen mit gelingendem Leben. 
Dass etwas aufhört, wird uns dramatisch bewusst. 
Für inneren Wandel muss es Raum in uns geben. 

 
Fürchte ich mich vor dem, was auf mich zukommt? 
Klammere ich mich an das, was ich bereits habe? 
Es unserem inneren Wachstum nützt und frommt, 
Dass wir auch loslassen, was dereinst eine Gabe. 

 
Unser Schmerz über einen Verlust entsteht dann, 
Muss man sich von Person oder Sache trennen, 
Die durch ihre Gegenwart regte Entwicklung an, 
Mit der wir wesentlich identifizieren uns können. 
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Sich abzufinden mit dem, was gänzlich verloren, 
Heißt, die Gegenwart, wie sie ist, zu akzeptieren. 
Auf dass man täglich als neuer Mensch geboren, 
Muss man das Gestern trotz Schmerz verlieren. 

 
Wenn was von uns weicht, macht es Neuem Platz. 
Indem wir es gehen lassen, werden wir wieder frei. 
Freiheit öffnet Räume für einen würdigen Ersatz. 

Dadurch, das was geht, wird unser Leben wie neu. 
 

Kleine und große Tode sind nicht zu unterschätzen. 
Sie verlangen nach einem Verarbeitungs-Prozess. 
Unachtsamkeit bei Verlust kann uns sehr verletzen. 
Dank Trauer und Schmerz lösen wir unsren Stress. 

 
Ich bin nicht mehr dieselbe Person wir vor Jahren. 
Ich bin, wer ich war, plus zusätzlich gelebter Zeit. 
Dieses Plus an Leben kann ich in mir bewahren, 

Bin ich Verzicht und Verlust zu akzeptieren bereit. 
 

Ich habe den Mut, Ausschau zu halten nach Türen, 
Und die Klinke zu drücken, stehe ich endlich davor. 
Ich erlaube mir, Neuangst derweil in mir zu spüren. 
Doch trete ich achtsam ein mit Respekt und Humor. 

 
Nicht die Zeit als solche heilt uns unsere Wunden. 
Heilsam ist nur, wie ich diese Lebens-Zeit nutze. 

Dreck an Scheiben ist nicht einfach verschwunden. 
Will ich den Durchblick, ist es gut, wenn ich putze. 

 
Jede Frustration fordert mich auf, reifer zu werden. 
Jede Schwierigkeit trägt in sich auch einen Gewinn. 
Überstandener Schmerz wird Kräfte in mir erden. 
Verlust zeigt, dass ich mehr als das Verlorene bin. 

 
Auch wenn ich mich verzweifelt dagegen wehre 

Und versuche, Hürden und Irrtümer zu übergehen: 
Jedes Problem, jeder Konflikt ist auch eine Lehre. 
Schmerz lehrt, Leben mit neuen Augen zu sehen. 

Vom Sollen zum Dürfen wechseln 
Vieles wurde von uns lange gemusst und gesollt: 
So viel Verbot und Gebot, viel Zwang und Pflicht. 
Man hat sich gefügt oder rebelliert und gegrollt, 

Gewollt und gedurft hat man bisher kaum bis nicht. 
 

In der Familie, in Schulen und am Arbeits-Platz: 
Viel Befehl und Gehorsam, doch kaum Eigensinn. 
Verkümmert ist dabei der innere Antriebs-Schatz. 
Selbst-Wert wächst allein aus dem, dass ich bin. 

 
Nicht mehr der Druck: Aus dir muss was werden. 
Denn wir sind schon geworden, indem wir sind. 
Druck und Zwang die Gemeinschaft gefährden. 
Für was man wirklich will, wird man dann blind. 

 
Um man selbst zu werden, gilt nur ein Dürfen: 
Wer du bist, erfährst du durch Dich-Erproben. 
Kommst du vor in deinen Lebens-Entwürfen? 

Steht dein Selbst-Wert auf der Wert-Liste oben? 
 

Gemeinschaft braucht also eine Dürfen-Kultur. 
Wir brauchen innere Erlaubnis, uns zu entfalten. 

Wir brauchen nicht Regeln, die eng und stur, 
Wollen wir die Mitwelt lebenswerter gestalten. 
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Ich darf zu dem werden, als der ich gedacht. 
Ich darf zu mir Passendes suchen und finden. 
Ein Leben ist mit Zweifel und Irrtum vermacht. 

Auf Fehlern und Lernen Entwickeln wir gründen. 
 

Wir brauchen den Raum zum Experimentieren, 
Für Versuch und Irrtum, zum Fehler-Machen. 

Wir brauchen viel Zeit, unser Tun zu reflektieren, 
Humor und Betroffenheit, Weinen und Lachen. 

 
Wer zeitweilig Anleitungs-Funktion übernimmt, 

Gestaltet für und mit uns den Möglichkeits-Raum. 
Regt an, unterstützt uns, doch nicht bestimmt. 

Denn Selbst-Verantwortung wächst sonst kaum. 
 

Anleiten bedeutet hier, einen Raum zu gestalten, 
Um unsere Werte und Ziele derart abzuklären, 

Dass wir eine gelingende Kooperation entfalten, 
Dank derer Sinn, Freude und Liebe wir mehren. 

Für Unterschiede offen sein 
Beziehungs-Angst geht dann eher verloren, 
Wenn Gemeinschaft uns weitet statt beengt. 
Wir wurden doch nicht einzigartig geboren, 
Damit man Besonderheit abwertend kränkt. 

 
Wir brauchen Maximum guter Lebens-Formen, 
Verbunden mit Minimum verbindlicher Normen. 
Unterschiedliche Priorität braucht Akzeptanz. 
Gemeinschaft braucht Unterschieds-Toleranz. 

 
Kein Mensch soll das Gefühl haben müssen: 
Denkt und tut er wie alle, wird er akzeptiert. 

Gemeinschaft bar starrem Kollektiv-Gewissen 
Die Menschen zu liebenden Bindungen führt. 

 
Gemeinschaftlich allen Geschichten lauschen, 
Die das Leben uns in unser Dreh-Buch schrieb, 
Sich über Ereignis und Bedeutung austauschen, 
Schafft ein sicheres Gefühl, wir haben uns lieb. 

 
Auch erlittene Schmerzen werden einbezogen, 
Denn Schmerz als Rückzug uns meist isoliert. 
Leben ist, wie es ist, wird nicht schöngelogen. 
Dank Mitgefühls Wärme man nicht mehr friert. 

 
Gemeinschaftlich in klugen Projekten handeln, 
Einander Fehler und Schwächen eingestehen 
Und Fehler in wertvolle Erfahrung verwandeln. 
Herz und Verstand sagen ja, so kann‘s gehen. 

 
Wird Schmerz zu Mitgefühl, Fehler zu Lernen, 
Kommen wir aus schädlichen Bindungen frei, 

Können wir Beziehungs-Angst lösend entfernen, 
Entwerfen wir uns in warmer Bezogenheit neu. 

 
Was Eltern vorlebend modellhaft vermachten, 
Womit sie sich selbst oder uns einst verletzt, 
Können wir gemeinsam achtsam betrachten, 

Bis Verletztes geheilt und Vermachtes ersetzt. 

Sichtweisen flexibilisieren 
Experten sind die, die von wenig viel wissen, 
Meist sind sie einseitig und hochspezialisiert. 
Enges Fach-Gebiet sie beherrschen müssen, 
Doch weniger das, was drum herum passiert. 
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Ich bin Ärztin, Richterin oder Psychologin. 
Also ist meine Sicht hier richtiger als deine. 
Es ist mein besonderes Fach-Wissen, worin 
Ich dir deutlich überlegen zu sein vermeine. 

 
Fach-Leute verabsolutieren oft ihre Sicht. 

Was sie erkennen, wird zum Maß aller Dinge. 
Was sie nicht sehen, das gibt es für sie nicht. 
Sinnlos, dass man Sicht-Wechsel erzwinge. 

 
Expertentum hat oft mit Vermeiden zu tun. 

Experte wird man meist durch viel Ignoranz. 
Man lässt die Vielzahl der Sicht-Weisen ruh‘n, 
Konzentriert sich auf eine Sicht-Weise ganz. 

 
Vielleicht mag man Beziehung nicht leiden. 

So konzentriert man sich aufs Sach-Problem. 
Wenn trotz der Lösung sich Geister scheiden, 
Irritiert das, ist der Zustand sehr unangenehm. 

 
Dein Stand-Punkt ist zwar auch interessant, 
Aber unhaltbar, ganz professionell gesehen. 

Davon abzugehen, liegt so auf der Hand. 
Das ist doch hoffentlich von dir einzusehen 

 
Experten, die in ihrer Welt-Sicht eingefroren, 
Können so nicht gemeinschaftsdienlich sein. 
Sie haben Kontakt zur Wirklichkeit verloren. 
Wirklich ist fast nie eine Sicht-Weise allein. 

Herausforderungen annehmen 
Kein: „Geh mir weg mit deinen Problemen. 
Ich kann das Wort schon nicht mehr hören. 
Da muss man sich mal zusammennehmen, 
Beiseite schieben, dickes Fell beschwören.“ 

 
Wer sein Rückgrat durch dickes Fell ersetzt, 
Vereinsamt in fantasierter Problemlosigkeit. 
Dickfällig er sich und andere häufig verletzt, 
Wenn nicht zur Problem-Bearbeitung bereit. 

 
Leben ist gefüllt mit Krisen und Konflikten, 
Unterschieden und Widersprüchlichkeiten. 
Das Leben selbst wir zum Teufel schickten, 
Würden wir uns ihnen nicht stellen beizeiten. 

 
Probleme fordern unsere Kreativität heraus: 
„Was ist zu lernen in schwieriger Situation?“ 

Wir nehmen sie an, reden uns nicht raus, 
Problemlosigkeit ist uns lähmende Illusion. 

 
Wir lernen sorgsam, Probleme zu klären, 
Denn Geklärtes kann man leichter lösen. 
Gegen jede Verurteilung wir uns wehren. 
Es gibt nicht die Guten oder die Bösen. 

 
Probleme sind Salz in Beziehungs-Suppe. 
Hier erweist sich Qualität der Kooperation. 
Probleme sind willkommen statt schnuppe. 

Vermeiden spricht der Beziehung Hohn. 

Neues und Gutes beachten 
Man bleibt im alten Schlechten stecken: 

Das passt mir nicht. So geht‘s nicht weiter 
Verneinend wir Besseres kaum entdecken. 
Leben wird grauer, nicht bunt und heiter. 
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Was hat in letzter Zeit nicht gut geklappt? 
Was haben bisher wir noch nicht geschafft? 

Wer von uns hat wann wie Pech gehabt? 
Wozu hat sich noch keiner hier aufgerafft? 

 
Derart kommt man hier sicher nicht voran. 
So wie bisher kann es nicht mehr gehen. 

Negation Initiative kaum wachrütteln kann. 
Unterlassend wird nichts Neues entstehen. 

 
Zumal alles Bessere immer auch neu ist, 
Lasst aufs Neue und Gute uns schauen. 
Das Alte und Schlechte bleibt immer trist. 
Daran sollte man nicht noch weiter bauen. 

 
Was ist an Neuem und Gutem gelungen? 

Was hat in der letzten Zeit weitergebracht? 
Wann war es leicht und eher ungezwungen? 
Was hat uns gemeinsam Freude gemacht? 

 
Da scheint was durch. Das ist doch was. 
Wir sollten damit einmal experimentieren. 
Wir öffnen gemeinsam ein neues Fass, 

Um etwas Neues, Frisches zu probieren. 
 

Weil zumeist im Neuen wartet das Glück, 
Lassen wir vorerst unsere Bedenken sein, 

Stellen wir all unsere Neuangst zurück, 
Bringen wir kreativen Hirn-Schmalz ein. 

Muster hinter Einzelheiten erkunden 
Wir können uns in Daseins-Vielfalt verlieren, 
In Pracht der Farben und Formen untergeh‘n, 
Im Wust der Einzelheiten nichts mehr spüren, 
Uns und die Welt um uns so nicht verstehen. 

 
Dann habe ich dieses gemacht, dann jenes. 
Bin nach Rom gereist, New York und Paris. 
Dies ist für mich scheußlich, dies Schönes. 
Dies ich verabscheu, jenes ich stets genieß. 

 
Leben erscheint als Abfolge von Ereignissen, 
Jedes abgeschlossen, bewertet und singulär. 

Von Sinn und Bezügen will man nichts wissen, 
Erfahrung häuft sich zu mehr, immer mehr. 

 
Dieses Erleben von Quantität statt Qualität, 
Katalogisierendes Horten von Einzeldingen, 
Bei Mangel an Abstraktions-Kraft entsteht, 
Da wir sehr am Sinnlich-Konkreten hingen. 

 
Als Kind fing ich dagegen an zu sammeln, 
Klebte mit Bier-Deckeln meine Tapete voll. 
Konnte sammelnd viel Zeit vergammeln, 

Wusste nicht, was ich sonst anfangen soll. 
 

Habe in Jugend Brief-Marken gesammelt, 
Dann ersatzweise Schall-Platten, Bücher, 
Oft sortierend das Alphabet gestammelt, 
Fühlte mich sammelnd in Vielfalt sicher. 

 
Unter A die Atlanten, unter Z die Zukunft. 
Mein Leben geordnet wie eine Bibliothek. 

Ich sah Sammeln als Akt der Vernunft. 
In Wahrheit war es widersinnig schräg. 
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Wer nichts in sich fühlt, muss mit Sachen 
Bedrohliche Seelen-Leere überdecken, 

Statt sich lebend leer und frei zu machen, 
Bleibt er in öder Sachen-Welt stecken. 

 
Viel spannender ist es, in Kontakt zu gehen, 
Die Muster aufzuspüren, die uns verbinden, 
Hinter die Handlungen und Dinge zu sehen, 
Um unsere Distanz zur Welt zu überwinden. 

 
Wie beziehen wir uns zurzeit aufeinander? 
Was löst mein Reden und Tun bei dir aus? 
Wenn ich achtsam den Leib durchwander‘: 

Was halte ich noch zurück? Was will heraus? 

Ursprünge hinter Auswirkungen erkunden 
Symptome sieht, spürt man, Ursachen nicht. 
Warum sich dann um Ursachen kümmern? 

Darum, weil bei Ursachen-Klärungs-Verzicht 
Sich die Symptome zumeist verschlimmern. 

 
Ein Verspannungs-Kopfschmerz entsteht, 
Da wir Muskeln zum Kopf hin verspannen. 
Tabletten zu schlucken, ist langfristig blöd, 

Da wir nicht wirklich etwas damit gewannen. 
 

Ursachen-Fragen: Wie mache ich Stress? 
Wie wirkt der Stress auf den Muskel-Panzer? 
Wie läuft bei mir der Verspannungs-Prozess 
Vom Anfang bis hin zum Ende als Ganzer? 

 
Klärungs-Fragen: Kann ich Stress meiden? 
Dauert Stress noch an oder ist er gewesen? 
Wann begann mein Kopf-Schmerz-Leiden? 
Kann ich den Muskel-Panzer wieder lösen? 

 
Lösungs-Fragen: Was kann ich selbst tun? 

Wo will ich fremde Hilfe in Anspruch nehmen? 
Was greife ich auf? Was lasse ich ruh‘n? 

Wozu will ich mich von nun an bequemen? 
 

Erste Antworten: Ich beginne Selbst-Massage, 
Ich nehme Massage-Serie durch Profis hinzu. 
Ich stelle mein Leistungs-Verhalten in Frage. 
Hoffentlich lässt mich Schmerz dann in Ruh. 

Experimentell nach Lösungen suchen 
Man wird nicht aus jeder Erfahrung klug. 

Wer weise sein will, muss Sein auswerten. 
Nur vor sich hin zu leben, ist nicht genug. 
Denkfrei wir jegliche Weisheit gefährden. 

 
Erfahrungen sind gar merkwürdige Sachen. 
Sie können uns unser Hiersein erleichtern, 
Wenn wir sie uns flexibel zu Eigen machen, 

Auf dass wir an Erfahrungen reich wär’n. 
 

Erfahrungen können Leben erschweren, 
Wenn sie schematisch verallgemeinert, 

Wir Trug-Schlüsse nicht emsig abwehren, 
So dass die Selbst-Wirksamkeit verkleinert. 

 
„Einmal und nie wieder. Das funktioniert nie. 
Es geht unter keinen Umständen, dass…“ 

Man zwingt Einfalls-Reichtum so in die Knie. 
Dank Pessimismus ich Chancen verpass. 
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Pessimisten sind nicht voll lebensbereit, 
Erfahrungs-Knoten in Herz, Hirn, Hand. 

Wer Bedenken mit sich trägt zu jeder Zeit, 
Hat nur stark reduzierten Angst-Verstand. 

 
Entwickeln meint: Sich öffnen und weiten, 
Mit der Angst gehen, sie nicht verdecken, 

Etwas Neues zu versuchen zu allen Zeiten, 
Proben, forschen, schauen und entdecken. 

 
Damit es passt, funktioniert, möglich wird: 
Was ist zu lernen? Was muss geschehen? 
Auf traditionelle Art haben wir uns verirrt. 

Wie könnte das noch ganz anders gehen? 
 

„Noch funktioniert nichts, doch wenn – dann. 
Wir können bessere Bedingungen finden. 
Sobald man allein nichts erreichen kann, 

Soll man sich mit Gleichgesinnten verbinden. 
 

Wir experimentieren, probieren, variieren, 
Bleiben locker, beharrlich bei der Sache, 
Nur nicht so schnell die Geduld verlieren. 

Fehler sorgsam auswerten, die ich mache. 

Selbstwirksam und initiativ werden 
Zu viel wird verurteilt, zu wenig wird getan. 
Experimentell zu leben ist noch ungewohnt. 
Zu viele leben ihren Perfektionismus-Wahn, 
Konservativismus wird oft zu sehr belohnt. 

 
Entmutigung bestimmt Entwicklungs-Klima: 

„Wie stellst du dir das vor? So geht das nicht. 
Altes hat sich bewährt. Es läuft doch prima. 
Etwas Neues steht dir nicht gut zu Gesicht. 

 
Viel andere sind vor dir daran gescheitert. 
Wer das versucht, zeigt nur, wie naiv er ist. 
Fach-Leute dein Dilettantismus erheitert. 

Lass die Finger davon. Das wird nur Mist.“ 
 

Wer probiert, wird zumeist noch diffamiert: 
„Lass das lieber durch die Profis machen. 
Du siehst selbst, wohin das bei dir führt. 

Was du da schaffst, ist doch zum Lachen.“ 
 

Verbreitet resignatives: Das kann ich Nicht. 
Kaum selbstwirksames: Das will ich tun. 

Entmutigte und Diffamierte machen dicht. 
Ihre Freude am Neuen kommt zum ruh’n. 

 
Experimentelles erhält zu wenig Chance, 
Darum werden nur wenige hier initiativ. 

Probieren und Perfektionieren in Balance 
Macht Menschen wieder wirksam kreativ. 

 
Warum nicht jede Initiative unterstützen: 
„Probiere und werte alles sorgsam aus. 

Wie kann ich dir durch mein Zutun nützen. 
Beziehe mich ein oder halte mich heraus.“ 

 
Klappte Plan A nicht, probierst du B und C. 
Erlaube dir Fehler, aber lerne aus ihnen. 
Zur Fehler-Analyse ich dir zur Seite steh. 

Für seine Fehler muss keiner hier sühnen.“ 
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Realität realistisch erkunden 
Die Realität ist mal schön und mal schwer. 

Nicht immer will man ihr in die Augen sehen. 
Man schaut an ihr vorbei oder nur ungefähr, 
Hoffend, all das wird alsbald vorüber gehen. 

 
„Irgendwer hat irgendwas irgendwie getan. 
Wann wo und wozu, weiß ich nicht genau. 
Dass da irgendwas nicht stimmte, ich ahn. 
Ich mich jedoch nachzufragen nicht trau.“ 

 
„Das darf nicht wahr sein. Ich will es nicht. 
Das ist viel zu schön, um wahr zu sein.“ 

In beiden Fällen passiert Realitäts-Verzicht, 
Man lässt sich nicht auf die Wirklichkeit ein. 
Oder Realität wird sturweg angenommen: 
„Es ist ganz offensichtlich nur so, dass...“ 
Was nicht passt, wird herausgenommen: 
„Es ist eigentlich nicht möglich, dass...“ 

 
Alternativloses Behaupten macht uns eng. 
Wesentliches wird derart oft ausgeblendet. 
Sobald ich mich fest in ein Wissen zwäng, 
Zugleich auch ein kritisches Denken endet. 

 
Besonders die Fehler werden übergangen. 
Auch unpassende Erfolge werden ignoriert. 

Wer derart in Realitäts-Flucht verfangen, 
Ein eher karges und lebloses Leben führt. 

 
Ob nun als gut gewertet oder als schlecht. 
Was ist, das ist. Was geschieht, geschieht. 
Ich lege mir Wirklichkeit nicht noch zurecht, 
Höre möglichst vollständiges Lebens-Lied. 

 
Solange ich durch dieses Leben wander‘, 
Halte ich es durch Hinterfragen mir offen: 
Was geschieht hier jetzt wie miteinander? 
Ich stelle Erfahrungen zurück und Hoffen. 

 
Nachfragend zu konkretisieren ich mich trau, 
Bleibe auf die Art nicht im Diffusen stecken: 

„Wer machte was wie wozu wann wo genau?“ 
Ich werde Situations-Achtsamkeit wecken. 

 
Wie ist es zu dieser Situation gekommen? 

Ist hier jemand, der noch Ursachen verbirgt? 
Wie hat Ereignis seinen Verlauf genommen? 

Was wird wo vermutlich dadurch bewirkt? 
 

Ich lasse bei mir Fehler und Schwäche zu. 
Meine Erfolge benenne und feiere ich. 

Ich bespreche und durchbreche das Tabu, 
Richte mich innerlich auf und eiere nicht.  

 
Schließlich eine realistische Bescheidenheit: 
Grenzen erkennen und deutlich benennen. 

Dabei die Grenzen auch zu verändern bereit 
Bei mehr oder weniger Kennen und Können. 

 
Beiträge zu gemeinsamem Tun begrenzen. 
Rechtzeitig oder später ein deutliches Nein. 

Nicht nur die Durchhaltenden hier bekränzen. 
Man muss doch nicht fortwährend tapfer sein. 
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So geht es: „Ich übernehme die Teilaufgabe. 
Das kann ich bis dann von mir erledigt sein. 
Doch falls ich mich damit überfordert habe, 

Beziehe ich gern dich und dich noch mit ein.“ 
 

Nicht: „Ich übernehme alles, was sein muss. 
Irgendwie und irgendwann kriege ich das hin. 

Tapfer halte ich durch bis zum bitteren Schluss, 
Weil ich so durch und durch zuverlässig bin.“ 

 
Gern: „Das kann ich. Hier weiß ich nicht genug. 

Diese Aufgabe ist mir allein noch zu schwer. 
Dies zu tun, wäre Selbst- und Fremd-Betrug. 
Ich vermute, ich schaffe das gut nicht mehr.“ 

 
Nicht: „Ich kann nichts. Alles geht mir schief. 

Das wird sowieso nichts, wenn ich es mache.“ 
Umgang zu mir selbst wird dann destruktiv, 

Da ich meine Grenzen argwöhnisch bewache. 

Gestaltungsmut entwickeln 
Ein Mensch, der gewählt hat, hier zu leben, 

Als bewusste Wahl, da Lebens-Mut geboren, 
Weiß, ohne Wir würde es ihn nicht geben, 

Ohne seine Mitwelt wäre er sicher verloren. 
 

Hier zu sein meint, immer im Wir zu sein. 
Ich allein kann auf Erden nicht existieren. 

Grundsatz im Sein sieht mancher nicht ein. 
Uneinsichtig wir uns im Egoismus verlieren. 

 
Von Menschen, die diese Welt zerstören, 
Wurde Wir-Abhängigkeit nicht begriffen. 

Sie können nicht in ihr Sozial-Herz hören, 
Weil ihnen nie Lieder der Liebe gepfiffen. 

 
Menschen können, in Grenzen, wählen, 

Ob ihnen die Menschheit nah oder fremd. 
Ob sie ihre Mitwelt schützen oder quälen, 
Sich achtsam entfalten oder ungehemmt. 

 
Herzkühlen Welt-Zerstörenden ist es egal, 
Was neben und nach ihnen hier geschieht. 
Sie rührt nicht Mitwelt und Menschen Qual. 
Sie pfeifen ihr Nach-mir-die-Sintflut-Lied. 

 
Für Herz-Kühle ist Wir-Mitgefühl gestorben. 
Sie können nur auf ihren Vorteil schauen. 

Herz-Kälte der Vorfahren hat sie verdorben. 
Zur Herzlichkeit haben sie kein Vertrauen. 

 
An Todes-Trieb ist gefesselt ihr Leben. 

Sie sind Gefangene eines herzlosen Ichs. 
Hoffnung scheint es für sie nicht zu geben, 
Starrend auf schwarze Leere des Nichts. 

 
Die Welt-Zerstörer sind arme Schweine, 
Obwohl in der Regel sie äußerlich reich, 
Leben in Wahllosigkeit wie zum Scheine. 
Seele ist abgemagert, krank und bleich. 

 
All ihr Geld und ihre Allmacht-Kosmetik 
Täuschen nicht über Ohnmacht hinweg. 
Sie verfehlen zwangsweise und stetig 

Liebe zur Menschheit als Lebens-Zweck. 
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Sie können Schöpfung nicht bewahren, 
Weil nie ein Herzens-Bezug hergestellt. 

Wert-, denk- und fühlfrei wie die Barbaren 
Vegetieren sie in sie noch nährender Welt, 

 
Leben in der Illusion, Sein mache Sinn, 
Da ich viele Reichtümer gehortet habe, 

Da ich mächtig, stolz und bewundert bin. 
Seele verkümmert zu Küchen-Schabe. 

 
Stetes Wachstum fordernd betreiben sie 
In Wahrheit der Menschheit Untergang. 
Derart verantwortungslos bleiben sie, 

Störte man sie nicht, für ihr Leben lang. 
 

Was sie umgibt, ist ein Wir von Vasallen, 
Opportunisten, Masochisten, Sadisten, 
Egoisten, die buhlen um Wohlgefallen, 

Schreib-Tisch-Mördern mit Todes-Listen. 
 

Wenn wir Mitwelt vom Wir her besehen, 
Menschheit als ganze ins Auge nehmen, 
Wird uns jeglicher Egoismus vergehen, 

Zugleich Hilflosigkeits-Sorge uns lähmen. 
 

Boden-Vernichtung, Luft-Verschmutzung, 
Atom-Bomben, Gift-Gas nebst Killer-Viren, 

Menschheit zur Humankapital-Nutzung, 
Gaia im Gewinn-Sucht-Wahn verlieren. 

 
Was nur tun angesichts der Katastrophen 

Von Klima-Wandel, Hunger, Welt-Vergiften? 
Erst mal kommt man hervor hinterm Ofen. 
Erst mal Hintern von Fernseh-Couch liften. 

 
Verantwortung übernehmen für die Welt. 

Verantwortungslosigkeit in uns bekämpfen. 
Man sich den Mittätern im Inneren stellt, 
Um revolutionäre Arroganz zu dämpfen. 

 
Nicht Gott spielen. Nur Mensch bleiben. 

Nie Herrscher-Größen-Wahn übernehmen. 
Infantile Rache-Feld-Züge hintertreiben. 
Sich des Mörders in sich nicht schämen. 

 
Revolution gleichberechtigt mit all denen, 
Die das Leben lieben und nicht den Tod, 
Sich nach Reich wahrer Freiheit sehnen: 
Frei von Unterdrückung, Angst und Not. 

 
Dahin gehen, wo andere wie wir erleben. 

Selbst-Hilfe-Netz gegen Welt-Elend bilden. 
Gemeinschaft mit Handelnden anstreben: 
Mit klugen, mutigen, weisen und wilden. 

 
Selbst klug werden, mutig, weise und wild. 
Per Therapie bindende Angst überwinden. 

Feilen am eigenen Welt- und Menschen-Bild. 
Sich mit Kraft utopischer Vision verbinden. 

 
Visionen von gemeinsamer besserer Welt, 
Nicht bestimmt von Herrschaft, Geld, Gier, 
In der alle Menschen radikal gleichgestellt, 
Über Werte vernetzt zu Menschheits-Wir. 
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Eine Welt, in der auch Einzelne zählen, 
Mit ihrem Hoffen, Wünschen, Träumen, 

Wo Einzelne aktiv ihre Lebens-Art wählen 
In ihrer Gemeinschaft Freiheits-Räumen. 

 
Eine Welt, in der das Wechsel-Spiel klappt 
Von Einzelnem und Mitwelt-Gemeinschaft, 

Wo niemand so leicht in die Falle tappt 
Von Dogmatik, Macht, Hass, Feindschaft. 

 
Eine Welt, wo man weiß, im Herzen spürt, 
Dass man fürs Ganze mitverantwortlich ist, 
Was zur Form von innerer Kontrolle führt, 

Bei der man Außen-Kontrolle nicht vermisst. 
 

Eine Welt, in der jedes Kind von Anfang an 
Ein Optimum an Freiheit der Wahl erlebt, 
So Verantwortung für Mitwelt lernen kann, 

Aus Ohnmacht ihm nicht Macht vorschwebt. 
 

Wirksamer Umsturz beginnt immer im Innen. 
Erst ist Selbst-Beherrschen zu überwinden, 
Erst sich auf menschliche Werte besinnen, 
Erst die Herzlichkeit in innerer Mitte finden. 

 
Neues Menschheits-Wir ist kaum zu machen, 
Mit Menschen, die nur Demütigung erlitten, 
Die niemals erlebt gemeinsames Lachen, 

Denen ihr Selbst aus Bewusstsein geglitten. 
 

Während wir von Umsturz zu Umsturz eilen, 
Mitwelt vom Ich-Kopf auf Wir-Füße stellen, 

Sollten parallel wir das Selbst gründlich heilen, 
In uns Lust auf Sadomasochismus vergällen. 

 
Gewalt- und herrschafts-frei, außen wie innen, 
Weder sich selbst noch andere unterdrücken, 

Sich auf Kraft gelebter Überzeugung besinnen, 
Noch-Herrschenden kühn in die Augen blicken. 

 
Wenn wir alle hier verantwortlich handeln, 

Wirkungen aufs Ganze stets mit bedenken, 
Wird sich die Menschheit in Kürze wandeln, 

Kann man sich jedwede Herrschaft schenken. 
 

Die Welt-Zerstörenden werden entmachtet, 
Atom-Industrie samt Bomben verschrottet. 
Was Mitwelt und die Menschheit verachtet, 
Wird aufgespürt, stillgelegt und eingemottet. 

 
Dies klar, machtvoll, doch frei von Gewalt. 
Stattdessen Dialoge suchen, kooperieren. 
Jede Unterdrückung resonanzlos verhallt. 
Freier Mensch lässt sich nicht verführen. 

Kreativität ins Leben einlassen 
Jeder Mensch trägt den Wunsch in sich, 

Sich in das Leben hinein zu entfalten. 
Leben gelingt eher, lässt Mitwelt mich 
Diese begabungsgerecht mitgestalten. 

 
Ein jeder Mensch möchte sich zeigen, 

Möchte gesehen und anerkannt werden, 
Will teilhaben am schöpferischen Reigen, 
Himmelwärts sich öffnen, im Boden erden, 
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Will gestalten handwerklich oder sozial 
Als Künstler, Bauer, Lehrer oder Bäcker. 
Auf welche der Arten, ist erst einmal egal. 
Hauptsache: sinnvoll, nützlich und lecker. 

 
Wertvoll ist das, was gefüllt ist mit Werten, 
Die möglichst Vielen `ne Menge bedeuten, 
Und zwar Werte, die Natur nicht gefährden, 
Leben der Menschen in Freiheit einläuten. 

 
Wertvoll ist das, was für keinen schädlich, 
Uns allen nützt, leibseelisch zu gedeihen, 

Was Verständnis fördert, ehrlich und redlich, 
Fehler zu erkennen hilft und zu verzeihen. 

 
Wir durchlaufen entweder kreative Prozesse 
Der Anpassung an wahre Mitwelt-Harmonie, 
Oder wir Stagnieren, durchleben Exzesse, 
Wobei wahrhaft Sinnvolles selten gedieh. 

 
Wir erleben unser Leben, drücken uns aus. 
Unsere Einzigartigkeit ist dabei immer real. 

Jeder erlebt in seinem einmaligen Haus. 
Was jemand tut und denkt, ist nicht egal. 

 
Ein kreatives Leben lässt sich nur führen, 

Wenn wir zu unserer Besonderheit stehen. 
Wir vermasseln Leben und wir resignieren, 
Solange wir im Gleichtrott mit allen gehen. 

 
Kreativ ist, sich der Mitwelt anzupassen, 
Ohne dabei an Individualität zu verlieren, 

Sich nicht von Trends verbiegen zu lassen, 
Sondern ein eigenwilliges Leben zu führen. 

 
Kreativ ist, die Mitwelt derart mit zu wandeln, 
Dass für mich wie dich genug Raum entsteht 

Zum neufreudig experimentellen Handeln, 
Das um eine humane Entfaltung sich dreht. 

 
Lebens-Kreativität und Ausdrucks-Fluss, 

Verankert in einem jeden Betätigungs-Feld, 
Ist für Potenzial-Entwicklung klares Muss. 
Gelingendes Leben damit steht oder fällt. 

 
Über Kreativitäts-Potenzial wir alle verfügen. 
Doch häufig ist dies durch Ängste blockiert 
Als Ängste zu versagen, nicht zu genügen. 
Als Ängste, man wird beurteilt und blamiert. 

 
Blockaden machen uns schief und krumm, 

Im handelnden Leib, im Denken und Fühlen. 
Für Kreativität halten wir dann uns zu dumm, 
Wenn seit langem wir aufhörten zu spielen. 

 
Wir hörten zugleich auf, neufreudig zu sein, 
Das Neue aufzusuchen oder herzustellen. 
Schlossen uns im Kerker der Routine ein, 

Um Rollen-Erwartungen nicht zu verprellen. 
 

Bei zu viel Alltags-Routine erstickt die Welt, 
In öder Wiederholung überholter Gestrigkeit. 
Derartige Schöpfung die Nachwelt verprellt, 
Die Menschheit wird so nicht zukunftsbereit. 
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Kritisch sehen wir uns zu und wir überlegen: 
Was kann unser Beitrag zur Mitwelt sein? 

Wofür uns hier engagieren oder wogegen? 
Was ist mir egal? Wo mische ich mich ein? 

 
Wir öffnen uns für die passenden Aktivitäten, 
Lassen das Unerwartete und das Fremde zu. 

Lebens-Sinn und Seins-Freude entsteht, wenn 
Ich alles das, was ich gut kann, passend tu. 

 
Wir ernennen uns zu Mitschöpfern der Welt, 
Gestalten Schönes mit samt Wohlergehen. 
Im natürlichen, kulturellen und sozialen Feld 
Gibt es manch ein Abenteuer zu bestehen. 

 
Mitwelt-Gestaltung erfordert unseren Mut, 
Jenseits des Vorzufindenden zu schauen. 
Was stört, vergeht oder wird erneuert gut, 

Wenn wir Brücken in bessere Zukunft bauen. 
 

Wir wagen uns in die neblige Zwischenwelt, 
In den Sektor von Nicht-mehr-und-noch-Nicht, 
Konventionslos sind wir auf uns selbst gestellt, 
Beleuchten wir neue Pfade mit Hoffnungs-Licht. 

 
Wir riskieren auch Schritte in unsre Isolation, 
In ängstigende Nochnichtheit aller Kreativität. 
Man erntet im Außen auch Spott und Hohn, 
Wenn man klar zu dem Nochnichtigen steht. 

 
Irgendwann kommt dann die Zeit zu gebären, 
Die ausgereifte Idee in das Leben zu tragen, 
In Welt konkreten Machens zurückzukehren, 

Flexibel und beharrlich die Umsetzung wagen. 
 

Das Leben bleibt stets für uns ein Experiment. 
Unser Tod ist sicher. Unsicher ist das Danach. 

Wer experimentiert, mehr von dem Sein erkennt: 
Aufgeschlossen, optimistisch, weise und wach. 

 
Da Nichtsein sicher ist, wird das Sein versichert. 
Doch gelingendes Leben wird derart sabotiert. 

Einzig die Versicherungs-Industrie darüber kichert, 
Wenn man sein Leben, gefüllt mit Ängsten, führt. 

 
Öde, Übergewicht, Stress und Drogen-Konsum 
Kann die Lebens-Spanne erheblich reduzieren. 
Unser Risiko steigt für Demenz und Siechtum, 
Solange wir unser Leben gegen uns führen. 

 
Im Alter steigt die Todes-Wahrscheinlichkeit. 

Spätestens nun ist es an der Zeit, voll zu leben. 
Zum Ableben werden wir dadurch eher bereit, 

Dass wir zeitlebens unsere Erfüllung anstreben. 
 

Experimentell zu leben, meint, Neues zu wagen, 
Sobald das Bisherige nicht mehr recht stimmt. 

Nicht dem Altem nachtrauern, Wandel beklagen, 
Weil man sich alle Lebens-Freude damit nimmt. 

 
Was wir in diesem Leben noch nicht probiert 
Und wohin uns unsere Neufreude noch leitet, 

Wird so oder so ähnlich ins Leben geführt, 
Erfahrungs-Schatz wird ergänzt und geweitet. 
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Doch Durchhalte-Sprüche werden vermieden, 
Mit denen obsolete Gewohnheit untermauert. 
Unsere Routine darf niemals Neues besiegen, 
Weil man ungelebtes Leben später bedauert. 

 
Alte Gewohnheit hier, Ungewöhnliches dort. 

Beides zur rechten Zeit in erträglichen Maßen. 
Das Neue reißt mich nicht nur einfach fort. 

Auch mit Starrsinn ist meist nicht zu spaßen. 
 

Bis ins hohe Alter erhalte ich mich munter. 
Was geschehen will, soll gern mir geschehen. 
Die Schwerkraft der Fakten zieht nicht runter. 
Mit Fantasie kann ich in das Mögliche gehen. 

 
Unser Leben bleibt offen und überraschend. 
Überraschendes muss uns nicht verwirren. 
Wir dürfen tagtäglich vom Neuen naschen, 
Fehler machen, uns täuschen und verirren. 

 
Nicht tragisch ist, wenn bisweilen ich scheiter‘, 
Wenn mir ein Lebens-Abschnitt nicht gelingt. 

Dennoch bleibe ich liebevoll, kreativ und heiter, 
Weil Verbissenheit mir überhaupt nichts bringt. 

 
Kreativität entsteht eher, wenn wir es wagen, 
Uns nicht mehr bescheiden zu beschneiden, 
Wenn wir mutig Erscheinungen hinterfragen, 
Aktiv Täter werden, statt als Opfer zu leiden. 

 
Zu kreieren ist hier, was so noch nicht da: 

Kunst, Produkte und Gemeinschafts-Ideen, 
Die alle waren zuvor nur im Lande Utopia. 
Wer dort hin reist, kann Neues schon sehn. 

 
Was hier möglich, ist dort bereits Wirklichkeit. 
Was du heute noch suchst, ist dort zu finden 
In diesem Land jenseits von Raum und Zeit. 
Du musst nur noch Zäune in dir überwinden. 

 
Utopia liegt in der Welt feinfühligen Geistes, 
Für Fantasie ein wahres Schlaraffen-Land. 
Nicht eine Karte weist dahin, du weißt es. 

Herz weist den Weg und nicht der Verstand. 
 

Niemand kann dich Richtung Utopia führen. 
Die Reise muss jeder in sich selbst beginnen. 
Ich benenne dir hier ein gutes Dutzend Türen, 
Die zu öffnen von dir per Tun und Besinnen. 

 
Zwölf Türen, die vertrauensvoll angenommen: 
Je zwei U und T, zwei O und P, zwei I und A, 
Ein Kreativwort ist so zusammen gekommen: 

Es lebe zweimal hoch dein inneres Utopia. 
 

Uuttooppiiaa ist das Land deiner Möglichkeit, 
Ein Traum-Land mit vielen Lebens-Entwürfen, 
Hier lebst du auf, von jeglichem Zwang befreit 
Es gibt es kein Müssen, nur noch ein Dürfen. 

 
Es ist dieses Land, in dem wir ausprobieren: 

Was passt zu uns besser? Was möchte sein? 
Wir lassen die Vitalitäts-Wünsche uns führen, 
Befreit von all der uns engender Alltags-Pein. 
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Das erste U steht für Unzufriedenheit 
Nicht mürrisch, sondern konstruktiv. 
Zweites U weist auf Unabhängigkeit, 

Wecke Eigensinn, falls er noch schlief. 
 

Mit dem ersten T man Tabus verletzt. 
Vorgefundenes ist zu hinterfragen. 
Zweit-T durch Taten-Drang besetzt. 
Du darfst zu experimentieren wagen 

 
Erstes O verlangt von uns Offenheit. 
Neufreude breitet sich so in dir aus. 

Mit dem Zweit-O zur Obsession bereit, 
Besetzt die Schöpfer-Kraft dein Haus. 

 
Erstes P meint Prozess-Bezogenheit, 
Frei sein, um sanft zu fließen im Sein. 
Und zur Perspektiven-Vielfalt bereit, 
Fühlen wir uns mit dem Zweit-P ein. 

 
Erstes I schenkt Imaginations-Kraft. 
Aufgeweckt in dir wird dein Visionär. 
Zweit-I Platz für Intuitionen schafft, 

Derer das Selbst ziemlich sicher wär. 
 

Erstes A verlangt nach Aufmerksamkeit, 
Ohne Wenn und Aber, ganz ungeteilt. 

Angst-Souveränität das Kreative befreit, 
Mit Zweit-A das Vertrauen uns ereilt. 

 
Zwölf Qualitäten öffnen gen Kreativität die Türen 
Entfalten erst gemeinsam sich zu einem Ganzen. 
Wenn wir diese Bereitschaften in uns integrieren, 

Fängt die Schöpfer-Kraft in uns an zu tanzen. 
 

Wir schöpfen Neues, ohne uns zu erschöpfen. 
Gestalten das Bessere, ohne wen zu zwingen. 
Wahrhaft Kreative wollen niemanden köpfen, 
Wollen Liebe und Sinn ins Leben uns bringen. 

U1: Konstruktive Unzufriedenheit zulassen,  
Menschen, die konstruktiv unzufrieden sind, finden sich nicht mit 

bestehenden Lösungen ab, sondern erfinden ständig Neues und nach 
Möglichkeit auch Besseres. Bestehendes wird bei jeder neuen Erkenntnis 

überarbeitet in Richtung auf z. B. 
• bessere Funktionalität, 

• bessere ökologische Verträglichkeit und mehr Nachhaltigkeit, 
• mehr soziale Akzeptanz und Sinnhaftigkeit, 

• anspruchsvollere Ästhetik, 
• stärkere Berücksichtigung der Bedürfnisse (Brauchen) und 

Wünsche (Wollen). 
 

Zufriedenheit allein als Lebens-Ziel 
Macht uns träge, bevor etwas getan. 
Sie Bedarf der Kritik als Gegenspiel, 
Dass neues Gutes entstehen kann. 

 
Kreative sind konstruktiv unzufrieden. 

Unzulänglich ist, was ist und geschieht. 
Dauererregung ist ihnen beschieden, 
In neue Formen und Themen es zieht. 

 
Leben erregt mit Gestaltungs-Macht: 
Was da ist, kann auch anders sein. 

Ein verändertes Dasein wird erdacht. 
Ein Schöpfer fühlt selten sich klein. 
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Was kann hier neu? Was ist besser? 
Was wird heute von wem probiert? 

Wie, wenn das Sein ohne Stress wär? 
Was darüber hinaus wohl interessiert? 

 
Was ist und was noch werden kann. 
Das Faktische ringt mit der Utopie. 

Was ist, ist oft noch nicht wohl getan. 
Schau auf die Mitwelt und ändere sie. 

 
Im Hintergrund lauert Größen-Wahn. 
Hinter dem Wahne lauert der Frust. 
Manch Wandel hat nicht wohl getan. 
Man braucht auch Ruhe – bewusst. 

 
Halten wir inne, können wir schauen. 
Welche der Neuerungen tun uns gut? 
Man muss sich zum Rückweg trauen. 
Zur Rückkehr fehlt Vordenkern Mut. 

 
Beweihräucherung: Die Avantgarde 
Wurde von je her nicht verstanden. 

Arroganz macht mit Ignoranz gepaart 
Das Bessere im Neuen zuschanden. 

 
Es wächst Unzufriedenheit mit Teilen 
Sich aus zum Verachten des Ganzen. 
Die Zyniker oft Depressionen ereilen, 

Weil sie sich im Elend verfranzen. 
 

Es wirkt intellektuell, stets zu kritisieren. 
Was nutzt Diagnose ohne Therapie. 
Die sich im Elend-Schauen verlieren, 
Finden die heilende Lösung fast nie. 

 
Gewinnt Unzufriedenheit überhand, 
Entartet kreativ sein zur Kritikasterei, 
Schwelt zerstörender Seelen-Brand 
Im selbstgefälligen Urteils-Einerlei. 

 
Kreativer Mensch für Aufbruch steht. 
Neue Idee bricht oft über ihn herein. 
Stetes Ringen um bessere Qualität 

Kann emotional sehr belastend sein. 
 

Feindin der Schöpfer-Kraft ist Strenge, 
Sind Zwänge, immerfort gut zu sein. 

Überzogenes Wollen treibt in die Enge. 
Liebenswert wäre ein öffnendes Nein. 

 
Sagt nein, wenn im Leben die Mühe 
Alles Schöne und Leichte verdrängt. 

Was nützt, dass ideenreich ich sprühe 
Und mein Herz-Raum wird eingeengt. 

 
Auf Dauer bleibt schöpfungsbereit, 
Wer Qualität mit Genuss verbindet, 

Vom Diktat der Norm-Qualität befreit 
Zu sich selbst und zu Freude findet. 

 
Aus dieser Freunde heraus gestalten. 
Mitwelt zu Orten der Liebe machend, 
In denen wir prosozial uns entfalten, 

Weinend, wütend, doch meist lachend. 
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U2: Geistige Unabhängigkeit erlauben  
Geistig eigenständige Menschen sind kaum durch ideologische 

Vorgaben, durch Dogmen und Behauptungen aus ihrer Erfahrungs-Mitte 
zu bringen. Sie sind zwar offen für Argumente und fremde Sicht-Weisen, 
übernehmen jedoch nichts ungeprüft, also ohne dass sie mit den ihnen 

zur Verfügung stehenden Denk-Weisen (Plausibilitäts-Überprüfung, 
kritisches Denken) und anhand ihrer kumulierten Lebens-Erfahrungen 

(Stimmigkeits-Überprüfung, intuitives Denken) untersucht haben. Fremde 
Erfahrungen und Erkenntnisse werden nicht geschluckt (introjiziert), 

sondern sie werden zerkaut (assimiliert). 
 

Schöpfungs-Kraft braucht Freiheiten 
Im Außen, doch vor allem im Innen. 
Da wir den Geist zur Suche weiten, 
Wir wachsend, wandelnd gewinnen. 

 
Selbstbestimmt entwickelt sich Genie, 
Aus Verwicklung ins Gestrige befreit. 
Wer selbst denkt, statt Gedanken lieh, 
Erringt so Meisterschaft mit der Zeit. 

 
Die Meisterschaft hat viele Gesichter. 
Für Kreativsein ist viel Gelegenheit. 
Nicht nur für Musiker, Maler, Dichter, 
Für jeden steht Bestimmung bereit. 

 
Solange wir Kreativsein delegieren, 
Solange für uns für Lehrlinge halten, 
Werden wir uns reagierend verlieren, 
Statt das Dasein aktiv zu gestalten. 

 
Papagei plappert wenige Worte nach. 
Der Mensch hat Chance zur Reflexion. 
Bewusstsein geklärt und Sinne wach: 
So schwindet der Ahnen Suggestion. 

 
Auch der Rebell ist nicht wirklich frei, 
Reagiert auf Herkunft mit Negation. 

Kreativer verlässt den Herkunfts-Brei. 
Lebt nur das Eigene, lebt nur Aktion. 

 
Kreativer pfeift auf das Reagieren, 

Übernimmt Verantwortung für Handeln, 
Will sich samt Verantwortung spüren, 
Um sich selbstbestimmt zu wandeln. 

 
Wer geistig frei ist, ist unbestechlich, 
Passt sich nicht an aus Einsamkeit, 

Lebt nicht zufrieden und gemächlich, 
Bleibt stets für Veränderung bereit. 

 
Wer geistig frei ist, ist immer Täter, 
Muss sich als Opfer nicht hassen. 
Kann auch warten, handelt später, 

Wählt aus zwischen Tun und Lassen. 
 

Geistes-Freiheit entsteht aus Distanz, 
Zu sich, zu Gefühl und Gedanken. 
Humor erleichtert Abstands-Tanz. 

Allzu nah errichtet man Schranken. 
 

Da wir uns nicht so wichtig nehmen, 
Sind wir offen für konstruktive Kritik. 
Muss fehlend sich keiner schämen, 
Blockiert ein Versagen nicht Glück. 

 
  



160 
 

Unabhängiger hat Freiheit zur Wahl, 
Weist dies zurück, will jenes probieren, 
Sorgt sich nicht um Bewunderer Zahl, 
Darf Gutes und Mieses in sich spüren. 

 
Konflikte und Krisen sind willkommen, 
Sind nicht das, was es zu meiden gilt. 
Lieber klar sein als verschwommen. 
Konflikt ist normal, wenn Leben wild. 

 
Geistig Freie trauen keiner Belehrung. 
Selten bringt sie was aus ihrer Mitte. 
Behauptetes braucht innere Klärung: 
Ich will nachspüren, langsamer bitte. 

 
Stimmt, was du sagst, auch für mich? 
Könnte das auch für andere gelten? 

Wenn ich derart rede, verlasse ich mich. 
Zwischen Tun und Wort klaffen Welten. 

 
Ist, was ich erlebe, in sich eher stimmig, 
Oder kämpft in mir Geist gegen Gefühl. 
Wird es mir klarer: Der oder die bin ich? 
Beende ich mein Abhängigkeits-Spiel. 

 
Fremd-Erfahrung wird nicht geschluckt. 
Was erkannt ist, wird sorgsam zerkaut. 
Vor Obrigkeiten wird niemals geduckt. 
Man kotzt Gift aus, bevor man verdaut. 

T1: Hinterfragend Tabus verletzen 
Kreative Menschen hinterfragen und überschreiten vorgegebene 

Konventions- und Moral-Grenzen, insbesondere für den Bereich des 
Denkens. Sie sind bereit, nach Erkenntnis auch jenseits der 

vorgegebenen wissenschaftlichen und gesellschaftlichen Paradigmen 
(zeitgeistigen Rahmen-Vorgaben) zu suchen. Dafür nehmen sie auch 
gesellschaftliche Ächtung oder Rand-Stellung in Kauf. Kreativität trägt 
häufig das Risiko gesellschaftlicher Isolierung in sich. Natürlich gibt es 
auch eine Mainstream-Kreativität, die sich in der Variation bewährter 

Muster erschöpft. Erfolgreiche Kreative geraten häufig in die Gefahr der 
kreativen Stagnation, wenn sie auf der Erfolgs-Welle zur Sicherung ihres 
Erfolges produzieren, seien es Romane, Filme, Bilder oder Musik- und 

Theater-Stücke. 
 

Gängige Glaubens-Systeme sind stabil. 
Sind seit Hunderten Jahren verbreitet. 
Kreativ entsteht nicht sonderlich viel, 

Wenn man auf Mehrheits-Wellen reitet. 
 

Trend-Absahner sind pseudo-kreativ, 
Variieren Farben, Stoffe und Formen. 

In Mode erschöpft man Sein verschlief, 
Gefangen in sinnmordenden Normen. 

 
Auf Dauer reicht es für keinen aus, 

Durch Innovationen stets Top zu sein. 
Börse prall, doch Herz leert sich aus, 
Und Lebens-Sinn stellt sich nicht ein. 

 
Tat-Sachen sollten nicht imponieren, 
Sind nur Sachen, die vor uns getan. 
Wir können nur freies Leben führen, 
Sehen Getanes auf Wert hin wir an. 

 
Ist es wertvoll, dies zu konservieren? 
Dient jenes uns noch als Mahnung? 
Wohin würde ein Neuanfang führen? 
Was weckt in uns heilende Ahnung? 
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Ist dieses Denkmal noch zum Denken, 
Oder steht es da, da es stets da stand? 
Worauf wir die Aufmerksamkeit lenken, 

Haben wir weitgehend in der Hand. 
 

Nicht was alt ist, ist automatisch gut. 
Nicht alles ist dinglich zu bewahren. 
Kreativer hat zum Entrümpeln Mut. 
Wer los lässt, kann Neues erfahren. 

 
Ist das Kunst oder kann das weg? 
Ist das wirklich schön oder nur alt? 
Wo findet sich lebendiger Zweck? 

Ein Bewahr-Zwang wirkt als Gewalt. 
 

Ginge es nur nach Konservativen, 
Wäre die Erde noch immer Scheibe. 
Menschen nur zeugend beischliefen 
Und der Mann diktierte dem Weibe. 

 
Dass die Erde einer Kugel gleich ist 
Und sich dabei um die Sonne dreht, 

War für Gestrige ein gefährlicher Mist. 
Ohne Tabu-Bruch nicht Neues entsteht. 

 
Kreativ hinterfragt man jedes Tabu. 

Wahrhafte Befreiung ist ohne Regeln. 
Kreativling mutet Konservativen zu: 
Wir schlafen nicht, wenn wir vögeln. 

 
Wer kreativ ist, ist zu sich sehr ehrlich, 
Sieht sich mit freundlicher Achtsamkeit, 
Schwächen zu haben ist ungefährlich, 
Ist man diese zu überwinden bereit. 

 
Tabu besteht aus Gebot und Verbot. 
Nur das tut man. Das lässt man sein. 

Tabu-Bruch wird bestraft mit dem Tod, 
Sozial bis leiblich, was reicht an Pein. 

 
Gebote, Verbote: Verborgen im Innen. 
Normalität prägt mit faktischer Kraft. 

Jenseits dieser Normen erst beginnen 
Wir Kraft zu ahnen, die Neues schafft. 

 
Welche Werte gehören nicht zu mir? 
Wo bin ich verhärtet und verspannt? 
Wem zu Gefallen ich Ideen ausführ‘? 
Was habe ich als ureigen erkannt? 

 
Welche Dinge sind nützlich für mich? 

Was will ich wirklich hier konsumieren? 
Meine Mitwelt, wie verändert sie sich, 
Da wir Ganzheit des Seins kapieren? 

 
Wo fesseln mich Dogmen im Geiste? 
Wie mache ich mich eng und dumm? 

Was, wenn ich mir Frei-Denken leiste? 
Wer nähme Tabu-Bruch mir krumm? 

 
Will ich Pfade zu beschreiten wagen, 
Wo ich schöpfe ohne viel Resonanz? 

Oder ist Einsamkeit kaum zu ertragen? 
Ich pfeife auf Schöpfungs-Kraft ganz. 
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T2: Experimentellen Tatendrang entwickeln  
Experimenteller Taten-Drang, Schöpfungs-Wille und Erfinder-Geist sind 
Menschen eigen, die noch nicht in das Joch angepasster Mittelmäßigkeit 

und Botmäßigkeit gepresst worden sind. 
Wer mehrfach und nachdrücklich erlebt, also begriffen und verstanden 

hat, dass Leben in seinem Kern, seinem Wesen nach ein experimenteller 
Prozess ist, hat schon den ersten großen Schritt in Richtung Kreativität 

vollzogen. Jede einzelne Person ist mitverantwortlich für die Qualität ihrer 
Lebens-Experimente. In einer forschenden, experimentellen Lebens-

Haltung bereiten wir neue Experimente sorgfältig vor und werten wir die 
uns zugänglichen eigenen und von anderen Menschen durchgeführten 
Experimente zum Lebens-Entwurf sorgfältig aus, indem wir aus Fehlern 

und Krisen ebenso lernen wie aus Erfolgen und wundervollen 
Erlebnissen. 

 
Leben ist seinem Wesen nach Fluss. 

Biologisches Sein ist stets in Erregung. 
Um Sinn zu finden, man suchen muss, 
Suchen als Hin- oder Fort-Bewegung. 

 
Leben ist Prozess, stets experimentell. 
Es fragt sich, wie man experimentiert. 
Führt man sein Leben mit dickem Fell, 
Auf dass nichts Ungewolltes passiert? 

 
Experimentiert man, sich zu schützen, 
Vor Wandel hinter felsdicken Mauern? 
Bemerkt man, das wird nichts nützen, 

Weil wir derart eingemauert versauern? 
 

Wer einen Fluss aufstaut, kann so tun, 
Als sei das fließende Sein nur Illusion. 
Doch ist der Stausee gefüllt, was nun? 
Wie verdrängt man Lebens-Dämon? 

 
Leben vergeht im Schweins-Galopp. 
Wir können uns täglich entscheiden: 
Leben wir echter oder nur so als-ob? 
Echtes Leben schließt ein, zu leiden. 

 
Experimentelles Sein bezieht alles ein. 
Nicht Freude noch Leid sind außen vor. 
Nur ganz kann Mensch lebendig sein. 
Leichter erträgt sich Leid mit Humor. 

 
Leid ist, doch wir müssen nicht leiden. 
Leid wie Freude sind da zum Lernen. 
Wir müssen uns nicht nur bescheiden, 
Dürfen lernend Leid wieder entfernen. 

 
Wir werden achtsam und sensibel, 

Lassen Neues gern ins Leben hinein. 
Begreifen dabei: Schutz vor dem Übel 
Kann nicht Hauptziel im Leben sein. 

 
Setzen wir Ziele im Seins-Experiment: 
Was will ich erreichen, was erkennen? 
Oder lassen wir uns auf Jetzt-Zeit ein, 
Wo wir vollends Prozess sein können? 

 
Werten wir Experimente sorgfältig aus: 
Was ist gelungen? Was ist gescheitert? 
Oder machen wir uns gar nichts daraus, 
Weil Scheitern uns höchstens erheitert. 

 
Sind wir bereit, aus Ereignis zu lernen, 

Das danebenging oder aber uns glückte? 
Müssen wir keine Erfahrung entfernen, 
Die uns nah zum Wahn-Sinn verrückte? 
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Wollen wir Begrenzung überschreiten, 
Die kleiner Verstand uns stets setzt? 

Wollen wir uns aktiv darauf vorbereiten, 
Dass Weisheit unsere Logik zerfetzt? 

 
Bleiben wir auch vorbereitend offen, 
Dass das Besondere uns erreicht? 

Sind wir frei von Bangen und Hoffen, 
Da kein Moment dem nächsten gleicht? 

 
Was ganz am Rande erscheint, ist oft 
Wichtiger als, was zentral geschieht. 
Sind wir bewusst für, was unverhofft, 
Fast wie heimlich ins Leben einzieht? 

 
Macht uns Scheitern nicht viel aus? 
Öffnen wir uns, aus allem zu lernen? 
Sorgfalt: ja, Perfektionismus: Graus. 
Den sollten wir sorgfältig entfernen. 

O1: Neufreudige Offenheit einladen  
Das freie, ungezähmte, spontane Kind in uns ist per se schöpferisch und 

neufreudig. Neuangst entsteht erst vor dem Hintergrund mangelnder 
Resonanz, von Geboten und Verboten, von Institutionen der Sozialisation 

und des Lernens, in denen Kreativität und Eigenständigkeit durch 
Reproduzieren und Anpassung ersetzt werden. Jenseits des angepassten 

Kindes muss in einer Art Psycho-Archäologie das freie Kind wieder 
freigelegt werden. Eine Kultur der Verbote ist durch eine Kultur der 

Erlaubnisse zu ersetzen. Zur Sicherung der Zukunft unserer Gesellschaft 
- regional wie global - sind sowohl der individuelle als auch der 

kooperative schöpferische Taten-Drang gefragt. 
 

Jeden Tag eine der Welt-Premieren: 
Ich tue das, was ich zuvor nie getan. 
Damit will ich Freiheit in mir ehren. 
Vor vielen Jahren fing ich damit an. 

 
Gestern mit rechts zuerst aus Bett. 

Vorgestern mit links in Nase gebohrt. 
Bis heute fand ich Spießer nie nett. 

Morgen wird erster Hase geschmort. 
 

Es geht nicht um große Künstler-Taten, 
Nicht um Romane, Bilder, Sinfonien. 
Wir geben dem Bewusstsein Daten, 

Dass wir vor Neuem nicht mehr flieh‘n. 
 

Neuschöpfen wurde selbstverständlich, 
Wie Zähne-Putzen und Gang zum Klo. 
Derart Beharrungs-Kräfte dämpf ich. 

Gewöhnen an Wandel-Kraft macht froh. 
 

Freies, ungezähmtes, spontanes Kind 
Schöpft allzeit aus Quellen des Neuen, 
Treibt durchs Leben wie Blatt im Wind, 
Mag sich lachend am Wandel erfreuen. 

 
Es entfaltet sich jenseits aller Normen, 
Schaut stets nur auf den Augenblick. 
Verweigert sich allzu starren Formen, 
Lebt noch mit der Intuition für Glück. 

 
Kreativität braucht Psycho-Archäologie. 

Freies Kind wird sorgsam freigelegt. 
Engende Glaubens-Sätze: Ersetze sie. 
Gebot samt Verbot wird beiseite gefegt. 
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Offenheit braucht nicht festen Glauben, 
Braucht Such-Freude und Frage-Zeichen, 

Braucht jederzeit lösendes Erlauben, 
Um bislang Ungedachtes zu erreichen. 

 
Eine Gesellschaft, die kreativ sein will, 
Wird es niemals mit Enge und Zwang. 
Keiner denkt neu, drangsaliert: Sei still! 
Wo freie Würde waltet, geht es entlang. 

 
Offenheit entsteht, wenn wir uns öffnen, 
Verabschieden von Konzept und Idee. 
Kreativ-Kraft in mir ich nicht treff‘, wenn 
Ich verkrampft mir auf den Füßen steh. 

 
Krampf heißt: Nur keine Experimente. 
Achte darauf, nicht heraus zu fallen. 
Erfolg haben Brave, nicht Renitente. 
Sicherheit hat die Vorfahrt vor allem. 

 
Kreativ heißt: experimentell riskieren, 

Fehler einladen wie das Gelingen, 
Probleme bis zur Wurzel kapieren, 

Lösung erträumen, nicht erzwingen. 
 

Kreativsein heißt Wissen abwehren, 
Welt verlassen aus Ausrufe-Zeichen, 

Sich aller Gewissheiten entleeren, 
Eins zu werden mit Frage-Zeichen. 

 
Was da, wird kühn in Frage gestellt. 
Was ist, könnte auch anders sein. 

Wir machen uns leer, dass die Welt 
Noch-nie-So stellt sich bei uns ein. 

 
Zufall und Absicht, klein und groß, 
Eindeutigkeit und Mehrdeutigkeit. 

Ich lasse Konzepte und Urteile los, 
Zu schauendem Staunen bereit. 

O2: Schöpferische Obsession gutheißen 
Schöpferische Besessenheit meint die Bereitschaft, Herausforderungen 
an die Kreativität anzunehmen und sich über einen längeren Zeitraum – 

möglicherweise für Jahrzehnte – mit einem subjektiv bedeutsamen 
Thema oder Sachverhalt auseinanderzusetzen. Obsessive Kreative 
können sich im Ausprobieren von Variationen und Neu-Entwürfen zu 

einem Entwicklungs-Thema verlieren. In diesem Sinne setzen sie sich 
hohe Entwicklungs-Ziele und verfolgen diese - hoffentlich - unverkrampft 
und geduldig. Ich wähle Besessenheit statt Beharrlichkeit. Denn es geht 
in der Kreativität gerade nicht ums Beharren, sondern um ein Sprengen 

der begrenzenden Fesseln, um das Erobern uns Besetzen neuer 
Möglichkeits-Räume im Inneren wie im Äußeren, wo das Innere seinen 

Ausdruck findet. 
 

Obsessiv-Sein heißt, man ist besetzt 
Erfüllt von, was geschöpft sein will. 

Besessenheit Norm-Vernunft verletzt. 
Es rumort in uns. Zugleich ist es still. 

 
Kreativsein braucht Beharrlich-Sein. 
Man muss wacker Jahrzehnte üben. 
Lässt sich auf inneren Auftrag ein. 

Kein Zweifel darf Leidenschaft trüben. 
 

Bisweilen fluchend zieht man Bahn. 
Man lässt sich von tief innen leiten. 
Es mutet an wie wühlender Wahn. 
Maß fürs Alltägliche will entgleiten. 
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Ohne Schönfärben und Selbst-Betrug 
Suchen wir uns und werden gesucht. 
Was normal, ist uns nicht gut genug. 
Drang nach Neuem wird verflucht. 

 
Dämon der Innovation in uns wacht 
Will höher, schneller, weiter treiben. 
Verfolgt uns tagsüber und bei Nacht. 
Erschöpft uns, da wir bei ihm bleiben. 

 
Aus Kreativ-Sein wird Destruktivität, 

Da wir Gier und Gefallsucht verfallen. 
Obsession bewirkt, dass wir obsolet 
Mit machtschwerer Zunge nur lallen. 

 
Wie geht das, beharrlich und weich 
Den Ruf zur Bestimmung zu leben, 
Zielgerichtet und geöffnet zugleich 

Zwar nach- doch nicht aufzugeben? 
 

Sanfte Leidenschaft ohne zu leiden, 
Stilles Drängen, doch ohne Drang, 
Hinbewegung, mutig, bescheiden, 
Ahnung von Sinn, dies lebenslang. 

 
Wir wissen, wo der Eiffel-Turm steht, 

Lernen Englisch und Mathematik. 
Doch was lernt man über Kreativität? 
Wer kreativ ist, hat meist einen Tick. 

 
Schöpfungs-Kraft, die Norm gefährdet, 
In staatlicher Bildung nicht angebracht. 

Kreatives Handeln wird abgewertet, 
Kunst-Lehrer oft als Narren verlacht. 

 
Nachvollzug gestriger Kultur-Kreation 
Mit Fleiß und Bildungs-Beflissenheit 

Ist Herz-Stück der Bildungs-Tradition. 
Doch so kommt man selbst nicht weit. 

 
Wo ist Raum für eigenes Neuerfinden? 
Wo wird besondere Stärke gestützt? 

Wie hilft Bildung, Trägheit überwinden? 
Wer zeigt uns das Handeln, das nützt? 

 
Wo lernen wir, aktiv Wert zu erhalten? 
Wer zeigt, wie wir Wertvolles schaffen? 
Wer stärkt uns, uns selbst zu gestalten, 
Befreit uns von Gier und von Raffen? 

 
Welt schreit nach Kultur-Kreativen, 

Die sich Mitwelt-Wohle verschreiben. 
Weg mit den Kreativ-Obsessiven, 

Die eitel stets machttragend bleiben. 
 

Uneitel ist schöpferische Obsession, 
Weist unser Ego in enge Schranken, 
Lebt nicht in selbstherrlicher Illusion. 
Für Schöpfer-Glück kann sie danken. 

P1: Einfühlsam viele Perspektiven einbeziehen 
Einfühlungs- und Resonanz-Fähigkeit als Kern-Bereich emotionaler 

Intelligenz darf nicht länger ein Privileg von Frauen, insbesondere von 
Müttern sein. Männern muss künftig viel mehr Raum zur emotionalen 

Erfahrung anderer Menschen – innerlich und gesellschaftlich – 
eingeräumt werden. Der Mann als Vater ist in die Entwicklung des Babys 
und Kleinkindes stärker als bisher einzubeziehen, um auf organischem 

Wege seine Einfühlungs- und Resonanz-Fähigkeit zu vertiefen. 
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Einfühlung ist virtueller Perspektiv-Wechsel: Wie ginge es mir, wenn ich 
an deiner Stelle wäre. Perspektiv-Wechsel kann trainiert werden, sollte 

zum Alltags-Training aller Menschen gehören, wo möglich ergänzt durch 
Rückmeldung, um die Realitäts-Nähe der Einfühlung überprüfen zu 

können. 
 

Welt - Menschen, Güter und Natur - 
Wandelt sich je nach unserer Sicht. 
Wir erschauen das Dasein nie pur. 
Unsereins erkennt Objektives nicht. 

 
Als Produzent oder als Konsument 
Trennt uns Haben und Brauchen. 

Jeder die Ware als Tabak benennt. 
Doch der will Geld, jener rauchen. 

 
Dieselben Straßen, dasselbe Ziel, 

Mit dem Auto, per Rad oder zu Fuß, 
Erzeugen anderes Lebens-Gefühl. 
Mehrdeutiges macht viele konfus. 

 
Du bist nicht ich. Ich bin nicht du. 
Uns beide trennt tiefer Graben. 
Wenn ich das gleiche wie du tu, 
Wird es `nen neuen Wert haben. 

 
Nichts lebt einfach nur hier herum. 

Nichts versteht sich einfach so. 
Frage ist: Was nimmst du krumm? 
Frage ist: Was macht dich froh? 

 
Ich kann von dir nichts wissen, 

Kann vieles einfühlend erahnen. 
Ahnung überprüfen wir müssen. 

Vorurteile zu Vorsicht uns mahnen. 
 

Wir sind uns nah, doch fremd. 
Vieles von mir kenne ich nicht. 

Ich fühle mich ein - ungehemmt, 
Da das Dasein aus uns spricht. 

 
Als Du sage ich, was ich spüre. 
Mag sein, für dich ist was dabei. 

Weiß, dass ich mein Leben führe, 
Meide Einfühlungs-Einheits-Brei. 

 
Einfühlen gepaart mit resonieren 
Erzeugen ein zerbrechliches Wir. 

Das Wir kann man liebend erspüren. 
Mit dem Wir ich nicht einsam erfrier. 

 
Mit Einfühlung und mit Resonanz, 

Schaffen wir uns gemeinsame Welt. 
Dank Sicht-Wechsel wird eher ganz, 
Was an Einsamkeits-Fels zerschellt. 

 
Wollen wir kokreativ für Mitwelt sein, 
Uns nicht egozentrisch verschanzen, 
Lassen wir uns auf Wechsel-Spiel ein, 
Mit uns und mit dem großen Ganzen. 

 
Wir fühlen uns ein in Pflanze, Tier, 
In Menschheit und in Mutter Erde. 
Was wir dabei erleben, teilen wir, 

Dass Gemeinsames daraus werde. 
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Wir schauen aus Wurm-Perspektive 
Und schwingen und adlergleich auf. 

Sicht bleibt solange eine schiefe, 
Wie nur in eine Richtung ich lauf‘. 

 
Wir zerteilen und setzen zusammen. 
Ich psychologisch, du ökonomisch. 

Welchem Fach wir auch entstammen. 
Eine Fach-Sicht allein wirkt komisch. 

 
Ökonom, Politiker und Psychologe, 
Künstler, Techniker und Philosoph 

Kreieren zusammen Schöpfungs-Woge, 
Bleiben getrennt wir blind und doof. 

P2: Mitfließend auf Prozesse bezogen sein 
Die einzige Realität, in der wir uns bewegen, sind Prozesse. 

Statische Anmutungen sind illusionär. Alles, einschließlich unserer 
eigenen Person, befindet sich in einem Zustand permanenten Wandels, 

permanenten Wachsens und Vergehens. Alles fließt, befindet sich im 
Aufbau und Zusammenbruch. Kreativitäts-Förderung in diesem 

Zusammenhang meint die Förderung der gelebten Erkenntnis bei sich 
und bei anderen, dass nur der Prozess, also der ständige Wandel, im 

Leben real ist und dass umgekehrt Statik, also die Nicht-Veränderung der 
inneren und äußeren Bedingungen, eine Illusion ist. Kreativität erfordert, 
sich einlassen zu können auf Entwicklungen im Innen und im Außen – 

gestaltend und annehmend, schöpfend und sich hingebend. 
 

Das Universum ist ständig kreativ, 
Entwickelt sich, bricht zusammen. 

Freude wirft hoch und Kummer tief, 
Wir alle dem Welt-All entstammen. 

 
Steter Rhythmus von Tag und Nacht, 
Planeten-Drehung und Jahres-Zeiten. 
Schöpfung pulsiert wie mit Bedacht. 

Was im Wandel ist, kann sich weiten. 
 

Gezeiten strömen wie Leben und Tod. 
Körper-Zellen werden ausgetauscht. 
Wieso bringt Wandel so viele in Not, 
Wird Beständigkeit oft aufgebauscht? 

 
Lebens-Strom durchfließt die Adern, 
Tagtäglich erneuert sich unser Blut. 
Warum nur mit Fließendem hadern? 
Unserer Seele tut Wandel auch gut. 

 
Kreative vertrauen aufs Werden, 

Gehen mit Rhythmen des Lebens, 
Wollen Wandel nicht gefährden. 

Starre sucht man dort vergebens. 
 

Krauses Denken durchfließt Geist, 
Alle Sinne sind damit verbunden. 
Aufgetaut wird, was noch vereist. 

Noch Gebundenes wird entbunden. 
 

Wasser-Kreise vom Meer zu Bergen, 
Regen in Bäche, Ströme ins Meer. 
Wandel reinigt und kann stärken. 
Warum mag mancher Statik sehr? 

 
Ist es sicherer, wenn wir gerinnen, 
Wenn wir tun, als wären wir fest? 
Was glauben wir, ist zu gewinnen, 
Da man Leben nicht fließen lässt? 
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Wenn Blut in den Adern uns stockt, 
Wenn Lebens-Rhythmus stagniert, 

Hat irgendwer was Mieses verbockt, 
Ist uns irgendein Unglück passiert. 

 
Kreativsein meint: Fließen zulassen, 
Einlassen auf, was wird und vergeht. 
Wasser zerrinnt, will man es fassen. 

Wasser: Achtzig Prozent Leib-Realität. 
 

Wasser-Schwamm an Knochen-Gerüst 
Ist Mensch ein wandelndes Fließen. 
Ich habe dich nie trocken geküsst, 

Kann Feuchtes viel mehr genießen. 
 

Kreativität ist Prozess, nicht punktuell. 
Wer Neues schafft, erahnt nicht alles. 
Wir begleiten Neues, handeln schnell 
Im Falle eines zerstörerischen Falles. 

 
Beabsichtigte Wirkung zeigt sich nicht. 
Doch Unbeabsichtigtes wirkt wie wild, 
Erreicht ein zerstörendes Übergewicht. 
Keiner führte die Zerstörung im Schild. 

 
Wir beachten, was nebenher geschieht, 
Woran keiner geglaubt hat und wollte. 

Wir stellen nicht lauter das Lieblings-Lied, 
Wenn von fern leise Donner uns grollte. 

 
Haltung: Mal sehen, was noch passiert. 
Öffnet die Sinne auch für Unerwartetes. 
Neuschöpfen Verantwortlichkeit berührt. 
Man ist achtsam, bevor man startet es. 

I1: Visionäre Imaginations-Kraft gutheißen 
Die Umsetzung von Ideen in Bilder, imaginierte Interaktionen, Dialoge 

und Szenen erhöht die Chance, dass unsere Ideen Wirk-Kraft erlangen, 
also sich in der Wirklichkeit als Tat-Sachen – als Sachen, die getan 

worden sind – manifestieren. Durch virtuelle Inszenierungen, durch ein 
lebendiges und anschauliches Kopf-Kino wird das Unbewusste angeregt, 
sich eingehend und unter Nutzung der ins Unbewusste hineinwirkenden 
kollektiven Intelligenz mit dem jeweiligen Thema auseinanderzusetzen. 

Kreative Impulse können so vom kollektiven Unbewussten ins 
Bewusstsein hineinfließen und innere Widerstände aus Neuangst können 

so abgeschmolzen werden. 
 

Kreative stellen sich ihre Ideen vor, 
Ergänzen Denken durch Sinnlichkeit. 
Was immer man so herauf beschwor 
Wird anschaulich in Raum und Zeit. 

 
Kunst entsteht, wo wir konkretisieren, 
Wo Gedanke wird sinnlich erweitert, 

Wo wir uns in neuen Bildern verlieren, 
Was Menschen betrübt oder erheitert. 

 
Idee, bereichert mit Wort, Bild, Klang, 
Lässt andere viel besser andocken. 
Man führt am Sinnes-Faden entlang 
Um in mögliche Zukunft zu locken. 

 
Vision ist ein Zukunfts-Musik-Theater. 
Man spielt ein Stück aus neuer Welt. 

Wird Vision verachtet, was schad‘ wär‘, 
Ist gute Chance zu Wandel verstellt. 
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Wer Visionen habe, müsse zum Arzt, 
Schwadronierte einst Helmut Schmidt. 
Dies Denken ist konservativ verwarzt. 
Wer weiß, welche Macht-Gier ihn ritt. 

 
Vision-Verschmähen ist zukunftsfern. 
Man lebt schal im unseligen Gestern. 
Man lebt sein Privileg, hat sich gern. 
Es hungern Brüder und Schwestern. 

 
Selbstzufrieden bis zu selbstverliebt 

Betrachtet man reiche Errungenschaft. 
Dass es darum Leid und Elend gibt, 

Dafür fehlt es an Verantwortungs-Kraft. 
 

Vision beginnt, wo Sicht-Weise gedreht. 
Wo ich allsinnlich erahne, was wäre. 
Da es um dich in deinem Leben geht. 
Da ich Fantasie zu erleben gewähre. 

 
Vision ist Medizin gegen Einseitigkeit, 

Bei Dominanz des Gestern vor Morgen, 
Bei Männer oder Frauen Überlegenheit, 
Zum Verstehen der Nachbarn Sorgen. 

 
Vision dämpft Macht der Gegenwart. 
Fakt wirkt mächtig im Hintergrund. 

Neues ist damit verglichen sehr zart. 
Tut sich nur jenseits er Fakten kund. 

 
Prüfen Sie: Eine Stadt ohne Auto, 

Hat diese in ihrer Vorstellung Platz? 
Entfaltet Vision ihre Kraft genauso? 
Bleibt sie wie versunkener Schatz? 

 
Drängt sich das Faktische hervor, 
Verdrängt und diffamiert Vision, 
Stimmt ein in Mainstream-Chor: 

Auto-Freiheit dümmliche Illusion? 
 

Doch diese Zukunft muss es geben, 
Energie fehlt, Stadt-Raum wird beengt. 

Menschheit verliert sonst ihr Leben. 
Es nutzt nicht, wenn man verdrängt. 

 
Konkrete Entwürfe lebbarer Zukunft, 
Beschrieben, gezeichnet, modelliert, 
Unterstützen Appelle an Vernunft. 

Ein Appell allein uns kaum verführt. 
 

Betroffene werden einbezogen. 
Einbeziehung erfordert Kreativität. 

Selbst-Denker wird selten betrogen. 
Zukunft der Welt auf Agenda steht. 

I2: Selbstsicher auf Intuition vertrauen 
Kreativitäts-Förderung besteht im Kern in der Entwicklung von 
übersummativer Wahrnehmung, also unter Einbeziehung der 

Wahrnehmungs-Qualitäten der Bereiche des Vor- und Unbewussten, 
kurz: von Intuition. Diese entwickelt sich umso eher, je mehr wir in die 

nicht- oder vorrationalen Persönlichkeits-Bereiche vertrauen, in die Kraft 
der inneren Verarbeitung von realer und symbolischer Erfahrung, die sich 

jenseits der Wach- oder Alltags-Bewusstseins zeigen. Die Sprache der 
Intuition ist die der Metaphern, der Unschärfe, der Ahnung und 

Anmutung. Nichts ist hier eindeutig, logisch, handfest, solide, klar und 
präzise. Alles ist mehrdeutig, wechselnd, irritierend, vorbeihuschend, 

unfassbar, unbegreiflich, vage und unbestimmt. 
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Intuition kann auf Dauer erfahren, 
Wer sich vom Alltags-Denken löst. 

Wer in vergehenden Lebens-Jahren 
Nicht allein in der Wachwelt döst. 

 
Wach-Bewusstsein hat sich bewährt, 
Da wir verwalten tägliches Einerlei. 
Dieses Denken zugleich erschwert, 
Geistes-Entwicklung – weit und frei. 

 
Raum gedacht in drei Dimensionen, 
Zeit fließt zur Zukunft, stets linear. 

Welt wir einzeln, getrennt bewohnen. 
Was Ursache, was Wirkung ist klar. 

 
Umwelt ist für uns weitgehend außen, 
Das Ich ist pragmatisch meist innen. 
Dass ich das Ich in Mitwelt ausdehn‘, 

Kommt selten bewusst zu Sinnen. 
 

Das Ich ist im Wesentlichen stabil, 
Schlüssig und auf Dauer organisiert. 

Wandel, der sein muss, nicht viel, 
Da der zu wenig Voraussage führt. 

 
Raum eng, Ich getrennt, Zeit linear, 
So ein Denken erscheint als normal. 
Kausalität klar und Ich voraussagbar. 
Im engen Rahmen bleibt freie Wahl. 

 
Wer abweicht, denkt pathologisch. 
Ausgenommen moderne Physik. 

Für die ist Getrenntsein unlogisch. 
Das ist Wissenschaft zum Glück. 

 
Erweiterte Bewusstseins-Welten sind 
Mit Wachverstand nicht zu erfassen. 
Kleiner Verstand ist einäugig blind, 
Mag nur das Regelbare zulassen. 

 
Wenn ich normhörig Geist begrenz, 
Lebe ich zwar solide pragmatisch. 

Doch ermangelt es mir an Präsenz, 
Weder verbunden noch empathisch. 

 
Frei denkt, wer in sich wählen kann: 
Ist Alltag wachbewusst zu gestalten? 
Schaue ich andere spürbewusst an? 
Will ich mich zum Ganzen entfalten? 

 
Präsent für Alltag mit seinen Pflichten. 
Präsent für Vermutungen zur Person. 
Präsent für Einheit hinter Schichten. 
Das alles zusammen formt Intuition. 

 
Intuitiv ist unser großer Verstand, 
Aus Fesseln des Denkens befreit. 
Intuition hat man nicht in der Hand. 
Doch man macht sich dafür bereit. 

 
Sinne verbinden sich mit Denken, 
Sinne vernetzt zu Übersinnlichkeit. 

Nicht Erwartungen uns lenken. 
Wir öffnen uns achtsam und weit. 
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Wir lösen uns von Projektionen: 
Weisen nicht ab, wünschen nicht. 
Wenn wir innere Mitte bewohnen, 
Zeigt Intuition ihr wahres Gesicht. 

 
Wir pfeifen auf eindeutig und solide, 
Auf handfest, klar und auf präzise. 
Mehrdeutig ist nicht länger perfide, 

Irritierend, unfassbar Lebens-Wiese. 

A1: Ungeteilte Aufmerksamkeit einüben 
Es geht bei kreativen Prozessen um die Fokussierung der 

Aufmerksamkeit auf das Handlungs-Feld der Kreation. 
Aufmerksamkeit in kreativen Prozessen ist nicht starr, sondern 

kontingenzoffen, also wach auch für Neben-Wirkungen, Parallel-
Entwicklungen, Seiten-Prozesse, Rand-Phänomene, Unerwartetes, 

Neues und Fremdes. Kontingenz bezeichnet unter anderem die 
Ungewissheit und Offenheit künftiger Entwicklungen. Kreative 

Aufmerksamkeit ist offen wie eine schlafende Wachheit bei luziden 
Träumen. Im Traum-Feld wird fein mitgesteuert mit einem beobachtenden 

und einbeziehenden Willen, der sich nicht durchsetzen will, aber auch 
nicht nur passiv ist. 

 
Oft schwer fällt mir Konzentrieren. 
Vieles lenkt ab, macht sich wichtig. 
Denken zwischen Angel und Türen 
Schafft viel, doch Weniges richtig. 

 
Will ich Kreatives richtig gestalten, 

Richte ich Aufmerksamkeit aus, 
Lasse Kreativ-Kraft in mir walten, 
Werde ich Gast im eigenen Haus. 

  
Bin nur kokreativ in dieser Welt. 

Sehe mich als Empfangs-Antenne. 
Alles wird im Universum bestellt. 
Befreiend, dass ich dies erkenne. 

 
Demut schützt vor Größen-Wahn. 
Nimmt uns Druck aus dem Leben. 
Wenig weiß ich. Manches ich ahn. 
Wer sich öffnet, dem wird gegeben. 

 
Ich öffne mich und lausche still, 

Auf die Worte jenseits der Laute. 
Was immer von dort kommen will, 
Mein Selbst die Brücke mir baute. 

 
Großes Selbst lebt hinter kleinen Ich, 
Mit Kollektiv-Bewusstsein verbunden, 

Ließ mich in Krisen selten in Stich, 
Hat oft für mich Ausweg gefunden. 

 
Großes Selbst, auch Seele genannt, 
Liebt unsere lächelnde Achtsamkeit. 
Wir sind wach, zugleich entspannt: 
Antennenbewusst, empfangsbereit. 

 
Scheint draußen auch die Sonne, 
Stürmt, blitzt und regnet es schon. 

Mir bereitet es wohlige Wonne, 
Bleibe ich im Felde der Kreation. 

 
Aufmerksam ja, doch nicht starr. 

Es ist so, als würde man träumen. 
Im Geschehenlassen ich verharr. 

Alltags-Verstand ist wegzuräumen. 
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Konzentriert, doch nicht verkniffen. 
Mit fließen, doch nicht zerlaufen. 
Wie bekifft sein, ohne zu kiffen. 

Zentriert, nicht zusammenraufen. 
 

Wie hellträumend aktiv und passiv, 
Bin ich mir des Traumes bewusst, 
Wie weise, jedoch zugleich naiv 

Spüre ich hinein in Hirn und Brust. 
 

Feld des Traumes bleibt erhalten, 
Sanfter Steuer-Mann angeheuert, 
Gestaltet-werden und gestalten, 

Man lässt sich steuern und steuert. 
 

Was taucht auf mehr am Rande? 
Was meldet sich da unerwartet? 
Nichts ist toll. Nichts ist Schande. 
Reise ins Neue meist leise startet. 

 
Ein Detail will wesentlich werden. 
Ein Aspekt will seine Tiefe zeigen. 
Ablenkung kann dies gefährden. 
Nur nicht aus Flow aussteigen. 

 
In Handlungs-Feldern der Kreation 
Ist Ungewissheit niemals Makel. 
Wer still ist, dem winkt ein Lohn. 
Wer erzwingt, erlebt ein Debakel. 

A2: Vertrauend Angst-Souveränität erwerben 
Wir unterdrücken nicht unsere Ängste noch lassen wir uns von ihnen 
bestimmen und beherrschen, sondern wir erarbeiten uns eine Angst-
Souveränität, in der wir das Konstruktive der Angst nutzen können. 

Dieses dosierte Zulassen von Angst muss trainiert werden, damit wir nicht 
von Angst überschwemmt werden und in Panik geraten. 

Angst kann auch als Richtungs-Geber angenommen werden, denn sie 
zeigt uns in vielen Fällen, dass wir uns in Richtung auf das Neue 

bewegen. Wo das Neue ist, ist oft auch die Angst. Wo die Angst ist, ist oft 
auch das Neue. So können wir irgendwann Angst erzeugende Situationen 

aufsuchen, um mit gehöriger Vorsicht und Umsicht das Neue, Fremde, 
Unbekannte zu entdecken und zu integrieren. 

 
Kreativ für eigene Lebens-Entwürfe, 
Nicht nur für fremdes Portemonnaie, 
Sich zugestehen, dass man dürfe: 

Darin ich Menschheits Zukunft seh‘. 
 

Wir fragen: Wie kann Leben gehen? 
Was kann Dasein maximal bringen? 
Wir ahnen, wie wenig wir verstehen 
Und dass wir Glück nicht erzwingen. 

 
In Raum zwischen Ahnen und Fragen, 
Weit jenseits von Zwang und Gewalt, 
Können wir neuschaffend uns wagen, 
Obzwar bedrohlich wirkt enger Spalt. 

 
Nicht-Wissens-Leere gähnt uns an. 
Nicht-Tun erfordert ein Innehalten. 
Verstand dies nicht erfassen kann, 

Kann nicht aus nichts was gestalten. 
 

Da kleiner Verstand nicht regiert, 
Entsteht in uns ein Denk-Vakuum. 
Kleines Gefühl das nicht kapiert, 
Nimmt uns das Vakuum krumm. 
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Alltagsfremd Zustand der Kreativität. 
Gedanken in freien Raum verrückt. 
Fremd und frei leicht Angst entsteht. 
Angst verhindert, dass Neues glückt. 

 
Angst-Gefühl als Enge der Brust, 

Ist selten so schlimm, wie es wirkt. 
Erlebt man es mutig, voll bewusst, 

Zeigt sich, was Angst sonst verbirgt. 
 

Angst kann uns hindern und lähmen, 
Zu tun, was wachstumserforderlich ist. 
Wir unterlassen, da wir uns schämen. 
Gutes meiden macht Dasein zu Mist. 

 
Angst hält fern von nährendem Neuen. 
Unbekanntes wird schlecht gemacht. 

Angst-Verstand muss Neues scheuen. 
Jedes Vorurteil scheint angebracht. 

 
Angst kann auch zu Umsicht mahnen: 
Hier ist Neues. Handle mit Bedacht. 

Vorsicht lässt uns Gefahren erahnen, 
Uns achtsam und feinspürig macht. 

 
Angst zeigt auch: Hier geht es entlang. 
Wo dir der Atem stockt, ist oft Freude. 
Angst-Gefühl allein macht nicht krank. 
Angst kränkt, wenn ich sie vermeide. 

 
Vermeiden gibt der Angst viel Macht. 

Angst, vermieden, zu Panik auswächst. 
Viel zu viel Energie wird aufgebracht, 

Dafür, dass du deine Angst versteckst. 
 

Angst-Zulassen kann man trainieren. 
Anfangs vielleicht besser angeleitet. 
Keiner muss sich in Panik verlieren, 

Wer Schritt für Schritt den Atem weitet. 
 

Angst-Gefühl ist nicht mehr Feind. 
Angst wird ein wichtiger Gefährte. 

Angst-Gefühl sich mit Liebe vereint, 
Wenn ich es nicht mehr abwerte. 

 
Da wir zu unseren Ängsten steh‘n, 

Sie als Lebens-Begleiter anerkennen, 
Werden wir alsbald angstsouverän. 
Diese Freiheit ist jedem zu gönnen. 

Menschliche Intelligenz erwerben 
Intelligenz ist hier nicht wie üblich gemeint, 
Als sprachliches, mathematisches Denken, 
Computer das meist besser in sich vereint. 

Was der kann, kann Mensch sich schenken. 
 

Computer können besser rechnen als wir, 
Können scharfsinniger als wir kalkulieren, 

Sind genauer, brauchen weniger Zeit dafür. 
Gegen sie würden meist wir dabei verlieren. 

 
Was gut zu messen ist, können Maschinen 
Viel besser als Mensch im Alltag ausführen. 
Messbare Intelligenz wird uns nicht dienen. 
Wir sollten Menschen-Intelligenz definieren. 
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Wo leuchtet in Menschen ein kluges Licht? 
Was wären der Menschen Kompetenzen? 

Was kann selbst der beste Computer nicht? 
Wo hat künstliche Intelligenz ihre Grenzen? 

 
Menschlich sind zum einen die Fantasien, 
Einbildungs-Kraft, Vorstellungs-Vermögen, 
Mit denen wir ins Reich der Träume zieh‘n. 
Einfallsreich wir unseren Geist bewegen. 

 
Mensch kann von Ding-Welt abstrahieren, 
Sich denkend versetzen in Welt der Ideen, 
Kann Sinn seines Seins sich konstruieren, 
Kann von Erscheinung zum Wesen gehen. 

 
Wo Humor, Originalität, Kreativität vereint, 
Wird man zu Neuschöpfern unserer Welt. 

Wo Loch von Wunsch zu Realem erscheint, 
Unsere Gedanken-Kraft die Brücken erstellt. 

 
Menschlich sind zum anderen Sensibilität, 
Empfindsamkeit, Einfühlungs-Vermögen. 
Mitfühlend man viel von anderen versteht, 
Um sich herzlich auf diese zuzubewegen. 

 
Rücksichtsvoll, hilfsbereit und tolerant 

Können wir den Mitmenschen begegnen. 
Wer seine Sozial-Intelligenz hat erkannt, 

Kann lieben und so Beziehungen segnen. 
 

Intelligenz ist Fantasie samt Sensibilität. 
Die haben weder Affen noch Maschinen. 
Beides Menschen gut zu Gesichte steht. 

Derart intelligent wir der Menschheit dienen. 
 

Intelligenz hat Dummheit als Gegenpol. 
Dumm ist typisch menschliche Eigenschaft. 
Abgestumpfte fühlen sich elendig eher wohl. 
Feinspürigkeit wird weitgehend abgeschafft. 

 
Leider ist Dummheit noch weit verbreitet: 

Fantasielosigkeit gepaart mit Insensibilität. 
Weil so viele Menschen noch irregeleitet, 

Man weder sich noch die anderen versteht. 
 

Ohne unser aktives Vorstellungs-Vermögen, 
Einfallsarm ohne jegliche Einbildungs-Kraft 
Wir uns auf ewig im Gewohnten bewegen. 
Neues und Besseres wird nicht geschafft. 

 
Mit viel Gefühls-Kälte und Dickfelligkeit, 

Intuitionsarm, taktlos und frei von Instinkt, 
Werden wir niemals gemeinschaftsbereit. 
Liebe und Bezogenheit kaum uns gelingt. 

 
Abgestumpfte sind häufig wenig originell, 

Meist humorlos und zudem noch unkreativ. 
Rücksichtslos werden sie allzu schnell, 

Wenn was nicht nach ihren Normen ablief. 
 

Mitleidlos sind Verdummte und intolerant, 
Weil sie sich selten in andere versetzen, 

Perspektiv-Wechsel ist zumeist unbekannt, 
Darum sie sich und die anderen verletzen. 
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Doch Dummheit ist nicht gleich Unwissenheit. 
Wissen kann man sich meist noch erkaufen. 
Dummheit erschafft so viel seelisches Leid, 
Dass Menschen oft in dem Elend ersaufen. 

Vertraute Erkenntnisse hinterfragen 
Allzu gern bleiben wir an Gewissheiten kleben, 
Auch an denen, die überholt, sogar gelogen. 

Was zu erhalten, scheint Sicherheit zu geben. 
Die Welt-Sicht wird passend zurechtgebogen. 

 
Je mühsamer ein Sachverhalt wurde gelernt, 

Desto schwerer ist es, sich von ihm zu trennen. 
Mühsam Erworbenes sehr selten man entfernt. 
Enttäuschungen wir schwer ertragen können. 

 
Da habe ich nun mühevoll so viele Jahre... 
Und nun soll das vergebens gewesen sein. 

Viel lieber ich das Alte und Falsche bewahre, 
Als dass auf das Neue ich lasse mich ein. 

 
Warum nicht auf Gewissheiten verzichten, 

Haltbarkeits-Dauer von Wahrheit reduzieren, 
Sicherheit nicht mehr an Stabilität ausrichten, 
Das Leben als beständigen Wandel kapieren? 

 
Mit jeder Krise, mit jeder Herausforderung, 
Mit jedem Problem und jeder Schwierigkeit 

Bringe ich Herz, Hirn und Hand in Schwung, 
Fördere ich meine Entwicklungs-Fähigkeit. 

 
Lernen heißt, ich differenziere und integriere, 
Unterscheide und suche Verbindungs-Stücke. 
Nicht im Detail noch Gesamt ich mich verliere. 
Für Überraschung lasse ich stets eine Lücke. 

 
Feinere Unterschiede werden mir bewusst, 
Subtilere Zusammenhänge gehen mir auf, 

Aus solch Neu-Erkenntnis beziehe ich Lust, 
Wenn offenen Geistes durchs Leben ich lauf‘. 

 
Was gestern gut, muss heute nicht genügen. 
Normales und Übliches ist nicht immer gut. 

Selbst-bescheidend wir uns häufig betrügen. 
Erlauben wir uns endlich auch Wandel-Mut. 

 
Erlauben wir uns auch, beim Alten zu bleiben. 
Unterwerfen uns nicht mehr dem Mode-Diktat. 
Lassen uns nicht vom Konsum-Zwang treiben. 
Gutes zu bewahren, ist auch Fortschritts-Tat. 

Vertraute Lernweisen ergänzen 
Still sitzend dem öden Lehr-Vortrag lauschen, 
Als Rest-Aktivität bleibt Hören und Schreiben. 
Warum nicht die Lern-Weisen austauschen? 
Warum muss all das stets weiterhin bleiben? 

 
Wer mutig genug ist und es sich leisten kann, 
Fragt nach, wenn er etwas nicht verstanden. 

Ansonsten strengt man zumeist sich gehörig an, 
Um bei den benötigten Zertifikaten zu landen. 

 
Kein Lern-Psychologe und kein Neuro-Biologe 
Lässt ein heiles Haar an solch Passiv-Lernen. 
Lehr-Vortrag scheint wie eine Massen-Droge: 
Lässt sich nur gegen Widerstand entfernen. 
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Statt Tafeln werden Whiteboards beschrieben. 
Die Lehr-Vorträge werden verpowerpointisiert. 
Das Prinzip des Passivlernens ist geblieben. 

Allzu viel ist im Bildungs-Bereich nicht passiert. 
 

Widerstand gegen Neues ist heftig am Werk. 
Bringt die Bildungs-Entwicklung aus der Balance. 
Das Alte ist riesig. Das Neue ist nur ein Zwerg. 
Wieso kriegt das Neue hier kaum eine Chance? 

 
Lehrende und Lernende, Wirtschaft und Staat: 
Wer ist mit wem wie wozu zu sehr verbündet? 
In einem opportunistischen Interessen-Salat 

Man sozial grundlegend Neues kaum ergründet. 
 

Neu wäre es, wenn man fortan so lernen kann, 
Wie das Alltags-Leben uns hier zu lernen gelehrt. 
Dann zieht man ständig alle Informationen heran. 
Einen Zensuren-Vergleich man komplett entfernt. 

 
Die Lernenden erarbeiten sich fast alles allein, 
Ziehen vorwiegend ihre Mitlernenden zu Rate. 

Jeder stellt sich auf seine eigene Lern-Weise ein. 
Gewählte Lehrende begleiten Lernende als Pate. 

Selbstverantwortung für Entwicklung festigen 
Motiviere du mich! Zeige mir, wie es geht! 
Bringe mir was bei! Dafür bist du doch da. 

Ein Selbstverantwortungs-Vakuum entsteht. 
Klar, dass leitungslos dann wenig geschah. 

 
Hinter dieser Haltung verbirgt sich die Illusion, 
Man könne irgendwen zum Lernen bringen. 

Doch Innenwelt-Autonomie spricht dem Hohn: 
Keinen kann man real zum Lernen zwingen. 

 
Man kann erzwingen, dass wer so tut, als ob, 

Dass jemand Lernen vortäuscht, innerlich hohl, 
Doch keiner schaut wirklich in unseren Kopp. 
Wer denkt, er durchschaue, der denkt Kohl. 

 
Ein Lehrender lehrt. Ein Lernender lernt. 

Keineswegs verkoppelt muss beides sein. 
Hat sich Lernmotiv vom Lernenden entfernt, 
Lässt er sich nicht auf das Lern-Angebot ein. 

 
Verantwortung Vermittelnder besteht darin, 
Angebote motiv-aufgreifend aufzubereiten, 

Für Lern-Themen zu sorgen mit echtem Sinn, 
Ansonsten die Lernenden klug zu begleiten. 

 
Lehrende, die gegen Lern-Widerstand lehren, 

Wollen nichts davon wissen, sind ignorant, 
Unbewusst sie sich der Machtlosigkeit erwehren, 
Die zugleich nicht von ihnen als real anerkannt. 

 
Widerstand und Unmotiviertheit lässt man zu, 

Sollte man als psychische Realität akzeptieren. 
Belegt man Widerstand mit Institutionen-Tabu, 
Lehrende den Kontakt zu Lernenden verlieren. 

 
Man soll mit, nie gegen den Widerstand gehen, 

Gibt somit Raum für Offenlegung von Unbehagen. 
Gemeinsam kann man sich Störungen besehen 
Und sich zusammen an deren Klärung wagen. 
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Zweifel und Bedenken wie Sorgen und Angst 
Sind wesentliche menschliche Qualitäten. 

Solange du diese zu unterdrücken verlangst, 
Wirst Lern-Freude du sogleich mit abtöten. 

 
Wir sind erregt, erfreut und stellen in Frage, 

Sind überrascht, verärgert oder auch verletzt. 
Manches törnt ab oder bringt uns in Rage, 
Mancherlei langweilt uns und anderes fetzt. 

 
Lernen ist überwiegend ein Gefühls-Prozess. 
Wer diese Gefühle verbietet oder neutralisiert, 

Versetzt unsere Lerner-Psyche in Dauer-Stress, 
Was zumeist zu miesen Ergebnissen führt. 

 
Ein Lern-Klima, das erlaubt, Gefühle zu merken, 

Ihnen Ausdruck und auch einen Namen zu geben 
Kann unsere Motivations-Verantwortung stärken, 
Eine Verbindung schaffen von Lernen zu Leben. 

 
Wenn ein Lernender seine Echt-Gefühle zeigt, 
Weil Gefühls-Ausdrucks-Scham überwunden, 

Seine Chance für Selbst-Verantwortlichkeit steigt, 
Weil er den Zugang zur ganzen Person gefunden. 

 
Erst dann kann man Widerstände klar erkennen, 
Kann chronische Unmotiviertheit man auflösen, 

Kann seine Verstörtheit man angstfrei benennen, 
Zählt nicht mehr zu Dummen man oder Bösen. 

 
Seine Fehler muss man nicht mehr verdammen, 
Kann die Fehler-Ursachen achtsam betrachten: 
Woher wohl untaugliche Annahmen stammen? 
Was will ich das nächste Mal stärker beachten? 

 
Muss man sich bei Schwächen nicht schämen, 
Kann man auch seine Stärken leichter zeigen, 
Entwicklungs-Verantwortung voll übernehmen, 

Mit der wir uns machen unsere Mitwelt zu Eigen. 
 

Man kann sich als Teil dieser Mitwelt begreifen, 
Spürt verantwortlich mehr von Wechselseitigkeit. 
Die Mitwelt-Verantwortung kann organisch reifen. 
So macht man für Mitmenschlichkeit sich bereit. 

Schwächen und Stärken offenlegen 
Ich spüre, ich will meine Schwächen nicht, 

Will von ihnen nichts hören und nichts sehen, 
Will nicht, dass irgendwer darüber spricht. 
Keine Peinlichkeit soll dadurch entstehen. 

 
Ich decke meine Schwächen irgendwie zu. 
Meide Situationen, wo sie deutlich werden. 

Am besten ist, Schwäche-Zeigen wäre Tabu. 
Nichts könnte dann Selbst-Wert gefährden. 

 
Oder ich nehme die Beschämung vorweg, 
Gebe an, dass ein Total-Versager ich bin. 

Schwäche zu verdecken, hat keinen Zweck. 
So erlange ich Aufmerksamkeit immerhin. 

 
Oder ich übertreibe maßlos die Stärken: 
Ich kann davon sowieso schon fast alles. 
Hoffe, dass sie Schwächen nicht merken. 

Habe Ausrede parat für den Fall des Falles. 
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Schwächen verbergen, Stärken übertreiben: 
Beide Wege nur unser Lernen verhindern. 

Wollen wir lernbehindert nicht mehr bleiben, 
Ist Angst vor Selbst-Kundgabe zu mindern. 

 
Heraus aus der Stärke-Schwäche-Falle 

Gelangt man mit dem Mut zur Ehrlichkeit. 
Eine Angeberei durchschauen fast alle. 

Noch größer wird dadurch die Peinlichkeit. 
 

Irreal ist, dass wir nur stark oder schwach. 
Eigenlob stinkt nicht. Schwach ist normal. 
Unsere Schwächen sehen wir uns nach. 
Sie in Stärke zu wandeln, steht zur Wahl. 

Bluff unterlassen 
Neu lernen muss man in der Regel erst dann, 
Wenn Bisheriges deutlich nicht mehr reicht, 

Wenn man etwas noch nicht weiß oder kann, 
Gemessen am Ziel sich Mangel einschleicht. 

 
Zum Lernen gilt es sich lernbereit zu machen, 
Sich Fehler und Schwächen einzugestehen. 
Können wir nicht über unsere Fehler lachen, 
Fällt es sehr schwer, sie überhaupt zu sehen. 

 
Fehler-Toleranz ist Grundlage der Lern-Kultur. 

Fehler-Intoleranz schafft Als-ob-Verhalten. 
Man vertuscht seine Fehler, stellt sich stur, 
Beginnt Fehler für gute Lösung zu halten. 

 
Aus Angst vor Eingestehen von Unfähigkeit, 
Eigentlich Bestandteil wahrer Kompetenz, 

Entwickele ich Bluff-Kompetenz mit der Zeit, 
Wodurch ich notwendiges Lernen begrenz. 

 
Aufstiegs-Willige sind extrem bluff-gefährdet. 
Meist wird Aufsteigenden zu viel abverlangt. 
Statt es zu werden, wird sich nur gebärdet. 
An Bluff an Großteil der Führenden krankt. 

 
Auch hier hilft freundliches Hinterfragen: 
Gestatte ich mir, etwas nicht zu können? 
Kann ich Nicht-Können deutlich sagen? 

Kann ich genug Zeit zum Lernen gönnen? 
 

Wie erlebe ich Druck, was vorzutäuschen, 
Mich besser zu geben, als ich derzeit bin? 

Was höre ich von mir an Bluff-Geräuschen? 
Wieso macht Bluffen hier überhaupt Sinn? 

 
Wieso bin ich hier überhaupt rein geraten, 

Wo Schein anscheinend mehr zählt als Sein? 
Kann ich was ändern mit Wort und Taten, 
Oder stelle ich hier mein Mitmachen ein? 

Prinzipien relativieren 
Prinzipien können sinnvoll für uns sein, 

Um uns zeitweilig im Leben zu orientieren. 
Doch stellt man deren Überprüfung ein, 

Kann man, Prinzipien verfolgend, erfrieren. 
 

Wer seine Prinzipien jedoch verabsolutiert, 
Sie ablöst vom Entstehungs-Hintergrund, 

Nur Starrheit ins lebendige Dasein einführt, 
Was weder für ihn noch für andere gesund. 
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Wir müssen uns emotional nicht bewegen, 
Müssen lästige Konflikte nicht mehr klären, 
Sind wir gleich schon aus Prinzip dagegen. 
Grundsatz kann man sich kaum erwehren. 

 
Das ist doch klar, das liegt auf der Hand: 
Sowas ist prinzipiell nicht zu akzeptieren. 
Hier hilft nur entschiedener Widerstand, 
Sonst würden wir weitere Wahl verlieren. 

 
Ist das alles nicht Trotz, nur besser getarnt, 
Eine chronische Rebellion der Gegenseite? 
Wer hat vor Klärung und Konsens gewarnt? 
Wer wäre bei Einigung draußen und pleite? 

 
Auf welchen Prinzipien, Transparenz bitte, 
Basiert diese Ablehnungs-Entscheidung? 
Wie wäre Konsens, statt dass man stritte? 

Wem und wozu dient Grundsatz-Verkleidung? 
 

Gilt nicht gleichermaßen auch das Gegenteil? 
Sind weitere Überlegungen einzubeziehen? 
Was wird damit zerstört? Was bleibt heil? 
Wer kann hier bleiben? Wer muss fliehen? 

 
Zu welcher Zeit ist das Prinzip entstanden? 
Wer wollte was damit einstmals erreichen? 

Sind Bedingungen von einst noch vorhanden? 
Sollten Prinzipien nicht besseren weichen? 

Erfahrungsmuster überprüfen 
Wasch mich, doch lass mich trocken: 
Oft sind wir verfangen in Eigenfallen. 

Uns Fallen stellend wir Sein verbocken. 
Jammer-Lieder durch Straßen hallen. 

 
Wer wachsen will, sollte Wandel wollen. 
Hose wird zu klein. Hemdchen beengt. 
Beengte oft den Beengenden grollen, 

Leben nicht gern in Zwänge gezwängt. 
 

Man sollte sich nicht selbst bezwingen, 
Da man zu wachsen und reifen gewillt. 
Erfüllendes Leben wird nicht gelingen, 
Solange Neufreude das Herz nicht füllt. 

 
Um den Sinn des Lebens zu ergründen, 

Muss man riskieren und experimentieren. 
Oft können wir dann nur Neues finden, 

Wenn wir Altes aus den Augen verlieren. 
 

Im Leben, so im Ganzen und Großen, 
Kommen wir in unserer Bestimmung an, 
Durchlaufen wir all die Metamorphosen 

Vom Kind bis weiser Frau, weisem Mann. 
 

Nicht nur Schmetterling wird aus Wandel, 
Auch Mensch erfährt Wachstums-Schritte. 
Da ich zu lange gleich denke und handel‘, 
Gelange ich nie zu mir in die innere Mitte. 

 
Wird aus der Raupe niemals eine Puppe, 
Wird aus dem Jüngling niemals ein Mann, 
Ist Streben nach Weisheit ihm schnuppe, 
Mann Lebens-Auftrag nicht erfüllen kann. 
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Wer nur Mutter ist, Frau nicht entdeckt. 
Die wilde Frau ist noch keine Partnerin. 

Wer sich auf Rollen verzieht verschreckt, 
Entdeckt nie kompletten Lebens-Sinn. 

 
Was ewig währt, das wird nicht besser. 
Was lange währt, verfault oder zerfällt. 
Etliche wären noch Menschen-Fresser, 
Gäbe es keinen Wandel in Werte-Welt. 

 
Was einstmals gut war, ist loszulassen. 

Kind in uns braucht Eltern an seiner Seite. 
Erst wer los lässt, kann Neues erfassen. 
Wer ewig klammert, geht seelisch pleite. 

 
Erst Mädchen, dann Maid, Frau, Mutter 
Hoffentlich auch Weise und Partnerin. 

Man braucht Wandel als Seelen-Futter. 
Zum Neuen und Guten zieht es uns hin. 

 
Erst Junge, dann Jüngling, dann Mann, 

Vater, Partner und schließlich der Weise. 
Wer all die Phasen bewusst leben kann, 

Für den vollendet sich Lebens-Reise. 

Junge 
Als Fötus und Säugling der Mutter nah, 
Erfährst du die erste wichtige Bindung. 
Bewahre all die guten Erfahrungen ja. 

Jüngling nutzt sie für Partnerin-Findung. 
 

Du schaust als Kleinkind, dann als Junge 
Bewundernd auf zu männlichem Riesen, 
Der mit tiefer Stimme aus kräftiger Lunge 

Dir Geschlechts-Zugehörigkeit zugewiesen. 
 

Siehst, wie du Junge dich unterscheidest, 
Wie Mädchen untenherum so anders sind. 

Weißt nicht, wie unter Gebärneid du leidest. 
Gesellschaftlich bist du unschuldiges Kind. 

 
Verliebst dich unschuldig in deine Mutter. 
Wie geht dein Vater mit Eifersucht um? 

Zeigt er dir: „Junge, es ist, alles in Butter.“ 
Oder nimmt er dir deine Affäre krumm? 

 
Was steckt von dem Jungen noch in mir? 
Wovon gilt es, sich von nun an zu lösen? 
Je mehr ich von diesem Teil in mir kapier, 
Desto weniger bestimmt der mein Wesen. 

Mädchen 
Für die Mädchen geht es anders herum. 
Sie möchten sich in den Vater verlieben. 
Ist das ihrer Mutter lieb oder zu dumm? 
Wohin wohl die Erfahrungen es trieben? 

 
Ein Dreieck birgt Gefahr, auszuschließen. 

In Ausschließlichkeit gerät das Leben schief. 
Mädchen kann Vater nicht recht genießen, 
Weil das eifersüchtiger Mutter zuwider lief. 

 
Bei Ausschluss wird Beziehung zerrissen. 
Die Harmonie des Und wird dabei zerstört. 
Im Entweder-Oder wird Seele verschlissen. 

Mädchen nicht mehr sich selbst gehört. 
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Ich bin wie die Mutter und liebe den Vater. 
Beides zugleich müsste uns doch gelingen. 

Es aber kümmerlich und reichlich schad‘ wär, 
Sollte Dreier-Einschluss uns nicht gelingen. 

 
Beziehungs-Fähigkeit wird in früh geboren. 

Will man sie ändern, ist Kindheit zu besehen.  
Was habe ich einst gewonnen oder verloren? 
Was war einst heilsam, was nicht so schön? 

 
Das Mädchen in mir muss ich kontaktieren. 
Wo spürt es Fülle und wo spürt es Mangel? 

Wenn wir Kontakt zur Vergangenheit verlieren, 
Hat sie uns für uns unbewusst an der Angel? 

Maid 
Körper blüht auf. Gefühl kommt kaum nach. 

Fühle ich mich wohl in der Frauen-Haut. 
War meine Mutter zu stark oder schwach? 
Hat sie gezeigt, dass sie Weiblichkeit traut. 

 
Muss mein Typ groß, mir überlegen sein? 
Oder ist Gleichberechtigung in mir erlaubt? 

Lasse ich mich lieber auf Machos ein 
Oder auf den, der an Partnerschaft glaubt. 

 
Sind solche Jünglinge für mich attraktiv, 
Die erreichbar sind, nicht wie Vater fern? 
Lasse ich mich wählen oder bin ich aktiv, 

Indem ich ihm zeige: „Dich habe ich gern.“ 
 

Wer als Kind erlebt hat, liebenswert zu sein, 
Der fällt es auch später leichter zu lieben. 

Vertrauensvoll lässt sie auf Kontakt sich ein, 
Muss Liebe nicht durch Macht-Spiele trüben. 

 
Kein Unterwerfen und kein Unterdrücken. 
Um geliebt zu werden, kein So-tun-als-Ob. 
Heute schließe ich gestrige Liebes-Lücken 

Ich bin für mich da, war die Jugend ein Flop. 

Jüngling 

Junge kommt oft zu falscher Zeit in Pubertät, 
Da Testosteron-Hormone ihn terrorisieren. 
Für unschuldiges Kind-Sein ist es zu spät. 
Er muss ab da männliches Leben führen. 

 
Möchtest als junger Mann Vorbilder finden, 
Personen, die Halt und Richtung dir geben. 
Siehst viele hinter Fassaden verschwinden, 
Indem sie Ruhm und Reichtum erstreben. 

 
Definierst dich negativ: „Will so nicht sein. 

So habe ich mir Mann-Sein nicht vorgestellt.“ 
Wirst rebellisch, lässt dich auf Drogen ein, 

Verachtest dabei dich, das Leben, die Welt. 
 

Du fühlst dich verloren, missverstanden, 
Im Inneren bedürftig, sehnsüchtig, zart, 

Im Mann-Klischee ist das nicht vorhanden. 
Verdrängst, erscheinst als männlich hart. 

 
Je mehr Jünglinge Entfremdung spüren, 
Je heftiger regt sich ihr gierig Verlangen. 
Um den jungen Maiden zu imponieren, 
Wird man modisch, normativ gefangen. 
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Hormongesteuert verliebt Hals über Kopf, 
Da verdrängte Bedürftigkeit wirksam bleibt, 
In sanfte Augen, Hüften, braunen Schopf, 
Was ihn unversehens in eine Ehe treibt. 

 
Fang an, den Jüngling in dir zu verstehen. 

Gib heute ihm Nähe, die einst er gebraucht. 
Wenn auch im Fluge die Jahre vergehen. 

Der Jüngling bleibt in dir, frei oder gestaucht. 

Vater 
Kinder-Wünsche nicht länger abgewehrt, 

Aktivierst du den Vater aus Rollen-Arsenal. 
Rollen-Vater bereitwillig Familie ernährt, 

Erträgt freudig verzichtend Ernährer-Qual. 
 

Drei Mann-Seelen leben nun in der Brust: 
Zart Junge, wild Jüngling, sorgend Vater. 
Wirken wenig zusammen, selten bewusst. 
Gegeneinander macht Herz-Muskel-Kater. 

 
Möglich, dass du dich im Wirrwarr verrennst, 

Halt suchend, doch steuerlos untergehst, 
Dich verzweifelt von Frau und Kindern trennst, 
Zu dir, zum Leben und zur Liebe nicht stehst. 

 
Vater ist fürsorglich zumeist für andere da. 
Erotik aus Mann-Sein geht oft so verloren. 
Sorgendes Eltern-Paar ist oft sich zu nah. 
Autonom-wilder Mann ist noch ungeboren. 

 
Vater sein ist oft mächtiger Rollen-Zwang. 
Erwartungen werden viele an ihn gestellt. 
Fern von Rollen geht es zur Freiheit lang. 
Zwänge gibt es schon genug auf der Welt. 

Mutter 
Vielleicht wirst du Mutter, bevor du entdeckst, 
Was es bedeutet für dich, eine Frau zu sein. 
Teil deiner Weiblichkeit du vor dir versteckst, 
Lässt du dich zu sehr aufs Mutter-Sein ein. 

 
Liebe und Erotik zum Gatten hin schwinden. 

Bestimmend wird unser Fürsorgehormon. 
Frigidität bahnt sich an, kaum zu überwinden. 
Neutralgefühl hatte Kind beim Vater schon. 

 
Erotik wendet sich ersatzweise aufs Kind, 
Über das ich weitgehend kann verfügen. 
Für die wilde Frau in mir werde ich blind. 

Mir reicht dieses kleine Mutter-Vergnügen. 

Wilde Frau 
Mag sein, neben Mutter die Frau erwacht. 
Die findet fremde Männer begehrenswert. 
Eigner Mann hat Erotik nicht mitgebracht. 
Irgendetwas lief da derart grundverkehrt. 

 
Wilde Frau will Stärke und Wollust spüren. 
Die fordernde Kriegerin ist in ihr erwacht. 
Sie will verführt werden, selbst verführen. 
Hey Kerl, ich komme. Gib auf dich Acht. 

 
Wilde Frau hat Ziele, will was erreichen, 
Sucht und findet Arbeit und Anerkennen, 
Klärt Konflikte, muss nicht ausweichen, 
Mag Erfolge erzielen, Stolz sich gönnen. 
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Wilde Frau steht zu ihrer Weiblichkeit: 
Kein Unterwerfen, keine Duckmäuserei. 
Sich klein zu machen, ist sie nicht bereit. 
Nur wer zu sich voll steht, ist wirklich frei. 

Wilder Mann 
Zu hoffen ist, dass du an Männer gerätst, 
Die zeigen, wie du dein Selbst entdeckst. 

Dich anzunehmen ermuntern, was du stets 
Schamhaft vor dir und Mitwelt versteckst. 

 
Befrei Männlich-Sein aus normativer Fron, 
Gefesselt an Maske aus Rollen-Erwartung. 
Befreist du Wildes in dir, ist Echtheit Lohn. 
Wer dies verpasst, stagniert in Entartung. 

 
Wilder Mann in dir ist achtsam bewusst, 
Mag Männlichkeit leiden, zu sich stehen. 

Sanft-gütig Herz schlägt in kraftvoller Brust. 
Lauscht in sich, Lebens-Sinn zu verstehen, 

 
Kann eigenständig-integres Leben führen, 
Wildem Weib ein standhaftes Gegenüber, 
Kann Junge, Jüngling, Vater integrieren, 
Handelt zentriert. Sonst lässt er es lieber, 

 
Geht dogmenfrei auf ureigenen Pfaden, 
Klar, so dass Freunde mitgehen können, 
Will sich und der Mitwelt nicht schaden, 
Mag allen viel Glück und Liebe gönnen. 

Partner 
Junge, Jüngling, wilder Mann und Vater: 
Partnerschaft ist daraus nicht abzuleiten. 

Wo sind in und um uns Beziehung-Berater, 
Die uns zu Partnerschaftlichkeit begleiten? 

 
Gleichberechtigter Entwicklungs-Gefährte, 
Befreit von Zwang und Sucht zu gewinnen, 

Der Leute als neben sich stehend ehrte. 
Ab heute darf diese Entwicklung beginnen 

 
Kein Oben und Unten mehr. Null Hierarchie. 

Kein bewundern und bewundert werden. 
Liebend ich nicht in Gewalt mehr entflieh. 

Ich will meine Seele nicht länger gefährden. 

Partnerin 
Besonders, anders sein, aber nicht besser. 

Wer nicht siegen muss, kann nicht verlieren. 
Selbst-Liebe liefere ich nicht ans Messer. 

Ich will nicht in Gewalt-Fantasien erfrieren. 
 

Ich finde auf dem Weg eher Lebens-Sinn, 
Dass ich beachte, im Leben vorzukommen, 
Nicht länger eines Herren Haus-Slavin bin, 
Der auf mir die Erfolgs-Leiter erklommen. 

 
Ich sage mich von Vater-Zerr-Bildern los. 
Ich muss nicht mehr brav, gehorsam sein. 
Ich werde endlich erwachsen, selber groß, 
Lade Liebe in Freiheit ins Leben mir ein. 

Animus-Integration 
Animus steht für unsere männliche Seele, 
Steht für Kraft, Klarheit, Entschlossenheit. 
Doch diese Seite auch Frauen nicht fehle. 
Männliches zu ergänzen ist es an der Zeit. 
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Wer weise werden will, der werde ganz, 
Der trenne nicht ab, was bereichern kann. 

Dann heißt es nicht mehr: „Nur der kann’s.“ 
Sondern dann heißt es: „Ich fang damit an.“ 

 
Frau ist nicht mehr die Hälfte, die bessere. 
Männlichkeits-Stärke wird angenommen. 

Dasein ich nicht mehr weiblich verwässere. 
Was mich heilt, ist mir sehr willkommen. 

Anima-Integration 
Mann muss nicht schwul sein, sanft zu sein. 
Es lohnt sich, frühe Zartheit zu reintegrieren. 
Gutes Weibliches lässt man ins Sein hinein, 
Um Leben erheblich wahlfreier zu führen. 

 
Umsicht, Weitsicht, Sorge für Generationen. 
Nährendes, Erhaltendes, Fürsorge, Nähe. 
Dies sich einzuverleiben kann sich lohnen. 
Zu meiner Weiblichkeit als Mann ich stehe. 

 
Was abgespalten, wird zurück genommen. 

Was vernachlässigt wurde, kann heilen. 
Wir sind endlich bei uns angekommen. 
Müssen uns nicht auf andere verteilen. 

Weiser 
Wilder Mann war Vorstufe zum Weisen, 
Der mehr distanziert aufs Dasein blickt. 

Weise ist, wer wagt, zur Seele zu reisen, 
Dass Tod im Leben ihn nicht erschrickt. 

 
Weiser in dir wird dich von innen lehren, 

Wird dir deutlich Bestimmung zeigen. 
So musst du nicht mehr Gurus verehren, 

Magst dich vor Göttlichem in dir verneigen. 
 

Wer demütig seine Weisheit anerkennt, 
Muss nicht länger Reichtum anstreben. 
Erkennt sich im bergenden Firmament, 

Zerstört nicht mehr sein und dein Leben. 
 

Im Weisen des Mannes sind alle vereint: 
Jüngling, Vater, Partner und wilder Mann, 
König, Schöpfung, auch Kind, das weint. 

Wenn ich doch so ein Mann werden kann. 

Weise 
Die Weise in mir mag mich unterstützen, 
Kindheits-Fehlbindungen aufzuarbeiten, 
Dass ich lerne, mir meistens zu nützen, 
Mir durchweg erfülltes Sein zu bereiten. 

 
Weise in mir hilft mir dabei, zu sortieren: 

Was gehört zu Kind, Mädchen oder Maid? 
Was hat Frau und Mutter hier zu kapieren? 

Was hält Partnerschaft für mich bereit? 
 

Weise zeigt: Dies ist noch zu integrieren. 
Hier bremst du dich durch Widerspruch. 

Auf dem Weg wirst du dich eher verlieren. 
Die Gewohnheit hattest du lange genug. 

 
Die Weise in mir wahrt den Überblick. 

Sie hilft, Neues trotz Angst zu gestalten. 
Sie gibt mir Hoffnung: „Möglich ist Glück, 
Wenn wir unsere Möglichkeiten entfalten.“ 
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Weise betrachtet alle Anteile mit Liebe. 
Nichts wird übersehen, geht verloren. 

Doch nur weise sein ist etwas zu trübe. 
Her mit Trauben-Saft, der vergoren. 

 
Lasst uns mit all den Anteilen tanzen. 

Es tanzt das Kind mit der alten Weisen. 
Vielfalt zusammengeführt zum Ganzen, 
In dem sich Teile ergänzend umkreisen. 

Auf Methodenkritik verzichten 
Wandlungsabwehr war das Nicht-Wollen. 
Man muss dann nicht zu lernen beginnen. 

Man kann auch dem Vorgehen grollen, 
Um den Mühen des Lernens zu entrinnen. 

 
Man bleibt passiv und wird anspruchsvoll: 
Auf diese Art kann ich das nicht begreifen. 
Die Vortragende sich mehr anstrengen soll. 

Sonst werde auf das Lernen ich pfeifen. 
 

Wenn wir in einer Gemeinschaft leben, 
Werden wir eher vieles zu lernen haben. 

Wir können auch Lehr-Aufträge vergeben, 
Zu vervollständigen Wissen und Gaben. 

 
Nicht jede(r) lehrt, wie wir es brauchen. 
Viele sind in guter Vermittlung nicht fit. 

Zu lehren wird auch die Profis schlauchen, 
Machen Lernende nicht aktiv dabei mit. 

 
Die überfordert, der unterfordert mich. 
Methodisch spricht mich das nicht an. 

Auf vorgegebene Weise lerne ich nicht. 
Nur Gesprochenes ich nicht lernen kann. 

 
Die Beraterin ist mir viel zu gewährend. 
Der unterrichtet mir viel zu aggressiv. 

Der Power-Point-Vortrag war verheerend. 
Die machte, dass ich alsbald einschlief. 

 
Nicht jedes Buch ist gut geschrieben, 

Und doch kann es für uns lehrreich sein. 
Man muss die Lehrenden nicht lieben 
Und nimmt dennoch gute Ideen hinein. 

 
Wir sind Macht-Haber in unserem Geist. 
Wenn wir nicht wollen, gelingt nicht viel. 

Wenn wir nicht lernen, der Geist verwaist. 
Zu lernen, ist niemals nur passives Spiel. 

 
Zu lernen erfordert, sich bereit zu halten, 
Information und Fertigkeit aufzunehmen, 
Sie zu eigenen Zwecken umzugestalten, 
Sich durch Widerstand nicht zu lähmen. 

Fühl-Denk-Modelle klären 
Wie man in Wald ruft, so schallt es heraus. 

Was man immer denkt, wird eher wahr? 
Wir führen nicht festgelegtes Leben aus. 
Wir gestalten denkfühlend mit offenbar. 

 
Eine lernende Gemeinschaft ist ein Ort, 
Wo Menschen meist mutig entdecken: 

Realität schaffen wir durch Tat und Wort. 
Mit Gedanken wir Realität aushecken. 
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Was erschaffen, kann gewandelt werden. 
Nichts wird ewig so bleiben, wie es war. 

Mit Intransparenz wir Vertrauen gefährden. 
Also machen wir Denk-Fühlen offenbar. 

 
Zu lernen heißt, wachbewusst zu handeln, 
Uns hinterfragend etwas neu zu kreieren, 

Fremdes zu Eigenem kreativ umzuwandeln, 
Mitwelt durch neue Sicht mehr zu kapieren. 

 
Man kehrt die Wahrnehmung nach innen: 
Wie fühle, wie denke ich mir meine Welt? 
Indem wir uns auf uns selbst besinnen, 

Wird unsere Welt-Sicht in Frage gestellt. 
 

Was untergründig wirkt, wird hochgeholt: 
Welches Bild habe ich von mir und von dir? 

Denkfühle ich mehr Einheit oder eher zerpolt? 
Wieso bin ich nicht aufgeschlossen dafür? 

 
Sehe ich Widersprüche dort, wo keine sind? 
Werden mir die Zusammenhänge nicht klar? 
Bin ich für die Widersprüche hier noch blind? 

Was macht diese Meinung für mich wahr? 
 

Wieso kann ich dieses als wahr annehmen? 
Wieso erscheint das mir falsch und fremd? 
Suche ich gute Wege oder die bequemen? 
Was ist, was mich dies zu denken hemmt? 

 
Wir ergründen uns und wir überzeugen. 

Wir behaupten und wir führen Beweise an. 
Wir abstrahieren, ohne uns zu versteigen, 
Damit man, was getan, beschauen kann. 

 
Von welchen Voraussetzungen wir ausgeh'n. 
Unsere Werte und stets beteiligte Gefühle. 

Offenbaren wir, kann ein jeder hier einseh'n. 
Nur so gelangen wir zu gemeinsamem Ziele. 

In dynamischen Systemen denken 
Wo Menschen auf Dauer zusammenkommen, 
Bildet sich Struktur, formt sich Sozial-System. 
Mensch wird nicht mehr für sich genommen, 
Da Individuum-Sein selten gelebtes Extrem. 

 
Durch meist unsichtbares Handlungs-Gewebe 
Sind Menschen in Gemeinschaft verbunden. 
Zusammenhänge, egal ob sie aktiv anstrebe, 
Wirken, werden individuell nicht überwunden. 

 
Struktur und Prozess wirken in Systemen, 

Nicht zu greifende, doch erlebbare Wirklichkeit. 
Gemeinschafts-Entwicklung wir dann lähmen, 
Da wir System-Wirkung nicht zu sehen bereit. 

 
Die Fragen sind: Was wirkt hier zusammen? 
Welche Einflüsse hier könnten uns formen? 
Von wem wohl Entscheidungen stammen? 

Wie entstehen hier Gemeinschafts-Normen? 
 

Wie wirkst du auf mich und wie ich auf dich? 
Welche Beziehungs-Erfahrungen wirken ein? 
Wie wirkt Gemeinschaft auf dich oder mich? 
Wer ist hier integriert? Wer ist eher allein? 
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Was tue ich und was unterlasse ich hier? 
Tut Gemeinschafts-Entwicklung mir gut? 
Erwartet man nur, was ich kann, von mir? 
Mögen mich andere? Machen sie mir Mut? 

 
Vernetzte Strukturen wirken im Hintergrund, 
Sind oft flüchtig, kaum handfest zu erfahren. 

Sie geben sich in neuem Verhalten kund, 
Das oftmals sich erst entwickelt in Jahren. 

 
Prozesse wie Tropfen durchlöchernd Steine, 
Wie Fluss, der durch Schluchten sich gräbt. 

Auch wenn ich deren Einflüsse verneine, 
Wird mein Hiersein von ihnen mit gewebt. 

 
Strukturen können Wandel beschleunigen 

Oder sie können sich ihm widersetzen. 
Wenn wir ihnen Wirkung bescheinigen, 
Können sie uns nicht heimlich verletzen. 

 
Erlauben Sozial-Strukturen, frei zu sein, 
Sich in seinem Sein kreativ zu erproben. 
Oder schränkt Struktur uns unnötig ein. 
Gibt es hier zu viel an Unten und Oben. 

 
Systeme wandeln sich in Zeit und Raum, 

Verfallen, Wachsen, bilden sich um und neu, 
Bei manchen merkt man Dynamik kaum, 

Wandel erfolgt eher schleichend und scheu. 
 

Wechsel-Wirkung wirkt oft erst mit der Zeit. 
Deshalb wird sie derart häufig verkannt. 

Es scheint nur, als habe man sich befreit. 
Doch hat System uns subtil in der Hand. 

 
Da wir selbst Teil des filigranen Musters sind, 

Fällt es doppelt schwer, Wandel zu sehen. 
Für die Eigen-Prozesse sind wir oft blind. 

Steht man nah, kann man kaum verstehen. 
 

Statt System zu überblicken, sehen wir Teile, 
Halten Isoliertes, Statisches oft fürs Ganze. 
Dann wundere ich mich nach einiger Weile, 
Dass ich mich zu sehr in Details verfranze. 

 
Probleme sind dort zumeist nicht lösbar, 

Wo sie nach unserem Dafürhalten entstehen. 
Wahrnehmung ist nicht wirklich und wahr, 
Solange wir nicht auch aufs Ganze sehen. 

 
Es gilt, übergreifende Muster zu erkennen, 

Zusammenspiel wirksamer Teile zu erfassen, 
Vielfalt der Wechsel-Wirkungen zu benennen, 

Sich von Komplexem nicht schrecken zu lassen. 

Gemeinsame Visionen schaffen 
Wenn man gemeinsam weiß, was man will, 

Kann man erst all seine Kräfte bündeln. 
Bis dahin klärt man, hält vorerst noch still, 
Um nicht nur im ziellosen Tun zu gründeln. 

 
Hehre Ziele entstehen zumeist aus Visionen, 
Wie etwas werden kann, das noch nicht ist. 
Bekommen Auftrieb, wenn sie sich lohnen, 
Sie wichtig werden, man sie nicht vergisst. 

 



188 
 

Visionen sind bewusst gemachte Träume, 
Sich niederschlagend in Lebens-Entwürfen. 

Visionen beschreiben Zukunfts-Räume, 
Wo wir wachsen können, wollen, dürfen. 

 
Visionen konkretisieren unsere Utopie, 

Umreißen die Stätten neuer Möglichkeit. 
So gehandelt, gelebt haben wir noch nie. 
Sind wir zu diesen Experimenten bereit? 

 
Sobald eine tragende Vision vorhanden, 
Wachsen viele über sich selbst hinaus. 

In neuen Lebens-Dimensionen sie landen, 
Die Neues einschließen und Altes oft aus. 

 
Das Wichtigste an einer geklärten Vision 
Ist, dass man aus eigenem Antrieb lernt. 
Man lernt aus sicherer innerer Motivation, 

Weil man von Lebens-Traum nicht entfernt. 
 

Liegt die Vision auch nahe den Sternen, 
Zum Beispiel von einer Welt ohne Krieg, 
Wird sie uns Ansporn, Frieden zu lernen, 
Konflikte zu lösen ohne Gewalt und Sieg. 

 
Gemeinschaften brauchen klare Visionen, 

Zukunft vorwegnehmend, möglichst konkret, 
Ziele beschreibend, die sich für uns lohnen, 
Hinter denen man voll und von Herzen steht 

 
Wir legen gemeinsame Zukunfts-Bilder offen: 
Was sind eure, was meine Ziele im Leben? 

Welche machen uns Sinn, lassen uns hoffen? 
Haben hier alle den Willen, sie anzustreben? 

 
Wille meint Einwilligung und Beharrlichkeit, 
Ist darum weit mehr als Absichts-Erklären. 
Man ist zum Lernen und Handeln bereit, 
Voll engagiert und ohne inneres Wehren. 

 
Nur wenn gemeinsames Ziel hochattraktiv, 
Ist man bereit, Bestehendes loszulassen, 
Potenzial zu aktivieren, das bisher schlief, 

Gemeinsame Herausforderung anzufassen. 

Irrtümer aufdecken und daraus lernen 
Gemeinschafts-Fähigkeit braucht Klarheit: 

Was sind meine und was sind deine Werte? 
Wie wird daraus unsere gemeinsame Wahrheit? 

Was tue ich dazu, dass ich Werte gefährde? 
 

Ich erlaube dir, mich bewertend zu kritisieren, 
In Bereichen, wo wir Werte-Konsens erzielt. 
Doch ich möchte dabei Wohlwollen spüren, 
Weil das für mich bedeutende Rolle spielt. 

 
Lasst uns herzlich kritisieren, aber nicht kalt. 
Hohe Ansprüche provozieren eher Versagen. 

Mit Kritik macht bitte bei Lieblosigkeit halt. 
Rein sachliche Kritik ist kaum zu ertragen. 

 
Gemeinschafts-Fähigkeit setzt Toleranz voraus: 
Fehler, Schwächen, Mängel sind hier erlaubt. 
In Pionier-Phasen halte ich deine Irrtümer aus. 

Der irrt, der sich frei von Irrtümern glaubt. 
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Zulassen, dass wir uns verirrend scheitern, 
Dass wir Umwege gehen, Lehr-Geld zahlen, 

Während wir unsre Sozial-Horizonte erweitern, 
Hinnehmend, dass Mühlen langsam mahlen. 

 
Wachsam ja, doch nie distanziert überheblich: 
Das kann man doch alles viel klüger anstellen. 
Wer außerhalb Praxis ist, der versteht nicht, 

Kann Praktikern überkritisch Freude vergällen. 

Gegenüber Fehlern tolerant werden 
Wer nichts macht, der macht keine Fehler. 
Wer Neues wagt, der wird Fehler machen. 

Bin ich Bedenken-Träger und Fehler-Zähler, 
Haben andere mit mir nichts mehr zu lachen. 

 
Wenn man die bestraft, die Neues erproben, 
Was Wunder, wenn dann Kreativität erlischt. 
Sind wir noch dabei, Fehler-Freiheit zu loben, 

Während man Fehler-Macher verdrischt? 
 

Wie konnte dir sowas nur nicht gelingen? 
Wir erwarten hier Perfektion, nicht mehr. 

Mit Fehlern wird man es zu nichts bringen. 
Lass es sein, das ist für dich zu schwer. 

 
Was neu ist, hat fast mit Gewissheit Mängel. 
Wer sie verurteilt, wird sie nicht ergründen. 
Was soll nur das Perfektions-Gequengel, 
Wenn wir dadurch im ewig Alten münden? 

 
Ach, dies noch so gut Gemeinte bestrafen, 
Vornehm bezeichnet als negative Sanktion, 
Führt nur dazu, dass wir Vorkehrung trafen 

Zur Verbreitung der Mängel-Freiheits-Illusion. 
 

Unkorrektes, Versäumtes wird verheimlicht. 
Kritiker wird mundtot gemacht bis entfernt. 
Man macht mit Verdrängern gemein sich. 
Es wird gepfuscht, vertuscht, nicht gelernt. 

 
Klima von Mobbing, Erpressung, Komplott, 

Von Hinterlist, Verschweigen und Lügen 
Bewirkt angepassten. unkreativen Trott, 

In dem sich viele mit Halbgutem begnügen. 
 

Wer Fehler verschleiert, verhindert lernen. 
Meist lernt man durch Irrtum beim Versuch. 
Wenn wir den Irrtum aus Leben entfernen, 
Gerät uns Dasein sehr schnell zum Fluch. 

 
Tolerant kann man sein bei Eigenversagen. 
Tolerant können andere bei Mängeln sein. 

Tolerant sind Systeme, die Fehler vertragen. 
Hautsache, die Fehler laden Änderung ein. 

Eigentoleranz 
Können wir uns Fehler und Mängel gestatten 

Oder sind wir von Perfektion angetrieben? 
Mochten wir uns, wenn wir Schwächen hatten, 
Oder konnten wir uns nur mit Stärken lieben? 

 
Wer fehlerlos sein will, begrenzt sein Leben, 
Wird das auslassen, was er noch nicht kann. 
Kann man sich Fehler nur schwer vergeben, 
Fängt man äußerst ungern mit Neuem an. 
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Bei Perfekten Persönlichkeitsenge droht. 
Aus Noch-nicht-Können wird Nicht-Wollen. 
Ignoranz bringt uns in Entwicklungs-Not. 
Allem Fremden begegnen wir mit Grollen. 

 
Es leidet die Fähigkeit, uns zu wandeln, 

Störendes und Verstörendes zuzulassen, 
Experimentierend, erprobend zu handeln. 

Gewohnheits-Abweichung ist zum Hassen. 
 

Fehler vermeidend, vermeidet man Leben, 
Lernt nicht aus ihnen, wenn Fehler Tabu. 
Viele, die nach Perfektionismus streben, 

Beurteilen sich zu streng und andere dazu. 
 

Leben in selbstkritischer Strenge wird eng, 
Denn Versagens-Angst schleicht sich ein. 
Wenn ich ständig mögliche Fehler bedenk, 
Fällt es mir sehr schwer, zufrieden zu sein. 

 
Wachsen Ansprüche schneller als Können, 

Steht man permanent unter Leistungs-Zwang, 
Nicht Pausen noch Muße wir uns gönnen. 

Doch Dauer-Anspannung macht uns krank. 
 

In lebensfreundlichen Daseins-Entwürfen, 
In denen wir laufend dem Neuen begegnen, 
Wir aus all unseren Fehlern lernen dürfen. 
Fehler als Wachstums-Chance wir segnen. 

Fremdtoleranz 
Tolerant sein meint, ich es kann erdulden, 

Dass du dich in Vielem von mir unterscheidest. 
Ich muss dir mein Mitgefühl nicht schulden. 
Ich will nicht, dass abgewertet du leidest. 

 
Ich mag dich inklusive deiner Schwächen. 
Du darfst Fehler machen und versagen? 

Ich werde den Stab nicht über dich brechen, 
Mit Enttäuscht-Sein und Vorwurf dich plagen? 

 
Fehlertolerant meint nicht Fehler übersehen 
Und so tun, als ob gar nichts gewesen sei. 
Da wir Irrtum, Schwäche nicht übergehen, 
Lernen wir daraus und entwerfen uns neu. 

 
Erlaube ich dir, experimentierend zu fehlen, 
Wird diese Erlaubnis auch mich mit befrei‘n. 
Mit Erlaubnis wir Wege der Freiheit wählen, 
Fehler abwehrend sperren wir uns nicht ein. 

 
Wir fragen: „Wie lässt sich Fehler vermeiden?“, 

Meist nachdem wir seine Wirkung erfahren. 
„Wie mehren wir Erfolge, mindern wir Leiden, 
Dieweil wir Experimentier-Lust bewahren?“ 

 
Was kann ich aus deinen Fehlern lernen? 
Was davon kann verallgemeinert werden? 
Welche Erfahrung steht in den Sternen? 

Bin ich experimentierbereit, sie zu erden? 
 

Deine Fehler und Schwächen sind Appell, 
Meine Fehler und Schwächen zu besehen. 
Fehler verliert Schrecken, Leben wird hell, 
Da wir achtsam freundlich damit umgehen. 

  



191 
 

Systemtoleranz 
Menschheit sitzt zusammen in einem Boot. 
Vor Katastrophen gibt es kein Verstecken. 

Die Not anderer ist immer auch unsere Not, 
Auch wenn die Einsicht mag viele schrecken. 

 
Wie verhindern, dass Fehler in einer Nation, 

Sich zu Flächen-Brand im Erdrund ausbreiten, 
Alsbald die Existenz aller Wesen bedroh‘n. 
Wie diesem Schrecken ein Ende bereiten? 

 
Da sind Atom-Bomben zum zigfachen Overkill. 
Hunderte Menschheiten kann man vernichten. 
Irrer Herrscher drückt roten Knopf, wenn er will. 

Darum muss man auf die Waffen verzichten. 
 

Tschernobyl, Harrisburg und Fukushima, 
Alles Katastrophen, die menschgemacht. 

Welt wird verstrahlt, zerstört wird das Klima. 
Gier zerstört Welt. Profiteur jetzt noch lacht. 

 
Fehlplanung und menschliches Versagen. 
Da man um menschliche Schwäche weiß, 
Warum weiter Unbeherrschbares wagen? 
Wer sieht den Sinn im Mitwelt-Verschleiß? 

 
Uns beherrschen Personen mit Todes-Trieb, 

Denen Mitwelt und Menschheit total egal, 
Als Vergewaltiger, Mörder, Räuber, Dieb 
Abgestumpft gegenüber Elend und Qual. 

 
Da wir Mensch und Erde weiter ausbeuten, 
Welt überlassen Unternehmens-Gründern, 
Können wir bald die Todes-Glocken läuten 

Oder wir beenden das Ressourcen-Plündern. 
 

Wir dürfen Welt nicht denen überlassen, 
Die machtgierig, abgestumpft und verroht, 
Sich samt gesamter Schöpfung hassen, 
Deren Lieblosigkeit aller Leben bedroht. 

 
Herrscher, die auf Atom-Bomben sitzen, 
Mit Händen an Schalt-Hebeln der Macht, 
Die fast allen Boden, alles Geld besitzen, 

Haben nur Statisten-Rollen uns zugedacht. 
 

Wir dürfen für sie tagtäglich produzieren: 
Wissen, Ideen, Dienst-Leistung und Waren, 
Müssen den Mist auch noch konsumieren, 
Einsam krepieren nach sinnlosen Jahren. 

 
Wir sollen nicht Leben, gerade überleben. 
Frustrierte, Entfremdete sind gut zu führen. 

Ihnen kann Brot und Spiele man geben, 
Gewohnt zu versagen und zu verlieren. 

 
Glatte, oberflächliche Ablenkungs-Kultur 

Ist ideal für industriellen Massen-Konsum. 
Von Sinn-Gestaltung verliert sich die Spur: 
Entweder Sozialhilfe oder Privateigentum. 

 
Oder wir beginnen damit, uns aufzulehnen, 

Proben tagtäglich unseren aufrechten Gang, 
Werden uns bildend, vernetzend zu denen, 
Die Ahnen: Hier geht es ins Leben entlang. 
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Jeder Mensch hat Fehler und Schwächen, 
Wenn auch in unterschiedlichen Bereichen. 
Dies zu verkennen, wird sich meist rächen. 
Fehler-Vertuschung ist Schwäche-Zeichen. 

 
Bei Profit-Orientierung wird viel gepfuscht. 

Mehr als jede Qualität zählt schöner Schein. 
Fehler wie Mängel werden gern vertuscht. 
Wo es nicht auffällt, kann Fehler gern sein. 

 
Für wenig Aufwand möglichst viel Gewinn. 
Wo kann man seinen Aufwand minimieren? 
Wird Geld anzuhäufen zum Lebens-Sinn, 

Stört es nicht sehr, wenn welche krepieren. 
 

Um an Aufträge zu kommen, gibt man an, 
Reicht günstigsten Kosten-Voranschlag ein. 
Behauptet zu können, was man nicht kann. 
Hauptsache ist, viel Gewinn kommt herein. 

 
Ganz egal, ob dabei die Mitwelt geschädigt. 
Ganz egal, ob dabei mehr Elend entsteht. 

Auftrag wird an Land gezogen und erledigt. 
Auf dass das Profit-Rad sich weiter dreht. 

 
Mitwelt samt Menschheit ist unüberschaubar, 
Technologie-Folgen abschätzen zu können. 

Fehler und Mängel sind dann eher verdaubar, 
Wenn wir uns überall Umkehrbarkeit gönnen. 

 
Gutachter aus Wissenschaft wird bestochen, 

Die schädigenden Folgen herunter zu spielen. 
Politiker, Unternehmern in Hintern gekrochen, 

Erwirken die Gesetze zu Schadens-Zielen. 
 

Vollmundig wird als Reform-Erfolg verkauft, 
Was für Mehrheit Lebens-Qualitäts-Verzicht. 
Protestiert nicht, geht nach Hause und sauft. 
Dafür seid ihr zu dumm. Ihr kapiert es nicht. 

 
Erfolgreich den Schulden-Zuwachs mindern 
Heißt nur: Wir machen weiterhin Schulden, 
Übergeben Altschulden unseren Kindern. 

Die müssen Rückzahlungs-Druck erdulden. 
 

Wer schuldet, ist zu Wachstum verdammt, 
Gibt für Zinsen und Tilgung sein Lebens-Blut. 
Überlastete Mitwelt am Abgrund schrammt. 
Wirtschaft-Gesund-Schrumpfen täte ihr gut. 

 
Auch hier sind wir wieder in Muster verstrickt, 
Die Umkehr und Ausstieg scheinbar verbieten. 

Schulden-Erlass fordern erscheint verrückt. 
Staats-Pleite ist dann nicht mehr zu verhüten. 

 
Hätten die doch damals. Nun ist es zu spät. 
Damals jedoch haben es fast alle gemacht. 

Politiker entscheidet, wovon er nichts versteht. 
Unternehmer macht Lobby-Arbeit und lacht. 

 
Selten muss Politiker für Fehler einstehen. 
Schlimmstenfalls wird er dafür abgewählt. 
Er kann hinreichend reich in Rente gehen. 

Während Sozialhilfe-Empfänger Armut quält. 
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Politiker versagen und Steuerzahler leiden. 
Verursacher-Prinzip ist hier aufgehoben. 

Wenn sich Bürger bescheiden bescheiden, 
Hört man oft, wie Politiker Bürger loben. 

 
Es sind Hauptaufgaben jeglicher Politik, 

Allen Menschen faire Chancen zu geben, 
Anhand geklärter Kriterien und mit Kritik 
Zu gestalten aller menschliches Leben. 

 
Ich erkläre dir, was meine Absichten sind, 
Auf welchen Werten sie für mich basieren. 
Warum sie lebbar auch für das Enkelkind, 
Zu welchen Folgen Handlungen führen. 

 
Was alle betrifft, sollen alle entscheiden. 

Demokratie steckt noch in Kinder-Schuhen. 
Braucht Bürger, kundig und unbescheiden, 

Die, bis mögliche Folgen geklärt, nicht ruhen 
 

Gäben wir zu, wir handelten experimentell, 
Würde manche Technologie nicht eingesetzt. 

In Zukunft schauend merkte man schnell: 
Hiermit wird Menschheit und Mitwelt verletzt. 

 
Auf Gen-Manipulation und Atom-Technologie 
Hätte man in weiser Vorausschau verzichtet. 
Geld-Schulden und Geld-Handel gäbe es nie, 
Wüsste man, wie damit Wohlstand vernichtet. 

 
Doch Zauber-Lehrlinge schaffen sich Sachen, 

Die sich verselbständigend vom Schöpfer lösen, 
Die uns zu Sklaven der Sach-Zwänge machen. 

Rebelliert man dagegen, zählt man zu den Bösen. 
 

Doch gut oder böse bleiben durchweg relativ. 
Es kommt dabei auf unseren Stand-Punkt an. 
Dessen Leben wird sinnlos und geht schief, 

Wer nicht aus Menschen-Liebe handeln kann. 

Beweislast von Erneuerern abziehen 
Wer nichts ändert, obwohl erforderlich, 
Bewahrt, schöngeredet, die Kontinuität. 
Wohlverhalten bei dem, der ordentlich, 
Treu für herrschende Ordnung einsteht. 

 
Im harmlosen Fall ist es verträumter Idealist, 
Wer sich nicht hinreichend sozial einpasst, 
Oder gar ein Querkopf, Störenfried, Utopist, 
Bis dahin, dass man als Verräter verhasst. 

 
Die Verändernden gilt es sozial zu ächten. 
Sie bringen Chaos in die Gemeinschaft ein. 
Wenn sie Konflikte hier offen ausfechten, 
Kann das nicht heilsam für uns alle sein. 

 
Die Erneuerer müssen vorweg beweisen, 
Dass ihr Handeln von Erfolgen gekrönt, 

Denn man hat sich in den meisten Kreisen 
Allzu sehr an das Gewohnte gewöhnt. 

 
Eine Zukunfts-Vision, stets ungesichert, 
Muss antreten gegen gesicherte Fakten. 
Klar ist, dass der im Pelz-Mantel kichert, 

Bekämpft er im kalten Schnee die Nackten. 
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Es wird einem experimentellen Wagnis 
Die fundierte Erfahrung entgegengestellt. 
Fast alles Neue zu Anfang eher vag ist, 

Unklar, ob es, was es verspricht, auch hält. 
 

In Wettkampf unter so Ungleichen stehen 
Gewinner und Verlierer von vornherein fest. 
Was Neues hat kaum Chance zu entstehen, 
Wenn man ihm zu wenig Vorsprung lässt. 

 
In der Kultur einer lernenden Gemeinschaft 
Wird die Beweis-Last schlicht umgedreht: 

In Experimente stecken wir die meiste Kraft. 
Wer hier Neues versucht, wird dafür geehrt. 

 
Gern, lasst uns das getrost ausprobieren. 
Derart haben wir das noch nicht gemacht. 
Wie viel wollen wir für das Neue riskieren? 

Was bringt es, wenn es uns nichts gebracht? 

In der Praxis kreativ experimentieren 
Unsere Lebens-Praxis ist eher schmuddelig, 
Nie ethisch einwandfrei, sachlogisch perfekt. 
Das ist mir sehr klar. Darum knuddel ich dich, 
Wenn gute Absicht hinter der Handlung steckt. 

 
Lasst uns experimentell auf die Fresse fallen, 

Lieber als im Sumpf ewig Gleichen zu ersticken. 
Wenn auch Ewig-Gestrige ihre Fäuste ballen, 
Uns zu entmutigen, sollte ihnen nicht glücken. 

 
Du handelst für mich. Ich habe dich gewählt. 

Habe ich dich nicht gewählt, bin ich doch loyal. 
Handelnd man sich mit Kompromissen abquält. 
Abstriche von hehren Zielen. Das scheint fatal. 

 
Das lockt Sauber-Menschen auf den Plan, 

Sich nicht in Praxis-Fall-Stricken verheddernd, 
Sich stattdessen verlierend im Prinzipen-Wahn, 
Kompromiss mit gespitzten Maul zerfleddernd. 

 
In Abstraktionen erscheint vieles wie lupenrein: 
Grundsätze, Präambeln, Werte festschreiben. 
Faul sind alle Kompromisse, dürfen nicht sein. 
Bleibt ihr nicht auf Wert-Linie, lasst es bleiben. 

 
Plant voraus, was in dreißig Jahren geschieht. 
Habt stets mehrere Alternativ-Pläne zur Hand. 
Sorgt gefälligst dafür, dass ihr alle einbezieht. 
Seid fehlerfrei und habt genug Sach-Verstand. 

 
Informiert alle jederzeit vollständig, gründlich. 

Wer nicht zuhört, dem sagt es viel hundert Mal. 
Gebt alles mehrmals schriftlich und mündlich. 
Wer gewählt wurde, hat keine andere Wahl. 

 
Fallt nicht auf die Sauber-Redenden herein. 
Lebens-Praxis ist unplanbar und verwirrend. 
Perfekt wird miteinander zu leben nie sein. 

Denn wir sind Menschen: versagend, irrend. 
 

Gemeinschafts-Lebens-Praxis ist zu umfassend, 
Um sie in nur ein Zukunfts-Modell zu pressen. 

Was man heute erdenkt, ist morgen unpassend. 
Einst Fehlgedachtes muss man mutig vergessen. 
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Nicht Prinzipien festhalten, die längst überholt. 
Nicht Leben mit Lebens-Entwürfen überformen. 
Läuft man Absatz schief, wird neu er besohlt. 

Praxistauglich seien unsere Werte und Normen. 
 

Wer Erstmaliges macht, wird Fehler machen: 
Bei Pionier-Leistung kann man davon ausgehen. 
Gemeinschafts-Pioniere haben nichts zu lachen, 
Kann Mitglied Fehler-Machen nicht ausstehen. 

 
Liebes Mitglied, auch du bist fehlerbehaftet. 

Sei bitte auch liebevoll mit dir, nicht so streng. 
Fehler sind nicht schlimm, werden verkraftet, 
Sieht man Ziele eher langfristig, nicht so eng. 

 
Seid so lieb: Lasst bitte eure Macken zuhaus. 
Wenn was vom Gestern zu klären ist, klärt es. 

Tobt Macken nicht an den Verantwortlichen aus. 
Dass andere sich für uns abrackern, ehrt es. 

 
Hast du neue Ideen, bemühe dich beizeiten, 
Diese in klare Worte und Bilder zu fassen. 
Übe dich zugleich darin, andere anzuleiten, 
Um deine Ideen wirklich werden zu lassen. 

 
Lasst Gemeinschaft im Prozess entstehen. 
Denkt an die Mitwelt, lebt bewusst sozial. 

In welche Richtung Menschheit wird gehen, 
Entscheiden wir mit. Wir haben die Wahl. 

 
Lasst uns Zukunft kreativ neu mitgestalten. 
Mensch-Sein muss nicht bleiben, wie es ist. 
An Menschen-Bild muss sich keiner halten, 
In dem man unsere Menschlichkeit vergisst. 

 
Gemeinschaften gründen, global vernetzen, 
Erfahrungs-Austausch regional organisieren. 

Sich selbst samt der Mitwelt weniger verletzen, 
Ein gesamtverantwortliches Leben kapieren. 

 
Gemeinschafts-Leben mit viel Platz für Liebe, 
Für Freude, Selbst-Entfaltung und Kreativität, 
Wo, was nicht menschlich ist, nicht so bliebe. 
Wo Bedingung für Glück täglich neu entsteht. 

Kraft aus Zukunftsfähigkeit gewinnen 
Großes ist niemals zustande gekommen, 
Ohne dass sowas einige zuvor erträumt, 
Sie all ihren Mut zusammen genommen, 
Den Träumen gute Chancen eingeräumt. 

 
Wir sind nicht allein Gewohnheits-Tiere, 
Sind auch zur Fantasie begabte Wesen. 
Mit Vorstellungs-Kraft ich mich inspiriere, 
Kann ich in erwünschter Zukunft lesen. 

 
Einige können in sich die Bilder erzeugen, 
Von dem, was noch nicht Wirklichkeit ist. 

Sie müssen sich Faktischem nicht beugen, 
Besonders, wenn dieses eher öde und trist. 

 
Die Tag-Träumenden sind kaum funktional, 
Für eine Wirtschaft, die Waren produziert. 
Für eine Wachstums-Wirtschaft ist optimal, 
Wenn wer rational ist und recht wenig spürt. 
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Träum nicht! Tu doch was! Sei recht fleißig! 
Wo bist du nur schon wieder in Gedanken? 
Bist du erwachsen schon so um die dreißig, 
Bewegt sich Gehirn oft in engen Schranken. 

 
Wach auf hinein in deine Welt aus Träumen! 
Erschaffe dir die Bilder einer besseren Welt! 
Da wir unseren Wünschen Kraft einräumen, 

Ist es um unsere Zukunft besser bestellt. 
 

Vorstellungs-.Kraft gibt uns Farbe und Fülle. 
Sie siegt über die Zwänge der Normalität. 
Hinter trüben Alltags verschleiernder Hülle 
Neue lebbare Wirklichkeit für alle entsteht. 

 
Deine Vorstellung: male sie oder modelliere, 
Singe sie, tanze sie, koche sie, sei kreativ. 
Zeige sie allen, anschaulich kommuniziere, 
Dass wirklich wird, was bisher in dir schlief. 

 
Sieh Leben als Kunst-Werk, von dir geformt, 

Einmalig und besonders und lebenswert, 
Nicht künstlich, auch nicht normal-genormt, 

Selbst-Gestaltung, die sich im Leben bewährt. 
 

Zusammen erschaffen wir eine neue Realität. 
Was heute noch Traum, wird morgen wahr. 
Wandel zu erträumen ist es niemals zu spät. 
Manch Wunder gemeinsamer Traum gebar. 

 
Der Umbau der Welt ist ein Riesen-Projekt. 
Wirtschaft, die nachhaltig ist, ist zu erfinden. 
Der Teufel im Großen und im Kleinen steckt, 
Sperren in und um uns sind zu überwinden. 

 
Man darf den Konzernen nicht überlassen, 

Was mit einem Weiter-So nicht machbar ist. 
Die können nur die Ressourcen verprassen, 
Treiben profitgierig uns in Elend und Mist. 

 
Bürger zusammen werden treibende Kraft. 
Wir Bürger sind es, die die Kinder haben. 

Unser gemeinsamer Wille Neues erschafft. 
Dafür haben wir unsere kreativen Gaben. 

 
Weder Ökonomie noch eine Technologie 

Kann unsere Mitwelt lebenswert gestalten. 
Es gestaltet im Kern unser aller Fantasie, 

Wenn wir für die Zukunft zusammen halten. 
 

Bürger vereint können heile Welt kreieren, 
Wenn wir uns von den Werten leiten lassen, 
Die zu einem Zusammenspiel aller führen, 
Nicht zu einem ausgrenzenden Hassen. 

 
Wir können eine Wirtschafts-Form erschaffen, 

Die nicht länger allein von Profit bestimmt. 
Wo wir fair austauschen, statt gierig zu raffen, 

Wo wertvoll ist, dass Menschliches stimmt. 
 

Wir beginnen von nun an, zusammen zu suchen, 
Nach Konzepten, Modellen, die zukunftstauglich, 
Wir verbacken nur noch im Gegenwarts-Kuchen, 

Was die Zukunft der Enkel verbraucht nicht. 
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Eine Geld-Politik, die stets Schulden macht, 
Damit unseren Kindern die Zukunft verbaut. 

Solch eine Schulden-Politik gehört abgeschafft, 
Weil sie Enkeln Entscheidungs-Freiheit versaut. 

 
Eine Energie-Wirtschaft, die die Luft verpestet, 
Unseren Urenkeln gefährlichen Müll aufdrängt, 
Gehört abgeschlachtet, nicht länger gemästet. 

Pervers, wer den Kindern solch Last aufzwängt. 
 

Wenn wir für Mitwelt Mitverantwortung tragen, 
Uns aktiv sorgen um folgende Generationen, 
Muss uns schlechtes Gewissen nicht plagen. 

Zukunftsdenke kann sich für uns heute lohnen. 
 

Ein soziales Mitgefühl darf in uns erwachen. 
Es kann den Egoismus in uns kontrollieren. 

Wir sehen Kinder-Augen vor uns, die lachen, 
Und müssen nicht einsam sozial erfrieren. 

 
Wir beachten unsere Menschheit insgesamt, 

Fangen Wandel in unserem Wirkungs-Kreis an. 
Was nicht der eigenen Erfahrung entstammt, 
Man kaum glaubhaft außen vertreten kann. 

 
Fair ist es, wenn wir nur die Nahrung essen, 
Die für unser gesundes Gedeihen benötigt, 

Wir speisend unsere Mitwelt nicht vergessen, 
Nichts länger speisen, was andere schädigt: 

 
Haifisch-Flossen oder Fleisch in Mengen, 

Oder Soja-Produkte aus dem Regen-Wald. 
Wir alle am Tropf des Welt-Klimas hängen. 
Unsere Ess-Entscheidung macht Tiere kalt. 

 
Fair und gerecht, wenn an Enkel wir denken. 
Ihnen heiler die geliehene Welt übergeben. 

Weitdenkend den Blick in die Zukunft lenken, 
Die bunte Vielfalt erhalten im Erden-Leben. 

 
Die Zukunft zerstören: mit uns nicht mehr. 

Unseren Nachkommen muss reichlich bleiben. 
Kapitalistische Profit-Wirtschaft zerstört primär. 
Zukunfts-Zerstörer sind von uns zu vertreiben. 

 
Wir versorgen uns eher in regionalen Räumen 
Vom Bauern-Hof zum Haus ohne lange Ketten. 
Achtsamkeit hilft dabei, nichts zu versäumen, 
Wir pfeifen auch auf riskante Anleger-Wetten. 

 
Ein Fehler darf nicht Riesen-Tragödie werden. 
Was gebaut wird, muss gut rückzubauen sein. 

Entscheidungen sollen uns nur wenig gefährden. 
Wir halten die Strukturen überschaubar klein. 

 
Groß-Projekte werden alsbald zurückgebaut. 

Kleinteilige Wirtschaft ist eher fehlerfreundlich. 
Größen-Fantasien wird nicht länger getraut. 

Größen-Wahn erweist sich als lebensfeindlich. 
 

Wir wandeln, was man schon heute kann, 
Als Änderung in unseren Alltags-Vollzügen. 

Einige gehen zwar gegen Flug-Lärm an. 
Aber sinnvoll wäre, man hört auf zu fliegen. 
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Fällt die Nachfrage fort, fällt das Angebot weg. 
Profit-Wirtschaft braucht den Massen-Konsum. 

Nicht Bedürfnis-Befriedigung ist ihr Zweck, 
Nur die Vermehrung von Privat-Eigentum. 

 
Wer sich von allzu hohlem Konsum befreit, 

Lebens-Zeit für Kunst und Kontakt meist nutzt, 
Ist kaum zu kompensatorischen Konsum bereit. 

Verschwendung werden die Flügel gestutzt. 
 

Weniger Konsum heißt auch weniger Arbeit. 
Weniger Arbeit heißt mehr freie Lebens-Zeit. 
Mehr Zeit für Sinn-Suche und für Wahrheit. 

Innen und außen zu Liebe und Freude befreit. 
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Zur Selbstverantwortung bereit 
Dem Leben kann Sinn gegeben werden. 
Verwirklichen im Dasein ist uns möglich. 
Wir entscheiden und handeln auf Erden, 

Schaffen und zerstören Wertvolles täglich. 
 

Mensch ist Wesen auf Suche nach Sinn. 
Wird er irgendwann auf der Suche fündig, 
Stellt Glück sich ein als sein Hauptgewinn. 
Mögliches wird wirklich, kurz und bündig. 

 
Meist haben wir die Freiheit zu entscheiden, 
Ein selbstverantwortliches Leben zu führen. 
Wir müssen nicht nur unser Dasein erleiden, 

Können uns findend Sinnvolles erspüren. 
 

Mensch muss nicht sein, wie er gewesen, 
Jeder immer auch anderes werden kann. 

Die Verantwortung übernehmend genesen: 
Selbstbestimmt sinnhaftes Leben fängt an. 

 
Mensch braucht echte Aufgaben im Leben, 
Braucht Mission, an der er wachsen kann. 

Mensch kann sich selbst viel Würde geben, 
Erkennt er die Selbst-Verantwortlichkeit an. 

 
Sinn-Konstruktionen erfolgen stets konkret, 

Wenn jemand eine Aufgabe übernimmt, 
Für die er mit Geist und Sinnen einsteht, 
Weil er für sich deutlich spürt: Sie stimmt. 

 
Sinn zu konstruieren, meint, Werte zu kreieren, 
Indem man zu schöpferischem Tun ist bereit, 
Man die Schönheit des Seins kann erspüren. 
Mit der Einstellung werden seelisch wir weit. 

 
Ein jeder Mensch lebt sein besonderes Los. 
Einzigartig ist somit auch sein Sinn-Bezug. 
Sinn legt ein jeder sich selbst in den Schoß. 
Sinn-Versprechen anderer sind oft Betrug. 

 
Dennoch bleibt ein Hinter- und Über-Sinn, 
Frage nach Warum und Wozu des Seins, 

Frage danach, wer ich im Welt-Ganzen bin. 
Frage nach Bedeutung, dass wir alle eins. 

 
Mensch kann den Über-Sinn nicht denken, 
Weil Leben an Raum und Zeit gebunden. 

Gleichwohl muss er den Blick dorthin lenken, 
Damit sein konkreter Sinn wird gefunden. 

 
Aufzulösen ist der Widerspruchs-Konflikt 
Nicht durch Kalkül und kalte Rationalität. 

Wer sich in eine einwertige Logik verstrickt, 
Der Konstruktion von Sinn im Wege steht. 

 
Entweder-Oder wird zu Sowohl-als-Auch. 
Die Wahrheit des Seins liegt dazwischen. 
Indem ich ins paradoxe Denken eintauch‘, 
Kann mehr von Wirklichkeit ich erwischen. 

 
Der letztendliche Lebens-Sinn ist allemal, 

Mit dem Alltags-Verstand nicht zu erfassen, 
Doch jeder Mensch hat für sich die Wahl, 
Hoffnung auf Sinn in der Welt zuzulassen. 
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Leben ist tragisch mit Leid, Schuld und Tod. 
Niemandem bleibt je diese Tragik erspart. 
Wie ist es uns möglich trotz all dieser Not, 
Dass man sich Kraft und Sinn bewahrt? 

 
Nur für uns sehr bedeutsame Werte können 
Unserem Dasein hinreichend Sinn verleih‘n. 
Da wir uns diese Werte zu schaffen gönnen, 
Stellt Sinn und als Folge Glück sich oft ein. 

 
Drei Hauptstraßen führen uns zum Sinn: 
Erstens, indem wir schöpferisch handeln. 

Zweitens geben wir erlebend uns Liebe hin. 
Drittens Tragik in Triumph wir verwandeln. 

 
Wir können schöpferische Werte erfahren, 
Wenn wir unsere Arbeit achtsam gestalten. 
In dem Wie des Tuns den Sinn bewahren, 
Beachten, dass wir Begabungen entfalten. 

 
Wir können Erlebnis-Werte uns gönnen, 

Indem wir uns erlauben, Leben zu genießen. 
In Dialogen der Herzen uns tief erkennen, 

Gräben überwinden und Wunden schließen. 
 

Wer Seins-Tragik nicht aus den Augen verliert, 
Kann das Leid in kreative Aktionen umformen, 
Schuld wird zu Verantwortung transformiert. 

Tod wird zu Ansporn für menschliche Normen. 
 

Es geht nicht um Tod, es geht um das Leben, 
Was auch bedeutet, dass ständig wir sterben, 
Dass wir jeden Augenblick endgültig vergeben, 
Uns mahnend, Seins-Sinn nicht zu verderben. 

 
Tod ist persönlicher End-Punkt im Kontinuum 

Unserer allgegenwärtigen Vergänglichkeit. 
Wir nehmen dem Leben den Tod nicht krumm, 
Sind wir auch zu letztendlichen Wandel bereit. 

 
Sinn zu schaffen, bedeutete einstmals zu reisen, 
Der Richtung zu folgen, in der ein Wert erahnt. 

Sinn lässt sich nicht halten mit Ketten aus Eisen, 
Nur im Jetzt man Pfade ins Lebendige bahnt. 

 
Je sinnvoller uns unser Dasein jetzt erscheint, 
Je mehr Wertvolles wir jetzt zustande bringen, 
Je weniger man sich als sein enges Ego meint, 
Je weniger kann Tod uns Ängste aufzwingen. 

 
Sinn-Fülle ist der Grundstock für Lebens-Glück. 
Was uns gelungen ist, das wird in uns geborgen. 
Ein gelingendes Sein sitzt uns nicht im Genick. 
Wird zu Fundament für ein erfüllendes Morgen. 

 
Tod ist Stoppel-Feld unserer Vergänglichkeit, 
Leben ist gefüllte Scheune mit guten Taten, 
Wo wir mutig gemindert der Menschen Leid, 

Wo wir liebten, in Würde um Hilfe auch baten. 
 

Sinn und Wert im Leben sind bedingungslos. 
Kein Mensch muss im Leben nur nützlich sein. 
Keiner wird durch Verdienste klein oder groß, 
Da Wert und Würde vermacht mit purem Sein. 
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Optimismus auf Befehl ist uns niemals möglich, 
Glaube, Liebe, Hoffen sind nicht zu erzwingen. 
Wer Glück herbeisehnt, der scheitert kläglich. 
Unser Wollen allein wird uns nichts erbringen. 

 
Glauben kann ich nur das, was glaub-würdig ist. 

Zum Glücklich-Sein braucht man sinnhaften Grund. 
Ich kann nur den lieben, der liebens-würdig ist. 

Hoffnung tut sich mir in der Gestaltung erst kund. 
 

Unser Glück im Dasein lässt sich nicht er-zielen, 
Es kann jedoch Folge von Entscheidungen sein. 
Das Glück kann er-folgen, ist nicht zu er-dealen, 

Je mehr wir Glück fordern, desto mehr geht es ein. 
 

Ganz Mensch sein, uns gelingend verwirklichen, 
Können wir eher, wenn enges Ich wir aufgeben. 

Ein tragender Lebens-Sinn findet sich eher, wenn 
Wir für jemand und was für uns Wertvolles leben. 

 
Solange wir uns jedoch selbstsüchtig gerieren, 
Ich-Begrenzung nicht hinter uns lassen können, 
Können wir uns nicht bezogen transzendieren, 

Ist der Lebens-Sinn nicht wahrhaft zu erkennen. 
 

Sinn ist unser Werden im Schöpfen von Welt, 
In der Wertvolles für uns alle erwachsen kann, 

In der die Möglichkeiten für Liebe nicht verstellt. 
Fangen Sinn zu verwirklichen ab heute wir an! 

Selbstwirksamkeit anstreben 
Da ich dich nicht ändern kann, ändere ich mich. 
Ich trete ein in Bereiche der Selbst-Wirksamkeit. 
Mich selbst lasse ich dabei jedoch nicht im Stich. 
Mich selbst zu verraten, dazu bin ich nicht bereit. 

 
Eine Voraussetzung dafür ist, redlich zu werden. 
Wohlwollen lüge ich mir nicht mehr in die Tasche. 
Lebensfreude hingegen will ich nicht gefährden. 

Ich verbüße mein Sein nicht in Sack und in Asche 
 

Dennoch erlaube ich mir, mich zu hinterfragen: 
Stimmen Absicht und Wirkung im Tun überein? 
Ich höre damit auf, selbstmitleidvoll zu klagen: 

„Wie kann man mir gegenüber undankbar sein? 
 

Ich habe alles das doch in bester Absicht getan. 
Anscheinend hat das eher Gegenteiliges bewirkt. 
Ich nicht mich dafür, sondern nur dich ermahn. 

Aggression sich nicht in mir, sondern dir verbirgt.“ 
 

Halt stopp: Kann es sein, dass ich hier projiziere, 
Dir zuschiebe, was an mir sich nicht sehen will, 
Auf die Art meine Souveränität an dich verliere? 
Ich horche in mich hinein und werde ganz still. 

 
Für Missverständnisse gebe ich dir nicht Schuld. 

Gegen Übergriff übe ich, mich wirksam zu wehren. 
Ich werde aktiv und übe mich zugleich in Geduld. 
Ich will Elendes abbauen und Freudiges mehren. 

 
Anstatt reaktiv zu bleiben, gestalte ich proaktiv. 

Was muss ich hier lassen? Was kann ich hier tun? 
Reaktivitäts-Verhalten ist meist kindlich und schief. 

Auf Schuld-Zuschreibung will ich nicht ausruh’n. 
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Bist du schuld an meinem Elend, muss ich nicht 
Meine Haltungen und mein Verhalten überdenken. 
Selbstgefällig sitze ich dann über dich zu Gericht. 
Eine gern gewählte Art, mich von mir abzulenken. 

 
Meine Projektionen ziehe ich von dir wieder ab, 

Indem ich Verantwortung für Schatten übernehme. 
Respekt, doch kaum Angst vor Macken ich hab, 
Ich schaue da hin, auch wenn ich mich schäme. 

 
Meine Macken von heute waren Lösungen gestern. 
Sie haben mir einst geholfen, im Leben zu bleiben. 
Ich könnte sie nicht erleben, wenn sie fest wär’n. 
Zum Glück kann ich Macken endlich beschreiben. 

 
Ich schaue auf Macke mit freundlicher Achtsamkeit: 

„Du warst anscheinend nützlich, hast mich geschützt. 
Von nun an bin ich dich, Macke, loszulassen bereit, 
Will ausprobieren, was mir stattdessen heut nützt.“ 

 
Wir sind verantwortlich dafür, wie wir Welt erleben, 

Ob optimistisch oder pessimistisch wir schauen, 
Wir andere verachtend Ruhm und Ehre erstreben, 

Wir zusammen an friedvoller Mitwelt mit bauen. 
 

Wir selbst sind es, die innere Disziplin aufbringen, 
Die uns erlaubt, überholte Haltungen zu wandeln, 

Die lernend zu Bedingungen von Glück vordringen, 
Die zum Guten für sich wie für andere handeln. 

 
Wozu mich Eltern, Herkunft und Kultur konditioniert: 
Was mir bewusst wird, davon kann ich mich lösen. 

Dekonditionierung zu freundlicher Selbst-Kritik führt. 
Ich selbst ziehe Haken aus mich engenden Ösen. 

 
Ich verantworte vor mir selbst meine Art zu lieben: 
Kann ich mich für das Wohl anderer interessieren? 
Werde ich zugleich von dem Wunsch angetrieben, 

Eigenes Wohl nicht aus dem Blick zu verlieren? 
 

Ich bin stets erneut zur Selbst-Überprüfung bereit: 
Wovon wird mein Lebens-Weg derzeit bestimmt? 
Verwende oder verschwende ich die Lebens-Zeit? 
Welchen Raum wohl Sinn-Konstruktion einnimmt? 

 
Wenn wir Verantwortung für uns selbst übernehmen, 
Bedeutet das, Probleme als solche anzuerkennen, 
Werden mein Probleme nicht zu deinen Problemen, 
Weil wir Schatten, die wir hatten, annehmen können. 

Autonom werden 
Ich beende den Trend, mich abhängig zu machen. 
Anstatt rumzuhängen, stelle ich mich auf die Füße. 
Anhänger ist Schmuck-Stück im Reich der Sachen. 
Anhängend, klammernd ich meine Freiheit einbüße. 

 
Ich entscheide mich, nicht mehr abhängig zu sein. 
Verantwortlich wird man, wenn bewusst man wählt: 
Auf welche Prinzipien von Ethik lasse ich mich ein? 
Welches Verhalten dazu wohl als passend zählt? 

 
Autonom heißt, nach den eigenen Regeln zu leben, 
Die auch passen können zu Gesellschafts-Normen. 
Autonom meint auch, sich mit Menschen umgeben, 
Mit denen übereinstimmend die Mitwelt wir formen. 
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Verantwortung erfordert, Normen zu hinterfragen, 
Zu überprüfen und gegebenenfalls zu korrigieren: 
Was ist zu erlauben? Wann ist was zu versagen? 
Wie uns zur Verantwortung fürs Ganze hinführen? 

 
Verantwortlich zu sein, verlangt Entschiedenheit: 
Ich fordere Freiheit ein, Gleichheit und Frieden. 
Ich fokussiere darauf all meine Aufmerksamkeit. 
Mich auszurichten, wird nicht länger vermieden. 

 
Verantwortlich zu sein, heißt: Ich bin es, der wählt. 
Ich entscheide, was ich tue oder aber unterlasse. 
Ich entscheide, was verschwiegen oder erzählt. 
Erfolg und Scheitern ich als das Meine auffasse. 

 
Ich stelle mich den Herausforderungen des Lebens. 
Was ich tue oder lasse, kann nur ich entscheiden. 

Bin ich wach, manipulieren mich andere vergebens. 
Unter Fehlprogrammierungen will ich nicht leiden. 

 
Von den Eltern habe ich mich innerlich getrennt. 
Die können sich kümmern um ihr eigenes Leben. 
Das Kind in mir mich als Begleitenden anerkennt, 

Auch sicher, sollte es Eltern nicht mehr geben. 
 

Für mich ich intellektuelle Verantwortung trage. 
Ich traue und ich mute mir zu, selbst zu denken. 
Ich bleibe nicht bescheiden, unterwürfig, vage, 
Will mich dank Erleben von Stimmigkeit lenken. 

 
Für mich ich Gefühls-Verantwortung übernehme. 

Von Gunst-Bezeugung will ich nicht abhängig sein. 
Mit Liebes-Erwartung ich nicht mehr mich lähme. 

Ich komme mit mir gut zurecht, ich wenn ich allein. 
 

Ich erlaube mir, so sein zu können, wie ich bin, 
Nicht so, wie die anderen am liebsten uns hätten. 
Was mir passt oder nicht, entscheidet Eigensinn, 
Anstatt Gewissen in Konvention weich zu betten. 

 
Ich beachte, frei zu denken und frei mich zu fühlen, 
Gedanken laut zu äußern, sie nicht zu verstecken, 
Nicht mehr angstvoll den Duckmäuser zu spielen, 
Um ja bei keinem, der wichtig scheint, anzuecken. 

 
Ich gehe Risiken ein, die ich eingehen kann und will. 
Ich trage auch Konsequenzen, die daraus entstehen. 
Ich erdulde mein Dasein nicht mehr passiv und still, 
Will mutig und mit Freuden in die Welt hinausgehen. 

Zu seiner Macht finden und stehen 
Komm und lerne, zu deiner Macht zu stehen, 
Zur Kraft in dir, die Mögliches wirklich macht. 
Du musst dich nicht länger als Opfer sehen. 

In Opfern verborgen oft Herrschsucht erwacht. 
 

Mächtig zu sein, meint, fähig sein zu handeln, 
Zu entscheiden, zu leisten und zu produzieren, 
Mitwelt so gezielt mit zum Guten wir wandeln, 
Schlechtes kann man bewusst kontrollieren. 

 
Macht verweist uns auf Energie und auf Stärke, 
Auf sich selbst und Mitwelt Einfluss zu nehmen. 
Kraft der Macht gehen wir hier freudig zu Werke, 
Überwinden wir Widerstände, die uns lähmen. 
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Die körperliche Kraft ist unsere erste Macht, 
Mit der dem Baby meist seine Geburt gelingt. 
Unsere Lungen-Kraft ist dann gut angebracht, 
Wenn reichlich Luft sie uns in Lungen bringt. 

 
Unsere körperliche Kraft das Leben versüßt. 

Wir können stehen, uns drehen, sitzen, laufen. 
Kräftig zu sein, wird meist mit Freude begrüßt: 

Halten, loslassen, toben, schmusen und raufen. 
 

Kind gewinnt Verfügungs-Macht über Körper. 
Eltern begleiten es meist freudig und geduldig. 
Geübte Zunge verwandelt die Laute in Wörter. 
Wer mächtig ist, bleibt sich weniger schuldig. 

 
Schuld lädt auf sich, wer Macht missbraucht, 
Wer seine Kräfte gegen das Leben wendet, 

Wer der anderen Körper und Seelen staucht, 
Von liebloser Gier nach Macht verblendet. 

 
Macht ist von Gewalt fein zu unterscheiden. 
Macht erfordert Werte als Weg-Gefährten. 
Macht-Gebrauch zum Mindern von Leiden 
Macht, dass wir nur diese Macht verehrten. 

 
Eine Selbst-Ermächtigung ist zu belohnen, 
Ob mental, emotional, sozial oder materiell. 

Sobald nur noch Mächtige die Erde bewohnen, 
Versiegte alsbald der Gewalt-Haber Quell. 

 
Unsere mentale Macht brauchen wir immer, 

Da es um wirksames Lernen und Denken geht. 
Für Menschheit ist es ein Hoffnungs-Schimmer, 
Wenn der Mensch, was er tut, auch gut versteht. 

 
Die Kraft des Intellekts ist schwierig zu lehren. 

Auch sie kann begrüßt werden wie Körper-Kraft. 
Mit Erkenntnis-Freude kann Ideen man mehren. 
Jeder Erfolg Raum für neue Erfolge uns schafft. 

 
Eine emotionale Macht zeigt sich in Freiheit, 
Alle Gefühle unverstellt und deutlich zu fühlen. 
Unser Ausdruck der Gefühle macht uns bereit, 
Nicht mehr mit dem Feuer der Kälte zu spielen. 

 
Wer vollständig fühlen darf, läuft kaum Gefahr, 

Sich in Krampf und Verdrängung zu verstricken. 
Wer sich emotional nicht drückt, wird offenbar 
Auch andere Menschen fast nie unterdrücken. 

 
Eine soziale Macht macht uns kontaktbereit. 
Wir schließen uns zusammen und wir teilen. 

Ziele zusammen zu verfolgen, nehmen wir Zeit. 
Mal folgen wir, mal können voraus wir eilen. 

 
Eine materielle Macht macht sich zu eigen, 

Was unsere Mitwelt für uns alles bereitgestellt. 
Vernetzt mit Bereitwilligen können wir zeigen, 
Wie man diese unsere Erde für alle bestellt. 

 
Über all dem wacht eine spirituelle Macht, 

Die Kraft unserer Werte und unserer Weisheit. 
Verbundenheit mit allem wird ständig bedacht. 
Geist macht sich zu umfassender Liebe bereit. 
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Keiner muss seine Macht egoistisch verwenden. 
Wir können die Macht mit der Liebe verbinden, 
Unsere Menschheit muss nicht im Elend enden. 

Glück samt Liebe lässt sich kreativ für alle finden. 

Selbstanbindung erreichen 
Wahrscheinlich haben nicht alle ihre Freude daran, 
Dass ich mehr und mehr zu dem werde, der ich bin. 

Doch wenn man nicht bei sich ankommen kann, 
Was bleibt einem dann in diesem Leben als Sinn? 

 
Ich will keinen, der mir sagt, was gut oder schlecht, 

Muss nicht länger mit der Mehrheit schwimmen. 
Will keinen, der fragt, ob sein Denken mir recht, 

Will nicht bestimmt werden und nicht bestimmen. 
 

Jedoch stelle ich fest, dass ich mir nicht genüge, 
Dass ich zwar autonom, doch nicht allmächtig bin, 
Dass ich wunschlos glücklich mich selbst betrüge. 

Selbstverantwortlich macht Zugehörigkeit erst Sinn. 
 

Ich bin die Hauptfigur in meinem eigenen Leben. 
Doch will ich darin nicht Alleindarstellende sein. 
Es wird auch Momente der Bedürftigkeit geben. 
Jedoch stets entscheide ich: Wen lade ich ein? 

 
Bedürftige Anteile lasse ich keineswegs im Stich. 
Der innere Erwachsene sorgt für das innere Kind. 

Was du, Kind, noch von mir brauchst, das gebe ich. 
Von mir abhängig bin ich für Bedürfnis nicht blind. 

 
Wenn ich ängstlich bin, große Sorgen mich plagen, 
Wenn ich mich einsam fühle, als wär‘ ich verloren, 
Erkenne ich das Kind in mir und kann ihm sagen: 

„Ich bin bei dir und den Sorgen mit offenen Ohren.“ 
 

Ich erkenne an, dass es Erwachsenen in mir gibt, 
Für das Kind in mir verantwortlich zu sein bereit, 

Der Verletztes, Verängstigtes in sich endlich liebt, 
Dies beachtet, tröstet, hält und wärmt jederzeit. 

 
Auf Glücks-Wege kann ich mich nicht begeben, 
Bevor ich nicht meine eigene Fuß-Spur erkenne, 
Bevor ich nicht meinen Kurs gefunden im Leben, 
Ich mir nicht, der zu sein, der ich bin, mir gönne. 

 
Ich kann lernen, mich an mich selbst anzubinden, 
Mit dem, wer ich bin, ganz und gar einverstanden, 
Meine mich durchs Sein tragende Mitte zu finden, 

Im Reichtum aus Freude und Liebe zu landen. 

Sich von Weildu und Opferlamm lösen 
Man verbündet sich und zieht zusammen, 
Zeugt gar eine gemeinsame Kinder-Schar. 
Systemen aus Kontakten wir entstammen. 
Wünsche nach Zugehörigkeit werden wahr. 

 
Anfangs scheint alles noch heiter und leicht, 
Wenn Glücks-Hormone auf Trab uns halten. 
Wenn Gemeinsamkeits- Illusion entweicht, 
Gilt es, Beziehung aktiv selbst zu gestalten. 

 
Übereinstimmungen im Alltag entschwinden. 
Ein Unterschieds-Erleben tritt mehr hervor. 

Doch kann man Besseres nicht neu erfinden, 
Betrauert man resigniert nur, was man verlor: 
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„Als wir verliebt waren, war alles so schön. 
Wir haben uns doch stets so gut verstanden. 
Kann sowas denn nicht wieder entstehen? 
Wieso kam uns unser Glück abhanden?“ 

 
Trügerisch ist es, durch Schuld-Zuschreiben 
Unterschieds-Erfahrung wieder zu löschen: 
„Deinetwegen kann nichts wie einst bleiben. 
In meiner Wut könnte ich dich verdreschen.“ 

 
Das Unwesen Weildu kommt auf den Plan, 
Dieses Monster vor unserem Zeigefinger. 
Dieses Urviech aus Gerechtigkeits-Wahn 
Ist in Wirklichkeit unser Unglücks-Bringer. 

 
Weil du mich immer derart fies kritisierst, 
Muss ich mich deinem Zugriff entziehen. 

Weil du dich oft derart dümmlich aufführst, 
Zwingst du mich, in den Suff zu entfliehen. 

 
Wie ich jetzt bin, so musst du mich nehmen. 
Wie du mich haben willst, will ich nicht sein. 
In unsrer Weiterentwicklung wir uns lähmen. 
Uns anklagend kommen wir nicht überein. 

 
Weil du dich nicht änderst, darum kann ich 
Genauso bleiben, wie ich geworden bin. 

Alles an mir war für dich einstmals richtig. 
Mich zu wandeln, macht also keinen Sinn. 

 
Auch meine Kumpels finden mich oft toll. 

Denen scheine ich, wie ich bin, zu gefallen. 
Von dir kommt ständig nur muss und soll. 

Darum kann ich nur noch saufen und lallen. 
 

Sobald du mich zwingst, werde ich trotzen. 
Was du dir von mir wünschst, verweigere ich. 
Da hilft weder dein Drohen noch dein Motzen. 

Stichelst du herum, lasse ich dich im Stich. 
 

Weil du mir, was ich mies finde, angetan hast, 
Bin ich dein Opfer, darf ich mich an dir rächen, 
Darf mich so unfair geben, wie es mir passt, 

Meinen Selbst-Wert stärken, deinen schwächen. 
 

Jedes Mittel im Kampf scheint mir dazu recht. 
Schließlich hast du doch an allem die Schuld. 
Weil du mich nicht liebst, geht es mir schlecht. 
Aufgebraucht ist schon lange meine Geduld. 

 
Weil du derart mies bist, bin ich dein Opfer. 
Du hast mich schließlich furchtbar gekränkt. 
Dafür hältst du jetzt gefälligst den Kopf her, 

Bis der nur noch reuevoll am Halse dir hängt. 
 

Als Opfer darf ich dich jederzeit niedermachen. 
Schließlich hast du doch mit allem angefangen. 
Warte nur ab, du hast nichts mehr zu lachen, 
Kann mein Gift ab nun in dein Herz gelangen. 

 
Von da an in Angriff und Flucht verfangen - 

Als verfolgtes Opfer und als rächender Täter - 
Kann man nicht mehr zu sich selbst gelangen. 
Das Alte geht weiter. Das Neue kommt später. 
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Weil du dich mir gegenüber gewalttätig gibst, 
Sehe ich keinen Weg, als mich unterzuordnen. 

Du sagst mir zwar oft, dass du mich liebst, 
Doch ich will am liebsten von dir fort geh’n. 

 
Es scheint für uns beide nicht einfach zu sein 
Volle Verantwortung für uns zu übernehmen. 
Romantik-Liebes-Illusion schleicht sich ein. 

Wer mich liebt, wird mich schon nicht lähmen. 
 

Bei mich lieb Habenden kann ich bleiben, 
Wie ich samt aller Macken geworden bin. 
Wo ich zuhause bin, lass ich mich treiben. 
Mich groß zu wandeln, macht keinen Sinn. 

 
Wer nicht ohne Einschränkungen mich liebt, 
Der oder die kann mich nicht wirklich lieben. 
Sicher es bessere Menschen als dich gibt, 
Die mich nicht derart nörgelnd antrieben. 

 
Dass der Sklave sich die Herren erschafft, 
Statt sich zu trennen oder sich zu wehren, 

Das wird von Dämon Weildu niemals gerafft. 
Dieser Weildu muss weg, statt ihn zu ehren. 

 
Darum her mit mehr Beziehungs-Fähigkeit, 
Mit Kompetenz-Zuwachs für Partnerschaft. 
Sind wir unser Altelend loszulassen bereit? 

Finden wir für gemeinsames Neues die Kraft? 
 

Schließlich bringen wir mächtige Altlasten ein. 
Wenn den Eltern Beziehung kaum geglückt, 

Woher sollten schon beziehungsfähig wir sein. 
Wer solches Können voraussetzt, ist verrückt. 

 
Mit Energie ist Beziehungs-Fähigkeit erlernbar. 
Doch dazu heißt es, Störendes wegzuräumen, 
Das beiseite zu schaffen, was untauglich war, 
Und nicht phlegmatisch von Liebe träumen. 

 
Ein verklärendes romantisches Liebes-Ideal: 

Wenn du mich nur recht liebtest, wär‘ alles gut, 
Macht aus Beziehungs-Unfähigkeit eine Qual, 
Raubt uns für Veränderungen jeglichen Mut. 

 
Beziehungsfähig zu werden, meint auf sich 
Und nicht nur auf die anderen zu schauen. 

In der Hand habe ich, dass ich wandle mich. 
Auf deine Veränderung will ich nicht bauen. 

 
Dein Wandel ist darum zuerst deine Sache. 
Du allein weißt, was wahrhaftig du brauchst. 
Ich mich nicht mehr vor dir abhängig mache. 
Ich rauche nicht, auch wenn du noch rauchst. 

 
Ich trinke nicht, neigst du noch zum Trinken, 

Um gemeinsam mit dir mich besser zu fühlen. 
Ich will nicht in deiner Welt-Sicht versinken, 
Um im eigenen Sein keine Rolle zu spielen. 

 
Die Sozialwelt ist nicht, wie sie uns erscheint. 

Starre und scheinbare Unabänderlichkeit trügt. 
Wir sind meist noch nicht so, wie wir gemeint. 
Diese Einsicht für unsere Wandlung genügt. 
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Es ist nie zu spät, neue Wege zu erforschen, 
Mit sich selbst und der Welt besser umzugehen. 

Wenn wir eine Gewohnheit als morsch seh’n, 
Sollte diese nicht länger im Wege uns stehen. 

 
Wir erlauben es uns und können uns wandeln. 
Können zu enge Gewohnheits-Haut abstreifen, 

Mit experimentellem und neufreudigem Handeln, 
Darf mehr Beziehungs-Fähigkeit in uns reifen. 

 
Mit dir innig verbunden ganz und gar zu mir stehen. 
Achtsam Beziehungs-Fähigkeiten mit dir erlernen: 

So könnte Partnerschaft Zwei-Punkt-Null gut gehen. 
Was mir nicht dazu passt, will ich mutig entfernen. 

Sich selbst leiten 
Es ist gut, wenn wir alle lernen, uns zu leiten, 

Unsere Persönlichkeits-Entwicklung zu stützen, 
Uns aktiv-konstruktiv durchs Sein zu begleiten, 

Uns weniger zu schaden und viel zu nützen. 
 

Es ist gut, weiß man, was man will und kann, 
Konsequent und wirksam verfolgt seine Ziele, 
An sein Hiersein tritt wie ein Künstler heran, 

Sich als Kunst-Werk sehend im Daseins-Spiele. 
 

Man ist offen und reagiert auf Unbekanntes, 
Bleibt neufreudig, hört nicht auf zu lernen. 
Lässt Leben ein und nimmt in die Hand es, 
Bereit, alles Störende aus ihm zu entfernen. 

 
Man erlebt seine All-Verbundenheit im Sein, 
Aktiviert durch der Visionen Schöpfer-Kraft, 
Lädt sich Sinn und Erfüllung ins Leben ein, 
Erfreut sich an allem, was schon geschafft. 

 
Man bestimmt über die inneren Stimmen: 
Ich höre euch, muss nicht auf euch hören. 
Ich folge nicht Stimmen, die nicht stimmen, 
Die statt mich zu heilen mich eher stören. 

 
Ich lasse mich nicht mehr von mir festlegen: 
Nur dies tue und all jenes künftig unterlass. 
Sind es alte Ängste, die mich hier erregen. 

Wer in mir sagt: „Das kommt nicht zupass.“? 
 

Gegen engende Stimme ist sich zu wehren. 
Sie führen uns meist zu Pannen und Pleiten. 
Wir dürfen Entwicklungs-Chancen mehren, 

Indem wir immer häufiger weitend uns leiten. 
 

Man erträgt die Spannung von Noch-Nicht, 
Kann aushalten, niemals perfekt zu werden, 
Gibt seinen Träumen ein kreatives Gesicht, 
Hütet sich, Lebens-Qualität zu gefährden. 

 
Was man von Herzen will, wird auch getan, 
Mit gebündelter Energie und viel Geduld. 
Traum bleibt Traum, wird nicht zu Wahn. 

Verantwortung immer, kaum noch Schuld. 
 

Man achtet darauf, sich nicht zu quälen, 
Sich nicht zu bedrängen und zu beengen, 
Nicht zu müssen, sondern stets zu wählen, 

Sich nicht in Konventionen zu zwängen. 
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Man bezieht auch sein Unbewusstes ein, 
Die beharrliche Quelle der Lebens-Kraft, 
Klärt für sich, aber redet sich nichts ein. 

Miesmachen, Schönreden wird abgeschafft. 
 

Ein Wunsch ist Wunsch. Was ist, das ist. 
Sollen und Sein werden nicht vermischt. 

Weder ist alles je gut noch ist alles je Mist 
Lebens-Lüge wird nicht mehr aufgetischt. 

Absicht und Handeln verbinden 
Widerspruch zwischen Absicht und Handeln, 
Wort und Tat wirkt zumeist wie Normalität. 
Zusammenleben wird sich nicht wandeln, 
Wenn man nicht zu seinen Worten steht. 

 
Verdorben durch verbreitete Doppel-Moral, 
Seltsame Kluft zwischen Reden und Tun, 
Erscheinen uns Worte schon oft als egal: 
Das hast du zwar gesagt, doch was nun? 

 
Im Klima enttäuschender Doppel-Moral 
Glaubwürdigkeit auf dem Spiele steht, 
Wird Versprechen zu brechen normal, 
Jeglicher Wert unserer Worte vergeht. 

 
Das ist doch idealistisches Geschwätz, 

Ist nur hohle Phrase. Papier ist geduldig. 
Was nützt ein Gebot, wenn ich es verletz. 
Was nützt Strafe, fühl ich mich unschuldig. 

 
Absichts-Bekundungen ohne Konsequenzen, 
Sind wie Tüten-Suppe ohne heißes Wasser. 
Wenn wir Sein auf hehre Absicht begrenzen, 
Werden wir zu zynischem Lebens-Hasser. 

 
Wenn keiner hier für die Werte einsteht, 

Die in Hochglanz-Broschüren beschrieben, 
Klima sozialer Nachlässigkeit entsteht, 

In dem wir Klären verlernen und Lieben. 
 

In Echt-Gemeinschaft wird jede Diskrepanz 
Zwischen Absicht und Wirkung offengelegt. 

Es wird nicht allein auf der Worte Glanz, 
Sondern gleich viel auf Taten Wert gelegt.  

 
Was bedeuten die Worte im konkreten Tun? 
Was ist handfeste Handlungs-Konsequenz? 
Ich habe dir genau zugehört. Und was nun? 
Wo bleibt die dabei die Wort-Tat-Kohärenz? 

 
Wie soll ich die Worte praktisch verstehen? 

Was ist demnach zu tun, was zu unterlassen? 
Ich kann im Handeln die Worte nicht sehen, 
Kann Sinn deiner Sätze real nicht erfassen. 

Konfliktauslöser identifizieren 
Ich mache mir klar, was mich zurzeit stört 

Und mich aus innerem Gleichgewicht bringt, 
Als Gefühl unangenehm ist, mich empört, 

Mich scheinbar darauf zu reagieren zwingt. 
 

Wenn ich sehe, höre oder sonst wie erlebe, 
Dass dieses in mir und um mich geschieht, 
Ich mich mit schrägen Gefühlen verwebe, 

Der Stimmungs-Himmel sich düster bezieht. 
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Schräge Leib-Empfindungen und Gefühle 
Machen mir und dir unser Leben schwer, 
Werden sie zum chronifizierten Spiele, 

Ist in mir kaum freudvolles Fühlen mehr. 
 

Bin ich meist angespannt, wütend, traurig, 
Gelangweilt, leblos, schläfrig und erschöpft, 
Wird Leben unglücklich, drückend, schaurig 

Werden sich diese Gefühle vorgeknöpft. 
 

Welches Bedürfnis wird in mir nicht gelebt, 
Dass ich ängstlich, müde, unsicher und matt? 
Mit welcher Gewohnheit bin ich so verklebt, 
Dass häufiger ärgerlich, frustriert und platt? 

 
Wie mache ich mich einsam und benommen? 
Was wird nicht gelebt, dass ich so bedrückt? 
Was ist bei mir bislang zu kurz gekommen? 

Welches Brauchen gehört ins Leben gerückt? 
 

Zu Mies-Gefühl gibt es Auslöse-Situationen, 
Die uns scheinbar den Augenblick versauen. 
Solche Situationen die Harmonie bedrohen, 
Sie untergraben unser Daseins-Vertrauen. 

 
Da hat jemand uns etwas Mieses gesagt. 

Eine andere Person hat uns ausgeschlossen. 
Das Urteil des Chefs machte uns verzagt. 

Dein Fremdgehen ist mir ins Herz geschossen. 
 

Meist trennen wir nicht, wenn wir erleben, 
Zwischen was gesehen und was gedacht. 
Menschen meist nach Bedeutung streben: 
Was bedeutet es für mich, dass der lacht? 

 
Auslöse-Situation wir zur Ursache erklären, 
Indem wir den anderen Schuld zuschreiben. 
Dadurch wir unsere Abhängigkeit mehren. 
Die anderen auf diese Art mächtig bleiben. 

 
Leidens-Ursache jedoch liegt im Bedürfen. 

Was glaube ich, von dem Chef zu brauchen? 
Gut, da zur Öffnung von Lebens-Entwürfen 
Wir direkt in unsere Bedürfnisse eintauchen. 

 
Die Macht, die andere nur scheinbar haben, 
Wurde kaum bewusst von uns zugeschoben, 
Weil wir Bedürfnis-Stillen an diese abgaben, 
Haben wir sie selbst weit über uns erhoben. 

 
Die Bedürfnisse gilt es sich wieder anzueignen. 

Bedürfnisse erkennt man, spürt man die Gefühle. 
Wenn wir wahre Gefühle nicht länger leugnen, 
Befreien wir uns eher aus gewaltvollem Spiele. 

Sich bei Störungen Unterstützung holen 
Gestört zu sein, meint, sich und andere zu stören. 
Viele stören mehr sich, manche stören mehr die. 
Auch wir könnten mit zu den Verstörten gehören. 
Was Störungs-Gefahr betriff, sage niemals nie. 

 
Irgendwelche Psychosozial-Macken haben alle. 
Doch viele davon bekommen wir gut in den Griff. 
Man geht Macken auf den Leim, sitzt in der Falle, 
Solange man auf seine Macken-Möglichkeit pfiff: 
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„Ich bin doch nicht gestört. Das sind nur andere. 
Was ich mir denke, nur das ist richtig und wahr.“ 
Wenn ich in dieser Haltung Sein durchwandere, 
Dann werden mir meine Macken kaum offenbar. 

 
Denke ich andersherum: „Nur ich bin gestört. 

Andere sind nicht so kaputt, wie ich mich fühle.“, 
Auch das zu unrealistischer Welt-Sicht gehört. 
Unwirklich, dass nur ich Gestörten-Rolle spiele. 

 
Psychische Störungen werden gern tabuisiert. 

Man spricht nicht über sie. Doch sie geschehen. 
Zu Irritationen in einer Gemeinschaft das führt. 

Was man nicht bespricht, ist kaum zu verstehen. 
 

Es gibt Störungen, die stören Betroffene sehr, 
Doch sind unauffällig im Gemeinschafts-Leben. 
Manche Störung hingegen stört andere mehr. 

Mit ihnen muss man sich hier häufiger abgeben. 
 

Nicht jede Person, die gestört ist, weiß davon. 
Manche Störung hat noch nicht Krankheits-Kraft. 
Manche Störung ist verbunden mit der Illusion, 

Das man gesund ist oder Heilung alleine schafft. 
 

Da gibt es Gestörte, die oft verfolgt sich fühlen, 
Mindestens misstrauisch sind, auch ohne Grund. 
Sie glauben, dass andere ihnen übel mitspielen. 

Ist man nicht wehrhaft, kommt man auf den Hund. 
 

Unerträgliche Wut, aus frühen Quellen gespeist, 
Wird auf die Menschen samt Mitwelt übertragen. 
Man auf all jene Bösen dort draußen verweist. 

Blick nach innen, da bedrohlich, sie nicht wagen. 
 

Da gibt es die Gestörten mit Größen-Fantasien, 
Die chronisch alles besser, richtiger machen, 
Ihren Selbst-Wert aus Überlegenheit bezieh‘n. 
Bei denen Abhängige haben wenig zu lachen. 

 
Perspektiv-Wechsel, Einfühlen – nicht ihr Ding. 
Es hat sich immer alles nur um sie zu drehen. 
Wie es den anderen mit ihren Aktionen erging, 

Dürfen, können und wollen sie noch nicht sehen. 
 

Da gibt es solche mit überschießendem Gefühl, 
Die ihren momentan stärksten Impulsen folgen. 
Die treiben durch ihr Leben ohne sicheres Ziel, 

Sind neben sich, sollte es ihnen nicht wohl geh’n. 
 

Dann schlagen sie nur um sich, zerstören alles, 
Auch das, was sie eigenhändig mit aufgebaut. 
In ihrem Zorn ist egal, ob im Falle des Falles 

Zerstörend gewachsene Beziehungen versaut. 
 

Da gibt es die, die brauchen alles ganz genau, 
Mit Halbheiten, Teil-Informationen unzufrieden, 
Unsicherheit ängstigt sehr, färbt Haare grau. 

Verunsicherer werden bekämpft und gemieden. 
 

Es gibt die, die ängstigt Kontakt und Konflikt, 
Können Auseinandersetzungen kaum ertragen. 
Deren Seele bei jedem Konflikt sehr erschrickt. 
Harmonie-Mangel schlägt ihnen auf den Magen. 

 
  



212 
 

Die brauchen stets eine verlässliche Obrigkeit, 
Wehren ab, was alte Ordnung zerstören kann. 
Sie sind zu Sozial-Experimenten kaum bereit, 
Gehen gegen das, was unsicher erscheint, an. 

 
Da gibt es die, die so manches versprechen, 
Doch konkret wenig bis nichts davon halten, 
Die ohne Mitteilung Versprochenes brechen, 
Soziales Zusammensein chaotisch gestalten. 

 
Zum Glück seltener gibt es jene Antisozialen, 
Die unentwegt auf Macht und Vorteil sehen, 

Für deren Egoismus die Gutwilligen bezahlen. 
Die vorteilsnehmend auch über Leichen gehen. 

 
Mit Gestörten in Gemeinschaft nicht zu rechnen, 

Ist zumindest naiv, wenn nicht gar destruktiv. 
Wir dürfen über Tat-Sachen nicht weg seh’n, 
Sonst läuft sozial auf Dauer vieles hier schief. 

 
Zu welcher Gruppe Gestörter zähle ich mich? 
Oder bin ich weitgehend frei von den Macken? 
Bin ich dafür denn offen? Erkenne ich mich? 

Oder verdränge ich Macken, die mich zwacken? 
 

Nachbarschaft-Hilfe: auf Fahnen geschrieben. 
Was machen wir, da Nachbar eher paranoid? 
Was wäre wohl von jeglicher Hilfe geblieben, 

Da man psychische Störungen nicht einbezieht? 
 

Psychosozial Gestörte sind mit uns zusammen. 
Dies zu verleugnen, tut Gemeinschaft nicht gut. 
Man holt sich Blessuren, seelische Schrammen, 
Wenn man gestört ist, doch auf gesund hier tut. 

 
Wie oft wird aus Ohnmacht Tür verschlossen, 
Aus Unwissenheit, Furcht und Sozial-Irritation. 

Lasst uns nicht tabuisieren, naiv sein, Genossen. 
Dass alle hier mackenfrei sind, ist pure Illusion. 

 
Hier geht es um Aufklärung und Offenlegen, 

Will Nachbar-Sein mehr sein als Blumen-Gießen. 
Ein neues Sozial-Verständnis gilt es anzuregen, 
Dass uns Psycho-Macken nicht so verdrießen. 

 
Offenlegung von Seiten der seelisch Gestörten: 
Dies zu ertragen, fällt den Meisten meist schwer. 
Angst, dass sich andere abwendend empörten, 

Erhöht deren Einsamkeit letztendlich noch mehr. 
 

Offenlegung der von den Gestörten Gestörten: 
Mir fällt schwer, mit deiner Haltung umzugehen. 
Deine Äußerungen mich kränkten und empörten. 
So will ich Nachbarschaftlichkeit nicht verstehen. 

 
Runde Tische planen, sich zusammensetzen. 

Auch über störende Störungen sehr offen reden. 
Wie erreichen wir, uns weniger zu verletzen. 
Das gilt, egal ob gestört oder nicht, für jeden. 

 
Asozial ist überhaupt nicht, wenn wer gestört. 
Asozial ist Ausgrenzen und dabei Schweigen, 

Während man sich hinterrücks darüber empört. 
Aus Angst sich viele dem Verhalten zuneigen. 
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Asozial, gestört zu sein und andere anzuklagen. 
Du bist schuld daran, dass so erzürnt ich bin. 
Alles, was du weißt, sollst du mir stets sagen. 

Intransparenz macht, dass ich misstrauisch bin. 
 

Gemeinschafts-Tauglichkeit uns also verpflichtet, 
Uns im Hinblick auf Sozial-Macken zu überprüfen. 

Schwachstellen im Kontakten werden belichtet: 
Was rumort da wohl in meinen irrationalen Tiefen? 

 
Weshalb finde ich gerade jene so sympathisch? 

Wieso musste ich auf meiner Meinung bestehen? 
Wieso bin ich bei der, nicht bei dem empathisch? 
Warum nicht halt, kann ich dich nicht verstehen? 

 
Wieso traue ich den gewählten Vertretern nicht? 
Was treibt mich an, stets in Opposition zu sein? 
Warum ist das für mich ein ehrliches Gesicht? 

Weshalb schlüge ich der am liebsten eine rein? 
 

Warum reizt es mich, mich mit jenen zu streiten? 
Wieso nur wecken diese zwei bei mir so viel Neid? 

Von welchen Macken lasse ich mich hier leiten, 
Bin ich innerlich Personen auch zu hassen bereit? 

 
Habe ich Humor, meine Macken zu belachen? 

Wenn noch nicht: Wie ist der Humor zu entfalten? 
Wie kann ich mich freier von Störungen machen, 

Mit wem kann ich reden, an wen mich halten? 
 

Eine mackenfreie Gemeinschaft ist nicht das Ziel. 
Mehr oder weniger sind wir alle bisweilen gestört. 
Kaum hilfreich für gedeihliches Zusammenspiel, 

Dass eine Person sich rauszieht, die sich empört. 
 

Mit den und trotz der Macken zusammenleben, 
Geduldig zugleich offen mit Störung umgehen, 
Sich echt auch mit seinen Gefühlen eingeben, 

Von Flucht und Angriff, wo es möglich, absehen. 

Verantwortung für Ängste übernehmen 
Wohnen ist ein Bereich, der Existenz berührt, 
Wo Hoffen Tür an Tür mit Angst in uns walten. 
Zu Eruption des Pseudo-Rationalen es führt, 

Wenn Angst wir stets unter dem Deckel halten. 
 

Geld ist ein weiterer psycho-heikler Bereich: 
Da hat man vertraut, was man hat, gegeben, 

Hat Geld sauer erschuftet, da man nicht reich, 
Und nun muss Unsicherheiten man erleben. 

 
Gefühlen kommt man kaum rational ganz bei. 
Es nützt wenig, sachlogisch zu argumentieren. 

Gefühle wandeln sich oft, lässt man sie frei. 
Befreit sie meist erst an Wirk-Kraft verlieren. 

 
Immer noch Anspruch, nur vernünftig zu sein. 
Existenz-Ängste werden so schlicht ignoriert. 
Auf Gefühle lässt man kaum direkt sich ein, 
Was zu verquasten Gesprächen meist führt. 

 
Man vernünftelt, versachlicht und rationalisiert. 

Angst-Gefühl tobt dabei mächtig im Hintergrund. 
Warum wer was sagt, wird derart kaum kapiert. 
Sackgassen-Gefühl: Gespräch läuft nicht rund. 
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Ja-aber-Spiele, Wiederholung der Argumente, 
Ins-Wort-Fallen, Nicht-Zuhören, Dagegenhalten: 
Man achtet mehr auf all das, was uns trennte. 

Gemeinsames ist solcherart kaum zu gestalten. 
 

Bei Existenz-Angst bricht Psycho-Störung auf. 
Unsere Macke nimmt uns in den Würge-Griff. 

Übelmeinende, Feinde gibt es plötzlich zu Hauf. 
Miese Gerüchte vom Dach die Amsel uns pfiff. 

 
Besserer Weg ist, direkt über Gefühle zu reden. 
Wir dürfen auch Sorgen und Wünsche haben. 

Wir müssen unsere Ängste nicht mehr befehden. 
Chancen zu Miteinander wir derart vergaben. 

 
Erst unsere Gefühle. Dann später die Vernunft. 

Doch nicht mehr beides durcheinander mischen. 
Wir verhindern damit Nähe und Übereinkunft, 
Indem wir rational das Irrationale verwischen. 

 
Lange wurde von vielen geplant und gehofft: 
Wann wird sich Wohn-Traum endlich erfüllen. 
Anders als man es geplant hat, kommt es oft. 
Sicherheits-Sehnen muss anders man stillen. 

 
Sicherheit muss mehr von innen kommen. 

Sie erwächst vor allem aus Lebens-Vertrauen. 
Vertrauens-Mangel macht uns beklommen. 
So lässt Gemeinschaft sich kaum aufbauen. 

 
Vertrauen wird gern auf die Probe gestellt, 

Vor allem, wenn Krisen, Konflikte uns drohen. 
Dann erst merkt man, ob Vertrauen auch hält, 
Wenn wir nicht emotional ängstlich verrohen. 

Autoritätsprobleme selbst verantworten 
Auf Versammlungen darf man fast alles sagen: 

Die meisten hören meiner Kritik geduldig zu. 
Auch Ausfälle gegen Führende kann man wagen, 

Was ich mit Blick auf deren Gebaren auch tu. 
 

Da geht es schon mal unter die Gürtel-Linie. 
Wer sich wählen lässt, muss vieles ertragen. 
Dass das Menschen sind, ich lieber nie seh‘. 

Wäre wer so zu mir, schlüge das auf den Magen. 
 

Eher unrealistisch erscheint vorheriger Satz. 
Perspektiv-Wechsel wird meist kaum erwogen. 
Bei Obrigkeits-Kritik hat Mitgefühl keinen Platz. 
Allzu viel wurde von denen da oben gelogen. 

 
Endlich kann ich hier meinen Frust austoben 
Mit Intelligenz, Verfolgungs-Vermutung, Zeit, 
Gegen Eltern, Führende, gegen alle da oben. 

Doch nach innen zu spüren, bin ich nicht bereit: 
 

Woher stammt in mir dieses düstere Grollen? 
Wer und was hat mich in der Kindheit verletzt? 
Wieso den Allen-da-Oben misstrauen wollen? 

Wieso bin ich dabei, wenn intrigiert und gepetzt? 
 

Warum glaube ich, etwas besser zu können? 
Darf und kann ich mich auf andere verlassen? 
Kann ich mir hier endlich Vertrauen gönnen, 
Schluss machen mit verzweifeltem Hassen? 

 



215 
 

Woher stammt mein Zwang, dagegen zu sein, 
In Entscheidenden zumeist Feinde zu sehen? 

Wieso lasse ich mich hier nicht vertrauend ein? 
Was in mir verlangt danach, gegenanzugehen? 

 
Kann ich anderen Vertrauens-Vorschuss geben, 
Davon ausgehen, auch die kriegen Gutes hin? 
Gehe ich ohne Skepsis durch Zonen im Leben, 

Wo ich von Wohlgesonnenen meist umgeben bin? 
 

Waren mir meine Eltern einstmals wohlgesonnen, 
Dies nicht als mein Wunsch, sondern ganz konkret? 
Wann hat das mit meiner Sozial-Angst begonnen? 

Wofür wohl der Bestimmer im Inneren steht? 
 

Das sind alles Fragen, die ich selten mir stelle. 
Niemals würde ich mich psychopathologisieren. 

Lieber ich die anderen mit meiner Kritik verprelle, 
Als alte Kindheits-Verletzungen aktiv zu studieren. 

 
Ich habe diese Führung bewusst nicht gewählt, 
Bin kein Stimm-Vieh, zur Schlacht-Bank geführt. 
Die Führung so todsicher ihren Auftrag verfehlt. 
Mir wäre mit Sicherheit sowas niemals passiert. 

 
Die Führung soll mich gefälligst gut informieren. 

Ich will wissen, was sie tut, will es durchschauen. 
Mächtige da oben muss man stets kontrollieren. 
Kontrolle ist stets besser, als blind zu vertrauen. 

 
Winkel-Zug, von wegen, wir sind am verhandeln, 
Können nicht mitteilen, mit wem und was genau, 
Wird meine Skepsis in Misstrauen verwandeln. 

Zu Recht ich den Geheimnis-Krämern nicht trau‘. 
 

Auf anderer Seite stehen die, die alles gut finden. 
Man muss seinen Eltern gehorchen und trauen. 
Wir wählen die Führenden, uns fest zu binden, 
Denn die sollen für uns eine Heimstatt erbauen. 

 
Unsere Führenden darf niemand hier kritisieren. 
Sonst werden diese beleidigt sein oder gar böse. 

Werden die böse, wir unser Wohn-Recht verlieren. 
Wer meine Führungs-Riege kritisiert, redet Käse. 

 
Die tun doch so viel für uns. Die rackern sich ab. 
Doch ich bin zumeist passiv, dieweil ich profitiere. 
Schuld-Gefühle und schlechtes Gewissen ich hab‘. 

Warum andere die kritisieren, ich nicht kapiere. 
 

Wer kritisiert, hat sich damit ins Unrecht gesetzt. 
Die Führung wurde doch mehrheitlich gewählt. 
Die Regel der Vorweg-Harmonie wird verletzt. 

Wer die Führung angreift, zu den Feinden zählt. 
 

Ausfälle gegen die Führenden von Schlimmen. 
Bisher hattet ihr das Sagen. Dann wählen wir. 
Wartet nur, bis wir nachher euch überstimmen. 
Abstimmungs-Hand gegen Kritikaster ich rühr. 

 
Es geht nicht darum, dafür oder dagegen zu sein, 

Sondern Verantwortung für Urteile zu übernehmen: 
Wieso schlage ich hier auf die Führenden ein? 
Was scheint meine Kritik an denen zu lähmen? 
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Entscheidungen befreien 
Am Urgrund des Hierseins liegt der Konflikt 
Vom Sehnen nach Freiheit in Geborgenheit. 
Häufig die Synthese aus beidem nicht glückt, 
Weil wir innerlich nicht entscheidungsbereit. 

 
Ohne Wahl-Freiheit ich seelisch vermoder‘ 
Zwischen zu viel Nähe und zu viel Distanz. 
Verstrickt in Denkfühlen von Entweder-Oder 
Verkümmert das Herz, wird niemand ganz. 

 
Kann ein Kind seinen Eltern nicht nahe sein, 
Obwohl es deren Nähe zu brauchen glaubt, 
Stellen sich für ihn meist zwei Lösungen ein, 
Womit es Entscheidungs-Freiheit sich raubt. 

 
Eine Lösung ist Wechsel von real zu fantasiert. 

Kann ich nicht sinnlich in deiner Nähe sein, 
Weil dich vielleicht die Nähe zu mir frustriert, 
Bilde ich mir meine Nähe zu dir einfach ein. 

 
Zeigst du mir also, du kannst mich nicht lieben, 
Und will ich dennoch mit dir zusammen bleiben, 
Muss ich Bewusstsein ein wenig verschieben, 

Um mich an feindlicher Realität nicht zu reiben. 
 

So entsteht eine Als-ob-Welt aus Nähe-Illusion. 
Ist Mutter nicht da, tritt Teddy an Mutters statt. 
Für eine Weile hilft solch Ersatz-Objekt schon. 

Doch bei Dauer-Ersatz wird die Seele nicht satt. 
 

Zweite Lösung ist, Nähe-Wunsch zu verdrängen, 
Danach brauche ich deine Nähe nicht mehr. 

Man kann generellen Nähe-Stopp verhängen, 
Hat nach Nähe so gar keine Sehnsucht mehr. 

 
Nähe-Mangel wird kompensiert mit Autonomie. 
Im Leben komme ich besser allein mit mir klar. 
So erwächst aus Mangel eine Single-Ideologie. 
Ideologisches erscheint nachfolgend als wahr. 

 
Bekommt Kind keinen Raum, zu erkunden, 

Mit Dingen und Personen zu experimentieren, 
Weil Eltern Autonomie bedrohlich empfunden, 
Wird es die Freude am Experiment verlieren. 

 
Kann abhängiges Kind keine Freiheit erringen, 
Unfähig, Eltern mit Nähe-Sucht abzuweisen, 

Ist Erkundungs-Lust zum Schweigen zu bringen, 
Verrostet Freiheits-Sehnen auf Abstell-Gleisen. 

 
Man glaubt, keinen Freiraum mehr zu brauchen, 
Übernimmt vielleicht die elterliche Nähe-Sucht, 
Oder entwickelt Eigen-Sucht wie das Rauchen, 
Was dann als Ersatz-Distanz-Wunsch verbucht. 

 
Was dabei drauf geht, ist Bedürfnis-Sicherheit. 
Ersatz erscheint als wirksam und darum real. 
Zur Änderung ist man nur schwerlich bereit, 
Offenbarte sich dabei doch ehemalige Qual. 

 
Bedürfnis-Verbiegung führt zur Verstörung 

Mit billigen, doch machbaren Lebens-Ersatz. 
Anstelle der Freude tritt Angst und Empörung 
Mit Stabilitäts-Signal: An Fassade nicht kratz. 
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Verstörung verhindert, dass wir wählen können. 
Wir fühlen uns verstört oft verloren im Zwang. 
Entscheidungs-Freiheit will uns keiner gönnen. 
Scheinbare Wahllosigkeit macht elend, krank. 

 
Um wirksam Spreu und Körner zu trennen, 

Das Nützliche, Heilende in uns zu bewahren, 
Sollten wir innerlich frei entscheiden können, 

Seins-Wahrheit statt Selbst-Betrug zu erfahren. 
 

Zur Befreiung ist es gut, von uns zu wissen, 
Wodurch und wie wir Entscheidungen binden, 

Damit wir uns nicht länger binden müssen, 
Unfreiheit durch Bindung in uns überwinden. 

 
Entscheidungsfrei und verantwortungsbereit: 

Beide Eigenschaften gehören zusammen. 
Damit verlässt man Land der Unterwürfigkeit, 
Dem die meisten von uns noch entstammen. 

 
Will man gesunden, ist gut, davon auszugehen, 
Dass nichts im Leben nur aus Zufall geschieht, 

Wirklichkeiten durch Entscheidungen entstehen, 
Unsere Entscheidung Mögliches ins Reale zieht. 

 
Entscheidungen eröffnen und schließen aus. 

Sich-entscheiden heißt: Möglichkeiten-Verlust. 
Deshalb klammern viele Entscheidungen aus, 
Fehlhoffend, sie vermieden Trennungs-Frust. 

 
Entscheidung als Tatsache wird abgewehrt: 
Hier gibt es für mich nichts zu entscheiden. 

Wirklichkeit wird gern ins Gegenteil verkehrt: 
Wer sich hier entscheidet, wird darunter leiden. 

 
Nicht-Entscheiden wird Lebens-Dauer-Option: 
Das kratzt nicht. Damit habe ich nichts zu tun. 
Mit Ignoranz spricht man dem Leben Hohn, 

Sich in ich-bezogener Dummheit auszuruh‘n. 
 

Zufall, Schicksal entlässt aus Verantwortlichkeit. 
Wir können nichts dafür, auch nichts dagegen: 

Schicksal hält anscheinend das nicht bereit. 
Der Zufall war wohl nicht zu unserem Segen. 

 
Nichts geschieht und ist für uns ohne Bedeutung, 
Auch wenn die Bedeutung uns häufig nicht klar. 
Was wir dazugeben, dient seelischer Weitung. 
Oder denkfühlend gerät Seele dabei in Gefahr. 

 
Tausende Entscheidungen treffen wir täglich. 
Die wenigsten werden uns davon bewusst. 

Die meisten bewusst zu machen, ist möglich, 
Besonders diejenigen, verbunden mit Frust. 

 
Manchmal muss man tiefer in sich graben, 

Um wahre Entscheidungs-Quelle zu erkennen, 
Weil wir auch Instanzen im Bewusstsein haben, 
Die uns Blick auf Entscheidung nicht gönnen. 

 
Was man nicht wissen will, erkennt man nicht. 
Was nicht zu ertragen ist, wird weit verdrängt. 

Es entsteht im Bewusstsein eine Nebel-Schicht, 
Das verschleiernd, was ängstigt oder kränkt. 
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Das im Nebel ist implizit oder das Unbewusste 
Als jene Sphäre jenseits vom Alltags-Verstand. 
Erspürt mehr, als dass Verstand davon wusste. 
Doch intuitives Erkennen ist wenig anerkannt. 

 
Im Unbewussten ruht die meiste Erfahrung. 

Dort wird Großteil der Entscheidungen gefällt. 
Von dort aus erfolgt die Vitalitäts-Bewahrung, 
Von dort aus startet die Flucht aus der Welt. 

 
Das Unbewusste ist unsere Quelle der Kraft. 
Darum ist es gut, Nebel-Schleier zu heben. 

Das Unbewusste auch unser Elend erschafft. 
Dort entscheidet man wirklich über sein Leben. 

 
Um Verborgenes in uns wandeln zu können, 
Um uns zu befreien in ein lebendiges Leben, 
Müssen wir uns Mut, Tiefe und Muße gönnen,  
Schätze unsres impliziten Wissens zu heben. 

 
Nur was erhellt wird durch Bewusstseins-Licht 

Wird explizit, steht offen für Entscheidung bereit. 
Ohne Bewusstsein taugt bestes Wollen nicht. 
Wird untergraben vom Unbewussten jederzeit. 

 
Ignoranz macht unfrei genau wie Vermeiden. 
Wir können denkfühlend unser Leben formen, 
Müssen nicht unter unseren Schicksal leiden, 
Das meist Korsett aus herrschenden Normen. 

 
Will man eingefahrene Muster überwinden, 

Sich von schädigender Gewohnheit trennen, 
Sollte man erst einmal Korsett aufbinden, 

Um freier atmen und denkfühlen zu können. 
 

Das Zauber-Wort hier ist Deutungs-Flexibilität. 
Durch Neudeutung lösen wir Fixierungen auf. 
Befreite Deutung schafft eine freiere Realität. 
Es wächst neue Lebendigkeit im Lebens-Lauf. 

 
Der Mensch hat Deutungs-Souveränität, ist frei. 
Muss sich nicht an vorfindliche Deutung halten. 
Deutet bewusst und mutig sein Hiersein neu, 
Um Liebe, Sinn und Freude mit zu gestalten. 

Bewusst entscheiden 
Hinter jedem Tun steht stets ein Entscheiden. 
Entschieden wird auch, gar nicht zu handeln. 
Wir können unter Fehlentscheidungen leiden 

Oder uns entscheiden, das Leiden zu wandeln. 
 

Wir haben kaum Macht, doch Geistes-Kraft 
Uns Entscheidungs-Freiräume verschafft. 

Mit Klarheit im Leben: achtsam und bewusst, 
Entscheiden wir frei und vermeiden so Frust. 

 
Was auch immer wir tun oder wir unterlassen, 
Ist als Produkt von Entscheidung aufzufassen. 
Klärst du, was dein Motiv hier zu handeln war, 
Werden dir auch Gründe für dein Dasein klar. 

 
Wenn wir die Handlungs-Motive hinterfragen, 

Lernen wir, die Verantwortung dafür zu tragen. 
Auf Grundlage dieser Verantwortungs-Haltung 

Werden souverän wir in der Lebens-Gestaltung. 
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Wollen mehr Energie wir dem Leben zuführen, 
Auf Entscheidungen wir uns konzentrieren. 

Denn jede bewusste Entscheidungs-Situation, 
Birgt in sich Chancen für bessere Integration. 

 
Passt es oder nicht, keiner kann vermeiden: 
Sich täglich vieltausendmal zu entscheiden. 
Hast du zum Entscheiden so gar keine Lust, 
Entscheidest du dich doch, nur unbewusst. 

 
Wieso sehen wir häufig entscheidend weg? 
Entscheiden tut weh, es erfüllt den Zweck, 
Uns vom Ballast des Möglichen zu befrei’n, 
Ins Handeln zu bringen durch Ja oder Nein. 

 
Freude, Qual, wichtig, banal, arm und reich, 

Kannst nichts entscheiden. Alles scheint gleich. 
Entscheidest du nicht, macht es dich verrückt, 

Resignativ verfangen im Zwiespalt-Konflikt. 
 

Das Dasein wird starr, verliert für dich an Reiz 
Im unentschiedenen Einerseits-Andererseits. 

Unentschieden-Sein ist, als ob man nicht dürfe, 
Ans Lebens-Licht bringen Lebens-Entwürfe. 

 
Kaum einer findet die Entschiedenheits-Ziele 
Rein mit dem Verstand, ganz ohne Gefühle, 
Könnte sich leichter Ja oder Nein erlauben, 
Würde er Gefühle vom Grübeln entstauben. 

 
Denkendes her oder hin oder hin oder her, 

Bringt zumeist bei Entscheidung kaum mehr. 
Ellenlange Listen mit vielem Wider und Für 
Öffnen höchst selten Entschiedenheits-Tür. 

 
Da wir Gefühle als Weg-Weiser einbeziehen, 

Zugleich Bauch, Herz und Verstand bemühen, 
Wird eine Entscheidung erst lebbar und rund. 
Klar entschieden zu leben, macht uns gesund. 

 
Willst du Seelen-Heil nicht länger gefährden, 
Entscheide dich bewusst, beachte Bewerten. 
Nicht: Was ist zu tun? Doch: Was tut mit gut? 
Zu sich wertend zu stehen, erfordert viel Mut. 

 
Hast du die Wahl, so wähle stets das Neue, 

Halte deinem Entwicklungs-Auftrag die Treue. 
Kommt Entscheidung nicht aus deiner Mitte, 
Fühlt es sich an, als ob wer sich was verbitte. 

 
Entscheidest du dich, liegt Gefühl auf Lauer, 
Von Abschied und Tod, Schmerz und Trauer. 
Kein Wunder, dass wir oft Rat-Gebern grollen, 

Die auffordern, dass wir uns entscheiden sollen. 
 

Man kann sich nicht leisten, nicht zu werten. 
Man würde nicht lange überleben auf Erden. 
Selbst Kühe und Schafe abgrasend Weiden, 
Wertend essbar und giftig fein unterscheiden. 

 
Es nützt nichts, wenn zum Guru wir gehen, 
Botschaft zum Werten aktiv missverstehen. 
Sagt dir dein Meister: Nicht werten du sollst! 
Hofft er, dass du Urteilen Beachtung zollst. 
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Sicher meint er nicht, dass egal es dir sei, 
Isst du Junkfood oder Obst mit Hafer-Brei. 
Er möchte dir Haltung gründlich vergällen, 
Andere abwertend dich über sie zu stellen. 

 
Guru möchte dich selbst ins Leben locken, 
Dich verurteilend nicht mehr auszuknocken. 
Da dieses Nicht-Werten wirklich nicht geht, 

Das Nicht-Werten für Nicht-Verurteilen steht. 
 

Durch dumpfe Routine, starre Gewohnheit, 
Erfährt Entscheidungs-Zwang eine Schon-Zeit. 

Doch beginnst du, unter Routine zu leiden, 
Musst du dich wieder bewusst entscheiden. 

 
Nur: Wie wissen, was man entscheiden muss? 
Wie kommt man dabei zum rechten Schluss? 
Entscheidungs-Themen erkennst du schon. 
Sie sind stets präsent in kleinster Situation. 

 
Was dir derzeit zu entscheiden sehr wichtig, 
In allen Seins-Bereichen ist es offensichtlich. 
Deine Themen stellen vom Selbst sich ein, 

Können im Wippen des Fußes verborgen sein. 
 

Drum schäme dich nicht. Gib dir einen Ruck, 
Verstärke Fuß-Wippen zum Selbst-Ausdruck. 

So kommen die unbewussten Themen zutage. 
Tages-Licht befreit von Unbewusstheits-Plage. 

 
Entscheidungs-Bewusstheit als nötig ich seh’, 
Ist hoch zu achten, tut Entscheiden auch weh. 
Entschieden handelnd ist nur eine geblieben, 
Von so vielen gut möglichen Tat-Alternativen. 

 
Mache auswählend dich zum Handeln bereit, 
Konfrontiert mit Grenzen und mit Endlichkeit. 
Entscheiden ist schwer, birgt Gewissens-Not, 
Entschiedenheit will der Möglichkeiten Tod. 

 
Doch Entschieden-Sein ist kein Wert für sich. 
Eher Glücks-Offenheit als Haltung leite dich. 
Willst du dich ändern, dein Leben wandeln, 
Entscheide dich für ein glückliches Handeln. 

 
Glück fördernd wird dein Handeln erst dann, 
Da es Neues und Gutes erlauben dir kann. 
Bei Handlungen als Wachstum ist es recht, 
Unterlässt du dadurch, was alt und schlecht. 

 
Im wach-klaren Handeln sei guten Mutes. 

Es entsteht nichts Gutes, außer man tut es. 
Handle wachsam im Neuen und denke daran: 

Nicht alles, was neu ist, gut gelingen kann. 
 

Willst experimentell du dein Sein erweitern, 
Erlaube dir auch, hin und wieder zu scheitern. 
Wer perfektionistisch Fehlerhaftigkeit entfernt, 

Leider nicht mehr aus seinen Fehlern lernt. 
 

Achte darauf mit Verstand, Herz und Seele, 
Dass im Dasein das Verfehlen nicht fehle. 
Fehlst du bisweilen, dann sei auch bereit, 

Zu fehlen bar von Vorwurf und Selbst-Mitleid. 
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Bei Gefühls-Entscheidungs-Gelegenheit, 
Bringt kalkulierendes Denken dich nicht weit. 
Pro-Contra-Listen als Grundlage der Wahl, 

Helfen kaum weiter, da meist scheinrational. 
 

Entschiedenheit ist mehr als rationales Kalkül, 
Entspringt nicht plötzlich spontanem Gefühl. 
Allein mit Gefühlen entscheiden ist schlecht: 
Sie sind vorurteils-getrübt, häufig nicht echt. 

 
Da schlechtes Entscheiden liegt auf Magen, 

Solltest im Vorwege du auch den Leib befragen. 
Erliege nicht dem Bauch-Entscheidungs-Kult. 
Bauch kann nicht denken, hat keine Geduld. 

 
Heilsame Entscheidungen brauchen schon: 

Bauch mit klarem Gefühl, achtsame Kognition. 
Lass entscheidend mitwirken Hand in Hand: 

Spürigen Leib, reines Gefühl, wachen Verstand. 
 

Aus dem komplexen Zusammenspiel entsteht, 
Intuitive Entschiedenheit als Übersummativität. 
Sobald Intuitions-Strahlen die Seele berühren 
Wird Entscheiden zu klarem Handeln führen. 

Alle Gefühle einbeziehen 
Unsere Gefühle dienen hauptsächlich dazu, 
Uns wertend in der Mitwelt zu orientieren. 

Entscheidungs-Funktion ist belegt mit Tabu. 
Erwachsene sich gefühlsgeleitet oft genieren. 

 
Erwachsene sind reine Verstandes-Wesen, 

Haben meist reichlich Begründung zur Hand. 
Doch ob das wesentliche Gründe gewesen, 
Wird meist weder untersucht noch erkannt. 

 
Wesentliche Gründe zielen aufs Wesen ab, 
Auf Entscheidungen, die zugrunde liegen. 
Worauf fußt das und worauf zielt das ab? 

Kein pseudo-schlüssiges Worte-Verbiegen: 
 

Das tut man nicht, weil man das nicht tut. 
Das ist vor Jahren per Gesetz entschieden. 

Solche Begründungen tun Vernunft nicht gut, 
Es wäre weit besser, wenn diese vermieden. 

 
Hinter Entscheidung stehen meist Gefühle, 
Verstand wird nur dünn darüber getüncht. 
Doch im alltäglichen Entscheidungs-Spiele 
Wird Gefühls-Anteil-Aufdecker oft gelyncht. 

 
Was nicht besprechbar ist, wirkt unbewusst. 
Anziehendes, Abstoßendes bleibt ungeklärt. 
Was bleibt, sind Unverständnis und Frust, 
Die durch Gefühle-Verschleiern gemehrt. 

 
Wer Gefühl verschleiert, verunklart sein Sein, 

Muss viele Erlebens-Bereiche verdrängen, 
Lässt sich aufs lebendige Leben nicht ein, 

Bleibt in rationaler, herzloser Dürre hängen. 
 

Gefühls-Welt gehört vollständig anerkannt, 
Gehört in Entscheidungs-Prozesse integriert. 
Wenn Gefühle aus Entscheidungen verbannt, 
Meist zu kaltherziger Entscheidung das führt. 
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Denkfühlende hätten nie Bombe gezündet. 
In Hiroshima und Nagasaki kein Massen-Mord. 
Nur gefühlloses Denken in so etwas mündet. 
Bei den Bank-Kriminellen setzt sich das fort. 

 
Herrscher haben meist keinerlei Mitgefühl, 

Haben einzig ihre Macht-Ideologie im Kopp. 
Welt ist ein Brett und Schach ist das Spiel. 
An in den Tod mit den Bauern: hopp, hopp. 

 
Wir können Gefühle mit Verstand betrachten, 
Ihre Qualität für Entscheidungen erkennen. 

Vernunft meint, Denken und Fühlen beachten, 
Um uns einfühlend entscheiden zu können. 

 
Wer Gefühle in Entscheidungen einbezieht, 
Ihre Wert signalisierende Funktion erkennt, 
Unechte Begründungen viel leichter sieht, 
Sich nicht in Pseudo-Rationalität verrennt. 

 
Mit Verstand wir zu unterscheiden lernen: 
Was ist hier noch Beschreiben, noch Wie? 

Wie können wir zu frühe Wertung entfernen, 
Brechen wir Urteil nicht mehr übers Knie? 

 
Mit Verstand unterscheidet man Fakten: 
Wer tat was exakt wie genau wann wo? 

Von Bedeutungen, nicht ganz so exakten: 
Benenne dein Warum, erkläre dein Wieso. 

 
Wenn wir Fakten und Sicht-Weisen trennen 
Sachverhalte und Bedeutung unterscheiden, 
Werden wir uns besser verständigen können, 
Missverständnisse nicht so häufig erleiden. 

 
Entscheidungsbegleitendes Gefühls-Erleben 
Wird für wichtig genommen und einbezogen, 
Humane Entscheidungen sich eher ergeben, 
Wenn diese im Fühlen und Denken erwogen. 

Gefühlsverantwortung übernehmen 
Wenn auch oft unbemerkt: Wir fühlen ständig. 
Doch man bemerkt nur, was einem vertraut. 
Gefühlte Gefühle machen uns erst lebendig. 
Vitalität erwirbt also, wer zu fühlen sich traut. 

 
Gefühl ist Zwitter aus Denken und Spüren. 

Es regt sich der Leib. Es regt sich der Geist. 
Gefühle in tiefdunkle Abgründe uns führen 
Oder hinauf ins Licht, das taghell ergleißt. 

 
Gefühl ist erlaubt oder wurde uns verboten. 
Gefühl macht Lust oder Gefühl macht Angst. 
Verbote verformen uns zu Gefühls-Idioten. 

Ich fühle nur noch das, wonach du verlangst. 
 

Gefühle werden bei Kindern oft abgerichtet. 
Sei nicht wütend, Marie, nicht traurig, Heinz. 
Auf Wut oder Trauer wird alsbald verzichtet. 
So ein unechtes Gefühl ist besser als keins. 

 
Wie steht es mit der Verantwortung bei mir? 
Wer ist schuld, wenn ein Gefühl nicht passt? 
Taucht ein Gefühl auf, wer kann etwas dafür? 

Wie kommt es, dass man sich liebt oder hasst? 
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Drei Haltungen kann zu Gefühl man haben: 
Ich bin, habe oder gestalte meine Gefühle. 

Welche Haltung entwickelt mir meine Gaben? 
Und bei welcher stehen sie auf dem Spiele? 

Ich bin mein Gefühl. 
Ich bin mein Gefühl. Was will das heißen? 
Ich bin mit meinen Gefühlen identifiziert. 

Hinab und hinauf die Gefühle mich reißen. 
Ich bin deren Opfer. Mit mir was passiert. 

 
Gefühle in wilden Wellen mich überfluten. 
Sie zerren an mir und sie ziehen mich fort, 
Mal ins Miese hinein und mal zum Guten. 
Gefühle sind mächtig, kein sicherer Ort. 

 
Himmelhoch jauchzend zu Tode betrübt. 
Meine Gefühle haben voll mich im Griff. 
Erst tieftraurig, dann unsterblich verliebt. 
Auf Regulation meiner Gefühle ich pfiff. 

 
Gefühl zwingt, in den Ausdruck zu gehen. 
Heraus damit. Es lebe meine Spontaneität. 
Was im Außen bewirkt, will ich nicht sehen. 
Bin ich erst mal in Fahrt, ist alles zu spät. 

 
Ich kann meine Gefühle niemals lenken. 
Zu sehr haben sie mich in ihrer Gewalt. 

Zumeist kann Vernunft ich mir schenken. 
Sie stoppt Gefühle nicht, bietet nicht Halt. 

 
Gefühl entsteht, da ich den Leib verwinde. 
Stirn-Runzeln trübt meine Gefühle mir ein. 

Wenn mit frohem Denken ich mich verbinde, 
Wird auch mein Gefühl nicht so trübe sein. 

 
Wenn Gefühl geschieht, ist Denken dabei. 
Gefühl formt Bewegungs-Muster im Leib. 
Hormone und Botenstoffe werden so frei, 
Auf dass in dem Gefühl ich hängen bleib‘. 

 
Körper-Chemie macht betrübt oder munter. 
Die Brust wird mir eng. Das Herz mir klopft. 
Was hebt mich hoch. Was zieht mich runter. 
Eiskalter Schweiß von der Stirne mir tropft. 

 
Dir geht es da anders total. Du bist rational. 
Du lässt dich nicht von den Gefühlen leiten. 
Doch dass du derart anders erlebst, ist fatal. 
Kontakt zueinander scheint uns zu entgleiten. 

Ich habe ein Gefühl. 
Ich habe Gefühl. Wie wird Dasein da sein? 
Hier ist das Gefühl und dort hinten bin ich. 
Auf Gefühls-Welt lasse ich mich nicht ein. 

Jenseits all dieser Gefühle befinde ich mich. 
 

Ich werde mich nicht damit identifizieren, 
Denn Gefühle sind mir meist wesensfremd. 
Lasse ich sie zu, könnte ich mich verlieren. 
Lieber gefühllos als davon überschwemmt. 

 
Rationalität erscheint mir als erstrebenswert. 

Damit bin ich bisher eher erfolgreich gefahren. 
Gefühl erscheint nicht als ein sicheres Gefährt. 
Scharfer Verstand soll mich davor bewahren. 
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Ich bin eher ruhig, bin auf Ausgleich bedacht. 
Ich mag irrationale Gefühls-Wallungen nicht. 
Ich sammle Gefühl, bis es irgendwann kracht. 
Dann ist mir egal, ob die Beziehung zerbricht. 

 
Habe ich meine Gefühle oder haben sie mich? 
Ich mache meine Gefühle zu fremdem Objekt. 
Vor mir noch Fremdem meist zurück ich wich. 

Distanziert ein Gefühl mich nicht so erschreckt. 
 

Was wir dann noch als Gefühl identifizieren, 
Sind oftmals eher bewertende Gedanken. 

Damit wir uns nicht in dem Denken verlieren, 
Weisen wir diese Gedanken in Schranken. 

Ich gestalte meine Gefühle. 
Einmal zu nahe, ein andermal zu weit weg. 
Einmal über-, ein andermal unterengagiert. 
Einmal hinter dem Gefühl ich mich versteck. 
Ein andermal wird das Gefühl kaum gespürt. 

 
Ich lasse mich in meinem Erlebensspiele 
Nicht länger verantwortungslos im Stich. 

Denn wirklich gestalte ich mir meine Gefühle. 
Umgekehrt gestalten die Gefühle auch mich. 

 
Gefühlsüberflutung muss dann nicht sein, 

Wenn ich mich mit den Gefühlen versöhne. 
Auf all meine Gefühle lasse ich mich voll ein. 
Was einst verboten, ich nicht mehr verhöhne. 

 
Was man nicht haben will, das kriegt man. 
Übermächtig wird, was uns kaum vertraut. 
Was man beherzt annimmt, besiegt man. 
Mit Vertrauen man seine Ängste abbaut. 

 
Der Verstand wird nicht mehr abgewehrt. 
Gefühl wird nicht zum Götzen erhoben. 

Gefühle, die nicht verdammt noch verehrt, 
Hören langsam, aber sicher, auf zu toben. 

 
Gefühllosigkeit lässt sich eher überwinden, 

Wenn wir beginnen, unseren Leib zu spüren. 
Wenn wir Zugang zu dem Empfinden finden, 

Wird uns das zurück zu Gefühlen führen. 
 

Mimik, Gestik und Stimm-Klang beachten: 
Wie runzelt sich Stirn? Was macht Faust? 

Gefühle, gerade die so sorgsam bewachten, 
Du endlich wieder auszudrücken dich traust. 

 
Leib, Verstand mit Gefühl wächst zusammen. 
Wort samt Tat verschmilzt zu Glaubwürdigkeit. 
Erkenntnisse, die einem Bereich entstammen, 

Sind wir kaum noch zu respektieren bereit. 
 

Mein Herz, mein Bauch, mein Kopf sagen ja. 
Kein Kampf mehr in mir, nur stille Stimmigkeit. 

Aus meiner Perspektive die Welt ich besah. 
Jetzt bin ich auch für deine Welt-Sicht bereit. 

 
Komm, lass uns unser Erleben ergänzen. 

Ich biete dir meine, du bietest mir deine Sicht. 
Zwei Erlebens-Sterne am Himmel glänzen. 
Ein Richtig oder ein Falsch gibt es da nicht. 
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Wir sind zusammen, um uns zu erweitern. 
Also heißt es, mit Gefühl zu experimentieren. 
Experimente dürfen bisweilen auch scheitern. 
Doch scheiternd wir Zuversicht nie verlieren. 

 
Was uns hier gelingt, das darf uns erfreuen. 

Was uns missglückt, darf traurig uns machen. 
Doch dass wir probieren, wir niemals bereuen. 
Humor lässt über unser Versagen uns lachen. 

 
Wer experimentiert, verzichtet auf Strenge. 

Es geht stets darum, etwas Neues zu wagen. 
Mit jedem Neuen überwinden wir alte Enge. 

Lieber aus Fehlern lernen als über sie klagen. 
 

Aha, dieses ist mir also hier noch missglückt. 
Das nächste Mal werde ich anders es machen. 
Was als normal erschien, wird etwas verrückt. 

Wie verrückt erscheinen uns die neuen Sachen. 
 

Wenn Neues erscheint, erscheint auch Angst. 
Altes gilt nicht mehr. Neues ist noch nicht klar. 
Neues vermeidend du an der Seele erkrankst, 
Denn erst im Neuen wird Besseres offenbar. 

 
Also ran ans Leben mit viel Freude am Neuen. 

Gutes Altes bewahren. Doch sich nicht belügen. 
Sich vor Kritik am Gewohnten nicht scheuen. 
Was früher genug, muss nicht mehr genügen. 

Begrenzungen klären 
Man kann unter- oder überverantwortlich sein, 
Wenn man Handlungs-Spiel-Raum nicht kennt. 
Man lässt sich dann auf Nicht-Machbares ein. 
Oder Mitgestaltungs-Chancen man verpennt. 

 
Sinnvoll ist, dass man seine Grenzen bestimmt. 
Was kann ich hier tun? Was sollte ich lassen? 
Man weder unwichtig noch wichtig sich nimmt. 
Wo kann ich handeln? Wo sollte ich passen? 

 
Wer seine Grenzen nicht kennt, sich verletzt, 
Indem er Misserfolge im Leben programmiert. 

Ein Macht-Drang, der unsere Grenzen zersetzt, 
Zu Isolierung, Verlust-Angst und Einsamkeit führt. 

 
Echte Liebe lässt nicht mit Macht sich erkaufen. 

Sozial-Macht ist meist mit Bedrohung verbunden. 
Mächtig wir in Falle des Liebes-Zwangs laufen. 
Bei Zwang kann Beziehung niemals gesunden. 

 
Es lohnt sich, Grenzen auszuloten anzufangen, 
Um realistischer auf Partnerschaften zu sehen. 

Man wird sich viel seltener Paar-Frust einfangen, 
Kann frei falschen Hoffens im Leben man stehen. 

Grenze 1: Man kann nur sich ändern, nicht andere. 
Psychologisches Gesetz in Partnerschaft lautet: 
Man kann andere nicht ändern, dafür aber sich. 

Wenn ihr Beziehung auf Partner-Wandel aufbautet, 
Versetzt begrenzendes Gesetz meist tiefen Stich. 

 
Wieso darf ich mein Elend nicht mehr projizieren? 
Bequem war es, solange mein Partner war schuld. 
Intellektuell kann ich das Gesetz schon kapieren. 
Doch Gefühls-Haushalt bittet noch um Geduld. 
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Was einem bleibt, ist, seine Wünsche mitzuteilen. 
 Befindlichkeit zu benennen, Rückmeldung zu geben. 
Man muss nicht an erstarrter Paar-Front verweilen. 
Es führen so viele Wege in ein lebendiges Leben. 

 
Sich ändern, ja. Doch nicht mit Bedingung verknüpft: 
Ändere ich mich vorweg, bist du als Nächster dran. 
Kein Kaninchen je aus seinem Bau heraus hüpft, 
Stehen Jäger mit Hunden und Flinten davor an. 

Grenze 2: Andere können uns nicht vervollständigen, 
nur wir selbst. 

Hab‘ ich dich, muss ich nicht selbst ganz werden. 
Wovon ich zu wenig habe, davon hast du zu viel. 

Ganz werdend wir unsere Verstrickung gefährden. 
Bisher klappte doch das Du-ergänzt-mich-Spiel. 

 
Bist du sinnlich sensibel, bleibe ich logisch roh. 
Wir zwei zusammen sind ein vortreffliches Paar. 
Dass du mich ergänzt, macht faul mich und froh. 
Derart bleibe ich so, wie ich schon immer war. 

 
Wer sich auf Dauer von anderen ergänzen lässt, 
Der merkt nicht, wie er in Bezogenheit schrumpft. 

Hält jemand beständig am Aberglauben fest, 
Schwindet auf lange Sicht Chance auf Vernunft. 

 
Ergänzung erfordert Mut, in die Mitte zu sehen. 

Aus innerer Mitte heraus Polarität wir überwinden. 
Auf polare Gegenteile heißt es aktiv zuzugehen, 
Sich nicht passiv mit Einseitigkeiten abzufinden. 

 
Unvollständigkeit, Einseitigkeit idealisiere ich nicht. 

Deine Einseitigkeit hält mich nicht in Schranken. 
Keine Verstümmelung. Kein Wachstums-Verzicht. 

Deine Wandel-Angst lässt mich nicht wanken. 

Grenze 3: Die Person mit dem geringeren Verlangen 
bestimmt die Beziehungssituation. 

Wer sich zurückzieht, verweigert, besitzt viel Macht, 
Wenn andere auf Nähe und Tun noch angewiesen. 
Dies Gesetz wird von beiden Seiten kaum bedacht. 
Neue Chancen aus Erkenntnissen seien gepriesen. 

 
Verantwortlich ist nicht mehr allein, wer was will. 

Auch Unterlassen wird auf den Prüfstand gestellt. 
Es gilt nicht mehr Motto: Ich halte einfach still. 

Soll sich doch abrackern der, dem Action gefällt. 
 

Wer sich verweigert, ist mächtig, ist aktiv dabei. 
Auch Nicht-Tun wird derart als Handeln begriffen. 
Tun oder Unterlassen sind so nicht mehr zweierlei. 

Auf Delegation an Täter wird endlich gepfiffen. 
 

Ich höre auf, mich hier als Opfer zu definieren, 
Um dann im Rachefeldzug zum Täter zu werden. 
In Partnerschaft sollte das kaum noch passieren, 
Weil wir Gleichberechtigung dadurch gefährden. 

 
Auch hier nicht der Trick, nur passiv zu warten: 
Ich habe genug getan. Nun ist der andere dran. 
Eigene Schritte in die Autonomie sind zu starten. 

Dein Verweigern mich nicht mehr zermürben kann. 
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Grenze 4: Man kann nicht nicht werten, wählen oder 
entscheiden. 

Alle Sprache hat einen wertenden Beigeschmack. 
Man offenbart seine Sätze nicht einfach nur so. 

Man will immer was mit Sprache erreichen, zack. 
Dass wir nicht nicht werten können, macht froh. 

 
Wir müssen stets werten, um am Leben zu bleiben, 

Keine verdorbene Nahrung zu uns zu nehmen, 
Nicht in die Fallen aus Resignation zu treiben, 
Uns durch Selbst-Verurteilung nicht zu lähmen. 

 
Aus Nicht-Wertungs-Unmöglichkeit ist zu wagen, 
Unsere Wert-Äußerungen genauer anzusehen, 

Viele Aussagen auf Appelle darin zu hinterfragen: 
Was erwartest du von mir? Was soll geschehen? 

 
Nicht mehr, dass wir werten, ist von so Belang. 
Frage stellt sich dann: Was bewerten wir wie? 

Macht mich Wertung gesund? Macht sie krank? 
Wie hier wertend ich wohl noch besser gedieh? 

 
Wenn ich nicht wähle, wähle ich Nichtwählen. 
Unsere Wahl-Freiheit liegt also nicht im Dass. 
Dass wir stets wählen, ist nicht zu verhehlen. 
Wahlfrei sind wir nur in der Auswahl von Was. 

 
Auch Nicht-Entscheiden ist ein unmöglich Ding. 
Handeln hat stets ein Tun und ein Unterlassen. 
Da ich zwiespältig um eine Entscheidung ring, 
Ist die Entscheidung, Entscheidung zu lassen. 

Grenze 5: Man kann andere nicht motivieren, nur sich 
selbst. 

Immer wieder trifft man auf die Psychoillusion, 
Dass man andere irgendwie motivieren kann. 

Ich verspreche, lobe, drohe, strafe: Und schon, 
Wird, was ich mir wünsche, von denen getan. 

 
Was man erreicht, solange man mächtig ist, 

Ist, dass die Person so tut, als sei sie motiviert. 
Sie führt ein Als-ob-Leben, entfremdet und trist. 
Mein Drängen bewirkt, dass deine Seele friert. 

 
Was man kann, ist, mit den Motiven zu gehen: 

Was, spüre ich, könntest du jetzt gut brauchen? 
Und wie könnte ich dir dabei beiseite stehen? 
Magst du, kann ich mit in dein Tun eintauchen. 

Grenze 6: Man kann Liebe nicht erzwingen, nur 
Zuwendung geben und nehmen. 

Liebe ist und bleibt ein Herzens-Geschenk. 
Liebe ist kein Geld, ist ungeeignet für Tausch. 
Solange ich Liebe mir zu erkaufen gedenk‘, 
Bin ich dir hörig, nicht aufs Herz ich lausch‘. 

 
Dass du mich liebst, kann ich nicht machen. 

Du kannst mir nur deine Liebe schenken. 
Liebe gehört nicht in die Welt der Sachen. 

Liebe ist nicht zu bewirken, nicht zu lenken. 
 

Liebe ist nicht eine Sache von erzwingen. 
Ich kann nicht wollen, dass du mich liebst. 
Mitleid, nicht Liebe wird das mir einbringen. 
Nicht Liebe, sondern Zuwendung du gibst. 
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Freiheit und Bindung ausbalancieren 
Extrem zur Geborgenheit ist Abhängigkeit. 
Ich habe mich dir ausgeliefert, bin dir hörig. 

Auf mich selbst zu hören, bin ich nicht bereit. 
Was mich selbst betrifft, bin ich nicht gelehrig. 

 
An meine Eltern war ich unsicher gebunden. 

Freiheit, Experiment standen sie mir kaum zu. 
Ihre Überbehütung hinterließ in mir Wunden. 
Selbst-Verwirklichung erscheint mir als Tabu. 

 
Statt Alleinsein muss Zugehörigkeit ich wählen. 
Sozial-Wahl-Freiheit ist in mir eingeschränkt. 
Momente des Alleinseins mich meist quälen. 
Einsamkeits-Angst über meinem Alltag hängt. 

 
Das Extrem zur Freiheit ist Ungebundenheit. 

Bisherige Sozial-Bindungen warf ich über Bord. 
Mich abhängig zu fühlen, war ich wirklich leid. 
Bindungs-Ängste trieben von allen mich fort. 

 
Als Kind erlebte ich Bindungs-Unsicherheit. 
Einstmals war zu Hause kaum Nähe erlaubt. 
Zwangsläufig wurde ich autonom mit der Zeit, 
Derart meiner Bindungs-Bereitschaft beraubt. 

 
Habe ich die Wahl, ziehe ich mich zurück. 

Zusammensein kann mich eher bedrängen. 
In Gemeinschaften habe ich weniger Glück. 

Zu sehr leide ich unter Anpassungs-Zwängen. 
 

Von Partnerschaft habe die Schnauze ich voll. 
Eine große Enttäuschung war mit ihr vermacht. 
Single-Sein wohl mein künftiger Weg sein soll, 
Wenn mir auch Einsamkeit droht in der Nacht. 

 
Alleinsein samt Einsamkeit nehme ich in Kauf, 

Nicht wieder in solche Abhängigkeit zu geraten. 
Meine Zugehörigkeits-Sehnsucht gebe ich auf. 
Selbst-Verleugnungen dabei zu weh mir taten. 

 
Freiheit in Geborgenheit: welch ferne Utopie. 
Lohnt es sich noch, damit heute anzufangen? 
Den Eltern gelang solch eine Beziehung nie. 
Woher nur der Glaube, dorthin zu gelangen? 

Sich durchsetzen und einfügen können 
Durchsetzen, chronifiziert, wird zu Herrschen. 
Ich muss mich hier behaupten um jeden Preis. 
Als Führer anerkannt zu werden, wär‘ schön, 
Denn eingefügt ich mich nicht zu achten weiß. 

 
Alles muss sich in meine Richtung zentrieren. 
Aus Unterwürfigen beziehe ich meine Kraft. 
Statt Macht lieber Menschlichkeit riskieren. 
Skrupel und Fairness werden abgeschafft. 

 
Ich setze im Dasein auf die Herrscher-Karte. 

Mich einzuordnen, klingt für mich wie sterben. 
Ehr-Furcht ich von mir Abhängigen erwarte. 

Wer mich nicht fürchtet, wird mich nicht beerben. 
 

Egalität, Gleichberechtigung und Augen-Höhe. 
Solche Worte allein erzeugen in mir Grausen. 
Menschen ich nur in Hack-Ordnungen sehe. 
Demokratie fordern Menschen mit Flausen. 
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Auf Dauer wird Dienen zur Unterwürfigkeit. 
Was ich wirklich brauche, wird nicht bedacht. 

Selbst-Besinnung verliert sich mit der Zeit. 
Was für mich gut wäre, wird nicht gemacht. 

 
Ich bin auf andere bezogen, nicht auf mich. 
Das scheint mir egoistisch. Das ist kläglich. 
An sich selbst zu denken, wirkt lächerlich. 
Solche Sicht aufs Sein ist mir unmöglich. 

 
Aus Dienen beziehe ich meine Sicherheit. 
Autonomie erscheint mir als zu bedrohlich. 

Mich durchzusetzen, dazu bin ich nicht bereit. 
Innere Stimmen befehlen mir: Nur so nicht. 

 
Sich selbst zu behaupten, durchzusetzen: 

Solch ein Kampf um Macht fällt mir nicht ein. 
Ich will dich nicht dominierend verletzen, 
Will stattdessen viel lieber abhängig sein. 

 
Hier Herrschen und dort die Selbst-Aufgabe. 
Beide Wege führen in Sack-Gassen hinein. 
Entfaltungs-Chance ich zur Mitte hin habe. 

Auf den Weg lasse ich von nun an mich ein. 

Weder Täter noch Opfer bleiben 
Im Täter-Extrem zeigt sich Gewalttätigkeit. 
Ich setze mich durch, willst du oder nicht. 
Dich zu berücksichtigen, geht mir zu weit. 
Ich nutze dich aus, führe dich hinters Licht. 

 
Ich drohe dir, Strafe dich, beute dich aus. 

Deine Menschen-Würde trete ich mit Füßen. 
Aus Unmündigkeit lasse ich keinen heraus. 
Wer sich emanzipiert, der wird dafür büßen. 

 
Will wer sich aus meinen Händen begeben, 
Dem wird Freiheit nur schwerlich glücken. 
Ich garantiere hinreichend sicheres Leben, 
Lässt du dich weiter von mir unterdrücken. 

 
Ich vermute, du bist eher ein Opfer-Typ. 

Oft hat man dich enttäuscht, missbraucht. 
Schwache wie dich hat man oft eher lieb. 
Fühlst dich zu Recht klein und gestaucht. 

 
Ohnmacht ist dir vertrautes Grund-Gefühl. 
Schwer fällt es dir, für dich einzustehen. 

Dich anzupassen, das ist dein Lebens-Stil. 
Macht in Ohnmacht magst du nicht sehen. 

 
Es fällt dir leicht, dich streng zu kritisieren. 
Deine Eltern waren gerecht, aber streng. 
Du kannst dich nur schwer akzeptieren. 
Denkst du an Würde, wird es in dir eng. 

 
Würde wirkt auf dich eher wie kalter Stolz. 
Demut als Sich-Unterwerfen ist dir vertraut. 

Gewohnt ist dir Opfer-Rolle. Was soll’s? 
Als Täter ist es dir nicht wohl in der Haut. 

 
Dich voll zu akzeptieren, ist dir unvertraut. 
Wer man ist, weiß keiner stets angepasst. 
Wer stets nur auf anderer Stärken schaut, 
Sich selbst oft für seine Schwächen hasst. 
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Risikoreich wird jedes Auflehnungs-Spiel. 
Nur nicht aufmucken, das ist viel zu riskant. 
Mächtigen zu dienen, wird zum Lebens-Ziel. 
Seine Würde gibt man dafür aus der Hand. 

 
Weder Gewalt antun noch Würde verlieren. 
Einsamkeit hier und Identitäts-Verlust da. 

Auf Augen-Höhe gemeinsames Leben führen, 
Sich selbst stets mehr als dem anderen nah. 

Verantwortlich Alternativen entwickeln 
Auch wenn es uns oftmals nicht so erscheint: 
Wir können, dürfen im Sein uns entscheiden, 
Wie in unserem Lebens-Entwurf wir gemeint, 
Damit wir, wir selbst werdend, weniger leiden. 

 
Alternativlos ist unser Hiersein nur selten. 
Sogar aufs Ende kann man sich einstellen. 
Unsere Selbst-Verantwortung zählt, wenn 
Lebenswerte Alternativen sind zu erhellen. 

 
Man kann vom Daseins-Schicksal empört 
Durch eine trübselige Alltags-Welt rennen, 

Andere im Außen verbittert und verstört 
Für unser Elend verantwortlich nennen. 

 
Oder man kann Verantwortung ergreifen, 
Viele Zugänge erkunden zum Innenleben, 
Wohlmeinend an seinen Konflikten reifen, 
Sich auf Pfade innerer Klärung begeben. 

 
Man kann resignieren, leugnen, verdrängen, 
Schmerz, Ohnmacht und Trauer vermeiden, 
Leben ängstlich in enge Bahnen zwängen, 
Sich unterwerfen voll Demut, bescheiden. 

 
Oder man kann experimentell sich erkunden, 
Sich Umwege, Fehler, Schwächen erlauben, 
Löcher auffüllen, scharfe Kanten abrunden, 

Sich endlich nicht mehr Lebendigkeit rauben. 
 

Man kann in Illusionen und Drogen fliehen, 
Sich mit Normen der Reichen identifizieren, 
Wert aus Einschätzung anderer beziehen, 

Sein Selbst durch Selbst-Betrügen verlieren. 
 

Oder man kann sich anerkennen lernen, 
Spüren, was es heißt, bei sich anzukommen, 

Behinderndes aus seinem Sein entfernen, 
Ablösen, was einstmals machte beklommen. 

 
Man kann sich nur auf sich selbst besinnen, 
Sein Sein allein in den Mittelpunkt schieben, 
Lässt so Lebens-Zeit sinnentleert verrinnen, 
Ohne sich als Teil der Menschheit zu lieben. 

 
Oder man lernt, sich im Ganzen zu sehen, 

Sich zu verorten in seinen Mitwelt-Bezügen, 
Für Zukunft der Menschheit einzustehen, 

Engende Selbst-Sucht in sich zu besiegen. 
 

Man kann missgünstig, vom Neid zerfressen 
Herumnörgeln an Kreativität und an Können, 
Streng und vom Leistungs-Zwang besessen, 

Erfolge weder sich noch anderen gönnen. 
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Oder man kann sich am Schönen erfreuen, 
Neu Erkanntes und gut Gelingendes teilen, 
Sein Hiersein der Kunst und Liebe weihen, 
Mitwirkung an Heilung der Mitwelt anpeilen. 

 
Man kann begreifen: Wir haben die Wahl. 

Innere Freiheit: als Chance uns beschieden. 
Unsere Herkunfts-Enge samt Seelen-Qual 
Wird beachtet und nicht mehr vermieden. 
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Zur Gemeinschafts-
Verantwortung bereit 

Extrem der Selbst-Verantwortung ist Egoismus. 
Für Bedürfnisse anderer bin ich nicht offen. 
Jeder Mensch nur für sich überleben muss. 
Auf echte Solidarität darf man nicht hoffen. 

 
Für mich allein will Verantwortung ich tragen. 
Jeder ist der Nächste nun erst einmal sich. 
Mit Eigenem will Lebens-Kampf ich wagen. 

Was mir Fremde tun, was kümmert das mich. 
 

Pessimistische Sicht auf Menschheit bleibt. 
Grundlage ist meist frühkindlicher Schmerz. 
Schmerz unser Lebens-Drehbuch schreibt. 
Selbst-Bezogenheit wird zu üblem Scherz. 

 
Im Selbst-Bezug bleibt man meist stecken. 

Einfühlung und Mitgefühl sind nicht mein Fall. 
Mir macht es nur wenig aus, oft anzuecken. 

Die Hauptsache ist, dass ich mir selbst gefall. 
 

Wen kümmert es, was die Gesellschaft braucht. 
Verantwortung für die Mitwelt weise ich zurück. 

Ich schaue darauf, dass mein Schornstein raucht. 
Ich allein bin der Schmied für mein Lebens-Glück. 

 
Mitwelt-Verantwortungs-Extrem ist Selbst-Aufgabe. 

Wenn ihr nur genug habt. Ich brauche nicht viel. 
Das ist eher pseudoselbstloses Opfer-Gehabe. 

Machthabe durch Selbst-Mitleid kommt ins Spiel. 
 

Doch in Mittel-Positionen keine Opfer wir finden, 
Wo Selbst- und Mitwelt-Verantwortung vereint. 
Egoismus und Selbstaufgabe wir überwinden. 
Mit Menschen-Freundlichkeit ist das gemeint. 

Mitverantwortung annehmen 
Es gibt genug Personen in dieser Gruppe, 
Die schuld sind, dass ich hier nichts lerne, 

Die bewirken, dass mir alles eher schnuppe, 
Ich innerlich mich hier immer weiter entferne. 

 
Sie fragen zu viel. Sie fragen zu wenig. 
Sie sind mir zu mutig. Sie sind zu feige. 
Sie sind zu schüchtern oder zu dröhnig. 

Ich spiele hier doch nur die zweite Geige. 
 

An mir liegt es nicht, dass Lern-Klima rauh. 
An mir liegt es nicht, dass keiner was sagt. 

Dass ich mich hier nichts zu sagen trau, 
Macht mich zugleich wütend und verzagt. 

 
An mir liegt es nicht, dass Klima gespannt. 
Bissige Bemerkung ist nicht zu verkneifen. 
Ich komme hier nicht mit Gefühl angerannt. 
Vertrauen muss erst einmal in Ruhe reifen. 

 
Sollen die Vertrauenswürdigkeit beweisen. 
Ich halte mit Skepsis mich erst mal zurück. 
Wenn die das Lernklima endlich enteisen, 
Ich mich hier auch mitzumachen anschick‘. 
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Verantworten heißt: Ich mag Antwort geben. 
Ich bin bereit, mich den Fragen zu stellen. 
Ich trage auch Last mit in unserem Leben, 
Will Antworten suchen, Probleme erhellen. 

 
Verantworten heißt: Ich beziehe mich ein. 
Erkenne Wechsel-Wirkung von dir zu mir. 

Offenheit kann werden, bringe ich mich ein. 
Jeder kehre erst einmal vor eigener Tür. 

 
Verantwortung zu tragen ist Übungs-Sache. 
Sie soll uns erfreuen, doch nicht erdrücken. 
Wenn ich verantwortlich Stress mir mache, 
Sollte ich wieder ein wenig weiter abrücken. 

 
Vertrauen wächst durch Mut zur Ehrlichkeit. 
Ehrlich auf Dauer nur, wer dafür respektiert. 

Bin ich zur Ehrlichkeit hier schon bereit? 
Oder wird, wer hier ehrlich ist, vorgeführt? 

 
Was kann ich tun, dass Respekt entsteht? 
Was kann ich an Destruktion unterlassen? 
Äußere ich klar, was geht und nicht geht? 
Kann ich Mut zur Verantwortung fassen? 

 
Wie hindere ich mich, verantwortlich zu sein? 
Welche destruktiven Rat-Geber wirken in mir? 

Was halte ich zurück? Was bringe ich ein? 
Öffnet, was ich hier mache, Vertrauens-Tür? 

 
Wage ich, Vertrauens-Vorschuss zu geben? 
Lasse ich auch zu, enttäuscht zu werden? 

Ohne Risiko-Bereitschaft kein vitales Leben. 
Ohne Vertrauen wir unsere Seele gefährden. 

Für Transparenz und Vertrauen sorgen 
Transparenz schafft Vertrauen. Welch Illusion. 
Transparenz ist nur eine Bedingung von vielen. 
Informationstransparenz, was bringt das schon, 
Solange Gefühle entscheidende Rolle spielen. 

 
Auf Lebensgefühlsbasis: „Ich komme zu kurz.“, 

Kann ich Gemeinschaftsvertrauen nicht gründen. 
Informationen sind mir in Wirklichkeit schnurz, 
Kann ich keinen tragfähigen Halt in mir finden. 

 
Da kommt mir der einleitende Spruch zupass. 

Denn an Transparenz wird es niemals genug sein. 
Ich denke, andere hassen mich, da ich mich hass‘. 

Sind sie sauer, falle ich auf Selbst-Betrug rein. 
 

Ich quäle euch, bis ihr mein Hass-Vorurteil erfüllt. 
Fordere von euch Transparenz mehr und mehr. 
Meine Sucht nach Information ihr niemals stillt. 
Neue Fragen zu erfinden, fällt mir nicht schwer. 

 
Immer wieder dieser Schrei nach Transparenz: 
Legt ihr als Führung alles offen, was ihr wisst. 
Misstrauisch ich mich von euch oben abgrenz. 
Ihr bei mir schon Vertrauen erzeugen müsst. 

 
Vertrauen kann keiner von außen herstellen. 
Vertrauen ist unsere innerseelische Qualität. 
Misstrauen wächst, da uns welche verprellen. 

Doch nichtverprellend nicht Vertrauen entsteht. 
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Keiner kann von außen Vertrauen erzeugen. 
Wer nicht vertrauen kann, muss sich heilen. 

Wir müssen uns Misstrauenden nicht beugen. 
Wir müssen ihnen nicht in Fallen nacheilen. 

 
Hat sich innerlich wer in Misstrauen versteift, 
Kann keine Noch-so-Transparenz dies lösen. 

Keine rationale Informations-Maßnahme greift. 
Die da oben bleiben dabei immer die Bösen. 

 
Kaum ist Frage beantwortet, sind drei neue da. 
Informations-Defizit bleibt für immer erhalten. 

Dass es mehr Fragen als Antwort gibt, liegt nah. 
So kann man sein Misstrauen ausgestalten. 

 
Klar können andere das Vertrauen untergraben, 
Die geheimniskrämerisch und hinterlistig sind. 
Doch Vertrauen muss ich selbst in mir haben. 

Vorschuss gebend lasse ich mich ein, nicht blind. 
 

Erstaunlich, wie viele noch davon ausgehen, 
Sein sei rational, vom Verstand zu kontrollieren. 
Können oder wollen sie Irrationales nicht sehen, 
Um nicht Kontrolle übers Hiersein zu verlieren? 

 
Transparenz schafft Vertrauen, soweit so gut. 
Transparenz heißt auch, ich liefere mich aus, 

Zu freiwilliger Selbst-Offenlegung habe ich Mut, 
Trete aus Schutz-Raum des Taktierens heraus, 

 
Verzichte auf Vorteilnahme durch Schweigen. 

Schweigen ist oft passive Fassung vom Lügen. 
Doch ich mag mich nur den Personen zeigen, 
Die mich nicht strafen, hintergehen, betrügen. 

 
Ich weiß, du benutzt Wissen nicht gegen mich. 
Meine Gefühle sind bei dir in guten Händen. 
Mit von mir Anvertrautem hausierst du nicht. 

Mitgeteiltes wirst du nicht gegen mich wenden. 
 

Schön wäre, wir könnten uns dessen sicher sein. 
Solidarität würde unter uns konkret praktiziert. 

Wir ließen uns auf Formen des Miteinanders ein, 
Mit denen keiner gewinnt und keiner verliert. 

Gemeinschaften initiieren 
Wir murksen uns individuell durch das Leben, 
Kaum, dass uns Beziehung auf Dauer gelingt. 
Echtes Miteinander scheint es wenig zu geben, 
Das Freiheit und zugleich Geborgenheit bringt. 

 
Dort anonyme Gesellschaft und hier sind wir, 
Dazwischen ein Meer, nicht nur ein Graben. 
Wir gründen Klein-Familien und trinken Bier. 
Etwas anderes ist scheinbar selten zu haben. 

 
Politik ist fern, interessengeleitet und korrupt. 

Verdien-Zwang und Familie raubt Lebens-Zeit. 
Single sich als Haupt-Lebens-Form entpuppt. 

Wenig erprobte Alternativen weit und breit. 
 

Wir schließen uns Interessen-Seilschaften an, 
Zugehörigkeit vortäuschenden Vereinen, 

Mit denen man seine Einsamkeit tarnen kann, 
Wo wir vermuten, dass andere uns meinen. 
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Sport-Verein, Fitness- und Sparklub oder Chor, 
Partei, Stamm-Tisch und Klein-Garten-Verein. 

Bürgerschaftliches Engagement man beschwor, 
Nur nicht gänzlich unnütz und isoliert zu sein. 

 
Vieles erweist sich als Pseudo-Gemeinschaft, 

Kommt es zu Schwierigkeit, Elend und Konflikt. 
Keine echte Beziehung, keine Freundschaft, 
Da Konflikt zu lösen miteinander nicht glückt. 

 
Klein-Familien werden meist allein gelassen. 
Im Pflege-Heim sterben oft einsam die Alten. 
Andere Lebens-Form scheint nicht zu passen, 
Oder man hat nicht die Kraft, sie zu gestalten. 

 
Viel zu selten finden sich Menschen zusammen, 
Miteinander zu schaffen, was nie einzeln gelingt, 
Weil wir meist von einer Herkunft abstammen, 
Die für Gemeinschaft-Werden nicht viel bringt. 

 
Familien waren selten die Orte freier Entfaltung. 
Meist erlitt man als Kind autoritäre Strukturen, 

Kaum Raum zugestanden zur Selbst-Gestaltung, 
Erlebte enge Rituale und Gehorsams-Torturen, 

 
Oder wurde vernachlässigt, sich selbst überlassen, 
Musste man durch feindliches Leben sich schlagen 

Mit null Grund zu lieben, viel Grund zu hassen, 
Wurde kaum geliebt, wenn‘s hoch kam, ertragen. 

 
In Schulen ging es uns zumeist nicht besser. 

Konkurrenz statt Kooperation im Lehr-Plan stand. 
Die Lehr-Kräfte wetzten das Selektions-Messer. 
Selten man Begabungs- Unterstützende fand. 

 
Trotz all der Erfahrungen kann man entscheiden: 
Ich will eine Gemeinschaft finden oder gründen, 
In der keiner muss länger Allein-Sein erleiden, 
In der Chancen zur Entwicklung sind zu finden. 

 
Eine Vielzahl von Fragen stellt sich dann ein: 
Wie viel Sozial-Kontakt kann man verdauen? 
Wie groß kann und darf Gemeinschaft sein? 

Welche Strukturen können Freude versauen? 
 

Wie tief können, sollen Beziehungen gehen? 
Können wir Maske samt Gewohnheit ablegen? 

Lassen Stärken und Schwächen wir sehen, 
Gefühle und Bedürfnisse, die uns bewegen? 

 
Öffnen wir uns oder bleiben wir stets gefasst, 

Gefangen im Leib-Panzer und starren Charakter? 
Lernen wir zu lieben oder wird weiter gehasst? 
Werden wir verletzlich, sensibel und nackter? 

 
Schafft Gemeinschaft, dass jedermann sich befreit, 
Weil alle wissen, dass wir nicht heil werden können, 
Wenn nicht alle zu Neuanfang in Neufreude bereit, 

Sich nicht alle heilende Verletzlichkeit gönnen? 

Pseudogemeinschaftlichkeit überwinden 
Wie kann eine Gruppe von Menschen lernen, 
Anfangs mit Anleitung, später für sich allein, 

Vorzudringen zu gemeinsamen Wesens-Kernen, 
Entwicklungsfördernde Gemeinschaft zu sein? 
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Wie können wir uns Trennendes überwinden, 
Ohne die fruchtbaren Unterschiede aufzuheben, 
Ins gemeinsame Herz, in ein Wir hineinfinden, 
Zugleich jeder für sich auch authentisch leben? 

 
Drei Hürden gilt es zuerst in uns zu nehmen, 
Drei Hürden, die echtes Begegnen verstellen, 

Wege zur Gemeinschaft sind keine bequemen. 
Doch wir sollten uns diesem Hürden-Lauf stellen. 

 
Tu ich dir nichts, tust du mir hoffentlich nichts. 

„Wie geht’s?“ fragen, ohne es wissen zu wollen. 
Höflichkeit schon, doch an Ehrlichkeitt gebricht‘s. 
Leben auf Spar-Flamme, nicht aus dem Vollen. 

 
Verwickelt in Konvention und Rollen-Verhalten, 
Als Schutz vor Abhängigkeit und Einsamkeit, 
Können Entwicklung wir kaum aktiv gestalten, 

Sind wir noch nicht für die Gemeinschaft bereit. 
 

Pseudogemeinschaft betreibt Konflikt-Vermeiden. 
Was von der Mehrheit abweicht, wird versteckt. 
Wer nicht passt, muss still im Geheimen leiden. 
Dissens wird hinter Pseudokonsens verdeckt. 

 
Glaubt nicht an vorweggenommene Harmonie, 

Glaubt nicht, dass Gemeinschaft sofort entsteht. 
Echte Harmonie wächst Konflikt vermeidend nie. 

Abweichler*innen dabei alles Lachen vergeht. 
 

Eine Gemeinschaft zu werden, erfordert viel Zeit, 
Erfordert den Mut von allen, sich echt zu zeigen. 
Man ist nicht bereit, doch man macht sich bereit, 
Ganz ohne Dirigent im Orchester mitzugeigen. 

 
Man stimmt sich ab. Man stimmt seine Saiten, 
Nimmt Anstrengungen auf sich samt Mühen, 

Begleitet andere uns lässt sich selbst begleiten, 
Um für die Idee von Gemeinschaft zu glühen. 

 
Noch werden viele Unterschiede übersehen, 
Nicht anerkannt, ignoriert oder bagatellisiert. 

Man lässt Allgemein-Gefasel noch durchgehen, 
Obwohl man erahnt, dass das zu nichts führt. 

 
Wird der Fokus auf die Unterschiede verlegt: 
Wer bin ich in Unterscheidung zu dir und dir? 
Gemeinschaft sich meist in ein Chaos bewegt: 
Aus dem Käfig bricht schnaufend das Ego-Tier. 

 
Abwehrenden Gefühle, Impulse, Gedanken 

Von Angst, Hass, Trotz, Stolz, Neid und Gier 
Durchbrechen die konventionellen Schranken: 

Ich brauche euch nicht. Ich will nichts mehr hier. 
 

Alte Konzepte von Über- und Unterlegenheit, 
Von Eifersucht, Rivalität und Konkurrenzen, 
Machen sich dann in der Gemeinschaft breit, 

Setzen ihrer Weiter-Entwicklung Grenzen. 
 

Dauer-Chaos basiert auf fruchtlosem Konflikt, 
Entsteht oft aus unkreativer Art des Streitens, 
Gruppen-Energie dies ins Nirgendwo schickt, 
Engt uns ein, statt uns die Herzen zu weiten. 
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Mit Drama-Dreiecken und Parteilichkeiten, 
Wo wir die Opfer, Täter oder Retter spielen, 

Mit Heilen, Bekehren und anderen Eitelkeiten 
Wir nichts erreichen, nur das Elend aufwühlen. 

 
Mit dieser Erfahrung des Uns-Unterscheidens 
Wird ein uralter Trennungs-Schmerz erweckt. 
Wir kommen zur Quelle des frühen Leidens, 
Das wir vor uns so lange so gut versteckt. 

Unwissenheit und Leere zulassen 
Chaos entsteht zumeist durch gut gemeinte, 
Aber unangebrachte Versuche zu schlichten, 
Die Unterschiede, die man bisher verneinte, 
Mit Überredung und mit Macht zu vernichten. 

 
Hinter solchen Versuchen steckt das Motiv, 
Alle anderen sich zum Ebenbild zu machen, 
In der trügerischen Hoffnung, wenn das lief‘, 

Hätte man dann die Oberhand und gut Lachen. 
 

Doch Chaos wird langweilig auf die Dauer. 
Keiner will ewig die gleichen Kämpfe sehen. 
Gemeinschaft wird dabei nicht viel schlauer. 
Irgendwann wollen viele dann weiter gehen. 

 
Kann nicht hier jemand für Ordnung sorgen? 
Du weißt doch sonst auch so gut Bescheid. 

Jetzt sollten wir uns einen Leitenden borgen. 
Jetzt brauchen wir Anführer. Es ist so weit. 

 
Man braucht klare Regeln und Strukturen. 
Wir müssen uns besser hier organisieren. 
Von nun an tragen wir alle wieder Uhren, 

Damit wir die Zeit-Disziplin besser kapieren. 
 

Organisation ist unbrauchbarer Versuch, 
Gruppen-Chaos wirksam zu überwinden. 

Solange ich als Gruppe mir Leitende buch‘, 
Werde die Befreiungs-Energie ich binden. 

 
Schrei nach Anführer aus Angst vor Leere, 
Vor abgewehrtem Gefühl von Schmerzen, 
Von Trauer, Einsamkeit, verlorener Ehre, 
Hoffnungslosigkeit, gebrochenem Herzen. 

 
Viele verdrängte Gefühle stellen sich ein 
Von Ohnmacht, Resignation und Schuld, 
Von Isolation und Nicht-Verstanden-Sein, 
Angst, Verzweiflung, erlittener Ungeduld. 

 
Menschen können sich lebenslang wandeln, 
Können wachsen, indem sie sich entwickeln, 
Sich aus Verwicklung lösen durch Handeln, 
Müssen sich vor Verdrängten nicht bücken. 

 
Bereit für Entwicklung wächst in uns Mut, 
Durch und hinter Düster-Gefühl zu gehen. 

Alt-Schmerz durchlebt zu haben, tut uns gut, 
Kann man doch hinterher viel klarer sehen. 

 
Echt und wahr zu werden, ist Lern-Prozess, 
Um Wandel-Potenzial wirksam zu nutzen, 
Uns zu befreien aus Angst und aus Stress, 

Dem Trug-Vogel in uns die Flügel zu stutzen. 
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Inneres Wachstum gelingt umso leichter, 
Je weniger wir uns der Schmerzen erwehren. 

Je wahrhaftiger wir werden und gereifter, 
Desto müheloser können wir uns leeren, 

 
Uns leer machen vom Erstarrten und Alten, 
Was die Entwicklung derart lange blockiert, 
Auf dass sich Neues in uns kann entfalten, 
Was neue Möglichkeiten unter uns gebiert. 

 
Der Schlüssel zur Gemeinschafts-Tür ist 

Gutheißen und Feiern von Unterschieden. 
Keiner seine Absonderlichkeiten vergisst. 
Wegen Eigenheiten wird keiner gemieden. 

 
Einbeziehen wird uns zum Schlüssel-Wort: 

Die eigene Gefühls-Vielfalt einbeziehen. 
Vor deiner Gefühls-Welt lauf ich nicht fort, 
Vielfalt genießen, anstatt ihr zu entfliehen. 

 
Unterschiede akzeptieren und zelebrieren, 
Nachdem wir lernten, uns leer zu machen, 

Kann uns zu Frieden zusammenführen, 
Zu einer Welt voll von Liebe und Lachen. 

 
Sich zu leeren ist der schwierigste Schritt 
Auf dem Wege zur echten Gemeinschaft. 

Eine scheinmächtige Loslass-Angst spielt mit 
Und nach innen genommene Feindschaft. 

Das Ego sterben lassen 
Leere erfordert Anstrengung und Mühe. 
Sich zu leeren, erfordert Selbst-Disziplin. 
Da loslassend ins Unbekannte ich ziehe, 

Wird auch meine Neu-Angst mit mir zieh‘n. 
 

Es geht kein Weg an dieser Leere vorbei, 
Will Rollen-Fassaden man durchweichen, 

Will man liebend, lebendig und vorurteilsfrei 
Eine echte Beziehung zueinander erreichen. 

 
Angst macht, ins Unbekannte zu schreiten. 

Das wahrhaft Neue ist immer ein Abenteuer. 
Ein Lernen, bei dem wir uns wirklich weiten, 
Scheint uns zu Anfang meist nicht geheuer. 

 
Tod des Egos 

 
Wissen, was überholt ist, verhindert Lernen. 
Das Ego ist konservativ, will Altes bewahren. 
Zur Wandlung müssen wir das Ego entfernen, 
Das mächtig ward mit Gewohnheits-Jahren. 

 
Nur, wenn wir das Altwissen klar negieren, 
Gewohntes aktiv los und hinter uns lassen, 

Wird das uns zur Echt-Gemeinschaft führen, 
In der wir uns jenseits Fassaden erfassen. 

 
Negation bringt Gewohntes ins Wanken, 
Ist gegen Status-Quo-Denke Willens-Akt, 

Mit dem die scheinsicheren Ego-Schranken 
Durchbrochen werden, Tabus geknackt. 

 
Bereitschaft zu Nicht-Wissen lässt lernen. 
Wir verleugnen aktiv Erfahrungs-Schatz, 
Um Krusten trüber Herkunft zu entfernen, 
Um Neuem und Scheuem zu geben Platz. 
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Verständigungs-Hindernisse überwinden 
Gewissheit, Erwartungen und Ideologien, 
Sich nicht an Urteil und Meinung binden, 

Befreit von Patent-Lösung und Theologien. 
 

Sich lösen vom Bedürfnis zu bekehren, 
Zu heilen, zu ändern, besser zu wissen, 
Probleme zu klären oder abzuwehren, 

Sich und andere kontrollieren zu müssen. 
 

Wahres Leben ist das, was jetzt geschieht, 
Selbst wenn was anderes du geplant hast. 

Erst im Jetzt erklingt in dir das Lebens-Lied, 
Das du vorher nicht einmal erahnt hast. 

 
Wir opfern ein Schein-Sicheres für Liebe. 
Liebe kann nur in purer Freiheit gedeihen. 
Sicherheit macht die Wahrnehmung trübe, 
Hindert uns zu vergeben und zu verzeihen. 

 
Gemeinschaft werden, heißt aufzugeben, 
Was in uns isolierend und trennend wirkt, 
Heißt loszulassen die Erfahrung im Leben, 
Hinter der sich Angst vor Neuem verbirgt. 

 
Opferndes Loslassen bereitet Schmerzen, 

Lässt alte Trauer und Angst auftauchen 
Als schnürende Gurte um unsere Herzen, 
Mit denen wir Seelen zusammenstauchen. 

 
Furcht vor Vernichtung und damit Nicht-Sein 
Oder die Hoffnung auf soziale Wiedergeburt: 
Zwiespältige Gefühle stellen mächtig sich ein, 

Lockern für Entleerung wir engenden Gurt. 
 

Eine wahre Gemeinschaft kann entstehen 
Durch den Mut aller, ihr Ego loszulassen, 

Wenn wir einzeln kleine Ich-Tode eingehen, 
Weil alte Gewohnheiten nicht mehr passen. 

 
Wir lernen so, ganz einfach dabei zu sein, 
Auch wenn wir nichts zu bieten scheinen, 
Lassen uns mutig auf Unscheinbarkeit ein, 
Auch wenn wir uns so zu verlieren meinen. 

 
Nicht wichtig zu sein, kann uns schmerzen, 
Solange das Ego noch von Wichtigkeit lebt. 
Solange noch als Ballast in unseren Herzen 
Drang zur Ich-Aufwertung das Sein verklebt. 

 
Tod der Gruppe 

 
Gruppen haben sich zu entscheiden, 

Ob sie nur licht-leichte Seiten zulassen, 
Oder sich öffnen für Elend und Leiden, 
Auch vor Schatten-Seiten nicht passen. 

 
Echt-Gemeinschaft fordert Gruppen-Tod, 
Pseudo-Gemeinschaft ist zu verneinen, 

Weil sie Durchbruch zur Echtheit bedroht, 
Verhindernd inniges Herzens-Vereinen. 

 
Vor jeder neuen Geburt steht ein Tod. 

Echtes Wachstum ist stets ein Sterben, 
Tauchen in Tiefen erscheint oft als Not. 

Für Neues muss viel vom Alten verderben. 



240 
 

Um einen wirklichen Wandel zu erreichen, 
Gilt es, auf den Seins-Grund zu tauchen, 
Wir betrauen, beerdigen unsere Leichen, 
Bevor wir die Friedens-Pfeifen rauchen, 

 
Begleit-Erscheinungen im Untergrund, 
Nenne es Leere, Tod oder Depression, 
Öffnen das Leben und machen es rund. 
Weiterentwicklung ist der Mühe Lohn. 

 
Frieden 

 
Sich leer zu machen, führt ins Leben. 
Qual des Opferns ist nicht vergeblich. 
Mit der Bereitschaft, Altes aufzugeben, 
Wandelt sich unser Dasein erheblich. 

 
Der einzige Grund, Altes aufzugeben, 
Ist der, etwas Besseres zu gewinnen. 
Friede ist besser als Krieg im Leben. 

Ich scheide lieber friedlich von hinnen. 
 

Wovon heißt es, sich leer zu machen, 
Um endlich hier Frieden zu gewinnen? 
Was sind die Optionen und Sachen, 

Die erst jenseits der Leere beginnen? 
 

Bewusst wird kaum die Antwort gefunden. 
Statt Sicherheit setzen wir ein Experiment. 
Nur wer sucht, kann finden und gesunden. 
Traue keinem, der Antwort für dich kennt. 

 
Öffne den Herz-Raum und mache dich bereit, 

Dich in ein unklares Noch-Nicht zu wagen 
An Vagheit, Zaudern, Zweifel, Mehrdeutigkeit 
Angst und Ungewissheit nicht zu verzagen. 

 
Lerne, ein Sowohl-als-Auch zu akzeptieren, 
In scheinbarer Unvereinbarkeit zu denken, 
In dir nicht engendes Denken zu schüren, 
Deine Blicke auf das Paradoxe zu lenken. 

 
Paradoxes ist eine Eigenschaft der Leere. 
Widersprüche sind dort zusammengeführt. 

Aus dieser Leere heraus ich Frieden mehre, 
Da Akzeptanz unsrer Vielfalt zu Liebe führt. 

 
Vermögen, Widerspruch und Doppel-Sinn 

Als neue Geistes-Möglichkeit zu integrieren, 
Führt uns oft zu mehr innerer Freiheit hin, 

Lässt mehr von dem Mensch-Sein kapieren. 
 

Ein Paradoxon teilt nicht auf in Kategorien, 
Sondern löst sie auf wie durch ein Wunder, 
Sobald Widersprüchliches wir einbeziehen, 

Wird auch unser Welt-Bild echter und runder. 
 

Unser Welt-Bild wird dann menschlich, realer, 
Beschränken wir es nicht aufs Bewusstsein, 
Wird die Gedanken-Welt mehrdimensionaler, 
Lassen wir auf das Unbewusste uns mit ein. 

 
Leben ist kein Problem, das gelöst sein will, 
Sondern Mysterium, das uns zu leben bleibt. 
Unbewusstem trauen wir, dass es uns erfüll‘, 

Da das Selbst ihm Weg zum Guten beschreibt. 
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Zur Echtgemeinschaft werden 
Für Gruppen ist hilfreich wenn einige schon 
Den Kontakt mit Leere für sich praktizieren, 
Weitgehend befreit von der Angst-Illusion, 

Ihr Leben in loslassender Leere zu verlieren. 
 

Unsere Leere ist der Ort wahrer Kreativität, 
Nichts muss hier mehr und alles darf sein, 
Nur aus Erlaubnis wirklich Neues entsteht, 
Schließt Hirn, Hand und Herz in sich ein. 

 
Der Leere folgend überqueren wir die Brücke 
Von Chaos hinein in echtem Gruppen-Bezug. 
Leere erschafft in uns Fülle und keine Lücke, 
Leere-Angst ist die Folge von Selbst-Betrug. 

 
Ein Rückfall in Chaos oder Schein-Harmonie 
Der Gemeinschaft bei Leere-Angst oft droht. 
Im Überwinden der Angst ich mit denen zieh‘, 
Deren Sehnen ähnlich wie das meine in Not. 

 
Authentisch, echt miteinander umzugehen, 

Erfordert von uns allen, verletzlich zu bleiben, 
Mit geöffneten Herzen auf Seelen zu sehen, 

Um im Fluss der Gruppen-Energie zu treiben. 
 

Wir sind mit uns, der Gruppe und dem Leben 
Im achtsam erkundenden Seelen-Kontakt. 

Fassaden und Eitelkeit muss es nicht geben. 
Keiner nutzt aus, dass man offen und nackt. 

 
Ist Vorstoß zur Echt-Gemeinschaft gelungen, 
Sind Probleme und Konflikte leicht zu lösen. 
Verbal-Keule wird nicht mehr geschwungen, 
Nicht unterschieden nach Guten und Bösen. 

 
Man muss bei Meinungs-Verschiedenheiten, 
Die auch hier von Zeit zu Zeit mal entstehen, 
Sich nicht mehr die Hölle auf Erden bereiten. 

Man hört sich gut zu, ist bemüht zu verstehen. 
 

Das Sozial-Klima ist voll Liebe und Respekt, 
Auch in Konflikten eher ruhig, sogar friedlich. 
Nichts wird beschönigt, verschärft, versteckt. 
Andere zu manipulieren fällt weg, zieht nicht. 

 
Menschen lauschen. Sie können sich hören. 

Ihre Stimmen sind leise, doch zugleich intensiv. 
Auch Schweigen kann hier keinen verstören. 
Nichts ist anstrengend. Nichts ist mehr schief. 

 
Ego-gemachtes Chaos hat endlich ein Ende. 

Kampf bewegt sich stets in Richtung Konsens. 
Wunsch aller ist, dass man zu Lösungen fände 
Mit für Gemeinschaft nützlicher Konsequenz. 

 
Man wird zur Gruppe, in der alle mit leiten, 

Jeweils notwendige Funktionen übernehmen, 
Dabei ihre Kompetenz für ihr Anleiten weiten, 

Sich für Fehler dabei nicht mehr schämen. 
 

Man lernt, die Gruppe als Ganze zu erschauen, 
Wechselspiel von Selbst und Wir zu begreifen, 
Dem heilenden Gruppen-Prozess zu vertrauen 

Zum liebenden Sozial-Wesen hin zu reifen. 
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Wege zur Echtgemeinschaft gehen 
Gemeinschaft ist größere Gruppe von Personen, 

Gleichgestellt ohne Dauer-Status und Hierarchien, 
Entschieden, zusammen zu leben und zu wohnen, 
Beachtend, dass alle dabei wachsend gediehen. 

 
Eine Gemeinschaft ist man nicht, zu der wird man, 
Wenn alle Gemeinschafts-Geist in sich erwecken, 
Los lassen, was man dafür nicht brauchen kann, 
Energie in Gemeinschafts-Tauglichkeit stecken. 

 
Es gilt, seine Herkunfts-Macken zu überwinden, 
Die konstruktive Gruppen-Entwicklung stören, 
Freude an der Vielfalt der Menschen zu finden, 
Sich nicht über Normabweichende zu empören. 

 
Es gilt, in Krisen, in Problemen und Konflikten 
Chancen und Konsens fördernd zu handeln, 
In Gesprächen, geduldigen und geschickten, 
Meinungen zu verdeutlichen und zu wandeln. 

 
Wenn man altes durch neues Verhalten ersetzt, 
Sich zum Lernen öffnet, Noch-Unfähigkeit spürt, 
Ist Gefahr groß, man verletzt oder wird verletzt, 

Weil aus scheinsicherer Gewohnheit man entführt. 
 

Wollen wir Dasein anreichern, eher unbescheiden 
Eine lebendige Vielfalt in und um uns genießen, 
Heißt es Abschied nehmen, entscheidend leiden, 
Ohne dass Trauer und Schmerz uns verdrießen. 

 
Alles Neues hält freudvolle Erfahrungen bereit, 
Auch Sorge, Furcht, Zweifel, Kummer und Zorn, 

Zurückweisung, Verwirrung, Niedergeschlagenheit. 
Vieles erscheint anfangs vertrackt und verworr‘n. 

 
Wir durchschreiten Irrtum, Angst, Missverstehen, 

Werden zornig, führen Kampf des Vergebens, 
Können oft nicht Licht am Tunnel-Ende sehen 
In Turbulenzen echten Gemeinschafts-Lebens. 

 
Menschen in der Echt-Gemeinschaft sind bereit, 
Ansicht und Verhalten stets neu zu reflektieren. 
Stete Selbst-Prüfung ist Schlüssel zur Weisheit. 
Gemeinsame Entwicklung wird uns dahin führen. 

 
Echt-Gemeinschaft lässt uns bescheiden werden, 
Erschafft den Lebens-Stil, der auch kontemplativ. 

In wachen Gesprächen kann man sich erden, 
Rechtzeitig zu erkennen, läuft etwas zu schief. 

 
Statt gegeneinander wir miteinander kämpfen, 
Verwundung zeigend, Schwäche zulassend, 

Erwartungen raschen Fortschritts wir dämpfen, 
Mut zu transparenten Entscheidungen fassend. 

 
Nicht Zeit mit dem alten Vertrauten wir verlieren, 

Um gegenseitig Wunden von früher zu verbinden, 
Lieber mit neuen Verhalten wir experimentieren, 
Um bessere Lösungen für die Zukunft zu finden. 

 
Gewalt-Freiheit, Friedfertigkeit konkret wir erproben, 
Um mit uns selbst und anderen in Liebe zu leben, 
Um Hierarchien aufzulösen, ohne Unten und Oben 
Friedliche, lebendige Gemeinschaft anzustreben. 
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Wir die Kunst der gewaltfreien Rede anwenden. 
Wir werden sicher im Ausdruck und Verstehen. 
Unfruchtbare Reibereien wir dadurch beenden, 
Dass in befreiende, heilende Dialoge wir gehen. 

 
Gaben wir schätzen, Grenzen wir akzeptieren, 
Gleichklang von Wissen und Tun wir erreichen. 

Wollen, Fühlen, Denken, Können wir integrieren. 
Ans Licht führen wir lange verdrängte Leichen. 

 
Auch bereit sein, um in Gemeinschaft zu bleiben, 
Unablässig etwas für eigene Gesundheit zu tun, 

Kränkende Gemeinschafts-Zustände beschreiben, 
Bis zu ihrer vollständigen Ausheilung nicht ruh‘n. 

 
Hierarchie, Vermeidung, festgefahrene Rituale, 

Sünden-Bock-Schaffen, Verurteilung, Stagnation, 
Untaugliche Vereinbarungen, überlebte Ideale 
All das kann Last werden, Krankheit und Fron. 

Echtgemeinschaft, in der alle mit leiten 
Echte Gemeinschaften sind grundsätzlich egalitär. 
Verantwortung für den Erfolg ist bei allen dieselbe. 
Gewohnheitsmäßige Anleiter braucht keiner mehr. 
Nicht wieder Führer, nicht schon wieder dasselbe. 

 
Wir brauchen keinen mehr, der uns Vorträge hält, 
Der sich vordrängelt, gern all unsere Lasten trägt. 
Wir brauchen nicht Guru, der sich über uns stellt, 
Nicht Revoluzzer, der an Gurus Ast herum sägt. 

 
Für Gurus an der Zeit, Hilflosigkeit zu erfahren. 
Für Hilflose ist dran, Verantwortung zu nehmen. 

Nur nicht ähnliche Vermeidungs-Muster bewahren, 
Sich nicht durch Gewohnheits-Festhalten lähmen. 

 
Alle können auf Zeit begrenzt Anleitende werden, 

Wobei die Leitung je nach Aufgabe wechseln kann. 
Zu starre Strukturen das Engagement gefährden. 
Irgendwann ist ein jeder mit Verantwortung dran. 

 
Energie wird aufs Gute und Heilende gerichtet, 
Man nutzt Ressourcen, Entwicklungs-Potenzial. 

Energie nicht nur, dass man Schlechtes vernichtet. 
Auch mit Meiden von Miesem bleibt Leben schal. 

Echtgemeinschaft, die einschließt 
Echtgemeinschaften schließen ein, nicht aus, 

Suchen nicht nach Feind noch nach Sündenbock. 
Abspaltung eigener Schatten ist uns ein Graus. 
Im eigenen Auge steckt unansehnlicher Pflock. 

 
Integration statt Ausgrenzen, Konsens statt Autorität, 
Persönlichkeits-Entfaltung hier, Verbindlichkeit dort, 
Ausbalancieren von Gemeinschaft und Individualität: 
Gemeinschaft wird Klärungs- und Wachstums-Ort. 

 
Die zu Echtgemeinschaft sich zusammenfinden, 
Sind bereit, Spannung und Mühsal anzunehmen, 

Konflikte aus Vielfalt der Beteiligten zu überwinden. 
Sie suchen heilende Wege, nicht die bequemen. 

 
Echtgemeinschaft schließt die Ideen-Vielfalt ein. 
Jeder Mensch darf seine Überzeugung behalten, 

Mag diese noch so schlicht und einfältig sein. 
Nur in gelebter Vielfalt kann sich jeder entfalten. 
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Einseitige, engende Denkweisen werden ergänzt 
Durch anderer überzeugende Lebenshaltung, 

Werden Andersdenkende sogleich ausgegrenzt, 
Keine vorbildhafte Gemeinschaftsgestaltung. 

 
Freies Denken ist bei wenigen vorauszusetzen: 
Komplex, Paradoxes einbeziehend und flexibel. 
Andere ausgrenzend wir uns selbst oft verletzen. 
Werden wir lieber für sie und uns selbst sensibel. 

 
In Meinungsbildungs-Prozess alle einbeziehen. 
Unterschiede nicht verleugnen und verstecken, 
Vor der Vielfalt nicht wieder in die Einfalt fliehen, 
Vor Konsens-Findung wir nicht zurückschrecken. 

 
Hinter Unterschieden Gemeinsames erkennen, 
Zu viel des Individualismus in sich überwinden, 

Sich nie in totalitärer Gleichschaltung verrennen, 
Ein kreatives Darüber-Hinausgehendes finden. 

 
Zusammenleben von ganzem Herzen wollen, 
Sich ernsthaft zur Gemeinschaft bekennen, 

Die Lage mit anderen teilen, feiern und tollen, 
Trauern und sich aneinander erfreuen können. 

 
Der Gemeinschaft wegen ist zu unterscheiden 

Zwischen Toleranz gegenüber Vielfalt im Denken 
Und Verhaltens-Formen, unter denen alle leiden, 
Wie verurteilen, verletzen, verweigern, kränken. 

 
Belastet dieses Verhalten viele über Gebühren, 

Kommt dadurch Gesamt-Entwicklung nicht voran, 
Muss das zum Gemeinschafts-Ausschluss führen, 
Denn Einzelperson alles andere zerstören kann. 

 
Unsere zentrale Aufgabe in dieser Zeit kann sein, 
Uns aktiv zu Gemeinschafts-Wesen zu wandeln. 
Lassen wir uns auf den Entwicklungs-Schritt ein, 
Lernen wir liebend in Gemeinschaft zu handeln. 
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Zur Einfühlung in sich und andere 
bereit 

Einfühlen erfordert, sich selbst zurückzunehmen, 
Sich in gegenläufige Sicht auf Welt einzudenken: 
Was könnte dich vor deinem Hintergrund lähmen? 
Wohin wollen dich wohl die Bedürfnisse lenken? 

 
Wie wirkt, was ich dir zeige, derzeit auf dich ein? 
Was macht das mit dir, was ich hier unterlasse? 
Wann erlebst du mich als fair, wann als gemein? 
Was hindert mich, dass dein Gefühl ich erfasse? 

 
Einfühlung in jeweils besondere Bedürfnis-Welt, 

In den Grund-Konflikt von Bindung und Autonomie, 
In das, was sich dem Lust-Erleben entgegenstellt 

Und woraus ich als Person den Selbstwert bezieh‘. 
 

Einfühlung in den Leib mit all seinen Empfindungen, 
Seinem Bewegungsraum, seinem Haltungsmuster. 
Was erzählt uns der Leib von unseren Bindungen? 
Wo wir weit oder eng sind, wird uns so bewusster. 

 
Einfühlung in die Stimmungen und in die Gefühle: 

Was lässt mich und dich interessiert bis freudig sein? 
Wann ist Wut, Angst, Scham, Traurigkeit im Spiele? 

Wodurch stellt sich bei uns diese Stimmung ein? 
 

Eindenken in die eigenen wie fremden Gedanken: 
Was haben wir aus Herkunfts-Kultur mitbekommen? 
Welche Gebote und Verbote setzen uns Schranken? 
Welche Idee vom Sein macht frei oder beklommen? 

 
Wie haben wir gedanklich uns eingestellt, auf das, 
Was wir in uns wichtigen Beziehungen erfahren? 
Auf welche Einstellungen ist nicht mehr Verlass? 
Welche kann ich noch als mir nützlich bewahren? 

 
Einfühlen zu guter Letzt ins menschliche Wesen: 

Wer sind wir? Wie stehen wir in und zu dieser Welt? 
Was lässt uns krank werden, was eher genesen? 
Was bedeutet es: Wir sind in dies Sein gestellt? 

 
Einfühlung in andere erfordert Einfühlung in sich, 
Dass ich Deines vom Meinen fein unterscheide. 
Lasse ich mich in unserer Beziehung im Stich, 

Was Wunder, geht es mir schlecht und ich leide. 
 

Ich will mich auf mich und auf dich konzentrieren, 
In einen Austausch über unsere Wünsche gehen, 
Gemeinsamkeiten nicht aus den Augen verlieren, 
Uns im Kontext der Mitwelt-Erfahrung verstehen. 

 
Sich einzufühlen, erzeugt höchstens Vermuten: 
Was mag dich freuen? Was könnte dich stören? 
Doch was dir hier wirklich gereicht zum Guten, 

Will ich nicht nur erraten, sondern von dir hören. 
 

Aus Einfühlung erwachsen uns vielerlei Fragen, 
Wohl wissend, dass fragend Hierarchie gestützt. 
Wer andere befragt, muss von sich nichts sagen. 
Befragte zu Recht durch Schweigen sich schützt: 
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Dazu will ich dir noch keine Antworten geben. 
Mag sein, über deine Frage denke ich nach. 
Innere Klarheit will ich zwar gern anstreben, 

Aber darum ich mich nicht zur Auskunftei mach. 
 

Mitgefühl kann nicht vorausgesetzt werden. 
Gar manche sind zur Fremdsicht nicht fähig. 
Ohne Mitgefühl wir Sozialkontakt gefährden. 
Was du brauchst, derart niemals versteh ich. 

 
Kinder brauchen feinfühlige soziale Welt 

Mit Menschen, die ihnen liebevoll zugetan, 
Deren Blick nicht durch Dogmen verstellt, 
Befreit von Zwang und Regelungs-Wahn. 

 
Gesellschaft, nicht vom Kind her gedacht, 
Schafft keinen Raum für deren Gedeihen, 
Hat Kinder zu Leistungs-Sklaven gemacht. 
Faulem Wohlstand sie ihr Dasein weihen. 

 
Kind wird zu Spiel-Ball von Eltern-Erwarten: 
„Wir sind stolz, was unser Kind alles kann.“ 

Kindern, die so benutzt in ihr Dasein starten, 
Kommt Selbst-Liebe oft abhanden sodann. 

 
Ein Kind gehört sich, ist nicht für andere da, 
Ist nicht nur ein produktives Human-Kapital. 
Sieht man auf das, was den Babys geschah, 
Schaut man noch sehr viel Elend und Qual. 

 
Wie war möglich, dass lange man dachte: 
„Ein kleines Baby fühlt keinen Schmerz.“, 
Man Operationen ohne Narkose machte? 
Hatten diese Ärzte weder Hirn noch Herz? 

 
Wie durfte es sein, dass Babys man schlug, 
Um schon früh an Regeln sie anzupassen, 
Dass man ihr Weinen gleichgültig ertrug, 
Ängste und Nöte kaum konnte erfassen? 

 
Was Wissenschaft wusste, das war wahr. 

Wie nur konnten Psychologen beschreiben: 
„Babys lernen kaum etwas im ersten Jahr.“ 
So durften die Eltern unachtsam bleiben. 

 
Wie war möglich, ließ Babys man schreien, 
Da nur im Vier-Stunden-Rhythmus gestillt. 
Das ist den Müttern schwer zu verzeihen, 
Dass sie zum Mitfühlen so wenig gewillt. 

 
Wie war es möglich, dass die Babys allein 
Im Krankenhaus ohne die Mütter blieben. 
Allzu grausam kann die Gesellschaft sein, 
In der Menschen nicht lernten zu lieben. 

 
Liebe wurde durch Regelung überlagert: 
„So hast du das, Mutter, hier zu machen.“ 
Liebendes Selbst war total abgemagert. 
Mutter und Baby hatten wenig zu lachen. 

 
Väter wurden an Kindern kaum beteiligt. 
Sie hatten Profit der Reichen zu mehren. 
Gott Mammon wurde angebetet, geheiligt. 
Ihn, nicht Liebe, hatten Männer zu ehren. 

 
Es gilt, eine Sprache der Liebe zu finden, 

Samt Gefühl und Bedürfnis sich auszudrücken, 
Distanz zu uns und anderen zu überwinden, 
Auf dass wir vertrauend zusammenrücken. 
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Es gilt, Zärtlichkeit in unser Leben zu holen, 
Auf Stärken, Kräfte, Ressourcen zu achten, 
Eigenheiten, die uns normierend gestohlen, 
Als zu uns gehörig und wert zu betrachten. 

Wirkungsbewusstheit fördern 
Verständigung ist kaum je ein Selbstgänger, 
Ist meist ein Abstimmungs-Prozess, subtil. 
Dass dies einfach ist, denkt nur Anfänger. 

Wirkung zu erahnen, scheint nicht das Ziel. 
 

Für Anfänger zählt wesentlich die Absicht: 
Ich habe es doch nur gut mit dir gemeint. 
Doch die Wirkung zählt für ihn noch nicht. 
Dass diese wichtig ist, wird noch verneint. 

 
Worte werden schon irgendwie ankommen. 
Wenn nicht, dann sage ich alles noch mal. 
Wie du mich als Sprecher angenommen, 
Tut nichts zur Sache, ist mir darum egal. 

 
Für Anfänger gibt es nur Was, nicht Wie. 
Nur der Inhalt, nicht die Beziehung zählt. 

Wie es den anderen geht, abstrahieren sie. 
Wichtig ist, dass man richtige Worte wählt. 

 
Anfänger glaubt, von sich nichts zu zeigen. 
Was ich bin und denke, geht keinen was an. 

Ihre Haltung auszuklammern sie neigen, 
Weil man kaum in Worte die fassen kann. 

 
Wenn ich auch noch an Wirkung mit denke, 
Raubt mir sowas nur meine Spontaneität. 

Die Gedanken an Wirkung ich mir schenke, 
Weil diese sowieso in den Sternen steht. 

 
Gut zu wissen, wie man auf andere wirkt, 
Um klarer und verständlicher zu werden 

In dem, was man zeigen will oder verbirgt, 
Um seine Beziehungen nicht zu gefährden. 

 
Wirkung geschieht immer im Augenblick, 
Wirkt bisweilen noch ein Weilchen nach. 
Doch beeinflussen kann ich, so der Trick, 
Nur das, was ich in der Gegenwart mach. 

 
Bin ich mir gerade bewusst, was geschieht, 

Welchen Einfluss ich im Moment hier nehme, 
Welche Resonanz es wohl nach sich zieht, 
Wenn ich deutlich agiere oder mich lähme? 

 
In gewissen Situationen könnte ich wagen, 
Mir von Beteiligten Rückmeldung zu holen, 
Sie nach meiner Wirkung auf sie zu fragen: 
War ich nützlich? Habe ich Zeit gestohlen? 

 
Ist mir, wie ich auf dich wirke, eigentlich klar, 
Was es dir ausmacht, was ich sage und tue? 

Ist das, was du dazu sagst, wirklich wahr, 
Oder willst du damit doch nur deine Ruhe? 

 
Unsere Wirkung im Schlechten und Guten 
Ist niemals ganz haargenau zu bestimmen, 

Es bleibt immer ein Rest von Vermuten. 
Es bleibt stets ein Im-Vagen-Schwimmen. 
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Während wir sprechen und gestikulieren, 
Läuft parallel Wirkungs-Vermutungs-Idee: 
Wozu wird das, was ich anstelle, führen, 

Wenn ich von deiner Perspektive ausgeh‘? 
 

Wie wirkt, was ich hier tue, nach innen? 
Stärkt oder schwächt es Selbst-Wert-Gefühl? 
Nehme ich mir die Zeit, mich zu besinnen? 
Verliere ich mich im Gesprächs-Gewühl? 

 
Rede ich besser oder schweige ich still? 
Sage ich, wie es mir beim Zuhören geht? 
Ist es hier das, was ich brauche und will? 
Was tun, wenn eine Hierarchie entsteht? 

 
Wie wirkt, was ich hier tue, nach außen? 

Bringe ich mich echt ein oder gebe ich an? 
Von außen gesehen, bin ich auszusteh‘n 
Oder so, dass ich mich nicht leiden kann? 

 
Mir zuzuhören macht vermutlich Probleme, 
Weil ich schnell rede, sprunghaft, ungenau. 
Kann es sein, dass ich mich noch schäme, 
Darum mich nicht langsam zu reden trau? 

 
Sag mir, wie erlebst du mich im Gespräch? 
Interessiert dich das, was ich zu berichten? 
Stören dich die Pausen, wenn ich überleg? 
Soll ich auf Einzelheiten eher verzichten? 

 
Ich vermute, so geht es im Augenblick dir, 
Während ich dich mit Worten vollschwalle. 

Was geht bei meinen Worten vor in dir? 
Ist alles gut oder tappe ich in eine Falle? 

 
Einfühlung kann ich noch weiter führen: 

Dann vermute ich, was du von mir denkst. 
Ich versuche, deine Gedanken zu spüren, 

Wenn du deine Sinne auf mich lenkst. 
 

Dieses Fühl-Denken nennt sich zirkulär, 
Weil der Kreis zu mir zurück geschlossen. 
Üben wir dies Vorgehen mehr und mehr, 
Werden die Beziehungen eher genossen. 

 
Was würde ich vermutlich von dir denken, 
Wenn du mich fragtest, wie ich dich finde? 

Welche Worte würde ich zu dir lenken, 
Und welche zerplatzten zuvor im Winde? 

 
Wir wechseln die Sicht und lassen uns ein, 
Kriechen tief hinein in der anderen Haut, 
Versuchen einfühlend ihnen nah zu sein, 
Machen uns mit ihrer Innenwelt vertraut. 

 
Einfühlen ist nur Ahnen, niemals Wissen, 
Nie mehr als Annahme: Könnte das sein? 
Wir ihrer Rückmeldung vertrauen müssen: 

Zu dem sage ich Ja, zu dem eher Nein. 
 

Ich fühle mich von dir sehr verstanden. 
Was du siehst, kann ich in mir nicht sehen. 

Damit konntest du einen Treffer landen. 
Das scheint mir total daneben zu gehen. 
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Einfühlen gern, doch niemals Hellseherei: 
Ich weiß doch viel besser, wie es dir geht. 

Hellsehend ist es mit Vertrauen vorbei, 
Weil ihr statt anderer euch selber seht. 

 
Wer sich einfühlt, tut das bescheiden, 

Ist sich stets seiner Projektion bewusst. 
Was ich an dir hier nicht gut kann leiden, 
Ist wahrscheinlich nur mein eigener Frust. 

 
Wer sich einfühlt, experimentiert nur, 
Ahnt, vermutet, denkt sich, nimmt an, 

Beharrt nicht auf etwas, ist niemals stur, 
Da man von keinem was wissen kann. 

 
Einfühlung ist, was Menschen verbindet, 
Was befähigt, einander hilfreich zu sein, 
Womit man Zugang zur Mitwelt findet, 
Endlich bezogen und nicht mehr allein. 

 
Einfühlung ist verbindende Seelen-Brücke. 

Sich einfühlen meint, mit dem Herzen sehen. 
Verstand ist dagegen eine lahme Krücke, 
Mit der wir nur bis an die Fassade gehen. 

 
Einfühlen, Agieren und Resonanz abwarten, 
Verständlich Sprechen und aktiv Zuhören, 
Immer neue Rückmelde-Runden starten: 

Wie hier mehr nützen und weniger stören? 
 

Was ist noch zu verbessern beim Sprechen? 
Was können wir verbessern beim Hören? 
Welche Gewohnheiten sind aufzubrechen, 

Weil sie uns oft kränken oder uns empören? 
 

Je mehr wir unsere Sozialwirkung kapieren, 
Je weniger unser Wirken im Dunkeln bleibt, 

Desto besser kann Dialoge man führen, 
Weil man anderen keine Schuld zuschreibt. 

 
Absicht und Wirkung wachsen zusammen. 

Mit Glaubwürdigkeit wächst auch Vertrauen. 
Auf einer Liebe, von der wir alle abstammen, 
Können wir heilende Beziehungen aufbauen. 

Die Perspektive wechseln 
Wie kann in Beziehungen man sich regulieren? 

Wie lernt man Gleichberechtigung und Respekt? 
Wie lernen wir, unsere Bedürfnisse zu spüren? 

Wie lernt man, dass man Gefühl nicht versteckt? 
 

Wie wird Beziehung zum Ermöglichungs-Raum, 
In dem, was uns gut tut, wird freimütig erprobt? 
Wie verwirklichen wir unseren Liebes-Traum, 

Wenn Lieblosigkeits-Erleben noch in uns tobt? 
 

Weg dahin weist über Wechsel der Perspektive: 
Ich identifiziere mich mit dir und du dich mit mir? 

Wenn mit deiner Sicht durchs Leben ich liefe, 
Was spräche dagegen und was spräche dafür? 

 
Bedenke ich, dass an deiner Stelle ich wär‘, 

Wie würde ich mit deinen Augen mich sehen? 
Was fiele mir leicht und was fiele mir schwer 
Mich zu akzeptieren und mich zu verstehen? 
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Und fühlte ich mich dazu noch tief in dich ein, 
Welche Gefühle wühle ich jetzt wohl in dir auf? 
Muss mein Verhalten zu dir wirklich so sein? 
Nehme ich den Verlust deiner Liebe in Kauf? 

 
Tue ich dir an, was meine Eltern mir angetan, 
Worunter ich so lange als Kind sehr gelitten? 
Oder agiere ich hier im Übertragung-Wahn, 
Vermute ich, du hast dich mit mir gestritten? 

 
Wenn wir vertrauend aneinander uns binden, 
Wird Sehnen des verletzten Kindes aktiviert. 
In Rollen der Eltern wir alsbald uns befinden, 
Wenn Erinnerung Parallelen zu Eltern gebiert. 

 
Ich schaue mit aus deiner Sicht auf Sachen: 
Die Perspektive zu wechseln, bin ich bereit. 

Ich bin gern auch bereit, über mich zu lachen. 
Denn Humor aus zu starrer Haltung befreit. 

 
Ich wechsle die Sicht, schaue auf uns beide: 

Wie könnten hier zueinander wir finden? 
Ich will nicht, dass du leidest und ich leide. 
Wie könnten wir Werte-Kluft überwinden? 

 
Ich wechsle die Sicht, schau auf uns alle: 

Haben wir uns vielleicht wertend verfranst? 
Sitzen wir in Werte-Gemeinschafts-Falle? 
Wird am wirklichen Leben vorbei getanzt? 

 
Wir betrachten Tun aus gemeinsamer Sicht: 
Wird uns derart eine Gemeinschaft gelingen? 
Wären wir Rat-Gebende, was täten wir nicht? 
Was würden wir hier stattdessen einbringen? 

 
Kann das, wie wir leben, Menschheit dienen? 
Besteht unser Tun Enkel-Tauglichkeits-Test? 
Bewegten wir uns auf den Zukunfts-Schienen, 
Die unsere Mitwelt vielfältiger werden lässt? 

 
Wer kritisiert, mache sich seine Kriterien klar: 

Was sind Wert-Maßstäbe, wovon gehe ich aus? 
Ist Übereinstimmung unserer Werte offenbar? 
Kam ich rechtzeitig mit meiner Ansicht heraus? 

 
Muss meine Meinung nicht die Deine sein? 

Ertrage ich, will mir Sicht-Weise nicht passen? 
Lade ich dich offen zur Werte-Klärung ein? 

Muss ich dich für Abweichung nicht hassen? 
 

Kritisierender hat seine Sicht, nicht Recht. 
Meine Sicht kann, muss nicht wertvoll sein. 
Sicht der anderen ist anders, nicht schlecht, 
Meist kein Grund, sich hier so zu entzwei‘n. 

Zur Du-Zentrierung bereit sein 
Haltungsaspekt kann Entwicklung unterstützen: 
Die der Bereitschaft, sich in andere einzufühlen, 
Also die Erlebenswelt der anderen zu schützen 

Nicht mehr den ewig Rechthabenden zu spielen. 
 

Will ich Recht haben oder wollen wir uns lieben? 
Respekt heißt, das Erleben anderer zu schätzen. 
Wie soll man erhoffen, dass die Liebe geblieben, 

Wenn wir uns, unser Erleben negierend, verletzen. 
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Sich einzufühlen erfordert, sich von sich zu lösen, 
Zentrierung auf sich selbst zeitweilig aufzugeben, 
Nicht in Trance der Selbst-Bezogenheit zu dösen, 
Sich herzlich zu interessieren für anderer Leben. 

 
Das Ich-an-deiner-Stelle hat nichts zu tun damit. 
Das ist nicht Einfühlung, sondern Schlag mit Rat. 

Selbst-Wert des Gegenübers bekommt einen Tritt. 
Einfühlung vortäuschend meine Sicht ich vertrat. 

 
Wahre Einfühlung die anderen anders sein lässt: 
Ich bin nicht wie du, denn wir sind verschieden. 

Um dich zu verstehen, halte ich nicht an mir fest. 
Wer Andersheit ignoriert, hat Kontakt vermieden. 

 
Einfühlung verlangt, Erleben nicht zu verwechseln: 
Andere denken und fühlen nicht genauso wie ich. 
Mit Erleben eine einmalige Welt wir uns drechseln. 
Wir erleben Sein voneinander isoliert unweigerlich. 

 
Darum bleibt Einfühlen immer nur ein Vermuten. 
Einfühlen erzeugt niemals Wahrheit und Wissen. 

Erkenntnis kann schwerfallen, lässt Herzen bluten. 
Uns zu begegnen, dies akzeptieren wir müssen. 

 
Einfühlung verlangt, Standpunkt ändern zu können, 
Welt-Geschehen aus vielen Richtungen zu sehen, 
Die Relativität der eigenen Welt-Sicht zu erkennen, 
Beschränkter Sicht nicht auf den Leim zu gehen. 

 
Es geht konkret darum, Perspektive zu wechseln, 
Aus der Sicht der Gegenüber Welt zu betrachten, 
Nicht rechtfertigend an Eigensicht zu drechseln, 

Sondern gleichberechtigt andere mit zu beachten. 
 

Wer bist du? Wie fühlst du? Was brauchst du hier? 
Ich schlüpfe in deine Haut, in deinen Leib hinein. 

Meinen Atem, meine Haltung ich mit dir koordinier, 
Um so einfühlsam wie mir möglich bei dir zu sein. 

 
Was macht dich mutig? Was hat dich gehemmt? 
Wird Vertrauen geschwächt oder aber gestärkt? 

Werde ich für dich transparent oder dir eher fremd? 
Was von all dem von dir und mir hast du bemerkt? 

 
Einfühlung erfordert, den anderen genau zuzuhören, 
Um das Gemeinte hinter dem Gesagten zu erfahren, 
Die, die sich zeigen, nicht durch Eigenes zu stören, 
Dennoch unser Eigenes stets in uns zu bewahren. 

 
Zuhören, doch nicht gebannt durch der anderen Wort. 
Den Rat der anderen im Ohr, doch nicht gehorchen. 
Die Meinung der anderen treibt die eigene nicht fort. 
Gehst du fort, muss ich noch lange nicht fort geh’n. 

Verstehen erlauben 
Auch ich brauche dein Mich-Verstehen-Bemühen, 
Brauche Gefühl, von dir wirklich gemeint zu sein. 
Ich will auf Liebes-Weg gern mit dir weiterziehen 
Mit froher Ahnung, du lässt dich voll auf mich ein. 

 
Verstehen bezieht sich auf Gefühle, Gedanken. 
Akzeptieren gilt eher für, was man redet und tut. 
Fantasien setzt man besser keine Schranken. 

Geistig frei sind wir jenseits von schlecht und gut. 
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Alles Denken, alles Fühlen ist uns zu erlauben. 
Mit Verboten beginnt das Selbst-Unterdrücken. 
Mit Tabus wir uns innere Freizügigkeit rauben. 
Glück allein wie zu zweit wird so nicht glücken. 

 
Nicht alles, was verstanden, ist zu akzeptieren. 

Nicht alles, was gefühltdacht, ist zu sagen, zu tun. 
Diese Trennung gilt es ganz und gar zu kapieren. 
Um sicherer in dem, was man selbst ist, zu ruh’n. 

 
Ich muss nichts von dir als Spinnerei diffamieren. 
Was du dir ausdenkst, wird so nicht umgesetzt. 
Meine Handlungs-Teilhabe will klar ich spüren. 

Übergangen werden, ist eher, was mich verletzt. 
 

Unser Erleben lässt sich dann besser erkunden, 
Wenn es von Müssen und Nicht-Dürfen befreit. 

Nicht alles, was ich erlebe, muss dir auch munden. 
Hauptsache ist, du bist mich zu erkennen bereit. 

 
Wo dein Handeln mein Sein betrifft, will ich klären: 

Was weise ich zurück? Was will ich mit tragen? 
Entmündigung durch dich will ich mich erwehren. 
Widerspruch zu entgegnen, will mutig ich wagen. 

 
Wie Worte mich treffen, will ich dir offenbaren. 
Ich möchte mich auch als verletzlich dir zeigen. 

Ich will lernen, miese Worte in mir zu verwahren. 
Will aussteigen aus unserem Verletzungs-Reigen. 

 
Ich darf weit in deine Gefühls-Welt eintauchen, 
Erlauben, Sein aus deiner Sicht auch zu sehen. 
Ich muss nicht mehr mein Selbst dafür stauchen, 
Darf weiterhin zu eigenen Bedürfnissen stehen. 

 
Dieses eigene Bedürfen gilt es zu anzuerkennen: 
Was brauche ich dringend, wünsche ich mir sehr. 
Uns in uns einfühlend wir Sehnsucht benennen: 
„Davon brauche ich weniger, davon eher mehr.“ 

 
Es ist gut, Bedürfen von Befriedigen zu trennen. 
Nicht alles, was ersehnt ist, ist auch zu erhalten. 
Was wir heute noch nicht befriedigen können, 

Muss dennoch benannt sein, um es zu gestalten. 
 

Geteilter Wunsch-Traum erfährt verdoppelte Kraft: 
„Was du dir ersehnst, mag ich gern unterstützen. 
Vergrämte Selbst-Verleugnung wird abgeschafft. 

Man bleibt nicht auf seiner Bedürfnis-Angst sitzen. 

Gerade Im Konflikt um Verstehen bemühen 
„Ich verstehe es nicht, warum du so zu mir bist.“, 
Heißt in echt: „So sollst du dich nicht verhalten. 
Was du mir antust, mir weitgehend zuwider ist. 

Beziehung zu dir will ich ganz anders gestalten.“ 
 

Nicht verstehend und anklagend fragend warum, 
Wird nichts je bereinigt, entschieden und geklärt. 
Man macht sich klein, schwach, hörig und dumm, 
Unterdrückt dabei sein Erleben von Eigen-Wert. 

 
Nicht-Verstehen bedeutet hier, sich zu drücken, 

Da riskant scheint, Beziehungs-Klären zu wagen. 
Vermeiden kann Klärungs-Kluft kaum überbrücken. 
Besser angstvoll ansprechen, als lange vertagen. 
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Es gilt, unsere Trennungs-Angst zu überwinden. 
Zu dem, was wir wahrhaftig meinen, zu kommen. 
Mit Mut und Bedacht passende Worte zu finden, 

Sich nicht zu verbergen, resigniert und beklommen. 
 

Wenig hilfreich, sich schweigend zu verschließen. 
Ich schweige, bis der Partner zu Kreuze kriecht. 
Sadistisch ist, Kriechen im Konflikt zu genießen. 

Was nützt der Sieg, wenn dabei die Liebe siecht? 
 

Ansprechen meint nicht, wem Schuld zu geben. 
Im Konflikt sind stets beide zugleich engagiert. 
Wenig hilfreich, sich moralisch emporzuheben, 
Weil das niemals zu wirklichen Lösungen führt. 

 
Ansprechen meint, zu Urgefühl vorzudringen, 
Das hinter Schweigen und Aufbrausen west, 

Sich in Kontakt mit Seelen-Schmerz zu bringen, 
Wo Macht-Kampf in Trauer und Angst sich löst. 

 
Wir dringen so vor zur Kindheits-Verletzlichkeit, 

Zu Kränkung, Schreck und Verlassenheits-Angst, 
Zu Beschämung, Misshandlung und Unsicherheit, 
Zu all dem Elend, woran du als Seele erkrankst. 

 
Wir dringen vor zu des Kindes Bedürftigkeiten: 
„Was hättest du damals so dringend benötigt? 
Welcher Mangel reicht bis in heutige Zeiten?“ 

Wir unterlassen, was Kindheits-Elend bestätigt. 

Zu verstehen heißt nicht zu akzeptieren 
Gesetzt den Fall, dass ich gut dich verstehe: 

„Bin ich dazu verdammt, allem zuzustimmen?“ 
Dich verstehend entsteht zu dir zu große Nähe. 

Wer ich selbst bin, scheint mir wegzuschwimmen. 
 

Von Anbeginn an haben wir als Kinder geübt, 
Was die Eltern von uns gewollt zu verstehen. 
Wir sehnten uns danach, dass man uns liebt. 

Wer es selbst war, durfte das Kind kaum sehen. 
 

Verstehen bedeutete, sein Selbst aufzugeben, 
Sich fremd werden, nur um geliebt zu werden. 

Verstand ich die Eltern, riskierte ich Eigenleben. 
Derart will ich Selbst-Wert nie wieder gefährden. 

 
Also ängstigt mich, mich tief in dich einzufühlen. 

Deine Gefühle sind mir teils fremd, allzu fern. 
Was ich fühle, scheint keine Rolle zu spielen. 

Oft scheint es mir, du lebest auf anderem Stern. 
Also ängstigt mich, mich in dich einzudenken. 
Mir scheint dein Denken oft absurd und kraus. 

Denk ich wie du, scheinst du mich fernzulenken. 
Ich kenne mich so in mir selbst nicht mehr aus. 

 
Mich einfühlend vergesse ich oft, wer ich bin, 
Wie ich mich einst in meinen Eltern verloren. 
Es scheint, als gäbe ich dabei Ureigenes hin, 

Als wäre die Welt gegen mich wie verschworen. 
 

Zu verstehen meint keinesfalls zu akzeptieren. 
Doch Verständnis ist Basis für Kommunikation. 
Verständnislos wird man die anderen verlieren. 
Partnerschaft ohne Verstehen ist eher Illusion. 
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Ich verstehe dich. Doch mir passt das so nicht. 
Du gehst deinen Lebens-Weg, ich den meinen. 
Ich fühle mit dir, erahne deine Daseins-Sicht, 
Doch In-Beziehung-Sein heißt, sich zu einen. 

 
In-Beziehung-Sein heißt, Kompromisse zu finden, 
Partner und Kinder ins Fühldenken einzubeziehen, 

Angst vor Selbst-Verlust dabei zu überwinden, 
Verantwortung für sich und andere nicht fliehen. 

 
Ich darf dich und zugleich mich selbst verstehen, 

Muss dich verstehend mit dir nicht verschwimmen, 
Darf dabei Ungeklärtes und Unterschied sehen, 

Darauf dringen, dass wir uns klärend abstimmen. 

Vorurteile abbauen 
Schauen ist kein Vorgang unserer Passivität. 

Dabei wird kein Außenweltbild in uns versenkt. 
Was uns bewusst wird, durch Interesse entsteht. 
Der Mitwelt man aktiv Aufmerksamkeit schenkt. 

 
Doch Aufmerksamkeit ist uns wenig bewusst. 

Routiniert filtert das Hirn die Sinnes-Eindrücke. 
Unzählige Informationen du auswerten musst. 

Ein Wahl-Filter ist unsere Bewusstseins-Krücke. 
 

Die Frage stellt sich dabei, wonach wir wählen: 
Wer entscheidet in uns, was hier bedeutsam ist? 

Welche der Informationen dürfen nicht fehlen, 
Damit man Lebens-Sinn nicht so sehr vermisst? 

 
Auswählend konstruieren wir uns unsere Welt, 
Geben ihr Bedeutung, geben uns derart Sinn. 
Das Leben wird dem Belieben anheimgestellt, 
Wenn ich meiner Wahl nicht bewusst mir bin. 

 
Was vertraut ist, wird eher wahrgenommen. 
Bewegtes wird Unbewegtem vorgezogen. 

Doch meist wird die Wahl von innen kommen. 
Wählend wird Wahrnehmen zurechtgebogen. 

 
Was wir nicht sehen wollen, wird verdrängt. 
Nur was uns interessiert, wird aufgegriffen. 

Was nicht in den Kram passt, wird umgelenkt. 
Auf verunsichernde Fakten wird oft gepfiffen. 

 
Bevor man Person gründlich erkundet hat, 
Hat man sich über sie schon Urteil erlaubt. 

Blitzschnell findet Urteils-Prozess in uns statt, 
Fähigkeit zum offenen Herangehen er raubt. 

 
Bilder aus unserer Vergangenheit überlagern 
Erscheinungs-Bild derer, die vor uns stehen. 
Geistig wir auf Kleinkind-Niveau abmagern, 
Solange durch Herkunfts-Filter wir sehen. 

 
Vorurteile erscheinen uns als Rettungs-Ringe 
Im wogenden Meer der steten Veränderung. 
Je mehr ich Wandel Angst entgegen bringe, 
Desto mehr halte ich Vorurteil in Schwung. 

 
Wer Wandel nicht will, der nimmt lieber an, 
Dass Stabilität unser Normal-Zustand ist. 

Natürlich sich manchmal was ändern kann, 
Aber dann bitte in überschaubarer Frist. 
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Als Kind waren wir auf Vorurteil angewiesen: 
Da kommt Mutter, der kann ich vertrauen. 
Bei dieser Stimme, dem Schritt wie diesen, 

Kann ich auf Stillung der Bedürfnisse bauen. 
 

Fremde Stimmen, Schritte: uninteressant. 
Doch immer nur Fremdes wirkt bedrohlich. 
Kind bindet sich an die, die gut bekannt. 

Durch sichere Bindung wird Leben wohlig. 
 

Erwachsenen-Vorurteil gegenüber Fremden, 
Deutet meist auf unsichere Frühbindung hin. 
Will ich Unbekannten aus dem Weg geh‘n, 
Nicht diese Schuld, dass ich ängstlich bin. 

 
Vorurteils-Mechanismen gilt es zu erkennen. 
Subtile Wirkweise gilt es zu durchschauen, 
Auf dass wir uns von ihnen lösen können 

Und lernen können, Fremden zu vertrauen. 
 

Aktive Selbst-Erkundung gilt es zu betreiben: 
Welche Urteils-Schublade öffne ich gerade? 
Wäre ich frei, was würde vom Urteil bleiben? 
Was an dem Urteil ist nützlich, was schade? 

 
Wie sollte sich meine Welt-Sicht wandeln, 

Will ich dieses Urteil nicht aufrechterhalten? 
Wie will ich anders denken, fühlen, handeln, 
Um Begegnungen vorurteilsfrei zu gestalten? 

 
Wie sollte sich meine Selbst-Sicht ändern, 
Will ich Fremden offener, freier begegnen? 

Werden wir doch zu Selbst-Liebe-Anwendern, 
Lernen wir, das Fremde in uns zu segnen. 

Zur Selbst-Zentrierung bereit sein 
Einfühlung meint auch, sich in sich einzufühlen, 

Frei und vorurteilslos sich im Alltag zu betrachten: 
Welche Rolle muss ich hier mir und dir vorspielen? 
Was mag ich an mir? Was ist an mir zu verachten? 

 
Ich allein stehe im Mittelpunkt meines Lebens, 

Vierundzwanzig Stunden täglich mit mir vereint. 
Es wäre es aus dem Grunde sicher erstrebens- 

wert, sich zu bejahen, statt dass man sich verneint. 
 

Mit welchen Augen sehen mich die anderen an? 
Wie verhalte ich mich, da ich auf wen bezogen? 
Ob ich mir zuhören, in mich hineinhorchen kann? 
Wie sehr bin ich mir, mich erkennend, gewogen? 

 
Ich blicke gleichsam mit deinen Augen auf mich: 
Was magst du denken, fühlen, siehst du mir zu? 
Wirke ich bedrohlich, freundlich oder lächerlich, 

Während ich dieses dir sage und jenes mit dir tu? 
 

Ohne Selbst-Erkenntnis lerne ich keinen kennen. 
Was bewusst ich erlebe, kann ich bei dir erahnen. 
Je umfassender wir zu uns heimkommen können, 

Desto eher können Kontakt zueinander wir bahnen. 
 

Kenne ich mich, kann ich auch deiner gedenken. 
Wie soll ich an dich denken, ohne dich zu kennen? 
Wie dich kennen, ohne Blicke einwärts zu lenken? 
Wer sich erkennt, wird andere erkennen können. 
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Empfindungen und Haltungen wahrnehmen 
Gehen wir Wort-Mangel von der Basis her an: 
Ganz irdisch sind wir zuerst einmal unser Leib, 
Den man von außen und innen erspüren kann, 
Indem ich ihn betastend sehr feinspürig bleib. 

 
Was spüre ich, wenn ich meine Haut berühre? 
Was spüre ich, wenn ich berühren mich lasse, 
Wenn ich Hände tief ins Gewebe hinein führe, 
Muskeln, Sehnen, Hüllen, Knochen anfasse? 

 
Was empfinde ich innerhalb der Grenze Haut? 
Inwieweit nehme die inneren Organe ich wahr? 
Was erspüre ich davon, wie der Körper gebaut? 
Was kriege ich mit von Zehen-Spitze bis Haar? 

 
Wenn ich auf Boden liege, wo habe ich Kontakt? 
Wie fühlt sich mein Körper an, wenn ich stehe? 
Wie erlebe ich mich unter der Dusche nackt? 

Was fällt mir auf, wenn ich ganz normal gehe? 
 

Wo ist mir warm und wo ist mir zittrig und kalt? 
Wo spüre ich Öffnung? Was scheint verspannt? 
Sind meine Hände locker oder sind sie geballt? 
Was erregt, hat mich wie Zwang in der Hand? 

 
Erlebe ich Leib als ruhig oder wie unter Strom? 
Wo juckt es, vibriert es? Wo wirkt Leib wie leer? 
Wo regt sich Bewegungs-Impuls wie autonom? 
Wo will Leib mit mir hin? Von wo kommt er her? 

 
Halte ich mich eher aufrecht oder eher gebückt? 
Sind Bewegungen eher starr oder eher flexibel? 
Tragen Schultern Joch, das nieder mich drückt? 
Ich Magen entspannt oder wird mir leicht übel? 

 
Was drücke ich aus mit meiner Körper-Haltung? 
Wie verlaufen bislang die Bewegungs-Muster? 
Engen sie mich ein oder fördern sie Entfaltung? 
Ich spüre, empfinde, werde leiblich bewusster. 

 
Atmen hilft, Selbst-Massage, Experimentieren: 
Was will aus mir raus? Was will in mich rein? 

Sich bewegen, innehalten, Auswirkung spüren, 
Sich erlauben, in dem Körper zuhause zu sein. 

 
Jedoch nur kein übersensibles Leib-Beschauen, 
Nicht ständige Nabel-Schau: Was macht er nun? 
Auch ihn mal nicht beachten und ihm vertrauen. 
Es passt schon, lassen wir Achtsamkeit ruh’n. 

 
Unser kluger Leib regelt vieles für uns optimal. 
Darum darf unser Bewusstsein gern schlafen. 
Doch den Leib zu missbrauchen, das ist fatal. 
Weil wir Körper sind, wir uns selbst bestrafen. 

 
Den Leib nicht mit schädlichen Drogen vergiften, 
Ihn auch nicht für Hochleistung funktionalisieren. 
Aussehen nicht durch Operationen optimieren. 
Was Leib braucht, über Experimente erspüren. 

 
Aufhören, sich, warum auch immer, zu zerstören. 
Sich selbst als eben dieser Leib seiend begreifen. 
Nicht mehr auf Priester und Philosophen hören, 

Die Leib-Sein verachtend auf Sorgsamkeit pfeifen. 
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Bedürfnisse erkennen und akzeptieren 
Um sich und um andere besser zu verstehen, 
Ist Frage bedeutsam: Was ist, was uns treibt? 
Es lohnt sich, Psycho-Dynamik so anzusehen, 
Dass eine bewusste Entscheidung uns bleibt. 

 
Was wir von Seelen ahnen, sind nur Modelle, 

Sind Teil-Erfahrungen, die zu Worten geronnen. 
Sehen wir Wissens-Löcher an dieser Stelle, 

Ist durch Demut schon eine Menge gewonnen. 
 

Manche meinen, es trieben uns die Triebe. 
Das erscheint sprachlich durchaus plausibel. 
Andere jedoch meinen, es trieben uns Hiebe. 
Darum auch ein strafender Gott in der Bibel. 

 
Modern man meist Motive und Motivation 

Für verantwortlich hält, was in uns geschieht. 
Liest man Sachtexte dazu, sieht man schon: 
Was uns antreibt, ist geistig unklares Gebiet. 

 
Ein Motiv wirkt meist als Hintergrund-Kraft: 

Als Erwartung, Wert, Ziel, Absicht und Wille. 
Motivation den Motiven Realität verschafft. 

Wer lesen will, der hole sich Buch und Brille. 
 

Da hinein wirken Bedürfnisse und Gefühle, 
Mit spielen Erfahrungen von Leid und Lust. 

Was steht im Leben derzeit auf dem Spiele? 
Was ist uns vom Sinn des Daseins bewusst? 

 
Bedürfnis und Gefühl sind zu unterscheiden 
An dieser Stelle für uns plausibel gemacht: 

Enttäuschung eines Bedürfnisses lässt leiden. 
Wird Bedürfnis befriedigt, man meist lacht. 

 
Gefühle weisen uns also auf Bedürfnisse hin: 
Fehlt mir hier etwas oder ist mir etwas zu viel? 

Ein Gefühl zu erkennen hat dabei den Sinn, 
Dass ich Bedürfnis-Befriedigung nicht verspiel. 

 
Bedürftig zu sein bedeutet: Etwas brauche ich. 
Hier ist ein Überdruss. Da herrscht ein Mangel. 
Ein Bedürfnis oft schleichend ankündigt sich, 

Bis wir zappeln an ihm wie Fisch an der Angel. 
 

Unsere Bedürfnisse verbinden uns mit der Welt, 
Verbinden uns mit Mitwelt mit Leib und Seele. 
Mangel an Flüssigkeit sich als Durst einstellt. 

Schmerz meldet sich an, wenn ich mich quäle. 
 

Ein Leib-Bedürfnis ist meist leicht zu erkennen: 
Der Hunger zwickt uns. Die Überfülle uns drückt. 

Man braucht meist Ruhe nach einem Rennen. 
Und trinkt man zu wenig, so wird man verrückt. 

 
Wenn uns was drückt, ist es bald loszulassen. 

Angehaltener Atem löst einen Husten-Stoß aus. 
Zu spät zuzufassen und zu spät loszulassen: 
Beide Male wird zumeist nichts Gutes daraus. 

 
Bedürfnisse wechseln zumeist in Intervallen, 
Die Intervalle sind dabei mal kurz oder lang. 

Bedürfnis nach Luft: Das Kürzestes von allen. 
Fehlt saubere Luft, ist man schnell todkrank. 
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Was ist für mich nötig, seelisch fit zu bleiben? 
Mit welchem Bedürfnis tritt unsere Seele an? 
Wie erkennt man der Seele inneres Treiben? 
Weiß man, wie man sich wirklich lieben kann? 

 
Es geht darum, unsere Bedürfnisse zu erspüren, 
Intelligente Wege zu ihrer Befriedigung zu finden, 
Leben zum eigenen sowie aller Nutzen zu führen, 
Destruktive, unechte Befriedigung zu überwinden. 

 
Befriedigung der Bedürfnisse: kein leichtes Spiel. 
Befriedigungs-Wege können sich widersprechen. 
Wir erleben nie Entspannung, rackern wir zu viel. 

An Widersprüchen kann unsere Seele zerbrechen. 
 

Wir können uns verletzen, teils sogar zerstören, 
Wenn wir unsere Bedürfnis-Spannungen lindern. 

Befriedigung kann nur einem Bedürfnis zugehören 
Und andere Bedürfnis-Befriedigungen verhindern: 

 
Wettrüsten befriedigt zwar Bedürfnis nach Schutz. 
Zugleich aber zerstört es die Lebens-Grundlagen, 

Zieht unsere Freiheits-Rechte in den Schmutz, 
Kann Liebe und Verständnis gar nicht vertragen. 

 
Wahl-Demokratie soll Teilhabe-Bedürfnis stillen, 
Hält uns Bürger jedoch von Mitgestaltung fern, 

Nur alle vier Jahre bekreuzen wir unseren Willen. 
Wer hätte im Alltag nur so wenig Teilhabe gern? 

 
Staats-Bürokratie soll uns in Sicherheit wiegen, 
Doch sie zerstört meist Teilhabe und Kreativität, 

Auf Freiheit wir verzichten, Identität wir verbiegen, 
Liebe schwindet, hat Recht und Ordnung Priorität. 

 
Fernsehen wird oft gebraucht, sich zu erholen, 
Verhindert aber Verständigung und Kreativität, 

Sinnlosigkeit schleicht sich ein auf leisen Sohlen. 
Solch Erholen dem prallen Leben entgegensteht. 

 
Prostitution soll Zuwendung und Liebe ersetzen, 
Doch von ihrer Wirkung her zerstört sie Identität. 

Scheinbefriedigt wir unseren Selbst-Wert verletzen, 
Da keine wirkliche, echte Befriedigung entsteht. 

 
Status-Symbol soll Identität uns verschaffen, 
So wie Mode-Erscheinungen und Nationalität. 
Wenn wir nach außen statt nach innen gaffen, 

Unsere Identität so wie jedwede Mode verweht. 
 

Leistungs-Wut und die Sucht nach Vermögen 
Sollen materielle Lebens-Grundlage absichern. 
Mit solcher Pseudo-Sicherheit wir uns betrögen. 
Der Sensen-Mann würde darüber nur kichern. 

 
Kluge, synergetische Befriedigungs-Strategien 

Befriedigen mehrere Bedürfnisse mit einem Mal. 
Da wir all unser Bedürfen ins Leben einbezieh‘n, 

Eröffnet sich uns größere Freiheit der Wahl. 
 

Mutters Stillen sichert dem Baby ohne Frage, 
Zugleich Sicherheit, Zuwendung und Liebe, 

Nicht allein die materielle Lebens-Grundlage. 
Sondern befriedigt viele Bedürfnisse, Triebe. 
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Volks-Bildung fördert Verständnis, Verstehen, 
Verschafft Freiheit, lässt uns Identität erkunden, 
Lässt uns freier, sicherer durchs Leben gehen 
Und durch Teilhabe die Demokratie abrunden. 

 
Selbstbestimmte, selbstorganisierte Produktion 

Sichert uns nicht nur die Lebens-Grundlage. 
Teilhabe und Sinn-Schaffung sind der Lohn. 
Mitgefühl mitsamt Kreativität treten zutage. 

 
Demokratische Gemeinschafts-Organisation 
Lässt uns teilhaben an Entwicklungs-Fragen. 
Sicherer wird Mitwelt, liebevoller unser Ton, 

Sobald wir gemeinsam Verantwortung tragen. 
 

Präventive Medizin bietet nicht nur Sicherheit, 
Verständnis über Leib und Seele wir bezieh‘n. 

Zur Verbesserung der Lebens-Grundlagen bereit, 
Wir Gesamt-Verantwortung nicht mehr entflieh‘n. 

 
Unter uns Menschen herrscht ein Zerwürfnis: 

Wo können wir noch unseren Antrieben trauen, 
Wo haben wir echtes, wo unechtes Bedürfnis? 

Worauf können seelisches Wachstum wir bauen? 
 

Ein Konzept besagt, Seelen-Bedürfnis sei echt 
Nach Bindung, Kontrolle, Selbst-Wert und Lust. 
Mit unechten Bedürfen geht es uns oft schlecht. 
Deren Befriedigung löst sich bald auf in Frust. 

Bindungs-Bedürfnis 
Wir wissen, dass wir Verbindungen brauchen. 
Wir brauchen andere dafür, uns zu erkennen. 
Nur wenn sie in gute Beziehungen eintauchen, 

Werden als Sozial-Wesen wir überleben können. 
 

Nicht nur ein Säugling braucht sozialen Zuspruch: 
Verlässlich und geduldig, freundlich und direkt. 
Bekommt ein Kind an Zuwendung nicht genug, 

Seine Seele sich oft hinter Zerrmasken versteckt. 

Kontroll-Bedürfnis 
Wir brauchen ein Grund-Gefühl von Sicherheit: 

Können wir uns verlässlich in Mitwelt orientieren? 
Ist Leben genügend stabil, vorhersagbar soweit, 
Dass die Sozial-Welt ist meist zu kontrollieren? 

 
Solch eine Sicherheit muss nicht statisch sein, 
Doch so, dass uns Sozialvertrauen ermöglicht, 
Dass Kind sich sagen mag: Ich lasse mich ein, 
Mein Leben mit euch wird sicher nicht kläglich. 

Selbst-Wert-Bedürfnis 
Ohne gutes Selbst-Wert-Gefühl man erkrankt, 
Kann man keinem mehr in die Augen sehen. 
Wer nicht erfährt, dass er, so wie er ist, langt, 
Hat es äußerst schwer, zum Leben zu stehen. 

 
Grund-Überzeugung, wert und wichtig zu sein, 
In einen Sinnhaftigkeits-Rahmen eingebettet, 

Lässt Freude und Glück in unser Leben hinein. 
Ein Mensch fühlt sich in Welt aus Liebe gerettet. 

Bedürfnis nach Lust und Unlust-Vermeidung 
Unsere Gefühle von Lust gilt es zu stets mehren. 
Gefühle von Unlust hingegen gilt es zu meiden. 

Unsere Seele mag sich an Wohltuendem nähren. 
Sie verkümmert in ständigem Frust und Leiden. 
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Lassen wir uns also von niemandem mehr sagen: 
Des Lebens Krönung sei es, bescheiden zu leiden. 

Man darf all seine Lüste zu befriedigen wagen, 
Muss sich nicht grämend, schämend bescheiden. 

Zusammenklang der Bedürfnisse 
Bindung und Kontrolle, Selbst-Wert und Lust: 
Vier Grund-Bedürfnisse prägen unsere Seele. 
Sie alle sind präsent, sind befriedigt bewusst. 

Auch nicht eines auf Dauer im Leben uns fehle. 
 

Wer als Kind Bindung nicht verlässlich erlebt, 
Musste sich stark an seine Eltern anpassen. 
Angepasste er Konflikte zu vermeiden strebt. 

Derart bindungsverstrickt wird er Freie hassen. 
 

Eine Mitwelt-Kontrolle durch Selbst-Aufgabe 
Ist derlei Bindungs-Gestörten oft beschieden. 
Auch Selbst-Wert-Erhöhung und Lust-Gehabe 
Werden von Frühvernünftigen meist gemieden. 

 
Wer sichere Bindung nicht verlässlich erfährt, 

Kann stattdessen das Umfeld sicherer machen. 
Weil sich Bindung an die Eltern nicht bewährt, 
Bindet man sich also an Macht und an Sachen. 

 
Zur Liebe wird Macht-Wille der Gegenspieler. 

Verwaltung der Sach-Werte stiehlt Lebens-Zeit. 
Lieber teilen wir das Mangel-Schicksal vieler, 

Als einsam zu werden in Reichtum und Eitelkeit. 
 

Einsam geraten vier Bedürfnisse aus der Balance. 
Bindung bleibt schwach. Selbst-Wert wird unecht. 
Lust-Befriedigung hat nur bei Macht eine Chance. 
Angesichts von Macht geht es der Liebe schlecht. 

 
Wenn wir beginnen, bewusstes Leben zu führen, 

All vier Grund-Bedürfnisse sorgsam beachten, 
Müssen wir weniger mit Konsum kompensieren, 
Muss keiner mehr in Lieblosigkeit schmachten. 

 
Vier Grundbedürfnisse gilt es zu harmonisieren, 

Dass sie zusammen, nicht gegeneinander gehen: 
Bei Lust sollten wir unseren Selbst-Wert spüren. 
Bei zu viel Kontrolle wir keine Liebe entstehen. 

Bedürfnisse und deren Befriedigung 
unterscheiden 

Nun schalte dein Bedürfnis-Bewusstsein ein 
Mit weisem Überblick und großem Herzen: 

Was wird Bedürfnis hinter den Wünschen sein, 
Was mindert wohl deines Sehnens Schmerzen? 

 
Bedürfnisse gehören fest zu unserem Leben. 

Lebendig zu sein, meint, Bedürfnisse zu spüren. 
Bedürfnislos würde es uns nicht mehr geben. 

Ohne ihre Befriedigung wir das Leben verlieren. 
 

Inkarniert zu sein, heißt, Bedürfnisse zu haben, 
Bedürfnisse in uns als eine Körper-Geist-Seele. 
Anfangs lassen wir uns im Mutter-Leib laben. 
Dort ist es meist, dass es uns an nichts fehle. 
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Mütter stellten meist gute Bedingungen bereit 
Für Befriedigung des Bedürfnisses nach Nähe, 
Nach Schutz, Nahrung, Wärme und Sicherheit 
Und stimmiger Bindung: Ich voll zu dir stehe. 

 
Mit leiblicher Geburt betreten wir eine Welt, 
In der sich unser Leib verbindet mit Natur, 

In der Seele in soziale Beziehungen gestellt, 
Unser Geist in Zusammenhang der Kultur. 

 
Mit dem Werden werden wir hineingestellt 
Mit Hirn, Herz, Händen, Beinen und Bauch 

In eine fürs Normal-Bewusstsein duale Welt. 
Dual sind meist unsere Bedürfnisse auch. 

 
Einerseits unser Bedürfnis nach Autonomie, 
Andererseits Bedürfnis nach Zugehörigkeit 

Dynamische Bedürfnis-Balance ist Strategie, 
Mit der man sich nicht in sich selbst entzweit. 

 
Bedürfnis ist Lebens-Motor, Dasein-Antrieb. 
Fortwährend gibt es uns Anstoß zu handeln. 
Wer echte Bedürfnisse auslebt, hat sich lieb. 
Sein Sein wird sich zu Erfüllung hin wandeln. 

 
Bedürfnisse sind uns nicht immer bewusst, 

Sind vielschichtig aktiv, auch wenn wir schlafen. 
Bedürfnisse durchdringen Kopf, Bauch und Brust. 

In unseren Bedürfnissen wir auf uns trafen. 
 

Bedürfnisse dienen dem lebendigen Leben. 
Sie lassen uns streiten, schimpfen, verzeihen. 
Solange wir leben, wird es Bedürfnisse geben. 

So kämpfen und lieben wir, lachen und schreien. 
 

Bedürfnisse bestimmen den Puls des Werdens, 
Begleiten uns weiterhin selbst im Vergehen. 

Bedürfnisse des Fliegens und des Sich-Erdens, 
Nach Schutz und Nahrung, Sinn und Verstehen. 

 
Oft wir deshalb ein Bedürfnis übersehen, 

Weil wir es mit Befriedigungs-Weg verbinden. 
Können wir vorgedachten Weg nicht gehen, 
Können wir Bedürfnis meist nicht ergründen. 

 
Unsere Bedürfnisse sind zu unterscheiden 
Von Strategien, Befriedigung zu erlangen. 
Ein Großteil unserer menschlichen Leiden 
Erwächst, dass wir in Strategien gefangen: 

 
Du allein kannst mir die Zuneigung geben, 

Spezielle Schokolade macht heiter und satt, 
Ich benötige täglich Rot-Wein im Leben, 

Nur der ist glücklich, der ein Häuschen hat. 
 

Werbung Bedürfnis und Strategie verwebt. 
Zigaretten bringen Freiheit und Abenteuer. 
Statt Freiheit wird Ersatz-Produkt erstrebt. 
Freiheit macht Angst, ist nicht so geheuer. 

 
Was spürst du, wenn du nach innen tauchst, 
Dich lösend von Befriedigungs-Strategien? 

Was ist es wirklich, was du für dich brauchst? 
Wo scheint Gelassenheit ins Herz einzuzieh‘n? 
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Bleibe nicht an bestimmten Personen haften. 
Wer Bedürfnis mit fester Struktur verbindet, 

Beraubt sich seiner Kreativität und Kraft, denn 
Wer nichts Neues sucht, nichts Neues findet. 

 
Wenn wir ein Bedürfnis für uns betrachten 

Und nicht mit gewohnter Strategie verbinden, 
Muss man nicht in alten Mustern schmachten, 

Kann man zumeist neue Lösungen finden. 
 

Du allein kannst, was ich brauche, mir geben. 
Ohne dich stelle ich dies Brauchen ganz ein. 
So entsteht für mich zwar ein mieses Leben, 
Denn mein Glück wird von dir abhängig sein. 

 
Befriedigungs-Dogma ist in Frage zu stellen: 
Kannst wirklich nur du allein das mir geben? 

Gab ich dir Macht, mir Brauchen zu vergällen? 
Wer ist verantwortlich fürs Glück im Leben? 

 
Bedürfnis gilt es von Strategien zu trennen. 
Unser Bedürfnis ist unverbunden, abstrakt. 
Strategie wir an konkreter Aktion erkennen. 
Doch Konkretes ist oft zu eng und vertrackt. 

 
Untaugliche Wege, Bedürfnisse zu befriedigen, 

Unwirksame Bedürfnis-Befriedigungs-Strategien, 
Können uns zerstören, quälen und erniedrigen, 
Können uns im Leben nach unten weit ziehen. 

 
Fixierung auf eine Befriedigungs-Strategie 

Schafft Abhängigkeit, macht das Dasein eng. 
Eine Befriedigung erlange ich selten bis nie, 
Wenn ich Leben in zu enges Schema zwäng. 

 
Wer sich auf bestimmte Strategien fixiert, 

Grenzt den Reichtum der Möglichkeiten ein. 
Im steten Defizit-Denken das Gefühl erfriert. 

Mangel-Erleben, Leid wird Ergebnis sein. 
 

Es ist nicht das Bedürfnis, das leiden lässt. 
Mit Bedürfnis verbunden zu sein, ist Vitalität. 
Leid entsteht, halten an Strategien wir fest, 

An deren Ende meist die Enttäuschung steht. 
 

Je flexibler in unseren Strategien wir werden, 
Wenn viele Befriedigungs-Wege offen stehen, 
Desto weniger wir unser Wohlsein gefährden, 
Desto froher kann man durchs Leben gehen. 

Gefühle und Stimmungen beachten 
Wenn wir Gefühle haben, ist der Leib beteiligt. 
Gefühle können unecht, uns beigebracht sein. 
Gefühle werden deshalb auch nicht geheiligt. 

Unsere Gefühle bestimmen uns niemals allein. 
 

Die Grundgefühle, die alle Menschen haben, 
Sind Traurigkeit, Freude, Angst, Scham, Wut. 
Gefühle gehören mit zu den wichtigen Gaben. 
Gefühle nicht zu fühlen, tut gar nicht uns gut. 

 
Mit den Gefühlen teilen Situationen wir ein: 
Die tun gut. Die sind für uns eher schlecht. 
Gefühle können so gute Weg-Weiser sein. 

Doch führen sie in die Irre, sind sie nicht echt. 
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Sind Gefühle in Kindheit nicht recht erlaubt, 
Werden sie durch erlaubte Gefühle ersetzt. 
Verbotenes in unserer Leib-Seele verstaubt. 
Per Gefühls-Verbot werden tief wir verletzt. 

 
Bei Jungs tritt oft Traurigkeit anstelle der Wut. 

Bei Mädchen passiert es meist umgekehrt. 
Gefühls-Verwechslungen tun niemanden gut, 
Denn zu fühlen wird insgesamt abgewehrt. 

 
Zu lernen ist: Wie fühlt sich Traurigkeit an? 

Wie ist sie leiblich von Wut zu unterscheiden? 
Ich öffne mich zum Leib hin, um irgendwann 
Nicht mehr unter Gefühls-Verirrung zu leiden. 

 
Im Gefühls-Hintergrund Stimmungen lauern: 

Was bewirkt mein derzeitiges Lebens-Gefühl? 
Ist mir mehr zum Lachen oder zum Trauern? 
Was bestimmt mich da im Daseins-Gewühl? 

 
Liegt Grauschleier zwischen Seele und Welt, 
Wird Gefühl von Lust und Freude gedämpft, 

Wird Traurigkeit mehr in das Zentrum gestellt, 
Wird Abweichung vom Grauerleben bekämpft. 

 
Erfährt Seele unsre Mitwelt als hell und bunt, 
Erhält hier Freude samt Leichtigkeit viel Platz, 
Macht der Schmerz das Dasein nicht so wund. 
Voll Hass ich dir nicht deine Augen auskratz‘. 

 
Gefühl fühlen, doch sie nicht herrschen lassen. 
Stimmungen durch Freude-Erlauben aufhellen. 
Die verlassen, denen die Gefühle nicht passen, 

Die uns als Verstörte unser Leben vergällen. 
 

Sich das Recht zubilligen, gefühlvoll zu sein. 
Dankbarkeit, Freude, Zuneigung, Liebe, Lust 
Lade ich in meinen und unseren Alltag ein, 
Beachte ich ab heute zunehmend bewusst. 

 
Auch Hass, Wut, Trauer, Angst beachte ich. 
Sie gehören zu mir, zu meinem Leben dazu. 
Hilflosigkeit geht mir nicht gegen den Strich. 

Scham wie auch Zorn sind nicht länger Tabu. 
 

Vielfalt der Gefühle wird vor mir ausgebreitet. 
Ich darf sie erleben. Doch ich bin nicht Gefühl. 
Ein Willkommens-Raum wird ihnen bereitet, 

Unmöbliert ohne Schränke und ohne Gestühl. 
 

Was kommt, das darf auch gern wieder gehen. 
Nicht Gefühle noch Wolken sind festzuhalten. 
Wenn wir Gefühl als vorübergehend ansehen, 
Können wir befreiter das Hiersein gestalten. 

 
Ein Gefühl, das nicht enden will, ist meist alt. 
Es brach meist aus Kindheits-Erleben hervor, 

Es überfällt uns mit kaum zähmbarer Urgewalt, 
Aus den Zeiten, in denen unsere Seele erfror. 

 
Unbändige Wut stammt aus Kindheits-Zeiten, 
Als Seele per Nichtbeachten täglich verletzt. 
Gefühle lassen uns in ferne Zeiten entgleiten. 
Liebende stehen daneben: hilflos bis entsetzt. 
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Ich habe zwar vielleicht deine Wut ausgelöst. 
Aber diese Wut ist situationsunangemessen. 
Dass in uns verletzte Kinder-Seele nur döst, 

Wird von beiden Partnern zumeist vergessen. 
 

Beziehungsfähig werden, heißt unterscheiden. 
Was ist Auslöser und was ist hier die Ursache. 

Ich trage in meine Beziehungen viel Leiden, 
Wenn ich Partner-Aktion zur Ursache mache. 

 
Ursachen definiert man übers Wörtchen Weil. 
So ein Weil ist ein durchaus gefährliches Wort. 
Wer andere zur Ursache macht, wird nicht heil. 
Weil wischt zumeist unsere Verantwortung fort. 

Denken und Einstellungen überprüfen 
Erst ist kleiner Mensch nur sein Empfinden: 

Hunger, Durst, Wärme, Kälte und Windel voll. 
Empfindend wir Lebens-Gefühl begründen: 
Was man hier darf, man will oder man soll. 

 
Durch Spiegelung tritt später Gefühl hinzu. 
Was in der Mitwelt ist, erhält seinen Wert. 
Es entwickeln sich Erlaubnisse und Tabu: 
Das erscheint als richtig, das als verkehrt. 

 
Worte durch Hören im Kopf sich mehren, 
Lautierung tritt ins Kontakt-Erleben hinein. 
Wir lernen, Leib und Gefühl zu entbehren, 
Treten in Eigenwelt der Gedanken wir ein. 

 
Wenn Eltern den Kindern Gefühle benennen, 
Lernen die Kinder, sich besser zu verstehen. 
Je klarer sie ihr Gefühl einschätzen können, 
Desto sicherer können in Kontakt sie gehen. 

 
Zu hoffen ist, dass Eltern nicht fehletikettieren, 
Gefühls-Ausdruck der Kinder nicht verbieten. 
Weil Kontakt zur Wirklichkeit wir so verlieren, 
Solange wir vor unseren Gefühlen uns hüten. 

 
Ein Wort trennt uns vom unmittelbaren Objekt. 
Sinnlichkeit kann derart verloren uns gehen. 
Gefühle werden oft hinter Worten versteckt. 
Was unbenannt ist, kann kaum man sehen. 

 
Wort, Schrift, Bild, Zahl, Logik und Symbol 

Können Gefühl und Empfinden verdrängen. 
Gehirn schwillt uns an, doch Herz wird hohl, 
Wenn wir zu sehr den Gedanken anhängen. 

 
Vorstellung stellt sich zwischen Personen. 

Wahrnehmung wird durch Deutung gefiltert. 
Fremdartige Erlebens-Welten wir bewohnen. 
Mitwelt wird durch unsre Erfahrung bebildert. 

 
Ein Bild vom Apfel hat keinen Geschmack. 
Es lohnt sich nicht, in ein Abbild zu beißen. 
Leben erleben wir als zunehmend abstrakt. 
Was von dem, was ist, mag Liebe heißen? 

 
Erkundung fördert, davon stets auszugehen, 
Dass Denk-Hintergrund von Gefühl bestimmt, 
Dass alles, was wir von der Welt verstehen, 
Seinen Ausgangs-Punkt beim Fühlen nimmt. 
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Sinnvoll wäre es, von Denkfühlen zu reden, 
Auf dass die Gefühle ihren Raum erhalten 

Und es so erschwert wird für jede und jeden, 
Die Gefühle von den Gedanken abzuspalten. 

 
Kannst du Worte, die du denkst, auch fühlen? 
Fühlt sich das, was du da sagst, stimmig an? 
Mit dem Wort Liebe muss man nicht spielen, 
Wenn man Lieben als Haltung erleben kann. 

 
Verstand, Leib, Gefühl als Einheits-Erleben, 
Im Eindruck und Ausdruck bei sich zu sein, 
Anstatt einseitig am Intellekt fest zu kleben: 
Dafür setze man sich in der Entwicklung ein. 

 
Dennoch lohnt es sich, am Denken zu feilen, 

Taugliches und Untaugliches zu unterscheiden, 
Nicht im unnützen Grübeln lang zu verweilen, 
Nicht unter irrwitzigen Konzepten zu leiden. 

 
Muss oder will ich mein Erleben übertreiben? 
Welche Wort-Bilder kommen mir in den Sinn? 
Welche Erkenntnisse will ich mir einverleiben? 
Stimmt es wirklich, was die sagen, wie ich bin? 

 
Weiß ich es wirklich oder vermute ich es nur? 
Kann ich, was ich behaupte, auch beweisen? 
Wieso beharre ich darauf, bin ich darin stur? 

Weshalb die Gedanken darum lange kreisen? 
 

Warum bin ich zu diesem Urteil gekommen? 
Wie hindere ich mich, dies anders zu sehen? 
Welchen Weg haben Gedanken genommen? 
Können andere meine Meinungen verstehen? 

 
Meine ich das wahrhaftig, was ich dir da sage? 
Was bedeuten die Worte für dich und für mich? 
Machen die Worte mit mir, dass ich verzage? 

Wen lasse ich, indem ich dies denke, im Stich? 
 

Wie bin ich derzeit zu dieser Welt eingestellt? 
Erlebe ich mein Leben als Chance oder Plage? 

Welche Urteile habe zu meinem Sein ich gefällt? 
Denke ich an Gelingen oder dass ich versage? 

 
Wie erlebe ich zurzeit meine Selbst-Konzepte? 
Rede ich mir ein, dieses Dasein sei erfüllend 

Oder dass ich mich nur durchs Leben schleppte, 
Nicht eines der wichtigen Bedürfnisse stillend? 

 
Ist dieses Leben für mich eher ein Jammertal 

Oder ist es für mich meist eine Freuden-Quelle? 
Habe ich in meinen Leben reichlich freie Wahl 
Oder tritt reines Schicksal an dessen Stelle? 

 
Lässt unsere Beziehung sich aktiv mitgestalten 

Oder sind wir auf Gene und Herkunft fixiert? 
An welche Gedanken sollten wir uns halten, 

Auf dass zwischen uns viel Schönes passiert? 

Innere Urteilsstimmen beachten 
Stimmen in mir kommentieren mein Leben. 

Sie grübeln, beurteilen, bewerten, nehmen an, 
Müssen zu Gefühltem ihren Senf dazu geben, 
Weil man, ohne zu werten, nicht leben kann. 
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So eine Stimme kann ab und an nützlich sein, 
Will man sich für oder gegen was entscheiden, 
Doch regiert in uns diese Stimme ganz allein, 
Wird sie Quelle für viele leibseelische Leiden. 

 
Stimmen repräsentieren überwiegenden Teil, 
Unserer oft eigenständigen Gedanken-Welt. 

Treiben zwischen uns und Gefühle tiefen Keil, 
Indem die Stimme sich für die Wichtigste hält. 

 
Was wir denken, müssen wir nicht glauben. 
Gelangweilt wird viel vor sich hin gedacht. 

Gedanken können uns Lebens-Zeit rauben, 
Wenn man sich nicht ans Sortieren macht. 

 
Welcher Gedanke ist sinnvoll und nützlich? 
Was bringt mich weiter zu mir in die Mitte? 
Auf welche der Gedanken ich stütz‘ mich? 
Wo ist Denke doof wie Toastbrot-Schnitte? 

 
Wenn wir, Stimmen eingrenzend, in uns ruh‘n, 

Sollten wir achtsam ihren Worten zuhören, 
Sollten dies ohne erneute Stimm-Zensur tun, 
Um die Stimme nicht durch Urteil zu stören. 

 
Lass deine Stimme ruhig kritisch sprechen, 
Lass sie lechzen, knurren, fetzen, rumoren, 
Ohne Stimme durch Urteil zu unterbrechen, 
Damit etwas Neues werde in dir geboren. 

 
Beginne dann, dich dir selbst zuzuneigen, 

Während die Stimme noch in dir straft und lobt: 
Welche Gefühle erlebst du in dir aufsteigen? 
Welcher Sturm wohl hinter Gedanken tobt? 

Gedanken und Gefühle unterscheiden 
Ein Satz von uns, der mit „ich fühle“ beginnt, 

Sollte keineswegs mit einem Gedanken enden. 
Erleben uns so aus unserem Leben entrinnt, 
Lässt bei Verwirrendem man es bewenden. 

 
Fühlen und Denken kann man unterscheiden. 
Zu fühlen enthält eine Bewegungs-Richtung: 

Will man herangehen oder will man es meiden. 
Fühlen bedeutet stets eine Wert-Gewichtung. 

 
Heran weisen Interesse, Freude, Trauer, Lust. 
Hinfort weisen Wut, Hass, Ekel, Scham, Angst. 
Was uns wie weist, machen wir uns bewusst. 

Vom Körper her du bei Gefühlen anlangst. 
Man fühlt die Gefühle, denkt die Gedanken. 
Ich fühle meine Wut. Ich erdenke eine Idee. 
Verwechslungen weise man in Schranken, 

Auf dass man sich wie auch andere versteh. 
 

„Ich fühle mich ungerecht von dir behandelt.“ 
Schauen wir uns das Wort-Gebilde näher an. 
Mit dem Gefühl hat man nicht angebandelt, 

Weil man es vielleicht noch nicht fühlen kann. 
 

Vermutlich ist bestimmendes Gefühl die Wut. 
Das Denken definiert eine Ungerechtigkeit. 
Gefühle von Gedanken zu trennen, tut gut. 

Doch oft sind zu fühlen wir noch nicht bereit. 
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Wütend darf nicht sein, wer jemanden liebt. 
Wut und Liebe erscheinen als inkompatibel. 

Bevor man wütend ist, man Geliebten vergibt. 
So jedenfalls verlangt es die christliche Bibel. 

 
Vermutlich wurde Wüten in Kindheit verboten. 
Doch Eltern durften ungesühnt ungerecht sein. 
Kinder erleben sich als hilflos, als Vollidioten, 

Gestehen aus Verlust-Angst Wut sich nicht ein. 
 

„Ich fühle“ bei Gedanken meint: „Ich vermute. 
Kann es sein, dass du das und das gedacht?“ 

Zu vermuten trägt in sich das soziale Gute, 
Dass man sich nicht zum Wissenden macht. 

 
Es ist sinnvoll, mit Wissen ganz aufzuhören. 
Das beendet zugleich auch Besserwisserei. 
Wir besser aufs Erleben sehen und hören. 
Das Erleben zu teilen macht offen und frei. 

 
Mies ist es, Urteilen mit Gefühlen zu tarnen. 

Ein Ich-Fühle-du-bist-Gemein kann nicht sein. 
Vor solchem Wort-Missbrauch ist zu warnen. 
Auf Gefühls-Klärung lässt sich so keiner ein. 

 
Ich-Fühle: dies Wort ist missbrauchgefährdet. 

Ich-fühle-Traurigkeit lässt traurig sein außen vor. 
Die Traurigkeit sich wie eine Ursache gebärdet. 
Mit dem Hauptwort Kontakt zu sich man verlor. 

 
Ich bin ängstlich. Ich schäme mich. Ich bin froh. 
Ich bin wütend. Das schmerzt. Ich bin traurig. 

Einfachheit zählt und nicht das Sprach-Niveau. 
Verbale Akrobatik ist fürs Fühlen eher schaurig. 

 
Gefühle und Gedanken wir sorgsam trennen, 

Denn Gedanken sind oft fehlerhaft und beliebig, 
Verschleiernd sie in die Irre uns leiten können. 
Gefühle pur zuzulassen, ist erkenntnisergiebig. 

Gefühle ansprechen und Wünsche klären 
Denke ich das nur oder fühle ich das schon. 
Denke ich Gefühl oder empfinde ich es auch. 
Ich denkend immer meinen Körper bewohn 

Vom Kopf bis zu Zehen einschließlich Bauch. 
 

Meine Gedanken lösen oft auch Gefühle aus, 
Gefühle sind meist verschränkt mit Gedanken. 

Rational bin ich gern in Gedanken zu Haus, 
Weise Gefühle, da störend, in ihre Schranken. 

 
Emotional bin ich mit Gefühlen verbunden, 
Die sich in Leib-Empfindungen ausdrücken. 
Verstand ist im Hintergrund verschwunden, 

Wenn manche Gefühle zu sehr uns bedrücken. 
 

Um nicht unter miesen Gedanken zu leiden, 
Die Gefühle, die da sind, auch zu erkennen, 

Muss man Denken und Fühlen unterscheiden, 
Seine Gefühle ganz von Gedanken trennen. 

 
Seine Gefühle einfach nur da sein lassen, 

Sie zulassen, atmen, den Leib durchspüren, 
Botschaften hinter den Gefühlen erfassen, 

Die Echtbedürfnisse ans Tages-Licht führen. 
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Wunsch ist oft Zeichen für inneren Mangel. 
Was vermisst du noch? Was hättest du gern? 
Unerfüllter Wunsch hat uns oft an der Angel. 
Glück und Zufriedenheit scheinen dann fern. 

 
Wir wünschen uns Gefühl von Behaglichkeit, 
Ein pralles Leben: sorglos, sicher und satt. 
Ersehnen Dasein voll ruhiger Lebendigkeit, 

Wo Friede und Liebe einen Stamm-Platz hat. 

Wünschen und fordern unterscheiden 
Wir Menschen sind nun einmal lebende Wesen 

Mit Durst, Hunger, Lust und Sicherheits-Streben. 
Wir können leibseelisch nur dadurch genesen, 
Dass wir all diese Bedürfnisse stillen im Leben. 

 
Grundbedürfnisse als Bindung und Autonomie: 

Das eine schließt nur scheinbar das andere aus. 
Mit viel Experimentiermut und viel Sozialfantasie 
Kommt man aus dem Bedürfnis-Dilemma heraus. 

 
Wenn von Extremen weg zur Mitte wir streben, 
Können Polaritäten wir achtsam überwinden. 
Es kennzeichnet wahrhaft lebendiges Leben, 
Immer wieder zu neuen Lösungen zu finden. 

 
Lösung von heute ist das Problem von morgen, 
Denn real ist unser Dasein beständig im Fluss. 

Also experimentell wir zur Befriedigung vorgeh’n 
Mit möglichst viel Dürfen und ganz wenig Muss. 

 
Bedürfnisse zu stillen, wir oft andere brauchen. 
Als Baby war dies Brauchen existenziell extrem. 
Es ist wichtig, dass wir die anderen auch seh’n. 
Das macht Bedürfnis-Befriedigung unbequem. 

 
Konsens herstellen, Kompromisse eingehen, 
Sich offenbaren, wünschen, sich absprechen. 
Als Partner verhandeln: Wie kann das gehen? 
Mit alten Gewohnheiten ist dafür zu brechen. 

 
Bei Sozialbedürfnis muss man andere bitten: 
Hast du Freude daran, mit mir dieses zu tun? 
Freude versiegt, wenn Menschen zerstritten. 
Was geschieht mit Sozialbedürfnissen nun? 

 
Befriedigung erfordert kluge Synchronisation: 

„Ich begehre dich. Hast auch du Lust auf mich?“ 
„Vielleicht ja morgen. Doch nicht heute schon.“ 
„Das ist schade. Bleibt heute nur Lust-Verzicht.“ 

 
Wir können unsere Wünsche zusammenführen, 
Wenn wir klar erkunden, wonach uns grad ist. 
Doch fordernd wir andere nicht mehr erspüren. 
Verlangen ist Beziehungen zerstörender Mist. 

 
Wunsch heißt: „So könnte es zwischen uns sein.“ 
Dich einbeziehend kann es auch anders werden. 

Fordern heißt: „Ich beziehe dich hier nicht mit ein.“ 
Mit Forderungen wir unsre Beziehung gefährden. 

 
Es erfordert Disziplin, nicht mehr zu verlangen. 
Hilfreich kann hier ein Perspektiv-Wechsel sein. 
Was würde ich mit deinem Verlangen anfangen? 
Verständnis stellt sich wie automatisch dann ein. 
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Verlangen mit fixer Idee: „Nur so darf es sein.“, 
Verhindert meist, dass wir uns synchronisieren, 
Führt uns in die Falle der Lieblosigkeit hinein, 

Wo Herzens-Kontakt wir zu Nächsten verlieren. 
 

Bedürfnis von dessen Befriedigung wir trennen. 
So kann was Gemeinsames leichter entstehen. 
Wir den Weg miteinander aushandeln können, 
Indem wir auf unsrer beider Bedürfnisse sehen. 

Bitten und fordern unterscheiden 
Vom Bedürfnis gelangen wir zu einer Bitte, 

An uns selbst oder aber an andere Personen. 
Wir werden konkret, bleiben in unserer Mitte: 

Welches Handeln könnte für beide sich lohnen? 
 

Ich bitte dich. Ich will von dir nichts fordern. 
Ich möchte, dass Freiwilligkeit uns bestimmt. 

Kein Drängen, Drohen und machtvolles Ordern. 
Ich möchte, dass dein Herz die Bitte vernimmt. 

 
Eine Bitte ist viel konkreter als ein Wunsch, 
Wird positiv formuliert, sollte machbar sein. 
Ist nie Zwang, darum ziehe keine Flunsch, 
Passt dir Bitte nicht in deinen Kram hinein. 

 
Abgelehnte Bitten können nicht frustrieren. 

Ablehnung ist mehr ein So-Nicht als ein Nein. 
Sie kann uns zu besseren Lösungen führen. 

Gern lade ich zu ehrlicher Nähe dich ein. 
 

In Anbetracht deiner Bedürfnis-Erkundung, 
Deines geklärten Gespürs: Das wird es sein!, 
Lade bitte zu deiner Entwicklungs-Abrundung 
Konkrete, bejahende und machbare Bitte ein. 

 
Was wäre für mich der nächste kleine Schritt 

Auf nicht enden wollendem Entwicklungs-Weg? 
Gehe ich Schritt allein oder muss jemand mit? 
Ich spüre in mich hinein, statt dass ich überleg. 

 
Wenn ich die Bitte an mich selbst realisiere, 

Wird das Bedürfnis dann mehr befriedigt sein? 
Brauche ich äußere Wärme, weil ich friere, 
Bitte ich mich in gewärmtes Zimmer hinein. 

 
Bemerke ich, ich kann Bedürfnis nicht allein 

Aus den eigenen Ressourcen heraus erfüllen, 
Geht es erst einmal um unser Verbunden-Sein 
Als Voraussetzung, Sozial-Bedürfnis zu stillen. 

 
Will ich verstanden werden, teile ich mich mit: 
Echt, ehrlich, stimmig, vertrauensvoll und klar. 

Höre auch dir einfühlend zu, sind wir quitt: 
Ein Dialog von Herz zu Herz wird offenbar. 

 
Sind wir im Kontakt, gleichberechtigt und echt, 

Könnte ich meine Bitte an dich formulieren? 
Ich bitte dich und frage dich: Ist es dir recht, 

Bedürfnis-Befriedigung mit mir zu vollführen? 
 

Ob Bedürfnisse auch wirklich befriedigt sind, 
Wird an entsprechenden Gefühlen erkannt. 

Unsere Stimmung ist dankbar, klar, ruhig, lind, 
Liebend, zärtlich, friedvoll, erholt und entspannt. 
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Zur Resonanz auf andere bereit 
Resonanz ist gemeinsames Schwingen. 
Beschwingt kann uns Leben gelingen. 
Resonanz auf Liebe erzeugt ein Feld, 
In dem heilen kann die verletzte Welt. 

 
Menschen können als soziale Wesen 
Nur im Feld von Liebenden genesen. 
Wie traurig, da ich Vereinsamte sehe. 
Jeder von uns braucht liebende Nähe. 

 
Resonanz schafft Einklang der Seelen. 
Ohne Rückmeldung wir uns verfehlen. 
Zusammenklingend entsteht eine Kraft, 
Die in uns Menschen Heilendes schafft. 

 
Ich melde dir, wie du auf mich wirkst, 
Ob du dich zeigst oder dich verbirgst, 
Was dein Handeln bei mir hervorlockt, 
Welches Wort von dir bei mir andockt. 

 
Rückmeldend erspüren wir Beziehen, 
Ob wir uns erreichen oder uns fliehen, 
Ob wir uns in Seelen-Tiefe ergründen 
Oder oberflächlich zusammenfinden. 

 
Ob als Baby, Erwachsener oder Greis, 

Jeder Mensch tief im Inneren weiß, 
Wie ohne Einklang das Leben verödet, 
Resonanzlos man emotional verblödet. 

 
Auch jene, die autonom bis asozial, 
Ahnen in stillen Stunden, wie schal 

Und trist ihre Lebens-Suppe schmeckt, 
Da keiner sie vermisst noch entdeckt. 

 
Wenn sich niemand auf mich bezieht, 

Verhallt unerhört mein Beziehungs-Lied. 
Mühsam wird Leben zurechtgebogen, 
Schlecht gemacht um Liebe betrogen. 

 
Durchhaltekräftig zusammengerissen, 
Wird Liebes-Bereitschaft verschlissen. 
In steter Verbitterung wird man älter. 
Ums Herze wird es kälter und kälter. 

 
Wer Wunden erleidet, Frust bewahrt, 
Häuft Schweres in sich, wenn bejahrt. 

Wie sich von Kruste aus Frust befrei‘n? 
Wie Lust wieder laden ins Leben ein? 

 
Lass Lust dich bewegend schütteln. 
Lass Liebe an deiner Kruste rütteln. 
Verbinde dich mit größeren Ganzen. 
Lass es heilende Tänze dich tanzen. 

 
Ich könnte allein tanzen, doch mit dir 

Gelingt Frustlöse-Tanz viel besser mir. 
Lustvoller Tanz, sinnliche Leichtigkeit 
Seele von unsinnigem Ballast befreit. 

 
Ich wünsche von dir: Zeig Resonanz 
Für kühnere Schritte im Alltags-Tanz. 
Lass mich auch deine Meinung hören, 
Da Kühnheit und Hektik dich stören. 
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Auch wenn Ego es nicht hören will, 
Mache ich Mist, schweige nicht still. 
Ich brauche deine ergänzende Sicht, 
Sonst finde ich Gemeinsames nicht. 

 
Mich freut, wenn du Schönes findest, 
Bei mir, an den du gern dich bindest. 

Schönes zu bemerken wird gefährlich, 
Verhinderte es, dass beide ehrlich. 

 
Sagst du mutig, was dir nicht passt, 

Verspreche ich: Du wirst nie gehasst. 
Sollte mir etwas an mir nicht passen, 
Will ich mich dafür auch nicht hassen. 

 
Was du mir rückmeldest, wird attraktiv, 
Scheint nichts davon mir mehr negativ. 
Wer Meinung nicht als Urteil auffasst, 
Fühlt sich auch nicht länger gehasst. 

 
Dass du mir meine Fehler aufzeigst, 
Ist mir lieber, als wenn du schweigst. 
Ich weiß, unsere Liebe wird gedeihen, 
Da wir alles zulassen und verzeihen. 

 
Ich pflege schmeichelnd nicht Eitelkeit, 
Sondern mache für Liebe mich bereit. 
Ich brauche dich, Ego zu überwinden, 
Das liebende Wesen in mir zu finden. 

 
Wenn kein Stein auf anderem bliebe, 
Durch deine Rückmeldung in Liebe, 
Bleibe ich doch mit dem verbunden, 

Das bewirkte, dass wir uns gefunden. 
 

Resonanz erschafft das neue Dritte, 
Zwischen Du und Ich die Liebes-Mitte. 

Wir können, verbindlich frei vereint, 
Zu sein beginnen, wie wir gemeint. 

 
Ich schaue dich und du schaust mich, 

Und was wir erschauen, ist wunderlich: 
Ich schaue dich, mich und unser Wir, 
Die Menschheit, Pflanzen und Getier, 

 
All das kann sich einfühlend zeigen. 

Resonanz öffnet kosmischen Reigen. 
Wir steigen aus Ich-Verhaftung aus 

Und entwickeln uns über uns hinaus. 
 

Uns aufeinander einzuschwingen, 
Wird uns auf neue Ebenen bringen. 

Wenn räsonierend wir uns umkreisen, 
Können wir uns Seelen-Wege weisen. 

 
Lass mich in Gefühlen nicht alleine. 
Sei nahe, ob ich lache oder weine. 

Andersherum gilt das auch für mich. 
Brauchst du Halt, so halte ich dich. 

 
Gehe auch auf mein Bewegen ein. 
Es muss mir nicht nur gelegen sein, 
Wenn ich zu fahrig, bremse mich. 
Bist du zu träge, pusche ich dich. 

 
  



272 
 

Weise mich hin auf solche Gedanken, 
Die mich halten in engen Schranken. 
Denn ich möchte nicht mit Bedenken, 
Meine Liebe zum Leben beschränken. 

 
Zeige dich mir. Ich möchte dich spüren. 
Möchte aufs Dasein mit dir resonieren. 

Handle, sonst wird Beziehung verrohen. 
Resonanzlos Verfall und Chaos drohen. 

 
Handle, sonst wird Nichtstun sich rächen. 

Halte dich an Resonanz-Versprechen. 
Die größte Quelle menschlicher Not 
Ist Furcht vor Verpasstem, vor Tod. 

 
Festzustellen, wir haben nicht gelebt, 
Als Urangst hinter den Ängsten klebt. 
Lass uns versammeln unseren Mut 
Und uns erlauben: Wir tun uns gut. 

 
Lass uns die Ängste nicht überspielen, 
Gib Resonanz, dass wir sie erfühlen, 

In den Strudel der Stille wir uns wagen, 
Gemeinsam Angst vor Leere ertragen. 

 
Zu ruhen in tiefer Stille und Passivität 
Ein hektischer Zeit-Geist nicht erträgt. 

Wer sich im Erwartungs-Dasein verliert, 
Nichts kreativ-heilsames Neues kreiert. 

 
Loslassen führt uns in Liebe hinein. 
Gnade für Inkarnation prägt sich ein. 

Wie loslassen, da resonanzlos ich bin? 
Wem gebe ich unverbunden mich hin? 

 
Um loslassen, brauche ich deine Hand, 
Mitfühlendes Herz und klaren Verstand. 

Erblindend brauche ich dich zum Führen, 
Möchte mich bindend dich nahe spüren, 

 
Möchte mit dir den Alltag durchschreiten, 
Mich Schritt für Schritt gen Seele weiten. 
Ich gehe den Weg, doch nicht gern allein. 
Du magst meine Seelen-Gefährtin sein. 

 
Alltag drängt uns, geordnet zu werden. 
Ordnen verhindert Schöpfung auf Erden 
Weil wir den Ordnungs-Rufen glauben, 

Wollen wir Auszeiten uns nicht erlauben. 
 

Unordnung können wir leichter ertragen, 
Da wir uns gemeinsam ins Chaos wagen. 
Lockern wir im Schrank unsere Tassen, 
Um uns vom Leben erfassen zu lassen. 

 
Wer fortwährend verwaltet und versorgt, 
Hat seine Kraft an Verpflichtung verborgt. 
Frauen, gefesselt durch Aufzuchtswahn, 
Halten Ordnungsmächte in ihrem Bann. 

 
Zucht ist Frau nicht naturhaft gegeben. 
Schöpferisch schenkt sie freies Leben. 
Kreativität ist unter Schichten versteckt. 

Mutlos bleibt Schöpfungskraft unerweckt. 
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Frauen suchen Bestimmung, Kreativität. 
Aufbruch zum Kraft-Quell: nie zu spät. 

Bis Todes-Stunde, geht Lebenslicht aus, 
Ist Erfüllung drin, vielleicht drüber hinaus. 

 
Du darfst dich stets mit Erfüllung füllen. 

Ich liebe dich in deinem Eigenwillen. 
Darf ich dir sagen, falls du dich verlierst, 
Dein Leben neben Erfüllendem führst? 

 
Männer sind selten Erfüllungs-Experten. 
Dies Lebens-Ziel ist meist unbekannt. 
Wenn sie als Laien Frauen bewerten, 
Haben sie oft wenig in der Hinterhand. 

 
Also bitte, nimm mich nicht allzu ernst. 
Ich kann nicht wissen, was du lernst. 
Ich kann nur ahnen, was du brauchst, 
Und nur fragen, ob du dich schlauchst. 

 
Wir können keinen zum Weg befragen. 
Wer soll uns Wahres zur Suche sagen? 
Wahrheit erfährt man experimentierend, 
Einander und sich im Wesen berührend. 

 
Jeder sucht für sich, doch nicht allein, 

Wir dürfen auch suchend bezogen sein. 
Lebenssuche ist Weg, den alle gehen, 
Um Sein in Inkarnation zu verstehen. 

 
Wir können uns suchend unterstützen, 

Durch Erfahrungskundgabe uns nützen. 
Wir können uns in einander einfühlen, 

Dasein aus fremder Sicht durchspielen. 
 

Wir können mitteilen, was wir sehen, 
Da wir an der anderen Stelle stehen. 

Fühle ich mich tief ein an deiner Stelle, 
Erspüre ich vielleicht in mir eine Quelle, 

 
Die mich mit einem Kraft-Strom verbindet, 
Der sich so schon immer in dir befindet. 
Findest du die Kraft in dir, wirst du ganz 
Mit Hilfe meiner einfühlenden Resonanz. 

 
Die heim findend an Quelle sich laben, 
Beschenkt Leben mit reichen Gaben. 

Auf Lebens-Weg bei sich angekommen, 
Wird in weise Kreise man aufgenommen. 

 
Lass uns weise sein, gemeinsam reisen 
Zu Quellen der Kraft und zu den Weisen, 
In Freude und Leid zusammen stehen, 
In Einklang Pfad bis zum Ende gehen. 

Aktiv-rückmeldend zuhören 
Normalerweise hören wir uns „passiv“ zu, 
Denken mit, dagegen an oder an anderes. 
Wir nicken vielleicht oder brummen dazu. 

Wo man ist, man andere im Unklaren lässt. 
 

Manchmal werden wir unwirsch. Ein Nein 
Steht unvermittelt zwischen uns beiden. 

Unklar ist, was kann der Grund dafür sein. 
Unvermitteltes Nein erweckt meist Leiden. 
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So reden munter wir aneinander vorbei, 
Reden, ohne uns wirklich zu erreichen. 

Ist dir wichtig, was ich sage, oder einerlei? 
Nur rückmeldend können Zweifel weichen. 

 
Ich stelle mich zuhörend voll auf dich ein. 
Stelle meine eigenen Gedanken zurück. 

Was mag dein innerer Vorgang hier sein? 
Was ist dein Weg ins Leben, zum Glück? 

 
Ich bin ganz da, will innerlich nicht fort geh‘n. 

Beseitige, was Konzentration mag stören. 
Was höre ich in, hinter, zwischen Worten? 
Versuche, auch mit dem Herzen zu hören. 

 
Du fragst mich, was ich von dir verstanden. 
Ich gebe Rückmeldung mit eigenem Wort. 

Erst wenn Wort und Verständnis sich fanden, 
Fahren wir in unserem Gespräch weiter fort. 

Aktiv und passiv kritikfähig werden 
Kritik hat meist eher herben Beigeschmack. 
Sie wird oftmals als Ablehnung aufgefasst. 

Bist du nicht gefügig, folgt Verurteilung: zack. 
Kein Wunder, dass man solch Kritiker hasst. 

 
Kritik kann schnell unsere Macken entzünden: 
Wir reagieren genervt, dünnhäutig, sensibel. 
Kritik-Situationen oft in Konflikte einmünden. 
Doch auch Kritiklosigkeit ist für alle von übel. 

 
Wir brauchen Kritik, um uns zu korrigieren, 
An gemeinsamen Wert-Vorgaben zu reifen, 

Uns nicht in Eigenbrötelei zu verlieren, 
Initiative zum Nutzen aller zu ergreifen. 

 
Kritik wird menschlicher, bin ich in der Lage, 
Kritisierend Sicht-Weisen anderer zu sehen. 
Ich stelle meine Wahrheiten, Werte infrage, 
Nicht in Rolle des Recht-Habens zu gehen. 

 
Eine Kritik auf Basis gemeinsamer Werte, 
Offenlegend, wenn man dagegen verstößt, 
Wird uns ein vertrauter Lebens-Gefährte, 

Wenn man damit Betroffene nicht entblößt. 
 

Entblößt wird, wenn ganze Person gemeint, 
Nicht nur ein einzelnes konkretes Verhalten, 
Wenn hinter Versagen Versager aufscheint, 
Wir Gesamt-Person für kritikwürdig halten. 

 
Wird Kritik mit Schatten-Projektion vermengt, 

Will ich kritisierend dir eine auswischen, 
Uns das selbstkritisch zum Innehalten drängt: 
Müsste ich Kritik nicht mir selbst auftischen? 

 
Um kaum was in falsche Hälse zu schütten, 

Nicht Ja-Sager noch Kritisierer pathologisieren. 
Vor Verurteilen, Überlegenheit ist sich zu hüten. 

Sich nicht als kluger Diagnostiker aufführen: 
 

Ich habe hier Recht. Die haben eine Macke. 
Was soll das nur mit Nach-Innen-Gucken? 

Ich andere in Abwertungs-Schublade packe, 
Gehe nur mit Gleichgesinnten einen schlucken. 
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Leider gibt es da die, die Kritik übertreiben. 
Salz streuend in viele Gemeinschafts-Wunden. 

Derart Zweifel, Misstrauen, Ängste bleiben. 
Geschwächtes Wir kann so kaum gesunden. 

 
Wie haben meine Eltern mich angetrieben? 

Wie streng waren sie? Ward ich oft kritisiert? 
Was ist von den Eltern in mir geblieben? 

Dass ich verletze wie sie, hab ich das kapiert? 
 

Wie mich von den inneren Eltern befreien? 
Wie Kritik hier sozialverträglich einbringen? 
Es gilt, den Eltern Unfähigkeit zu verzeihen. 
Was ihnen nicht gelang, kann mir gelingen. 

 
Kritik kann schnell unsere Macken entzünden: 
Wir reagieren genervt, dünnhäutig, sensibel. 

Kritik-Situationen zumeist in Konflikten münden. 
Doch Kritiklosigkeit ist für Gemeinschaft von übel. 

 
Möglichst wenig in falschen Hals zu schütten, 

Will ich die, die kritisieren, nicht pathologisieren. 
Vor Psycho-Pathologisieren sollte man sich hüten, 

Sich nicht als urteilender Diagnostiker gerieren. 
 

Kritikfähig zu sein, bezieht sich auf zwei Seiten: 
Ich kritisiere die Ideen, das Handeln, nicht dich. 
Nicht über dir stehen, nur dich kritisch begleiten 
Und erkennbar offen, kritisierst du auch mich. 

 
Kritik meint nur, auf Kriterien zurückzugreifen, 

Abweichung von Wert-Entscheidung benennen, 
Doch niemand an Haaren vor den Kadi schleifen. 

Wer kritisiert, muss menschlich sein können. 
 

Kritik wird menschlich, bin ich in der Lage, 
Kritisierend Sicht-Weise anderer zu sehen. 
Ich stelle meine Wahrheiten, Ideen infrage, 

Nicht in die Rolle des Rechthabens zu gehen. 
 

Wer kritisiert, mache sich seine Kriterien klar: 
Was sind Maß-Stäbe? Wovon gehe ich aus? 
Ist Übereinstimmung unserer Werte offenbar? 
Komme ich zeitig mit meiner Meinung heraus? 

 
Ich Kritisierender habe eine Sicht, nicht Recht. 

Sicht-Weise kann, doch muss nicht wertvoll sein. 
Sicht der anderen ist anders, doch nicht schlecht, 
Meist kein Grund, sich als Mensch zu entzwei‘n. 

 
Warnsignal ist, wenn ich überlegen mich fühle, 
Gar vermutend, zu Kritisierende seien dumm. 

Oder denke, dass meine Sicht null Rolle spiele. 
Glaube samt Denke macht Beziehung krumm. 

 
Warn-Signal, wenn wir Sach-Ebene verlassen, 
Unter die Gürtel-Linie zielen, an Rache denken, 
Wir zu Kritisierenden zürnen, sie sogar hassen, 
Angst vor und Wut auf die Welt auf sie lenken. 

 
Kritisierte auf drei Arten angemessen reagieren: 
Man sieht Kritik ein, sie passt, zieht sie sich an. 
Zurückweisend kann man Argumente anführen, 
Erbittet sich Zeit, dass man nachdenken kann. 
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Warnsignal ist, wenn man beleidigt sich fühlt, 
Wenn man zurückweist, bevor man hingehört, 
Kritisierender bei mir keine Rolle mehr spielt, 
Mich als Kritisierten jegliche Kritik meist stört. 

 
Andere kritisieren und sich kritisieren lassen: 
Darin sind die meisten nur recht wenig geübt. 
Leicht tappen wir in Falle, Kritiker zu hassen. 

Oft passiert es, dass man Kritisierte nicht liebt. 
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Kommunikationsförderndes beachten 
Wenn wir mal Geh-Weg-Platten verlegen, 

Diese schweren Teile aus Stein und Beton, 
Wir sehr achtsam unsere Füße bewegen, 
Denn die Schwerkraft kennt kein Pardon. 

 
Die Schwerkraft ist ein Gesetz in der Natur. 
Sicherheits-Schuhe die Kraft respektieren, 
Mit dem Helm betreten wir Bau-Stellen nur. 
Derart kann weniger Schlimmes passieren. 

 
Schwerkraft ist Gesetz, Helm-Pflicht Gebot. 
Elementare Gesetze beachten macht Sinn. 
Ich komme in dem Hiersein seltener in Not, 
Wenn Gesetzes-Wirkungen ich klar mir bin. 

 
Doch nicht nur in Natur wirken Gesetze. 

Gesetze wirken auch bei Kommunikation. 
Je mehr ich Gesetze missachte, verletze, 

Desto mehr wird Verständigung zur Illusion. 
 

Gesetze im Miteinander will ich benennen, 
Um Seelen-Quetschungen zu entgehen. 

Achtsamkeit wir als Helm nehmen können, 
In Schuhen aus Wirk-Respekt wir stehen. 

 
Es lohnt sich, Annahmen zu beachten, 

Um der „Wirk“-lichkeit näher zu kommen, 
Dass wir sie nicht zu Geboten machten. 
An Gebote halten sich nur die Frommen. 

 
Es geht hier nicht um Gebote und Moral, 
Es geht um Wirk-Muster der Interaktion. 

Moral wird durch Konsens zu echter Wahl. 
Schwerkraft meiden, wer kann das schon. 

 
Annahmen, im Zusammenhang gesehen, 
Bringen uns näher an Sozial-Wirklichkeit, 
Lassen uns mehr voneinander verstehen, 
Machen uns eher verständigungsbereit. 

 
Es gilt, unsere Beziehung einzubeziehen: 

Was sagen wir über uns beide beim Reden? 
Es gilt, den Wirkungen nicht zu entfliehen: 
Gesagtes wirkt unterschiedlich für jeden. 

 
Mit jedem Satz wir Beziehung definieren: 

Wo stehe ich und wo stehst dabei du? 
Ob wir ebenbürtig oder hierarchisieren: 
Man spricht anders, hört sich anders zu. 

 
Zu kommunizieren heißt, sich zu zeigen. 
Wir zeigen zumeist mehr, als uns lieb ist. 
Was harmlos gemeint, da uns zu eigen, 
Für andere wie schmerzhafter Hieb ist. 

 
Nicht unsere Absicht ist entscheidend. 
Entscheidend ist, was daraus gemacht: 

Bedroht sie andere, so dass sie leidend? 
Erfreut es andere, so dass man lacht? 

 
Auch ohne zu reden sind wir sehr beredt: 
Kommunikation ist niemals abzuschalten. 

Durch Schweigen, Nichtstun und Passivität 
Wir stets an unsrer Beziehung mitgestalten. 
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Wir brauchen Resonanz für das Gelingen 
Der Verständigung. Diese möglichst bald. 

Einfühlungslosigkeit wird uns wenig bringen, 
Weil das Wort nur Ohr erreicht und verhallt. 

 
Es gilt auch, grundsätzlich zu verstehen, 
Dass wir in allen unseren Sätzen werten. 
Es lohnt, auf die Wert-Appelle zu sehen, 

Um die Verständigung nicht zu gefährden. 
 

Glücksfall ist, wenn Kommunikation gelingt. 
Viele Fallen gibt es, sich misszuverstehen. 
Während man um eine Verständigung ringt, 
Sollte man Schwierigkeiten nicht übersehen. 

 
Zumeist ist es angebracht innezuhalten, 

Spürt man, man spricht aneinander vorbei: 
Wie wollen wir unser Miteinander gestalten, 
Dass ein Verstehen wahrscheinlicher sei? 

Auf Augenhöhe miteinander reden 
Kommunikation kann ausgeglichen sein, 
Ist gleichberechtigt und partnerschaftlich, 
Beide Seiten stimmen allgemein überein: 

Gleichwertigkeit zwischen dem Du und Ich. 
 

Ob ich hier nun du oder du dort nun ich: 
Was du dir erlaubst, ist mir auch erlaubt. 

Nicht zwingst du noch unterwerfe ich mich. 
Keiner die anderen ihrer Rechte beraubt. 

 
Oder Kommunikation ist unausgeglichen: 
Einer redet und der Rest muss schweigen 
Gleichheit ist einer Hierarchie gewichen. 
Weil du oben stehst, wir uns verneigen. 

 
Gespräche sind ungleich, komplementär, 

Wenn die Seiten nicht auszutauschen sind. 
Ich bin dein Vater, darum bin ich autoritär. 
Du hast mir deshalb zu gehorchen, Kind. 

 
Kinder, die Eltern wie Herrscher ehrend, 

Oder Kardinäle, die ihrem Papst hofieren, 
Bürger, sich nicht des Unrechts erwehrend, 
Gleichberechtigung sie alle dabei verlieren. 

 
Ich unterwerfe mich dir im Fall des Falles, 
Was du auch befiehlst, ich werde es tun, 
Ohne dich bin ich ein Nichts, mit dir alles. 

Gegen Gleichheits-Wunsch bin ich immun. 
 

Lehrer, die Schülern mit Zensur kleinhalten, 
Männer, die noch ihre Frauen unterdrücken, 
Unternehmer, die Arbeits-Plätze verwalten, 
Sie alle in den Hierarchien höher rücken. 

 
Wir können lernen, konkret zu erkennen: 

Wie ist es um die Kommunikation bestellt? 
Wenn wir wollen, wir dies ändern können, 
Denn wandelbar ist unsere soziale Welt. 
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Empathie mit Resonanz fördert 
Verständigung 

Verständigung wächst durch unseren Versuch, 
Zu verstehen und zugleich verständlich zu sein, 
Verständigung braucht unseren Sozialbezug: 
Hier und jetzt lassen wir aufeinander uns ein. 

 
Wir fühlen uns ein: Wie ist derzeit dein Fühlen? 
Was scheinst du bei diesen Worten zu denken? 
Welche Rolle mag unser Gespräch hier spielen? 
Wohin willst du nun meine Interessen lenken? 

 
Wer bin ich für dich? Wie wirke ich auf dich? 
Was wäre, wenn ich mit deinen Augen sähe? 
Welchen Einfluss hat deine Sicht auf mich? 
Suchst oder meidest du wohl meine Nähe? 

 
Wir gehen in Resonanz mit dem Gegenüber, 
Teilen ihm mit, was wir bisher von ihm gehört. 
Fragen. „Was stört dich? Was wäre dir lieber?“ 
Unterlassen vielleicht sogar, was andere stört. 

 
Wir fragen: „Willst du wissen, wie du wirkst?“ 
Wir geben Rückmeldung, wenn Frage bejaht. 
Fragen: „Kann sein, dass du was verbirgst?“ 
Ein behutsames Nähe-Angebot, nicht rabiat. 

 
Verständigung gedeiht eher auf Vertrauen, 

Wir können uns öffnend den Boden bereiten, 
Einfühlend und resonierend Feld aufbauen, 
In dem sich unser Vertrauen mag weiten. 

Man kann nicht nicht kommunizieren 
Was so in unserem Verhalten geschieht, 
Kann als Information gedeutet werden. 

Ein unabsichtlich gestrecktes Finger-Glied 
Kann die ganze Verständigung gefährden. 

 
Betritt Person schweigend einen Raum, 

In dem andere schon aufmerksam sitzen, 
Entgeht sie der kritischen Deutung kaum 
Vom Haar bis hin zu den Zehenspitzen. 

 
Jegliche Geste und jede Körper-Haltung 
Beeinflusst das Verstehens-Geschehen, 

Beeinflusst unsere Gesprächs-Gestaltung 
Und Wie wir von den anderen angesehen. 

 
„Ich habe heute doch gar nicht gesagt.“ 

Diese Ausrede gilt von nun an nicht mehr. 
So manch einer sich schweigend beklagt. 
Schweigen ist zumeist bedeutungsschwer. 

 
Irgendeine Wirkung hinterlässt man immer, 
Oft ist es die, die man so niemals gewollt. 
Mal ist sie besser. Mal ist sie schlimmer. 

Gut wäre, wenn man sich darum nicht grollt. 
 

Man kann also nicht nicht kommunizieren, 
Denn Tun wie Nicht-Tun ruft Wirkung hervor. 

Ob wir hier vorpreschen oder uns zieren: 
Andere erleben es mit Leib, Auge und Ohr. 
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Was wir hier tun oder was wir unterlassen 
Kann im Blick der Beobachtenden sein. 

Was sie von uns und wie sie uns erfassen, 
Stellt sich stets durch deren Deutung ein. 

 
Ob Personen uns zum Vorbild nehmen, 
Uns als ein Daseins-Modell akzeptieren, 

Macht das Leben nicht nur zum bequemen, 
Sobald wir heimlichen Einfluss kapieren. 

 
Die Eltern und enge Bezugs-Personen 

Werden von ihren Kindern zumeist imitiert. 
Ein gutes Modell zu sein, kann sich lohnen, 
Dass man an Glaubwürdigkeit nicht verliert. 

 
Wollen Eltern, dass Kinder nicht rauchen, 
Was sie mit Lungen-Schaden begründen, 
Sollten sie, anstatt Moral zu verbrauchen, 
Sich selbst nicht eine Zigarette anzünden. 

Kommunikation ist kreisförmig und aktiv 
Wenn Menschen in einen Kontakt eintreten, 

Entsteht ein Wechsel-Wirkungs-Bezug. 
Füreinander ist sinnvoll, man versteht den, 
Sich lösend von falschen Denkens Trug. 

 
Wechsel-Wirkungen sind niemals linear, 
Kein einseitiger Kausal-Zusammenhang. 
Ursache zuvor meist selbst Wirkung war. 
Was ist Echo? Was ist originaler Klang? 

 
Ein Kreis hat keinen Anfang, kein Ende. 
Was auf Linie liegt, ist wechselbezogen. 
Wenn einer auf Kreis den Anfang fände, 
Wüsste man fast sicher: Das ist gelogen. 

 
Für wen ungewohnt, im Kreis zu denken, 

Wechsel-Wirkung als Realität zu begreifen, 
Sollte Einfühlung mehr Achtsamkeit schenken, 

Durch Perspektiv-Wechsel sozial zu reifen. 
 

Weil sich ein Anfang nicht bestimmen lässt, 
Macht Schuld-Zuschreibung keinen Sinn. 
So halte ich nicht an der Behauptung fest, 
Dass ich mit Streit nicht angefangen bin. 

 
Nicht der Anfang des Streits ist interessant, 

Das ist er nur beim Rechthaben-Wollen, 
Den Anfang hat man nicht in der Hand. 
Dem sollte man keine Beachtung zollen. 

 
„Du hast doch schließlich damit angefangen. 
Ich muss dich darin leider Gottes belehren. 
Weil du mit mir auf die Weise umgegangen, 
Musste ich mich also gegen dich wehren.“ 

 
Es geht darum, dass wir Zwietracht beenden, 

Brauchbare Lösungen zusammen finden, 
Konflikte gemeinsam konstruktiv wenden 
Und uns Trennendes kreativ überwinden. 

 
Es geht nicht darum, Schuld abzuladen, 
Den anderen die Ursachen anzuhängen, 
Sich selbst in holder Unschuld zu baden, 

Die anderen zu Initiativen zu drängen. 
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Streit um den Anfang dient zumeist dazu, 
Jede Verantwortung von sich fernzuhalten. 
Ich schreibe anderen die Verantwortung zu 
Und rebelliere dann gegen deren Gewalten. 

 
Niemand kann ein bestimmtes Verhalten, 

Die Art zu denken, zu glauben und zu fühlen, 
Dank seiner Impulse in mir wirksam gestalten, 
Meinen Eigensinn vollkommen überspielen. 

 
Erfahrung und Erwartung treten dazwischen, 

Meine Welt-Sicht formt deine Impulse stets um. 
Deine Deutungen sich mit meinen mischen. 

Was dir gerade scheint, bleibt für mich krumm. 
 

Gibt Acht, wer diese Situation hier definiert, 
Wer die Ereignis-Reihen-Folge bestimmt, 

Wer Prozess zwischen euch interpunktiert, 
Dir gesamte Verantwortung gibt oder nimmt. 

 
Wer sieht wen an als aktiv, wen als reaktiv? 
Wer sieht wen als Opfer, Retter oder Täter? 
Kommunikation wird so zumeist destruktiv, 

Sobald in eine Opfer-Abhängigkeit gerät wer. 
 

Man entmündigt und man entschuldigt sich, 
Sobald man sich selbst als reaktiv definiert. 
Ich gebe dem anderen die Macht über mich. 

Zugleich er geheim meine Gegenmacht spürt. 
 

So entsteht düsterer Aktions-Teufels-Kreis 
Aus wechselseitiger dumpfer Reaktivität, 

Ich fliehe in Reaktivität, wird es mir zu heiß, 
Wenn Verantwortungs-Druck in mir entsteht. 

 
Derart kann man jeglichen Krieg beginnen, 

Kann bis ans Ende seiner Tage sich streiten, 
Jedoch weder Liebe noch Frieden gewinnen, 

Sein Herz nicht zum wahren Selbst hin weiten. 
 

Nicht nichts ausdrückend, sind alle beteiligt. 
Auch wer nichts sagt, ist kommunikativ aktiv. 
Nicht Redner noch Schweiger wird geheiligt. 
Ein Kreis ist rund, nicht schräg oder schief. 

Gespräche über Gespräche sind möglich 
Mündliche Kommunikation ist störanfällig. 

Vielerlei Umstände strömen stets darauf ein. 
Nicht viele sind darin geübt und anstellig, 

In lebendigen, klärenden Dialogen zu sein. 
 

Das bisschen Reden, was braucht das schon, 
Sich verständigen kann doch jeder und jede. 
So verbreitet man eine Verstehens-Illusion. 
Doch leichtfertig ist solch Illusions-Gerede. 

 
Viel häufiger als eine wahre Verständigung, 
Sind Täuschungen und ist Missverstehen. 
Häufig führt dies zur Kontakt-Beendigung, 
Zum Sich-gänzlich-aus-dem-Wege-Gehen. 

 
Ein Dialog ist ein zerbrechlicher Prozess 

Von Ausdrücken, Zuhören und Resonieren. 
Dialoge sind empfindlich gegenüber Stress. 
Sehr oft wir dabei guten Kontakt verlieren. 
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Denn Kontakt-Ablenkungen lauern überall: 
In uns und um uns und beim Gegenüber. 

Durch der Augen Blick und der Worte Schall 
Wird unser Kontakt mal klarer, mal trüber. 

 
Zum Glück können wir meist darüber reden, 
Wenn Kontakt zwischen uns mal eingetrübt. 
Doch zu reden gelingt leider meist nur jenen, 
Die im Gespräch über die Gespräche geübt. 

 
Für viele Menschen ist es immer noch schwer, 
Sich in ihren Gesprächen selbst zuzusehen, 
Sie können kaum oder wenn, nur ungefähr 
Zu sich auf reflektierenden Abstand gehen. 

 
Es ist noch wenig üblich in unserer Kultur, 

Gespräche über unsere Gespräche zu führen. 
Dabei ist es ein Teil unserer Geistes-Natur, 
Unser Handeln im Prozess zu reflektieren. 

 
Selbstkritisches Sich-im-Kontakt-Betrachten: 

„Was tue ich gerade? Was soll daraus werden?“ 
Macht, geht es gut, dass wir über uns lachten, 
Dass wir menschlich mit viel Humor uns erden. 

 
Durch unsere Fähigkeit, neben uns zu stehen, 
Auch Stand-Punkte außerhalb zu bekleiden, 

Wir unser Leben mit der anderen Augen sehen. 
So können Missverstehen wir oft vermeiden. 

 
Besonders dann, wenn unser Kontakt gestört, 
Ein ungelöster Konflikt uns droht zu spalten, 
Sobald man sich über die anderen empört, 
Sollte in Gesprächen man stets innehalten. 

 
Der Gesprächs-Fluss wird also unterbrochen, 
Auch wenn das einigen nicht wirklich gefällt, 
Die sich vor Scham dann lieber verkrochen, 

Aus Angst heraus, dass man infrage sie stellt. 
 

Darum ist gut, in einer freundlichen Runde 
Unser Reden über die Gespräche zu klären, 
Damit man sich im Aktualfall nicht verwunde, 
Wenn sich einige Beteiligte dagegen wehren. 

 
Dann heißt es für uns, die Ebene zu verlassen, 
Gespräch über unser Gespräch zu beginnen, 
Unser Gesprächs-Erleben in Worte zu fassen, 
Gemeinsam über Änderungen nachzusinnen: 

 
„Wo stehen wir gerade? Was ist geschehen? 
Wie ist dieses Missverständnis entstanden? 
Was genau konnte wer hier nicht verstehen? 

Welche Gefühle sind bei uns allen vorhanden? 
 

Wann und wieso hat wer innerlich abgebrochen? 
Was waren dessen wahre Beweggründe dafür? 
Wer hat sich vor wem wann wohin verkrochen? 
Wie öffneten wir wieder Verständigungs-Tür?“ 

 
Freundlich achtsam wird von sich selbst berichtet, 
Viel Ich-Botschaften dazu und nur sehr wenig Du, 

Anderen wird nichts gedeutet und angedichtet. 
Man hört achtsam und respektvoll einander zu. 
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Sind Störungen im Gespräch geklärt und beendet, 
Heißt es, zurück auf die Sach-Ebene zu gelangen. 

Man mit neuem Interesse sich der Phase zuwendet, 
Während der Missverständnisse zuvor angefangen. 

Mündliches ist digital und analog 
Verwirrend ist an mündlicher Kommunikation, 

Dass sie auf vielen Ebenen zugleich stattfindet. 
Unterschiedliches fließt ein in Gesprächs-Situation, 
Dass sich nicht immer zu Eindeutigkeit verbindet. 

 
Da sind die Buchstaben, Wörter, Sätze und Texte, 
All das, was an dieser Stelle auch aufgeschrieben. 

Allein schon, wie ich ein Komma im Satz setze, 
Kann die Bedeutung der Sätze weit verschieben. 

 
Schreibend: „Er dachte an sich selbst zuletzt.“, 

Weise ich damit hin auf einen selbstlosen Mann. 
Mit: „Er dachte an sich (Komma) selbst zuletzt.“ 
Ich den Satz-Sinn ins Gegenteil verdrehen kann. 

 
Viele Wörter sind vieldeutig wie die Sätze auch. 
Bedeutung lässt sich nur aus Kontext schließen. 
Wohlgesetzte Worte wie auch Sätze ich brauch, 
Um die den Text Lesenden nicht zu verdrießen. 

 
Als erster Aspekt ist der Kontext zu bedenken: 
Was will ich mit meinem Text hier erreichen? 
Wem soll der Lesende Beachtung schenken? 
Welcher Irrtum kann sich dabei einschleichen? 

 
Zweiter Aspekt betrifft klare Gedanken-Struktur. 
Überschaubar ordne ich das Text-Geschehen. 

Das Kommunikations-Ziel verfolge ich nicht stur: 
Denn Lesende sollen möglichst viel verstehen. 

 
Der dritte Aspekt prägt die Wahl meiner Worte: 
Welcher Wort-Schatz ist hier vorauszusetzen? 
Bei welchen Worten ich den Sinn sofort seh‘? 

Welche Worte würden wen vielleicht verletzen? 
 

Der vierte Aspekt ist meine Satz-Konstruktion: 
Hauptsache wird besser im Hauptsatz gesagt? 
Besseres Verstehen ist der Einfachheit Lohn. 

Also wird ein eher schlichter Satz-Bau gewagt. 
 

Der fünfte Aspekt meint, auf Kürze zu achten: 
Ich schreibe die Sachen nur einmal, doch klar. 
Dadurch, dass viel zu viele Worte wir machten, 
Wird bei vielen nur noch Verwirrung offenbar. 

 
Kurz halten schon, aber nicht karg und knapp, 

Sonst fehlt sechster Aspekt der Anschaulichkeit. 
Wenn ich beim Lesen kaum innere Bilder hab, 
Bin ich nicht mehr genügend verstehensbereit. 

 
Bildhaft anregend sollte ein Text schon sein, 
Bilder sollten Freude und Neugierde wecken. 
Stimmige Symbole gehören auch mit hinein, 

Die den Botschafts-Aussage-Kern aufdecken. 
 

Siebter Aspekt schließlich der Blick auf Form: 
Stimmen Form und Inhalt klug, gekonnt überein? 
Breche oder vollziehe ich konventionelle Norm? 
Wen schließe ich dadurch aus, wen eher ein? 
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Sieben fundamentale Verständlich-Macher. 
Doch das war erst einmal die digitale Seite. 

Gute Verständigung wird ein wahrer Kracher, 
Sobald ich sie auf das Analoge ausweite. 

 
Hinzu treten Mimik, Gestik, Stimm-Modulation, 

Ton-Höhe, Lautstärke, Sprech-Rhythmen, Pausen 
Mitsamt der Körper-Sprache bewegen wir schon 
Uns im Innen und uns zugleich auch im Außen. 

 
Fügt man Digitales und Analoges zusammen, 
So wächst die Anzahl der Mehrdeutigkeiten, 
Die meist aus unklarer Verbindung stammen 
Und oft uns Verständnis-Probleme bereiten. 

 
Mit ihr habe ich mich selten gut verstanden. 

Satz-Sinn ändert sich, wenn er anders betont. 
Allzu oft wir bei Missverständnissen landen, 
Sind wir nicht achtsame Nachfrage gewohnt. 

 
Eine unterschiedliche Betonung allein kann 
Den Aussage-Sinn ins Gegenteil verkehren. 
Fangen wir von heute an endlich damit an, 

Mutig nachzufragen, um den Sinn zu klären. 

Mündliches benennt Inhalt und Beziehung. 
Ob es uns nun zusagt oder aber nicht. 
Wenn wir in Kontakt zueinander treten, 

Fülle an Aussagen hervor aus uns bricht, 
Die bisweilen wir gern verbergen täten. 

 
Mit Was ist untrennbar Wie verbunden. 
Was drückt den Inhalt, das Thema aus. 

Wie ist die Beziehung, die wir bekunden. 
Sie kommt meist über Analoges heraus. 

 
Mit Mimik und mit Gestik teilen wir mit, 

Was wir von uns und den anderen halten. 
Oft unsere Verständigung darunter litt, 

Dass wir Nonverbales nicht klug gestalten. 
 

So führen unsere Gesten ihr Eigenleben. 
Abfällige Hand-Bewegung stört den Kontakt. 

Wenn manche die Augen-Brauen heben, 
Fühlen sich andere schuldig und nackt. 

 
Beziehung ist, wie wir zueinander stehen, 

Selbst-Kundgabe sagt: Wer bin ich für dich? 
Appell fragt: Wohin soll es mit uns gehen? 
Alles das zeigt neben Sach-Themen sich. 

 
Hierarchie offenbart sich in Wort und Klang. 
Wer höher zu stehen glaubt, der redet laut. 

Seine Gestik zeigt deutlich: Da geht es lang. 
Seine Sätze sind selten als Fragen gebaut. 

 
Selbst-Kundgabe erfolgt auf vielen Kanälen: 
Ich hoffe, du weißt jetzt besser, wer ich bin. 

Welche Mimik und welche Gestik wir wählen, 
Macht für die Sach-Themen oft keinen Sinn. 

 
Appell-Ebene sagt: Tu dies oder lass jenes! 

Das erwarte ich von dir. Doch das will ich nicht. 
In Worten und Sätzen ich nicht erwähn es, 

Doch es steht das Gebot in meinem Gesicht. 
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Erst wenn wir vier alle Aspekte zulassen: 
Sache, Bezug, Selbst-Kundgabe und Appell, 
Können wir die komplette Botschaft erfassen. 
Das braucht Übung. Das geht nicht schnell. 

 
Es bleibt jedoch stets viel Uneindeutigkeit. 
Analoges ist nie total klar zu bestimmen. 

Fragen wir und ist Gegenüber antwortbereit, 
Wir eine neue Verstehens-Stufe erklimmen. 

Alle Aspekte der Botschaft beachten 
Partnerschaft ist vor allem Beziehung, 
Signalisiert, wie wir zueinander stehen, 
Wie ich dich sehe, du mich siehst und 
Wie wir uns beiden derzeit verstehen. 

 
Jede Botschaft, verbal und nonverbal, 
Enthält eine Vielzahl von Aspekten, 

Für Verständigung ist keiner davon egal, 
Auch wenn wir sie zum Teil versteckten. 

 
Männer neigen mehr dazu, die Sache, 
Inhalts-Aspekt im Gespräch zu hören. 

Beziehungs-Signale treffen auf Brache, 
Scheinen Gespräche eher zu stören. 

 
„Nur auf den Inhalt kommt es mir an. 
Bleiben Sie sachlich, nur kein Gefühl. 

Wieso man nicht ruhig sprechen kann? 
Die Logik steht hier auf dem Spiel.“ 

 
Beschränkt ist, wer sich so beschränkt, 

Nicht begreift, was insgesamt geschieht, 
Sich begnügt, wenn er an Sachen denkt, 
Fröhlich trällernd naives Spaltungs-Lied. 

 
Frauen hören mehr mit Beziehungs-Ohr, 
Als Tendenz, nicht als Klischee gemeint, 

Oft tritt Beziehung so deutlich hervor, 
Dass Sach-Bedeutungen fast verneint. 

 
„Sagst du mir das so, höre ich nicht zu. 
Auf Form kommt es an. Inhalt ist egal. 

Es geht nur um mich. Du sagst du, du, du. 
Ich sagst was, aber lässt mir keine Wahl.“ 

 
Gleichwertig sind Beziehung und Sache, 
Erst beides zusammen ergibt den Sinn. 
Wenn ich eines zur Hautsache mache, 
Ist deutlich, dass noch ignorant ich bin. 

 
Für Partnerschaft müssen beide Ohren 

Bei Mann und Frau ganz offen sein, 
Weil die beiden sonst in sich verloren, 
Zwar zusammen, aber dennoch allein. 

 
Beziehungs-Ohr ist zu differenzieren: 

Was sagst du über die Beziehung aus? 
Was soll ich von dir hier kapieren? 

Was willst du, worauf ich soll hinaus? 
 

Mit Facetten im Beziehungs-Aspekt 
Klären wir, wie wir zueinander stehen: 
Ob man Hierarchie-Ordnung steckt, 

Oder wir uns auf Augen-Höhe besehen. 
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Wir geben immer was von uns preis, 
Vor allem unsere Wert-Sicht als Welt, 
Mich kundtuend ich in Mimik entgleis, 
Auch wenn ich die Sprache verstellt. 

 
Stets ist auch eine Aufforderung dabei, 
Was ich von dir hier wünsche und will. 
Von Bedürfnissen ist keiner jemals frei. 

Sie zeigen sich uns mal laut und mal still. 
 

Wollen wir Botschaft besser verstehen, 
Betrachten wir auch Gesamt-Situation. 
Ob wir allein oder mit anderen stehen, 

Verändert Botschafts-Deutungen schon. 
 

Hinzu tritt der Blick auf Symbol-Gehalte: 
Was verbildlicht Tun und Unterlassen? 

Wie ich hier meinen Sprach-Auftritt gestalte, 
Ist auch als Seins-Metapher aufzufassen. 

 
Sach-Thema und Beziehungs-Struktur, 
Selbst-Kundgaben und Appelle an dich 
Sind Teile unserer Verständigungs-Uhr. 
Beachtest du alles, verstehst du mich: 

 
Was zeigst du symbolisch und konkret, 
Da ich Begegnungs-Rahmen bedenke, 
Was du von mir willst, es um uns steht 
Wenn ich den Kontakt auf dich lenke? 

Beziehung ins Zentrum stellen 
Erleben hat eine Inhalts- und Beziehungs-Seite: 
Erleben besteht eben aus einem Was und Wie. 
Für Beziehungs-Entfaltung nicht das Gescheite, 
Dass ich ausschließlich mich aufs Was bezieh'. 

 
Nicht Was ist in Partnerschaft entscheidend. 
Das Was lässt sich oftmals leicht korrigieren. 
Damit verglichen ist das Wie eher bedeutend. 
Falsches Wie wird meist ins Elend uns führen. 

 
Fragen wir nicht nur: Was haben wir zu tun? 
Denn wer das weiß, zumeist auch bestimmt? 
Fragen wir zugleich: Wie werden wir das tun? 
Wie regeln wir, wer was gibt und wer nimmt? 

 
Wie verhindern, dass wir uns unterdrücken? 

Wie erkennen wir, was jeder von uns braucht? 
Wie kann liebevolle Zusammenarbeit glücken? 
Wie verhindern wir, dass man sich schlaucht? 

 
Wie können wir Gleichberechtigung erreichen? 
Wie sage ich Nein, ohne allzu sehr zu kränken? 
Und wie erstarrte Gewohnheiten aufweichen? 
Wie wissen wir: Wir sagen, was wir denken? 

 
Wie findet bei uns jeder den passenden Platz? 
Und wie will ich mit deinen Fehlern umgehen? 
Wie gehst du damit um, wenn ich was verpatz? 
Wie reden wir, dass wir uns wirklich verstehen? 

 
Wie klären wir, wenn uns etwas nicht passt? 

Wie gehen mit unseren Unterschieden wir um? 
Wie Konflikte lösen, dass man sich nicht hasst? 
Wie spreche ich es an, ist mir etwas zu dumm? 
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Wie kann ich dir zeigen, dass ich dich mag? 
Wie nehmen wir uns für Rückzug den Raum? 
Wie ist das zu ändern, was ich nicht ertrag? 
Wie finden wir unsren gemeinsamen Traum? 

 
Wie gehen wir auf unsere Bedürfnisse ein, 

Wie finden wir unseren gemeinsamen Tanz, 
Ohne bei Unterschieden gekränkt zu sein, 

Brauchst du Nähe und ich brauche Distanz? 
 

Gutes Zeichen, dass Menschen sich ehren, 
Kreativ aufgreifend diese und weitere Fragen 
Und mit Bereitschaft, Beziehungen zu klären, 
Begeistert, Experiment der Liebe zu wagen. 

Bedeutung entsteht erst beim Empfänger 
Wenn ich es dir nur ganz deutlich sage, 

Wenn ich der Stimme Nachdruck verleihe, 
Tritt meine Botschaft sicher deutlich zutage. 
Missverstehen ich dir dann nicht verzeihe. 

 
Das habe ich dir schon hundertmal gesagt. 
Irgendwas muss doch angekommen sein. 
Aber hat man die anderen jemals gefragt: 
Welche Bedeutung stellt sich bei dir ein? 

 
Darf man hier ehrlich Rückmeldung geben: 
Was du mir erzählst, macht mir keinen Sinn, 
Deine Idee hat nicht Platz in meinen Leben, 
Weil an einer ganz anderen Stelle ich bin. 

 
Die Bedeutung einer Mitteilung formt sich 

Im Bewusstsein derer, die sie sich anhören. 
Was richtig und wichtig erscheint für dich, 
Kann mir lästig sein, mich ziemlich stören. 

 
Solange unsere Werte-Basis nicht stimmt, 
Wird hörend meist der Wort-Sinn verdreht. 
Missverstehen unser Gespräch bestimmt, 

Wenn man geistig sich aus dem Wege geht. 
 

Nicht Absicht im Gespräch ist entscheidet. 
Maßgeblich ist immer nur all das, was wirkt 

Mit Verstehen man dann Schiff-Bruch erleidet, 
Wenn man die Wirkung voreinander verbirgt. 

Man kann andere nicht ändern, nur sich 
selbst 

Weil viele Menschen sehr freundlich sind, 
Unsere Wünsche und Ideen aufzugreifen, 
Denkt in uns unser machthungriges Kind, 

Es könnte über Menschen Macht ergreifen. 
 

Größen-Wahn macht sich auch bei Eltern breit, 
Weil ihr Kind existenziell auf sie angewiesen, 

Dass es gern zur Wert-Übernahme bereit, 
Dass es ihnen freiwillig folgt, was gepriesen. 

 
Mein Kind ist vernünftig. Es tut, was ich sage. 

Es verhält sich meist brav, gut angepasst, 
Stellt mich jetzt und künftig nicht in Frage, 
Egal, ob es später sich selbst dafür hasst. 
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Wer Gewalt ausübt, erzeugt Gegengewalt. 
Wer befiehlt, erzeugt gewalttätige Untertanen. 
Gefühle werden stumpf. Das Herz wird kalt. 

Gewalt ist Ausweg, den Untergebene ahnen. 
 

Größen-Wahn bei Lehrern, Priestern, Richtern 
Vom machthungrigen Kind in ihnen genährt. 
Sie glauben, sie können Moral eintrichtern, 
Dass Mensch durch sie Läuterung erfährt. 

 
Sie glauben, wie könnten andere motivieren, 
Da sie sich autoritär überzeugend gebärden. 
Mit Strafe und Drohen Regiment sie führen, 
Dadurch das Selbst-Wert-Gefühl gefährden. 

 
Würde man Allmachts-Fantasien aufgeben, 
Grausliches Motivieren endlich unterlassen, 
Könnten alle entspannter zusammenleben, 
Müsste man Strafende nicht mehr hassen. 

 
Doch es erscheint lustvoll zu manipulieren, 

Damit man nicht selbstwirksam werden muss, 
Andere raffiniert an Nasen herum zu führen, 
Seine Freude zu mehren zu deren Verdruss. 

 
Menschen, vielleicht gehöre ich auch dazu, 

Versuchen immer wieder, anderen Personen, 
Ihre Ideen aufzwängen: Das lass und das tu. 
Statt andere mit ihren Ideen zu verschonen. 

 
Ich weiß schließlich, was für dich hier gut ist. 
Sage ich es dir nicht, wer wird es dir sagen? 
Wenn du wüsstest, wie mir schon zumut ist, 
Denke ich heute an dein morgiges Klagen. 

 
Ich verstehe nicht, dass du mir nicht zuhörst. 
Es geht mir doch nur um dein Wohlergehen. 
Ich weiß auch nicht, warum du alles zerstörst 
Durch dein Auf-deine-Autonomie-Bestehen? 

 
Dabei wäre für dich doch alles babyleicht. 
Ich schreite voran. Du folgst mir brav nach. 
Jedes Ziel wäre in kürzester Zeit erreicht. 

Doch du bist verstockt und willensschwach. 
 

Du kannst dich nicht anpassen an Konvention, 
Hast nie gelernt, anderen zu folgen, zu dienen, 
Bist steckengeblieben in sinnloser Rebellion. 
Gott mag dich strafen, Verstocktheit sühnen. 

 
Im Grunde sind wir alle autonome Wesen, 

Zwar anpassungsfähig bis zur Unkenntlichkeit. 
Doch unsere Seele kann nur dann genesen, 

Sind wir zu Selbst-Liebe, zum Selbst-Sein bereit. 
 

Viel Frustration und Elend in Partnerschaften, 
Vergebliche Liebes-Müh beim Kinder-Erziehen 
Wäre aus und vorbei, wenn wir endlich rafften, 

Wie sinnlos doch Manipulations-Bemühen. 
 

Gesetz, dass man andere nicht ändern kann, 
Ist leicht zu hören, doch schwer zu begreifen. 
Man nur sich allein wirksam wandeln kann. 

Dies verstehend, könnten wir schneller reifen. 
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Man kann nicht nicht werten und entscheiden 
Es ist unter uns der große Irrtum ausräumen, 
Dass es uns gelingen könne, nicht zu werten. 

Esoteriker von wertfreiem Leben träumen. 
So denkend sie Realitäts-Bezug gefährden. 

 
Denn wirklich ist: Man kann nicht nicht werten. 
Denn alles Erleben wird fortwährend bewertet. 

Wir wählen die Nahrung aus und die Gefährten. 
Nicht zu werten, würde unser Leben gefährdet. 

 
Wir sind für das Überleben in unserer Mitwelt 
Auf unser ständiges Bewerten angewiesen. 

Die Frage ist nur, wer die Wert-Skala erstellt, 
Von wem die Werte uns einst angepriesen? 

 
Sind mir Wert-Orientierungen wirklich bewusst? 

Sind die gelebten Werte wirklich lebenswert? 
Öffnen sie das Herz? Verengen sie die Brust? 
Erscheine ich vor mir als richtig oder verkehrt? 

 
Unser Leben besteht aus stetem Entscheiden: 
Was ist hier jetzt zu tun oder zu unterlassen? 

Mehren wir die Freude? Mindern wir die Leiden? 
Was uns gut tut, wir hoffentlich ehrlich erfassen. 

 
Nahrhaft oder schädlich? Gut für uns oder schlecht, 
Nützlich oder unnütz? Falsch für uns oder richtig? 
So wertend legen wir uns unseren Alltag zurecht, 
Lassen Sinnloses sein, tun wir, was uns wichtig? 

 
Passend oder unpassend? Klug oder dumm? 
Gewinn oder Verlust für andere und für mich? 
Erlaube ich es mir oder nehme ich es krumm? 
Stehe ich zu mir oder lasse ich mich im Stich? 

 
Jede Wertung löst unsre Entscheidungen aus, 
Die nur selten neu und bewusst, oft Routinen. 

Doch Routinen werden uns dadurch zum Graus, 
Dass nicht sie uns, sondern wir ihnen dienen. 

 
Wert-Urteile fällen vom Morgen bis zur Nacht. 
Ich stehe täglich auf, um zur Arbeit zu gehen. 
Denn Arbeit hat mir bisher Geld eingebracht. 

Hinreichend Geld zu besitzen, finde ich schön. 
 

Zähne putzen, duschen und Haare waschen, 
Um gut zu riechen, schön und gesund zu sein. 

Im Radio die neueste Nachricht erhaschen, 
So stellen wir uns auf die Gesellschaft ein. 

 
Zum Frühstück wenig essen oder aber viel? 
Gesundes oder die Normalkost verputzen? 

Fehlernährend steht für uns viel auf dem Spiel. 
Die Einsichten wir verdrängen oder benutzen. 

 
Fortwährend werten wir und wir entscheiden 
Anhand von Kriterien, diffus bis transparent. 
Oft wir auch, uns zu entscheiden, vermeiden, 
Meidend sind von Achtsamkeit wir getrennt. 

 
Jeder Mensch ist stets wertend und subjektiv, 
Weil er niemals von seiner Erfahrung getrennt. 
Es erscheint als machttaktisch oder aber naiv, 
Wenn jemand, objektiv zu sein, sich bekennt. 
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Traue keinem, der behauptet, wertfrei zu sein, 
Auch wenn von Nimbus der Weisheit umgeben. 
Solange man hier ist, kann sich keiner befrei’n 
Von Erfahrung und von Erwartung im Leben. 

 
Traue nicht dem Wissenschaftler noch Guru, 
Die behaupten, man könne wertneutral sein. 
Sie sind auch nur Menschen wie ich und du, 

Nehmen ihre eigene wertende Sicht-Weise ein. 
 

Beim Werten geht es um das Was und das Wie. 
Welche Werte werden von mir wirklich genutzt 
Und wie konstruktiv ich mich auf diese bezieh: 
Erweitern Werte mich oder werde ich gestutzt? 

 
Sind Werte für mich Dogmen, die mich beengen? 
Oder helfen die Werte mir, mich zu orientieren? 

Muss ich mit meinen Urteilen andere bedrängen? 
Oder kann mein Werten zu mehr Liebe uns führen? 

Missverständnisse sind wahrscheinlicher 
Unmittelbare mündliche Zweiweg-Kommunikation 
Ist eine komplexe, umfassende Ausdrucks-Form. 
Missverständnis-Vermeidung ist deshalb Illusion. 
Die Chancen, sich misszuverstehen, sind enorm. 

 
Vielschichtig, was bei Kommunikation passiert, 

So dass oft Gespräche in Sack-Gassen gelangen, 
Wo man einander übersieht und Kontakt verliert, 
In sich selbst verstrickt, in Vermeiden verfangen. 

 
Unsere Versuche, die Annahme zu umgehen, 

Dass Missverständnisse wahrscheinlicher sind, 
Als dass wir uns mit Gemeintem verstehen, 

Machen meist für sorgsames Vorgehen blind. 
 

Hochwahrscheinlich ist in Stress-Situationen, 
Wenn die frühkindlichen Erfahrungen greifen, 
Dass wir unterschiedliche Welten bewohnen, 
Uns in unbrauchbarer Gewohnheit versteifen. 

 
Bei viel Stress laufen nur noch Not-Programme, 

Die meist vor- oder nachgeburtlich eingeübt. 
Nur noch am Überleben entlang ich schramme, 
Brauche ich Liebe, fühle ich mich nicht geliebt. 

 
Mein Herz ist dann nicht frei, sondern im Krampf. 

Hoch kommt mit Missverstehen der Schmerz. 
Ich reagiere nur noch mit Flucht und mit Kampf. 
Erblicke ich dich, schaue ich wie feindeswärts. 

 
Belastungen durch Zeit-Not und starke Gefühle: 

Für weiterführende Verständigung pures Gift. 
Leibeigene Boten-Stoffe sind dann oft im Spiele. 
Das Vernunft-Gehirn wird großräumig umschifft. 

 
Missverständnis nicht nur bei fehlendem Willen, 
Aus Mangel an Zuneigung, aus böser Absicht. 

Verständigung erfolgt nicht sprachlos im Stillen. 
Stille auch schon, aber auch, dass man spricht. 

 
Wünsche liest man nicht von den Augen ab, 

Wünsche und Bitten gilt es, klar zu benennen. 
Wozu ich als Mensch wohl die Sprache hab, 
Wenn alles auch ohne Sprache erkennen? 
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Verständigung wahrscheinlich werden zu lassen, 
Sollte man in jeder Kommunikations-Situation 
Folgende Aspekte des Ausdrucks erfassen, 

Berücksichtigen, koordinieren zur Integration: 
 

Wie gehe ich mit mir in diesem Augenblick um? 
Stimmen mein Selbst-Bild, dein Fremd-Bild überein? 

Rede ich mit mir, als wäre ich blöd und dumm, 
Oder kann ich durchweg Freund von mir sein? 

 
Oder rede ich mit dir so, als wärest du blöde? 
Erkläre ich dir auch das, was du schon weißt? 

Werden dadurch meine Worte für dich eher öde, 
So dass du dir vor Wut auf die Lippen beißt? 

 
Was kann ich bei dir voraussetzen an Wissen? 
Wie weit ist dir diese Aufgabe schon vertraut? 
Was werden wir anfangs hier klären müssen, 

Damit wir tragende Gemeinsamkeit aufgebaut? 
 

Was teilen wir uns mit unseren Worten mit? 
Welche Botschaften senden wir nonverbal? 
Wenn sich Verbales mit Nonverbalem stritt, 
Ist das für unsere Verständigung meist fatal. 

 
Wie läuft bevorzugtes Erleben der Außenwelt? 
Auf welche Sinnes-Bereiche ist es zugespitzt? 

Wird Weltbild per Auge, Ohr oder Hand erstellt? 
Auf welche Art wohl Eindruck am besten sitzt? 

 
In welcher Sprache können wir was ausdrücken? 

Sitzt Gefühl im Hochdeutsch oder im Dialekt? 
Wie könnte Verständigung dennoch glücken, 
Obwohl jeder in anderer Sprachwelt steckt? 

 
Mit welcher Persönlichkeits-Struktur bist du hier? 
Welche Nähe ist zu nah, welche Distanz zu groß? 
Welche Erfahrung steht hier zwischen dir und mir 
Und wie werden wir das uns noch Trennende los? 

 
Ist dein Dasein hier eher auf Dauer ausgerichtet, 
Oder bist du mehr zu stetem Wandel aufgelegt? 
Wird bei dir eher auf das Genießen verzichtet, 
Oder ist pure Genuss-Sucht, die dich bewegt? 

 
Passt mein Lebens-Wandel genug zu deinem? 
Sind wir uns nahe in den Lebens-Entwürfen? 

Sind wir mit uns und miteinander so im Reinen, 
Dass wir wir selbst werden können und dürfen? 

 
Welche Bedürfnisse stehen bei dir auf dem Plan? 

Welcher Gefühls-Ausdruck fällt leicht oder schwer? 
Was weiß ich von dir? Was ist, was ich erahn? 

Wogegen setzt du dich, setz ich mich zur Wehr? 
 

Mit welchen Anteilen treffen wir hier aufeinander: 
Bin ich dir strenger Vater? Bist du braves Kind? 
Denke ich von dir: „Die ist faul und kann mehr.“ 

Weil strenge Väter so beengt in der Denke sind? 
 

Erinnerst du mich an meine verstorbene Mutter? 
Keimt Sehnsucht nach ihr auf, sehe ich dich? 
Suche ich bei dir nach ihrem Seelen-Futter? 

Komme ich dir so vor, dann bitte wecke mich. 
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Welche Kindheits-Sozial-Spiele haben wir erlernt 
Im Beziehungs-Dreieck Vater, Mutter und Kind? 

Haben wir uns bewusst davon weit entfernt, 
Oder ob wir immer noch darin verwickelt sind? 

 
Streiten wir uns, wie sich unsere Eltern stritten, 
Oder haben wir bessere Streit-Kultur gefunden? 

Führen wir fort, worunter wir damals gelitten, 
Oder unterbrechen wir Muster, um zu gesunden? 

 
Sind wir auf Leistungen erpicht und verbissen? 
Wie stehst du, wie stehe ich zu Konventionen? 
Wann und wie regt meist sich unser Gewissen? 
Was mögen wir bestrafen, was eher belohnen? 

 
Sind wir beide zueinander wie unmündige Kinder: 
Will keiner von uns Verantwortung übernehmen? 
Schiebst du mich vor, versteckst dich dahinter? 
Suchen wir statt guter Wege nur die bequemen? 

 
Wie wehren wir Selbst-Verantwortlichkeit ab? 

Wie bleiben wir in Selbst-Unwirksamkeit stecken? 
Welche Arten von Abwehr-Mechanismen ich hab, 
Meine Verantwortungslosigkeit zu überdecken? 

 
Wie vermeiden und unterbrechen wir Kontakte, 
Zu uns selbst, besonders zu unseren Gefühlen? 
Wer hatte bisher Platz in der Beziehungs-Akte? 
Mit wem durften und wollten wir nicht spielen? 

 
Bin ich, bist du von starren Regeln bestimmt? 
Weißt du, weiß ich oft, was falsch oder richtig? 
Auf welche Werte wurden wir einst getrimmt? 
Was ist dir und was ist mit hier sehr wichtig? 

 
Hasse ich, hasst du, sich an Regeln zu halten? 
Sind Absprachen mir oder dir meist ein Graus? 
Mögen wir Situationen gern spontan gestalten? 

Hältst du ein Zuviel an Ordnung kaum aus? 
 

Denkst du, dass andere oft gemein zu dir sind? 
Kannst du die eigene Gemeinheit nicht sehen? 
Meinst du, ich bin für meine Stärken eher blind? 

Neige ich oft dazu, zu anderen aufzusehen? 
 

Kommt es vor, dass wir uns einfühlend verlieren, 
Uns selbst nicht mehr, nur noch andere sehen, 
Unsere eigenen Bedürfnisse nicht mehr spüren, 
Einfühlend und dienend uns selbst übergehen? 

 
Neigen wir dazu, wenn wir uns machtlos fühlen, 

Wenn Hilflosigkeit, Verzweiflung uns erfasst, 
Den zynisch-sarkastischen Coolen zu spielen, 

Der auf diese Art Kontakt zum Leben verpasst? 
 

Alles, was noch ungeklärt zwischen uns hängt, 
Trägt zur Erzeugung von Missverständnis bei. 
Was uns von früher noch belastet und kränkt, 
Verhindert, dass im Kontakt wir offen und frei. 

 
Lasst uns Kränkungen vertrauensvoll offenlegen. 
Nehmen wir uns viel Zeit, uns kennen zu lernen, 
Eine heilende Form des Miteinanders zu pflegen, 
Verletzungen aus Herkunfts-Welt zu entfernen. 
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Kommunikationsfehler kann man korrigieren 
Es gibt viele Fehler, die es uns schwer machen, 
Einander Gemeinschaft schaffend zu verstehen, 
Weil wir zu häufig nur auf Themen und Sachen, 
Zu selten auf Prozess der Verständigung sehen. 

Fehler der Sprechenden (Sendenden) 
Die Sprechenden ordnen ihre Gedanken nicht, 

Klären sie nicht, bevor sie zu sprechen beginnen. 
Man überlegt nicht gut, mit wem man hier spricht, 
Kein Innehalten, kein Umschalten und Besinnen. 

 
Man formuliert ungenau, allgemein und abstrakt. 
Man ahnt nicht, worum es denen eigentlich geht. 
Oder das Thema wird in blumige Worte verpackt 
Und ausgewalzt, bis anderen die Freude vergeht. 

 
Zu viel Information wird in eine Aussage gestopft, 
So dass jeder am Schluss vollkommen verwirrt. 
Sätze erscheinen gedehnt, blutleer und verkopft, 

Als wenn man sich im Dickicht der Sprache verirrt. 
 

Oder man spricht unbetont und stakkatogleich, 
Reiht Fakten aneinander, kurz und abgehackt, 
Keine Rückversicherung, ob ich andere erreich. 
Zu viel wird erwartet, was nicht hineingepackt. 

 
Man bringt Ideen ein, die nicht verbunden sind, 
Was Zusammenhang und Überblick erschwert. 
Man ist für Perspektiven der Zuhörenden blind, 
Weil, sich einzufühlen, bislang noch abgewehrt. 

 
Man redet, häufig aus Unsicherheit, immer weiter, 
Ohne sich in seine Gegenüber hineinzuversetzen. 
Man wiederholt Inhalte oft, was für keinen heiter, 
Ohne sich zu mühen, die anderen einzuschätzen. 

 
Man schließt seine Beiträge zu eng an vorherige an, 

So dass keine Zeit bleibt, Gesagtes zu verdauen, 
Wer Zuhörenden nicht Verdauungs-Zeit geben kann, 

Wird damit allein schon Verständigung versauen. 

Fehler der Zuhörenden (Empfangenden) 
Zuhörende sind nicht mit ganzer Aufmerksamkeit 
Bei den Sprechenden in der Gesprächs-Situation. 
Für Verstehen anderer nehmen sie sich nicht Zeit. 
Sie proben Formulierung ihrer Entgegnung schon. 

 
Oder sie führen die Gedanken der anderen fort, 
Vermischen sie jedoch mit ihren eigenen Ideen. 
So bleibt Zuhörender bei sich, der andere dort: 

Kein Austausch, kein Fortkommen, kein Versteh‘n. 
 

Unangenehmes wird wie automatisch umgedeutet, 
Weniger Vertrautes wird oft schlichtweg ignoriert. 

Statt aktiv zu hinterfragen, wird Rückzug eingeleitet, 
Auf dass im Leben nichts Überraschendes passiert. 

 
Gemeintes in den Beiträgen wird so übersehen. 

Es wird nur oberflächlich auf Reiz-Worte reagiert. 
Klüfte zwischen den Kampf-Beiträgen entstehen. 
Ein echtes Gespräch als Dialog wird nicht geführt. 

 
Man ereifert sich eher über Nebensächlichkeiten, 
Anstatt Wesentliches der Aussagen zu erfassen. 
Die Worte, die einem eher Unbehagen bereiten, 
Will man bei Sprechenden nicht stehen lassen. 
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Distanz-Menschen bewerten die Inhalt-Seite über, 
Für sie zählt selten das Wie, viel mehr das Was. 
Nähe-Menschen ist die Beziehungs-Seite lieber. 
Was du sagst, ist egal. Doch wie meinst du das? 

 
Wechsel-Spiel von Was und Wie wird kaum benannt, 

Nach Absichten, Zielen, Wünschen kaum gefragt. 
Dabei ist genau das für Zuhörende so interessant. 
Doch Interesse zu zeigen, wird nur selten gewagt. 

Kommunikationsregeln können hilfreich sein 
Gemeinschaft gibt es nicht zum Nulltarif. 
Jeder trägt einen aktiven Teil dazu bei. 

Alle sind verantwortlich, läuft was schief. 
Bist du nicht frei, wird unser Wir nicht frei. 

 
Lasse es zu und stell dich darauf ein: 

Gemeinschaft wird nicht leicht entstehen, 
Sie zu bilden kann auch schmerzhaft sein. 
Am meisten schmerzt das Unverstehen. 

 
Wir entwickeln für uns Regeln und Rituale, 
Um Vertrauen und Verstehen zu erreichen, 

Im echten Miteinander die harte Schale 
Aus alten Verbal-Kämpfen aufzuweichen. 

 
Doch Regeln nicht um der Regeln willen, 
Regelung aus Prozess und Experiment 
Um der besseren Verständigung willen, 
Dass man sich kennenlernt und erkennt. 

Grundregeln 
Lass Floskeln und Allgemein-Plätze weg. 
Sprich persönlich und gib dich verletzlich. 
Geheimnisse haben hier keinen Zweck. 

Unsere Fassaden langweilen entsetzlich. 
 

Verzichte auf Heilen und auf Bekehren. 
Lass Erwartungen und Erfahrungen fahren. 
Leere dich selbst, statt mich zu belehren. 
Fühle dich ein, um mich echt zu erfahren. 

 
Höre mir mit dem ganzen Herzen zu. 

Heiße Schmerz und Freude willkommen. 
Vermeide Verurteilung und pfeif auf Tabu. 
Bleibe da, damit wir hier weiter kommen. 

 
Du wirst Phasen von Zweifel und Angst, 

Von Wut, Resignation und Unmut erleben, 
Gut ist, wenn du nach Klärung verlangst, 
Als den Gefühlen null Chance zu geben. 

 
Packe nicht deine Sachen. Hau nicht ab. 

Alle von uns haben ihr Päckchen zu tragen. 
Die Leere ist leer, doch sie ist nicht Grab. 
Hier geht es nur den Egos an den Kragen. 

 
Regeln für gewaltfreie Kommunikation 

Sind Rituale, die Gemeinschaft kreieren. 
Bewähren sich diese Rituale hier schon, 
Wird das alle zu mehr Frieden führen. 

 
Frieden oder Gemeinschaft erschaffen. 
Was wir auch schaffen, beginnt mit dir. 
Du zerstörst deine asozialen Waffen, 

Du öffnest für andere die Herzens-Tür. 
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Wenn wer den Frieden in sich gefunden, 
Kann zum Frieden-Stifter man werden, 
Unterstützt man andere, zu gesunden, 
Eigenen Frieden nicht zu gefährden. 

Zusätzliche Regeln zur Auswahl 
Sei pünktlich zu jeder Gesprächs-Runde. 

Sag deinen Namen, bevor du sprichst, 
Bis auch dein Name klar in aller Munde 
Und bekannt du Anonymität zerbrichst. 

 
Sprichst du von dir, so sprich als ein Ich, 
Sprich von Erfahrungen hier und jetzt, 
Erforsche dich, doch doziere hier nicht, 
Bleibe dabei, fühlst du dich mal verletzt. 

 
Schließe alle ein, statt auszuschließen, 
Zeige Kritik und Missfallen besser hier. 
Erlaube dir, deine Erfolge zu genießen. 
Wie die Gruppe wächst, liegt mit an dir. 

 
Bleibe beteiligt mit Worten oder ohne, 

Sei emotional anwesend in der Gruppe. 
Äußerungen anderer mit Respekt belohne. 
Was sie dir zeigen, sei dir nicht schnuppe. 

 
Formuliere nicht schon die Gegenrede 

Solange die andere Person noch spricht. 
Solche Widerworte sind unnütz bis öde. 

So erreicht man eine Verständigung nicht. 
 

Respektiere die absolute Vertraulichkeit. 
Es bleibt unter uns, was hier besprochen. 

Es verhindert vertraute Erbaulichkeit, 
Wird das Schweige-Gebot gebrochen. 

 
Höre auf die innere Stimme und sprich, 
Solange dich etwas wahrhaft bewegt. 
Ohne es zu spüren, sprich bitte nicht, 
Weil Echtheit dadurch nicht angeregt. 
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Zum Dialog bereit 
Im Dialog sich unsere Herzen berühren. 
Innenwelt wird weit, Außenwelt wird still. 

Die Seelen-Kräfte ihr Zwiegespräch führen 
Ohne ein Ich-Sollte, Ich-Muss und Ich-Will. 

 
Dialog-Momente sind nicht zu erzwingen, 
Stellen sich ein, wenn wir zu uns kommen. 
Sind beide bei sich, kann Dialog gelingen. 
Ist man sich fern, bleibt man beklommen, 

 
Doch versteckt man sich hinter Fassaden 
Aus Rollen, Masken, Theater-Schminke. 
Statt zu zweit im Verstehen zu baden, 

Spürt man: Kontaktlos ich in mir ertrinke. 
 

Wie oft habe ich mich lebend verbogen, 
Dabei mir und anderen was vorgemacht, 
Mich dadurch um Resonanz betrogen, 

Mein Dasein allzu sehr isoliert verbracht. 
 

Ich dachte, ich müsste Idealen genügen, 
Ich müsste sehr anders sein, als ich bin. 
Bis dahin müsste ich vorerst betrügen 

Mit kämpferisch vorgeschobenem Kinn. 
 

Argumente wurden zunehmend spitz, 
Haarspaltend und klugschwätzend findig 

Ergriff Monologisieren von mir Besitz. 
Das Herz sagte: Besser verschwind ich. 

 
Gefangen in herzloser Kommunikation, 
Ging es fast nur noch um Rechthaberei. 
Wer Recht hat, sitzt auf Königs-Thron, 
Im Unrecht verfällt man der Sklaverei. 

 
Im Inneren tobte ein Gedanken-Krieg. 

Stets kampfbereit auf den Angriff gefasst, 
Wurde entscheidend: Verlust oder Sieg. 
Ich wollte nur Liebe und wurde gehasst. 

 
Wie versunken in verbitterter Einsamkeit 
Begann ich mich selbst auch zu hassen. 
Dabei wäre es doch nur eine Winzigkeit, 
Rechthaberei endlich gänzlich zu lassen. 

 
Ich habe meine Sicht. Du hast die deine. 
Niemand ist besser oder ist schlechter. 
Wenn ich sage, was ich wirklich meine, 
Werde wahrhaftiger ich und viel echter. 

 
Liebe sagt: Keiner muss sich verbiegen. 
Wahrhaftigkeit befreit von Rechthaberei. 
Im Raum der Liebe muss keiner siegen. 
Im Dialog unserer Herzen sind wir frei. 

 
Dialoge öffnen einen magischen Raum, 
Wo sich zart unsere Herzen berühren. 
So in Verbindung wird wahr der Traum, 
Ein tiefes Miteinander mit dir zu spüren. 

 
Dialoge formen unsere Pfade zur Liebe. 
Indem alles uns beiden ist an uns recht, 
Müssen wir nichts verbergen wie Diebe, 
Können wir uns zeigen – offen und echt. 
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Im Dialog verzichten wir auf alle Kritik, 
Es sei denn, wir werden darum gebeten. 
Es geht nicht um Urteil, Kampf und Sieg. 
Liebe lässt wachsen. Kritik will oft töten. 

 
Kritik nur, wenn unsere Kriterien klar sind 
Und Übereinstimmung in Werten besteht. 

Doch falls Gemeinsamkeiten noch rar sind, 
Ist es wichtiger, dass man sich versteht. 

 
Ziel des Dialoges ist, einander zu finden, 
Sich von engenden Dogmen zu befreien, 
Sich freudig und in Freiheit zu verbinden 
Und sich alte Verletzungen zu verzeihen. 

 
Befreiungs-Dialoge wecken Kreativität, 
Helfen uns, Grenzen zu überschreiten. 
Wenn nichts mehr fest und sicher steht, 

Fällt es leichter, sich neuwärts zu weiten. 
 

Dialoge geben uns Sicherheit im Prozess. 
Keiner will den anderen niedermachen. 

Nicht Vorsicht mehr noch sozialer Stress. 
Zeit zu zeigen sein Weinen und Lachen. 

 
Im Dialog zu sein, heißt zu offenbaren, 
Was hinter Alltags-Masken verborgen. 
Dialoge erlauben, uns neu zu erfahren, 
Jenseits alltäglicher Ängste und Sorgen. 

 
Zwangsfreie Dialoge fordern uns heraus, 
Unser Innerstes nach außen zu kehren. 
Denn niemand lacht den anderen aus, 
Muss sich rechtfertigen oder erwehren. 

 
Wenn Scherze, dann gemeinsam lachen. 
Wir sind weder zu ernst noch zu wichtig. 
Weil du Drachen siehst, gibt es Drachen, 
Jenseits von normal, falsch oder richtig. 

 
Geist ist teils Fantasie und teils Fakt, 

Bisweilen rational, doch meist irrational. 
Ob Tatsache umkleidet oder eher nackt, 
Beides ist gleich gültig, beides ist egal. 

 
Wirklichkeit ist all das, was in uns wirkt. 
Unsere Mitwelt genau wie die Fantasie. 
Wer sich vor sich oder anderen verbirgt, 
Heilende Einsichten gelingen diesen nie. 

 
Unsere Bedürfnisse, Gefühle, Gedanken, 
Sind erwünscht und herzlich willkommen. 
Wir kappen Zäune, zersägen Schranken, 
Die bis dahin die Freiheit uns genommen. 

 
Uneingeschränkt ein Ja zueinander sagen. 
Sowohl Licht als auch Schatten integrieren. 

Sich in den Raum der Ehrlichkeit wagen, 
Angstfrei – in Liebe kann nicht passieren. 

 
Befreiungs-Dialoge erkennt man daran, 
Dass währenddessen Dinge passieren, 
Die kein Beteiligter vorhersagen kann, 
Weil sie her von Bezogenheit rühren. 
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Im Dialog lassen wir uns darauf ein, 
Neues, Fremdes in uns zu entdecken. 
Am Schluss wird keiner derselbe sein, 

Sind wir bereit, uns nicht zu verstecken. 
 

Ich öffne mich dir und du hörst mir zu. 
Wir stammeln uns durch zum Wesen. 
Für uns gibt es nicht Moral noch Tabu, 

Denn nur in Freiheit kann man genesen. 
 

Wir zeigen uns, reden, öffnen das Herz. 
Feinspürig schauen wir hin und lauschen. 
Begleiten achtsam einander seelenwärts, 
Wobei Begleiter und Begleitete tauschen. 

 
Dialoge prägt ein Nehmen und Geben. 
Wir stützen einander, Sinn zu suchen, 
Bestimmungen zu finden und zu leben. 
Dialoge sind seelische Sahne-Kuchen. 

 
Dialoge sind weitgehend noch Utopie. 

Wir sind kaum gewöhnt, uns zu zeigen. 
Auch Zuhören lernt man selten bis nie. 

Wir sind eher für uns: einsam und eigen. 
 

Doch wie Liebe und Frieden gewinnen, 
Solange wir Angst vor Vertrauen haben? 
Wenn wir Dialog-Experimente beginnen, 
Können wir Kriegs-Beile bald begraben. 

Wahrhaftigkeit und Kontakt anstreben 
Wahrhaftigkeit, Kontakt und Liebe tun gut. 
Warum nicht heute noch damit beginnen? 
Doch woher nehme ich den Anfangs-Mut, 
Gewohnter Verstellung jetzt zu entrinnen? 

 
Anfangs-Mut erwächst aus Selbst-Vertrauen. 

Ich mache mir klar, was mir schon gelang. 
Ich darf auf den kleinen Erfolgen aufbauen. 

Stets auf Fehler zu schauen, macht nur krank. 
 

Wahrhaftigkeit ist die uns verbindende Kraft, 
Die Barrieren des Misstrauens niederreißt, 

Zwischen uns ein tiefes Vertrauen erschafft, 
In dem das Licht der Liebe strahlend gleißt. 

 
Mit Lug und mit Trug ist von nun an Schluss. 
Ich ahne Freuden eines gelingenden Lebens. 
Ich gebe uns großen Vertrauens-Vorschuss 

Und genieße die Gnade des seligen Gebens. 
 

Bin ich so, wie ich bin, wenn wir uns sehen, 
Oder bin ich mir fremd, da ängstlich verstellt? 
Erlaube ich dir, mich ganz tief zu verstehen, 
Oder verberge ich vor dir meine Innenwelt? 

 
Ich spreche nicht, um mich dir darzustellen. 
Ich drücke mich aus, um dich zu erreichen. 
Ich will einebnen uns trennende Schwellen, 
Dass Befremden kann Befreunden weichen. 

 
Wenn ich mit dir spreche, beziehe ich ein, 
Was ich erahne von deiner Erlebens-Welt. 
Möchte redend mit dir so verbunden sein, 
Dass wir bebauen Verständigungs-Feld. 
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So ein Feld, von wo ins Leben wir starten, 
Erdverwurzelt mit Herzens-Flügeln fliegend 
Der Seele entgegen, nicht zaudernd warten, 
Zwar biegsam, doch uns nicht verbiegend. 

 
Deiner wohlwollenden Achtsamkeit gewiss, 

Ist nichts zu schönen noch zu dramatisieren. 
Ich spüre zwischen Ich und Seele den Riss. 
Möchte nun endlich integres Leben führen. 

 
Ich beziehe meine Wirkung auf dich mit ein, 

Doch mache ich dir nichts gefällig noch recht. 
Wollen wir wirklich, wahrhaftig in Liebe sein, 
Gelingt dies nur, wenn wir ehrlich und echt. 

 
Was wir von uns nicht zu Ausdruck bringen, 
Drückt verengend Muskeln und Sehnen ein. 
Derart bedrückt wird es uns nicht gelingen, 
Befreit, echt, spontan und flexibel zu sein. 

 
Wenn Glaubens-Gebote uns Grenzen geben, 
Die die Körper in ängstliche Falten drücken, 
So führen wir höchstens ein halbes Leben. 

Gebunden bleibt Wildes, Ekstase, Entzücken. 
 

Bedürfnis, Sehnsucht und Wunsch zu teilen, 
Braucht Ausdrucks-Kraft, die andere erreicht. 

Diese Kraft wird uns eher dadurch ereilen, 
Da wir uns zu uns kehren, heiter und leicht. 

 
Froher Selbst-Kontakt bar Bangen und Büßen, 
Bringt und verbraucht nicht Kontakt-Energie. 
Im Raum ohne Angst, Zwang und Müssen, 
Finden wir zusammen, doch außerhalb nie. 

 
Kontakt als Glücks-Raum ist Seelen-Kontakt, 
In dem sich Menschen wahrhaftig begegnen, 
Unsere Angst wird bei den Hörnern gepackt, 
Um jeden Tag unseres Daseins zu segnen. 

Kontakt-Bedürfnis anerkennen 
Es geht um Nähe, Liebe und Freundschaft, 
Um Partnerschaft und feste Zugehörigkeit. 

Woher nehme ich dafür die seelische Kraft? 
Bin ich selbst zu verbindlicher Nähe bereit? 

 
Wie viele Leute mag ich um mich haben? 
Wie nahe lasse ich wen an mich heran? 

Besitze ich die für Kontakt nötigen Gaben? 
Ob ich Kontakt bahnen und erhalten kann? 

 
Kann ich Blick-Kontakt aufnehmen, halten, 
Anderen zuhören und sie ausreden lassen, 

Wechselseitigkeit lebendig, kreativ gestalten, 
Bedürfnisse anderer feinfühlend erfassen? 

 
Kann ich für andere verlässlich dabei sein, 

Auch wenn sie Elend und Schmerz erleiden? 
Oder mag ich grundsätzlich nicht treu sein, 
Lasse bei Schwierigkeiten mich scheiden? 

 
Kann ich denen, die mich interessieren, 

Mitteilen: „Ich möchte dich kennenlernen?“ 
Oder werde ich mich in Grübeln verlieren, 
Statt Angst vor Ablehnung zu entfernen? 
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Wenn ich dir Nähe-Wünsche antrage, 
Mehr Verbindung zwischen uns erbitte, 

Ich mich in ein Ablehnungs-Risiko wage, 
Das ich eher ertrage aus stabiler Mitte. 

 
In meiner Mitte ruhend, erlebe ich Nein 
Von anderen als nicht derart bedrohlich, 

Kann Nein tolerieren, in Frieden sein. 
Leben ist auch lebenswert ohne dich. 

 
Ein Nein drückt stets ein Bedürfnis aus. 
Nein meint vielleicht: Ich kenne genug. 
Ich sage dir Nein ganz ehrlich heraus. 

Ein Ja von mir wär für uns beide Betrug. 
 

Kann ich auch deutlich Dank ausdrücken, 
Wenn ein Mensch mich im Leben erfreut? 
Oder neige ich eher dazu, wegzurücken, 
Falls Kontakt-Lust erlischt mit der Zeit? 

 
Teile ich anderen oft und mit Freuden mit, 

Was genau ich an ihnen mag und schätze? 
Ist es mir möglich, dass ich im Hilfe bitt‘, 

Ohne dass ich dabei meinen Stolz verletze? 
 

Kann ich dir sagen, was mir nicht gefällt, 
Was mir erschwert, in Kontakt zu kommen, 

Was mich eher auf Abstand zu dir hält? 
Wirst du kritisiert von mir angenommen? 

 
Mag ich an Kritik eine Bitte anschließen, 
Dass ich mehr Verbindung mit dir will? 

Oder würde ich Abstand mehr genießen? 
Ist dem so, so schweig mit Kritik ich still. 

 
Kann ich ehrlich und echt dir nahe sein? 
Oder neige ich dazu, mich zu verstellen? 
Warum lasse ich mich dann auf dich ein? 
Welches Bedürfnis will ich nicht erhellen? 

 
Wird Sehnen nach Autonomie unterdrückt, 
Weil Alleinsein Einsamkeits-Angst aktiviert? 
Bin ich nur darum so in deine Nähe gerückt, 
Weil ich innerlich noch nicht ausbalanciert? 

 
Sind die Worte und die Taten, die ich zeige, 
Geeignet, der anderen Herz zu erreichen? 

Oder ist es mehr so, dass zu Kritik ich neige, 
Eher mich verhärte, als Herz zu erweichen? 

 
Ich weiß, dass ich mich verwundbar mache, 
Wenn ich mich öffne, mein Herz offenbare. 

Ich weiß auch, das Dasein bleibt eine Brache, 
Wenn ich weiterhin Schein um mich bewahre. 

 
Wer guten Kontakt zu anderen haben will, 

Muss dazu auch innerlich gänzlich bereit sein 
Mit den Sinnen hellwach und Begierden still. 

Und das Herz sollte offen und weit dabei sein. 
 

Mag ich in eine Haus-Gemeinschaft einziehen, 
Mannschafts-Sport treiben, im Chor mitsingen, 
Mich fest auf eine Interessen-Gruppe beziehen, 
Mich in Gruppe und Gemeinschaft einbringen? 
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Bin ich dazu bereit, Sozialkontakte zu pflegen, 
Mich regelmäßig mit Freunden auszutauschen, 
Mich reisend auch zu ihnen hin zu bewegen, 
Ihrem Sehnen und ihren Bitten zu lauschen? 

 
Lasse ich mich ein, den Freunden zu vertrauen, 

Missverständnisse sowie Konflikte zu klären, 
Auf deren Zuverlässigkeit mutig zu bauen, 

Derartige Freundschaften freudig zu ehren? 
 

Mag ich mich gern mit anderen verbinden, 
Mit ihren Bedürfnissen samt den Gefühlen? 
Kann ich Sozialdistanz dadurch überwinden, 
Dass die Worte nicht große Rolle spielen? 

 
Kann Kritik und Urteil mich kaum verstören, 

Weil ich mehr mit dem Herzen zuhöre? 
Wenn wir frei weit hinter die Wörter hören, 
Läuft ein Verbal-Angriff meist ins Leere. 

 
Erschreckt eine Verhaltens-Weise mich, 
Kann es hilfreich sein, zu durchschauen: 
Welches Bedürfnis zeigt hier wohl sich? 

So kann man Herzens-Kontakt aufbauen. 
 

Kritik, Angriff, Urteil kann man verstehen 
Als unerfülltes Bedürfnis, schmerzverzerrt. 
Man muss nicht aus Kontakt raus gehen, 
Wenn Ängstlichkeit den Zugang versperrt. 

 
Ich verzichte auf Strenge, Angriff, Drohen, 
Abwertung, Ratschläge und Moralisieren, 
Muss nicht zynisch, sarkastisch verrohen, 
Kann Auseinandersetzung friedlich führen. 

 
Kann ich Bedürfnisse anderer mit erfüllen, 
Wenn es um die Stillung der meinen geht? 
Kann ich meine Lebens-Lust derart stillen, 
Dass sie der deinen nicht im Wege steht? 

 
Erkenne ich Gefühle, die mir zu Eigen? 

Bin ich mit mir versöhnt, nicht zerstritten? 
Kann ich alle Bedürfnisse deutlich zeigen, 
Wenn nötig, dich um Unterstützung bitten? 

 
Äußere ich mich mit Bitten, wenn Dinge 
Anders verlaufen, als ich sie gern hätte? 

Oder ist es, dass ich zur Ruhe mich zwinge, 
Mich unbefriedigt in meine Innenwelt rette? 

 
Oft unsere Urteile Kontakte erschweren, 

Unsere Bilder davon: „So hast du zu sein!“ 
Sobald Gedanken mir Zugang verwehren, 
Werfe ich klärenden Blick in mich hinein. 

 
Welche Gefühle und Bedürfnisse halten 
Diese Bilder und Urteile aufrecht in mir? 
Wie könnte ich Kontakt anders gestalten, 
Dass ich andere Seiten erlebe von dir? 

 
Kann ich Stand der Beziehung erfragen: 
„Wie geht es dir so gegenwärtig mit mir?“ 
Mag ich Wandel in der Beziehung wagen: 
„Sag, was wünscht du dir Neues von mir.“ 
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Mag ich mich zu meiner Liebsten setzen, 
Sie ansehend fragen: „Tu ich dir noch gut? 
Liegt dir etwas von mir auf dem Magen?“ 
Habe zu solchen Gesprächen ich Mut? 

 
„Vermisst du was in unserem Miteinander? 
Was macht dir Verbindung zu mir schwer?“ 
Uns liebend ich durch dies Leben wander. 
Auch dein Glück liegt mir am Herzen sehr. 

Kontakt schaffen 
Kontakt schafft Beziehung und die Kontakt. 
Es sind von derselben Medaille die Seiten. 
Zumeist wird unsere Beziehung vertrackt, 

Sollte der Kontakt uns unachtsam entgleiten. 
 

Kontakt entsteht aus einem Wechsel-Spiel: 
Man teilt sich mit und man hört aktiv zu. 
Von Kontakt zueinander bleibt nicht viel, 

Liegt auf einer der beiden Seiten ein Tabu. 
 

Einige denken, man darf nicht nachfragen, 
Hat man die anderen noch nicht verstanden. 
Unverständnis jedoch erzeugt Unbehagen. 
Kontakt wird durch solch Tabu versanden. 

 
Man kann Kontakt herstellen oder zerstören. 

Entscheidung liegt teils in unserer Macht. 
Solange wir nicht rückfragen beim Hören, 

Wird kein Dialog-Kontakt zustande gebracht. 
 

Ich sitze dir gegenüber, achtsam und leer. 
Gestern war gestern. Morgen ist morgen. 
Du allein zählst jetzt, anderes nicht mehr: 
Nicht meine Freuden, nicht meine Sorgen. 

 
Ich sehe dich, nicht nur mein Bild von dir. 
Erspüre dein Wesen mit meinen Sinnen. 
Schranken fallen zwischen dir und mir, 

Da wir unser Sein zu berühren beginnen. 
 

Mein Atem gleicht sich dem deinen an, 
Herz-Raum öffnet sich in der Begegnung. 
Sich ein Wir zwischen uns entfalten kann. 
In dem Wir erfährt Kontakt seine Segnung. 

 
Tiefster Urgrund für jegliches Verstehen, 
Für Möglichkeit, Fremdes zu überwinden, 
Ist die Bereitschaft, in Kontakt zu gehen, 
Um einander hinter Fassaden zu finden. 

 
In Kontakt zu gehen meint, sich einzulassen, 
Mit allen Sinnen spüren, hören und schauen. 

Menschen hinter den Masken zu erfassen 
Und zwischen einander Brücken zu bauen. 

 
Kontakt meint, Trennendes zu überwinden, 

Menschsein in sich, in anderen zu entdecken. 
Zugang zu deinem Wesen suchend zu finden, 

Eigenen Wesens-Kern nicht zu verstecken. 
 

Stets werden fremde Universen wir sein. 
Nicht sich noch andere ganz verstehend. 
Dennoch fühlen wir uns ineinander ein, 

Ein Stück des Wegs miteinander gehend. 
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Wir können bei anderen so viel erahnen, 
Wie wir bereit sind, in uns zu erkennen. 

Darum ist bei Begleitenden anzumahnen, 
Dass sie Selbst-Erkundung sich gönnen. 

 
Ich kann nicht in Kontakt mit anderen sein, 
Wenn ich Bedürfnisse, Gefühle nicht spüre, 
Mich als unwesentlich, untauglich vernein‘, 
Leben ohne spürsinnige Innenschau führe. 

 
Bin ich jetzt traurig oder bin ich es nicht? 

Wie mache ich mich traurig im Augenblick? 
Was ist hier, worauf mein Gefühl anspricht? 

Ist es Einsamkeits-Träne oder die aus Glück? 
 

Bin ich mir verbunden, wenn ich dich höre, 
Oder habe ich mich gerade in dir verloren? 
Mag ich mich oder denke ich jetzt: Ich störe 
Und weiß nicht mehr, warum ich geboren? 

 
Wie kann ich zurück zur Mitte kommen? 
Erlebe ich mich überhaupt noch als klar? 
Was bitte macht mich derart beklommen? 

Begegne ich dir authentisch und wahr? 
 

Wenn wir uns nicht deutend erkennen, 
Uns selbstvergessen aus Sinn verlieren, 
Wie sollen wir die unterstützen können, 

Die kränkelnd, bedürftig im Leben frieren. 
 

Ich möchte helfen, nicht unterdrücken, 
Die Stütze geben, die andere brauchen, 
Mich nicht an anderer Elend entzücken 

Und Hilflose helfend zusammenstauchen. 
 

Trügest du an schwerer Daseins-Bürde, 
Möchte ich begleitend zur Seite stehen, 
Dich niemals berauben deiner Würde, 

Dich niemals hinter und unter mir sehen. 
 

Guter Kontakt lässt sich nicht erzwingen, 
Er erwächst aus unserem Wechsel-Spiel. 
Damit echter Kontakt uns könnte gelingen, 
Beachten wir den Weg mehr als das Ziel. 

 
Ich starre nicht, will dich nicht bedrängen. 
Das wird nicht zu mehr Nähe uns führen. 
Du wirst kaum durch Nähe-Aufzwängen 
Mein Kontakt-Interesse an dir kapieren. 

 
Ich achte auch darauf, nicht wegzusehen, 
Dir derart Desinteresse zu signalisieren. 

Wenn wir flexibel uns zueinander drehen, 
Können wir unsere Kontakt-Scheu verlieren. 

 
Ich rücke nicht zu nahe, bleibe nicht zu fern, 
Erspüre, welcher Abstand hier angemessen. 
Ich frage auch dich: „Was hast du jetzt gern?“ 

Das einzubeziehen, ist nicht zu vergessen. 
 

Bist du wahrnehmend eher ein visueller Typ, 
Bevorzugst du Bilder und Farben und Sehen, 
Ist es mir um unsrer Verständigung willen lieb, 
Auf deine Sicht-Weise sprachlich einzugehen. 
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„Das sieht gut aus.“, ist eine visuelle Sprache. 
„Das fühlt sich gut an.“, braucht, wer eher fühlt. 
„Das hört sich gut an.“, ist mehr Ohren-Sache. 
Mehr Kontakt hat, wer frei mit Worten spielt. 

 
Ich variiere Worte, um dich eher zu erreichen. 
Höre dir aktiv zu und gehe in Fühl-Resonanz. 

Behutsam wir uns anfangs umschleichen, 
Um Zugang zu finden zu dialogischem Tanz. 

 
Echter Kontakt ist Teil umfassender Liebe, 
Lässt Ich und Du sich begegnen im Wir. 

Wenn kein Vorbehalt zwischen uns bliebe, 
Gut möglich, dass Lebens-Sinn ich kapier. 

Kontaktfähigkeit erlangen 
Weniges ist schöner und schwerer im Leben, 
Als sich zu sich entwickelnd bezogen zu sein. 
Das ist das Ziel, wonach die meisten streben, 
Doch dafür zu lernen, fällt den wenigsten ein. 

 
Bezogen zu sein, ist weit mehr als vernetzt. 

Man ist bei sich und beim Gegenüber zugleich, 
Hält inneren Zugang, direkten Kontakt besetzt: 

„Geöffneten Blickes ich nicht deinem ausweich‘.“ 
 

Nicht nur kontaktfähig sein für Partnerschaft, 
Auch Freunden, Kollegen, Nachbarn verbunden, 
Dass Verbundenheit wird zu uns treibender Kraft, 
Um in Gemeinschaft psychosozial zu gesunden. 

 
Menschen sind eigentlich Beziehungs-Wesen, 

Was sie wurden, erwarben sie im Sozialkontakt. 
In heilenden Kontakten wird die Seele genesen. 
In kränkenden Kontakten man elendig versackt. 

 
Kein Schul-Fach, kein Studium weit und breit, 
Kein Wett-Kampf, keine Medaillen und Preise 

Für Meisterschaften in guter Kontakt-Fähigkeit. 
Wer das einfordert, hat eine utopische Meise. 

 
Dabei ist so viel über Beziehung geschrieben. 
Kein Thema wurde mehr als die Liebe vertont. 
Wie Partnerschaft gelingt, wir bereit zu lieben, 
Davon offen zu reden, sind wir kaum gewohnt. 

 
Man hat viel allein wie gemeinsam zu meistern. 
Doch nirgendwo wird dies systematisch geübt. 

Fähigkeits-Mangel ist nicht verliebt zuzukleistern. 
Großer Mangel guter Absicht den Todes-Stoß gibt. 

 
Dadurch, dass Rosa-Einfärbungen verblassen, 

Werden Kontakt-Defizite nach und nach sichtbar: 
“Das also bist du auch. Das ist kaum zu fassen.“ 

Was im Schatten lag, nun entblendet im Licht war. 
 

Mit gutem Willen, sofern wir tatsächlich bereit, 
Könnten wir Fähigkeiten für Bezogenheit lernen. 
Kontakt-Einschränkung könnten wir mit der Zeit 
Durch Verständnis und viel Erproben entfernen. 

 
Kontaktfähig meint: In Kontakt zu kommen 

Mit dem Inneren, mit anderen und mit der Welt, 
Zu erkunden: „Was hält ab, macht beklommen?“, 
Zu erkennen, wie in Alltags-Trance man verfällt. 
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Kontaktfähig meint: Im Hier-und-Jetzt zu sein: 
„Ich erfasse Situationen, bin achtsam und wach.“, 
Durch Rückmeldung anderer nicht verletzt sein: 
„Das sind gute Hinweise. Ich denk drüber nach.“ 

 
Kontaktfähig meint: Kontakt zu studieren: 

„Was habe ich an Können von wem erworben?“, 
Ein achtsames, kontaktvolles Leben zu führen, 
Zu bemerken, wer wie Kontakt hat verdorben. 

 
Kontaktfähig meint: Inneres offenzulegen, 

Auf Geist, Herz und Sinne achtsam zu schauen, 
Ausdruck fein kontrollierter Gefühle zu pflegen, 
Erlebter Stimmigkeit als Kompass zu trauen. 

 
Kontaktfähig meint: Ehrlich zu werden, 

Sich selbst wie anderen nichts vorzuspielen, 
Unsere Glaubwürdigkeit nicht zu gefährden, 

Selbst-Wert in sich und bei anderen zu fühlen. 
 

Kontaktfähig meint: Vielohrig zuzuhören, 
Bezogenheit, Inhalt und Appell zu erfassen, 

Kontakt nicht durch fertige Meinung zu stören, 
Sich von Betroffenen tief berühren zu lassen. 

 
Kontaktfähig meint: Mitfühlend zu sein, 

Sich in sich selbst wie in andere einzufühlen, 
Kind in uns anzunehmen, bedürftig und klein, 

Nicht zwangsweise die erste Geige zu spielen. 
 

Kontaktfähig meint: Abschied zu nehmen 
Von Minderwertigkeit wie von Größenwahn, 

Sich Stärke wie Schwäche nicht zu schämen, 
Rechtzeitig zu sagen, da ich Konflikte erahn. 

 
Kontaktfähig meint: Probleme zu erkennen, 

Anhand derer wir unsere Entwicklung lähmen, 
Paar-Konflikte konstruktiv wenden zu können, 
Gute Lösungen zu finden, nicht die bequemen. 

 
Kontaktfähig meint: Sich trennen zu können, 

Wenn Unterschiede nicht mehr zu überbrücken, 
Sich ein Leben mit Gleichgesinnten zu gönnen, 

Doch ohne Uns-Fremde zum Teufel zu schicken. 
 

Kontaktfähig meint: Innerlich zuzulassen, 
Dass wir verbindlich und auf Dauer uns binden, 
Zu erkennen, mit wem wir zusammenpassen, 
Auf dass wir die, die uns gut tun, auch finden. 

 
Kontaktfähig meint: Wohlwollen zu erlauben, 
Zu unterscheiden, wer unterstützt oder nicht, 

Schluss damit zu machen, an wen zu glauben, 
Der uns Sterne vom Himmel zu holen verspricht. 

Seins- statt Habens-Sprache verwenden 
Ich möchte volle Verantwortung übernehmen 
Für mein Denken und Fühlen und Handeln. 
Dass Schuld-Gefühle mich nicht lähmen, 
Will ich Ohnmacht in Aktivität umwandeln. 

 
Ich will in den Fluss meines Lebens eintreten, 
Das Statische weitgehend hinter mir lassen, 
Will eher mit prozesshaften Verben reden, 
Die besser zu meiner Lebendigkeit passen. 
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Ich will im Aktiv reden und will Täter bleiben. 
Das Passiv ist eher die Sprache der Opfer. 

Will nicht getrieben sein, lieber selbst treiben, 
Auf dass ich kein selbstmitleidiger Tropf wär. 

 
Verspannung ist ein prozessloses Nomen. 

„Ich habe ein Verspannung.“, ist ohne Kraft. 
Von Haben zu sprechen, ist böses Omen. 

Selbst-Wirksamkeit wird derart abgeschafft. 
 

Wer ist schuld? Wer hat mich verspannt? 
Das kann ich nicht selbst gewesen sein. 

Verspannung selbst hat mich in der Hand. 
Ich füge mich nur in mein Schicksal drein. 

 
„Ich verspanne meine Rücken-Muskulatur.“ 
Jetzt heißt es, Verantwortung übernehmen. 
Ich selbst verantworte dann meine Tortur. 

Die Tatsache bringt mich nicht ins Schämen. 
Verspanne ich mich, um mich zu spüren, 
Um so gehörig unter mir selbst zu leiden? 

Will ich gern ein anderes Leben hier führen, 
Weniger verspannend, mehr bescheiden? 

 
Ich habe eine Krankheit. Ich kränke mich. 

Sprache des Habens oder Sprache des Seins. 
Mit welcher lasse ich mich selbst im Stich? 
Mit welcher werde ich mit mir wieder eins? 

Eine offene Fragehaltung einnehmen 
Ich bin offen und echt an euch interessiert: 
„Wer seid ihr? Wie denkt ihr? Wie fühlt ihr? 

Was wirkt für euch leicht, was eher kompliziert. 
Wo liegen Interessen?“, dass ich es kapier. 

 
Doch bei solch Fragen ist darauf zu achten, 

Die andere Personen nicht dabei zu verhören, 
Auch nicht ein Frage-Monopol mir zu pachten, 
Durch zu viel Neugierde andere zu verstören. 

 
Ich will hier nicht auf den Zahn euch fühlen, 
Bin interessiert, wie ihr euer Leben angeht, 
Werde mich nicht zu Besserem aufspielen, 
Weil Gleichberechtigung auf Agenda steht. 

 
Ich will mich nicht mehr beurteilend geben, 
Will Hellseherei und Vorurteile vermeiden: 

„Ich kenne besser als du selbst dein Leben. 
Ich weiß genau, sowas macht dir Leiden. 

 
Mach mir nichts vor. Ich sehe doch, was ist. 

Solche Menschen wie dich kenne ich genau.“ 
Derartiges Eindringen ist Psycho-Terror-Mist, 
Ich mir derart Kontakt und Vertrauen versau. 

 
Keiner kann in die Seelen anderer blicken. 

Keiner kann Gedanken und Gefühle wissen. 
Hellsehend wird der Kontakt nicht glücken. 
Bei Magie in Kontakt wir passen müssen. 

Interessenunterschiede würdigen 
Im Problem-, Streit- oder Konflikt-Gespräch 
Begegnen sich unterschiedliche Interessen. 

Eine Lösung wird schwer, Beziehung schräg, 
Wird ein Interesse missachtet oder vergessen. 
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Dabei beziehen sich Interessen auf Sachen 
Und auf Bedürfnisse beteiligter Personen. 

Doch meist wir uns nur an Sachen machen. 
Beziehungen-Klärungen scheinbar nicht lohnen. 

 
Abneigung oder Zuneigung wird schlicht negiert: 

Bleiben Sie sachlich und bleiben Sie logisch. 
Was mit unseren Gefühlen dabei passiert, 

Das höchstens heimlich für mich erwog ich. 
 

Sachliche Differenz wird emotional aufgeladen. 
Irgendwo müssen unsere Gefühle ja bleiben. 
Wir derart unserer Verständigung schaden, 

Rücksichtlosen Gesprächs-Kampf betreiben, 
 

In dem jede und jeder versucht, zu gewinnen, 
Gegner zu besiegen und Recht zu behalten. 

Wenn wir uns in alte Verletzungen einspinnen, 
Können wir konstruktiv kaum was gestalten. 

 
Momentane Triumphe, vorübergehende Siege, 

Münden oft in destruktivem Dauerkrieg. 
Mit Hinterlist, Gewalt, Drohung und Intrige 

Ich Mord und Krieg niemals wirklich besieg. 
 

Graben wird nicht überbrückt, sondern vertieft, 
Wenn Beziehen und Bedürfen nicht anerkannt. 

Erinnert, wie als Kind ihr durchs Leben lieft, 
Wenn euer Herz stets resonanzlos gebrannt. 

 
Also besser, wir werden deeskalationsbereit, 
Geben Beziehung, Gefühl, Bedürfnis Raum, 

Nehmen uns für deren Klärung viel Zeit. 
Sach-Probleme interessieren dann kaum. 

 
Sind Beziehungen und Bedürfnisse geklärt, 
Können sich wilde Gefühle wieder legen. 
Sach-Klärung wird meist nicht abgewehrt, 
Sobald wir aufeinander zu uns bewegen. 

 
Lösungen ohne Niederlagen sind unser Ziel. 
Darum sucht man nicht Sieg um jeden Preis. 
Zu viel steht für uns zumeist auf dem Spiel. 
Zu sehr schmerzt uns Seelen-Verschleiß. 

Auf Schuldzuschreibung verzichten 
Was war wohl zuerst da: Henne oder Ei? 
Mit linearem Denken muss man scheitern. 
Unser Kopf wird erst wieder klar und frei, 

Wenn wir unseren Geist zirkulär erweitern. 
 

Im Kreis denkend stellt man die Frage nicht. 
Henne und Ei sind wechselseitig verbunden. 
Kreis-Denken führt zu Schuld-Gebe-Verzicht, 
Ursache-Wirkungs-Denken ist überwunden. 

 
„Du hast angefangen, bist also schuldig.“ 

Ist untauglicher Versuch, sich zu entlasten. 
Schuld-Zuschreibung nicht länger duld‘ ich, 
Auch wenn sie gut in dein Leben passten. 

 
„Weil du, darum ich“, das gibt es nicht mehr. 

Jede Flucht aus Verantwortung ist vorbei. 
Wir beide leben ab eben im Kreis-Verkehr. 
Sind endlich nicht mehr reaktiv, also frei. 
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Uns Opfer und Täter als Rollen zuschreiben, 
Verfolgen, Retten, Verursachen, Erdulden, 
Angriff und Verteidigen lassen wir bleiben, 

Befehl und Gehorsam wir uns nicht schulden. 
 

Mündige Menschen treffen sich mit Respekt. 
Partnerschaft beginnt jenseits von Hierarchie. 

Keiner sich mehr hinter anderen versteckt, 
Sonst wächst zwischen uns wahre Liebe nie. 

Von Du- zu Ich-Botschaften vordringen 
Du-Botschaften wenden sich im Konflikt 

Beschuldigend und fordernd an die andern. 
Zur Konflikt-Lösung ist das nicht geschickt, 
Weil die aus dem Kontakt heraus wandern. 

 
Wer verletzt wir, schwindet in Eigenwelt, 

Ist kommunikativ nicht mehr zu erreichen. 
Nur Fassade wird zur Verfügung gestellt. 
Fahle Fassaden findet man bei Leichen. 

 
Du-Botschaften sind wie Überdruck-Ventil. 
Man kann derart Verbal-Dampf ablassen. 

Doch zur Klärung nützt Kampf-DU nicht viel, 
Fördert wenig Verständnis, mehr Hassen. 

 
Du bist und Du solltest und Du müsstest 

Löst Wut, Resignation, Schuld, Rache aus. 
Beziehungen du auf die Art verwüstest. 

Solch Straf-Du ist den meisten ein Graus. 
 

Anklagende Du-Botschaften setzen herab, 
Rufen Abwehr, Verteidigungs-Reden hervor. 
Du-Botschaft zeigt, dass ich Probleme hab, 
Und meinen Kontakt mit dir vorher verlor. 

 
Manchmal kann es zu Anfang nicht schaden, 
Erlebens-Druck aus dem Kessel zu nehmen, 
Lang Aufgestauten Frust per DU abzuladen, 

Sich nicht mit Wut-Vermeiden zu lähmen. 
 

Doch dann ist es wichtig, Bezug zu finden: 
„Verstehst du, was mich wütend gemacht?“, 
Die meist entstandene Kluft zu überwinden: 

„Das hat beruhigt, doch nicht weiter gebracht.“ 
 

Notwendig wir ein Sich-nach-Innen-Wenden, 
Übergang vom DU zum nachfühlenden ICH. 
Wut auf den anderen muss man beenden, 
Einsicht und Wandel im Inneren findet sich. 

 
Wenn du dich gibst, wie vorhin geschehen, 
So löst das bei mir unschöne Gefühle aus. 

Ich kann dann nicht dich noch mich ausstehen. 
Alles erscheint feindlich, gemein und kraus. 

 
Ich bitte dich, mit mir konkret zu überlegen, 

Was wir nächstes Mal anders machen wollen, 
Damit wir uns mehr aufeinander zu bewegen, 
Uns weniger wehtun und uns weniger grollen. 
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Gefahr von Sieg und Niederlage verringern 
Was kann man konkret im Gespräch beachten, 
Um Gefahr von Sieg und Verlieren zu mindern, 
Um Handlungen, die Schwierigkeiten brachten, 
Vielleicht in Zukunft sogar ganz zu verhindern? 

 
Man verdeutlicht ehrlich, was man erreichen will: 
Wünscht und bittet man wirklich ergebnisoffen? 
Bei Etiketten-Schwindel schaut man inwärts still: 
War es doch eher Forderung als stilles Hoffen? 

 
Habe ich meine Anweisungen als Bitte getarnt, 

Um nicht als Befehler gebrandmarkt zu werden? 
Habe ich geschmollt, gedroht, appelliert, gewarnt, 

Um ein Befolgen der Bitte nicht zu gefährden? 
 

Man verdeutlicht ehrlich, wovon man ausgeht: 
Ist das für mich Tatsache? Wer hat sie getan? 
Ist das eine Vermutung, die man hier aussät, 
Oder haften ihr Beweis samt Erfahrungen an? 

 
Besser, dass wir statt zu behaupten vermuten: 
Nicht: „Ich weiß genau!“ und: „Es ist ganz klar!“ 
Mit „Ich nehme es an!“ ist man eher im Guten, 
Eine eher offene Haltung wird damit offenbar. 

 
„Du verbirgst dein Gesicht in den Händen. 

Ich vermute, du fühlst dich niedergeschlagen. 
Stimmt das oder ist da was einzuwenden. 

Du brauchst mir auch nichts dazu zu sagen.“ 
 

Doch nie autoritär deutend Gedanken lesen: 
„So, wie du blickst, bist du sicher sehr sauer. 
Dabei bist du doch selbst schuld gewesen. 

Hoffentlich wirst du jetzt endlich mal schlauer.“ 
 

Bevorzugt wird eher ein Erlebens-Schildern, 
Begründete Meinung und klare Subjektivität: 
„Mir fällt es schwer, diesen Text zu bebildern. 
Ich meine, dass das für mich so nicht geht.“ 

 
Herabsetzungen haben hier nicht zu suchen 
Und nicht sich hinter Konvention verstecken: 
„Sowas tut man nicht, bei Problemen fluchen. 
Dein Trotz wird noch den Satan erwecken.“ 

 
Gut oder schlecht sowie falsch oder richtig 

Sind Worte, die in den Gift-Schrank gehören. 
Für faire Konflikt-Bewältigung ist es wichtig, 
Dass wir nicht mit hartem Urteil verstören. 

 
Man setzt auf Selbst-Kundgabe und Echtheit: 
„Mir geht es mit dem, was du tust, soundso. 

Auf mich wirkt das wie respektlose Frechheit. 
Das passt mir nicht. Es macht nicht froh.“ 

 
Man vermeidet alle anklagenden Fragen: 

„Warum tust du das? Was denkst du dabei?“ 
Geht keinem mit Vorwürfen an den Kragen: 

„Dir ist das anscheinend wohl ganz einerlei?“ 
 

Man tarnt sein Urteil nicht als ein Gefühl: 
„Ich fühle, dass du nicht hierher gehörst.“ 

Gefühls-Urteile sind Teil vom Intrigen-Spiel: 
„Durch die Blume sage ich, dass du störst.“ 
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Man verzichtet auf Bekräftigen, Übertreiben: 
„Sehr, total, ganz und gar, jederzeit, überall.“ 
Einschwörungen lässt man tunlichst bleiben: 
„Nicht wahr, na klar ist das bei dir der Fall.“ 

 
Man versteckt sich nicht hinter Autoritäten: 

„Wissenschaftlich gesehen ist das hier wahr. 
Als Fach-Mann weiß ich, wovon wir reden. 

Wer Bescheid weiß, dem ist es sonnenklar.“ 
 

Wahrheits-Ansprüche lässt man sausen: 
„So ist das. Wie soll das auch anders sein?“ 
Drohung und Erpressung hält man draußen: 
„Erst wenn du, dann schalte ich mich ein.“ 

Psychosoziales vermuten und erkunden 
Hast du meist für dich Plan B zur Hand? 

Kann dein Leben auch mal anders gehen? 
Pfeifst da manchmal auf engen Verstand, 
Um Leben vom Herzen her zu besehen? 

 
Alternativen erkunden: „Wie ginge es noch?“ 

Statt stur zu behaupten: „Es geht nur so!“ 
Bei solcher Sturheit sich Vitalität verkroch, 

Wahl-Freiheit zu haben, macht uns eher froh. 
 

Vieles im Leben lässt sich nicht beweisen. 
Das meiste ist zu ahnen und zu vermuten. 

„Ob deine Gesichts-Züge gerade entgleisen? 
Wandelt es sich bei dir jetzt zum Guten?“ 

 
Was in anderen vorgeht, kann keiner sagen. 
Unsere Innenwelt erschließt sich nicht leicht. 
Wir können vermuten und müssen fragen. 

Auch eine Antwort nicht für Gewissheit reicht. 
 

Meist kennen wir uns selbst nicht so genau, 
Weil viel vergessen, übersehen, verdrängt. 
Wir werden aus uns selbst oft nicht schlau, 

Weil ein Schleier das Unbewusste verhängt. 
 

„Wahrscheinlich ist! Ist es möglich, dass?“ 
Unser Vermuten bleibt ungefähr und vage. 
Wenn ich die Vagheit des Daseins zulass‘, 
Ich mich weniger über das Leben beklage. 

 
Behauptungs-Fetisch mit Rechthabe-Drang 
Oder einladen zu ergebnisoffenen Dialogen. 
Mit Möglichkeits-Formen man keinen zwang. 
Bei vielleicht wird selten ein Kampf erwogen. 

 
Wenn wir eher behaupten und bestimmen: 
„Bestimmt ist das so. Ich gehe davon aus.“ 
Wir nur am Rande des Lebens schwimmen. 

Wir treiben nicht mutig ins Meer hinaus. 
 

Wer sich eher an wenig Beweisbares hält, 
Verkümmert in beengender Rationalität. 

Nur, was sein Verstand erklärt, ihm gefällt. 
Ein Gefühl ihm kaum zur Verfügung steht. 

 
Tatsache, Behauptung, Beweis, Verstand. 

Seelen-Reise, Vermuten, Fragen, Erkunden. 
Wir haben es im Leben meist in der Hand, 
Ob wir und beengen oder ob wir gesunden. 
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Vorwiegend Konstruktives benennen 
Was wir nicht wollen, hilft meist nicht weiter. 
Es wird damit zwar etwas ausgeschlossen. 
Jedoch wird das Leben erst frei und heiter, 
Wird was bejaht, geschaffen und genossen. 

 
Positiv formuliertes hilft beim Orientieren. 
Unser Wollen gibt eine Richtung uns vor. 
Wir können suchen, finden und probieren 

Mit offenem Herzen, wachem Auge und Ohr. 
 

Ich achte auf konstruktive Formulierungen, 
Stelle Positives heraus, wo dies mir möglich. 
So verhindere ich Selbst-Wert-Erfrierungen, 
Kontakt wird reicher, bleibt selten kläglich: 

 
„Das gefällt mir sehr. So stelle ich es mir vor. 
Dafür bin ich. Das ist meine konkrete Bitte. 
Das hat mir gefallen. Jetzt bin ich ganz Ohr. 
Bin traurig, glücklich, doch in meiner Mitte.“ 

 
Bei Kritik benenne ich meine Alternativen, 
Lasse Vorwurf, Strenge, Verurteilung weg. 
Fehler, die anderen beim Tun unterliefen, 

Erfüllen meist auch einen sinnvollen Zweck. 
 

Wir pfeifen auf Anklage: Wie kannst du nur? 
Aussage wir nicht hinter Frage verstecken. 
Urteile ziehen meist eine Trennungs-Spur, 

Vertrauen sie zwischen uns nicht erwecken. 
 

Negative Rückmeldung ist zu vermeiden: 
„Das gefällt mir nicht. So geht das aber nicht.“ 
Abwertungen lassen uns nur unnötig leiden, 
Führen nicht zu Klarheit, bringen kein Licht. 

 
Wenn ich gegen was bin: „Weg mit der Sache. 

Ich bin nicht glücklich. So will ich das nicht.“ 
Ich mich und die anderen eher hilflos mache. 
Am Verneinen die gestaltende Kraft zerbricht. 

Sicht verstehen statt Recht haben wollen 
Wollen wir wirksam miteinander kooperieren, 

Sollten wir Macht-Strukturen vermeiden. 
Wenn wir dafür nur eine Regel einführen, 
Müssen weniger Hierarchie wir erleiden: 

 
„Du siehst es falsch! Ich weiß es besser. 
So kann man das wirklich nicht sehen!“ 

Kontakt zerschneiden wir mit Verbal-Messer, 
Um dadurch ein wenig besser dazustehen. 

 
Für uns gilt ab nun kein falsch oder richtig. 
Es gibt nur noch deine und meine Sicht. 

Recht zu haben, ist hier nicht mehr wichtig. 
Man sitzt zusammen und nicht zu Gericht. 

 
„Wie siehst du das im Unterschied zu mir? 
Ich sehe es anders. Doch du siehst es so.“ 
Zu Dialog bereit, ich deine Weltsicht kapier. 

Konsens erhält Chance. Das macht uns froh. 
 

Richtig oder falsch ordnet über und unter. 
Ein So- Siehst-du-Es, ordnet uns daneben. 

Wahrhaft gleichberechtigt werden wir munter. 
Dominanz wird für uns kaum Freude ergeben. 
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Gefühle und Bedürfnisse einbringen 
Es geht nicht darum, wer hier schlauer ist, 
Die besseren logischen Argumente hat. 
Für Kontakt ist Konkurrenz-Kampf Mist. 
Konkurrenz macht einsam, Liebe satt. 

 
Viel wichtiger ist als jede Schlaumeierei, 

Sich einzuschwingen auf unsere Gefühle, 
Auf die Bewegungen, die begleitend dabei, 
Verfolgen wir wirklich gemeinsame Ziele? 

 
Zu argumentieren kann dann uns schaden, 
Wenn dadurch Schlau-Hierarchie errichtet, 
Statt dass wir Spinnen Beziehungs-Faden, 
Der vorwiegend durch Mitgefühl verdichtet. 

 
Erst spüren und fühlen, dann wir denken: 

Was sagt Körper dazu? Was geht in ihm vor? 
Intuition viel Aufmerksamkeit wir schenken: 
Die Atmosphäre erfassen mit Auge und Ohr. 

 
Wenn es passt, auch seine Gefühle mittteilen, 
Bevor man sich an die Sach-Themen macht. 

Sich Zeit zum Fühlen nehmen, nichts übereilen, 
Weil in Eile das Fühldenken meist verflacht. 

 
Körper-Sprache sowie unser Leib-Empfinden 
Hin und wieder im Gespräch wir beachten. 

Wort-Sinn, Mimik und Gesten wir verbinden, 
Die zusammen erst die Aussagen machten. 

 
Keinesfalls abschotten gegen Leib-Signale: 

Was ich nicht in mir spüre, das sage ich nicht. 
Sich selbst zu beherrschen, ist nicht das Ideale, 
Weil es unsere Selbst-Anbindung unterbricht. 

 
Spüre ich, wie sich mein Leib hier verspannt, 

Frage ich mich: „Woher mag das nur kommen?“ 
Leib-Bewusstsein ergänzt Gefühl und Verstand, 
Wird jenes von uns bewusst ernst genommen. 

 
Wo ist hier eine Spannung im Raum, ein Konflikt, 
Noch nicht angesprochen, vielleicht übergangen? 
Was hier noch unterdrückt wird, das mich drückt. 
Verstand darf umgehend zu forschen anfangen. 

 
Konflikte und Störungen gehören auf den Tisch. 

Echte Harmonie ist ohnedem nicht zu haben. 
Wenn ich unsere Konflikt-Konturen verwisch, 
Wird auch unser echter Kontakt untergraben. 

Achtsame Zuwendung praktizieren 
Ich bin dir nahe und höre dir ganzleiblich zu. 
Ich wende mich dir zu und will dich erreichen. 
Ich frage ständig dabei: „Wer bist denn du?“ 

Ich will keineswegs von deiner Seite weichen. 
 

Kein Urteil soll unsere Verbindung je trüben, 
Kein Eigennutz soll mich von dir fernhalten, 

Kein Graben darf sein: ich hüben, du drüben. 
Nichts soll uns trennen, Beziehung spalten. 

 
Was mich jetzt noch abhält, dir nahe zu sein, 
Abschweifende und eintrübende Gedanken, 

Spüre achtsam ich auf, stelle dauernd ich ein. 
Wir brauchen zwischen uns keine Schranken. 
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Ich formuliere zuhörend keine Erwiderung. 
Das wäre für mich ein Zeichen von Kampf. 

Kein mehr Aufschwung oder Unterschwung. 
Zu kämpfen ist kontaktschwacher Krampf. 

 
Ich möchte dich nicht mehr verbal bekriegen. 
Ich will nicht diese miesen Oberhand-Spiele, 
Will mich nicht verstellen, dich nicht belügen, 
Weil auf die Art unser Kontakt bald zerfiele. 

 
Ich möchte dich nicht länger manipulieren, 

Möchte nicht, dass du dich für mich verbiegst. 
Eger ehrliche Dialoge will ich mit dir führen, 

In denen nicht ich dich noch du mich besiegst. 
 

Ich bin offen dafür, total daran interessiert: 
„Wie ist deine Sicht darauf anders als meine? 
Was wird von uns gesehen, gehört, gespürt?“ 
Unsere Unterschiede zu achten, ist das Eine. 

 
Doch das andere ist unsere Gemeinsamkeit: 
„Worin sind wir zwei uns ähnlich bis gleich?“ 

Bin ich Unterschiede zu ertragen bereit? 
Erst die Einheit in Vielfalt macht uns reich. 

Persönlich und situativ sprechen 
Man-Sprache ist die Boris-Becker-Sprache. 
Man hat seine Bälle scharf aufgeschlagen. 
Man tapste im Dunkeln in Wasser-Lache. 
In Besen-Kammer ging es an den Kragen. 

 
Wer ist denn hier Man, fragt man sich da. 

Ich vermute konkret, dass du redest von dir. 
Sprichst du von Man, weil du dir nicht nah. 
Wieso sprichst du nicht als ein Ich zu mir? 

 
„So geht es mir im Augen-Blick damit.“ 

Klingt subjektiv und nicht für die Ewigkeit. 
Geht es mir damit anders, ich nicht stritt, 
Wenn du für andere Sicht-Weisen bereit. 

 
„Nur so ist es richtig. Das macht man so.“ 
Wirkt übersubjektiv, unziemlich festgelegt. 
Sehe ich das anders, werde ich nicht froh, 
Da Gespräch sich auf Streiten zubewegt. 

 
Nichts dagegen, dass du moralisch bist. 
Werte magst du gerne haben und leben. 

Doch für mich der Kontakt unerträglich ist, 
Darf es meine Moral daneben nicht geben. 

 
Gut oder schlecht sind stets nur situativ, 

Gut oder schlecht sind zumeist individuell. 
Was für dich gerade, ist oft für mich schief. 
Was mir zu langsam, ist für dich zu schnell. 

 
Moral ist stets an unsre Gefühle gebunden. 
Was du fühlst, das muss ich nicht fühlen. 

Für Gefühl wird eine Begründung gefunden, 
Damit Verstand seine Rolle mag spielen. 

 
Lass uns über Gefühl reden hinter Moral, 

Lass uns die Regungen nicht wegdrängen. 
Allgemein-Plätze sind mir meistens egal, 
Weil Lebendiges sie zur Seite drängen. 
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Verhalten rückmelden statt Person beurteilen 
Ob ich wen bewundere oder wen bedauere, 

In beiden Fällen wird über ihn ein Urteil gefällt. 
Ich bemerke, wie ich sozial isoliert versauere 
In oftmals urteilender und wenig offener Welt. 

 
Urteile entstehen dort, wo wir uns aufspalten, 
Uns wie andere nicht mehr in Gänze sehen, 
Uns für besser oder für schlechter halten, 
Weil wir es nicht wagen, zu uns zu stehen. 

 
Ich beurteile mich als dir überlegen, heißt: 
Ich habe mich von Schwächen abgetrennt. 
Und sich unterlegen zu beurteilen beweist, 
Dass man eigene Stärken noch nicht kennt. 

 
Du spielst viel besser die Geige. Wie schön. 
Ich müsste darin mit dir nicht konkurrieren. 
Ich könnte zu unserem Unterschied stehen, 
So muss ich Kontakt zu mir nicht verlieren. 

 
Ich muss dich nicht auf einen Thron erheben, 
Muss mich versagend auch nicht aburteilen. 
Ich lebe mein Leben. Du lebst dein Leben. 

Nur im Nebeneinander kann man sich heilen. 
 

„Welch Glück, dass du stets überlegen bist. 
Du bist zumeist besonders genial, grandios. 
„Doch du bist für mich eher der Anti-Christ. 
Machst du das weiter so, bist du mich los.“ 

 
Dieses Du-Bist ist äußerst gefährliches Wort, 
Es verleiht unseren Einschätzungen Dauer. 
Es treibt von konkreten Situationen uns fort, 
Macht die so Eingeschätzten häufig sauer. 

 
Oder es verschafft ihnen Illusion von Macht, 
Von Hierarchie-Position durch Besonderheit. 
Mit Du-Bist wird oft auseinander gebracht, 

Wer ansonsten vielleicht gern kontaktbereit. 
 

„Du bist und bleibst eine schwierige Person.“ 
Statt: „Ich habe gerade ein Problem mit dir.“ 
„Du bist und bleibst lebenslang mein Sohn.“ 
Statt: „Was brauchen hier voneinander wir?“ 

 
Nicht das Verhalten steht zur Diskussion, 

Beurteilt werden Status mitsamt Charakter. 
So-bist-Du heißt häufig: „Das hast du davon, 
Jetzt werde ich distanziert und abstrakter.“ 

 
Wer derart verallgemeinert und abstrahiert, 
Hat oftmals ein Verhalten zu lange ertragen, 
War nicht mutig genug, hat früh resigniert, 

Statt ein Gespräch über Verhalten zu wagen. 
 

Statt rückmeldend die Wirkung zu bereden, 
Statt zu sagen, was das Verhalten macht, 
Plauscht man lieber mit denen und jenen, 

Werden die Betroffenen hinterrücks verlacht. 
 

Mobbing ersetzt klärende Zwiegespräche, 
Intrige statt Problem-Lösen und Integration. 
Anstatt dass ich mich öffne, ich mich räche. 

Statt eines Miteinanders nur soziale Isolation. 
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Meinen Charakter kann keiner je erkennen. 
Jemand kann stets nur mein Verhalten sehen. 
Da andere mir meinen Charakter benennen, 

Wollen sie nicht real in Kontakt mit mir gehen. 
 

Wer genug Selbst-Vertrauen hat, kann fragen: 
„Woraufhin bist zu deinem Urteil gekommen? 

Welches Verhalten von mir hast du kaum ertragen? 
Was konkret hast du mir hier krumm genommen?“ 

 
Jedoch nicht diese rhetorische Helden-Frage: 

„Wer bin ich denn eigentlich jetzt noch für euch?“ 
Dadurch ich die anderen ins Du-Bist rein verjage, 
Aus dem konkretem Kontakt ich sie verscheuch‘. 

 
Dann lieber eine kleine und bescheidene Frage: 
„Wie wirkt das, was ich sage und tue, auf dich?“ 
Wenn ich mich so in den Kontakt hinein wage, 
Vielleicht berührst du dadurch ja auch mich. 

Den inneren Rückzug mitteilen 
Hast du keine Zeit für mich, dann sage Nein, 
Nicht nur Mal-Sehen noch Ja oder Ja-Aber. 
Du hast das Recht, für dich allein zu sein. 

Doch bitte kein dich verleugnendes Gelaber. 
 

Bist du im Gespräch nicht voll zuhörbereit, 
Lasse dies mich bitte umgehend wissen. 
Es täte mir für unsere Verständigung leid, 

Deine Aufmerksamkeit dabei zu vermissen. 
 

Kontakt zu haben, heißt, ganz da zu sein. 
Nicht: „Rede nur, irgendwie höre ich zu.“ 
Nur halb da, lässt man die anderen allein. 
So erwächst kein Wir aus dem Ich und Du. 

 
Noch schlimmer ist dieses: „Rede du nur, 
Ich habe schon innerlich abgeschaltet.“ 
Von Kontakt bleibt dabei nicht dir Spur. 
Krankende Pseudo-Nähe wird gestaltet. 

 
Höflichkeit als Form der Verlogenheit: 

Den Hörer am Ohr, Gedanken weit weg. 
Kein Zeichen von echter Gewogenheit. 

Was ich wirklich fühle, ich vor dir versteck. 
 

Teile mir bitte mit, wenn Rückzug dran, 
Du Zeit brauchst, die Infos zu verdauen, 
Weil man nicht dauernd zuhören kann, 
Ohne zwischendrin inwärts zu schauen. 

 
Lasst uns auch zu schweigen uns gönnen, 
Dem Gesagtem einen Ruhe-Raum geben, 
Um Gehörtes sacken lassen zu können, 

Es mit unseren Gefühlen neu zu beleben. 
 

Im Moment brauche ich eine kleine Pause. 
Ich will überprüfen: Was geht in mir vor? 
Indem ich ein Weilchen in mir zu Hause, 

Kontakt zu mir selbst ich nicht mehr verlor. 
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Den Gesprächsverlauf mit verantworten 
Im Gespräch sind mindestens du und ich. 
Wir beiden sind wechselseitig verbunden. 
Bemühst du dich und bemühe ich mich, 

Wird mit Chance Distanz oft überwunden. 
 

Ist eine der Seiten nicht gesprächsbereit, 
Braucht man auch nicht weiter zu sprechen. 
Eindringlich redend verschwendet man Zeit. 

Abwehr muss jeder selbst durchbrechen. 
 

War es das, oder wollen wir ein andermal, 
Das Gesprächs-Thema erneut aufgreifen? 
Es steht jetzt an meine und deine Wahl, 
Alleine oder zusammen weiter zu reifen. 

 
Ein Gesprächs-Abbruch ist ein kleiner Tod. 
Diese Chance zur Verständigung erstirbt. 
Unsere Nähe-Hoffnung gerät dabei in Not. 
Unser Gemeinsamkeits-Erlebnis verdirbt. 

 
Ohnmacht, Resignation, Ärger, Hilflosigkeit, 

Trauer, Einsamkeit, Hass, Zorn und Wut, 
Ein Potpourri der Gefühle macht sich breit. 
Sie meiden, missachten, tut uns nicht gut. 

 
Es ist wichtig, durch dies Sterben zu gehen, 
Dem anderen Gefühle deutlich mitzuteilen. 
Derart ehrlich kann echte Nähe entstehen, 
Nicht, wenn wir an andere Schuld verteilen. 

 
„Du bist Schuld, dass wir uns nicht erreichen. 
Du hast Gesprächs-Fortsetzung verweigert.“ 
Es kann sich wunderbar selbst ausweichen, 
Wer sich in Schuld-Zuweisung rein steigert. 

 
„Du hast angefangen. Ich kann nichts dafür. 
Ich bin nur Opfer. Doch du bist der Täter.“ 

So schließt man zu eigenem Gefühl die Tür. 
Macht andere zum Gefühls-Stellvertreter. 

 
Man könnte auf die Zuweisung verzichten, 
Die Potpourris mieser Gefühle benennen, 
Blicke nach innen wie nach außen richten, 
Um Verstrickungen aufdecken zu können. 

 
In welchem Teufels-Kreis sind wir verfangen? 
Was taten wir, dass das Gespräch abbrach? 

Was ist zuvor zwischen uns schief gegangen? 
Was vermutet jeder von uns, woran das lag? 

Gemeinsam statt einsam erleben 
Wollen wir uns wirklich im Wesen berühren, 

Geht es darum, unser Erleben zu teilen, 
Einen Tanz der Tat miteinander zu führen, 
Einander dabei Erlebtes offen mitzuteilen. 

 
Echtheit, Ehrlichkeit und Glaubwürdigkeit 
Sind die Steine, Beziehungen zu erbauen, 
Durch den Mut dazu wächst mit der Zeit 

Selbst- und auch unser Fremd-Vertrauen. 
 

Integrität das Ziel, Integration der Weg, 
Dieses Ganz-Werden, seine Mitte finden. 

Schaffen wir gemeinsam das Privileg, 
Desintegration, Spaltung zu überwinden. 
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Unsere Worte und Taten zusammenführen, 
Werte und Tatsachen synchronisieren, 

Unstimmigkeiten immer früher erspüren, 
Um uns nicht verdrängend zu verlieren. 

 
Mit Freunden Gelegenheiten organisieren, 
Um uns auch handelnd neu zu erproben, 
Rückmeldung als Normalität einführen, 

Uns bestärken, fördern, Gelungenes loben. 
 

Vorher Maßstäbe miteinander klären, 
Unter denen man Handeln betrachtet. 
Keiner muss gegen Kritik sich wehren, 

Wenn man nur seine Kriterien beachtet. 
 

Dem Kritisierten das Feld überlassen: 
„Sage mir, wie hast du mich hier erlebt.“ 

Kritik kann, aber muss nicht passen. 
Recht zu haben, wird nicht angestrebt. 

Unterscheiden statt gleichmachen 
Liebe ist nicht nur Harmonie im Gleichen, 

Liebe bezieht zugleich Vielfalt mit ein, 
Dass echte Gemeinsamkeit wir erreichen, 
Darf Unterschied niemals missachtet sein. 

 
Zwar gesellt sich gern Gleich und Gleich, 
Doch auch Unterschiede ziehen sich an. 
Eine Beziehung wird dadurch erst reich, 
Dass man beides klug verbinden kann. 

 
Gemeinsam handeln, unterschiedlich erleben. 

Man erlebt immer vor spezieller Erfahrung. 
Gleichheit im Erleben kann es nicht geben. 

Gemeinschaft mit Individualitäts-Bewahrung. 
 

Kein Festlegen: „So denkt man normalweise. 
Wie kann man das nur so fühlen wie du?“ 

Jeder macht seine ureigene Lebens-Reise. 
Besonderheit seiner Welt-Sicht gehört dazu. 

 
Statt zu beurteilen, entwickeln wir Mitgefühl: 
„Wie erlebst du wohl hier diese Situation? 

Was steht bei dir wohl dabei auf dem Spiel?“ 
Man kann ahnen, doch Wissen ist Illusion. 

 
„Ich möchte Sicht nachvollziehen können. 
Wenn ich recht verstehe, meinst du damit.“ 
Vielfalt der Sicht-Weisen wir uns gönnen. 
Unter Einfalt die Menschheit zu lange litt. 

 
Sinnes-Bereiche anderer werden beachtet: 
Wie siehst, hörst und erspürst du die Welt? 
Wer Gleichheit will, sich geistig umnachtet, 
Sich so den Zugang zu anderen verstellt. 

 
Kontakt-Gift ein Denken: „Wir sind alle gleich. 

Alle lernen, denken und fühlen so wie ich.“ 
Den mir Gleichen winkt das Himmels-Reich. 
Die Ungleichen lassen wir einfach im Stich. 

 
Gift ist: „Ich bin okay. Doch du bist es nicht.“ 
Auch: „Bist du okay.“, kann ich es nicht sein. 
Wenn man so von sich und anderen spricht, 
Findet man in nährend‘ Kontakt nicht hinein. 
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Augehöhe einfordern 
Im Dialog zu sein, meint, frei von Hierarchie sein: 

Kein Oben und Unten, kein Diktat und Zwang. 
Nur in wahrer Freiheit stellt ein Dialog sich ein. 
Frei von Herrschaft sein. Dort geht es entlang. 

 
Weder sich selbst noch andere beherrschen. 
Volle Gleichberechtigung auf beiden Seiten. 
Keine Repression darf zwischen uns steh’n. 

Nur innen und außen frei den Geist wir weiten. 
 

So viel Gewalt herrscht noch in unserer Welt 
Gewalt durch Worte, Taten und Strukturen. 

Um Chance zu Partnerschaftlichkeit geprellt, 
Durch ein hierarchisiertes Dasein wir touren. 

 
Ironie, abwertende Worte, Droh-Gebärden, 

Grenz-Ziehungen, Ausschluss und Eigentum 
Die partnerschaftlichen Dialoge gefährden. 

Statt Begegnung in Liebe: Status und Ruhm. 
 

Verängstigte bleiben sich fremd und fern. 
Misstrauen, Zwietracht bestimmen das Feld. 

Sich zu unterscheiden, wird zum Lebens-Kern. 
Im Gegeneinander verkommt unsere Welt. 

 
Ich wünsche mir für uns alle ein Miteinander, 
Herzliches Begegnen zwischen dir und mir. 
Solange ich mit euch durchs Leben wander‘, 
Erweitere ich liebend mein Herzens-Gespür. 

 
Gern möchte ich erahnen, was uns frommt, 
Wie ich dich und mich so unterstützen kann, 

Dass unser Dasein voll zur Entfaltung kommt, 
Dass Glück und Liebe sich einstellen sodann. 

 
Urteilen, abweisen oder gar niedermachen: 
Oft unbemerkt ist Gewalt in der Sprache. 

Einfühlend achtsam als Herzens-Erwachen 
Belebt in uns die Verständigungs-Brache. 

 
Vom Leben entfremdet uns Kommunikation, 
Die sich gewalttätig zu dir und mir verhält. 

Ergebnis der Gewalt-Tat ist meist Depression, 
Da dadurch Blick auf Wahl-Freiheit verstellt. 

 
Wir kommunizieren lebensentfremdend, da wir 
Wertung mit moralischer Herabsetzung würzen. 
Herabsetzung meint, andere sind Grund dafür, 
Dass wir sie als Versager vom Sockel stürzen. 

 
Wer sich nicht verhält, wie es sich so gehört, 

Hat Unrecht, wird von uns zu Recht verdammt. 
Wer durch Tun oder Nicht-Tun empfindlich stört, 
Wird diagnostiziert, beschuldigt und abgerammt. 

 
Benehmen der anderen stets zu analysieren, 

Tragischer Ausdruck von Wunsch und Bedürfnis, 
Wird überall, wo wir lieben, zu Widerstand führen, 
Führt meist zu Abwehr, Rückzug und Zerwürfnis. 

 
Andere Weise, lebensfremd zu kommunizieren: 
Verantwortlichkeit leugnen für Denken und Tun. 
Dein Handeln musste zwangsläufig dazu führen, 
Dass nur noch Anklage mir erscheint opportun. 
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Welch trauriges Spiel, Schuld zu delegieren. 
Du allein bist Schuld, dass ich unter dir leide. 

Dein Handeln wird sicher ins Elend mich führen. 
Doch das ist kein Grund, dass ich dich meide. 

 
Forderung, hinter Wunsch und Bitte versteckt, 
Vergleiche mit anderen, Lob, Tadel, Strafen, 
Mal Unterwürfigkeit, mal Widerspruch weckt, 
Lassen uns oder andere nicht ruhig schlafen. 

 
Bitten von Forderungen zu trennen, fällt leicht, 
Betrachten wir nur die Reaktion auf ein Nein. 
Fordert man, Nein einer Ablehnung gleicht. 

Bittet man, erlaubt man: Nein darf auch sein. 
 

Wenn du mir erzählst, was du mit mir erlebst, 
Bin ich meist gern bereit, dir auch zuzuhören. 
Doch da du Beobachtung mit Urteil verklebst, 
Beginnen deine Worte, mich arg zu verstören. 

 
Hilfreich ist, wenn du sagst, was du so fühlst. 
Das erleichtert unser Aufeinander-Beziehen. 

Achte darauf, dass du kein Macht-Spiel spielst, 
Um opfergleich hinter die Gefühle zu fliehen. 

 
Sagen wir, wir fühlen, ohne wirklich zu fühlen, 

Tragen wir bei zum Beziehungs-Verwirren. 
Gefühlte Meinungen Vertrauen unterspülen. 
Gefühle ausdrückend, kann man sich irren. 

 
Bedürfnisse stehen im Gefühls-Hintergrund: 
Sehnsucht nach Freiheit wie nach Kontakt, 
Nach Nahrung für Körper und Seele und 

Nach allem, was Leben lebenswert macht. 
 

Werden unsere Bedürfnisse nicht befriedigt, 
Fühlen wir uns frustriert. Froh wird zu empört. 
Ärger keimt auf und wir äußern uns beleidigt 
Zu dem, der scheinbar die Befriedigung stört. 

 
Anstatt nun zu sagen, was wir wirklich wollen, 
Wessen wir bedürfen, um zufrieden zu sein, 
Beginnen wir uns zu streiten und zu grollen, 
Laden wir Macht, Kampf und Unfrieden ein. 

 
Wollen wir uns aus Gefühls-Fesseln befreien, 

Heißt es klar auszusprechen, was wir brauchen. 
Es erfordert Mut, sich nicht dort einzureihen, 
Wo Menschen statt zu reden lieber rauchen. 

 
Brauchen wir andere, um Glück zu entfalten, 
Müssen wir uns verletzlich zeigen und bitten. 
Menschen sich eher bitt-erfüllend verhalten, 
Wenn wir einfühlsam, statt mit ihnen stritten. 

 
Sind wir auch offen, anderer Bitten zu hören, 
Was sie fühlen, brauchen und sich ersehnen? 
Oder ist es so, dass deren Bitten uns stören, 
Weil wir Wünsche-Erfüllen als lästig wähnen? 

 
Wer bereit ist, mit offenem Herzen zu lauschen, 

Wer hinter Kritik und Urteil Bedürfnis erfasst, 
Muss eigenes Ego nicht länger aufbauschen, 

Ist nicht gekränkt, wenn er anderen nicht passt. 
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Wir fangen an, dieses Gebe-Glück zu fühlen, 
Wenn wir aus Vorwurf und Angriff aussteigen 

Und Abwertungs-Spiele nicht länger mitspielen, 
Uns freudig gebend den Nächsten zuneigen. 

 
Was wir anderen an Einfühlung geben können, 
Steht uns gegebenenfalls für uns selbst bereit. 

Da wir uns gewaltfreien Selbst-Umgang gönnen, 
Füllt Selbst-Liebe unser Herz an mit der Zeit. 

Sich um Eindeutigkeit bemühen 
Partnerschaft wächst mit unserer Verständigung, 
Unser Sprechen und Zuhören werden koordiniert 

Für Kontakt und für Missverständnis-Verringerung, 
Dass jede Person mehr von der anderen kapiert. 

 
Du teilst mir etwas mit. Ich will es für mich deuten. 
Ich teile dir mit, was ich dazu gefühlt und gedacht. 
Mehrere Verständigungs-Kreise wir nicht scheuten, 
Bis dass wir Wort und Deuten zusammengebracht. 

 
Verstehen ist für uns keine Selbstverständlichkeit. 
Dafür ist Verständigung ein zu subtiler Prozess, 
Ist man zur Feinabstimmung mit einander bereit, 
Sieht man Klärungs-Bemühung nicht als Stress. 

 
Neue Worte wir suchen, Sätze wir umformulieren, 
Deutungen wir benennen, Bedeutungen wir klären, 
Sinn-Verstehen wir schrittweise synchronisieren, 
Dabei unsere gemeinsamen Werte wir mehren. 

 
Gemeintes hinter Gesagtem gilt es herauszuhören: 
„Ich habe dieses verstanden. Wie meintest das du?“ 

Fehlglauben an leichtes Verstehen wir zerstören. 
Sich misszuverstehen ist für uns nicht mehr Tabu. 

 
Sich misszuverstehen ist ziemlich wahrscheinlich. 
Es bedarf Bemühen und Umsicht zu verstehen. 

Sich misszuverstehen ist uns nicht mehr peinlich. 
Pein erzeugt, wenn wir die Irrtümer nicht sehen. 

 
Nicht stur auf unserem Gesagten wir beharren: 

Du hast aber vorhin deutlich gesagt, dass... 
Solange wir auf verbale Oberflächen starren, 
Erzeugen wir oft statt Verstehen eher Hass. 

 
Sprach-Mehrdeutigkeiten gilt es zu reduzieren, 

Indem wir Doppeldeutigkeiten meist unterlassen, 
Nicht mehr ironisch, sarkastisch kommunizieren, 
Unstimmigkeiten rückmeldend gleich erfassen. 

 
Du sagst zwar: „Komm her.“ Doch Hand winkt ab. 
Soll ich dabei an Wort oder Geste mich halten? 

Von derartigen Doppel-Botschaften ich nichts hab‘. 
Derart können Verständigung wir kaum gestalten 

 
Wenn dein Mir-Geht-es-Gut traurig für mich klingt, 
Teile ich dir Gefühl mit, das ich wahrgenommen, 

Auch wenn Rückmeldung zum Weinen dich bringt, 
Sind wir uns ehrlich ein Stück näher gekommen. 

 
Worte und Stimm-Klang und Körper-Ausdruck 

Passen für mich bei dir gerade nicht zusammen. 
Bei deinen netten Worten zusammen ich zuck. 
Das mag vom Blick auf deine Fäuste stammen. 
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Du sagst Ja mit Aber. Heißt das für mich nein? 
Du sagst vielleicht bald. Bedeutet das ein Ja? 

Ich möchte hier und heute mit dir im Klaren sein. 
Zur Klärung sind auch unsere Gespräche da. 

 
Kein Hin und Her mehr in Gesprächs-Aspekten. 
Nicht länger Inhalte mit Form-Kritik erschlagen. 
Solange wir miteinander in einer Krise steckten, 

Reicht es nicht, wenn wir uns irgendwie vertragen. 
 

Nicht mehr: „Was du sagst, das leuchtet mir ein. 
Da du es aber energisch sagst, lehne ich es ab.“ 

Dafür aber: „In der Sache stimme ich überein. 
Mit deiner Ausdrucks-Form ich Probleme hab. 

 
Was können wir beiden hier noch unternehmen, 
Dass Inhalt wie auch Form zusammenpassen. 
Ich will mich hier nicht länger für dich schämen. 
Ich will mich nicht für mein Schweigen hassen.“ 

 
Unser Ziel sollte sein, dass Reden und Handeln, 

Stets stimmiger werden, eine Synthese eingehen, 
Dass wir Worte und Handeln so lange wandeln, 
Bis wir innere Zusammenhänge klarer sehen. 

 
„Bitte sage mir, wenn du Unstimmiges erkennst, 
Dass ich formuliertem Anspruch nicht genüge, 

Anstatt dass du dich angewidert von mir trennst 
Und ich sitzen bleibe auf meiner Lebens-Lüge. 

 
Entwicklungs-Ziel ist für mich Glaubwürdigkeit, 

Also Stimmigkeit in meinen Ausdrucks-Kanälen. 
So steigt unsre Verstehens-Wahrscheinlichkeit, 

So sinkt zugleich Gefahr, dass wir uns verfehlen. 

Einander aktiv zuhören 
Glaubt nicht ungeprüft an Sprüche der Alten: 
Reden sei Silber, aber Schweigen sei Gold. 
An falscher Stelle den Mund lange gehalten 
Und Rest des Lebens wird darüber gegrollt, 

 
So kann man sich sein Glück auch verstellen. 
Deshalb erdenkt euch eigene Sprüche neu. 

Ihr müsst nicht mit Konventions-Hund bellen. 
Bleibt doch lieber euch selbst im Wesen treu. 

 
Wie Reden Silber sei, sei euch Zuhören Gold, 
Als ein aktives Echo eine demütige Haltung. 
Wenn ihr euch wirklich kennenlernen wollt: 

Ermöglicht erst das Zuhören tiefe Entfaltung. 
 

Demütig sein meint nicht, sich zu unterwerfen, 
Sondern es meint sie Bereitschaft zu dienen. 

Indem wir unsere Wahrnehmung schärfen 
Für Wort, Klang, Spiel der Hände und Mienen. 

 
Ein achtsames Zuhören erzeugt einen Sog, 
Der uns fortreißt, vertrauensvoll und offen. 

Zuhören erweicht den isolierenden Monolog, 
Öffnet die Herzen, lässt uns wieder hoffen. 

 
Ein Dienen mit viel Interesse und Geduld, 
Erlaubt uns, dass der Mensch sich befreit, 
Aus Einsamkeit, von Scham und Schuld, 

Macht ihn zu aufrichtigem Schauen bereit. 
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Zuhören ist einander zugewendete Gunst: 
Ich nehme mir jetzt reichlich Zeit für dich. 
Zuhören ist unsere Zurücknahme-Kunst: 
Es geht zuhörend nicht so sehr um mich. 

 
Zuhören erfolgt nicht nur über die Ohren, 
Es geschieht mit allen Sinnes-Bereichen, 
Erfolgt sanft, nicht als kritisches Bohren, 
Führt ins Leben und nicht über Leichen. 

 
Zuhören ist ein Lauschen und Schauen, 
Um Mitgeteiltes in seinem Kern zu teilen. 
So können wir eine Beziehung aufbauen, 
Verstanden beim anderen gern verweilen. 

 
Zuhören als ein Einfühlen in Gedanken 

Fordert zurücknehmende Selbst-Disziplin, 
Auf dass wir mit den Urteilen Schranken 
Nicht kalte Grenzen zwischen uns zieh‘n. 

 
Zuhören heißt, ich bin mir gegenüber ehrlich, 

So dass ich Elend nicht auf dich projiziere 
Und dich auch weder als besser verherrlich‘ 
Noch dich als schlechter als ich diffamiere. 

 
Zuhörend will ich dich nicht niedermachen. 
Ich will mich bei dir auch nicht anbiedern. 

Zwinge mich nicht dazu, zu deinen Sachen 
Unbedingt was Bedeutsames zu erwidern. 

 
Ich mag dich, wie du jetzt bist, anerkennen 
Und ordne zugleich mich dir niemals unter. 
Nur so kann dich meinen Partner nennen. 

Ich achte dich. Doch ich dich nicht bewunder‘. 
 

Du bist für mich weder das große Vorbild 
Noch bist du das miese schwarze Schaf. 
Nichts von dir Verlangen auf ewig stillt. 
Nichts von dir raubt mir meinen Schlaf. 

 
Ein echtes Zuhören braucht Augen-Höhe, 
Ohne sich größer oder kleiner zu machen. 

Zuhören braucht Distanz zugleich und Nähe, 
Ist sowohl Mitweinen als auch Mitlachen. 

 
Wenn ich tief in deine Augen dir sehe, 

Komme ich meist dabei zu dem Schluss: 
Wir reden miteinander auf Augen-Höhe, 
Ohne dass ich dafür hier kämpfen muss? 

 
Zuhören erfordert tiefgreifendes Mitgefühl, 
Ist Verstehen-Wollen, wie du Welt erlebst. 
Interessiert sich: Was ist dein Lebens-Ziel? 
Vollzieht auch nach, woran du noch klebst. 

 
Du kannst Erkundungs-Gespräche führen. 
Ich werde dich einfühlend dabei begleiten. 
Doch später möchte auch ich hier spüren, 

Wie wir Seiten wechselnd uns beide weiten. 
 

Wir treten gemeinsam in einen Seins-Dialog. 
Ein tiefes Verstehen wird uns dabei segnen. 

Solange sich keiner verleugnend verbog, 
Können unsere Herzen einander begegnen. 
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Zuhören lässt uns die uns gut tun finden. 
Ein Dialog ist die Grundlage für Verstehen, 
Lässt uns unnötige Trennung überwinden, 
Um gemeinsam Lebens-Wege zu gehen. 

 
Zuhören öffnet einander soziale Pforten 
Als eine aufmerksame, reaktive Aktivität, 
Auf dass man hinter den vielen Worten 
Auch den Kern des Gemeinten versteht. 

 
Das Gemeinte hinter Worten zu erahnen, 
Ist dann möglich, wenn man innerlich still. 

Doch solange innere Stimmen uns mahnen, 
Hört man nicht zu, selbst wenn man will. 

 
Nicht andere festlegen: Gesagt ist gesagt. 

Unsere Worte sind nur des Eisbergs Spitze. 
Besser ist, wenn man sich einfühlend fragt, 

Und zwar so, als ob ich gegenüber mir sitze. 
 

Wenn ich du wäre, wie ginge es dann mir, 
Während du mir etwas von dir erzähltest? 
Was ist wohl jetzt der tiefere Impuls in dir, 

Dass du gerade diesen Ausdruck wähltest? 
 

Was sagst du mir nicht, wenn du sprichst? 
Wie erspüre ich auch dein Verschweigen? 
Was ist der Sinn des Klarheits-Verzichts? 
Was mir nicht klar ist, will ich dir zeigen? 

 
Sag mir, was meintest du damit genau? 

Was ist wohl der Hintersinn deiner Sätze? 
Ich werde aus den Worten nicht schlau. 
Hilf mir verstehen, weil ich dich schätze. 

 
Nützliches Zuhören erfolgt nicht nur still. 
Es bezieht auch Rückmeldungen mit ein. 
Wer wirklich wirksame Verständigung will, 
Muss hauptbedacht auf Wirkungen sein. 

 
Nicht gute Absicht allein gilt im Gespräch. 
Dieweil Absicht mit Wirkung verbunden, 

Sind beide dann auf Verständigungs-Weg, 
Weil sie den Bezug zueinander gefunden. 

 
Ich sage, was ich von dir mitbekommen, 
Welche Resonanz dein Reden auslöste. 
Diese Worte machten mich beklommen. 
Mit jenen Gesten von dir ich mich tröste. 

 
Zuhören umfasst redendes Dir-Folgen, 

Jedoch die Grund-Haltung bleibt reaktiv. 
Ich halte den Raum und du sollst sehn, 
Wie du an Worte kommst, wahr und tief. 

 
Zuhören macht nicht bei den Inhalten halt, 
Erfasst auch das bezogene Drumherum. 
Ein Was allein bleibt beziehungslos kalt. 

Auch ein Wie ist stets da, doch oft stumm. 
 

Von Bedeutung ist auch, wer hier was sagt. 
Nie bedeuten allein für sich schon die Worte. 
Wer aktiv zuhört, auch den Kontext erfragt. 
Sinn stiftend sind stets die Zeiten und Orte. 
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Sich stimmig ausdrücken 
Spürst du häufig: Hier stimmt was nicht? 
Es wird zwar nicht offensichtlich gelogen. 
Doch jede Person bewahrt ihr Gesicht. 

Irgendwie wirken wir versteckt, verbogen. 
 

Man kann entscheiden, mitzumachen, 
Smalltalk schlau und witzig zu garnieren. 
Menschen, die fröhlich sind und lachen, 

Lassen sich derart viel leichter verführen. 
 

In Teilen der Gesellschaft ist es gefährlich, 
Sich ganz unverstellt und echt zu zeigen, 
Da Macht-Habende über die, die ehrlich, 
Eher geringschätzig zu urteilen neigen. 

 
Wer aufrecht ist, erscheint oft als naiv, 

Hat Gesellschafts-Spiele nicht begriffen. 
Doch falls ich von Heuchelei nur so trief‘, 

Wird mein Spielen meist nicht abgepfiffen. 
 

Fast alle spielen Gesellschafts-Schach. 
Figuren der Liebe werden geschlagen. 

Getarnt wird, was klein ist und schwach. 
Bedürftigkeit muss man sich versagen. 

 
Ich pfeife auf ein derartiges Lebens-Spiel, 

In dem wir nur unsere Seele verlieren. 
Doch seelenlos wird unser Dasein steril, 
Sterilisiert wird nichts Neues passieren. 

 
Ich will leben. Ich will experimentieren, 

Will nicht wissen, was morgen geschieht. 
Ich will beseelt die wahre Liebe erspüren, 
Um dir zart zu singen unser Liebes-Lied. 

 
Im Dialog nehme ich Beziehung zu dir auf, 
Um mich in dir und durch dich zu spiegeln, 

Damit ich nicht mehr vorbei an mir lauf‘, 
Möchte ich Selbst-Liebe in mir besiegeln. 

 
Aus dieser Kraft eigener Liebe heraus 
Macht es mir erstmals wirklich Sinn, 
Mir dir zu errichten ein Liebes-Haus, 

In dem ich nicht nur Haus-Meister bin. 
 

Dann muss ich nicht dank deiner Liebe 
Mangel an Selbst-Liebe kompensieren, 
Weil ich dabei abhängig von dir bliebe. 

Doch ein freies Leben möchte ich führen. 
 

Ich möchte gern so vieles mit dir teilen. 
Meine Freude dir zeigen, auch mein Leid, 
Mich dir ganz öffnend bei dir verweilen, 
Mit dir verbringen die Rest-Lebens-Zeit. 

 
Ich verstehe Liebe und Freundschaft, 

Als Raum, um zu wachsen und zu reifen, 
Um mich als Teil der Welt-Gemeinschaft, 
Als Teil des großen Ganzen zu begreifen. 

 
Freundschaft und Liebe erhält als Lohn, 
Wer bereit ist, sein Schicksal zu teilen. 

Der Liebes-Sehnsucht klingt es wie Hohn, 
Wenn nur im Alltags-Plausch wir verweilen. 
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Mitteilungen bestehen nicht nur aus Reden. 
So viele Ausdrucks-Formen sind beteiligt. 
Die Formen sollten sich nicht befehden. 
Ein Zweck nicht beliebige Mittel heiligt. 

 
Mitteilend beachte ich der Worte Essenz, 
Ob ich sage, was ich wesentlich meine. 

Ich achte auf Stimmigkeit, auf Kongruenz, 
Indem ich Stimmen-Gewirr in mir vereine. 

 
Hand aufs Herz und nicht mehr gelogen. 
Wir werden tagtäglich stückweise ehrlich. 

Wir haben uns lange genug verbogen. 
Wer biegt, der bricht. Das ist gefährlich. 

Vier schwere Worte gut nutzen 
Einige Worte vorweg zu unseren Worten, 
Dass wir Wert und Unwert eher verorten: 

Schöne Worte verlieren an Aussage-Wert, 
Werden tätig sie oft ins Gegenteil verkehrt. 

 
Ja sagen, Nein tun: besser wäre Schweigen 

Oder mit Worten seine Unklarheit zeigen. 
Bevor wir große Worte im Munde führen, 

Sollten Handlungs-Bereitschaft wir spüren. 
 

Worte ohne Handeln sind reines Gelaber 
Wie einerseits, andererseits, ja und aber. 
Worte brauchen unser ergänzendes Tun 
Dass wir glaubhaft in unserer Mitte ruh‘n. 

 
Gefährlich ist Satz: Lass den nur reden, 
Das bedeutet nichts, umgarnt nur jeden. 
Oft haben wir anrüchige Worte gerochen, 
Haben welche ihr Ehren-Wort gebrochen. 

 
Handlungsgetrennt verliert Wort an Wert. 
Man nur noch mit halbem Ohr auf es hört. 

Bei vielen scheint Wort-Wert-Halbieren 
Zur Wort-Zahl-Verdoppelung zu führen. 

 
Worte als inhaltsverdünntes Rauschen: 
Nicht achtsam zuhören, innig lauschen. 

Worte nur noch nichtiges Gebrabbel, 
Wie sanftes Säuseln der Zitter-Pappel. 

 
Im Überschwall tagtäglicher Informationen, 
Scheint Wort-Hygiene sich nicht zu lohnen. 
Mit Worten wird wild herum schwadroniert, 

Beziehungslosigkeit nicht mehr gespürt. 
 

Flat-talk als Haupt-Begegnungs-Attribut, 
Ersetzt kritische Frage: Tut man sich gut. 

Freundlich lächelnd Wort-Hülsen verbreiten: 
Solche Verbal-Unkultur möchte uns leiten. 

 
Worte beliebig, nicht klar und verbindlich, 
Wort-Wahl witzig, kaum sinnempfindlich, 

Worte hinterrücks und zweideutig ironisch, 
Worte als Image: hysterisch bis lakonisch. 

 
Mit Party-Geplapper, Image-Schwätzen 
Wir Worte entwerten und Sinn verletzen. 

Eindeutiges wird mehrdeutig oder beliebig. 
Kommunikation ist nicht länger ergiebig. 
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Banales die Oberhand im Leben gewinnt. 
Gespräch zu schalem Wort-Tausch gerinnt. 

Je mehr wir aus Worten Sinn entleeren, 
Desto mehr wir Missverständnis mehren. 

 
Geben wir Worte ihre Wirk-Kraft zurück! 
Nehmen Tat-Verbindlichkeit in den Blick! 
Lassen wir Glaubwürdigkeit uns leiten, 
Tragenden Grund für Liebe zu bereiten. 

 
Vier Worte braucht Liebe, nicht viel mehr. 
Theoretisch leicht, doch praktisch schwer. 
Vier Worte, die Zusammensein gestalten. 

Leicht sagbar, ungleich schwerer zu halten. 
 

Wie schließt Entscheidung aus oder ein? 
Man braucht nur zwei Worte: ja oder nein. 

Wie findet man die Heimat in innerer Mitte? 
Durch zwei kleine Wörter: danke und bitte. 

Das Ja und das Nein 
Ich will mit dir zusammen sein, eng und nah, 
Zeig mir dein Einverständnis mit klarem Ja. 
Willst du zeitweilig lieber ohne mich sein, 

Sei bitte mutig, zeige mir deutlich dein Nein. 
 

Was uns real trennt, nur zum Schein vereint: 
Ja-Wort, wahrhaftig als Nein-Wort gemeint. 

Lass mich lieber allein, setz mich vor die Tür, 
Doch sage nie ja, da du nein meinst zu mir. 

 
Nein wirkt mal egoistisch, gilt oft nicht als fein, 
So fallen statt Nein soziale Not-Lügen uns ein. 
Es kommt zu diesem Wischi-Waschi-Gelaber 
Aus irgendwann mal, mal sehen oder ja-aber. 

 
Dein Ja-Aber, das wahrhaft als Nein gemeint: 

Verrücktmachender Widerspruch, Double-Bind. 
Zugleich ein Komm-Her und Bleibe-mir-Fern 
Macht auf Dauer irre, hat Seele nicht gern. 

 
Wer in ein Jein erlebt, ist verstrickt, gebunden. 
Hat nicht gute Nähe noch Abstand gefunden. 
Durch Nein hätte ich echte Meinung gewusst. 
Lieber allein sein als stets der Notlügen-Frust. 

 
Um echt zu bejahen, müssen nein wir riskieren, 
Auch wenn wir Ja-Einforderer damit brüskieren. 

Wir ertragen Einsamkeits-Gefahr von klarem Nein. 
Dank Selbst-Liebe wird die Gefahr eher klein. 

 
Wenn du durch ein Nein ausgeschlossen bist, 

Bist du nicht unsozial, kein gestörter Autist. 
Doch ist zu prüfen, bevor man Nein ausspricht, 
Ob man eigentlich nur zeigen wollte: so nicht. 

 
Wir kommen uns auf verschlungenen Wegen 
Eher mit klarem, kreativem So-Ja entgegen. 
Bevor ich mich von dir durch Nein entferne, 
Prüfe ich die Frage: Wie hätte ich es gerne? 

 
Fällt mir dazu nichts wirklich Erfreuliches ein, 

Gehe ich ins Risiko eines deutlichen Nein. 
Nein meint Vernichten der Möglichkeits-Welt, 

Unser Sosein negierend zu Nichts zerfällt. 
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Vor dunklem Grund des negierenden Nicht 
Leuchtet Bejahung und Hinwendung Licht. 
Da wir in Abgründe der Verneinung sahen, 
Können wir erst frei unsere Liebe bejahen. 

 
Gilt Ja oder Nein? wird dadurch zur Frage, 

Dass wir damit erschaffen Sozial-Grundlage. 
Unser ehrliches Ja, unser freundliches Nein 
Ermöglicht uns, frei und gebunden zu sein. 

Das Danke und das Bitte 
Sind wir sozial verwoben, tritt in unsere Mitte 
Ein liebender Gebrauch von Dank und Bitte. 
Können wir nicht helfen noch um Hilfe bitten, 
Sind von Menschlichkeit wir abgeschnitten. 

 
Bitten: nicht nur für Kinder und Kranke. 
Bitte durchbricht Einsamkeits-Schranke. 
Man bleibt nicht isoliert, abgeschnitten, 

Lernt man, rechtzeitig um Hilfe zu bitten. 
 

Wer bittet, ist nicht dumm, nicht verkehrt. 
Wer bittet ist bedürftig, unserer Liebe wert. 
Wer bittet, kann anderer Stärke zulassen, 
Ohne dabei eigene Schwäche zu hassen. 

 
Zu bitten macht uns ein übers andere Mal 
Menschlich: bedürftig, zugehörig, sozial. 

Wer gern hilft und sich helfen lassen kann, 
Fange als Nächstes mit Danksagung an. 

 
Danke, dass ich bitten und helfen kann, 

Dass ich geliebt werde als Frau, als Mann. 
Dass ich zu wohltätiger Liebe fähig bin. 

Dass ich suchen darf nach Lebens-Sinn. 
 

Ich danke dir, dass du mein Nein tolerierst, 
Mich nicht zu falscher Bejahung verführst. 
Ich danke dir für dein entschiedenes Ja, 

Dass ich spüre: Du bist mir wahrhaft nah. 
 

Ich danke allen irdischen Mit-Existenzen. 
Danksagend erkenne ich meine Grenzen. 
Ich danke fürs In-die-Welt-Geborensein. 
Du hast mich erkoren, bin dankbar dein. 

Missverständnis-Warnsignale beachten 
Missverständnisse im Gespräch sind normal. 
Verstehen kann man als Glücks-Fall ansehen. 
Wir beachten Kommunikations-Warn-Signal, 

Um nicht unverstanden auseinander zu gehen. 
 

Bei dir passen die Worte nicht zu den Gesten. 
Stimme klingt traurig. Du sagst, dir geht's gut. 
Deine Worte bei mir Widerspruch auslösten. 

Doch dir zu widersprechen, gebricht es an Mut. 
 

Ich finde, du hältst dich nicht an die Werte, 
Die wir für uns als derzeit verbindlich erklärt. 
Auch wenn ich die Harmonie hier gefährde. 
Solche Unklarheit zu klären ist mir viel wert. 

 
Warn-Signal, sobald wir Kritik nicht wagen, 
Lieber abweichende Meinung innen lassen, 
Uns später hinterrücks über die beklagen. 

Mut zum direkten Widerspruch nicht fassen. 
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Warn-Signal, glaubt man, man liege richtig. 
Man wisse genau, was hier passt oder nicht. 
Was anderen denken, sei nicht so wichtig. 

Man sitzt Recht habend über die zu Gericht. 
 

Warn-Signal, da man sich überlegen fühlt, 
Gar glaubend, zu Kritisierende seien dumm. 
Oder denkt, dass seine Sicht null Rolle spielt. 
Solch Denk-Glaube macht Beziehung krumm. 

 
Warn-Signal, wenn wir Sach-Ebene verlassen, 

Unter Gürtel-Linie zielen, an Rache denken, 
Den zu Kritisierenden zürnen, sie gar hassen, 
Angst vor der und Wut auf Welt auf sie lenken. 

 
Warn-Signal, da wir Beziehung ausblenden, 
Uns geben, als ob um die Sache wir ringen, 

Rhetorische Gewalt gegen andere anwenden, 
Um unsere Meinungen hier durchzubringen. 

 
Warn-Signal, wenn wir Gleiches wiederholen. 
Haben wir die Sorge, wir hören uns nicht zu? 
Wiederholend wird anderen Zeit gestohlen. 

Ich bemerke es und frage, warum ich das tu. 
 

Reden Erwachsene, hat Kind zu schweigen. 
Gefühl von Ohnmacht macht sich in mir breit. 
Kind in mir rät, aus Gespräch auszusteigen. 

Erwachsener in mir rät:: Bleib da. Sei gescheit. 
 

Warn-Signal, wenn starke Gefühle auftauchen, 
Sehr heftig, uns zu überschwemmen scheinen, 
Lang in uns nachhallen und kaum verrauchen, 
Wir in anderen Feinde zu erkennen meinen. 

 
Stets erst die Frage an uns: Was hat die Kritik 
Mit mir selbst und mit meinem Leben zu tun? 
Ist Kritik nur auf inneren Konflikt die Replik, 
Da mir nicht gelingt, liebend in mir zu ruh'n? 

 
Eh ich beginne, dich mit Kritik zu verdrießen, 
Wende ich Kriterien erst einmal an auf mich? 
Kann ich Konflikte mit Eltern ausschließen? 
Meine ich hier kritisierend wirklich nur dich? 

 
Oder erinnerst du etwa mich hier gewiss sehr 
An meine Stellung in dem Familien-Verband. 
Bist du für mich wie eins meiner Geschwister, 
Mit denen ich als Kind mich selten verstand. 

 
Gerade bei Kritik werden Kränkungen aktiviert, 
Die uns seit unseren Kindheits-Tagen begleitet. 

Kritik meist zu heftigem Abwehr-Kampf führt, 
So dass man die Kritisierenden oft meidet. 

 
Kritisierte auf drei Arten sinnvoll reagieren: 

Man sieht die Kritik ein und zieht sie sich an. 
Zurückweisend kann man Gründe anführen, 

Oder nimmt Zeit, dass man nachdenken kann. 
 

Ja, nein oder vielleicht kann die Kritik passen. 
Und was bedeutet es dir, mich zu kritisieren? 

Kannst du es bei dieser einen Sache belassen? 
Oder werde ich mein Ansehen bei dir verlieren? 
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Man muss sich von Kritik nicht erschlagen lassen. 
Wer kritisiert, erzählt auch immer was von sich. 

Vielleicht muss er etwas von sich bei mir hassen. 
Vielleicht meint er mich gar nicht, sondern sich. 

 
Warn-Signal ist, wenn man sich beleidigt fühlt, 
Wenn man zurückweist, bevor man hingehört, 
Kritisierender bei mir keine Rolle mehr spielt, 

Mich als Kritisierten jegliche Kritik zumeist stört. 
 

Frage stellt sich: Woher die Empfindlichkeit? 
Wieso darfst du mich hier niemals kritisieren? 
Wieso bin ich nicht mich zu überprüfen bereit? 
Was könnte schlimmstenfalls dabei passieren? 

 
Wir installieren Lämpchen ins Armaturen-Brett, 
Aufleuchtend, läuft Kommunikation mal schief. 

Gern ich auch Resonanz von den anderen hätt‘, 
Falls ich in die Fallen meiner Fehldeutung lief. 

 
Missverständnisse müssen nicht ewig bleiben. 
Wir lernen es, nach dem Gemeinten zu fragen. 
Was verstanden wurde, kann man beschreiben. 
Dass uns keiner versteht, ist kaum zu ertragen. 

 
Lieber Weniges geklärt als Vieles angerissen. 
Sprechen und Zuhören erfolgt ausgewogen. 
Wer schweigen muss, fühlt sich beschissen, 
Durch Redner um seinen Ausdruck betrogen. 

 
Interessiertes Zuhören überwindet Schweigen. 
Ich habe von mir erzählt, Jetzt erzähle mir du. 
Aus Banalgeschwätz heißt es auszusteigen. 
Wirst du wesentlich, höre ich freudig dir zu. 
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Zum Multilog bereit 
Multilog-Ebenen beachten 

Was Dialog für Paare, ist Multilog für Gruppen. 
Multilog wird geführt aus Bewusstsein heraus. 
Nur achtsam Konflikt-Bewältigung wir wuppen. 
Trance-Zustände mehren Kampf und Graus. 

 
Solch Multilog ist ein hochkomplexer Prozess. 

Viele Ebenen sind meist synchron zu beachten. 
Dabei geraten die Gruppen-Mitglieder in Stress. 
Fehlreaktionen sind darum mild zu betrachten. 

Ebene der Multiloghaltung 
Multilogfähig zu werden, heißt wahrzunehmen: 
Was geht wohl in mir und in den anderen vor? 
Heißt sich nicht durch Erwartungen zu lähmen, 
Durch die man Kontakt zu den anderen verlor. 

 
Wer erwartet, der geht meist am Leben vorbei. 
Erwarten macht passiv, von anderen abhängig. 
Wer erwartet, der wartet, macht weniges neu. 

Andere in die Rolle der mir Dienenden dräng ich. 
 

Also hier nicht erwarten und nichts erhoffen: 
Ich schaue, was unsere Begegnung uns bringt. 
Was dabei herauskommt, das lasse ich offen, 
Niemand hier sich selbst oder andere zwingt. 

 
Ich mache mich urteils-leer und fühle mich ein: 

Was verlangt diese Situation von uns allen? 
Was muss ausgedrückt und verstanden sein? 
Wie vermeide ich die Missverständnis-Fallen? 

 
Bin ich in der Lage, aufmerksam zuzuhören, 
Sozialdienliche Information hinein zu lassen? 
Oder muss ich mich widersetzen und stören, 
Weil wenige unwichtige Worte nicht passen? 

 
Höre ich Gesagtes oder eher aufs Gemeinte? 
Frage ich nach, falls ich was nicht verstehe? 
Oder bin ich Person, die fluchte und greinte, 

Falls für ihre Meinung keine Mehrheit sie sähe? 
 

Kann ich Meinungs-Unterschiede tolerieren, 
Mich respektvoll euch gegenüber verhalten, 
Unsere Sicht-Weisen mit zusammenführen, 
Gespräche, Konsens fördernd, mitgestalten? 

 
Multilogfähig sein meint, stets dafür zu sorgen, 
Dass Gleichheit und Ebenbürtigkeit entsteht. 
Unterdrückend keine Macht wir uns borgen. 
Geist der Freiheit das Miteinander umweht. 

 
Multilogfähig meint, ich steige mit euch ein 
In das Abenteuer, sich lernend zu entfalten. 

Am Ende darf ich anderer Meinung sein. 
Wir suchen Neues, kleben nicht am Alten. 

Ebene der Kommunikations-Organisation 
Beginnen wir konkret mit der Organisation. 

Wie häufig begegnen wir uns wann und wo? 
Wenn ich mit euch im Haus zusammenwohn‘, 
Stören mich die Treffen oder bin ich eher froh? 
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Erweitern wir so unseren Begegnungsraum, 
Oder werden andere Begegnungen so ersetzt? 
Treffe ich sonst die anderen häufig oder kaum? 
Was hat mich in Treffen erfreut oder verletzt? 

 
Ist Raum groß genug, dass wir sitzen im Kreis, 
So dass jede Person alle anderen sehen kann 
Und man Resonanzen eher einzuordnen weiß. 
Selbst-Steuerung fängt dank Rückmeldung an. 

 
Haben wir mögliche Themen vorher geklärt, 

So dass man sich auf diese vorbereiten kann. 
Hat sich diese Reihenfolge für uns bewährt? 
Womit hören wir auf? Womit fangen wir an? 

 
In welchem Rahmen stehen unsere Treffen? 

Treffen andere Gruppen sich häufiger als wir? 
Welche Organisations-Ideen sind nachzuäffen? 
Wen laden wir Ideen austauschend ein dafür? 

 
Sind Gremien zur Gemeinschafts-Konstruktion 
Schlüssig konzipiert sowie wirksam vernetzt? 
Fühlen wir uns angemessen vertreten schon 

Oder sind Gremien falsch oder falsch besetzt? 
 

Wie werden Gesprächs-Ergebnisse festgehalten? 
Wie werden Nicht-Anwesende darüber informiert? 
Wie wollen wir Abstimmung unter uns gestalten, 

Dass die zu Verbindlichkeit und Verbindung führt? 

Ebene der Individuen 
Ich bin hier einschließlich meiner Lebens-Erfahrung. 
Wir sind alle besonders. Wir sind uns noch fremd. 
Es geht um Selbst-Wert und Identitäts-Bewahrung, 
Um was uns hier erweitert und was uns hier hemmt. 

 
Wie umgehen mit Unterschied und Einzigartigkeit? 
Wie schaffen wir Raum für Selbst-Verwirklichung? 
Sind wir zur Herz-Öffnung hin zu Fremdem bereit? 

Was lässt uns erstarren? Was hält uns in Schwung? 
 

Ich begegne hier und heute dir, dir wie auch dir. 
Schaffen wir es, Gemeinsamkeiten zu kreieren? 

Entsteht in dieser Gruppe ein uns tragendes Wir? 
Sind wir bereit, ein wenig Vertrauen zu riskieren? 

 
Mag ich mich, wie ich so bin, vor euch zeigen? 

Sind Schwächen wie Stärken zu haben erlaubt? 
Muss ich mich weder erhöhen noch verneigen? 
Beraube ich nicht und werde ich nicht beraubt? 

 
Finden wir hin zu einer Ethik, die alle einbezieht, 

Die Richtung uns weist für gemeinsames Handeln? 
Erklingt in uns als Gruppe ein Freundschafts-Lied, 
Das uns unterstützt, uns gemeinsam zu wandeln? 

Ebene der Sozialethik 
Was wären Leit-Ideen für Gemeinschaftlichkeit? 
Reicht es aus, aufeinander Rücksicht zu nehmen 
Oder braucht es eine Lebens-Sicht, tief und breit, 
Die uns befreit von Schuld, Angst und Schämen? 

 
Was du nicht willst, dass man dir tu, 
Das füge hier keinem anderen zu. 
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Reicht die Kant’sche Maxime aus, uns zu steuern? 
Reicht diese Orientierung für gute Kommunikation? 
Muss man nicht noch weitere Maximen anheuern? 
Woran mich ausrichten, wenn ich neben dir wohn‘? 

 
Hinterlasse die Mitwelt heiler und so, 
Dass auch Urenkel werden hier froh. 

 
Diese Maxime mehr Mitwelt und Menschheit bedenkt, 
Betont Positives, ist nicht nur eine Negativ-Negation. 

Sozialen und ökologischen Themen Beachtung schenkt. 
Reichen uns diese zwei umfassenden Maximen schon? 

 
Was verstehen wir gemeinsam unter Menschlichkeit? 
Auf welche Wert-Haltungen können wir uns einigen? 
Welche Haltungen bin ich dafür zu verändern bereit? 
Wie mache ich unsere Werte auch zu den Meinigen? 

Ebene der Regelwerke 
Macht man Regeln nicht sichtbar, heimliche greifen, 
Implizite, wenig bewusste Selbstverständlichkeiten. 
Nicht Bewusstes lässt uns als Gruppe kaum reifen. 
Es gilt, für Verständigung einen Boden zu bereiten. 

 
Regeln ja, doch so wenig wie möglich über Verbote, 

Eher, um Achtsamkeit und Balance zu erreichen. 
Die Aufmerksamkeit lenken durch nützliche Gebote, 
Um Unterschiede zu integrieren und auszugleichen. 

 
Vertrete dich selbst, benutze Ich, nicht Man und Wir. 
Es geht darum, sich als Person ganz einzubringen. 
Dein Erleben, Fühldenken gehört ausschließlich dir, 
Ist niemals wirklich in Allgemein-Plätze zu zwingen. 

 
Fördere das Wir, übernimm Verantwortung für alle. 
Auch dein Beitrag ist bedeutsam für diese Gruppe. 

Befreie dich dafür aus deiner Selbst-Wert-Falle. 
Was du hier einbringst, das ist keinem schnuppe. 

 
Ergänzende Regelungen kann man sich ausdenken 
Wie: Achte verantwortlich auf den Themen-Bezug. 
Bemühe dich, den Gruppen-Prozess mit zu lenken. 
Sage gleich, wirst du aus einem Beitrag nicht klug. 

Ebene der Kommunikationsgesetze 
Es gibt etliche Gesetze für unsere Kommunikation. 
Es ist für Gruppen sinnvoll, diese gut zu kennen. 
Das befreit uns eher von Verständigungs-Illusion. 

Missverständnisse wir so leichter erkennen können. 
 

Man kann zum Beispiel nicht nicht kommunizieren, 
Tun wie Unterlassen, alles beides ist ein Handeln. 
Wenn wir Verantwortung aus den Augen verlieren, 
Können wir nicht bewusst und aktiv uns wandeln. 

 
Kommunikation ist symmetrisch oder komplementär, 
Entweder ist sie gleichberechtigt oder hierarchisch. 

Hierarchien kennen wir aus der Vergangenheit eher. 
Genossenschaften entstanden jedoch anarchisch. 

 
Herrschafts-Freiheit in Multilogen ist anzustreben. 
Multiloge finden nur statt, sind wir auf Augenhöhe. 
Prinzipiell gleichwertig ist dein wie mein Erleben. 
Von Verurteilen und Abwerten ich darum absehe. 
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Es gibt in der Kommunikation nicht eine Reaktion. 
Annahme zu reagieren, macht Beziehung schief. 
Wir sind stets Akteure in unserer Kommunikation. 
Mit einer Opfer-Definition die Initiative einschlief. 

 
Eine jede Kommunikation enthält Mehrdeutigkeiten. 
Missverständnis also üblicher als Verständigung ist. 
Unsere Chancen zur Verständigung wir ausweiten, 
Wird Einfühlung samt Rückmeldung nicht vermisst. 

 
Ein Gespräch über ein Gespräch ist uns möglich, 

Ist notwendig, wenn unsere Verständigung gestört. 
Ohne Metakommunikation scheitern wir kläglich. 

Solch Klärungs-Gespräch zum Multilog fest gehört. 
 

Die mündlich-unmittelbare Kommunikation besteht 
Aus Aussage-Aspekten zum Was und zum Wie. 

Aussagen werden ins Missverständliche verdreht, 
Wenn ich mich nur auf einen der Aspekte bezieh‘. 

Ebene der Beziehungen 
Viel mehr als das Was bestimmt uns das Wie. 
Sind Beziehungen gestört, geht nichts mehr. 

Dann greife ich an in der Gruppe oder ich flieh. 
Doch ich bin nicht präsent, wenn ich mich wehr‘. 

 
Wenn wir keinen Kontakt zueinander finden, 
Sogar in Antipathie und Abwehr feststecken, 
Gilt es, entstehende Distanz zu überwinden, 
Die Möglichkeiten für gute Nähe zu checken. 

 
Unsere Sympathie wie auch Antipathie ist oft 
Mit Erfahrungen aus der Kindheit verbunden. 
Man hat Geschwistern zu entkommen gehofft, 

Doch in der Nachbarschaft sie wiedergefunden. 
 

Hausgruppen-Vertreterin erinnert verdammt 
An meine Großmutter, die streng und herrisch. 
Hass gegen die Großmutter erneut entflammt. 
Was Vertreterin macht, ist durchweg närrisch. 

 
Es ist nun einmal so, dass wir oft projizieren, 
Bei anderen erkennen, was wir in uns tragen, 

Uns selbst auf die Art aus den Augen verlieren, 
Anstatt Blicke auf eigene Schatten zu wagen. 

 
Wo bist du gleich, wo anders als Großmutter? 

Was habe ich versäumt, mit der einst zu klären? 
Ungeklärtes gibt unserem Hass bis heute Futter. 

Deshalb muss ich mich also deiner erwehren. 
 

Will mir ein bestimmtes Verhalten nicht passen, 
Könnte ich, wäre ich abgeklärt, es dir mitteilen. 
Ich müsste nicht mehr als Person dich hassen, 
Müsste mich nicht emotional mit dir verkeilen. 

 
Wo Beziehung gestört ist, gilt es hinzusehen. 

Wir können uns fragen: Was kann ich noch tun, 
Um die anderen Personen besser zu verstehen, 
Auf dass Abwehr-Gefühle in mir endlich ruh’n. 

 
Es hilft meist, miteinander direkt zu sprechen, 
Um Projektionen von einst wieder aufzulösen. 

Ein Reden über die Personen wird sich rächen. 
Über sie tratschend, werden sie eher zu Bösen. 

 
  



334 
 

Wir bejahen uns: Ich bin okay und du bist okay. 
Ich entdecke meine, du entdeckst deine Macken. 
Mich dir öffnend, ich zunehmend dich versteh‘. 

Ich verzichte auf Urteile, Ignoranz und Attacken. 

Ebene der Themen und Inhalte 
Dem Wie nachgeordnet ist die Ebene des Was. 
Mit Argumenten ist Beziehung nicht zu heilen. 

Verbalspitzen und Argument-Schärfe ich erfass, 
Um in vermutete Gegner mich nicht zu verkeilen. 

 
Geht es mir wirklich hier einzig um die Sache? 
Weshalb bin ich so unfreundlich, aufgebracht? 

Womit ich mich wohl wütend und traurig mache? 
Was glaube ich, wird über mich wohl gedacht? 

 
Argumentieren wir starr, unflexibel, dogmatisch, 
Deutet das meist auf Beziehungs-Störungen hin. 
Die anderen sind mir nicht lieb und sympathisch, 
Weil ich mir meines Selbst-Wertes unsicher bin. 

 
Natürlich können Themen hochinteressant sein, 
Wenn alle in der Gruppe für sie offen und frei. 
Erst dann tritt kreativer Gruppen-Verstand ein, 
Der uns Lösungen ermöglicht, die gut und neu. 

 
Alle achten darauf, dass am Thema wir bleiben, 

Aktivieren Bewusstheit dafür und Selbst-Disziplin. 
Wir lassen nicht nur von Impulsen uns treiben, 

Sondern achtsam wir uns aufeinander bezieh’n. 

Ebene der Entscheidungen 
Als Gruppe wir uns nur weiterentwickeln, wenn 

Wir im Konsens zu Neuem und Besserem finden. 
Nötig wird, dass ich von Gewohntem mich trenn. 
Konventions-Trance hat ein jeder zu überwinden. 

 
Konflikt-Bewältigung verlangt unser Entscheiden. 
Wir bleiben nicht im Zwiespalt, im Vagen hängen. 

Unklarheiten vermehren gemeinsames Leiden. 
Sie pochen auf Klärung und nicht auf Verdrängen. 

 
Entscheidung ist schlecht als Mehrheits-Sache. 
Entscheidung ist schwierig als totaler Konsens. 
Minderheit ich mir dadurch zu Feinden mache, 
Dass ich andere, sie überstimmend, ausgrenz‘. 

 
Zwischen Mehrheits-Votum und Konsens-Streben 
Liegt das breite Feld von kreativem Einbeziehen. 

Gute, weiterführende Lösungen wird es erst geben, 
Wenn wir nicht mehr in Alltags-Trance entfliehen. 

 
Das Neue muss Zeit zur Bewährung bekommen. 

Wir entscheiden uns, achtsam zu experimentieren. 
Etwaige Fehler machen dann wenig beklommen, 
Wenn wir lernen aus ihnen und Gründe kapieren. 

 
Die Entscheidungen sind nicht für die Ewigkeit. 
Viel zu komplex sind Gemeinschafts-Prozesse. 
Also machen wir uns für Entwicklungen bereit. 
Humor für unser Scheitern man nicht vergesse. 
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Betroffene einbeziehen 
Je nachdem betrifft Wandel die ganze Welt, 

Die Menschheit und die komplette Natur, 
Oder ist auf Innenwelt Einzelner abgestellt, 
Gräbt nur ins Bewusstsein eine neue Spur. 

 
Wen Wandel betrifft, wird oft nicht erwogen. 
Betroffene werden zumeist ausgeklammert, 
Werden um Mitwirkungs-Rechte betrogen. 
Nachher wird über ihr Phlegma gejammert. 

 
Nicht einbezogen zu werden, uns kränkt, 

Besonders, wenn wir mitmachen möchten. 
Man dann meist an soziale Rache denkt, 
Würde gern Nicht-Einbeziehende ächten. 

 
Beteiligungsformen sind zu unterscheiden: 

Produktive Form macht uns zu Mitgestaltern. 
Wir schaffen Wandel, statt ihn zu erleiden, 
Werden gemeinsam zu Mitweltverwaltern. 

 
Nicht Einbezogene können selbst gestalten, 

Müssen Gleichgesinnte finden, Zeit und Geld, 
Können sich nicht immer an Gesetze halten, 

Wenn ein Gesetz die Problemlösung verstellt. 
 

Nur wenige Menschen gewinnen die Kraft, 
Gemeinschaft Gleichberechtigter zu bilden. 

Oft Wirtschaft und Staat den Wandel schafft, 
Dann zumeist plündernd in Mitweltgefilden. 

 
Einbeziehung erfordert ganzes Engagement, 
Nicht nur eins mit dem Kreuzchen am Rande. 

Wenn man sich nicht voll begeistern kann, 
Verläuft Initiative nach einer Weile im Sande. 

 
Konsumtive Form lässt uns Zuschauer sein. 

Wir erwerben gestyltes Mitmach-Produkt. 
Einbeziehung ist nicht real, ist eher Schein. 
Faule Kompromisse werden mit geschluckt. 

 
Denn Einbeziehung soll nicht mühsam sein, 
Möglichst nicht das Portemonnaie berühren, 

Greift besser nicht in Gewohnheiten ein, 
Soll zu raschen, sichtbaren Erfolgen führen. 

 
Einbezogen-Sein ist mehr wohliges Gefühl: 
Meinung wird gehört. Ich werde gesehen. 

Hoffend, ich werde im Gemeinschaft-Gewühl 
Mein Plätzchen finden, nicht untergehen. 

 
Wird Einbeziehung auf Konsum reduziert, 

Worunter repräsentative Demokratie leidet, 
Der Bürger zum Kreuz-Zeichner regrediert, 
Nur Partei-Image, Gesichter unterscheidet. 

 
Wer kaum einbezogen wird, wird sabotieren. 
Sabotageaktionen erfolgen oft kaum bewusst. 
Sabotage kann uns selbst ins Elend führen, 
Sabotage raubt meist unsere Lebenslust. 

 
Wir können Gemeinsamkeit passiv sabotieren 
Durch Egoismus und Gesellschaftsignoranz, 

Können an Politik jegliches Interesse verlieren. 
Engagement für andere sei ganz ohne Glanz. 
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Wir können in Ohnmacht und Dummheit fliehen - 
Millionen und Milliarden verwechsle ich meist. - 
Können Privatfernsehen auf Couch reinziehen 
So lange saufen, bis wir ihn los sind, den Geist. 

 
Wir können Gemeinsamkeit aktiv zerstören, 
Indem wir geisttötende Phrasen benutzen, 

Uns weder einfühlen noch auf andere hören 
Und anders Denkende wüst herunterputzen. 

 
Oder wir entscheiden, uns einzuschalten, 

Verzichten auf Rückzug, Weigern, Beklagen, 
Beginnen, Gemeinschaften zu gestalten, 
Beenden Selbst- und Fremd-Sabotagen. 

Inklusion und Lebensqualität gestalten 
Verglichen mit Diktaturen sind Demokratien 

Oft umständlich, schwerfällig, träge, behäbig. 
Bei Blitz-Krieg sie meist den Kürzeren ziehen. 
Doch Kriege zu führen, ist sowieso schäbig. 

 
Beziehen wir ein oder klammern wir aus. 

Beteiligen wir Betroffene, statt für sie handeln. 
Wirkliche Demokratie kommt nur dann heraus, 

Wenn alle sich frei miteinander verbandeln. 
 

„Wir zusammen“ statt: „Ich mache das schon.“ 
Auch wenn das Für-andere-Tun gut gemeint. 
Konsens erarbeiten statt mit Mehrheit droh’n. 
Nur Konsens uns dauerhaft und wirksam eint. 

 
In ungeklärten Situationen den Mut besitzen, 
Eine Einzelposition trotz Protest zu beziehen, 
Was viele noch kühl lässt, kann mich erhitzen. 

Minderheiten-Schutz in reifen Demokratien. 
 

Es macht großen Unterschied, ob nur Eliten 
Ober ob die Betroffenen miteinander lernen, 
Ob wir uns zum Fortkommen Führer mieten 
Oder voranschreitend die Führer entfernen. 

 
Sind wir passiv beteiligt oder aktiv dabei? 
Sagt man: „Es wird sich schon erledigen.“ 
Oder sagt man: „Dafür nehme ich mir frei.“ 
Sind wir initiativ oder hören wir Predigten? 

 
Sagt man: „Man sollte eigentlich. Es wäre gut.“ 
Oder sagt man: „Ich übernehme das konkret.“ 

Hat man zu persönlichem Engagieren Mut, 
Weil man sich als Teil vom Ganzen versteht? 

 
Zur Beteiligung aller ist erforderlich zu Fragen 

Nach Zukunfts-Sicherung und Lebens-Qualität. 
Eine Abstimmung aller sollten wir hier wagen, 
Weil viel für jeden auf dem Spiel dabei steht: 

 
Bleiben wir nicht am Kapitalismus kleben, 

Der systematisch viel Ungleichheit produziert? 
Wie meinen wir, dass die Enkel damit leben, 
Dass wir ihnen Müll und Schulden oktroyiert? 

 
Welche Maßstäbe finden wir hier gemeinsam, 
Um Lebens-Qualität zusammen zu steigern? 
Welche Aktivität dafür wohl in Frage kam? 

Welche Aktivität gilt es dafür zu verweigern? 
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Abstimmung untereinander gelingt uns eher, 
Wenn wir möglichst viele Ideen integrieren: 

Mit Sowohl-als-Auch kommen wir uns näher. 
Mit Entweder-Oder wir Grenzen einführen. 

 
Vieles, was uns als Gegensatz erscheint, 

Stört nur Verwirklichung unserer Interessen. 
Ein Und uns miteinander oft wiedervereint. 
Mit Aber ist Einigung meist zu vergessen. 

 
Widersprüche sind häufig nur Alternativen, 
Die wir bisher noch nicht mit einbezogen, 
Aus egoistischen oder aus naiven Motiven 
Haben wir die Sicht-Weisen nicht erwogen. 

 
Einzuschließen erfordert, sich zu bewegen, 

Gewohnte Stand-Punkte mutig zu verlassen, 
Sich neue Sicht-Weisen auf Welt zuzulegen, 

Besonderheiten der anderen zu erfassen. 
 

Inklusion meint nicht: Wir sind alle gleich. 
Meint nur: Wir sind hier gleichberechtigt. 
Ganz egal, ob du nun arm bist oder reich. 
Keiner ist hier mehr oder weniger mächtig. 

 
Inklusion ist unsere Entwicklungs-Arbeit: 

Wie finden wir zu Gemeinschaft zusammen? 
Man nimmt sich für Konsens-Bildung Zeit. 
Ist man schnell, holt man sich Schrammen. 

Unterschiede als wertvoll anerkennen 
Nein, wir sind dadurch nicht schon gleich, 
Dass wir hier alle als Menschen geboren. 

Die einen sind arm, die anderen sind reich, 
Da sie gewannen, was andere verloren. 

 
„Sie sind doch sicher mit mir der Meinung, 
Dass dieser Unterschied nicht erheblich. 

Wir waren doch alle einmal klein und 
Wissen auch: Nicht ewig hier leb ich. 

 
Wer Angleichen vor Unterscheiden stellt, 
Was will der oder die damit bezwecken? 

Wer von Ungleichheit profitiert in der Welt, 
Wird diese Tatsachen gerne verstecken. 

 
„So sehr unterscheidet sich ihre Sicht nicht, 
Als dass ich sie hier einbeziehen müsste. 
Ihre Sondermeinung ist viel zu schlicht, 

Als ob man so etwas nicht besser wüsste.“ 
 

Menschen unterscheiden sich von allen, 
Die zusammen die Menschheit ergeben. 
Besser, wenn Unterschiede uns gefallen, 
Denn sie sind Teil vom lebendigen Leben. 

 
Anders-Sein ist also durchweg normal. 

Identität kommt nicht mal bei Zwillingen vor. 
Unsere Unterschiede zu verleugnen, ist fatal, 
Mörderisch ist, da man Gleichheit beschwor. 

 
Lebenswert ist doch nur ein Leben als Arier. 
Untermenschen besiedeln die restliche Welt: 
Den Juden und bolschewistischen Proletarier 

Man lieber nicht länger am Leben erhält. 
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Heute sind es die saublöden Islamisten. 
Und morgen bist vielleicht du an der Reihe. 
Obacht auch vor dem inneren Faschisten, 
Dass man ihm nicht zu viel Macht verleihe. 

 
Ein Nazi oder Faschist wertet Fremdes ab, 

Um auf die Art das Eigene aufzuwerten. 
Wenn ich Minderwertigkeits-Gefühle hab, 
Können diese meine Toleranz gefährden. 

 
Hier das wertvolle Wir, dort wertloses Ihr. 
Um mein Selbst-Wert-Gefühl zu erhalten, 
Ich Bezug zu Menschheits-Teilen verlier 
Durch mein In-Gut-und-in-Böse-Spalten. 

 
Hass, Gewalt, Rassismus und Patriarchat, 
Kapitalismus, Chauvinismus und Sklaverei, 
Ein meist autoritärer, hierarchischer Staat 
Mit mörderischer Ideologie entsteht dabei. 

Kontaktvoll und fair argumentieren 
Wer mit anderen redet, der sollte erkennen, 
Dass die anderen nur so lange bei ihm sind, 
Wie sie seinen Argumenten folgen können, 

Wie ihr Sozialkontakt nicht verfliegt im Wind. 
 

Kontaktlos kann man andere beschwätzen, 
Kann man mit den Worten schwadronieren, 

Worthoheitlich das Gesprächs-Revier besetzen. 
Doch die Partner wird man damit verlieren. 

 
Kontaktlos kann man drohen und poltern, 

Die anderen mit Wort-Schwall niedermachen, 
Sie mit Arroganzen und Abwertungen foltern 
Und Wort-Findungs-Schwächen verlachen. 

 
Verstanden zu werden, geht nur im Kontakt. 
Man muss die anderen erreichen und halten. 
Wo die Eitelkeit Schaum schlagend verpackt, 

Bleibt die Beziehung beim unguten Alten. 
 

Es gibt zwei Arten, im Leben zu handeln. 
Wir können was tun oder was unterlassen. 
Wollen wir uns wirklich wirksam wandeln, 

Heißt es, Ungutes zu lösen, Gutes zu fassen. 
 

Wer fair sein will, muss das Unfaire meiden. 
Das gilt fürs Spielen wie auch fürs Reden. 
Will man miteinander redend nicht leiden, 
Gelten folgende Unterlassungen für jeden: 

 
Unterlasse es, absichtlich beliebig zu sein, 
In der Folge deiner Gedanken zu springen. 
Reihst du deine Worte nicht sorgfältig ein, 
Wird Überzeugendes dir kaum gelingen. 

 
Unterlasse es, absichtlich zu behaupten, 

Was du nicht plausibel begründen kannst. 
Kein frei denkender Mensch glaubt dem, 
Der sich in Schein-Argumenten verfranzt. 

 
Unterlasse es, für etwas zu argumentieren, 
Dass dir nichts gilt, nicht wichtig erscheint. 
Du wirst nur anderer Geduld strapazieren. 
Doch Gemeinsames wird so nicht vereint. 
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Unterlasse es, absichtlich Sinn zu entstellen, 
Aussagen aus Zusammenhängen zu reißen, 
Anderen sinnfernes Denken zu unterstellen, 
Mit Interpretationen um dich zu schmeißen. 

 
Unterlasse es, von anderen zu verlangen, 
Dass sie tun sollen, was sie nicht können. 
Wer andere auflaufen lässt, muss bangen, 
Dass die ihm jegliches Scheitern gönnen. 

 
Unterlasse es, andere urteilend abzuwerten, 
Wert-Schätzung und Respekt vorzuenthalten. 
Wertend verlieren wir unsere Weg-Gefährten, 
Müssen Leben irgendwann allein gestalten. 

 
Unterlasse es, da du anderer Meinung bist, 
In Kampf einzutreten mit viel Rechthaberei. 
Richtig und falsch ist argumentativer Mist. 

Jeder Mensch ist in seiner Sicht-Weise frei. 
 

Unterlasse es, Situationen zu dominieren, 
Klärungs-Beteiligte zum Rande zu drängen. 
Kein Gespräch wird je zur Klärung führen, 
Das bestimmt ist von Macht und Zwängen. 

 
Erfolgreich ist dann eine Kommunikation, 
Wenn alle Ziele erkennen und erreichen, 
Wenn wir verzichtend auf Sieg und Hohn 
Unsere Schritte zum Handeln abgleichen. 

 
Etwas zu Unterlassen ist nicht so leicht, 

Vor allem, da wir daran so lange gewöhnt. 
Darum übt so lange, bis das Alte weicht. 
Verhindert, dass Übende man verhöhnt. 

Beliebigkeit der Argumente nicht zulassen 
Wir sind hier doch so offen und so liberal. 

Jeder redet, wie ihm Schnabel gewachsen. 
Qualität der Argumente ist da zumeist egal. 
Man muss den Sprechenden viel nachseh‘n. 

 
Häufig werden in Gemeinschafts-Gesprächen 
Alle Arten von Argumenten frei zugelassen. 

Für Gruppen-Entwicklung wird es sich rächen, 
Weil es erschwert, gute Beschlüsse zu fassen. 

 
Argumentations-Beliebigkeit kommt zustande 
Meist aus falsch verstandener Freundlichkeit. 
Folgerungen zu hinterfragen ist hierzulande 
Kaum einer in Gruppen-Gesprächen bereit. 

 
Eine fragwürdige Haltung von Höflichkeit, 

Von höfisch-taktischem Meidungs-Gebaren, 
Bringt in Gruppen statt Klärung eher Leid, 

Vor dem es verlogen vorgibt, uns zu bewahren. 
 

Pseudo-Harmonie statt Konsens-Prozess: 
Seien wir alle mal allemal nett zueinander! 
Nicht Klärung, Vermeidung macht Stress. 

Vermeidend entsteht kaum ein Miteinander. 
 

Statt Höflichkeit wählen wir Freundlichkeit. 
Freunde sagen, was sie denken und fühlen, 
Sind zu klärenden Gesprächen mutig bereit, 
Ohne dabei Sieger-und-Verlierer zu spielen. 
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Freundlichkeit heißt darum nicht Verzicht 
Auf Qualitäts-Anforderungen im Dialog. 
Freundlichkeit meint, ich äußere nicht, 
Was ich nicht mit Herz und Hirn erwog. 

 
Wenn wir behaupten, ohne zu beweisen, 
Ohne das mit Erfahrung zu untermauern, 
Wird uns der Dialog alsbald entgleisen, 

Werden wir schlagabtauschend versauern. 
 

Was spricht für Behauptung, was dagegen? 
Worauf führst du deine Meinung zurück? 
Wie kannst du sie untermauern, belegen? 
Wem drehst du behauptend einen Strick? 

 
Im Dialog bleiben wir partnerschaftlich-fair 
Beim Zuhören genauso wie beim Reden. 
Wir schlucken die Argumente nicht mehr, 
Sobald sie uns lähmen, stören, anöden. 

 
In multilogfeindlicher Gesprächs-Unkultur, 
Wird um Argument-Beliebigkeit gerungen. 
Von Bezogenheit ist dabei nicht die Spur. 
Folgende problematische Äußerungen: 

 
Ich möchte nicht unterbrochen werden. 

Ich lasse Sie ausreden, darum Sie mich. 
Das ist ein autoritäres Sich-Gebärden. 
Qualität in Gespräche bringt das nicht. 

 
Lassen Sie bitte meine Argumente gelten 
Genauso, wie ich die Ihrigen gelten lasse. 
Liegen zwischen Argumentationen Welten, 
Unlust im Austausch zumeist uns erfasse. 

 
Mein Menschen-Bild geht dich nichts an. 
Ich muss meine Werte nicht offenlegen. 
Ohne Offenheit man wenig klären kann. 
Zeit-Raub, sich im Seichten zu bewegen. 

 
Lassen wir doch diese Kampf-Kultur sein: 

Unterdrücken, Vermeiden, Verstecken. 
Laden wir unseren Mut zur Klärung ein, 

Echten Gemeinschafts-Geist zu erwecken. 
 

Bitte bedenke, bevor du uns Fragen stellst, 
Ob daraus nicht eine Aussage zu formen. 
Wie schaffst du mit Fragen, die du wählst, 
Hier Hierarchien und ungeklärte Normen? 

 
Bitte sprich mit uns differenziert und konkret: 
Wie, wann, für wen meinst du das genau? 

Für welche Situationen dein Gesagtes steht? 
Aus dem Allgemeinen werde ich nicht schlau. 

 
Bitte teile mit, wieso du das sagst und fragst: 
Welche Werte liegen dem in dir zugrunde? 
Was bezweckst du mit dem, was du wagst? 
Den Grund deiner Frage auch mir bekunde. 

 
Bitte, lege uns deine Grund-Haltungen offen: 
Von welchem Menschen-Bild gehst du aus? 

Neigst du zum Resignieren oder zum Hoffen? 
Wen magst du? Wer ist dir eher ein Graus? 
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Welche Art Leben mag sich für dich lohnen? 
Was ist für dich Sinn menschlicher Existenz? 
Wie sind wertvolle oder wertlose Personen? 
Sage mir rechtzeitig, wenn ich dich begrenz. 

 
Bitte kläre mit uns Bedeutung deiner Worte: 
Was verbindest du mit dem Begriff Glück? 
Geklärte Worte werden Begegnungs-Orte. 

Bei Unklarheit zieht man sich zu sich zurück. 
 

Wie wollen wir Gemeinschaft hier verstehen? 
Wann ist für uns eine Gemeinschaft echt? 
Wie verringern wir unser Missverstehen? 

Worte kläre ich, weil ich hier Klarheit möcht‘. 
 

Bitte, lass uns teilhaben an Hintergedanken. 
Wovon gehst du aus? Worauf willst du hinaus? 
Was willst du nicht? Wo sind deine Schranken? 
Bei welchen Themen steigst du ein oder aus? 

 
Was weißt du dazu und was noch nicht? 

Was möchtest du lernen, was nicht wissen? 
Wer sich wohl Vorteile davon verspricht? 
Wer will verzichten, wer es nicht missen? 

 
Bitte stelle Argumente sorgsam zusammen: 
Wie sind Aussagen miteinander verbunden? 
Was ist mit Ansichten, die von dir stammen? 
Ich habe einen Widerspruch darin gefunden. 

 
Scheine nur ich das widersprüchlich zu finden? 

Ist er wirklich oder nur von uns konstruiert? 
Ist der Widerspruch kreativ zu überwinden, 

So dass niemand dabei gewinnt oder verliert? 
 

Oder wird es den Widerspruch weiter geben, 
Weil er derzeit noch nicht zu lösen scheint? 

Dann müssen wir mit dem Widerspruch leben, 
Was besser ist, als wenn man ihn verneint. 

 
Bitte unterscheide Annahmen und Tatsachen: 
Was weißt du woher? Was vermutest du nur? 

Weiß man nicht, kann man sich schlau machen. 
Bei Vermutungen bleibt man offen, nicht stur. 

 
Bitte, lasst uns Einfaches nicht verkomplizieren: 

Hat der Kaiser keine Kleider an, ist er nackt. 
Lasst uns Komplexes nicht zu sehr reduzieren: 

Ein Mensch stirbt, wenn man ihn zerhackt. 
 

Das Problem ist zu komplex für die kurze Zeit. 
Lass uns das auf den Tages-Termin vertagen, 
Auf dass alle zur umfassenden Schau bereit, 

Wir uns auch an die Hintergründe heranwagen. 
 

Bitte, lasst uns alle Sicht-Weisen einbeziehen: 
Das kann man durchaus ganz anders sehen. 
Um Perspektiv-Wechsel wir uns bemühen, 
Um auch fremde Sicht-Weise zu verstehen. 

 
Lasst uns Dauer-Redende klar unterbrechen 

Und Schweigende zu einem Beitrag ermuntern. 
Es wird sich in unserer Gemeinschaft rächen, 
Wenn viele grau bleiben, wenige bunt wär’n. 
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Fass dich bitte kürzer, damit andere auch Zeit, 
Für ihre Stellungnahme zum Thema bekommen. 
Deine Darstellung hier schien mir viel zu breit. 

Innerlich abzuschalten, macht mich beklommen. 
 

Kannst du deine durchaus wertvollen Gedanken 
Fürs nächste Mal ein wenig zusammenschreiben. 
Hier und heute weisen wir dich in die Schranken, 

Doch deine Ideen dürfen gern für uns bleiben. 

Gewalt- und Herrschaftsfreiheit anstreben 
Anarchie meint, befreit von Herrschaft sein. 
Keine Obrigkeit, kein Diktat und kein Zwang. 
In Freiheit stellt sich echte Verantwortung ein. 
Verantwortlich frei. Dorthin geht es entlang. 

 
Nahezu alle von uns haben Gewalt erlitten: 
Chancenlosigkeit, Prügel und Missachten. 
Schmerz hat sich tief in Haut geschnitten, 
Da wir ein Leben in Fesseln verbrachten. 

 
Gewalt hält Milliarden von Nahrung fern, 

Von Recht, Bildung und sauberen Wassern. 
Sklaverei und Zwangs-Arbeit hat keiner gern, 

Gequält von lieblosen Menschen-Hassern. 
 

Gesellschafts-Entfaltung durch Anarchie. 
Noch fragwürdig, derart die Welt zu sehen. 
Anarchie als Perspektive für Demokratie. 
Wie, bitte, ist denn solches zu verstehen? 

 
Anarchie ist für viele noch schwarzer Mann, 
Mit gezündeter Bombe in werfender Hand. 
Anarchie man auf die Art verteufeln kann, 
Das geht ans Gefühl, verdammt Verstand. 

 
Demokratie meint, dass das Volk entscheidet. 

Konkret entscheiden Parteien und Lobby. 
Demokratie einen großen Schaden erleidet, 
Gerät die Politik zu einiger weniger Hobby. 

 
Parlamentarische Demokratie ist veraltet, 
Weil die Bürger viel zu wenig einbezogen, 
Mitwelt über ihre Köpfe hinweg gestaltet, 

Sie um Verantwortungs-Chance betrogen. 
 

Durch Wahlen wird das Volk ferngehalten, 
Politik als seine eigene Sache zu sehen. 

Die Mitwelt gemeinschaftlich zu gestalten, 
Voll in die Gesamtverantwortung zu gehen. 

 
Wer eine Bürger-Mitbestimmung verhindert, 
Diese kaum in Entscheidungen einbezieht, 
Die Entwicklung der Demokratie behindert, 
Verdirbt vielen so den Beteiligungs-Appetit. 

 
Anarchie meint, allen die Chance zu geben, 
Die Zukunft der Gesellschaft mitzugestalten, 

Im Verantwortungs-Gefühl für aller Leben 
Destruktiven Egoismus im Zaum zu halten. 

 
Noch erscheint dies uns als ferne Utopie, 
Zwang und Gewalt ganz zu verdammen. 

Doch denken wir es nicht, geschieht es nie. 
Innovationen von den Utopien abstammen. 
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Träumen hilft uns, enge Realität zu weiten, 
Der Tat-Sachen-Zwang-Welt zu entkommen, 
Solange wir unsere Fantasie nicht befreiten, 
Macht das Real-Narkotikum uns benommen. 

 
Die Realität, nicht durch Träume relativiert, 

Lässt unser Dasein alternativlos erscheinen, 
So kann man, was in die Katastrophe führt, 
Nicht mehr durch aktiven Wandel verneinen. 

 
Die nur scheinbare Sach-Zwänge diktieren 

Viele Bedingungen unseres täglichen Lebens. 
Ein Leben ohne all diese Zwänge zu führen, 
Scheint vielen noch unmöglich, vergebens. 

 
Alternativlos Atom-Bomben und Automobile, 
Banken und Staaten, Krieg, Hunger und Not. 
Viel steht bei Herrschenden auf dem Spiele. 
Darum sehen bei Herrschafts-Freiheit sie rot. 

 
Propaganda-Maschine wird angeschmissen, 

Zeitungen werden verboten, Sender stillgelegt. 
Alternative wird als undurchführbar verrissen, 
Terror-Verdacht gegen Frei-Denker gehegt. 

Gewalt in Beziehungen beenden 
Gewalt ist, wenn man sich und andere zwingt, 
Der anderen Vorstellung und Plan zu erfüllen, 
Was ein Tun oder Unterlassen mit sich bringt 
Entgegen wahrem Bedürfnis, echtem Willen. 

 
Gewalt muss nicht immer laut und grob sein, 
Sie schleicht sich auch ein, leise und subtil, 
Sie kann verborgen in Tadel und Lob sein. 
Gewalt findet statt im hierarchischen Spiel. 

 
Was ich mir erlaube, ist dir nicht erlaubt. 
Ich habe die Macht, dich auszuschließen. 
Neigst du nicht vor Herrschern dein Haupt, 
Endest du noch in deren dunklen Verließen. 

 
Gewalt geht aus von zu starren Strukturen: 

Von Eigentum, Grenzen und Gesetzen. 
Sie hinterlassen in uns engende Spuren, 
Sorgen oft dafür, dass wir uns verletzen. 

 
Eigentum, Grenzen und Gesetze teilen 

Menschen auf in Herren und in Knechte. 
Lebenslang wir in Knechtschaft verweilen, 
Durch Eigentum betrogen um viele Rechte. 

 
Gewaltfrei miteinander zu leben, erfordert 

Strukturelle Gewalt aus Alltag zu entfernen. 
Gleiches Recht wird voneinander geordert. 
Gewaltfreien Umgang kann man erlernen. 

 
Gewaltfreie Kommunikation von uns meint 
Beobachtung statt Urteil und Interpretieren, 
So zu handeln, dass Gefühl durchscheint, 
Sich nicht in urteilendem Denken verlieren. 

 
Gewaltfrei ist, wenn wir Bedürfnis erkennen, 

Uns lösen von alten Befriedigungs-Strategien, 
Wir uns und andere bittend einladen können. 
Nicht fordernd eine mürrische Fleppe zieh‘n. 
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Entscheidungen offenlegen und begründen 
Gewalt wird klar in Entscheidungs-Prozessen. 

Wird entschieden, entstehen meist Hierarchien. 
Meist ist einer von uns zu schnell und besessen, 
So dass nicht so Schnelle den Kürzeren zieh‘n. 

 
Entscheidungs-Grundlagen gilt es offenzulegen: 
Wovon gehe ich aus? Wie bewerte, folgere ich? 
Welche Gefühle sind es, die mich hier bewegen? 
Wie bedenke ich deine Werte, Gefühle und dich? 

 
Tut auch jedem von uns die Entscheidung gut? 
Kann Beziehung damit wachsen und gedeih’n? 
Schwindet so Misstrauen? Wächst unser Mut? 

Werden wir wahrscheinlich mehr wir selber sein? 
 

Nicht: „ Das machen wir beide in Zukunft nur so.“ 
Sondern: „Das ist die Idee. Was meinst du dazu?“ 
Nicht: „Mach erst mal mit. Hinterher bist du froh.“ 
Sondern: „So sehe ich das. Wie siehst das du?“ 

 
Nicht: „Ich habe mir überlegt. Machst du da mit?“ 
Sondern: „Lass uns gemeinsam gut überlegen.“ 

Nicht, dass man sich allein entscheidend zerstritt. 
Es gilt, sich auf Entscheidungen zuzubewegen. 

 
Nicht Entscheidung ohne Absprache verkünden, 

Sondern Entscheidungs-Notwendigkeit aufzeigen. 
All unsere Schritte zum Ziel sorgsam begründen, 
Zu Geduld, nicht zu vorschnellen Urteilen neigen. 

 
Aus folgender Überlegung bin ich dazu gekommen. 
Mein Fühldenken sagte mir: „So geht‘s nicht weiter.“ 

Mich entscheiden zu müssen, macht beklommen, 
Doch nicht zu entscheiden, ist noch weniger heiter. 

 
Für mich ist es so zu dieser Situation gekommen. 

Und du, weißt du noch, wie ging es dir damit? 
Ab dann habe ich mich zusammengenommen, 
Doch im Innersten ich mehr und mehr dabei litt. 

 
Keine Unterwürfigkeit: „Du wirst es schon machen. 

Was habe ich zu tun? Wie hättest du es gern?“ 
Dir vertrauen schon, doch nicht bei den Sachen, 
Die mich im Wesen betreffen, aus denen ich lern. 

Betroffene an Entscheidungen beteiligen 
Ist etwas entschieden, ist etwas vorbei. 
Entschieden kann das Neue entstehen. 
Entscheidung macht oft vom Alten frei, 

Um dem Noch-Nicht entgegen zu gehen. 
 

Entscheiden meint, Altes gilt nicht mehr, 
Lebens-Situation ist bald endgültig vorbei. 
Abschied zu nehmen, fällt vielen schwer. 
Doch erst ein Abschied macht vieles neu. 

 
Kein: „Wir müssen mal überlegen, ob.“, 
Wenn die Entscheidung längst gefallen. 
Lieber klar sein, was oft ein wenig grob, 
Als was von Mitentscheidung zu lallen. 

 
„Ich habe mich darum klar entschieden.“ 
Statt: „Das ist für mich nur so eine Idee.“ 
Konfrontation wird nur kurz vermieden, 

Doch Kommunikation wird unecht und zäh. 
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Entscheidung wahrheitsgemäß etikettieren 
Statt sie scheinbar zur Diskussion zu stellen 
Um seine Glaubwürdigkeit nicht zu verlieren, 

Um Wirklichkeit, wie sie wirkt, zu erhellen. 

Mit statt über jemanden sprechen 
Ach, wie erholsam, über andere zu tratschen, 

Sich selbstgefällig das Maul zu zerreißen, 
Moralinsauer über andere weg zu latschen, 

Auf Mitmenschlichkeits-Gehabe zu scheißen. 
 

Ein selbsterleichternder Mobbing-Komplott 
Wertet das angeschlagene Ich wieder auf. 

So wird Selbst-Wert auf Kosten anderer flott. 
Macht-Kämpfe durchsetzen den Lebens-Lauf. 

 
„Hast du schon gehört, er hat mal wieder.“ 
Wirksames, widerliches Gerüchte-Streuen. 
Getarnt als Gutmensch, brav und bieder, 
Muss man solch Mobben nicht bereuen. 

 
Dies Abwerten fängt schon im Kleinen an. 
Eltern reden über Kind, während es dabei: 
„Seht doch mal her, was es schon kann.“ 
Respekt für das Kind scheint da einerlei. 

 
Abwerten auch in unbezogenen Gruppen: 
Mit einem Der-Da oder Die-Da, er oder sie 
Sammelt man gegen Anwesende Truppen. 
Rivalität in solchem Sozial-Klima gedieh. 

 
Mit jemandem Reden kennt nur du und Sie. 
So wächst Wert-Schätzung und Integration. 
Mit Über-jemanden-Reden gelingt das nie. 
Solch Gerede ist nur überheblicher Hohn. 

Intrigenfreiheit anstreben 
Gemeinschaftsfähig auf Intrigen wir verzichten. 

Kein Drohen mit Rechts-Anwalt und Gericht. 
Nicht zusammenrotten, um Ruf zu vernichten. 
Mobbing passt zu guter Gemeinschaft nicht. 

 
Sozialer Reifungs-Prozess wird angestrebt: 

Selbst-und Fremd-Einfühlen wird zugelassen. 
Unser Miteinander wird aus Außensicht erlebt. 
Wir erlernen, Erlebtes in Sprache zu fassen. 

 
Wir beenden es, über andere übel zu reden, 

Verbünden uns nicht mehr gegen Außenseiter, 
Lernen, uns zu lieben, statt uns zu befehden, 
Werden alle Gemeinschafts-Glücks-Bereiter. 

 
Stattdessen an Ethik-Norm wir uns orientieren: 
Behandle andere, wie du behandelt sein willst. 
Perspektiv-Wechsel vom Herzen her vollführen, 
Bevor du an anderen dein Wut-Mütchen stillst. 

 
Dazu auch eine Ethik-Norm intergenerationell: 
Hüte Mitwelt samt Menschheit enkeltauglich. 
Versaufe nicht heute schon das künftige Fell. 

Unsere Natur, die uns alle erhält, beraub' nicht. 
 

Weder ein Selbst- noch ein Mitwelt-Zerstören. 
Was innen geschieht, setzt sich außen oft fort. 
Doch wir können mit dem Zerstören aufhören, 
Wird das Selbst samt Mitwelt zu heiligem Ort. 
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Nicht mehr die Götterwelt außerhalb suchen. 
Selbst, Menschheit und Mitwelt wir schützen. 
Plätze im Paradies auf Erden wir uns buchen, 
Indem wir uns, statt zu schaden, stets nützen. 

 
Wo streiten sich Angst und Hoffen in mir? 

Muss ich diesen Kampf nach außen tragen, 
Oder ob ich besser Klärung in mir vollführ‘, 
Liegt auch Angst-Beschau mir auf Magen? 

 
Nicht größer noch kleiner als ihr scheinen: 

Kein Unterwerfen noch Euch-Unterdrücken. 
Sich in radikaler Gleichberechtigung meinen. 
Nicht nötigen Hierarchien zu Leibe rücken. 

Intrigierenden entgegentreten 
Gerücht kursiert in Gemeinschaftskreisen. 

Wer nicht mit anderen redet, redet über sie. 
Gerüchte auf Gesprächs-Mangel verweisen: 
Offiziell spricht man darüber so gut wie nie. 

 
In dieser Über-jemanden-Reden-Subkultur 
Ist Raum für Abspaltung und Projektionen. 
Man kommt sich selbst nicht auf die Spur, 

Verurteilt andere, um sich zu schonen. 
 

Hast du Folgendes nicht auch schon gehört. 
Das hat mir jemand im Vertrauen gesagt. 
Ich denke auch, dass dich das sehr stört. 
Ich habe sowas kaum zu glauben gewagt. 

 
Gerüchte-Streuen ist eine Form der Intrige. 

Andere sind üble Nachrede oder Hohn. 
Wichtig ist, dass ich im Kriege hier siege. 
Überlegenheit: der Gerücht-Macher Lohn. 

 
Man muss nicht nur auf Aktive sehen, 

Auch ein Passiver oft was verschuldete: 
Vielen würde Gerüchte-Machen vergehen, 
Wenn keiner ihnen zuhörte, sie erduldete. 

 
Täter und Dulder sind Teile einer Bande. 
Anstiften, Mitmachen: Kaum Unterschied. 

Mobbing verbreitet sich weiter hierzulande, 
Solange wer Vorteile aus sowas bezieht. 

 
Sich wehren durch Nicht-mehr-Koalieren: 
Sag es doch denen, die es angeht, direkt. 
Ich lasse mich nicht zu Taten verführen, 
Hinter denen keine gute Absicht steckt. 

 
Du kannst mit mir gern vorab daran üben, 
Fällt dir noch schwer, es direkt zu sagen. 
Doch ich kann ein Verhalten nicht lieben, 

Mit dem welche nur indirekt sich beklagen. 
 

Wir treten miteinander mutig dafür ein, 
Thema unter uns zu Sprache zu bringen. 
Platz muss für Klärung und Lösung sein. 

Intriganten darf Destruktion nicht gelingen. 
 

Intrigen zu verbreiten, meint, Gift zu streuen. 
Ein Klima für Verständigung wird vergiftet. 

Meine Angst müssen andere bitter bereuen. 
Eine Gemeinschaft derart auseinander driftet. 
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Oft wird solch Intrigantentum noch abgetan. 
Konkurrenz nährt die hinterhältige Rivalität. 

Wir tun nichts. Die hat nur Verfolgungs-Wahn. 
Bei der ist doch sowieso schon alles zu spät. 

 
Zuschlagen und Hände in Unschuld baden. 
Übel nachreden, jedoch dazu nicht stehen. 
Mit Intrigen wir letztendlich allen schaden, 
Weil Gemeinschafts-Träume so verwehen. 

 
Ein Seelen-Mord hinterlässt keine Leichen. 

Psycho-Terror ist immer noch weit verbreitet. 
Verachtung der Armen durch die Reichen 
Viele Mitläufer zu Intrigantentum verleitet. 

 
Hass auf die Fremden, Neid auf die Klugen, 
Angst vor Brutalen und Streben nach Macht. 
Lieblos gerät unsere Welt aus den Fugen. 

Jede Intrige verwandelt die Tage zur Nacht. 

Tarnaggressivität nicht dulden 
Direkte Aggression kann konstruktiv sein, 
Wenn sie klärt: Das will ich und das nicht. 

Dazu sage ich klar Ja. Dazu sage ich Nein. 
Das ist für mich Schatten. Das ist mir Licht. 

 
Aggression hilft uns, mutig heranzugehen 

An alles das, was uns gut tut und heilt. 
Aggression erlaubt, zu uns zu stehen, 

Wenn anderer uns Forderungen mitteilt. 
 

Aggression stützt uns, zurückzuweisen, 
Was uns unnütz bis schädlich erscheint. 

Aggression nützt uns, uns loszueisen 
Von dem, der es nicht gut mit uns meint. 

 
Deutlich drücken wir unsere Gefühle aus: 

Ehrliche Wut, Ärger, Zorn, Entrüstung, 
Ablehnung und Forderung treten heraus. 

Kein Versteck hinter Höflichkeits-Brüstung. 
 

Aktive Aggression ist deutlich und klar: 
Stimmung samt Meinung liegt auf der Hand. 

Was ich will oder nicht ist dabei offenbar. 
Kaum, dass man Doppeldeutigkeit fand. 

 
Passive Aggressivität ist ein Verhalten, 
Als fürsorglich getarnt, doch autoritär, 
Ist ein subtiles Oben-Unten-Gestalten, 
Verhindernd der anderen Gegenwehr. 

 
Weg ist, Beziehung so zu beschreiben, 
Dass die andere Person weniger wert, 
Um auf diese Art überlegen zu bleiben. 
Denn Überlegene werden meist verehrt. 

 
Ich bin in Ordnung, du bist es nicht ganz. 
Darum biete ich dir jetzt meine Hilfe an. 
Ich führe in unserem Beziehungs-Tanz, 
Weil ich geführt mich nicht leiden kann. 

 
Ich schlage dich nieder mit meinem Rat, 
Unterdrücke dich durch mein Entrüsten. 

Gebe mich sicher als ein Mensch der Tat, 
Um mich vor dir als dein Retter zu brüsten. 
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Ich wollte dir helfen. Du wirktest schwach. 
Ich kann nicht Schlimmes daran finden. 

Damit ich für dich stets was Nettes mach, 
Können Zweck-Gemeinschaft wir gründen. 

 
Ich halte mich zurück, sage dir doch nur, 

Wie du das besser machen könntest. 
Doch du regst dich auf in einer Tour, 

Als ob du dir meine Hilfe nicht gönntest. 
 

Andere Leute würden dankbar sein, 
Obwohl ich von dir kaum Dank erwarte. 
Du braust da gleich auf, das ist gemein, 
Da ich zu deiner Rettung durchstarte. 

 
Hinterhältig-hierarchische Fürsorglichkeit, 
In der Menschen künstlich klein gehalten, 
Ist in Gruppen keine harmlose Kleinigkeit, 
Hindert Gemeinschaft, sich zu entfalten. 

 
Perfid-doppelbödige Kommunikation, 
Vergiftet Gemeinschaftsatmosphären. 

Da lohnt sich unsere Achtsamkeit schon 
Und dass wir uns aktiv dagegen wehren. 

 
Wird all das in Gemeinschaft geduldet, 
Aktive Aggression hingegen tabuisiert, 
Wird dadurch von allen mit verschuldet, 
Dass Liebe abkühlt, schließlich gefriert. 

 
Das gut Gemeinte ist noch lange nicht gut. 

Wirkung zählt vor allem, nicht Absicht allein. 
Wir erwehren uns dessen mit Klärungs-Mut, 
Um irgendwann Echt-Gemeinschaft zu sein. 

Sabotagespiele nicht zulassen 
Es muss in Gemeinschaft möglich sein, 

Zu verbindlicher Entscheidung zu finden, 
In die man bezog viele Sicht-Weisen ein, 
Um einseitigen Beschluss zu überwinden. 

 
Ich finde es gut, den Schuppen zu bauen, 

Aber sollten wir nicht ein wenig warten, 
Um uns weitere Alternativen anschauen, 
Bevor wir dann vielleicht damit starten. 

 
Mit vielleicht, irgendwann, möglicherweise 
Wird nichts Neues und Besseres werden. 
Bedenken-Träger, oft lauter, selten leise, 

Experimentelle Entwicklung oft gefährden. 
 

Beliebt sind ausgedehnte Ja-Aber-Spiele, 
Entscheidungsfindung zu untergraben. 

Man hinterfragt bereits beschlossene Ziele, 
Um so die Aufmerksamkeit aller zu haben. 

 
Konsens-Anspruch ist die Riesen-Chance, 
Sich auf Kosten der anderen zu profilieren, 
Man benutzt anderer Geduld und Toleranz, 
Seine Ja-Aber-Abwehrspiele zu inszenieren. 

 
Dahinter steckt oft Angst vor Verbindlichkeit, 
Vor Kärrnerarbeit unauffälliger Realisation. 

Angst, nicht wichtig zu sein, macht sich breit. 
Einer von vielen: Wer bin ich dann schon? 
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Ja aber ist Nein. Darauf gilt es zu reagieren: 
Was hindert dich, das zu tun oder zu lassen. 
Wir möchten deinen Widerwillen kapieren. 
Wir möchten auch dein Bedürfnis erfassen. 

 
Ist es Perfektionismus, der dich hindert? 
Perfekt wird etwas Neues niemals sein. 
Gute Planung zwar Fehlerzahl mindert, 

Doch Fehler stellt sich bei Neuem oft ein. 
 

Lässt Angst vor Wandel dich hier zaudern? 
Hast du Sorge, du kommst im Neuen nicht an? 
Klar lässt uns bisweilen Neuangst schaudern. 
Gemeinsam man Schaudern ertragen kann. 

 
Oft geht es entscheidend nicht um Sachen, 

Sondern um Angst, nicht gesehen zu werden. 
Wenn wir um Kontakt einen Bogen machen, 
Können wir Sachentscheidungen gefährden. 

Erfolgsaspekte für Sozialprozesse beachten 
Zum Glück reicht es, vier Aspekte zu beachten, 

Wenn wir auf Gruppen und ihre Prozesse sehen. 
Sobald wir diese im Zusammenhang betrachten, 

Wird Kooperation viel eher erfolgreich geschehen. 

Differenz –Unterschiede beachten 
Da ist erstens der Aspekt der Unterschiedlichkeit. 
Jeder Mensch hat einmaliges, einzigartiges Ich. 

Je mehr jeder aller Dasein wertzuschätzen bereit, 
Desto mehr Einzelne(r) zur Gruppe hin öffnet sich. 

 
Kunst besteht darin, jede Person einzubeziehen, 
Ihre Identität zu achten, Würde nie zu zerstören, 
Besonderheiten zu integrieren sich zu bemühen, 
Auf Erfahrungen, Sorgen, Hoffnungen zu hören. 

 
Welche Chancen und Grenzen habe Ich derzeit? 
Was wollen Wünsche, Sehnsüchte und Träume? 

Was geschieht mit Angst, Enttäuschung und Leid? 
Welchen Stellenwert ich dem im Leben einräume? 

 
Einzelne Sicht auf gemeinsames Sein ist wertvoll. 
Gelingende Gruppe kennt nicht gut und schlecht. 

Erlaubnis und Vertrauen statt Zwang und Soll, 
Damit alle vollständig da sind, ehrlich und echt. 

Kohäsion – Gemeinsamkeit fördern 
Da ist zweitens der Aspekt der Gemeinsamkeit. 
Zusammenführend entsteht integrierendes Wir. 
Wir erscheint Ichs als Gefühl von Zugehörigkeit. 
Drei Einzel-Wesen fühlen sich dann an wie vier. 

 
Angleichung in Werten schafft Zusammenhalt. 
Gemeinsamkeit zu Liebe pfeife ich auf Privileg. 
Ein Ego-Trip macht mich nur einsam und kalt. 
Auf diese Art stehe ich Gemeinschaft im Weg. 

 
Gemeinsames Wir gewinnt ureigene Qualität, 

Wird als Ergebnis des Bemühens aller erkannt. 
Jede(r) zerbrechliche Kraft dieses Wir versteht. 
Entwicklungs-Verantwortung liegt auf der Hand. 
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Lokomotion – Ausgangslage, Ziele und Wege 
bestimmen 

Da ist drittens der Aspekt von Ziel und Weg, 
Der Klärung: Was wird unsere Aufgabe sein? 
Worauf lasse ich mich, da ich genau überleg, 
Im Zusammensein mit diesen Menschen ein? 

 
Gemeinsames klären von Wegen und Zielen, 
Von Themen, die wir und die uns bewegen, 

Lässt uns konstruktiv klar zusammenspielen, 
Ist für die Gruppenentwicklung von Segen. 

 
Verbindliches Projekt Individuen verbindet, 
Die mit Inhalt und Vorgehen einverstanden, 
Bei denen ständig Abstimmung stattfindet, 
Um beim erwünschten Ergebnis zu landen. 

 
Auf dialogisch geklärten Zielen und Wegen 
Gedeiht kraftvolles Drittes, das alle mitträgt, 
Und Attraktor, auf den wir uns zu bewegen, 

Der Kooperationsfreuden in uns anregt. 

Kontextbeachtung – 
Rahmenbedingungen einbeziehen 

Ich, Wir und Thema sind zugleich beachtet. 
Als viertes den Handlungsrahmen erkennen. 
Nur wer seine Bedingungen mit betrachtet, 
Wir oft erfolgreich auf sie einwirken können. 

 
Wir schauen auf Ressourcen, Raum und Zeit, 

Auf die Personen mit ihren Kompetenzen, 
Auf Mitwelt, Politik, Wirtschaft, Menschheit, 
Auf derzeitige Möglichkeiten und Grenzen. 

 
Wir schauen regional und schauen global, 

Beziehen Wirkungen und Zukünfte ein, 
Was wir der Welt antun, ist uns nicht egal, 
Weil wir uns Sehen im gemeinsamen Sein. 

Themenzentrierte Interaktion (TZI) nutzen 
Die TZI ist Konzept zur Arbeit in Gruppen, 
Sie verbindet Didaktik und Psychotherapie, 

TZI konnte sich als gut für Teams entpuppen, 
So dass sie auch in Institutionen gedieh. 

 
Ihr Ziel war Erwerb von Sozialkompetenz 

Als Fähigkeit, in Gruppen wirksam zu sein. 
Hinausgehend über unsere Einzelintelligenz 
Stellt breitere Gruppenintelligenz sich ein. 

 
Gruppentherapie fand hilfreiche Strukturen, 

Die Verfahren humanistischer Psychotherapie 
Ausrichtung auf Lernen in Gruppen erfuhren 
Das dank Ruth Cohns didaktischer Fantasie. 

 
Drei Ebenen offenbart ihr didaktisches System, 
Die eng miteinander im Zusammenhang stehen. 

Wenige Axiome und Postulate als Basis sie nehm‘, 
In deren Kern ein Balancemodell ist zu sehen. 

Drei Axiome - Wertfestlegungen 
Frau Cohn gab Gruppen einen Ethikrahmen, 
Damit die nicht der Wertbeliebigkeit verfallen. 
Ein Dreieck mit Axiomen und Grundannahmen 
Könnte den menschlichen Menschen gefallen. 
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Das erste Rahmenaxiom gilt unserer Autonomie. 
Als eine psycho-biologische Einheit angesehen 

Ein Mensch sich zugleich aufs Universum bezieh‘. 
Autonom und stets verbunden im Sein wir stehen. 

 
So eigenständig zu sein, meint, stets zu wissen, 
Dass wir ständig mit allen und allem verbunden. 

Sollten wir die Allverbundenheit in uns vermissen, 
Könnten wir auch nicht ganz seelisch gesunden. 

 
Zweites Axiom steht für Wertschätzung der Welt. 
Unsere Achtsamkeit gebührt allem Lebendigen. 
Wir sind zum Wachsen in diese Mitwelt gestellt, 
Haben Inhumanes in und um uns zu bändigen. 

 
Was menschlich ist, das ist als Wert anzusehen. 

Unmenschliches bedroht unser Wertesystem. 
Für die sprachlosen Mitkreaturen wir einstehen. 
Die Natur als Teil von uns selbst man annehm‘. 

 
Drittes Axiom mahnt uns, Grenzen zu erweitern. 
Doch als erstes sind Grenzen zu akzeptieren. 
Ohne solch Grenz-Anerkenntnis wir scheitern. 
Doch wir können darüber hinaus uns führen. 

 
Grenzen finden wir im Außen und im Innen. 

Innengrenzen überwindet man durch Lernen. 
Bei Außengrenzen oft sinnvoll zu beginnen, 

Als wirksame Gemeinschaft sie zu entfernen. 

Zwei Postulate 
Im Axiomsdreieck Kreis mit zwei Postulaten - 
Handlungsaufforderungen, achtsam zu sein - 
Auf dass in Gruppen bei allen unseren Taten 

Wir beziehen uns selbst verantwortlich mit ein. 
 

Ein Postulat ist Behauptung über Wirklichkeit: 
Was fördert die Wirksamkeit in dieser Welt? 
Was macht uns hier eher handlungsbereit? 
Wann eher sich wohl unser Erfolg einstellt? 

 
Eines dieser Postulate fordert uns dazu auf, 
Niemals unsere Selbstleitung aufzugeben. 
Man sei stets verantwortlich im Lebenslauf, 
Sei immer Gestaltende(r) im eigenen Leben. 

 
Nimm dich selbst, andere und Mitwelt wahr 
In Vielfalt der Möglichkeiten und Grenzen. 
Überall werden Entscheidungen offenbar, 
Die, wenn gut, unser Wachstum ergänzen. 

 
Zweites Postulat sich auf Störungen bezieht, 
Denken, Fühlen, Tun durcheinanderbringend. 
Dem, was verstört, man nicht mehr entflieht, 

Ist man alle einbeziehend um Klärung ringend. 
 

Keiner kann gemeinsam lernen und denken, 
Da wir Gefühl und Seele nicht einbeziehen, 
Unserem Leib keine Achtsamkeit schenken, 
Nur noch in vertrocknete Sachlichkeit fliehen. 

Vier-Faktoren-Modell der Balance 
Ein Balancedreieck aus ICH, WIR und ES, 
Umfasst von einem Kreis, GLOBE genannt. 

Vier Faktoren beachtend, steuert man Prozess, 
Der zuvor kaum hinreichend Beachtung fand. 
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Das ICH meint einzelne Person in der Gruppe 
Mit ihrer Erfahrung und Lebensgeschichte. 

In guter Gruppe ist niemand jemals schnuppe. 
Jeden zu schätzen, steht ihr gut zu Gesichte. 

 
Jede Person ist da mit Freuden und Sorgen, 
Mit Gefühl, Leib, Herz, Hand und Verstand, 

Erleben des Gestern, Wünschen für Morgen, 
Ängsten, die trennten, und Mut, der verband. 

 
WIR meint Beziehungsgefüge der Gruppe, 
Ist Erfahrung aller bisherigen Interaktionen: 
Ob sich der Wert dieser Gruppe entpuppe? 
Ob sich eine Zusammenarbeit mag lohnen? 

 
WIR ist die Erfahrung von Übersummativität: 

Eine Gruppe ist mehr als die Summe der ICHs. 
Ein Gefühl echter Zugehörigkeit derart entsteht. 

Bei WIR-Mangel bedeutet die Gruppe uns nichts. 
 

Das ES ist das Thema, um das es uns geht. 
ES umfasst auch unsere Erarbeitungs-Formen. 
Oder ein ES ist die Aufgabe, die vor uns steht 
Mitsamt den Wünschen, Regeln und Normen. 

 
Dieses ES ist das uns alle verbindende Dritte, 

Worauf unser Zusammensein sich konzentriert. 
Durch das ES entsteht eine sinnstiftende Mitte, 
Die uns alle zu einem Ganzen zusammenführt. 

 
Um das Balance-Dreieck formt sich der GLOBE, 
Bedingungsfeld der Gegenwart, in der wir leben, 
In vielen Handlungskontexten man sich erprob‘, 

Sie alle zusammen handelnd die Mitwelt ergeben. 
 

GLOBE ist organisatorisch gemeint und strukturell: 
Historisch, ökologisch, politisch und wirtschaftlich, 
Zugleich regional und global, sozial und kulturell. 
Ohne Kontext kein ES, kein WIR und kein ICH. 

 
GLOBE als Rahmen umfasst Raum und Zeit, 

Den Prozess, der vorbei, und den, der sein wird. 
GLOBE umfasst Menschheit mit Freud und Leid, 

Mit der man vereint ist, in der man sich verirrt. 
 

Dieser GLOBE wirkt hinein in Gruppenprozess. 
Auch der Gruppenprozess beeinflusst den GLOBE. 

GLOBE ist der Hintergrund, den oft ich vergess‘. 
Gefahren und Chancen man besser hervorhob. 

 
ICH, WIR, ES und GLOBE wir zugleich beachten 
Vor dem Hintergrund der Axiome und Postulate. 
Indem wir Achtsamkeit für all dies aufbrachten, 
Eine Gruppe zu Übersummativität eher gerate. 

 
Achtsam zu sein, meint: Alle tragen Prozess mit. 

Alle sind mit den Grundwerten einverstanden. 
Keiner seinen Selbstwert in der Gruppe bestritt. 

Jeder ist als Mensch für alle anderen vorhanden. 
 

Achtsam zu sein, meint: Eine jede Person sagt, 
Sobald sie verstört, verwirrt und unglücklich ist. 

Jede einzelne Störung wird geklärt, nicht beklagt. 
Unsolidarisch wird unser Zusammensein trist. 
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Achtsam meint zudem: Verantwortlich bleiben, 
Nicht die Schuld auf Sündenbock abschieben, 
Nicht Schatten projizierend andere vertreiben, 

Statt die eigenen Schwächen gleich mit zu lieben. 
 

Achtsam meint: Auf Mitweltprozess zu sehen, 
Langzeit- und Wechselwirkungen begreifen. 

Zur Sorgfaltspflicht für Nachkommen zu stehen, 
Nicht zu resignieren dabei, sondern zu reifen. 

Multilogregeln entwickeln 
Drei Wertaxiome und dazu zwei Forderungen, 
Innen das Balancedreieck mit GLOBE-Kreis. 
Ist uns alles dieses zu beachten gelungen? 

Ist es hinreichend, was Gruppe davon weiß? 
 

Neun Bausteine bilden den Zusammenhang. 
Fast ist das didaktische System komplett. 

Doch wie Konflikte klären, verhindern Zank, 
Wie reden miteinander: freundlich und nett? 

 
Interaktionsregelwerk bildet Baustein zehn 
Im didaktischen Gesamtsystem der TZI. 

Können sie stimmig im Ganzen aufgeh‘n? 
Auf welche Bausteine beziehen sich sie? 

 
Interaktionsregeln stehen in Dreiecksmitte 

Dienen ausschließlich dem Gruppenprozess. 
Kein Regelungen um ihrer selbst wegen bitte. 
Regel nur gegen den Verständigungsstress. 

 
Doch niemand mit Regeln hier unterdrücken. 
Sind die Regeln mit den Axiomen verträglich? 

Was kann anders geregelt uns besser glücken? 
Oder scheitern wir mit diesen Regeln kläglich? 

 
Regeln hat Ruth Cohn bei Fritz Perls entdeckt, 

Als sie Gestalttherapie bei diesem studiert. 
Bei anderen hatte zuvor Carl Rogers gecheckt, 
Dass Regelung zu mehr Vertrauen uns führt. 

 
Regel lautet zum Selbstleitungspostulat: 

„Vertrete dich selbst in deinen Aussagen.“ 
Diese Regel was gegen Versteckspiel hat, 
Kann den Selbstrückzug nicht vertragen. 

 
Vertrete dich selbst hier mit einem klarem Ich. 

Verberge dich nicht hinter es, wir und man. 
Eine innere Stimmigkeit zeigt dann eher sich, 
Wenn man sich als Urheber benennen kann. 

 
Wer Man sagt will oft Meinungen verbergen, 
So tun, als ob diese eher Tatsachen wären. 
Doch wir machen uns zu sozialen Zwergen, 
Sobald wir die Meinungs-Freiheit abwehren. 

 
Eine Regel führt hin zur Balance zum WIR: 
„Sei achtsam, willst du andere was fragen. 

Vermeide ein Interview. Sprich eher von dir. 
Statt fragen, was kannst von dir du sagen?“ 

 
Wahres WIR entsteht nur ohne Hierarchie. 

Nur Gleichberechtigte finden frei zusammen. 
In Hierarchien ich aus Verantwortung flieh‘. 
Miese Lösungen Hierarchien entstammen. 
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Fragen sind oft Techniken der Oberhand. 
Wer fragt, sich meist nach außerhalb stellt. 
Wer fragt, gibt kaum was von sich bekannt. 
Wer fragt, dringt ein in der anderen Welt. 

 
Stellst du eine Frage, dann sage auch wieso. 
Was bedeutet diese Frage derzeit für dich? 
Welche Art der Antwort machte dich froh? 
Warum fragst du nicht dich, sondern mich? 

 
Eine andere Regel für das Störungspostulat: 

„Vorrang hat stets unser Seitengespräch. 
Vielleicht Bedeutung für den Prozess es hat, 
Sobald ich von dem Thema mich fortbeweg‘.“ 

 
Man kann stets nur einer Person zuhören, 

Will man wirklich verstehen, was diese sagt. 
Die Seitengespräche entsprechend stören, 

Werden zu Thema gemacht und nicht vertagt. 
 

Wären Themen nicht wichtig, würden sie nicht, 
Während die andere Person spricht, geschehen. 
Wenn wer ein Achtsamkeitsmuster unterbricht, 
Wird meist ein Konflikt im Hintergrund stehen. 

 
Seitengespräche, die vordergründig stören, 
Können im Hintergrund für alle wichtig sein. 
Indem wir uns die Seitenthemen anhören, 

Beziehen wir die Seitsprechenden wieder ein. 

Für ein konstruktives Gruppenklima sorgen 
Wie soll, kann und darf Gruppenklima sein, 
In dem alle meist gern in Gruppen gehen, 
In die sich Einzelne angstfrei bringen ein, 
Wo Lern- und Arbeitserfolge entstehen? 

 
Gutem Klima zugrunde liegt Akzeptanz: 

Jede Person ist so, wie sie hier gerade ist. 
Will man sie nicht angepasst, sondern ganz, 
Werden Stärken wie Schwächen vermisst. 

 
Alle haben Recht, etwas nicht zu wissen. 
Allen ist Fehlermachen jederzeit erlaubt. 

Durch Zwang zum Stärke-Zeigen-Müssen 
Man sich gemeinsame Lernchance raubt. 

 
Wirklich Neues entsteht niemals fehlerfrei. 

Irrtümer lassen sich dabei kaum vermeiden. 
Wer vermeidet, verliert Unbefangenheit dabei. 

Risikomut und Experimentierfreude leiden. 
 

Teamlernende sind keine passiven Krüge, 
Die man mit einzig richtigen Lösungen füllt. 
Wichtiger sind Beziehungen und Bezüge, 

Mit denen Zusammenhangbedürfnis gestillt. 
 

In der Gruppe herrscht Freude am Entdecken, 
An ungezügelter, einbeziehender Kreativität. 
Bereitschaft zum Austausch will man wecken. 
Ein echtes Interesse an Personen entsteht. 

 
Anders zu sein ist gut und wünschenswert. 

Jeder Mensch ist schließlich ein Unikat. 
Nicht einer wird zur Konformität bekehrt. 

Toleranz sowohl in Worten als auch in Tat. 
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Alle denken, fühlen, reden auf ihre Weise. 
Die Erfahrungsfülle wird stets einbezogen. 
Wenn eine Person redet, sind andere leise. 
Alle Argumente werden sorgsam erwogen. 

 
Ganze Person einschließlich Gefühl hat Wert. 

Andersartigkeit wird aktiv eingeschlossen. 
Behutsam ist man mit Urteil. Ein Verkehrt 

Wird nicht abwertend über Person ergossen. 
 

Die Gruppenkultur ermutigt zu Offenheit. 
Alle in der Gruppe können stets sicher sein 
Vor Bestrafung, Blamage, Lächerlichkeit. 
In Kooperationskultur passt das nicht rein. 

 
Abwertung, Ablehnung brauchen wir nicht. 
Wir müssen keinen Schutzwall errichten, 
Solange keiner hier mit der Regel bricht, 

Auf Respektlosigkeit komplett zu verzichten. 
 

Schutzwälle zu errichten, kostet viel Kraft, 
Die uns für erfolgreiche Teamarbeit fehlt. 

Da Öffnung notwendiges Vertrauen schafft, 
Wird gewaltfreie Gesprächsform gewählt. 

 
Das Gruppenklima ermuntert zu Aktivität. 
Eine Meinungsvielfalt tritt deutlich zutage. 

Jedes Mitglied sich gleichberechtigt versteht. 
Konflikte empfindet man nicht als Plage. 

 
Konfrontationen sind nicht zu vermeiden, 

Ergeben sich zwangsläufig aus Unterschied. 
Dass Konfliktpartner nicht unnötig leiden, 

Man klärend und lösend von Gewalt absieht. 
 

Es geht darum, nicht an Weltsicht zu kleben, 
Perspektiven der anderen einzubeziehen, 

Einfühlung zu erlernen, Mitgefühl zu erleben, 
Statt den Entwicklungschancen zu entfliehen. 

 
Man erlebt Konflikte als reinigende Gewitter, 
Gießt nicht noch Öl auf schwelenden Konflikt. 

Geklärter, gelöster Konflikt macht alle fitter 
Und weniger mit Konfliktangst verstrickt. 

 
Mensch hat es schwer, sich zu wandeln, 

Solange man ihn zur Veränderung drängt. 
Nicht erzwungen experimentell zu handeln 
Gewohnheitsfesseln wirksamer sprengt. 

Kooperationsprinzipien entwickeln 
Prinzipien in Teams werden dadurch golden, 

Dass sie entwickelt, nicht aufgezwungen. 
Mit Prinzipien, die die Teamer nicht wollten, 
Ist wirksame Teamarbeit kaum gelungen. 

 
Abmachungen sollen Kooperation erleichtern, 
Verständigung und Entscheidung optimieren, 
Erreichen, dass alle im Werten gleich wär‘n, 

Verhindern, dass Teams sich hierarchisieren. 
 

Wenn Vereinbarung die Bedingung erbringt, 
Dass eins plus eins nicht zwei, sondern drei, 

Dann fruchtbare Zusammenarbeit gelingt, 
Dann erst werden Kooperationskräfte frei. 
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Ziel aller Absprachen ist Übersummativität, 
Wo Gruppe mehr als Summe Einzelner wird, 
Wo deutlicher Kooperationsvorteil entsteht. 

Prinzipien, die das nicht leisten, sind verkehrt. 
 

Prinzipien sind also stets nur Mittel zum Zweck. 
Jeweiliger Teamzweck ist nicht zu vergessen. 
Was den Zweck nicht erfüllt, muss wieder weg. 
Erfolg verhindert, wer nur auf Mittel versessen. 

 
Hier geht es einzig um gute Ideen für Regeln: 
So oder so ähnlich kann man sie formulieren. 
Prinzipien müssen sich im Prozess einpegeln, 
In dem wir keinen durch Dogmatik verlieren. 

 
Prinzipien sollten Möglichkeitsraum weiten, 
Unterschiede und Gemeinsames zulassen, 
Unseren kreativen Teamprozess begleiten, 

Zu Menschen, Themen, Umständen passen. 
 

Prinzip verleiht Kooperationsprozess Struktur, 
Doch ohne Überraschendes auszuschließen, 
Regeln: verhandelbar, niemals starr und stur. 
Sollen Teams unterstützen, nicht verdrießen. 

 
Wenn Prinzipien, dann nur so viele wie nötig, 
Dass Kooperation nicht ersticke in Regelflut, 

Überregelnd ein schöpferisches Chaos töt‘ ich. 
Kreativität zu töten, tut Entwicklung nicht gut. 

 
Prinzipien, die nicht mehr so richtig stimmen, 

Sollte man fallen lassen oder aber novellieren. 
Nur nicht träge im Regelstrom schwimmen, 

Weil dabei die Freuden an Neuem einfrieren. 
 

Heimliche Prinzipien gehören aufgedeckt: 
Gebote und Verbote, Sanktionen und Tabu. 
Sozialelend sich oft hinter Regel versteckt: 

Erzählst du Unpassendes, höre ich nicht zu. 
 

Wer sich hier in seiner Wortwahl vergreift, 
Wer die Prinzipien des Anstands verletzt, 
Wird geschnitten, weil er nicht ausgereift, 
Wird in den Außenseiterstatus versetzt. 

 
Derartige Prinzipien die Gruppen vergiften. 
Kooperationsgift verdeckt am besten wirkt. 
Sensible und Mutige können Regeln lüften, 
Was ein hohes Rauswurfrisiko in sich birgt. 

 
Heimliches Prinzip wirkt unheimlich subtil, 
Bestimmt Ansehen und Platz in Hierarchie. 
Sind Status, Zwang und Macht mit im Spiel, 
Heimliche Prinzipien meist ermöglichen sie. 

 
Rang-Kämpfe sind Gift für Teamprozesse. 
Sie untergraben Kreativität und Vertrauen, 
Führen zumeist in Machtkampfexzesse, 
Die Chancen für Teamerfolge versauen. 

 
Daraus könnte man erstes Prinzip ableiten: 
Heimliche Regeln gilt es früh offen zu legen, 
Dass sie uns nicht als Ungeister begleiten, 
Die uns in eine falsche Richtung bewegen. 
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Auswählend echt und offen sein 
Zeigt man von dem, wie man ist, möglichst viel. 
Teilt man sich so offen wie zurzeit möglich mit, 
Sabotiert man beschönigendes Maskenspiel. 

 
Mit Lug und mit Trug in Form von Maskeraden, 
Von Selbstbetrug, Halbheit und Verschweigen, 
Wir und selbst als Teamteilnehmende schaden, 

Maskiert Gruppenerfolge wir eher vergeigen. 
 

Vertrauen erwächst aus Vertrauensvorschuss, 
Den jede und jeder all den anderen schenkt. 

Offenheit vertreibt skeptischen Sozialverdruss, 
Wenn sie, Konstruktives wählend, kaum kränkt. 

 
Deine und meine Offenheit: kein Wert an sich. 

Öffnung kann uns selbst oder andere verletzen. 
Ich werde mutig, ehrlich, echt und zeige mich, 
Gelingt es mir, mich und dich wertzuschätzen. 

 
Gelingt es mir nicht, schaue ich nach innen: 

Wie hindere ich mich, wertschätzend zu sein? 
Auf welche Werte gilt es sich zu besinnen, 
Bevor ich Beiträge erneut bringe hier ein? 

 
Was an dieser Situation hat mich vergrätzt? 
Woran erinnert mich der anderen Verhalten? 

Verletzte ich gar? Fühle ich mich verletzt? 
Was kann ich konstruktiver hier mitgestalten? 

Einfühlend und sinnverstehend zuhören 
Missverständnisse werden erheblich reduziert, 
Zusammenarbeit wird wesentlich verbessert, 
Wenn man hinter Worten Gemeintes kapiert, 
Gesagtes nicht wortklauberisch verwässert. 

 
Wir hören zu, benennen mit eigenen Worten, 
Was wir just herausgehört zu haben glauben. 
Solange wir Gespräch als Leistungsport sehn, 
Wir uns die Chance zur Verständigung rauben. 

 
Formulieren, zuhören, rückmelden, korrigieren: 
Hochschraubenden Spiral-Prozess zulassen, 
Gemeinsames Ziel nicht aus Augen verlieren. 
Ab und an achtsam Gesamtsituation erfassen: 

 
Bin ich zu passiv hier oder aber zu dominant? 
Höre ich aufmerksam zu? Wird mir zugehört? 

Wird Gemeintes hinter dem Gesagten erkannt? 
Sagen wir rechtzeitig, wenn was uns hier stört? 

Multiloge ermöglichen 
Auf der einen Seite sind die, die zu viel reden, 
Chancen zu ausführlicher Darstellung nutzen, 
In langen Monologen, selbstgefälligen, öden, 
Sich meist herauf und andere herunterputzen. 

 
Auf der anderen Seite stehen die Schweiger, 
Deren Gedanken gekonnt im Innen kreisen, 

Die zu gelangweilten Aus-Zuhören-Aussteiger, 
Für die zu schweigen hat Qualität der Weisen. 

 
Beide Gruppen sind ignorant und arrogant, 

Obwohl sie sich selbst kaum so sehen können. 
Ignorant, weil sie die Wirkungen nicht erkannt. 
Arrogant, weil sie keine Fragen sich gönnen. 
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Multilog meldet zurück: So wirkst du auf mich. 
So wirkt dein Schweigen. So wirkt dein Reden. 
Multilog ignoriert nichts, lässt nichts im Stich. 
Will weder sich selbst noch andere befehden. 

 
Multilog fragt: Wollt ihr hören, was ich denke? 
Möchtet ihr mit mir in einen Austausch gehen? 
Wo weder ihr mich lenkt noch ich euch lenke, 

Wachsen die Chancen, dass wir uns verstehen. 

Verschwiegenheit in persönlichen Dingen wahren 
Will man Vertrauen nicht aus Team vertreiben, 
Atmosphäre weitgehender Öffnung erreichen, 
Muss Beziehungserfahrung in Gruppe bleiben, 
Darf Indiskretion nicht nach außen entweichen. 

 
Kein Gerede gegenüber Dritten, wer was gesagt. 
Möglich sind Angaben über Thema und Ergebnis. 

Ausplaudern von Prozessen bleibt untersagt, 
Ebenso Schilderung aus Beziehungserlebnis. 

 
„Wir kommen einmal in der Woche zusammen, 
Um die Themen A bis D zielführend zu klären. 
Die Ideen U bis X unserer Arbeit entstammen. 

Mehr an Interna werdet ihr von mir nicht hören.“ 
 

Abwertung der Treffen sollten alle unterlassen: 
„Es bringt mir zwar nicht, aber ich gehe dahin.“ 
Stattdessen sich intern mit Wandel befassen: 

„Ich sage euch klar, womit unzufrieden ich bin.“ 

Sich ehrlich für Beteiligte interessieren 
Alle achten darauf, dass jede Person im Team, 
Gesehen, gefragt wird und aktiv einbezogen, 

Niemand ausgegrenzt wird, auch nicht sublim, 
Nachteile von Missachtung gründlich erwogen. 

 
Wer bist, wie lebst du? Was sind deine Werte? 

Was bedeutet dir unsere Zusammenarbeit? 
Wie denkst, fühlst du? Was sagt dein Gefährte, 
Nimmst du dir für unsere Arbeit derart viel Zeit? 

 
Was sind deine Interessen und Kompetenzen? 
Wo erlebst du dich als schwach, wo als stark? 

Was machst du, spürst du Belastungs-Grenzen? 
Was machst du, denkst du, die reden nur Quark? 

 
Wovon träumst du? Was brauchst, vermisst du? 

Wo hinein möchtest du dich noch entfalten? 
Sehen dich andere, wie denken die, bist du? 

Was hoffst du, könnten wir hier noch gestalten? 
 

Was würde dir schaden, was dir eher nützen? 
Was bringst du an Teamerfahrungen mit? 

Wie denkst du, können wir dich unterstützen? 
Woran merken wir, bist du einmal nicht so fit? 

 
Solche Fragen niemals stur und obligatorisch. 

Es geht um Kennenlernen und um Verständnis. 
Kein Muss, kein Zwang, niemals inquisitorisch, 
Weil unter Druck unser Vertrauen am End‘ ist. 

Unterschiede und Gemeinsamkeiten balancieren 
Sowohl vor als auch hinter sich hat jede Person 

Ihr besonderes, einmaliges Daseinserleben. 
Von Gleichheit auszugehen, ist blanker Hohn. 

Unterschied produktiv zu nutzen, ist anzustreben. 
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Parallel ist gutes Miteinander aktiv zu pflegen: 
Worin können wir unser Gemeinsames sehen? 
Unterschiedlichkeit gerät uns dann zum Segen, 

Solange wir die Richtung zusammen gehen. 
 

Es gilt, die Sichtweisenvielfalt einzubeziehen, 
Umsicht Perspektiven wechselnd zu gewinnen, 
Sich um ein ganzheitliches Bild zu bemühen, 
Bevor wir entschieden zu handeln beginnen. 

 
Zum einen Unterschiede produktiv einbringen, 
Zum anderen auf Unterscheidung verzichten, 
Dass Gemeinsames im Team kann gelingen, 

Auf diesen Balanceakt sich alle einrichten. 
 

Hohe Teamqualität erweist sich meist daran, 
Wie Differenzen aufgegriffen und einbezogen. 
Wenn man kaum Differenzen erkennen kann, 
Ist Harmonie durch Zwang meist hingebogen. 

 
Solch im Voraus stabilisierte Pseudoharmonie, 
Dies süßliche Unterschiedsniederschweigen, 
Deutet auf subtile Herrschaft und Hierarchie, 
Auf Gewehre im Koffer statt lieblicher Geigen. 

Aufgabe und Qualität verdeutlichen 
Jedes Tun hat ein ihm innewohnendes Ziel, 
Eine mit ihm untrennbar verwobene Qualität. 
Wirken derartige Ziele und Qualitäten subtil, 
Oder will man, dass Transparenz entsteht? 

 
Sehr oft man in Gruppen Konflikte umgeht, 
Indem Ziel und Anspruch bleiben im Vagen. 
Man stimmt sich nicht klar ab über Qualität, 

Weil man die Kritik dazu nicht kann ertragen. 
 

Kritik wurde allzu oft als verletzend erlebt, 
Erschien als Urteil durch mächtige Person. 
An Kritik oft der Fluch des Negativen klebt. 
Weil meist verbunden mit Spott und Hohn. 

 
Solange Qualitätsvorgaben im Dunkeln, 

Prozess- und Ergebniskriterien unter Tisch, 
Lässt es sich gut mauscheln und munkeln: 
Wir brauchen keinen verbindlichen Wisch. 

 
Wer trotz Qualitätstabu hier noch kritisiert, 

Wird als streng und ansprüchlich verschrien. 
Wer unseren Gruppenstil hier nicht kapiert, 
Der sollte doch lieber wieder Leine ziehen. 

 
Es geht ohne geklärte Qualitätsansprüche, 
Ohne die Kompetenz zu konstruktiver Kritik, 
Ein Team eher früh als später in die Brüche. 

Ohne Blas-Instrumente keine Blasmusik. 

Konflikte fair klären 
Wenn andere anders sind, als wir es wollen, 
Nicht auf unserer Wellen-Länge schwimmen, 
Beginnen wir meist damit, ihnen zu grollen, 

Scheinen die anderen nicht recht zu stimmen. 
 

Du darfst natürlich anderer Meinung sein, 
Aber bitte nicht solche und nicht so radikal. 

Das lädt mich förmlich zum Widerspruch ein. 
Ich muss dich abkanzeln, habe keine Wahl. 

 
  



360 
 

Mein Vater hat mir verboten, so zu denken. 
Das kann ich dir darum auch nicht erlauben. 
Kann Ansichten nicht Beachtung schenken. 

Das würde Identität und Herkunft mir rauben. 
 

Dein Wort bringt mich in einen inneren Konflikt. 
Auf der einen Seite will gefühlsoffen ich sein. 
Andererseits bin in uralte Moral ich verstrickt. 
Dich dafür abzulehnen, fällt mir dabei nur ein. 

 
Wie kann man so denken und fühlen wie du? 
Ist für dich gar nichts heilig, nichts normal? 

Spürst du nicht in dem, was du tust, das Tabu? 
Ist dir denn das, was ich dabei fühle, egal? 

 
Was du denkst, sagst, tust, das tut man nicht. 
Wo kämen wir denn hin, wenn das alle täten? 
Du sagst mir deine Meinungen ins Gesicht. 

Ging dir denn jeglicher Anstand dabei flöten? 
 

Wer so denkt, spürt nicht, dass er bestimmt, 
Dass er beurteilend eine Hierarchie erzeugt, 
Sich dadurch die Chance zur Klärung nimmt, 
Indem er erwartet, dass anderer sich beugt. 

 
Konflikt-Klärung gelingt nur auf Augen-Höhe. 
Schädlich auf Dauer ist jedes Lösungs-Diktat. 
Verträgt man sich, wenn Autorität in der Nähe, 
Verzehrt man ansonsten noch den alten Salat. 

 
Sich auf Augenhöhe zu treffen, ist zu üben. 

Bildet Grundlage für tragfähige Friedfertigkeit. 
Man muss den anderen nicht sogleich lieben, 

Doch macht man für Wertschätzung sich bereit. 
 

Fairness gebietet, Nebeneinander einzuhalten, 
Auf jegliche Formen von Hierarchie verzichten, 
Klärungssituationen multilogisch zu gestalten, 
Zwang und Willkür konsequent zu vernichten. 

 
Kein Man, kein Es, kein Verbot und kein Tabu, 
Kein Richtig und Falsch, kein Gut und Schlecht. 

Gleichberechtigte Personen sind Ich und Du. 
Keiner ist überlegen. Keiner hat mehr Recht. 

Freiwilligkeit ermöglichen 
Wirksam wird Teamarbeit, lässt man sich ein, 

Sich einzubringen und auch zurück zu nehmen, 
Vom Herzen her ein Teil eines Ganzen zu sein, 
Sich nicht durch Teilsein gedrückt zu grämen. 

 
Teil zu sein, meint, mit allen anderen zu teilen, 

Sich mitteilend nicht ins Zentrum zu stellen, 
Nicht in starrem Expertenmuster zu verweilen, 

Bestimmend nicht Gesamtinitiative zu vergällen. 
 

Man kann produktiv Teil sein, wenn es gelingt, 
Auf Eigen-Anteil-Hervorhebung zu verzichten. 

Das gelingt uns nur, solange uns keiner zwingt, 
Arbeit in vorbestimmten Teams zu verrichten. 

 
Damit wir Menschen zur Teamarbeit bereit, 
Bedarf es grundlegender Teamfähigkeiten 

Eines hohen Ausmaßes an echter Freiwilligkeit, 
Kompetenter Dritter, die durch Krisen begleiten. 
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Wieso werke ich mit euch an dieser Sache? 
Worin liegt der Sinn unserer Zusammenarbeit? 

Was geschähe wohl, wenn ich allein das mache? 
Bin ich zur Teamarbeit mit euch wirklich bereit? 

 
Werde ich zur Arbeit in Gruppen gezwungen, 

Macht mir Zusammenarbeit dabei keinen Sinn, 
Was Wunder, dass Teamarbeit kaum gelungen, 
Was Wunder, dass vom Team frustriert ich bin. 

Kooperationsfähigkeiten fördern 
Teamfähig zu werden, ist nie abgeschlossen. 
Teamkompetenz ist selten vorauszusetzen. 
Durch Unfähigkeit wird Teamblut vergossen, 
Teaminkompetent wir uns häufiger verletzen. 

 
Was man nicht kann, kann man meist lernen 
Mit Mut, Geduld, Rückmeldung und Reflexion 
Kooperationsschwäche kooperativ entfernen. 
Freude und Erfolge im Team sind der Lohn. 

 
Aus Team entfernen kann man Rechthaberei, 

Stattdessen Akzeptanz unterschiedlicher Sicht, 
Auch Starrheit der Positionen aufzugeben sei. 
Ohne Öffnung findet man Gemeinsames nicht. 

 
Kein Abkanzeln mehr und Lächerlichmachen, 

Stattdessen sich wertschätzen und anerkennen. 
Keine Mauscheleien bei Entscheidungssachen, 
Transparenz herstellen und Kriterien benennen. 

 
Nicht andere überhöhen oder sie übergehen, 

Stattdessen auf Augenhöhe und alle beachten. 
Nicht Unterschied noch Gemeinsames übersehen, 

Sondern beides im Zusammenhang betrachten. 
 

Nicht nur Rationales, Logisches gelten lassen, 
Stattdessen stets Gefühlsqualität mit bedenken. 
Teambeschlüsse nicht nur halbherzig fassen, 
Sondern Entscheidung zu Konsens hinlenken. 

 
Keine Mehrheitsentscheidung manipulieren, 
Stattdessen Minderheitspositionen nutzen. 
Nicht Klärungsprozesse außerhalb führen, 

Sondern im Team die Scheiben klar putzen. 
 

Niemals Absprachen hinterrücks unterlaufen, 
Stattdessen Vereinbarungen neu verhandeln. 
Sich nicht nur unter Zwang zusammenraufen, 
Sondern Problemsituation zwanglos wandeln. 

 
Konflikte und Misstrauen nicht überdecken, 

Stattdessen beharrlich auf Aufdeckung dringen, 
Vertrauen durch freundliche Ehrlichkeit wecken 
Teammitglieder unterstützen, niemals zwingen. 

 
So wechselt man in den Raum der Kooperation, 

Indem Entwicklungsziele man ausformuliert, 
Jede Person dabei aus ihrer speziellen Position 
Ihren Beitrag zur Zielerreichung kreativ probiert. 

 
Da wir Konstruktives tun, Destruktives lassen, 

Uns Aufmerksamkeit und Rückmeldung geben, 
Können wir Teamfähigkeit konkret erfassen, 

Ein kooperatives Wir in Gemeinschaften leben. 
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Zur Integration und Integrität 
bereit 

Ich sehne mich nach Gefühl von Integrität, 
Übereinstimmung von Kopf, Herz, Bauch, 
Nach dem Gespür: Man fest zu sich steht. 
Ahnung, liebenswert zu sein, ich brauch. 

 
Ich möchte meist tun, was ich wirklich will. 
Was ich nicht will, möchte ich unterlassen. 
Möchte ich hier schweigen, werde ich still. 
Mir Nützliches will ich rechtzeitig erfassen. 

 
In jeder alltäglichen Entscheidungs-Situation 

Muss die Frage erlaubt sein nach Nutzen: 
Putze ich vor dem Frühstück Zähne schon? 
Will ich sie heute nicht oder später putzen? 

 
Maß-Stab ist: Was tut mir wirklich heute gut? 
Ich schaue auf die Wirkung, auf den Effekt. 

Ich entwickle entscheidend den Lebens-Mut, 
Mir gut zu tun, auch wenn es mich schreckt. 

 
Mir nützen, ohne anderen damit zu schaden: 
Keine leichte Aufgabe in entfremdetem Sein. 
Nicht in dargebotener Erfolgs-Welle baden, 
Die über andere bricht als Tsunami herein. 

 
Stimmig zu werden, erfordert Rebellieren, 

Gemeinschaftlich kreative Gegen-Entwürfe, 
Gegen Strukturen, die mit Irrsinn frustrieren, 
Dass man endlich Lebens-Sinn haben dürfe. 

 
Stimmig zu werden, verlangt Horchen innen: 
Einklang von Gefühl, Gespür und Gedanken, 
Verlangt sich auf Bestimmung hier besinnen, 

An Liebe gesunden, nicht an Macht erkranken. 
 

Habe ich, was ich getan, wirklich gut getan? 
Hat es mir und anderen tatsächlich genützt? 

Tat ich das ohne Geltungs- und Größen-Wahn? 
Habe ich Mithandelnde passend unterstützt? 

 
Was uns gut tut, ist nicht nur zu antizipieren. 
Oft hilft ein umsichtig geplantes Experiment, 
In dem wir Menschheit gut zu tun probieren, 

Bis man klar alle Auswirkungen erkennt. 
 

Stimmig zu werden, meint zu unterlassen, 
Was sich im Seins-Experiment nicht bewährt, 
Meint, Menschen-Leben liebend zu umfassen, 

Auf dass man sein Sein umfassend erfährt. 

Mit Existenztatsachen umgehen lernen 
Existieren heißt, in Gegensätzen zu leben, 
Die nur mit Logik nicht zu vermitteln sind 
In Zeit gebunden zur Ewigkeit zu streben, 
Erwachsen wie zugleich ängstliches Kind. 

 
Ständig hin und her geworfen ich bin 

Zwischen Veränderung und Bewahrung, 
Zwischen Widersinnigkeiten und Sinn 

Zwischen Abgrund- und Gipfel-Erfahrung. 
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Abgrund erleben wir als Katastrophen, 
In direkter Konfrontation mit dem Nichts, 
Bei Folter und am Verbrennungs-Ofen 
Und im Erlöschen des Lebens-Lichts. 

 
Gipfelerleben können wir dann erfahren, 
Wenn Ich und Du sich verweben zu Wir, 
Wir meditativ in weitender Leere waren, 
Wir uns erspüren ganz im Jetzt und Hier. 

 
Gipfelerleben, wenn ich Ursprung erahne, 
Wenn in mir erscheint das Ziel des Seins 

Im Traum-Erleben, im ekstatischen Wahne, 
Wenn ich mit allem verschmelze zu eins. 

 
Doch Obacht, nicht an Metaphern zu kleben. 
Nach dem Gipfel muss kein Abgrund sein. 
Die Worte umschreiben nur unser Leben. 
Und manchmal passen sie sich nicht ein. 

 
Unsere Seele muss kluge Wege finden, 

Um in diesen Gegensätzen zu existieren, 
Das Paradoxe im Leben zu überwinden, 
Die Chancen im Hiersein zu kapieren. 

 
All dies erfordert: Ich muss entscheiden, 

Sonst entscheiden die anderen über mich. 
Will ich mein Leben gestalten oder erleiden, 
Liebe ich dich oder lasse ich dich im Stich, 

 
Will ich mich gewinnen oder mich verlieren, 
Die Mitwelt zerstören oder sie mit erneuern. 
Will durchweg lebendiges Leben ich führen, 
Lohnende Ziele mit euch allen ansteuern. 

 
Im Leben erleben wir das Morgenrot, 

Erleben daneben das Dunkel der Nacht. 
Erleben von Endlichkeit und von Tod 
Hat schon viele ins Grübeln gebracht. 

 
Die Tat-Sache, dass wir einst sterben, 
Kann uns ermutigen, heute zu leben, 

Muss uns das Dasein nicht verderben, 
Kann Kraft uns zur Veränderung geben. 

 
Todes-Angst ich dadurch überwinde, 
Dass ich Teil habe am heilenden Wir, 

Mich zum Ganzen zählend neu erfinde, 
Existenziell einsam nicht mehr erfrier. 

 
Auch wenn einzelnes Ich nicht bleibt, 
Sollen unsere Nachkommen bleiben. 

Wohin man auch nach dem Tode treibt, 
Tröstlich der Enkel freudiges Treiben. 

 
Ich wähle das lebenserhaltende Leben, 
Nicht gierig Nach-mir-Sintflut-Gehabe. 
Trieb zu leben will ich mich hingeben. 

Todes-Trieb trage ich freudig zu Grabe. 
 

Ich wähle, Heilendes in mir zu stärken, 
Das uns Verbindende zu unterstützen, 
In meinem Denken, in meinen Werken, 
Weniger zu schaden, mehr zu nützen. 
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Ich will mit wählen bei Leben und Tod, 
Will so lange hier leben wie möglich, 

Will mit euch abwenden unnötige Not, 
Will unser Leben bejahen tagtäglich. 

 
Ich will dem Todes-Trieb widerstehen, 
In Frage stellen, ob es ihn wirklich gibt, 
Weil wir Welt mit neuen Augen sehen, 
Da man geliebt wird und selber liebt. 

 
In gottfreier transpersonaler Spiritualität 
Überwinden wir Einsamkeit und Angst. 
Ausrichtende Kraft im Herzen entsteht, 
Dich aufrichtend, wenn du schwankst. 

 
Urkräfte aus gemeinsamem Glauben 
Setzen wir Kapital-Religion entgegen. 
Den Falken begegnen wir als Tauben, 
Die sich stets lebenswärts bewegen. 

Sich heilen wollen 
Heilen heißt nicht nur, Störung zu beheben. 
Es geht auch darum, hier lebendig zu sein, 

Auszukundschaften, was bedeutet zu leben, 
Bezieht man sein Selbst als Kraft-Quell ein, 

 
Sein Selbst als Ursprung des Erden-Seins, 
Als Anlass, die Teile zusammenzuführen, 
Um, in sich selbst und mit der Mitwelt eins, 
Sinn des Seins experimentell zu erspüren. 

 
Selbst zu sein meint, Leib, Geist und Seele 

Samt Menschheit und Mitwelt zu integrieren, 
Dass nicht eines in unserem Dasein fehle, 
Sein Leben als stete Synthese zu führen. 

 
Liebe ist die Lebens-Kraft, die uns eint 
In uns und mit der uns tragenden Welt. 
Selbst ist als liebendes Selbst gemeint. 
Lieblosigkeit Pfade zur Einheit verstellt. 

 
Unser Körper ist stets ein beseelter Leib, 
Unser Geist ein leib-haftendes Gebilde. 
Lebend ich stets in der Einheit verbleib. 

Leib-Geist-Seele ist das Daseins-Gefilde. 
 

Leib-Geist-Seele und Mitwelt bilden Feld, 
Das, solange wir leben, untrennbar ist. 
Wir sind in diese Einheit hinein gestellt. 
Sie zu verleugnen, macht Dasein trist. 

 
Mensch und Menschheit sind zusammen. 
Das eine ging aus dem anderen hervor. 

Wir alle dem einen Ursprung entstammen. 
Einzig Eng-Verstand dieses Wissen verlor. 

 
Wir sind das Ergebnis langer Evolution. 

Entwicklung der Arten klebt in den Zellen. 
Unsere Autonomie ist und bleibt Illusion, 

Wenn wir uns dem Tier-Sein nicht stellen. 
 

Was wir von den Eltern und Ahnen ererbt, 
Unser intergeneratives Herkunfts-Feld, 
Ist in Leib, Geist und Seele eingekerbt, 

Oft den Blick auf die Freiheit uns verstellt. 
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Beeinflusst sind wir zudem durch Kultur, 
Durch Horden, in denen wir uns bewegen. 
Sprache und Zeit-Geist hinterlassen Spur, 
Teils uns zum Fluch, teils uns zum Segen. 

 
Was uns betraf von Zeugung bis Geburt, 
Gewollt-Sein und das Gemüt der Mutter, 
Unsere Art, Sein zu erleben, uns spurt, 
Gibt Störendem wie Heilendem Futter. 

 
Was uns in frühester Kindheit geprägt, 

Ist oft fürs restliche Leben entscheidend, 
Bewirkt ungeklärt, dass man sich bewegt 
Oft dorthin, wo man früher stets leidend. 

 
Hehre Vorbilder ziehen uns in ihren Bann, 
Wir beginnen unbewusst, sie zu imitieren, 
Mit der Gefahr, dass wir dabei irgendwann 
Die Selbst-Identität nachahmend verlieren. 

 
All diese Ebenen der Daseins-Erfahrung 
Durchdringen uns im stetem Wandeln, 

Bewirken eine Gewohnheits-Bewahrung, 
Bewirken, dass verändernd wir handeln. 

 
Die Einfluss-Elemente organisieren sich 
Zur Vielzahl von Teil-Persönlichkeiten, 
Zum Kindheits- oder Erwachsenen-Ich, 
Die uns durch unser Dasein begleiten. 

 
Die Frage ist: Wer führt in uns Regie? 

Welcher Ich-Teil übernimmt die Macht? 
Wer jeweils herrscht, erkenne ich die? 

Und wer in mir gibt auf das Ganze Acht? 
 

Es gibt wesenseigene Einfluss-Elemente, 
In uns tiefen, einmalig besonderen Teil, 
Ohne den man nie zu sich selber fände, 
Mit dem eins werdend wir werden heil. 

 
Diesen Teil in uns gilt es zu entdecken, 

Nach und nach an die Macht zu bringen. 
Kräfte integrierenden Selbst zu wecken, 
Den Ich-Anteilen die Macht abzuringen. 

 
Selbst bestimmt, wer an der Reihe ist: 
Ich des Kindes, der Frau, der Weisen. 
Selbst ergänzt, was es noch vermisst. 

Es geht auf Selbst-Erkundungs-Reisen. 
 

Selbst begleitet durch Umbruch-Krisen, 
Wenn altes Ich aus seinen Fugen gerät, 
Unsere Stimmung total in den Miesen, 

Klein-Verstand meint, dass alles zu spät. 
 

Das Selbst ist, was in uns Hoffnung trägt, 
Wenn wir resigniert sind und verzweifelt, 
Das ein wärmendes Feuer der Liebe legt, 
Wasser auf zu trockene Lippen träufelt. 

 
Zu leben ist Wachstum und ist Erhaltung, 
Ist ein Eingebunden-Sein und Endlichkeit, 
Ist Experimentieren und aktive Gestaltung, 
Wenn wir uns aus innerem Zwang befreit. 
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Sich zu heilen, meint, all das zu entdecken, 
Sich in den Schöpfungsreigen zu stellen, 

Die Urkräfte des Selbst in sich zu wecken, 
Zu lösen, womit wir Selbstkraft verprellen. 

 
Sich zu heilen, meint, Seele zu aktivieren, 
Macht des Unbewussten einzubeziehen, 
Quellen der Lebendigkeit aufzuspüren, 

Nicht in Überlebensfunktionen zu fliehen. 
 

Sich zu heilen, meint, herauszufinden: 
Wer bin ich? Wer will ich im Leben sein? 
Blendwerk des Alltags wir überwinden, 

Lassen entschieden aufs Wesen uns ein. 
 

Sich zu heilen, meint, in Einklang zu bringen, 
Was noch als widersprüchlich in uns existiert, 
Innerem Chaos neue Ordnungen abzuringen, 
Dass man sich nicht in dem Leiden verliert. 

 
Geben wir uns auch süßem Nichts-Tun hin, 
Quält der Ehrgeiz uns und der Taten-Drang. 
Kommt Genuss des Lebens uns in den Sinn, 
Sagt Gewissen endlich: Geh gern da entlang. 

 
Übergeben wir Leidenschaften die Zügel, 

Lassen sie uns nicht mehr ins Dunkel stürzen. 
Uns droht bei Lust nicht Schmach und Prügel. 
Seelische Störungen nicht Dasein verkürzen. 

 
Sich zu heilen, meint, Konflikte zu überwinden, 
Mängel-Zustände erkennend auszugleichen, 
Den Zugang zu seiner Bestimmung zu finden, 

Seins-Verwirklichung nicht mehr auszuweichen. 
 

Sich zu heilen, meint, Elend zu transformieren, 
Den Not wendenden Wandel voran zu treiben, 
Sein Leben mehr und mehr in Liebe zu führen, 
Mutig auf den Pfaden zur Ganzheit zu bleiben. 

 
Sich zu heilen, meint, Seinsqualität zu formen 
Von Vertrauen, Verzeihen und von Solidarität, 

Mitzuwirken an der Festigung von Normen, 
Mit denen man zu seiner Verantwortung steht. 

 
Sich zu heilen, meint, emotional zu begreifen, 
Dass Sinn, Glück, Optimismus, Geborgenheit 
Wahrhaft in der Menschheit als Ganzer reifen, 
Sich erweisen, wenn wir alle hier liebesbereit.  

 
Sich zu heilen, meint, Einsicht zu erlangen, 
Dass Menschheits-Glück im Selbst beginnt. 

Um noch heute mit Eins-Werden anzufangen, 
Man sich auf Selbst-Verantwortung besinnt. 

Aus Einseitigkeiten aussteigen 
Wir Menschen denken meist in Polaritäten: 

Sagst du mir Schwarz, ergänze ich mit Weiß. 
Selten wir unsere geistige Mitte betreten. 

Normal ich mich eher polarisierend zerreiß. 
 

Viele psychosoziale Probleme und Konflikte 
Werden so lange als unlösbar angesehen, 

Wie Denkfühlen in die Extreme uns schickte, 
In Polen denkend, wir im Wege uns stehen. 
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Das ist weiß aus meiner Schwarz-Position. 
Das zu verleugnen, bin ich nicht mehr gewillt. 

Ein Konsens wird vom Pol aus zur Illusion, 
Weil der Graben zwischen Polen nicht gefüllt. 

 
Aus Position einseitig fixierter Parteilichkeit, 
Definiert als Opfer als Retter oder als Täter, 
Ist man nicht einmal zu Kompromiss bereit. 

In eine üble Falle von Einseitigkeit gerät wer. 
 

Ein Schwarz gibt es und ein Weiß, das rein, 
Die Millionen Farben dazwischen sind grau. 
Woher kommt nur der Zwang zum Reinsein? 
In die Zwangs-Welten deiner Kindheit schau. 

 
Beengende Welt aus einem Entweder-Oder, 
Aus Einerseits und krassem Andererseits, 
Wo ich statt vital zu lodern eher vermoder‘, 
Ist innerer Ursprung viel quälenden Leids. 

 
Was bleibt, ist inneres Stillhalteabkommen. 
Lieber verdränge ich Konflikt und Problem. 
Alternativ ein äußeres Stillhalte-Abkommen: 
Darüber zu reden, ist mir hier nicht genehm. 

 
Kompromiss tritt an die Stelle von Konsens: 
Stimmen wir ab. Die Mehrheit entscheidet. 
Begrenzt du dich, ich mich auch begrenz. 

Kompromiss ist Mist, weil meist man leidet. 
 

Wenn Zwang entsteht, verengt sich Geist, 
Vernunft als Großhirnfunktion schwindet. 
Normale Klugheit erscheint wie verwaist. 
Reptil sich durch unser Kleinhirn windet. 

 
Statt Um- und Einsicht nur Kampf und Flucht: 

Ein arg eingeschränktes Konfliktverhalten. 
Nicht einmal ein Kompromiss wird gesucht. 
Ich haue hier ab oder ich werde dich falten. 

 
Kampfbereitschaft hat den Rat zur Hand: 
„Du musst deine Sichtweise durchsetzen.“ 
Auf Tunnelblick eingeschränkt ist Verstand, 
Egal, ob wir wen durchsetzend verletzen. 

 
Fluchtbereitschaft hingegen rät uns nun: 
„Soll die Kuh doch machen, was sie will. 
Ich habe mit all dem nichts mehr zu tun.“ 
Verantwortung ist fern. Mitgefühl ist still. 

 
Wer der Polarisierungsfalle nicht entrinnt, 

Kann auch zu keinem Konsens vordringen. 
Dem, der den Abstand von Polen gewinnt, 

Wird das Widerspruch-Überwinden gelingen. 
 

Man betritt die Position der Zeugenschaft, 
Tritt ein in ein engagiertes Unbeteiligt-Sein, 

Wo kein Widerspruch als Abgrund klafft, 
Wo wir aus Unversöhnlichkeit uns befrei‘n. 

 
Aus der Herzensmitte gelingt Integrieren, 
Widersprüche lösen in der Liebe sich auf, 

Keiner muss mehr gewinnen oder verlieren: 
Keine Ware, kein Feilschen und kein Verkauf. 
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Wer es aufgegeben hat, Recht zu haben, 
Wer Vertrauen anstelle von Siegen setzt, 

Achtet zuallererst auf gemeinsame Gaben, 
Und dass er niemanden mutwillig verletzt. 

Leben als Balanceprozess begreifen 
Leben erscheint uns als Gleichgewicht 

Von Auflösen und von Zusammenfügen. 
Das eine existiert ohne das andere nicht. 
Den beiden Seiten heißt es zu genügen. 

 
Ein Nervensystembereich uns hemmt, 

Anderer Nervenbereich macht uns aktiv, 
Letzterer mit Energie uns überschwemmt 
Und Ersterer ist eher energieregenerativ. 

 
Nahrung wir aufnehmen und verbrennen, 
Halten und loslassen, Schatten und Licht. 
In stetem Wechsel wir existieren können. 
In steter Gleichförmigkeit leben wir nicht. 

 
Ruhe braucht Spannung als Gegenpol. 
Wir leben in steter Dynamik des Seins. 

Der Mensch fühlt in Bewegung sich wohl. 
Im ständigen Wandel fühlt man sich eins. 

 
Wir wenden uns unserer Außenwelt zu, 
Doch kehren stets in Innenwelt zurück. 

Nur im Innen finden wir wirklich zur Ruh, 
Im Innen erwachsen uns Liebe und Glück. 

 
Ein Vitalinteresse, nach außen gerichtet, 

Lässt uns viel Seins-Energie verbrauchen. 
Wird auf Auftanken im Inneren verzichtet, 
Wir emotional auf dem Schlauch steh’n. 

 
Ein Vitalinteresse, nach innen gerichtet, 

Lässt uns Seins-Energie erneut sammeln. 
Wird auf hinausgehen in Mitwelt verzichtet, 
Sozial-Kräfte im Inneren bald vergammeln. 

 
Nach außen sich wenden mit Intelligenz 

Und nach innen sich wenden mit Intuition, 
Polaritäten integrierend ich mich ergänz, 
Ein Pol allein für sich schafft nur Illusion. 

 
Selbstkontakt erfordert Mitweltkontakt: 
Unsere Vitalität braucht beide Seiten. 

Lebendigkeit pulsiert im Wechsel-Takt, 
Den mit viel Achtsamkeit wir begleiten. 

 
Wir fühlen, doch wir sind nicht Gefühle. 
Wir denken, doch sind nicht Gedanken. 

Von Anfang an ist der Leib mit im Spiele, 
Doch bildet er selten totale Schranken. 

 
Wir können unsre Gefühle kontrollieren, 
Jedoch ohne sie dabei zu unterdrücken. 
Wir müssen uns nicht Denken verlieren, 

Erzeugen darum aktiv Gedanken-Lücken. 
 

Der Leib ist lebend nicht zu überwinden, 
Da all unser Dasein am Leiblichen haftet. 
Doch wir können zu der Einsicht finden, 
Zu ermitteln, was der Leib gut verkraftet. 
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Jenseits von Verzichten oder Übertreiben 
Pendeln wir uns auf passende Mitte ein. 

Wir können dort stets nur kurz verbleiben, 
Denn wir fallen in neue Polaritäten hinein. 

 
An mich denkend zugleich Welt umfassen: 
Egoismus schließt das Soziale nicht aus. 

Sobald wir ein lineares Handeln verlassen, 
Kommen wir wahrhaftig zu uns nach Haus. 

 
Das wahre Zuhaus ist unsere innere Mitte, 
Dort in der Mitte ruht symbolisch das Herz, 
Dort wirkt das die Pole vereinende Dritte, 
Dort vereinen sich Freude und Schmerz. 

 
Zu existieren ist ein ständiges Werden 

Als Loslassen, als Suchen und als Finden. 
Festhaltend wir unser Wachsen gefährden. 
Loslassend wir unsere Statik überwinden. 

 
Wir werden zwischen dem Sein und Nichts: 
Werden ist Wachsen, Bleiben, Vergehen. 

Wir alle sind ein Teil des Schöpfungs-Lichts, 
Auch wenn wir dies Licht noch nicht sehen. 

Stimmigkeit anstreben 
Prozess-Ziel fürs Leben ist Stimmigkeit, 

Grund-Gefühl: Ich bin richtig, hier zu sein, 
Bin mit allem mich zu akzeptieren bereit, 

Lasse auf Mitwelt und Menschheit mich ein. 
 

Ein Band der Liebe hält mich zusammen. 
Ich mag mich und mag zugleich die Welt. 
Wir alle der einen Evolution entstammen, 
Wir alle sind in dies pralle Dasein gestellt. 

 
Ich will nicht zu wenig noch will ich zu viel, 

Will da sein, doch nicht auf anderer Kosten. 
Hiersein ist für mich experimentelles Spiel 

Mit Tausenden von Überraschungs-Posten. 
 

Ich brauche nicht nur Himmel auf Erden. 
Auch Hölle ist lustig, macht wenig Angst. 
Da ich bin, brauche ich nicht zu werden. 

Ich bin, wie ich bin, nicht wie du verlangst. 
 

Enttäuschungen hauen mich eher nicht um, 
Weil ich lebend nicht nur Erfolge erwarte. 

Meine Fehler nehme ich mir selten krumm, 
Vor allem nicht, wenn ich was Neues starte. 

 
Versagen kann mir Herausforderung sein, 
Einen anderen Lösungs-Zugang zu finden. 
Oder diese Aufgabe stelle ich vollends ein. 

Denn ich muss mich nicht an Zwänge binden. 
 

Obwohl ich mich manchmal als hilflos erlebe, 
Geht dabei meist nicht der Selbst-Wert baden. 
Perfektion ich nur noch in dem Fall anstrebe, 
Muss ich dabei weder dir noch mir schaden. 

 
Nichts ist voll und ganz gesichert im Leben, 
Denn Sein ist mehr oder weniger im Fluss. 
Garantierte Verläufe kann es nicht geben, 

Denn vieles ist wahlfrei, manches ein Muss. 
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Leben ist steter Prozess von Entscheiden, 
Von Entscheiden, dass oft nicht bewusst. 

Nur unbewusst werden wir häufiger leiden. 
Dauerbewusst holen wir uns manch Frust. 

 
Ich möchte beweglich und zugleich stabil sein, 

Leben aktiv gestalten und passiv zulassen, 
Möglichst viel achtsam und wenig debil sein, 
Neues und Fremdes meist freudvoll erfassen. 

 
Stabilität gewinnt man durch Balancieren, 
Sich-Austarieren, um zur Mitte zu finden. 

In der inneren Mitte wir wahrhaft uns spüren, 
Können Spaltung aus Dualität überwinden. 

 
Hauptursache für Spalten ist Grund-Konflikt 
Zwischen Freiheit hier, Geborgenheit dort. 

Nicht immer den Konflikt uns zu lösen glückt. 
Manchmal zieht es uns zu einer Seite fort. 

 
Dann fühlen wir uns zwar sicher gebunden, 

Sind vertraut, zugehörig und angeschlossen, 
Doch können wir nicht mehr frei erkunden. 

Nicht erobern zu können, macht verdrossen. 
 

Unser Dasein beginnt mit Einheits-Erleben, 
Eng verbundenem Zustand im Mutter-Bauch. 
An Nabel-Schnur wir durch Uterus schweben. 
Beschützt, ernährt, gewärmt wird Kind auch. 

 
Dann ein krasser Umbruch hinein in die Welt. 
Die Nabel-Schnur ist körperlich durchtrennt. 
Die symbiotische Einheit für immer zerfällt. 

Beider Einheit braucht ein neues Fundament. 
 

Fundament wird das wechselseitige Binden: 
Wir sind leibseelisch aufeinander bezogen. 
Biologisch wir zeitweilig zusammenfinden, 

Da Tragling getragen, da Säugling gesogen. 
 

Ansonsten entsteht kommunikatives Band. 
Du zeigst dich. Ich trete mit dir in Resonanz. 

Ich fühle mich ein mit Leib, Herz und Verstand. 
Wir üben zusammen Verständigungs-Tanz. 

 
Wir zwei treten ein in einen Dialog der Liebe. 
Wenn es gut geht, ist Liebe bedingungslos. 
Oh, wenn solche Nähe doch ewiglich bliebe. 
Doch Ewigkeit schwindet, werden wir groß. 

 
Hinter Zwiesprache später und aller Liebe 
Steht das Bestreben, Einheit herzustellen. 

Dazu Sehnen, dass ins Eins-Sein man triebe. 
Doch Sein wird oft die Sehnsucht verprellen. 

 
Am Anfang überwiegt das Eins-Sein-Sehnen. 

Bald jedoch tritt Autonom-Sein-Lust dazu. 
Je mehr wir Erkundungs-Räume ausdehnen, 
Desto mehr wird aus dem Wir ein Ich und Du. 

 
Versöhnung von verbunden und getrennt, 

Von Gemeinschaft hier, von Individualität da, 
Man auch als unsre Konstanz-Kraft benennt. 
Man ist bezogen, bleibt sich selbst auch nah. 
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Zwei Felsen im Meer sind Nähe und Distanz. 
Dazwischen gilt, dass hindurch wir steuern. 
Bei zu viel an Nähe ich mich in dir verfranz. 
Bei zu viel an Distanz ist Nähe zu erneuern. 

 
Ein Kind fängt irgendwann an zu krabbeln. 
Der Leib-Geist geheißt ihm, fort zu streben. 
Kurz danach Kinder sich wieder berappeln, 

Ein Bindungs-Band sie heimkehrend weben. 
 

Schwankend auf beiden Beinen gehend, 
Treibt uns Erkundungs-Lust weiter voran. 
Dorthin, was man mit den Augen sehend, 
Man hören, sich nähernd ergreifen kann. 

 
Kindes Seligkeit des Eins-Seins einerseits, 
Symbiose von Mutter und Kind bewahren. 
Der Drang zu sich selbst hin andererseits, 
Wo Eigenständigkeit als Stärke erfahren. 

 
Wunsch, eigenständiges Selbst zu werden 

Mit ureigenem Körper, mit Gefühl und Geist, 
Sich in seiner Eigenart im Leben zu erden, 
Ohne dass in uns dabei die Liebe verwaist. 

Eine stimmige Ganzheit erlangen 
Menschen, die im Leben einiges Elend erlitten, 

Ob große Verletzung oder viele kleine Nadel-Stiche, 
Werden zumeist von Möglichkeiten abgeschnitten, 
Wenn aus Angst man in eine Richtung auswiche. 

 
Wer erdrückende Nähe erlebt, geht auf Distanz. 
Wer einsame Distanz erlebt, sucht sichere Nähe. 

Man polarisiert sein Dasein, wird dabei nicht ganz. 
Distanziert zu sein, ich dann als normal ansehe. 

 
Doch real wird man seiner Wahl-Freiheit beraubt. 
Für Nähe kann man sich nicht frei entscheiden, 

Denn auf Abstand bleiben zu müssen man glaubt, 
Erzeugt sich dadurch viel psychosoziales Leiden. 

 
Nicht nur man selbst leidet, auch Partnerschaft, 
Weil Eigen-Begrenzung Entwicklung behindert. 
Man gemeinsam nur dann Entwicklung schafft, 
Wenn jeder seine Herkunfts-Störungen mindert. 

 
Kein Ausruhen mehr auf reduziertem Charakter: 

Ich in eben Steinbock, muss mit Kopf durch Wand. 
Beziehungen werden durch Sturheit vertrackter. 

Die Entwicklungs-Chancen bleiben so unerkannt. 
 

Ich bin eben ein Einzelgänger, bin gern für mich. 
Ständige Nähe der anderen ist mir eher suspekt. 
Brauche ich mal deine Nähe, dann nutze ich dich, 
Der die Angst vor Einsamkeit in Knochen steckt. 

 
Auch hier gilt Grundsatz aus der Psychologie: 

Oft stimmt psychisch zugleich auch das Gegenteil. 
Person, die Distanz erlebt hat, sucht wieder sie. 
Wer zu viel Nähe erlebte, dem ist Nähe wohlfeil. 

 
Ich verdamme Nähe und suche doch sie zugleich, 

Doch nicht zu mir selbst, sondern lieber bei dir. 
Meiner Eigen-Entwicklung ich derart ausweich‘. 
Ein von Sehnsucht getrenntes Leben ich führ‘. 
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Oder ich verkrieche mich in einer Nähe-Illusion, 
Mache mich bedürftig, um geborgen zu sein. 
Den Preis der Unterwerfung zahle ich schon. 

Doch ein anderer Weg fällt mir leider nicht ein. 
 

Statt ganz zu werden, sich viele polarisieren. 
Unterschied wird zum Konflikt, nicht abgebaut. 
Ganzheits-Verlust wird auf Dauer frustrieren. 
Wer nicht dazu lernt, sich Beziehung versaut. 

 
Oft ziehen Gegensätze für eine Weile sich an. 

Ich sorge für Innenkontakt. Du gehst nach außen. 
Doch früher oder später beginnt das Elend dann: 
So viel Innerlichkeit kann doch keiner aussteh’n. 

 
Wer die Partner findet, die ihn gut ergänzen, 
Muss für seine Ganzheit nicht selber sorgen. 

Mit Fähigkeiten der anderen kann man glänzen 
Und sich, was noch fehlt, bei denen ausborgen. 

 
Doch das geht solange gut, wie beide verliebt. 

Zum Lieben braucht man vollständige Personen. 
Verliebt ist Wachbewusstsein hormonell getrübt. 
Aus der Trance zu erwachen, kann sich lohnen. 

 
Entwicklung-Ziel ist es, Ganzheit zu erlangen, 
Nicht in einem Extrem-Pol hängen zu bleiben. 
Unsere innere Mitte zu suchen, wir anfangen. 
Was an Partnern gut ist, wir uns einverleiben. 

 
So verstrickt ich mich auf zwei Weisen lähm‘: 

Du musst mich stets ergänzen durch Gegenpol. 
Oder du bestätigst mich nur in einem Extrem. 
Dann fühle ich nur unter Gleichen mich wohl. 

 
Ich suche mir Personen aus, die viel Nähe wollen, 
Um sich eher symbiotisch aneinander zu kleben. 
Dann muss ich nicht mehr Distanzierten grollen 
Für den Preis, meine Autonomie nicht zu leben. 

 
Statt ganz zu werden, wir uns fehlsolidarisieren 
In einer unkritischen Solidarität um jeden Preis. 
Eine notwendige Autonomie wir nicht kapieren. 
Kaum zu erstreben ist, wovon man nichts weiß. 

 
Oder ich suche mir die, die eher unnahbar sind. 
Dann haben Bindungs-Bedürfnisse kaum Raum. 
Auf die Art wird auf Dauer man sehnsuchtsblind. 
Was einem fehlt, dass bemerkt man dann kaum. 

 
Polarisierende Lösungen führen uns nicht weiter. 

Einseitigkeiten machen das Dasein uns trübe. 
Man wird immer enger, immer seltener heiter, 

Erlebt sich entleert, als ob gar nichts uns bliebe. 
 

Angst, Verzweiflung, Resignation, Depression: 
Gefühle und Stimmungen aus Sackgassen-Welt. 
Langeweile und Leere der Polarisierung Lohn. 

Nicht Sonne noch Stern glänzt man Himmels-Zelt. 
 

Polarisierend haben wir unser Selbst verloren, 
Sind wir ängstlichem Ego auf Leim gekrochen, 
Haben wir abgetrieben, was gehörte geboren, 
Haben wir Liebes-Fähigkeit in uns zerbrochen. 
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Zur Ganzheit zurück geht es nur durch Angst, 
Denn Neues, Fremdes muss ins Leben hinein. 
Der Angst als dein Kompass du es verdankst, 
Dass du ahnst: Das wird meine Richtung sein. 

 
In Richtung Mitte von nun an deine Reise geht. 
Nähe und Distanz werden derart ausbalanciert. 
Ein neues Lebens-Gefühl balancierend entsteht. 
Doch all das wird erst nach einer Weile kapiert. 

 
Vorerst klafft vor uns noch gefährlicher Graben 
Zwischen dem, was wir so sehnsüchtig wollen, 

Und dem, was als Möglichkeit derzeit wir haben. 
Drum frisch ans Lernen und sich nicht grollen. 

 
Vorstellungs-Kraft hilft uns, Brücken zu bauen: 
Was wird, wenn wir uns nicht mehr brauchen, 

Wenn Manipulationen nicht Kontakte versauen, 
Wir nicht länger mit Kämpfen uns schlauchen. 

 
Jenseits des Brauchens geht es Richtung Liebe. 
In einer stimmigen Mitte werden endlich wir frei. 

Wir bleiben stets achtsam, auf dass Liebe bliebe, 
Und entscheiden füreinander uns tagtäglich neu. 

Liebe als Weg zur Ganzheit anerkennen 
Erste Kern-Erfahrung, ein Ganzes zu sein, 
Bietet der Dialog des Eins-Seins in Liebe, 
Verschmelzend lassen wir uns auf uns ein, 
Dass kein Unterschied zwischen uns bliebe. 

 
Es bleibt weder ein anderes noch ein Ich. 
Liebes-Paradies ist nicht von dieser Welt. 
Nur eigenständige Wesen beziehen sich. 
Man verbindet aktiv, was passiv zerfällt. 

 
Wahre Beziehung ist stetes Wechsel-Spiel: 
Ein emotionales Ich sucht emotionales Du. 
Wir begegnen uns mit tiefem Wohlgefühl. 
Ich schaue dich an und du schaust mir zu. 

 
Zweite Form der Ganzheit wird erfahren, 
Nachdem wir uns von den Eltern gelöst, 

Trotz Getrenntsein wir die Liebe bewahren, 
Nun vom Zwang zur Symbiose entblößt. 

 
Diese Form der Ganzheit ist komplexer. 

Menschen sind nun aus Fleisch und Blut. 
Mutter ist auch Hexe, Vater auch Hexer. 

Die Menschen sind nicht nur edel und gut. 
 

Selbst als eigenständige, ganze Person 
Wird Eins-Sein-Erleben nicht vergessen. 
Beeindruckend ist Verschmelzung schon. 
Mensch bleibt verschmelzungs-besessen. 

 
Es bleibt ein Sehnen nach Sexual-Ekstase 

Oder ein Einheits-Streben durch Spiritualität. 
Wenn ich Seifen-Lauge zu Kugeln verblase, 
Mir der Sinn nach Treiben in Einheit steht. 

Spaltungen überwinden 
Ist Konstanz-Kraft jedoch noch schwach, 

Will man sich eher vor Ganzheit schützen. 
Werden unerwünschte Teile in uns wach, 
Spaltet man sie ab, weil sie nichts nützen. 
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Ich bin stets gut. Doch du bist schlecht. 
Ich bin weiß und du bist leider schwarz. 
Was ich tue, ist mir und anderen recht. 
Was du tust, ist nur Unrecht und Warz. 

 
Mir gehört das alles. Dir gehört es nicht. 
Mit solchen wie dir muss ich nicht teilen. 
Welt innen und außen spaltend zerbricht. 
In einfältiger Logik wir kindlich verweilen. 

 
Ist das Schlechte vom Guten abgespalten, 
Zerbricht Ganzheit des Selbst und zerfällt. 
Von Ganzheit anderer ist nichts zu halten, 
Ich bin gut. Du bist böse wie übrige Welt. 

 
Echte Beziehung ist uns so nicht möglich, 
Verlangt selbst und anderen als Ganzes. 
Gespaltene Personen scheitern kläglich 
Im Verlaufe ihres Annäherungs-Tanzes. 

 
Abspaltungen zerstören Verbindungen, 

Die uns Ganzheit des Seins garantieren. 
Vermeidend in angstvollen Windungen 

Wir Kontakt zu uns und zur Welt verlieren. 
 

Manche Erwachsene bleiben weiterhin 
In der Gewalt vom Schwarz-Weiß-Denken. 
Nur Alles-oder-Nichts kommt in den Sinn. 
Zwischentöne kann man sich schenken. 

 
Schein-Dialoge auf den Wegen zum Ich, 
Halb befriedigte Bedürfnisse nach Nähe, 

Und schon lässt Stimmigkeit uns im Stich. 
Gespaltenes Selbst schreit ach und wehe. 

 
Ein eigenständiges Sein bleibt schattenhaft, 
Ist zu vage, eher verwischt und ungewiss. 

Stimmigkeit entfaltet nicht hinreichend Kraft. 
Selbst-Zweifel den Selbst-Wert in Stücke riss. 

 
Eine Mitwelt, die zeitweilig nicht ganz stimmt, 
Wird als durchweg frustrierend angenommen, 
Eine Mini-Enttäuschung als Grund man nimmt, 
Um zu tiefer Verzweiflung niederzukommen. 

 
Weil die Welt ohne kristallreine Harmonien, 
Spürt man in sich zumeist Aufruhr und Wut, 
Kummer und Zorn werden nicht verzieh’n. 

Man tut sich selbst und der Mitwelt nicht gut. 
 

Ihnen fehlt die Stimmigkeit, ihre innere Mitte. 
Um Einheit und Vielfalt in sich zu versöhnen. 
Gut oder schlecht sind wie des Daseins Tritte. 

Dass beides wahr ist, ist nicht zu wähnen. 
 

Hochstimmung ist dann, wenn sie meinen, 
Sie seien hier ersehnt und werden gehalten, 
Wenn die anderen ihnen zu folgen scheinen 
Und sie wie allmächtig ihren Alltag gestalten. 

 
Erniedrigt, wertlos sie hingegen sich fühlen, 
Wenn sie bei jemandem in Ungnade fallen, 

Wenn sie zeitweilig nicht erste Geige spielen, 
Eingereiht sind wie die normalen Vasallen 
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Sie idealisieren, wer Vollkommenheit nährt, 
Die man zwingen kann, viel von sich zu geben, 

Deren abgöttische Liebe man stets erfährt, 
Die nur noch uns allein anbieten ihr Leben. 

 
Obgleich Personen die Partner idealisieren, 

Beuten sie diese zugleich unbarmherzig aus. 
Denn die eigene Leere muss niemand spüren, 
Presst man die Fülle aus den anderen heraus. 

 
Oder man nimmt sich wie hochmütig zurück, 
Andere können mir nicht das Wasser reichen, 
In meiner Großartigkeit erlange ich das Glück. 

Andere höchsten nur um die Füße mir streichen. 

Stimmigkeitserfahrung herbeiführen 
Erfahrung von guter Mutter und gutem Vater, 
Erfahrung von sich selbst als ein gutes Kind: 
In Gesellschaft, wo man so etwas hat, mehr 
Kinder auf des Lebens Sonnen-Seite sind. 

 
Eltern-Liebe bewahren, Selbst-Liebe finden, 
Auch wenn nicht alles rund läuft im Leben, 

Freunde gewinnen, lieben, Familie gründen, 
Sich sozial mit der Menschheit verweben. 

 
Ich bin weder eine vollkommene Person, 
Frei, ungestüm, kreativ, klug und schön, 
Noch anklammerndes Nichts, das schon, 
Nachdem es da ist, wieder kann geh’n. 

 
Stimmigkeit erleben meint, voll zu akzeptieren 

Mit Herz, Hirn, Leib-Empfinden und Gefühl, 
Es gilt Stärke und Schwäche zu integrieren, 
Auf dass rundum stimmig Hierseins-Spiel. 

 
Wir sind nicht Heilige noch sind wir Teufel, 
Sondern ganze Menschen, unvollkommen, 

Mit Liebe und Hass, Gewissheit und Zweifel. 
Nur so wir zu unserer Ganzheit kommen. 

 
Da stabile Stimmigkeit uns zusammenhält, 
Ist Liebe mit Wut und Hass zu verbinden. 
Persönlichkeit nicht in seine Teile zerfällt. 
Doktor Jekyll und Mister Hyde sich finden. 

 
Stimmigkeit verweist auf die Überzeugung, 
Man selbst zu sein und nicht sich nur fremd. 

Kein Unterwerfen und keine Verbeugung, 
Man ist frei, spontan, zumeist ungehemmt. 

 
Stimmigkeit erweckt in uns die Fähigkeit, 
In uns Liebe und Aggression zu vereinen, 
Sie macht uns psychosozial dazu bereit, 
Die, die anders sind, nicht zu verneinen. 

 
Du bist für mich nicht Mittel zum Zweck, 
Meine Lust und Bedürfnisse zu stillen. 

Passt du nicht, werfe ich dich nicht weg. 
Du bist ganzer Mensch mit Eigen-Willen. 

 
Wir achten und schätzen das Anders-Sein, 
Fehler, Mängel und Unvollkommenheiten, 
Jeder von uns ist groß und zugleich klein. 
Lebenslang wir lernen, um uns zu weiten. 

 



376 
 

Stimmigkeit hilft uns, in uns zu versöhnen 
Das ewige Sehnen nach Vollkommenheit 
Mit den unharmonischen Alltags-Tönen, 
Die auch wir erzeugen in Raum und Zeit. 

 
Wunsch wird mit Wirklichkeit verwoben. 
Traum und Realität gilt es zu versöhnen. 
Schwieriges wird auf später verschoben. 
Schwächen muss man nicht verhöhnen. 

 
Stimmigkeit vereint Eins-Seins-Harmonie 
Mit den Rhythmen lebendigen Trennens. 

Aus beidem ich meine Vitalitäts-Kraft zieh‘, 
Beides ist Teil unseres Lieben-Könnens. 

 
Stimmigkeit zeigt sich in unserem Humor, 
Wird man klein in Verzweiflung gestoßen 
Oder strebt man kühn zu Ekstase empor, 
Sich zu spüren im Ganzen und Großen. 

 
Stimmigkeit beschreibt Millionen Farben 
Zwischen Schwarz hier und Weiß dort. 

Man muss nicht in den Extremen darben. 
Innere Mitte wird neuer Aufenthalts-Ort. 

 
Zwar ist Eins-Sein das Wesen der Liebe, 
Doch sind wir auch aus Fleisch und Blut. 

Von Liebe als Freiheits-Kind nichts bliebe, 
Fehlte uns zu dem Getrennt-Sein der Mut. 

 
Um das herauszufinden, wie man gemeint, 
Was es bedeutet, dieser Mensch zu sein, 
Man Eins-Sein mit Getrennt-Sein vereint. 

Fangen wir heute damit an. Hauen wir rein. 

Umsicht fördern 
Wirklich ist alles, was im Augenblick wirkt. 
Wirklich für mich ist meine innere Realität. 
Vieles, was in mir wirkt, sich noch verbirgt, 

Unbewusst es mir nicht zur Verfügung steht. 
 

Die Annahme ist mehr als ein Wort-Spiel. 
Eine besondere Sicht aufs Leben beginnt, 

Wenn ich zu mir, nicht mehr von mir fort will, 
Freude an mir selbst Bedeutung gewinnt. 

 
Mit wachem Blick schaue ich nach innen, 
Erschaue mein Licht und meine Schatten. 
Kann mit Klärung des Geistes beginnen, 

Dunkles in mir ist nicht versperrt mit Latten. 
 

Vergangenheit besteht nicht aus Fakten, 
Ist Konstruktion aus Erinnerungs-Spuren, 
Spuren, um die wir Bedeutungen packten, 
Die wir oft aus unserer Herkunft erfuhren. 

 
Wie wir erinnern und Bedeutung geben, 

Lässt Erlebtes in neuem Licht erscheinen. 
Nicht Fakten allein bestimmen das Leben. 
Ebenso bedeutsam, wie wir sie meinen. 

 
Umsicht für die Art, wie Zukunft gesehen. 
Werden kann man mit Furcht begegnen, 
Gedanken daran aus dem Wege gehen, 
Zukunft als Chance für Wandel segnen. 
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Hoffnung und Vision, Wunsch und Bitte 
Oder Resignation und Hoffnungslosigkeit: 
Mitgestalten erwächst aus innerer Mitte: 

Wehren wir ab oder machen wir uns bereit? 
 

Umsicht für das, wie wir Mitwelt erleben. 
Erleben wir uns auf Rationales verkürzt, 

Indem wir den Verstand zum Gott erheben, 
Oder wird es auch durch Fühlen gewürzt. 

 
Welchen Raum erhält das Leib-Empfinden, 

Welchen das Träumen und unsere Fantasie, 
Ob wir Erleben auch aufs Ahnen gründen, 
Oder beachten wir die Intuitionen fast nie? 

 
Wie schauen wir auf den Daseins-Rahmen: 
Was wird ausgeblendet, was einbezogen? 
Welche Informationen, die zu uns kamen, 
Erscheinen glaubwürdig, welche erlogen? 

 
Wir schauen auch auf uns: Sind wir hier naiv? 
Was können, was wollen wir nicht erkennen? 
Wo wird unser Sicht auf Sach-Lage schief, 

Weil wir uns in engen Interessen verrennen? 
 

Warum sind uns einige nah, andere fern? 
Wie verteilen wir Sympathie und Antipathie? 
Wieso habe in den, der mir weh tut, gern? 
Wieso mag ich bestimmte Menschen nie? 

 
Lasse ich mich ein auf das, was geschieht? 
Bin ich ganz angekommen im Augenblick? 
Oder wiederhole ich nur altes Lebens-Lied, 
Weil ich mich um eigenen Ausdruck drück‘? 

 
Was auf mich wirkt, gilt es anzuerkennen 
Was wirkt, wird meine Wirk-lichkeit sein. 

Von Wirkung wir uns nur befreien können, 
Beziehen wir umsichtig ins Leben sie ein. 

 
Innenwelt, Außenwelt, Gestern, Morgen, 
Heute und den Kosmos um uns herum, 

Freude und Angst, Hoffnung und Sorgen, 
Alles darf sein. Nichts nehmen wir krumm. 

 
Umsichtiges Leben erwächst aus Bereitschaft, 
Die Wirklichkeit voll und ganz anzuerkennen. 
Aus bewusster Umsicht erwächst uns Kraft, 
Wahrhaftige Wachstums-Ziele zu benennen. 

 
Gezielt setzen wir unsere Fähigkeiten ein, 

Sich lohnende Lebens-Aufgaben zu erfüllen, 
Wachsam in Krisen und Konflikten zu sein, 
Soziale Bedürfnisse zusammen zu stillen. 

Synthese durch Integration herbeiführen 
Allzu häufig wird das Leben uns aufgespalten 
In Gegensatz, in Ausschluss und in Polarität. 
Viel Mühe macht, alles zusammen zu halten. 
Doch real ist die integrierende Komplexität. 

 
Komplex kommt von umfassen, umarmen. 

Alles ist Beziehung, vernetzt und verflochten. 
In All-Bezogenheit erfahren wir Erbarmen. 

In Trennung wir so etwas nicht vermochten. 
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Die Realität zeigt sich uns neben dem Traum. 
Zwänge werden durch freien Wunsch ergänzt. 
Gut verwurzelt sein schafft fürs Fliegen Raum. 
Im Kern der Tatsache Ursprungs-Idee erglänzt. 

 
Religionen sind wie tot ohne Glaubens-Kraft. 
Die Menschheits-Geschichte gebiert Utopien. 
Der Körper samt Seele unseren Leib erschafft. 
Dem Chaos wird im Kosmos Struktur verlieh‘n. 

 
Explosion schafft Unordnung mit viel Wucht. 
Doch Expansion lässt uns Ordnung erhoffen. 

Unbalanciertes nach Gleichgewicht sucht, 
Bio-Systeme sind geschlossen und offen. 

 
Leben lebt in ständigen offenen Prozessen. 

Erstrebt wird ein dynamisches Gleichgewicht. 
Nur Momente in Prozessen sind zu messen. 

Doch die Prozesse selbst, die misst man nicht. 
 

Kosmos ist ein Prozess, ist Geboren-Werden 
Samt Mitwelt, Menschheit und jedem Kind. 

Sehr unfertig kommen wir an hier auf Erden. 
Deshalb vervollkommnungsfähig wir sind. 

 
Was real dual ist, erscheint oft als getrennt, 
Wenn wir uns nur an Erscheinungen halten. 
Man erst einmal diese Polaritäten erkennt. 
Und die Mitwelt erscheint wie aufgespalten. 

 
Aus dualem Und wird ein dualistisches Oder, 
Wenn wir im Zustand der Spaltung bleiben. 

Es scheint so zu sein, als ob mancher froh wär, 
Nicht in das verwirrende Ganze zu treiben. 

 
Die Wissenschaft sich gut auf Teile versteht, 

Herausgelöst aus dem, was wahrhaft vernetzt. 
Doch mit einer Hinwendung zur Komplexität 
Man Regeln dieser Art des Denkens verletzt. 

 
Wohin hat uns spaltendes Denken gebracht. 
Es hat zwar technischen Fortschritt erzeugt. 

Hat aber viele arm und wenige reich gemacht. 
Die Welt unters Joch des Kapitals gebeugt. 

 
Es schmilzt der Reichtum an Tier und Pflanze, 
Arten-Vielfalt wird überlagert von Monotonie. 

Auf Details beschränkt, verlor man das Ganze. 
Massen-Einheits-Konsum auf die Art gedieh. 

 
Was Gegensatz scheint, fügt sich zusammen. 

Rückwirkend sich die Polaritäten beziehen. 
Wir alle der komplexen Einheit entstammen. 
Wenig hilfreich ist es da, in Details zu fliehen. 

 
Dualität ist Bestandteil des großen Ganzen, 
Sie verleiht diesem Dynamik und Eleganz. 
Im Ganzen beginnt Paradoxes zu tanzen, 
Erkennt man an: Unser Hiersein ist Tanz. 

 
Tanzend vergeistigen wir unsere Materie. 
Tanzend wird unser Geist verkörperlicht. 

Der Tanz klingt einst aus - langsam bis jäh, 
Wenn der Tod unser Hiersein unterbricht. 
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Tod und Leben sind zwei Seiten des Einen. 
Hiersein ist stets ein Werden und Vergehen. 
Sterbend müssen wir nicht länger greinen. 
In All-Einheit wird keiner verloren gehen. 

Konstruktiv mit Polaritäten umgehen 
Mit welcher Geistes-Haltung begleiten wir 
Handlungen, da durchs Leben wir gehen. 
Finden wir zumeist gute Gefühle dafür? 

Kann Vernunft zur Entscheidung stehen? 
 

Trägt mich mein Erleben, stimmig zu sein? 
Passt das, was ich tue, meist zum Wollen? 
Stellt bei mir Erleben von Integrität sich ein 
Oder fühle ich häufig ein inneres Grollen? 

 
Erlebe ich mich als auseinander treibend, 
In einseitiger Sicht-Weise mich verlierend, 
In dogmatischer Polarisierung verbleibend 
Oder Polarität in mir zusammenführend? 

 
Gut leben meint, zu Polaritäten zu stehen, 

In deren Dynamik sich klug zu entscheiden, 
Kreative Wege der Integration zu gehen, 
So Freuden zu mehren und nicht Leiden. 

 
Nicht schwarz oder weiß, ich gehe ins Grau. 
Grauton-Abstufungen gibt es unsagbar viele. 
Was daraus entsteht, weiß man nicht genau. 

Unvorhersagbares ist dabei mit im Spiele. 
 

Seele erkrankt oft an inneren Konflikten. 
Polaritäten sind aus dem Gleichgewicht. 
Integrations-Versuche uns nicht glückten. 
Polarisierend erfährt man Kehrseite nicht. 

 
Polarisieren meint, ins Extrem zu gehen, 

Gegenpol dabei aus dem Blick zu verlieren, 
Angstvoll nur stur auf eine Seite zu sehen 

Kehrseite in sich selbst nicht mehr zu spüren. 
 

Kann Bindungs-Sehnen ich nicht spüren, 
Wird aus Autonomie-Wunsch oft Isolation. 

Freiheit zu entscheiden werde ich verlieren. 
Seelen-Gefängnis ich auf die Art bewohn‘, 

 
Kehrseite wird mit miesen Gefühlen belegt. 
Sie einzubeziehen, wird dadurch unattraktiv. 
Man weiter zu einem Extrem sich bewegt, 
Bis Konflikt uns total aus dem Ruder lief. 

 
Gegenteile ausblendend liegen wir schief. 

Nur ausbalanciert kann sich Neues entfalten. 
Die Kampf-Zone im Inneren von uns verlief. 
Kampf hindert uns, Sein kreativ zu gestalten. 

 
In inneren Konflikten ist Beziehung gestört 
Zwischen Gefühlen hier und Gefühlen da. 
Nur einer Seite unsere Zuneigung gehört. 

Die andere wird abgelehnt, kommt sie nah. 
 

Innere Konflikte wir nicht dadurch beenden, 
Dass Schatten-Seiten wir nicht beachten, 
Wir Seite mit ungutem Gefühl ausblenden 

Alternativen sogar noch lächerlich machten. 
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Entscheidungen sind mit Verlust verbunden. 
Man gibt eines zugunsten des anderen auf. 
Seele kann kaum wachsen und gesunden, 
Da ich dabei nicht Trauer-Phase durchlauf. 

 
Abschied braucht Zuwendung und Bedauern: 
Dieser Möglichkeit habe ich mich entzogen. 
Wogegen ich entscheide, ist zu betrauern. 

Dass ein Rest Sehnen bleibt, wird erwogen. 

Sich als einmaliges Individuum erleben 
Stets dann, wenn sich Menschen begegnen, 
Begegnen sich einmalige Erlebens-Welten. 
Menschen, die sich in Einmaligkeit segnen, 

Lassen Erlebens-Unterschiede gerne gelten. 
 

Total einmalig zu sein, ist durchaus Normalität, 
Bei Iris, Ohr-Form oder Finger-Beeren-Muster. 

Doch Einsamkeit unserer Erlebens-Individualität 
Wird am liebsten verdrängt, nicht bewusst mehr. 

 
Besonders zu sein, uns von anderen isoliert. 
Im Erleben wie im Sterben ist Mensch allein. 

Aus Einsamkeits-Angst wird Illusion oft kreiert, 
Es schwinde Isolation durch Zusammensein. 

 
Dafür gibt es dies fiese Vereinnahmungs-Wir: 
Wir sind doch sicher alle dafür oder dagegen. 

Zugehörigkeits-Wunsch weckt illusorisch Gespür, 
Dass in Gemeinsamkeiten wir uns bewegen. 

 
Verliebt frönen wir der Gemeinsamkeits-Illusion. 
Doch nur scheinbar wird Erleben synchronisiert. 
Was uns noch trennt, was bedeutet das schon. 
Um kleinste Gemeinsamkeit wird Leben geführt. 

 
Zwei Hälften werden zu einem Ganzen vereint: 
Ich brauche dich. Auch du brauchst doch mich. 
Dass es Trennendes gibt, wird schlicht verneint. 
Bedingungslose Hingabe, nur die wünsche ich. 

 
Gemeinsames hält sich, indem wir schrumpfen. 
Was uns unterscheidet, wird einfach übersehen. 
In Liebes-Schwüren wir uns dabei übertrumpfen, 
Dieweil Besonderheiten in uns zugrunde gehen. 

 
Die Macht der Glücks-Hormone weicht zurück. 
Erlebens-Unterschiede treten real auf den Plan. 
Man sieht Desillusionierung kaum an als Glück, 
Obwohl sie erlöst aus Gleichschaltungs-Wahn. 

 
Vom Wahne befreit tritt ganzer Mensch hervor. 

Von nun an beginnt die Aufgabe, heil zu werden. 
Reif wird, wer nicht mehr Gleichheit beschwor. 
Realität des Unterschiedes in uns ist zu erden. 

 
Unsere Isoliertheit im Sein voll anzuerkennen, 

Unserer Einsamkeits-Angst nicht nachzugeben, 
Das verlangt von uns viel Mut und viel Können, 
Das erlernt man in einem wachsamen Leben. 

 
Was uns trennt, alles das gilt es zu integrieren. 
Du bist nicht mehr ich. Ich bin nicht mehr du. 

Doch hinter Trennendem Verbindung zu spüren, 
Wenden wir uns der Liebe und Menschlichkeit zu. 
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Zu lieben meint, sich als Ganzheit zu begreifen, 
Licht- wie auch Schatten-Seiten zu umfassen, 
Zur Beziehungs-Fähigkeit aktiv hin zu reifen, 
Sich nicht von Illusionen blenden zu lassen. 

 
Interesse am anderen: „Wie siehst du die Welt? 
Wie erlebst du dich und wie erlebst du mich?“ 

Keine Vorstellung sich mehr zwischen uns stellt. 
Kein Gleichheits-Verlangen hinein sich schlich. 

 
Einmaligkeit samt Unterschied ist zu begreifen. 
Interesse samt Einfühlung wird uns verbinden. 

Anzuerkennen, was real ist, das lässt uns reifen. 
In Liebe und Freundschaft kann man sich finden. 

 
Alle zusammen gehören einer Menschheit an. 
Wir alle atmen Luft von den Pflanzen der Erde. 
Einzelner Menschen hier nicht überleben kann. 

Nur egozentrisch ich uns alle und alles gefährde. 
 

Auf mich wie auf dich die Achtsamkeit richtend, 
Soziale und natürliche Mitwelt dabei einbezogen, 
Auf Selbst-Sucht wie Selbstlosigkeit verzichtend 

So werden Individuen sich wohlwollend gewogen. 

Was will und kann ich tun? 
Zwei Entwicklungs-Wege sich uns fast aufdrängen: 
Stärken sind zu stärken, Schwächen zu schwächen. 
In trüber Stagnation bleibt man derart nicht hängen, 
Muss sich nicht mehr an Sich-Wandelnden rächen: 

 
„Ihr habt den Stillhalte-Konsens einseitig gekündigt. 
Euer Aufbruch stellt bestehende Harmonie in Frage. 
Ihr erzwingt den Widerstand, habt uns entmündigt.“ 
So hört man zumeist deren Veränderungs-Anklage. 

 
Weder nur konservativ noch nur progressiv nützt. 
Was sich bewährt hat, das sollte man beibehalten. 
Doch durch Einseitigkeiten das Leben schief sitzt. 
Sich zu entwickeln, meint, Besseres zu gestalten. 

 
Natürlich ist es bequemer, Zustände zu bewahren, 
Experimente zum Wandel beharrlich abzuwehren, 
Auf eingefahrenen Gleisen stetig weiterzufahren, 

Als aufzubrechen zum Neuen, oft nur Ungefähren. 
 

Natürlich ist es bequemer, Schwächen zu meiden, 
Diese lieber bei anderen, bei Gegnern zu sehen. 
Um nicht Schmerz der Enttäuschung zu erleiden, 
Muss man Teilen von sich aus dem Wege gehen. 

 
Doch was man erkennt, muss man nicht projizieren. 

Man gesteht sich die Stärken wie Schwächen ein 
Darf für sich Entwicklungs-Möglichkeiten küren, 

Muss also weder vollendet noch lernunfähig sein. 
 

Nützlich ist, ein Panorama vor sich zu entfalten: 
Wo erlebte ich Störungen, Konflikte und Krisen? 
Wie hinderte ich mich, Leben reich zu gestalten? 
Welche Gewohnheit brachte mich in die Miesen? 

 
Doch auf der anderen Seite breite ich vor mir aus: 
Wo erlebte ich Begabung? Wie wuchs Potenzial? 

Welches Talent half mir aus Sack-Gassen heraus? 
Wie befreite ich mich einst aus Kummer und Qual? 
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Unser Panorama aus Ressourcen und Defiziten: 
Was war mir gelungen? Was fehlte mir noch sehr? 
Was erlaubte man mir? Was wollte man verbieten? 
Wo fühlte ich mich erfüllt, wo hingegen noch leer? 

 
Defizit wird erkannt und durch Kompetenz ersetzt. 
Mängel werden durch Nachbesserung behoben. 
Sorgsam heile ich in mir, was einst ward verletzt. 
Was Entwicklung fördert, darf endlich nach oben. 

 
Ich gebe mir Erlaubnis, neu und anders zu werden. 
Wie ich gewesen bin, muss ich nicht ewig bleiben. 
Zu suchen, muss meine Identität nicht gefährden. 
Was besser für mich ist, darf ich mir einverleiben. 

 
Entwicklung verlangt von uns innere Ausrichtung: 

Wohin und wie wollen den Lebens-Weg wir gehen? 
Wir disziplinieren uns nur per Selbst-Verpflichtung, 
Horchen auf das Herz, um uns mehr zu verstehen. 

 
Wie erlange ich Beziehungs- und Liebes-Fähigkeit? 
Wie verhält sich mein Wollen zu meinem Können? 
Was umfasst für mich Gemeinschafts-Tauglichkeit? 
Will ich auch Unterstützung mir zielführend gönnen? 

Die innere Mitte suchen und finden 
Da ich nun mal hier bin, möchte ich leben, 
Nicht nur müde durchs Hiersein kriechen, 
Möchte nach Sinn und Erfüllung streben, 
Leben befühlen, schmecken und riechen. 

 
Doch wie füllt sich mein Leben mit Sinn? 

Was kann ich tun, was ist zu unterlassen? 
Wie weiß ich, was mein ist, wer ich bin? 
Wie lerne ich zu lieben, statt zu hassen? 

 
Geboren-Sein allein nicht genug Garantie, 
Dafür, dass mir das Dasein recht glückt. 

Denn wandere ich durch meine Biografie, 
Begegnet mir garantiert mancher Konflikt. 

 
Ein Konflikt erscheint als Unvereinbarkeit, 
Gepaart mit wie zwangsweiser Reaktivität, 
Gewürzt durch Trotz, Wut, Stolz, Eitelkeit, 
Ignoranz, die nicht einfühlt noch versteht. 

 
Im Konflikt glaubt man, nur so zu können. 

Alternativen scheinen nicht mehr zur Hand. 
Andere wollen mir Leben so nicht gönnen. 

Kaninchen starrt starr auf Schlange, gebannt. 
 

Die meisten Konflikte wir selbst inszenieren, 
Besonders wenn Mensch machtgeil erstarrt, 
Doch es gibt auch solche, die uns verführen, 
Als Mensch zu wachsen. Das erscheint hart. 

 
Sie berühren Grund-Mauern der Existenz, 

Durchziehen Leben vom Kind bis zum Greis. 
Wie ich mich auch sichere, ängstlich begrenz: 
Konflikt kriecht ins Leben, heimlich und leis‘. 

 
Egal ob Priester, Bettler, Fürst oder Scheich, 
Existenziellem Konflikt kann keiner entflieh‘n. 
Das ist nicht die Frage von arm oder reich, 
Das ist nicht Behauptung, ist keine Doktrin. 
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Konflikte gehören, ob man will oder nicht, 
Zu unserem Leben wie Essen und Trinken. 
Wer uns ein konfliktfreies Leben verspricht, 
Sollte rummpummpel im Boden versinken. 

 
Geboren-Sein ist der Anfang vom Sterben. 
Letztendlich einsam ist jeder in seiner Haut. 
Konflikt-Altlast, die wir von Vorfahren erben, 

Wird, uns selbst befreiend, bewusst abgebaut. 
 

Wer sich geborgen fühlt, ist meist nicht allein. 
Wer stets allein ist, fühlt sich kaum geborgen. 
Wer distanziert ist, kann nicht in Nähe sein. 
Doch nur nahe kann andere man umsorgen. 

 
Ob Geburt oder Tod, ob Nähe oder Distanz: 
Beides schließt einander ein und doch aus. 

Dualismus heißt dieses Kern-Konfliktes Tanz. 
Aus den Tanz-Schuhen kommt keiner heraus. 

 
Wer achtsam ist, lernt tanzend neue Schritte: 
Zwei links, zwei rechts, zwei vor, zwei zurück. 
Findet so im Lebens-Tanz seine innere Mitte, 
Findet dabei ureigenen Zugang zum Glück. 

 
In der inneren Mitte wird alles gleich gültig, 
Dort gibt es nicht besser noch schlechter. 
In mir ruhend innere Haltung erfüllt mich: 
Ich bin Suchender, kein Selbstgerechter. 

 
Aus innerer Mitte heraus wird alles egal. 
Unser Zwiespalt wird dort überwunden. 
Wir denkfühlen im Herz-Raum nondual, 
Liebend mit allem und allen verbunden. 

 
Bin ich dir zu nahe, musst du es mir sagen. 
Wie sollte stets das rechte Maß ich wissen? 
Wir müssen schon häufiger mal was wagen, 

Sobald wir Erfüllung im Leben vermissen. 
 

Fehlermachen macht mittig kaum Angst. 
Im Umgang mit anderen ist keiner perfekt. 
Es klappt nicht, wenn du von mir verlangst, 
Dass ich ausführe, was nicht in mir steckt. 

 
Unser Leben bleibt stets ein Balance-Akt. 
Soziale Fehltritte sind meist nicht tödlich. 

Wenn wieder mal ein Konflikt mich zwackt, 
Stelle ich mich ihm, vertrauensvoll redlich. 

 
Fair muss keiner im Konflikt-Fall verlieren. 

Klüger ist, wenn beide dabei gewinnen. 
Soll in Winters Kälte niemand erfrieren, 
Muss man genug Wolle für alle spinnen. 

 
Konflikte zu lösen, geht selten dann schief, 
Wenn wir forschende Haltung einnehmen, 
Wenn wir mittig sind, unstrittig und kreativ, 
Neuen Weg suchen statt alten bequemen. 

 
Wenn wir uns trotz aller Konflikte lieben, 
Im Gegner stets den Nächsten erkennen, 
Müssen wir uns nicht länger bekriegen, 
Uns nicht Macht erkämpfend verrennen. 
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Wenn wir wahrhaftig sind und uns lieben, 
Muss anderer nicht für uns Kopf hinhalten, 
Müssen wir uns nicht projizierend belügen 
Und innere Konflikte ängstlich abspalten. 

 
In liebender Mitte sind wir nicht reaktiv, 

Müssen uns nicht vermeidend umnachten. 
Für Konflikt, der unerkannt in uns schlief, 
Müssen wir nicht mehr andere verachten. 

 
Regen wir uns über Konflikt-Gegner auf, 

Glauben, nicht anders handeln zu können, 
Unterbrechen wir schein-reaktiven Verlauf, 
Um uns eine Innen-Fühl-Pause zu gönnen. 

 
Solche Pause wird leichter, da wir wissen: 
Im Konflikt ist fast nie nur anderer schuld. 
Dieweil wir Selbst-Wirksamkeit vermissen, 

Braucht es zwei Dinge: Abstand und Geduld. 
 

Ich stelle mir den Konflikt erhellende Fragen, 
Beginne achtsam nach innen zu lauschen. 
Sobald wir uns derart innezuhalten wagen, 
Fällt es schwerer, Drama aufzubauschen. 

 
Wieso kann ich nicht in meiner Mitte ruh‘n? 
Was in mir erzwingt, reagieren zu müssen? 
Was hat das Konflikt-Thema mit mir zu tun? 
Was will ich von mir auf keinen Fall wissen? 

 
Habe ich solche Situation schon mal erlebt? 
Was regt mich daran ach so schrecklich auf? 
Welches frühkindliche Bild am Thema klebt? 
Was sagt mein Atem, wieso ich so schnauf? 

 
An wen erinnert mich Konflikt-Gegenüber? 
Weiß ich überhaupt noch, was ich hier will? 
Was zu tun oder zu lassen wäre mir lieber? 
Die Antworten erlauschend, werde ich still. 

 
Es hilft uns nicht, wenn man Konflikte hasst. 
Das ist so, als hasse man Regen und Sonne. 
Konflikte erinnern, dass man sich verpasst. 

Gut gelöste Konflikte sind eine wahre Wonne. 
 

Da wir existenzielle Konflikte liebend lösen, 
Können wir uns aus Reaktions-Zwang befrei‘n, 
Sind andere Menschen nicht mehr die Bösen, 
Fällt eine sieglose Gesamtlösung uns eher ein. 

Konstruktivität und Dekonstruktion erlauben 
Zu lernen heißt Neulernen oder Entlernen. 

Wir konstruieren dabei oder dekonstruieren. 
Wir müssen aufbauen oder etwas entfernen, 
Um gezielt mitgestaltetes Leben zu führen. 

 
Im Extrem wird Konstruktivität zur Sucht, 
Mit allem und jedem in Harmonie zu sein. 

Dekonstruktion trifft Seele mit voller Wucht, 
Stellt man sich nicht auf deren Kräfte ein. 

 
Im Extrem ist Destruktivität nur Zerstörung 

Und nicht ein gezieltes Vernichten, was mies. 
Zu Recht entwickelt sich dann Empörung, 

Da zerstörend man gegen die Liebe verstieß. 
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Doch häufig müssen wir Dekonstruieren, 
Vernichten, um Platz für Neues zu schaffen. 
Oft erst mit dem Nein wir Wandel gerieren. 
Bei Harmonie-Sucht ist das nicht zu raffen. 

 
Durchweg marodes Haus gehört abgerissen. 
Hierarchie und Herrschaft gehört beseitigt. 

Als Lappen nutzen, wenn Kleid zerschlissen. 
Im Umwandeln sich auch Entwicklung zeitigt. 

 
Wir können uns Gutes tun oder schädigen. 
Doch zu viel des Guten oft schädigend sei. 

Keiner kann seiner Schatten sich entledigen. 
Nur wer seinen Schatten erkennt, der ist frei. 

 
Quantität kann in neue Qualität umschlagen. 
Als gut Vermeintes wird dadurch schlecht. 

Was uns schädigt, wir uns nicht untersagen. 
Bevor man verneint, man verstehen möcht`. 

 
Statt zu bekämpfen, wir besser verstehen. 
Wer was versteht, ist frei, einzubeziehen. 
Weg der Zusammenführung wir gehen, 

Statt Ausschluss-Position früh zu beziehen. 
 

Nicht unser Handeln treibt uns ins Elend, 
Meist ist es unsere Art, Tun zu bewerten. 

Wer Begleit-Gefühle in Gut und Böse trennt, 
Wird sein konstruktives Tun oft gefährden. 

 
Was ausgeschlossen ist, wirkt oft destruktiv. 

Leid brachte Dornröschen die dreizehnte Fee. 
Problem per Ausschluss zu lösen, ist naiv. 

Alternative ich ausschließend nicht versteh‘. 
 

Meist geht es eher ums Wie als ums Was. 
Im Wie steckt Gefühl und im Was das Tun. 
Mit neuer Sicht bewusst Gefühl ich erfass: 

Weist es zu mir? Lässt es mich in mir ruh‘n? 
 

Ich darf meine Gefühle ausdifferenzieren. 
Ich habe Gefühle, doch bin nicht Gefühl, 

Kann sie erleben, ausdrücken, akzeptieren, 
Doch bin nicht ihr Opfer im Lebens-Spiel. 

 
Wann denke ich „oder“ und wann „und“, 
Wenn ich Seins-Polaritäten durchgehe? 
Warum wird diese Kehrseite mir zu bunt, 
Dass nur noch auf eine Seite ich sehe? 

Verstand und Gefühl integrieren 
Verstandes-Extrem ist eiskalte Rationalität. 
Logisches Kalkül beherrscht unser Leben. 
Daseins-Kontrolle auf der Agenda steht. 
Unwägbarkeit, Zufall darf es nicht geben. 

 
Natur-Wissenschaft will Gesetze zu finden, 

Um Natur nach allen Regeln zu beugen, 
Ihre bedrohliche Gewalt zu überwinden, 

Willfährige Untertanen-Natur zu erzeugen. 
 

Haupt-Fokus ist gerichtet auf Außenwelt. 
Es geht um Planbarkeit und um Kontrolle. 
Was Profit verspricht, hier Priorität erhält. 

Ungewissheit man dabei ausschalten wolle. 
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Ich verlasse mich auf meinen Verstand. 
Der ist logisch, eindeutig und strukturiert. 
Gefühle wurden aus dem Alltag verbannt, 
Weil diese Gefühlsduselei zu nichts führt. 

 
Zweifel kann ich kaum länger ertragen. 

Ich brauche ständig viel Klarheit im Leben. 
Es quält mich, bleibt etwas eher im Vagen. 
Unwägbarkeit darf es bei mir nicht geben. 

 
Ungewissheit erzeugt in mir eher Angst. 
Zuversicht ist dann nicht zu empfinden. 

Lasse Kontrolle ich los, wie du verlangst, 
Stürme der Panik sich in mir ankünden. 

 
Nichts darf man dem Zufall überlassen. 
Zu planen erscheint als Notwendigkeit. 

Kontroll-Sucht magst du vielleicht hassen, 
Doch zur Hingabe bin ich wenig bereit. 

 
Gefühls-Extrem ist stete Affekt-Labilität. 

Man ist Gefühls-Schwankung ausgesetzt. 
Ein Gefühl im Ruf der Unwägbarkeit steht. 
Mit Gefühl man Regeln der Logik verletzt. 

 
Gefühl beachtend schaut man nach innen. 
Hingabe und Kontrolle finden zusammen. 

Vagheit, Zweifel einbeziehend wir beginnen 
Zu erforschen, woher die Gefühle stammen. 

 
Mensch, Geistes- und Natur-Wesen zugleich, 

Lässt sich von außen allein nicht erfassen. 
Wir betreten geisteswissenschaftliches Reich, 
Wo Entwicklungen sich vage erfassen lassen. 

 
Es gilt nur Möglichkeit und Wahrscheinlichkeit. 

Widersprüche sichten wir, um sie zu integrieren. 
Paradoxes macht sich im Bewusstsein breit. 

Auch das kann zu neuer Erkenntnis uns führen. 
 

Beziehung zur Natur-Wissenschaft entsteht. 
Vieles ist, wie man heute weiß, unbestimmt. 

Es um Öffnung der Möglichkeits-Räume geht. 
Gewissheit man nicht als gewiss annimmt. 

Wiederholung und Erstmaligkeit balancieren 
Wiederholung kann zu Starrheit verkommen. 
Statt uns zu entwickeln, wird Status erhalten. 
Experimentier-Freude wird uns genommen. 
Beharrungs-Wünsche das Dasein gestalten. 

 
Unordnung löst Angst, Zwang und Ekel aus. 
Aufbruch samt Chaos wird meist gemieden. 
Neues zu probieren, erscheint als ein Graus. 
Zufriedenen ist Sesshaftigkeit beschieden. 

 
Du hast eher Sehnsucht nach Sicherheit. 

Das Vergangene möchtest du dir festhalten. 
Neues auszuprobieren, bist du wenig bereit, 
Weil derart Neu-Ängste sich in dir entfalten. 

 
Chronische Erstmaligkeit, ständige Premieren. 

Kreative Neufreude zu Neuzwang entartet. 
Gegen Festigen durch Übung wir uns wehren. 
Bevor Altes vertraut ist, schon Neues startet. 
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Ich brauche Wandel, du aber Beständigkeit. 
Ich hole mir die Sicherheit gern bei dir ab, 

Doch bin selbst zu Beständigkeit nicht bereit, 
Weil ich Angst vor jeder Verbindlichkeit hab. 

 
Anfangs ging das zwischen uns noch gut, 
In unseren Stärken wir uns gut ergänzten. 
Doch mit der Zeit verlässt mich der Mut, 

Da wir unsere immer häufiger abgrenzten. 
 

Ich will Aufbruch. Doch du willst sesshaft sein. 
Ich will mich entwickeln. Du willst dich erhalten. 
Mit Sein zu experimentieren, fällt dir nicht ein. 
Ohne Wandel kann ich mich nicht entfalten. 

 
Chance ist, dass wir voneinander lernen, 

Statt im Außen im Innen wir uns ergänzen, 
Aus Extrem-Positionen wir uns entfernen, 

Indem wir uns verbinden, statt abzugrenzen. 

Polarität von Gut und Böse aufgeben 
Das Extrem von gut ist untadelig und perfekt. 
So möchte ein Kind seine Eltern gern sehen. 
Dahinter Kind frühe Verletzungen versteckt. 

Eltern Gemeinheit wird auf sein Konto gehen. 
 

Das Extrem von böse war sicher ich als Kind. 
Ich war ungezogenes Wesen in guter Welt. 
Eltern zeigten stets, dass sie besser sind. 

Sie auch als böse zu sehen, schwer mir fällt. 
 

Viele andere sind böse. Die Eltern sind gut. 
Was Recht und Unrecht, ist denen stets klar. 
Kind, das Unrecht tut, das spürt deren Wut. 
Was die Obrigkeit Kindern vorgibt, ist wahr. 

 
Kinder müssen die Eltern meist idealisieren, 
Um unsicher bezogen sich sicher zu fühlen. 

Notfalls müssen sie Böse von Gut separieren, 
Dass Bindungs-Ängste nicht weg sie spülen. 

 
Ein Entweder-Oder das Gute und Böse trennt. 
Wer gut ist, der kann nicht zugleich böse sein. 
Verletzte Kinder-Seele Sturm dagegen rennt, 

Kommt Gutes samt dem Bösen zur Tür herein. 

Flexibel und fest zugleich sein 
Die Flexibilität ist hier und Festigkeit ist da. 
Polarisieren wir, wird das Feste eher hart. 
Flexibel zu sein, steht der Hektik sehr nah. 
In Extremen ich kaum etwas Gutes erwart‘. 

 
Starrheit ist unbewegliches Vermeiden, 
Hektik hingegen ist überbewegliche Not. 
Mit beidem stabilisiere ich meine Leiden, 
Mit beidem kommt Leben aus dem Lot. 

 
Hektische Härte oder flexible Festigkeit: 

Welcher Weg führt zu mir und tut mir gut? 
Bin ich die Polarität zu integrieren bereit? 
Ermangelt es mir zur Mitte-Suche an Mut? 

 
Polare Perspektiven gilt es einzubeziehen 
Durch inneren Wechsel nach hier und dort. 
Doch nicht zentrifugal in Extreme entfliehen. 
Unbekannte Mitte sei neuer Wirkungs-Ort. 
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Was ich von meinem Dasein verstehen will, 
Darf ich derweil niemals in mir bekämpfen. 
Ich nähere mich dem Gegenpol: mutig, still. 
Meinen Hang zum Extrem will ich dämpfen. 

 
Polare Kehrseite ich nicht länger ausgrenz‘, 
Die Sicht-Weise wechselnd lade ich sie ein. 
Frei schwebend verweilend in Ambivalenz 
Muss ich nicht jederzeit entschieden sein. 

 
Polaritäten sind in der Schwebe zu halten. 
Flexible Festigkeit wird angestrebtes Ziel. 

Frei schwebend wir unser Leben gestalten. 
Das Dasein wird derart zum Balance-Spiel. 

 
Wir nicht mehr unsere Kehrseiten ignorieren. 

Auch Widerspruch muss uns nicht quälen. 
Ich muss diese nicht mehr auf dich projizieren, 

Muss Einseitigkeiten nicht länger erwählen. 
 

Ich muss das Gegenteil nicht mehr bekriegen. 
Wir sind weder gut, noch sind wir nur böse. 

Man muss sich nicht beherrschend besiegen. 
Aus jeglicher Extrem-Position ich mich löse. 

 
Weder Ausländer noch Partner verdammen. 
Doch Blick zum eigenen Widerspruch wagen. 
Konflikte, die eigenem Schatten entstammen, 

Werden unlösbar durch Fremdanklagen. 
 

Kräfte der Ungewissheit oft in uns walten: 
Was, wie, wieso, wozu, wann und wo denn? 

Derlei Widersprüche gilt es auszuhalten. 
Dazu brauchen wir einen sicheren Boden. 

 
Leben erhält einen Vertrauens-Vorschuss. 

Schlafend ich mich meinem Atem überlasse. 
Nie mehr dringendes, zwingendes Muss. 
Meine Möglichkeits-Räume ich umfasse. 

 
Im Ungeborgenen will ich geborgen sein, 

Will mich Prozess des Lebens überlassen. 
In lebendigen Wandel finde ich mich ein, 
Um die Würde meines Seins zu erfassen. 

 
Unser Lebens-Weg entsteht im Gehen, 
Selten kommt es so, wie wir es geplant, 

Chancen sind auch im Zufälligen zu sehen, 
In dem, was neu ist, nicht einmal erahnt. 

 
Wir uns auch Unerklärbarem zuwenden, 
Dem Strittigen, dem noch nicht Erklärten, 

Nicht wissenschafts-dogmatisch wir enden, 
Weil so vieles vom Sein wir abwe(h)rten. 

 
Entwicklungen geschehen zumeist dort, 
Wo was noch nicht voll entschieden ist. 
Zu starre, zu enge Pläne legen wir fort, 

Weil man Zufälliges oft darüber vergisst. 
 

Sicherheit wir aus Hingabe gewinnen. 
Balance und Ambivalenz wir zulassen. 

Wir uns auf Leben als Wandel besinnen. 
Hiersein wir als Entwicklung auffassen. 
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Zum Konsens bereit 
Konsens-Mühe ja, jedoch nicht Gleichmacherei. 

Wie können wir trotz Einheit die Vielfalt bewahren? 
Wie verbinden wir uns und bleiben dabei doch frei? 
Wie können wir uns in Liebe als Unikate erfahren? 

 
Konsens nicht als Gleichschaltung für Konsum. 
Konsens ist abhängig von der Werte-Grundlage. 
Niemals Besonderes opfern für Profit und Ruhm. 
Das Singuläre zu zerstören kommt nicht in Frage. 

 
Den Reichtum der Ereignisse gilt es zu erleben, 
Nicht uniformierte Gleichschritt-Konsum-Diktatur. 
Kein Konsens darf sich über das Leben erheben. 
Von Lebens-Verwirklichung bleibt nicht die Spur. 

 
Erlebnisse werden zu Erfahrungen umgeformt, 
Wenn Menschen frei sind in Sinn-Gestaltung, 

Wenn Menschen nicht unterworfen und genormt, 
Sondern mündig für kooperative Wert-Entfaltung. 

 
Ein Noch-Nicht muss gemeinsam möglich sein, 
Ein experimentelles Gesellschafts-Erkunden. 

Belebender Konsens lädt zum Suchen uns ein: 
Wie können zusammen das Sein wir abrunden? 

 
Wir brauchen die Narren und die Außenseiter, 
Eine Widerständigkeit und Widerspenstigkeit. 
Konsens gerät zum Konformitäts-Vorbereiter, 
Bleibt Konsens nicht offen für Andersartigkeit. 

 
Ein kreativer, befreiender Konsens braucht Zeit. 
Hingepfuschtes bleibt zumeist öde und prekär. 
Zu ausgrenzendem Einvernehmen nicht bereit, 

Setzt man sich Schnelligkeits-Streben zur Wehr. 
 

Konsens von Konformitäts-Zwang wir befreien. 
Wir erwehren uns der herrschenden Strukturen. 
Konsens heißt nicht, sich überall einzureihen, 

Im Zwangs-Bett des Massenkonsums zu huren. 
 

Den Konsens wir suchen, ohne uns einzuengen, 
Einen Konsens, der nach Sinn und Werten fragt, 
Der uns nicht in das Vorgegebene will zwängen, 
Der nicht aburteilt, wenn wer was Neues wagt, 

 
In dem Entwerfen, das Noch-Nicht erhält Raum, 
Wo kollektive Trancen wir endlich überwinden, 
Wo Wirklichkeit werden darf, was vager Traum, 
Als freie Individuen gern zueinander wir finden. 

Was wollen und können wir tun? 
Lasst uns Beziehungen unter Gleichen aufbauen, 
Die sich allein deshalb als gleichwertig empfinden, 
Weil sie sich als Teil der Menschheit anschauen, 
Ihr Miteinander auf purer Menschlichkeit gründen 

 
Mit Zugehörigkeit, die Solidarität mit sich bringt, 
Ungezwungen wechselseitigen Respekt erzeugt, 
Wo keiner sich unterwirft oder andere niederringt, 
Sich niemand der Macht der Herrschenden beugt. 
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Bedingungsloser Respekt vor dem, was wir sind, 
Nicht vor dem, was man hier besitzt und erreicht. 

Mehrhaben und Weitersein macht sozial uns blind. 
Freundschaft wie auch Liebe zurück davor weicht. 

 
Netz aus Rücksicht und Gelassenheit wir spannen, 
Das Frust standhält aus Konflikten und Problemen, 
Missverständnis aushält und Beziehungs-Pannen, 
Wo wir uns weder beschuldigen noch beschämen. 

 
Lasst uns so miteinander in Beziehung uns setzen, 
Dass wir um Anerkennung nicht buhlen müssen, 
Dass wir uns so selten wie nur möglich verletzen, 

Über Bedürfnisse und Gefühle voneinander wissen. 
 

Lasst uns nicht verzweifeln, wenn was nicht gelingt. 
Zu scheitern heißt nicht, den Respekt zu verlieren. 

Beachtung und Wertschätzung entgegen man bringt, 
Weil wir Menschen nicht gern an der Seele frieren. 

 
Lasst uns auf konkurrierende Haltungen verzichten. 
Lasst uns ehrlich, aufrichtig und verständnisvoll sein. 
Lasst uns unnötige Hierarchien alsbald vernichten. 
Laden wir Freundschaft, Frieden und Freiheit ein. 

 
Lasst uns Konflikte und Krisen rechtzeitig erkennen. 

Was sich nicht verfestigt hat, ist leichter zu lösen. 
Eine förderliche Erkenntnis können wir uns gönnen: 
Wir sind nicht nur Gute, andere nicht nur die Bösen. 

 
Wer sich betroffen weiß, braucht keine Betroffenheit. 

Betroffenheit ist die kleine Schwester der Schuld. 
Für Konflikt-Überwindung machen Herzen wir weit 
Mit viel Achtsamkeit, Freundlichkeit und Geduld. 

 
Lasst uns gemeinsam erfüllendes Glück anstreben, 
Jede und jeder dabei auf jeweils besondere Weise. 

Lasst uns Unterstützung schaffen, lebendig zu leben: 
Für die einen eher laut, für die anderen eher leise. 

 
Lasst uns nicht nur nach äußeren Erfolgen streben. 
Lasst uns Glück und Gelingen auch innen suchen. 
Lasst uns nicht allzu sehr am Erreichten festkleben, 
Sondern Fernreisen ins noch Unbekannte buchen. 

 
Lasst uns Lasten des Lebens gemeinsam tragen, 
Ist doch Leben begleitet von Schmerz und Verlust. 
Lasst uns zusammen experimentell Neues wagen, 
Uns austauschen darüber, was noch nicht gewusst. 

 
Lasst uns uns unterstützen, ganz wir selbst zu sein. 
Nur so schaffen wir die Chance, Glück zu erlangen. 
Gelingen, Sinn und Liebe stellen niemals sich ein, 
Solange wir noch in fremder Erwartung verfangen. 

 
Wie schön wäre es! Lasst zusammen uns träumen, 
Das Erträumte durch Entscheidung konkretisieren, 
Widerstände, die kommen, zusammen wegräumen, 
Gemeinschaften als Ort der Begegnung kapieren. 

 
Lasst uns unsere Träume Realität werden lassen. 
Lasst uns lebenswertes Sein gemeinsam kreieren. 
Lasst uns auf Kinder wie auch auf Alte aufpassen 
Und den Bezug zur Gesellschaft niemals verlieren. 
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Lasst uns eine Zusammenkunft von Individuen sein, 
Die das, was ihnen derzeit möglich ist, einbringen, 
Auf dass gemeinschaftliches Wohl stelle sich ein. 

In tragender Gemeinschaft kann Sein eher gelingen. 
 

Ein Kind braucht ein ganzes Dorf zum Gedeihen. 
Jeder Mensch braucht Kontakte, die anregend sind. 
Aus Eigenbröteleien wir uns wechselseitig befreien, 
Sind wir nicht mehr in Richtung Mitmenschen blind. 

 
Lasst uns uns helfen, liebenden Auges zu sehen, 

Andere mit Wohlwollen und Sanftmut zu betrachten, 
Hassenden nicht länger auf den Leim zu gehen, 
Die sich selbst samt all den anderen verachten. 

 
Lasst uns voneinander derzeit Gutes entdecken, 
Die Begabungen, die Kompetenzen und die Kraft, 
Den Impuls zur Gestaltung des Daseins erwecken, 
Weil man zusammen meist mehr als alleine schafft. 

 
Lasst uns gemeinsam lernen, aufrichtig zu werden, 
Erfolg wie auch Frustration miteinander zu teilen, 

Beziehungen zu stärken und weniger zu gefährden, 
Uns in Not, Pein und Schmerz zur Hilfe zu eilen. 

 
Bewahren wir wach und behutsam unsre Integrität. 
Nähren wir Verantwortung und Selbst-Wert-Gefühl. 
Unser Wohl samt Glück nur durch Mühe entsteht. 

Das Schicksal der Menschheit steht auf dem Spiel. 

Ich und Wir kreativ verbinden 
Wer sind wir Menschen vom Wesen her? 

Was macht zentral die Menschlichkeit aus? 
Sind wir hormongesteuert, ist der Wille leer. 
Vernebelte Psyche macht Dasein zu Graus. 

 
Gelingt es uns, die fatalistische Tier-Natur, 
Das steinzeitliche Denken zu überwinden? 
Ist jenseits Herkunft und Zeit-Geist-Kultur 
Ein klügerer Zugang zur Welt zu finden? 

 
Sind wir hier ohne inneren Zusammenhalt, 
Ohne Selbst, integrierende Geistes-Mitte? 

Werden auch wir deprimiert und gefühlskalt, 
Wie im Westen hier schon fast jeder Dritte? 

 
Ist es sinnlos, ein vergebliches Bemühen, 
Dass ich dir wie mir selbst zur Seite eile? 
Sollten wir ein resignatives Fazit ziehen, 

Dass man sinnlos in dieser Welt verweile? 
 

Was hier eher düster dramatisch klingt, 
Entspricht dem Stand der Wissenschaft. 
Ethno-Psychologen und Biologen gelingt, 
Dass trübsinniges Denken entfaltet Kraft? 

 
Den meisten Religionen zufolge sind wir, 
Belastet mit Karma und Schuld, geboren. 
Das Böse im Menschen kann etwas dafür, 

Dass viele Eltern auf Gewalt eingeschworen. 
 

Viele haben direkten, herzlichen Kontakt 
Zu Leben und Menschlichkeit eingebüßt. 
Individuell wird das Hiersein angepackt. 
Ein jeder allein sich sein Leben versüßt. 
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Wenn wir statt gegen Enge und Gewalt 
Gegen Freiheit und Liebe zu Felde ziehen, 
Liebes-Sehnsucht in den Herzen verhallt. 
Man kann dem nur schwerlich entfliehen. 

 
Dabei könnte uns mit all unserem Wissen 
Ein gemeinsames Leben so gut gelingen, 
Würden wir die Talente, die wir vermissen, 
Fördern und in die Gesellschaft einbringen. 

 
Unsere besonderen Begabungs-Potenziale 
Wir so mit Freuden zusammenschmeißen, 
Statt in Rivalität denkend von Mal zu Male 
Uns die Federn aus den Flügeln zu reißen. 

 
Für ein gelingendes Leben wir uns wagen, 
Uns selbst und die Welt neu zu entdecken, 
Zu schauen, zu staunen, zu hinterfragen, 
Zu erforschen und auch mal anzuecken. 

 
Leben gelingt, wenn wir unser Sein nach 

Der Vielfalt des Wundervollen abscannen, 
Mit noch klaren Augen von Kindern wach 
All das Schöne in dem Hiersein erkennen. 

 
Ein gelingendes Leben erfordert zudem, 
Uns selbst und diese Welt zu gestalten, 

Zu pflegen, zu schützen, was uns genehm, 
Ohne den anderen etwas vorzuenthalten. 

 
Leben gelingt, wenn wir Natur und Kultur 
In ihrer bereichernden Vielfalt erhalten, 

Auch Wandel ermöglichen, um nicht stur 
In ritualisierten Vollzügen zu erkalten. 

 
Was wir als Menschen werden können, 

Haben wir noch lange nicht voll realisiert. 
Wir sollten uns mehr Experimente gönnen, 
Weil nur ein neuer Weg ins Bessere führt. 

 
Solange uns fesselnde Vorstellungen, 
In uns überbordend, erstarren lassen, 

Wird nur mit sehr viel Mühsal errungen, 
Leben in wertvollen Rahmen zu fassen. 

 
Unsere Vorstellung vom irdischen Sein 
Ist geprägt durch Bilder, die destruktiv, 
Raub-Tier und Egomane fällt uns ein: 

Doch dieses Bild ist hässlich und schief. 
 

Stimmt das Bild, sieht jeder nur auf sich, 
Nicht aufs Du, aufs Wir, auf die Welt. 

Als Mensch isoliert als Ich und Nur-Ich, 
Man sich die Freude am Dasein vergällt. 

 
Wer oder was hat uns dazu angehalten, 
Dermaßen starr vom Ich her zu denken? 
Ich erlebe mich anders als die Gestalten, 
Die mit Gewalt das Geschehen lenken. 

 
Loslösung unseres Ichs angenommen, 
Beruht auf einer Abspaltungs-Illusion. 
Ein Mensch allein für sich genommen, 
Ist eine lebensunwirkliche Abstraktion. 
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Nur darum, weil unsere individuellen Körper 
Von einer uns trennenden Haut umspannt, 
Denkt man sich aus, dass man ein Ich wär, 
Das sein Sein stets selbst hält in der Hand. 

 
Doch was atmen, wovon uns ernähren? 
Woran sollen wir beziehungslos reifen? 

Sich gegen diese Abhängigkeit zu wehren, 
Bedeutet, sein Dasein nicht zu begreifen. 

 
Man beachtet sich nur zum kleinsten Teil, 
Solange man sich derart abteilt und trennt. 
Im Getrennten wird nie man ganz und heil. 
Getrennt man nie den Seins-Sinn erkennt. 

 
Menschen sind zwar aus Materie gemacht, 

Doch zugleich sind wir auch Geistes-Wesen. 
Geist hat uns Selbst-Bewusstsein gebracht, 

Das uns helfen kann, psychosozial zu genesen. 
 

Isolierung schwächt. Verbundenheit stärkt. 
Wir Menschen uns nur im Kontext entfalten. 
Je mehr man vom Wir samt Mitwelt merkt, 
Desto besser kann man hier mitgestalten. 

 
Geist über das Wir zum Ganzen verweist 

Mit Wissenschaft, die Wirkweisen versteht, 
Mit Welt-Ethik, die alle willkommen heißt, 

Mit Menschheits-Liebe, die niemals vergeht. 

Ich und Wir in Kokreation für Gelingen 
Ob wir in Gemeinschaft oder Partnerschaft zu zweit, 
Allenfalls stellt sich uns die Entscheidungs-Frage: 

Sind ich und du für Wir-Mitgestaltung konkret bereit 
Oder scheint uns Gemeinschaftlichkeit wie Plage? 

 
In Gemeinschaftlichkeit ist man nicht länger allein. 
Egoismus wird Beteiligten auf Dauer nicht passen. 
Man sollte bereit und fähig für Bezogenheit sein. 

Sonst würde man notwendige Absprachen hassen. 
 

Individuum und Gemeinschaft gehen aufeinander zu. 
Das Individuum öffnet sich für Gemeinschaftlichkeit. 
Persönliches ist in Gemeinschaft nicht länger Tabu. 

Von beiden Seiten her werden wir zuwendungsbereit. 
 

Um sich selbst zu verändern, muss man nicht warten. 
Jeden Tag kann man sich für Experimente entscheiden. 
Jeden Tag kann in Wandlungs-Abenteuer man starten. 

Wer leidet, muss meist nicht sein Leben lang leiden. 
 

Wir können Ermöglichungs-Räume für uns kreieren, 
In denen Neues und Fremdes willkommen geheißen, 

Fehler und Irrtümer zu Katastrophen kaum führen, 
Gefühle der Begeisterung nur selten verschleißen. 

 
Wir erschaffen uns ein Labor für eine bessere Welt, 

Für eine Wirtschaft, die Mensch wie auch Erde nützt, 
Für eine Politik, die ganz auf Friedlichkeit eingestellt, 

Für eine Gesellschaft, die die Schwachen schützt. 
 

Ich setze mich fürs Wir ein, unser Wir sich für mich. 
Ich bin dabei egoistisch und sozial gleichermaßen. 
Individuelle Ichs lassen wir im Wir nicht im Stich. 
Gleichgeschaltet hat keiner mehr was zu spaßen. 
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Geborgenheits-Wunsch wird zusammen uns bringen. 
Sehnsucht nach Nähe bewirkt, dass wir nicht allein. 
Nur in Freiheit kann uns echte Begegnung gelingen, 
Nur in Freiheit können wahrhaftig in Liebe wir sein. 

 
Gelingen erkennen wir daran, dass wir viel lachen, 

Wir staunen über Reichtum und Schönheit der Welt, 
Wir daran mitwirken, die Welt schöner zu machen, 
Auf dass sie auch noch unseren Urenkeln gefällt. 

 
Sind, die wir begleiteten, derzeit eher lebensfroh? 
Haben wir ein Stück Vielfalt der Natur miterhalten? 
Wurde Sozialwelt durch uns etwas weniger roh? 
Konnte sich mit uns Liebe und Freude entfalten? 

 
Lebe ich und leben wir so, dass es möglich ist: 

Immer mehr Menschen finden Sinn und Genuss, 
Man nicht in seinem Glück die im Elend vergisst, 
Man mehr Freude bereit als Mühe und Verdruss? 

 
Gelingen erkennen wir, wenn Kluge uns achten, 
Wir die Zuwendung der freien Kinder erlangen, 
Aufrichtige Kritiker uns anzuerkennen trachten, 

Verrat falscher Freunde uns nicht hält gefangen. 
 

Gelingen erkennen wir, wenn wir mal scheitern. 
Sind wir dadurch vergrätzt, traurig, verzweifelt? 
Oder kann unser Scheitern uns auch erheitern, 
Wenn wir Humor in Lebens-Suppe geträufelt? 

Einzigartigkeit als Wir-Basis 
Sieben Milliarden Menschen, nicht einer gleich, 
Jeder einzelne dieser Menschen ist ein Unikat. 
Gewaltige Vielfalt macht die Menschheit reich, 
Nicht Geld, nicht Macht, nicht Besitz und Staat. 

 
Jede Kinder-Seele wird einmalig, speziell beleibt, 

Gehirn formt sich gemäß den Besonderheiten, 
Mit Leib und Hirn sie durchs Erfahrungen treibt, 

Einzigartig begabt, wenn wir den Raum bereiten. 
 

Mensch ist weder Maschine noch Einheits-Ware. 
Mensch sein heißt, sich stets zu unterscheiden. 
Unterschiedlich von der Wiege bis zur Bahre: 

Wie gut, wenn wir nicht am Unterschied leiden. 
 

Unsere Gesellschaft ist meist noch so verfasst, 
Dass ein Unterschied ihr mehr Mühe abverlangt. 

Wer sich müht und plagt, Abweichung hasst. 
So fast jeder an Konformitäts-Zwang erkrankt. 

 
Institutionen sind nicht für Individuen gestaltet, 
Ob Kinder-Gärten, Schulen oder Universitäten. 

Aus Kosten-Gründen wird Durchschnitt verwaltet. 
Dabei entstehen sachzwingende Normalitäten: 

 
Jahrgangs-Unterricht entlang Einheits-Lehr-Plan, 

Feste Verweil-Zeit, Norm-Tests und Gesamt-Abitur. 
Einzigartigkeit zerstört im Standardisierungs-Wahn. 
Mensch wird Spalier-Obst auf Verwaltungs-Schnur. 

 
Wir werden geboren und müssen uns verlieren. 
Wer nicht bei sich bleiben kann, sucht Ersatz. 

Seelen in Vereinheitlichungs-Gefrierfach erfrieren. 
Seelen-erkältet sucht man im Außen den Schatz. 
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Wir werden zum Spielball von Ersatz-Angeboten, 
Karriere-, status-, geld- und eigentumssüchtig, 
Werden für Herrschende zu nützlichen Idioten: 
Egal, was man uns tun lässt, wir tun es tüchtig. 

 
Ohne gelebte Besonderheit schwindet Sinn, 

Auch wenn wir mit Stars uns not-identifizieren. 
Kann Mensch nicht sagen: Ich bin, wer ich bin, 
Erlebt er Versagen. Sowas geht an die Nieren. 

 
Wir brauchen nicht Vorbilder, die uns ergänzen, 
Die ausleben, wozu wir uns nicht mehr trauen. 
Wir müssen sie nicht statt unserer bekränzen, 

Beginnen wir, den Einheits-Zwang rückzubauen. 
 

Tief in uns schlummert das freie, einmalige Kind, 
Wir dürfen uns erlauben, es wieder zu wecken. 
Wir haben die Chance, da wir selbst Eltern sind, 
Kinder fördernd es bei uns erneut zu entdecken. 

 
Wir beginnen die Suche, Menschen zu finden, 
Die Einzigartigkeit erkennen und anerkennen, 
Auf dieser Basis Gemeinschaften zu gründen, 
Wo sich Gleichberechtigte viel Freiheit gönnen, 

 
Wo Unterschiede nicht als Mühsal empfunden, 

Wo jeder hineinwächst in sein besonderes Sein, 
Wo freies Kind in uns kann endlich gesunden, 

Wo wahrhaft gelebt wird, nicht nur zum Schein. 
 

Wir gestalten gemeinschaftlich Räume der Liebe, 
Wo Besonderes entfaltend jeder zu sich findet, 

Zusammensein ohne Zwang, Drohen und Hiebe, 
Wo man sich achtsam und verbindlich verbindet. 

 
Im Schutz-Raum der Liebe reifen Gehirne nach. 
Vieles, was verletzt wurde, kann endlich heilen. 
Ein einzelner Mensch ist viel weniger schwach, 
Wenn wir mit ihm Schwäche und Stärke teilen. 

 
Wenn wir gemeinsam wachsen, wachsen alle, 
Solange sie frei, über alte Begrenzung hinweg. 
Befreit aus zerstörerischer Gleichmacher-Falle, 
Erfüllt sich bei allen von uns ihr Lebens-Zweck. 

Das Ich zusammen mit dem Wir stärken 
Gemeinschaft ist eine Welt, die uns eher fremd. 
So viele neue uns noch unbekannte Personen. 
Erfahrung aus Kindheits-Tagen uns oft hemmt, 
Wir-Bewusst miteinander zu leben, zu wohnen. 

 
Wie haben wir in der Kindheit ein Wir erlebt? 

Lebten wir in einem Umfeld zum Ich-Entfalten? 
Von wem haben wir als Kinder weit fortgestrebt, 
An welches Beziehungs-Vorbild uns gehalten? 

 
Wie waren wir auf unsere Eltern bezogen? 
Wie bezogen sich die Eltern aufeinander? 

Waren wir ehrlich zusammen oder verlogen? 
War da Zutrauen da: Das kann die und der? 

 
Eltern, Geschwister, Nachbarn, Verwandte: 
Wer wirkte wie auf Gemeinschafts-Welt ein? 
Wie waren die Menschen, die man kannte? 

Welche Erfahrung wird wohl wir-fördernd sein? 
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Wir entwickeln uns in die Gemeinschaft hinein: 
Erstmal ist da für mein Ich ein dienendes Du. 
Nach und nach begreife ich mein Anderssein, 

Meine Angst vor Einsamkeit tritt dadurch hinzu. 
 

Wir Schritt für Schritt ins Soziale hinein reifen: 
Ich fange an, wenn ich mich in dich einfühle, 
Auch deine Sicht auf diese Welt zu begreifen 
Und welche Rolle ich für dich dabei spiele. 

 
Ich werde dabei fähig, Kompromisse zu finden, 
Deine Sicht und meine Sicht zu harmonisieren, 

Einseitigkeit der Perspektive zu überwinden, 
In Egozentrik mich nicht länger zu verlieren. 

 
Ich betrachte uns aus der Perspektive des Wir. 
So wächst meine Bereitschaft zum Konsens. 
Was uns beiden gut täte, ich prüfend erspür'. 
Unser Recht auf Wohlsein ich nicht begrenz. 

 
Gemeinschafts-Fähigkeit heißt, Wir zu stärken: 
Führt diese Kritik uns als Gemeinschaft voran? 
Nutzen wie Schaden wir kritisierend bemerken: 
Was stelle ich mit Worten und Taten wohl an? 

 
Kritik nicht nur, um sich selbst zu entlasten: 
Ich habe es geäußert. Endlich ist es raus. 

Einfühlend wir uns ans Ganze heran tasten: 
Was löst meine Kritik bei den anderen aus? 

 
Gemeinschafts-Fähigkeit erfordert, ich stelle 
Mich mitsamt Macken und Wünschen zurück, 
Überprüfe meine Meinung, Kritik und Appelle: 
Fördere ich nur mein oder unser aller Glück? 

 
Da ich Misstrauen und Zukunfts-Angst schüre: 
Ist das gemeinschaftsförderlich oder Neurose? 
Indem ich in Prozess der Gemeinschaft spüre, 
Verzichte ich auf meine egozentrische Pose. 

 
Gemeinschafts-Fähigkeit fragt: Kann ich hier 

Einverstanden sein, den Initiatoren vertrauen? 
Was braucht ein lebendiges, tragfähiges Wir? 

Kann ich schon über mein Ich hinaus schauen? 
 

Vertrauen ist nichts, was von außen geschieht. 
Es ist eine innere Qualität, Mitwelt zu erleben. 
Ich stimme mit dir ein ins Gemeinschafts-Lied, 
In dem es durchaus Dissonanzen mag geben. 

 
Keine vorweggenommene falsche Harmonie: 

Da haben wir uns doch alle mal schrecklich lieb. 
Konflikt vermeidend wächst Gemeinschaft nie. 

Nie Konflikt-Lösung auf lange Bank man schieb‘. 
 

Aber Vertrauen: Konflikte können wir klären. 
Wir müssen uns nicht aus dem Wege gehen. 
Wir können die Sicht-Weise anderer ehren, 

Auch wenn wir die Sach-Lage anders sehen. 
 

Jeder trägt Vertrauen in Gemeinschaft hinein, 
Als Mut, auch bisweilen enttäuscht zu werden. 
Nicht einer wird durchgängig sozial hier sein. 
Auch mit zu viel Moral wir das Wir gefährden. 
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Vertrauen erwächst aus Wechselseitigkeit 
Ich vertraue mich dir an, kann dir vertrauen, 

Dass du, was du weißt, zum uns Besten nutzt. 
Zusammen wir so Vertrauens-Kultur aufbauen, 
Wo wir wachsen können, weil keiner uns stutzt. 

 
Eine Kultur, in der wir sozial experimentieren, 

Indem wir Vertrauens-Vorschüsse geben, 
Wir auch Fehler und Schwächen akzeptieren, 
Einen vertrauenswürdigen Umgang pflegen. 

 
Sich öffnen und Informationen preisgeben, 

Nicht naiv, sondern stets: Trau, schau wem? 
Was brauchen wir für gutes Zusammenleben, 
Auch wenn zu vertrauen neu und unbequem? 

 
Rückmeldung holen und ehrlich sie geben: 

Wie erlebst du mich? Was macht das dir aus? 
Vertrauen in Nachbarschaft wir anstreben: 

Was bringt man ein? Was hält man heraus? 
 

Ich will keinen entmachten oder verwirren, 
Will die unterstützen, die für uns etwas tun. 
Werde mich äußern, glaube ich, sie irren. 

Dialoge stets auf Wechselseitigkeit beruh‘n. 
 

Möchte ich, übernehme Verantwortung ich, 
Dass andere mich so, wie ich sie, kritisieren? 

Ich versetze bewusst in deren Lage mich, 
Um einfühlsame Zwiegespräche zu führen. 

 
Gemeinschaft wird mehr als Gemeineigentum. 
Genossenschaft wird für uns zum Genießen. 
Verzichten wir auf Kampf und Sieges-Ruhm. 

Hierarchien meist früher als später verdrießen. 
 

Statt psychische Herkunfts-Last zu projizieren, 
Gewählte zu Bösen oder Guten zu machen, 
Können wir Angst vor dem Inneren verlieren, 

Unserer Macken bewusst laut über sie lachen. 
 

Auch ich kenne die Angst vorm Unbewussten, 
Das wie Riesen-Krake aus Düsternis aufsteigt. 
Lange dachte ich, ich schiebe nur Frust, wenn 
Ich mich dem Schatten-Reich in mir zugeneigt. 

 
Bedrohlich ist, Schatten bei sich zu erblicken. 
Was projiziert ward, zu sich zurückzunehmen, 
Seelen-Welt in sich endlich zurechtzurücken, 
Macken sehend sich ihrer nicht zu schämen. 

 
Werden wir individuell gemeinschaftsbereit. 
Unsere Macken werden wir nie gänzlich los. 

Doch von dem Druck der Verleugnung befreit, 
Wird unser Herz weit und Humor riesengroß. 

 
Von den Kiez-Plätzen erschallt unser Lachen, 

Nehmen wir uns zwar ernst, doch nicht wichtig. 
Indem wir Witze über unsere Macken machen, 

Schwindet manch Dogma von falsch oder richtig. 

Ein Miteinander herstellen 
Mit oder gegen? Das ist unsere Zukunfts-Frage. 
Alles Elend entstand bisher aus dem Dagegen. 
Krieg und Zwang sind der Menschheit Plage. 
Wer ein Mit wollte, schien bislang unterlegen. 
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Ein Miteinander ist nicht offensichtlich mächtig. 
Ein Miteinander ist zart wie die Rosen-Blüte. 
Im Miteinander gedeiht der Mensch prächtig, 
In Sanftheit und Klarheit, in Milde und Güte. 

 
Ich sehne mich sehr nach einer anderen Welt, 
In der sich Menschen friedliebend begegnen, 
Wo die Gottes-Diener einzig dafür angestellt, 
Dass die Liebenden statt Waffen sie segnen. 

 
Ich möchte gern frei sein in meinem Denken, 

Nicht mehr durch Daseins-Angst manipulierbar. 
Möchte Liebe annehmen und Liebe schenken, 

Von Sinn-Ersatz-Konsum nicht mehr verführbar. 
 

Lass uns im Kleinen eine Mitwelt errichten, 
Wo uns die Liebe nie aus den Augen gerät, 
Wo wir auf Unterdrückung gern verzichten, 
Wo Freisein wächst, da man sich versteht. 

 
Lass uns eintreten in Befreiungs-Dialoge, 
In denen Wahrheit wir erhorchen, erreden, 
Wo uns erfasst klärende Erkenntnis Woge, 
Uns Eintritt verschaffend in Garten Eden. 

 
Ein Miteinander braucht doppelte Resonanz, 
Kein Nebeneinander von Reden und Hören. 
Im bezogenen Wir begegnen wir uns ganz. 
Weder ein Ich noch ein Du wird uns stören. 

 
Es geht nicht mehr so um dich oder mich. 
Liebe als Erfahrung ist eher transpersonal. 
Zwei Herzen in Zwiesprache finden sich, 

Schwingen empor zu jauchzendem Choral. 
 

Freudejubelnd werden wir mehr und mehr. 
Uns liebend wachsen wir über uns hinaus. 
Doch solange ich Resonanz dir verwehr, 
Gehen beide einsam und leer dabei aus. 

 
Resonanz meint, ich lasse mich berühren, 
Ich öffne mich ganz für dein innerstes Du, 
Hinter Fassaden dein Wesen zu spüren. 
Seelen-Begegnung ist für mich der Clou, 

 
Wieso eigentlich fürchte ich Resonieren? 
Was fesselt mich an einsame Innenwelt? 
Was könnte mir wirklich dabei passieren, 
Wenn kleines Ich im Wir zusammenfällt? 

 
Bin ich denn ohne mein Ich hier verloren? 
Ist Hingabe einzig den Göttern gegeben? 
Sind nicht auch wir für die Liebe geboren? 
Ist zu lieben nicht wahrer Sinn im Leben? 

 
Wenn ein Gott uns schuf als sein Ebenbild 
Und das Göttliche im Kern unsere Liebe ist, 
Logischerweise die Schluss-Folgerung gilt: 
Gott ist uns fern, wenn man Liebe vermisst. 

 
Ebenso folgerichtig ist ein Gott in der Nähe, 
Wenn wir wahrhaftig zu lieben bereit sind, 
Wenn ich mit dir für unsere Liebe einstehe, 

Zu uns gehörend wie Wolke und Wind. 
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Was hält mich zurück, macht mir Angst? 
Was hindert mich noch zu experimentieren? 
Ich bin mir sicher, dass du nichts verlangst. 
Scheitere ich, kann ich hier nichts verlieren. 

 
Ich weiß, du wirst mich niemals zwingen, 

Meine Angst vor Ich-Verlust zu überwinden. 
Sollte dieses Experiment uns nicht gelingen, 
Werden bessere passende Wege wir finden. 

Kommunikation verbessern 
Kommunikation ist mehr als reden und hören, 

Sie ist nicht nur ein vornehmes Wort dafür, 
Sie ist Versuch, Gemeinsames zu mehren, 
Sie steht für ein tiefes Verbindungs-Gespür. 

 
Kommunikation lässt uns Bindung suchen: 

Was haben wir hier wesentlich gemein? 
Doch dem Trennenden ist nicht zu fluchen. 
Erst durch Schatten das Licht dir erschein. 

 
Die Kommunikation erfüllt darin ihren Sinn, 
Einen Brücken-Kopf zueinander zu finden 

Und erkennend, wer du bist und wer ich bin, 
Angst, Leere und Einsamkeit zu überwinden. 

 
Uns begegnend suchen wir danach zu finden, 

Was uns trotz Differenzen zusammenhält, 
Wie wir uns grenzüberwindend verbinden, 
Frieden zu fördern in bekämpfender Welt. 

 
Not und Krieg hat es allzu lange gegeben. 
Zwietracht hat uns auseinander gerissen, 
Im uns unterscheidenden Widerstreben 

Wurde viel von unserer Kraft verschlissen. 
 

In Wirtschafts-Formen mit Konkurrenzen, 
Wo siegt, wer höher, schneller und weiter, 
Lernt man von klein auf, sich abzugrenzen. 
Abgrenzung macht uns nicht wirklich heiter. 

 
Grenzsichernd hinter Zäunen wir lauern, 
Verängstigt bewaffnet bis an die Zähne, 
Errichten wir in uns und um uns Mauern. 

In Einsamkeit erfriert die Trennungs-Träne. 
 

Die Sehnsucht nach Nähe wird verborgen. 
An Sehnens Stelle tritt Macht und Besitz. 
Leben wird freudlos gefesselt in Sorgen, 
Verfüllt mit Enttäuschung und Aberwitz. 

 
Liebe überwindet trennende Schranken, 

Macht innen und außen uns wieder ganz. 
Heilt Triebe, Gefühle, Leib und Gedanken. 
Taube im Schnabel trägt Friedens-Kranz. 

 
Mit Einfühlen, Mitteilen, Zuhören, Handeln, 
Mit Mut zur Ehrlichkeit, Respekt, Vertrauen 
Können wir uns unterstützend uns wandeln, 
Um lebenswerte Liebes-Welt aufzubauen. 

 
Neues und Gutes wird dadurch entstehen, 

Dass Schädigung lassend wir heilendes Tun, 
Sinnlichkeit erlaubend von Kopf bis Zehen 
Achtsam handelnd in unserer Mitte ruh‘n. 
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Soweit uns möglich, meiden wir Verdrängen, 
Begegnen uns wahrhaftig, aufrecht und echt. 
Wenn auch Ängste in Konventionen zwängen, 
Nichts ist aus sich heraus gut oder schlecht. 

 
Was jeweils gut tut, können wir nur erspüren 
Und ansprechen, absprechen, unterscheiden. 
Wenn wir ein kommunikatives Leben führen, 

Wächst Glück, da wir nicht schweigend leiden. 
 

Ahnend, was uns gut tut, was wir brauchen, 
Überschreiten wir Grenzen der Zweisamkeit. 

Indem wir Friedens-Pfeifen mit vielen rauchen, 
Werden wir auch von sozialen Ängsten befreit. 

 
So erträumen und erhandeln wir eine Welt, 

In der auch Urenkel-Kinder in Frieden leben, 
Da Seins-Grundlage nicht Raffgier und Geld, 
Sondern gemeinsam Erfüllung anzustreben. 

 
Erfüllung entfaltet sich, wenn wir uns füllen 

Mit Zuversicht, Umsicht, Mut und Akzeptanz. 
Zusammen vernehmlich, nicht jeder im Stillen, 

Wird, was getrennt war, gemeinsam ganz. 

Kommunikativ ein Miteinander schaffen 
Wie kann man derart miteinander hier sein, 

Redend, schweigend, doch stets zugewandt, 
Dass ein echtes Miteinander stellt sich ein 
Und zwei Wesen reichen sich ihre Hand? 

 
Wie kann man Gleichwertigkeit erreichen, 

Ein Welt-Sicht-Verstehen ohne Hierarchie? 
Welche Konventionen sind aufzuweichen? 
Wie kann es gehen? Wie gelingt es nie? 

 
Zugegen sind Personen, mindestens zwei, 
Die auch schweigend von sich sprechen. 

Wer redet, erzählt dabei oft, wie er gern sei. 
Selbst-Darsteller darf man unterbrechen. 

 
Vielredner nutzen die Höflichkeits-Regel: 
Gehörig sei, andere ausreden zu lassen. 
Das erhöht deren Wort-Schwall-Pegel. 

Die Person dahinter ist kaum zu erfassen. 
 

Hie echte Verständigung oder da Konvention, 
Zwei Prinzipien stehen sich dabei gegenüber. 
Das Konventionelle, das kennen wir schon. 
Sich hier zu verständigen, ist mir viel lieber. 

 
Unterbrechen sollte man schon vor der Zeit, 

Bevor man fahrig wird und die Ohren klingen. 
Ist wer nicht mehr aktiv zuzuhören bereit, 
Wird uns Verständigung kaum je gelingen. 

 
Willst du, dass ich echtes Gegenüber dir bin, 

Lass uns unseren Kontakt nicht verlieren. 
Kontaktloses Reden macht nur wenig Sinn. 
Ich möchte dich selbst dir zuhörend spüren. 

 
Doch sind deine Rede-Anteile groß und lang, 
Ist meine Aufmerksamkeit nicht länger bei dir. 
Dann höre ich nur noch deiner Worte Klang. 
Doch den echten Kontakt zu dir ich verlier. 
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Wer redet, trägt auch Verantwortung dafür, 
Dass er sich verständlich und klar ausdrückt. 
Ob dies uns gelingt, das sagt unser Gespür, 

Da man offenen Herzens in Augen sich blickt. 
 

Miteinander zu reden ohne sich zu Berühren 
Macht selbst die wichtigen Themen banal. 

Wenn wir kontaktlos unsere Gespräche führen, 
Bleibt Gefühl zurück von leer und von schal. 

 
Zuhörende sind zugleich die Anwälte dessen, 

Was bisher noch nicht wirklich ausgesprochen. 
Wann gehört das Verschweigen ausgesessen 
Und wann wird Schweigen besser gebrochen? 

 
Einander zuhören ist nicht faul und bequem. 
Es ist Aktivität, die sich abspielt verborgen. 

Sie verlangt mir ab, dass ich ernst dich nehm‘. 
Ich muss für deine Wert-Schätzung sorgen. 

 
Wer zuhört, begibt sich ins Wohl-Wollen: 

Was die anderen sagen, wird wichtig sein. 
Ich will ihnen nicht zujubeln noch grollen, 
Doch fühle ich mich in ihre Gedanken ein. 

 
Nicht, was ich denke, ist dann interessant. 

Ich will für Momente gedanklich mich leeren. 
Maßgebend ist dann: Du fühlst dich erkannt, 
Kannst Denken und Fühlen für dich klären. 

 
Ich höre dir jenseits meiner Vorurteile zu, 
Gespannt auf deine gefühlten Gedanken, 

Wer du wirklich bist, ergründe ich ohne Tabu. 
So überwinden wir trennende Schranken. 

 
Ich denke dabei nicht für dich oder vorweg. 

Ich will dich erspüren, nicht Gedanken lesen. 
Zuhören verfolgt nur einen einzigen Zweck: 
Dich zu erahnen in deinem wahren Wesen. 

Gemeinsamkeit wie Unterschiede beachten 
Kern-Fragen für Gemeinschaftlichkeit sind die: 

Wie miteinander sein, um Potenziale zu nutzen? 
Entwicklungs-Gemeinschaft, wie wird man die? 
Wie sich nahe sein, ohne die Flügel zu stutzen? 

 
Wie wird das Ganze viel mehr als seine Teile? 
Wie errichtet man neue Entwicklungs-Räume? 
Wie muss Gemeinschaft sein, dass ich heile? 
Bekomme ich Raum für Entfaltungs-Träume? 

 
Wie wird jeder Einzelne nützlich fürs Ganze? 
Wie wird die Gemeinschaft nützlich für mich? 
Wie erreichen, dass ich mich nicht verfranze, 
Der Anerkennung wegen mich lasse im Stich? 

 
Wie immer geht es um existenzielle Balance: 
Individualität hier, Zusammengehörigkeit da. 
Wie erhält jedermann Entwicklungs-Chance 
Und zugleich bleiben wir uns bezogen nah? 

 
Zu viel Unterschied führt zur Sozial-Explosion. 
Zu viel Gemeinsamkeit lässt uns implodieren. 

Um Ausgleich und Balance geht es hier schon, 
Heilsames Gemeinschafts-Leben zu führen. 
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Gemeinschaftsfähig wir Unterschiede nutzen, 
Uns Alternativen zu öffnen, uns zu erweitern. 
Wenn wir, die anders denken, runterputzen, 

Wird Nachbarschaft in Gemeinschaft scheitern. 
 

Gemeinschaftsfähig wir Gemeinsames achten: 
Was kann hier und heute konkret verbinden? 

Was zu verdauen ist, wir kritisierend beachten. 
Wie Kritik uns träfe, wir einfühlend ergründen. 

 
Kritisieren wir auf Basis gemeinsamer Werte. 
Sind die Kriterien der Kritik auch transparent. 

Frieden in Gemeinschaft man sicher gefährde, 
Wenn man andere Sieger oder Verlierer nennt. 

 
Kritisieren ja, doch keine Hierarchie erzeugen. 
Wer kritisiert, demonstriert nicht Überlegenheit. 
Kritik dient nicht dazu, die anderen zu beugen. 
Keiner andere zu zwingen Recht und verleiht. 

Wir-kreativ in die Zukunft gehen 
Wissen wir, wie unsere Schöpfer-Kraft entsteht? 
Ist uns klar, wie wir wirksam sie fördern können? 

Beseitigen wir mutig, was ihr im Wege steht? 
Wieso wollen wir Kreativität uns kaum gönnen? 

 
Die Schöpfer-Kraft besser in Freiheit gedeiht, 
In einer sinnsuchenden Gemeinschafts-Kultur. 
Sobald unsere Gedanken frei, wild und weit, 
Sind wir Neuem und Besserem auf der Spur. 

 
Kultur als Gesamtheit der Denk-Strukturen, 
Von Generation zu Generation übertragen, 

Hält unsere Vorstellung oft in engen Spuren. 
Neuschöpfend muss man Kultur hinterfragen: 

 
Welches Denken ist hier wodurch begründet? 
Was entspricht nicht mehr der heutigen Zeit? 

Welches Denken heute in Elend eher mündet? 
Wer ist hier zu passender Denkweise bereit? 

 
Wer hat was davon, dass wir derart denken? 

Was geschähe, denken wir mal andersherum? 
Wenn wer gesund wird, wen wird das kränken? 
Wen erfreut es, bleiben wir dumm und stumm? 

 
Neu zu denken, macht oft einsam und Angst, 
Wenn wir verlassen die Kultur-Trampel-Pfade. 
Wenn du jenseits der Normalitäten gelangst, 

Wird vieles neu, dies zum Glück oder schade. 
 

Es ist kein leichter Weg, sich zu unterscheiden: 
Welcher Teil der Kultur-Tradition wird beibehalten? 
Welche Traditionen erzeugen in uns eher Leiden? 
Sind diese fallen zu lassen oder umzugestalten? 

 
Wollen wir unsere Entdecker-Lust neu entdecken, 
Müssen wir alles das loslassen, was uns beengt, 
Wollen wir Neufreude in uns erneut erwecken, 

Heißt es, Angst zu überwinden, die uns bedrängt. 
 

Zweifel, Verunsicherung, Angst überwindet man, 
Erlaubt man sich mutig, sich selbst zu vertrauen. 
Denn, wer seinen Fähigkeiten vertraut, der kann 
Besser Neues ergründen und Besseres erbauen. 
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Oft verschmort unsre besondere Schöpfer-Kraft 
Im engenden Tiegel einsamen Selbst-Bezuges. 
In echter Gemeinschaft man leichter erschafft 

Wahrhaft Gutes, Nützliches, Wertvolles, Kluges. 
 

In einer echten Gemeinschaft bleibt nichts fremd. 
Man erfreut sich an dem Reichtum der Eigenart. 

Einzigartigkeit wird gelebt, offen und ungehemmt. 
Zugleich wird Gemeinschaftlichkeit aktiv gewahrt. 

 
Person volle Verantwortung für sich übernimmt. 
Trägt zugleich auch Mitverantwortung für alle. 

Tiefes Mitgefühl das Zusammenleben bestimmt, 
Schützt einander vor Sturz in Egozentrik-Falle. 

 
In echter Gemeinschaft unterstützt man sich, 
Mit seelischen Belastungen gut umzugehen. 
Derzeit Bedürftige lässt man nicht im Stich, 

Lässt Schutz Suchende nicht im Regen stehen. 
 

Ich echter Gemeinschaft ist jede und jeder bereit, 
Sich für das Zusammenleben zu qualifizieren. 

Für Selbst-Erkundung nimmt man sich viel Zeit. 
Man lernt bewusst, Dialoge friedvoll zu führen. 

 
Ich einer echten Gemeinschaft hat jeder Raum, 

Seine besondere Kreativität voll zu entfalten. 
Uns zieht gemeinsames Ziel, bewegt der Traum, 

Unsere Mitwelt hier liebevoll auszugestalten. 
 

Man unterstützt sich, Ängste zu überwinden, 
Die das Kreativ-Potenzial unter sich begräbt, 

Sich unterstützend lässt Vertrauen sich finden, 
Mit dem stabile Bänder der Liebe man webt. 

 
 
 
 
 


