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Trancezustände erkennen und 
unterbrechen  

Es ist eher unüblich, dass präsent wir und wach. 
Die meiste Zeit täglich in Trance wir verbringen. 

Aufmerksamkeit schwankt. Der Wille ist schwach. 
Nur mit Mühe will, achtsam zu sein, uns gelingen. 

 
Unser Gehirn schaltet gern um auf Sparbetrieb. 

Energie einzusparen, liegt in des Gehirnes Natur. 
Wo es nur kann, es in Alltags-Routinen uns trieb. 
Von wacher Entscheidung bleibt kaum eine Spur. 

 
Unsere Bewusstheit ist im Sparbetrieb eingetrübt. 
Automaten gleich gleiten wir durch unser Leben. 
Nur noch Erfahrungen oder Erwartungen es gibt. 
Unerwartetes, Neues darf es derzeit nicht geben. 

 
Wir leben in Trance und nicht wachsam im Jetzt. 
Unsere Sinne registrieren nur das, was sie sollen. 
Bewusstsein ist nicht mit der Gegenwart vernetzt. 
Überraschendem wird kaum es Beachtung zollen. 

 
Doch wir reden uns ein, derzeit hellwach zu sein, 
Während Alltagstrance die Macht übernommen. 
Dass wir Träumen, fällt uns weder auf noch ein. 
Gewohnheiten machen nur selten beklommen. 

 
Wie wenig bewusst wir tatsächlich uns lenken, 

Möchte man nicht gern vor sich selbst zugeben. 
Ferngesteuert zu sein, kann uns sehr kränken. 
Wir sind dann nicht Leitende im eigenen Leben. 

 
Uns selbst zu steuern, ist nicht Normalzustand. 
Viel Unbewusstes spielt in unser Leben hinein. 
Nur weniges hat Mensch bewusst in der Hand. 
Doch, was nicht sein darf, das kann nicht sein. 

 
Abhängigkeit wird erwachsen verleugnet zumeist. 
Verleugnung soll vor Kränkungen uns schützen. 
Auf große Leistungen des Geistes man verweist. 

Kann diese Leistung unserer Achtsamkeit nützen? 
 

Achtsam wird man erst jenseits von Verdrängen. 
Schutzformen wie zu leugnen helfen nicht weiter. 
Tabus, die über Selbsterkenntnis wir verhängen, 
Machen uns eng, doch nicht frei, klug und heiter. 

 
Machen wir uns doch einmal die Tatsache klar, 
Dass das meiste im Leibe von alleine geschieht. 
Dann wird uns unsere Fernsteuerung offenbar. 
Aus Routinen der Mensch viel Freiheit bezieht. 

 
Unsere Routinen werden nur dann zum Problem, 
Wenn sie konkreter Situation nicht angemessen, 
Wenn ich mein Denken durch die Routinen lähm‘, 
Tragen diese zumeist dazu bei, mich zu stressen. 

 
Wird von mir in der Situation was Neues verlangt, 
Während ich in Konventionstrance bin verfangen, 
Während also Wachbewusstsein hat abgedankt, 

Kann ich nicht zu passenden Lösungen gelangen. 
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Nötig ist, aus Gewohnheitstrance zu erwachen, 
Mit offenem Großhirn und weitem Herzen präsent 
Etwas Neues und besser Passendes zu machen, 

Was man an der Resonanz des Umfeldes erkennt: 
 

Bin ich, mit dem, was ich grad tue, noch bezogen? 
Werde ich hier verstanden? Hört wach man mir zu? 

Verbiege ich die anderen? Werde ich verbogen? 
Denke ich ideologiefrei oder treibt mich ein Tabu? 

 
Denke ich gerade das, was fast alle hier denken? 
Oder hinterfrage ich wertkritisch unsere Situation? 

Lasse ich durch Kindheitsgefühle mich lenken? 
Was mir wirklich gut täte, erkenne ich das schon? 

 
Recht häufig, zumeist schneller, als uns bewusst, 

Rutschen wir ab in Muster aus Kindheitstagen. 
Dann wird nicht mehr gewollt, nur noch gemusst. 
Man ist brav, opponiert oder fängt an zu klagen. 

 
Das Kind übernimmt uns. Der Erwachsene döst. 
Kindheits-Trance nimmt uns in ihren Würgegriff. 
Probleme werden mit Mitteln von damals gelöst. 
Tief sich diese Lösung ins Bewusstsein einschliff. 

 
Vor allen Dingen bei Alltagsautoritätskonflikten 

Mit Chef, Vorstand und den anderen Bestimmern, 
Angstgefühle uns in Trancezustände schickten, 
Die Autoritätskonflikte in uns oft verschlimmern. 

 
Verinnerlichte Eltern ergreifen in uns die Macht: 
Gut ist, du tust jetzt, was wir wollen, mein Kind. 
Angst vor Liebesentzug macht Tag zur Nacht. 

Für seine Bedürfnisse wird das Kind in uns blind. 
 

Kind in uns musste vor Verletzung sich schützen, 
Erfand passende Schutzmechanismen für sich, 
Die konnten damals fürs Überleben ihm nützen. 
Doch Schutztrance lässt oft aktuell uns im Stich. 

 
Je größer der Stress, desto eher entsteht Angst. 
Wer Angst nicht vertragen kann, will sie meiden. 

Doch durch Vermeiden du meist in Panik gelangst. 
Wer mit Gefühl nicht umgehen kann, muss leiden. 

 
Wir gelangen in Bereiche von Angriff und Flucht. 

Das Großhirn rückt in schier unerreichbare Ferne. 
Trotz, Wut, Furcht und Scham regieren mit Wucht. 
Was man dann tut, mag man später nicht gerne. 

 
Helfen jedoch Angriff und Flucht nicht mehr weiter, 
Weil die Situation zu ausweglos und zu verfahren, 

Mich das Fühldenken beherrscht, dass ich scheiter, 
Erstarre ich resigniert angesichts all der Gefahren. 

 
Die vier Trance-Zustände sind erst einmal normal. 

Reaktionen haben sich über Jahrmillionen bewährt. 
Doch sie rauben uns auch unsere Freiheit zur Wahl. 
Darum sind zur Problemlösung sie meist verkehrt. 

 
Aufgabe besteht darin, Trancezustand zu erkennen, 
Innezuhalten, um in Großhirn und Herz zu gelangen, 
Sich nicht in untauglichen Lösungen zu verrennen, 
Sich nicht in frühkindlicher Ohnmacht zu verfangen. 
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Erlebensebenen erkennen 
Wir Menschen haben zumeist ein Riesengehirn. 
Nervenbahnen reichen von der Erde zum Mond. 
Milliarden Zellen vernetzen sich hinter der Stirn. 
Dies Wunderwerk zu nutzen im Sein sich lohnt. 

 
Wir können uns verbesserte Welten erdenken. 

Ans Vorgefundene sind wir nicht fest gebunden, 
Können Handlungsenergie gemeinsam lenken, 

Auf dass die Erde und die Menschheit gesunden. 
 

Wir können unser alltägliches Tun reflektieren, 
Müssen, was wir einst getan, nicht weiterhin tun, 
Uns nicht mehr in veralteten Tatsachen verlieren, 
Können jeden Tag fragen: Was machen wir nun? 

 
Was noch unheil erscheint, das können wir heilen, 
Können liebevoll bei Entwicklung uns unterstützen, 
Können in Verzweiflung und Not zur Hilfe uns eilen, 

Können Schaden abwendend einander nützen. 
 

Doch sind wir nicht immer auf geistigen Höhen. 
Bisweilen sind gestresst wir, dumm und klein. 

Je mehr wir von Erlebenszuständen verstehen, 
Desto leichter wird Konflikt zu bewältigen sein. 

 
Bei starkem Stress neigen wir zum Regredieren, 
Auf frühere Entwicklungsstufen zurückzufallen, 

In Altdummheit und Unfähigkeit uns zu verlieren, 
Uns an untaugliche frühe Lösungen zu krallen. 

 
Wir Menschen brauchen Ruhe samt Sicherheit 
Mit sozialem Rahmen, der wohl uns gesonnen. 
Nur dann sind wir zu echter Entwicklung bereit, 
Wenn wir baden in der Begeisterung Wonnen. 

 
Soziale Sicherheit hier und Begeisterung dort. 

Wir öffnen uns, um unsere Mitwelt zu erkunden. 
Weder Ängste noch Nöte ziehen uns hinfort. 

In Frieden und Freiheit wird Lösung gefunden. 
 

Wir sind weder Pferde noch sind wir Krokodile, 
Obwohl die in der Hirnentwicklung vorhanden. 
Ist jedoch ein Zuviel an Zumutung im Spiele, 

Unversehens in solchen Hirnteilen wir landen. 
 

Hormone und Botenstoffe tun das Ihre dazu. 
Autonomes Nervensystem ergreift die Macht. 
Großhirn entscheidet nicht mehr, was ich tu. 

Disstress hat um den Verstand mich gebracht. 
 

Aus Unverstand heißt es wieder zu erwachen, 
Unser Leben erneut in die Hände zu nehmen, 

Aus Fehlern und Irrtümern Stärken zu machen, 
Weil wir daraus lernen, anstatt uns zu schämen. 

 
Es ist lebenswichtig, aktiv miteinander zu lernen, 
Uns lange im Zustand der Bewusstheit zu halten, 
Bei Turbulenzen uns nicht von uns zu entfernen, 
Sorgsam und besonnen Soziales mitzugestalten. 

 
Wie kann Kapitän*in in meinem Flugzeug ich sein, 
Sollten sich im Leben mal Turbulenzen ergeben? 
Fliege ich selbst oder schaltet Autopilot sich ein? 
Wie unterscheidet sich der Zustand im Erleben? 
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In Erlebensebenen ab- und aufsteigen 
Man kann absteigen aus Wachzustand, regredieren, 
Hinabsinken in Unbewusstes, Automatik und Trance, 
Auf die Weise Kontakt zu Wahl und Willen verlieren, 
Zunehmend mehr Kontaktverlust, schließlich ganz. 

 
Von Ebene zu Ebene wird Bewusstheit reduziert, 

Der Leib wird aktiver, doch der Geist wird schwach, 
Wahlfreiheit verliert sich. Alles wird automatisiert, 

Unwillkürlich und verengt sich. Vernunft liegt brach. 
 

Wir sollten Warnlampen bei Stress-Gefahr zünden: 
Obacht: Jetzt geraten wir in Konventionsbereich. 

Äußerste Vorsicht: Wir uns in der Kindheit befinden. 
Alarm: Ich kämpfe oder ich werde blutlos und bleich. 

 
Besser, wir rutschen dorthinein immer weniger ab. 
Dort sind wir nicht mehr der Sinne Herr und Frau. 

Dort modert unsere Seele vor sich hin wie im Grab. 
Dort ist man angstvoll-dümmlich, nicht mutig-schlau. 

 
Wir können auch aufsteigen aus Elends-Erleben. 
Doch erst, wenn der Leibesstress abgeklungen. 

Teile des Erlebens bleiben zumeist dabei kleben. 
Unversehrt aufzusteigen, ist nur selten gelungen. 

 
Tiere schütteln sich nach Starre, wach zu werden, 
Erlittenen Stress zittern sie aus Leib sich heraus. 
Entladen wir uns nicht, wir Leibseele gefährden. 
Bei Stressstarre schaltet das Großhirn sich aus. 

 
Angriff- und Flucht-Impuls muss auch entweichen, 
Wir legen uns auf Matratze, trampeln und hauen, 
Bis wir erschöpft die Stressentladung erreichen, 
Ohne Schrecken wir wieder ins Dasein schauen. 

 
Wir nehmen verletztes inneres Kind an die Hand, 

Geben ihm Nähe und Trost, Verständnis und Kraft, 
Flechten zu ihm hin haltbares und sicheres Band, 
Heilen derart die Wunde, die im Herzen ihm klafft. 

 
Wer in mir schrieb das Drehbuch zum Leben? 

Wenn ich handle, dann nach welchen Geboten? 
Welche Verbote sind zu klären oder aufzugeben? 
Was machte mich klüger und was zum Idioten? 

 
Einschärfungen der Eltern aus Kindheits-Tagen, 
Tabus und Regelungen unserer Herkunftskultur, 
Wir auf Nützlichkeit für uns heute hinterfragen. 

Alles Unnütze schicken wir zu den Eltern retour. 
 

Bringt dieses in meiner Entwicklung mich weiter? 
Tut jenes mir, uns und der Mitwelt auf Dauer gut? 
Macht was mich eng oder stimmt es mich heiter? 
Mache ich mir so Angst oder mache ich mir Mut? 

 
Konventionen werden auf den Prüfstand gestellt: 
Sind sie meinem Erwachsensein angemessen? 
Was an alten Mustern durch diese Prüfung fällt, 
Wird durch brauchbarere ersetzt und vergessen. 

 
So werden wir zu Eignern im ureigenen Leben. 

Entfremdung weicht, lassen Fremdes wir weichen. 
Sorgsam wählen und nehmen, großzügig geben, 
Um gelingendes Dasein in der Welt zu erreichen. 
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Aus Konventions-Trance 
erwachen 

Ist nichts los, ist Luftraum um mich herum frei, 
Ist es an der Zeit, auf den Autopilot umzuschalten. 
Umgebung ist vertraut. Nichts scheint wirklich neu. 
Wahrscheinlich bleibt heute fast alles beim Alten. 

 
Hier walten Man und Wir und andere Autoritäten. 
Hier bestimmt uns Festlegung wie immer und nie. 
Hier wirkt Drohung: Wir brechen dir die Gräten. 

Glaube ja nicht, dass wer dir Verfehlung verzieh. 
 

Schuster, bleibe lebenslang bei deinem Leisten. 
Hüte dich davor, dich irgendwann zu erfrechen. 

Verhalte dich gut angepasst wie hier die meisten. 
Sonst werden wir dir die Knochen schon brechen. 

 
Unser Fleisch ist faul und unser Gehirn ist träge. 
Wir bewegen uns durch Alltag auf alten Bahnen. 
Wenig wert ich auf Neues und auf Besseres lege. 
Ich will nichts und will auch nichts Neues erahnen. 

 
So kann durch seinen Lebensalltag man gleiten. 
Autopilot „Konvention“ die Aktivitäten kontrolliert. 
Was Sinn machen könnte oder Freude bereiten, 
In diesem dösenden Sein nicht sehr interessiert. 

 
Getan wird, was gewöhnlich schon immer getan, 
Was alle tun, was also derzeit üblich erscheint. 
Man handelt konformistisch im Rollen-Wahn, 

Ist mehr mit Konvention als sich selbst vereint. 
 

Es gehört sich so. Nicht anders hat man zu sein. 
Das tut man nicht. Was werden Nachbarn denken? 

Man hält wie selbstverständlich alte Gebote ein, 
Ohne den Blick auf seine Bedürfnisse zu lenken. 

 
Zu Problem wird nur, dass man Normalzustand 
Für einen hält, in dem wir aktiv mitbestimmen. 
Es scheint, als hätten wir das Heft in der Hand, 
Während Automaten die Flügel für uns trimmen. 

 
Man lebt in einer Selbstbestimmungsillusion, 

Glaubt, man habe Macht und das Leben im Griff. 
Doch die Konvention, dieser Illusion zum Hohn, 
Sich unbemerkt tief ins Bewusstsein einschliff. 

 
Handlungs-Gedächtnis übernimmt das Steuer, 

Spult automatisch ab Routinen und Prozeduren. 
Doch manchmal wird zu viel Routine sehr teuer, 
Wenn statt mit Schaltung Automatik wir fuhren. 

 
Man ist dann nicht mehr Herr im eigenen Haus. 
Die Entscheidungen werden uns abgenommen. 
Mit unserer Wahlfreiheit ist es vorbei und aus. 
Was wir brauchen, wird nicht mehr bekommen. 

 
Man macht nicht mehr das, was notwendig wäre, 
Eher das, was man schon zeitlebens gemacht. 

Jeder Autopilot erzeugt auch eine geistige Leere. 
In Teilen des Großhirns herrscht finstere Nacht. 
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Situation und Person werden gleichgeschaltet. 
Besonderheiten bei den Routinen eher stören. 
Mensch wird nicht erkannt, nur noch verwaltet. 
Kleine Rädchen wir in große Getriebe gehören. 

 
Nicht nur in den Standardalltagssituationen, 

Doch auch bei Stress schaltet Autopilot sich ein. 
Nicht mehr unser Menschenhirn wir bewohnen, 
Sondern wir rutschen ins Säugetierhirn hinein. 

 
Gefragt wird dann reines Normalfunktionieren. 
Wir machen das, was wir schon immer getan. 
Möglichkeiten auf ein Minimum wir reduzieren, 
Wie gefangen im engenden Herkunftswahn. 

 
Wird mein Stress mehr, bin ich nicht gut drauf, 
Büße ich große Teile ein meiner Wahlfreiheit. 
Die Kreativität zur Neugestaltung gebe ich auf. 
Gewohnheitsmuster machen sich in mir breit. 

 
Routinen werden zum Schutz hochgefahren. 
Irritation oder Befremdendes wird abgewehrt. 
Altvertrautes soll uns vor Ängsten bewahren. 
Lebenszug auf bewährten Gleisen nur fährt. 

 
Der stupide Wiederholer tritt nun auf den Plan. 
Wie weggewischt wirkt ein jedes höheres Ziel. 
Gewohnheit zerstört unseren Wandlungs-Elan. 
Feste Handlungsmuster übernehmen das Spiel. 

 
Der Gewohnheit ist egal, ob zu Zielen sie passt. 
Tut sie es nicht, raubt sie Zeit und ist schädlich. 
Man tut dann Dinge, die überholt bis verhasst, 
Und erlebt sich dabei als falsch und unredlich. 

 
In solch stressigen Situationen haben wir nicht 

Die Energie, automatisierte Abläufe zu stoppen. 
Selbstwertgefühl stückweise zusammenbricht, 

Wenn unerwünschte Gewohnheiten uns foppen. 
 

Was immer war, erscheint automatisch als gut. 
Selbst uraltes Elend erscheint uns als vertraut. 
Zur Wandlung fehlt sowohl Kraft als auch Mut. 
Durch Vergangenes ist unsere Zukunft verbaut. 

 
Nicht in schwindelnde geistige Höhe wir steigen, 
Nicht in Höhlen wir kriechen erfüllt mit Gefühlen. 

Zusammenreißend wir kaum was von uns zeigen, 
Nur Rollen in gut erlerntem Rahmen wir spielen. 

 
Komm mir jetzt nicht mit Neuem und Fernem. 
Sag mir jetzt nicht, was ich an mir ändern soll. 
Ich habe es wirklich zurzeit nicht gern, wenn 

Du was von mir willst, denn mein Kopf ist voll. 
 

Darum ist es gut, Besseres so fest einzuüben, 
Bis es alte Gewohnheitsmuster vollends ersetzt. 
Disstress kann uns dann nicht so sehr eintrüben, 
Lässt uns nicht derart blöde sein, sind wir verletzt. 

 
Alternative Strukturen sind im Gehirn zu bahnen. 
Geduld und Beharrlichkeit sind schon vonnöten. 

Gewohnheiten machen in uns mehr, als wir ahnen, 
Sie haben sieben Leben, sind schwer zu töten. 
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Alte Gewohnheit wird von neuer überschrieben. 
Endlich reagiert man auf Stress so, wie man will, 
Wird nicht mehr zu unpassendem Tun getrieben. 
Die Impulse von einst treten zurück, werden still. 

Sich aus Konventionen befreien 
Einzigartig ist jedes Wesen auf dieser Welt, 
Bunte Vielfalt bestimmt unser tägliches Sein. 
In Einmaligkeit ist jeder allein auf sich gestellt. 
Angst vor Einsamkeit stellt sich oft dabei ein. 

 
Dabei sind wir trotz Besonderheit verbunden, 
Gehören alle dem Erfahrungsraum Erde an. 
Einsamkeitsangst wird dadurch überwunden, 
Dass man auch Einssein in sich erleben kann 

 
Wen die Vielfalt der Lebensentwürfe verwirrt, 

Wer Angst hat vor ausgrenzendem Anderssein, 
Sich als Individualität in dem Mainstream verirrt, 
Stellt Eigenes zugunsten von Zugehörigkeit ein: 

 
Ich will nicht aus dieser Normalität herausfallen. 
Ich will hier dazugehören, wie alle anderen sein. 
Ich werde mich dafür an das Mittelmaß krallen. 

Dann fühle ich mich sicher, bin nicht mehr allein. 
 

Normal ist, was viele als Leben sich erdenken, 
Wie sie sich stellen zu Bedürfnis und Gefühl, 

Welchen Dingen sie ihre Beachtung schenken, 
Was sie meiden oder erleiden im Lebensspiel. 

 
Es ist gegen meine Erziehung, so zu leben, 
Obwohl mich das Fremde, Besondere reizt. 
Die Religion lässt mich das nicht anstreben. 
Ich lasse nicht zu, dass Bedürfnis mich heizt. 

 
Für anständige Leute gehört sich das nicht. 

Ich möchte nicht, dass jemand davon erfährt. 
Sehen die Nachbarn mich im rechten Licht, 

Ist, was ich selbst brauche, eh weniger Wert. 
 

Meine Wünsche an das Leben sind für jeden 
Eine Zumutung, darum auch nicht einzulösen. 
Darum werde ich mit keinem darüber reden. 

Sollen die Wünsche lieber im Dunklen dösen. 
 

Was du willst, ist unzumutbar, nicht normal. 
Unübliches würde ich als falsch benennen. 
Wir haben im Leben niemals die freie Wahl. 

Keineswegs sich Frauen das gönnen können. 
 

Männern ist sowas keinesfalls zuzumuten. 
Wer gibt dir das Recht, das hier zu machen? 
Mit deiner Haltung zählst du nicht zu Guten. 
In meiner Familie gab es nie solche Sachen. 

 
Einerseits frei sein, andererseits geborgen: 

Grundkonflikt der Existenz Leben durchzieht. 
Konventionell hat man scheinbar Null Sorgen. 
Doch in uns verstummt vitales Freiheitslied. 

 
Wir können Grundkonflikten nicht entfliehen, 
Die unmittelbar mit dem Hiersein verflochten. 
Wenn wir vorgegebene Konvention vorziehen, 

Wird Konflikt dennoch verborgen ausgefochten. 
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Strenges Regeleinhalten löst keine Probleme, 
Schafft nur Schuldgefühle bei Regelverstoß, 

Macht aber, dass ich mich wieder mal schäme, 
Reibt meinen Selbstwert auf, stellt mich bloß. 

 
Menschen sind einmalig, besonders, originell, 

Zugleich alles Menschen in gemeinsamer Welt, 
Gefahr besteht, dass am Konflikt ich zerschell, 
Da ich mich lösend nur auf eine Seite gestellt. 

 
Übereinkunft, Zusammenfinden und Konvention 
Ist solange gut, wie jeder frei denkfühlen kann. 
Doch spricht ein Gebot dem Individuum Hohn, 
Fängt die Suche nach neuer Übereinkunft an. 

 
Wenn wir zusammenfinden, dann in der Mitte 
Zwischen Freiheit hier und Geborgenheit da. 
Wenn ich an Mangel von einem davon litte, 
Wahrscheinlich bin ich dem anderen zu nah. 

 
Lebendiges Leben ist ein steter Balanceakt, 
Erfordert daher dynamische Konventionen. 

Es wäre für Gelingen des Hierseins vertrackt, 
Wenn wir uns für Sturheit und Statik belohnen. 

 
Wir sind als lebende Wesen ständig im Fluss. 
Wir treiben im Strom unseres Daseins dahin. 
Kein Zwang hilft weiter, kein keifendes Muss. 
Jedoch weiter hilft mir, zu werden, wer ich bin. 

Verwicklungen lösen 
Wir sind verwickelt ins Herkunfts-Geschehen. 
Haben Selbst- und Fremd-Beziehung gelernt, 
Indem wir dies zuerst bei den Eltern gesehen. 
Wie man wohl das Miese von damals entfernt? 

 
Wie wird man los, wo Verwicklung geschadet, 
Wo Eltern unpassende Beziehungs-Modelle, 

Man als Kind nicht gesehen, zu heiß gebadet? 
Wie setzt man Gutes an freiwerdende Stelle? 

 
Erster Schritt dahin könnte sein, einzusehen: 
Was von den Eltern kam an Worten und Tat 
War nicht alles gut oder schlecht anzusehen. 
Idealisieren oder verdammen: kein guter Rat. 

 
Mutter ist gut, denn sie ist bei uns geblieben. 
Vater ist so mies, denn er hat uns verlassen. 
Mutter ist nicht zu kritisieren, nur zu lieben. 
Vater ist nicht zu vermissen, nur zu hassen. 

 
Nicht Mutter noch Vater war nur bös oder gut. 
Sicherlich war jeder von ihnen fehlerbehaftet. 
Dies fein zu unterscheiden, braucht man Mut. 
Erwachsener kann, was Kind kaum verkraftet. 

 
Dankbarkeit muss nicht Wahrnehmung trüben. 

Wir dürfen dankbar sein und zugleich kritisieren, 
Dürfen anderer Meinung sein, wenn wir lieben. 
Wer zu bezogen ist, muss Autonomie riskieren. 

 
Man darf Menschen lieben, die nicht perfekt. 
Man darf Menschen lieben, die unfähig sind. 
In jedem von uns auch ein Versager steckt. 

Anhimmeln oder Hassen macht uns dafür blind. 
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Waren nicht Vater noch Mutter Modell dafür, 
Wie man in liebevoller Partnerschaft sich liebt, 
So suche man sich jenseits Herkunft die Tür, 
Hinter der es gute Chance für Besseres gibt. 

 
Doch das ist häufig leichter gesagt als getan. 
Denn Herkunft ist nicht leicht zu überwinden. 
Wie eine zweite Haut haftet sie an uns dran. 
Unseren Weg zur Häutung gilt es zu finden. 

 
Schlange häutet sich, wird ihre Haut zu eng, 
Um zu wachsen, um erwachsen zu werden. 

Neu sortierend die Herkunft zurück ich dräng‘, 
Um bessere Zukunft nicht mehr zu gefährden. 

 
Gute Erfahrungen mit den Eltern ins Kröpfchen. 
Was einst heilsam wirkte, sollte man behalten. 

Miese Erfahrungen mit den Eltern ins Töpfchen, 
Zukunft, kein Herkunfts-Remake zu gestalten. 

 
Groß ist Gefahr, altes Elend zu reinszenieren, 
Wenn man sich nicht mutig vom Alten gelöst. 
Die Eigen-Regie-Chance ist nicht zu kapieren, 
Solange man in Herkunfts-Gewohnheiten döst. 

 
Vertrautes Elend lässt uns den Alltag gestalten, 

Solange wie wir uns noch nicht als frei begreifen. 
Kindliche Angst lässt uns am Alten festhalten. 

Angst nicht zu betrachten, verhindert das Reifen. 
 

Niemals dürfte ich meine Mutter kritisieren. 
Sie hat mich geboren, so viel für mich getan. 
Denke ich an mich, werde ich sie verlieren. 

„Sei nicht egoistisch.“, ich als Forderung ahn‘. 
 

„Du warst doch immer so brav und vernünftig, 
Hast immer meine Bedürfnisse einbezogen. 
Behalte selbstlose Haltung bei auch künftig, 
Dann bleibe ich dir stets als Mutter gewogen. 

 
Zu dir passt doch gar keine Aufmüpfigkeit. 

So kennen wir dich nicht. So will dich keiner. 
Du warst doch sonst immer uns dienstbereit. 
Machst du dich groß, fühle ich mich kleiner. 

 
Bleibe ja, wie du warst und ändere dich nie. 
Ich will dich in guter Erinnerung behalten. 
Beziehung, die dienstbereit so gut gedieh, 
Sollte man tunlichst niemals umgestalten.“ 

Entwicklungen ermöglichen 
Freundschaft und Partnerschaft sind jedoch 
Dazu da, dass wir Entwicklung unterstützen. 

Auf Selbst-Verwirklichen in Bindung man poch‘. 
Liebevoll wir uns als Uns-Entfaltende nützen. 

 
Freundschaft meint nützen, nicht auszunutzen. 

Dich ausnutzend frier‘ deine Entwicklung ich ein. 
Deine Wandlung-Wünsche werde ich stutzen, 
Solltest du mir nicht mehr zu Diensten sein. 

 
Zu allererst gilt, sich mit sich zu befreunden, 
Verwickeln und Entwickeln zu unterscheiden, 
Selbstliebe als Grundlage einzugemeinden, 
Sich nicht am Elend der Herkunft zu weiden. 
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Selbstliebe meint, selbst Regie zu übernehmen: 
Herkunftsgewohnheiten behalten keine Macht. 
Mich überwältigt weder Schuld noch Schämen. 
Auf mich verwickelndes Denken gebe ich Acht. 

 
Verstand und Gefühle sind nicht nur gut an sich. 
Kein guter Ratschlag ist: Trau deinen Gefühlen. 
Wohlfeilen Ersatzgefühlen traue besser nicht, 

Weil sie eine innere Wahrheit dir nur vorspielen. 
 

Ersatzgefühle sind in der Kindheit entstanden. 
War Wut in der Familie als Ausdruck verboten, 
Konnte man stattdessen mit Traurigkeit landen. 
Also Tränen statt Fäuste, sollte man rot seh‘n. 

 
Bei Verstandesleistungen ist stets zu fragen: 
Wem diene ich gerade mit meinem Denken? 
Kann ich denkend Schritte zu mir hinwagen? 
Will mich mein Denken zu anderen lenken? 

 
Ist mein Denken mehr auf Herkunft bezogen? 
Dient es dazu, miese Gewohnheit zu erhalten? 
Oder wird mein Wunsch auf Wandel erwogen? 
Unterstützt mein Denken mein Selbstentfalten? 

 
Sind Verstand und Gefühle passend für mich? 
Dienen sie dazu, dass mit mein Leben gelingt? 
Kann ich erlauben zu sagen: Ich tu was für dich 
Am liebsten, wenn es für mich auch was bringt? 

 
Darf ich Egoistisches und Soziales verbinden? 
Darf auch mich ich lieben, wenn ich dich liebe? 

Darf Lösung zu beiderseitigem Vorteil ich finden, 
Entscheidend beachten, wo ich dabei bliebe? 

 
Ich werde Drehbuchautorin und Regisseur: 

Schreibe mein Lebensdrehbuch in Teilen neu. 
Nicht mehr neu inszeniert wird das alte Malheur. 

Herkunftsverpflichtungen bleibe ich nicht treu. 
 

Ich muss nicht werden, wie meine Mutter war, 
Meiner Mutter nicht fehlenden Partner ersetzen. 
Leben wir Leben für andere, besteht die Gefahr, 
Dass wir eigene Seele samt Leib sehr verletzen. 

 
Ich muss nicht Macken des Vaters übernehmen. 
Nicht wie Großvater werden, da ich ihm ähnlich. 
Muss mich nicht für Fehler der Eltern schämen. 
Ins Selbst, in die Eigenart hinein ich dehn‘ mich. 

 
Entwicklungs-Frage: Werde ich die, die ich bin? 
Wie erreiche ich in mir ein Einverstanden-Sein? 
Wie nur finde ich zur Selbst-Verwirklichung hin? 
Wodurch stellt sich Gefühl von Stimmigkeit ein? 

 
Ich spüre in Augenblick hinein: Tue ich mir gut? 
Will ich das, was ich mache, wirklich machen? 

Was täte ich, hätte zum Mir-Gutes-Tun ich Mut? 
Was wären für mich wirklich wichtige Sachen? 

 
Was geschähe hier, würde ich mir jetzt erlauben, 
Voll und ganz für meine Interessen einzustehen? 
Wie änderte sich Menschen-Bild und Glauben? 
In welchem Licht würde mein Leben ich sehen? 
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Was wäre wohl, könnte ich mich ehren und lieben, 
Ein reiches und gelingendes Leben mir gönnen? 
Was vom alten Leben wäre dann nachgeblieben? 
Worin bestände mein neues Wollen und Können? 

 
Von erwünschter Zukunft her Pläne zu schmieden, 

Hilft uns gegenwärtig, das gute Neue zu wagen. 
Lebendig zu werden, wird nicht mehr vermieden, 
Da wir Verantwortung auf uns selbst übertragen. 

Selbstdistanz und Humor erwerben 
Humor ist ein großes Geschenk des Geistes, 

Ist die Kraft, uns lächelnd von außen zu sehen. 
Mit Humor, so erlebt man es und so heißt es, 
Wird man sich und andere besser verstehen. 

 
Wir erleben unser Hiersein in paradoxer Welt, 
In der sich viele Widersprüche nicht auflösen: 
Zwar Menschheitsteil, aber auf uns gestellt, 
Man will gut sein und handelt wie die Bösen. 

 
Wir wollen Umwelt erhalten und fahren Auto, 
Sehen grüne Minister in Mercedes einsteigen. 
Man ärgert sich darüber, macht es genauso. 

Man braucht Humor, auf sich selbst zu zeigen. 
 

Starre Moral löst sich, da wir über uns lachen, 
Uns im abgelehnten Anderen wiedererkennen, 
Uns selbstkritisch nicht zu Aposteln machen, 

Unvollkommenheit liebevoll annehmen können. 
 

Humor braucht es, Widerspruch auszuhalten, 
An unlösbaren Aufgaben nicht zu verzweifeln, 
Unpassende Eigenschaften nicht abzuspalten, 

Unsere Schattenseiten nicht mehr zu verteufeln. 
 

Mit Humor vereinen wir Plus- und Minus-Pole, 
Lassen nichts im Innen und Außen außen vor, 

Beziehen wir uns ein von Scheitel bis zur Sohle. 
Wirksames Ganzwerdeheilmittel ist der Humor. 

 
Humor bezieht aus Echtheit und Demut Kraft: 
Sich nichts vormachen und nicht überheben. 
Eitelkeiten werden mild lächelnd abgeschafft, 
Um uns Raum für unsere Wahrheit zu geben. 

 
Lächelnd entdecken wir Schalk im Nacken. 
Lächelnd lassen wir uns auf das Leben ein. 
All unsere Schrullen, Neurosen und Macken 
Dürfen humorvoll endlich willkommen sein. 

 
Wer Humor in sich findet, verliert seine Angst 
Vor Bedrückendem und Dunklem im Leben. 

Kannst darüber lachen, wenn du nicht langst, 
Dir Schwächen verzeihen, Fehler vergeben. 

 
Perfektionismus kann dich nicht antreiben, 

Wohl wissend, dass kein Mensch je perfekt. 
Humor sagt: Übertriebene Mühe lass bleiben. 
Im letzten Detail stets ein Teufelchen steckt. 

 
Es gehört mit zum Menschsein, zu versagen, 
Es ist ganz normal, wenn wir mal scheitern, 
Humor lässt uns Scheitern leichter ertragen. 
Versagend können wir Schwermut erweitern. 
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Man kann immer als schlechtes Vorbild dienen, 
Als Modell, wie man etwas besser nicht macht, 
Humor verschafft zu bösem Spiel gute Mienen, 
Humor macht, dass selbst im Elend man lacht. 

 
Man lacht über Einsamkeit und Endlichkeit, 

Schreitet lachend seiner Ohnmacht entgegen, 
Humor macht für endgültige Abschiede bereit. 
Humor kommt im Sterben uns sicher gelegen. 

 
Schwarzer Humor ist eigentlich nicht schwarz, 
Beschäftigt sich nur mit den düsteren Seiten, 
Mit Miesem, Ekel, Rotze, Schleim und Warz. 
Nur was man voll zulässt, löst sich beizeiten. 

 
Viel schlimmer, im Leben schwarz zu sehen, 
Den Stehaufoptimismus in uns zu begraben, 

Uns selbst jammernd auf die Nerven zu gehen, 
Humorfrei keinen Abstand von sich zu haben. 

 
Meine Humorlosigkeit nehme ich mit Humor. 

Auch der Humor kann mir mal verloren gehen. 
Wenn ich den Humor aus den Augen verlor, 
Werden barfuß die Hühneraugen ihn sehen. 

Eigenes und Fremdes unterscheiden 
Wir gehören meist zweierlei Welten an. 
Die sich grundsätzlich unterscheiden. 
In der einen man zu sich finden kann, 
In der anderen entfremdet wir leiden. 

 
Wir gehören der Welt der Herkunft an, 
In der wir Erfahrungen reinszenieren, 

In der Verdrängtes wiederkehren kann, 
Wir in anderen uns selbst oft verlieren. 

 
Wir gehören der Welt der Zukunft an, 
Wo wir Erfahrungen so neu sortieren, 
Dass Neues, Gutes uns finden kann, 

Endlich eigenwilliges Leben zu führen. 
 

Zur Herkunft ist Zukunft Gegengewicht: 
Wo komme ich her? Wo will ich noch hin? 
Meine Vergangenheit allein bin ich nicht 
Wie ich die Zukunft auch noch nicht bin. 

 
Meine Vergangenheit ist aus und vorbei. 
Was ich tun kann, ist, sie neu zu deuten, 
Dass von den Herkunfts-Zwängen ich frei 
Mir Glocken neuer Möglichkeiten läuten. 

 
Meine Zukunft ist stets ein Noch-Nicht, 

Ort der Wünsche, Utopie und Illusionen. 
Möglichkeit sich an der Wirklichkeit bricht. 
Nur Hier-und-Jetzt wir wahrhaft bewohnen. 

 
Hier beginne ich, meine Welt zu sortieren: 
Was kann aus der Herkunft ich brauchen, 
Um ein mir gelingendes Leben zu führen, 
In den Strom wahren Seins einzutauchen. 

Fremdes 
Einerseits also Welt der Konventionen, 
Wo erwartungsgerecht ich eingepasst, 
Um andere mehr als mich zu schonen, 
Auf dass man mich liebt und nicht hasst 

  



18 
 

Verzweifeltes Ringen, geliebt zu werden, 
Erwartungen der Eltern zu entsprechen, 
Um ihre Zuwendung nicht zu gefährden, 
Da zu bedrohlich, mit ihnen zu brechen. 

 
Scheinsicherheit gibt Struktur der Enge: 
Man sagt mir, was gut und was richtig. 

Ich beuge mich in vorgegebene Zwänge, 
Finde mich selbst dabei nicht so wichtig. 

 
Lebens-Lok fährt auf festen Schienen. 
Die Richtung gibt vor anonymes Man. 
Den Konventionen hat man zu dienen, 
Auf dass man sicher sich fühlen kann. 

 
Statt des Rückgrates trägt man Korsett 

Mit starren Stangen verlässlicher Pflicht. 
Wer ordentlich und pünktlich, wirkt nett. 
Doch die Eigenwilligen will man da nicht. 

 
Ordne dich ein, sei hübsch angepasst. 
Schon als Kind warst lieb du und brav. 

Gut, dass du keinen eigenen Willen hast. 
Naiv trottet zum Schlächter das Schaf. 

 
Wohin käme man, da jedermann machte 
Nur noch das, was ihm wirklich gefalle? 
Wenn ich nur noch mich selbst beachte, 
Wo verbleiben dann die Eltern und alle? 

 
Sei du willig, mein Kind, mir zu folgen 

Wie ich folgsam war, was Eltern betraf. 
Gut angepasst wird es dir wohl geh’n. 
Träume dein Leben weiter und schlaf. 

 
Sei offen dafür, was andere wollen. 

Füge dich in das, was von dir verlangt. 
Du verhinderst der Mächtigen Grollen. 
Wer stets dient, dem wird es gedankt. 

Eigenes 
Andererseits Welt, wo wir wir sein können 
Mit Antwort auf Selbsterkundungsfragen: 
Kann ich, was ich brauche, mir gönnen? 
Mag ich ein Mirgutestun häufiger wagen? 

 
Zu solcher Welt zieht Sehnen mich hin, 
Das mit Angst und Erregung versetzt, 
Da ich dort erlebe, wer ich wirklich bin 
Jenseits allem, was einst mich verletzt. 

 
Diese Welt ist oft mir noch unvertraut, 
Weil hinter Tapeten-Türen verborgen. 

Was man wirklich will, man da erschaut, 
Darf sich endlich ums Eigene sorgen. 

 
„Liebe dich“: Schrift über Eingangs-Tür. 
Hab keine Angst, für dich einzustehen. 
Sei dir klar darüber: Du gehörst nur dir. 

Du darfst endlich heim zu dir gehen. 
 

In dieser Welt kannst du bei dir sein, 
Kannst du wahren Kern in dir finden, 

Dort bist du nicht einsam, wenn allein, 
Lassen Verletzungen sich überwinden. 
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Dort bist du oft du, liegt dein Potenzial, 
Kannst von innen her du dich entfalten, 
Findest du zu freier Entwicklungswahl, 

Kann du dein Leben kreativ mitgestalten. 
 

Schöpfer werden in Lebensentwürfen, 
Nicht leben auf Pfaden, ausgetreten, 
Statt fremdem Sollen eigenes Dürfen, 
Wildkraut zwischen den Rosen jäten. 

 
Endlich ohne Scheu sagen: Das will ich. 

Experimentell sein Dasein gestalten. 
Ich achte auf Mitwelt und auch auf mich, 
Muss mich mir nicht mehr vorenthalten. 

 
Sicherheit schöpfen aus Prozessen: 
Leben ist Bewegung, stetes Fließen. 
Statische Sicherheit ist zu vergessen. 
Nur im Fluss ist Leben zu genießen. 

 
Angst vor Fließendem wir überwinden, 
Dem Unbewussten in uns vertrauen, 

Indem wir uns mutig mit ihm verbinden, 
Auf Selbstregulationskraft wir bauen. 

 
Es kann, wo viel Kontrolle und Pflicht, 
Sich Selbstregulation kaum entfalten. 
Vertrauen ins Selbst wächst so nicht 

Und Leben stagniert, bleibt beim Alten. 
 

Ahne ich, was wahrhaft gut für mich ist 
Jenseits der Angebote zu kompensieren? 

Vermag ich nach Entscheidungs-Frist 
Das Neue und mir Guttuende küren? 

 
Wieso muss ich Ablehnung erfahren, 
Sobald ich mir Gutes zu tun beginne? 

Waren Beziehungen aus früheren Jahren 
Gut für mich im Entwicklungssinne? 

 
Hat man sich über mein Werden gefreut, 

Mich auf dem Weg zu mir unterstützt? 
Oder nahm man sich nur für mich Zeit, 

Weil man wusste, wie man mich benützt? 
 

Was mir gut tut, muss dir nicht gefallen. 
Ich bin nicht nur für dich auf der Welt. 

Magst du doch deine Wut-Fäuste ballen, 
Falls dir mein Weg zu sein nicht gefällt. 

 
Doch frag dich bitte auch in deiner Wut, 
Ob du Wut auf dich auf mich projizierst. 
Ich zeige dir doch nur: Ich tue mir gut. 
Ich frage, wieso du das nicht kapierst. 

 
Lass uns anfangen, uns Gutes zu tun. 

Sich mögen meint nicht andere meiden. 
Da wir zufrieden in unserer Mitte ruh’n, 

Können wir echt uns einander zuneigen. 

Gewohnheiten erkennen und unterbrechen 
Eines muss man grundsätzlich für sich klären: 
Gegen Wandel sollte man sich nicht wehren. 
Beziehung sich nur dann wirklich heilen lässt, 
Hält niemand an miesen Gewohnheiten fest. 
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Solche Gewohnheiten, ob Alkohol oder Wut, 
Ob übertriebene Reaktion mit Angst oder Mut, 

Ob Schuldzuschreiben oder Schuldübernehmen, 
Entwicklung zu uns und zum Partner lähmen. 

 
Destruktive Gewohnheit hat in uns viel Macht. 
Sie hat uns ja schließlich bis hierhin gebracht. 
Herausforderung heißt: Gewohnheitsverzicht, 

Denn ohne Vernichten wird alles Bessere nicht. 
 

Gewohnheitsvernichtung fällt uns nicht leicht. 
Wenn man nicht Kopf, Herz und Hand erreicht, 
Wird man echten Wandel niemals erreichen, 
Da Durchhaltestimmen sich einschleichen: 

 
Soll sie sich doch verändern, nicht immer ich. 
Dieser Wandel versetzt mir den Todes-Stich. 

Diese Gewohnheit macht mich im Wesen aus. 
Ohnedem bin ich nicht mehr der Herr im Haus. 

 
Er ist endlich mit seiner Veränderung dran. 

Ich mich doch nicht dauernd anpassen kann. 
Das wächst mir über den Kopf, ist viel zu viel. 
Ich bin weder bescheuert noch naiv und debil. 

 
Man hört Stimme, doch auf sie man nicht hört, 
Sobald sie unser inneres Wachstum zerstört. 

Wir sind die Herrscher in uns, die entscheiden: 
Was tut uns gut? Worunter werden wir leiden? 

 
Gewohnheit ersetzt bewusstes Entscheiden. 
Das kann oftmals sinnvoll und nützlich sein. 
Doch sollten wir unter Gewohnheit leiden, 

Schalten wir explizites Wachbewusstsein ein. 
 

Doch häufig ist Bewusstschalter versteckt, 
Bisweilen auch schon gewohnheitsverrostet. 
Wie wohl wer Wachsamkeit wieder weckt? 

Routine als Preis unsere Bewusstheit kostet. 
 

Besonders in Situation mit zu viel Stress, 
Wenn uns die Kraft für Wachsamkeit fehlt, 

Greift man zurück auf Gewohnheitsprozess, 
Wird meist ein Kindheitsprogramm gewählt. 

Beharrlichkeit für Neues einladen 
Beharrlich als Wort hat kaum guten Klang, 
Beharren wird oft verreimt mit Erstarren. 

Starr werden Menschen, die ihr Leben lang 
Auf richtig, falsch, gut und schlecht beharren. 

 
Beharrung brauchen wir nicht im Denken, 
Denn in ständigem Fluss ist unsere Welt, 

Doch sehr beharrlich sollten wir uns lenken, 
Auf dass sich gewollte Gewohnheit einstellt. 

 
Alte Gewohnheit ist nicht immer gewollt, 
Hat sich oft aus Kindheitsnöten geformt. 

Solch Gewohntes uns sabotiert und grollt, 
Verhalten wir uns anders als vorgenormt. 

 
Wenn wir nicht für das Heilende erwachen, 
Raum dem geben, was wir wirklich wollen, 
Wird uns Gewohntes unglücklich machen, 
Werden wir lebenslänglich uns schmollen. 
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Gewohnheiten samt Beharrungsvermögen, 
Was mich noch im Gestern gefangen hält, 
Setze ich meine Beharrlichkeit entgegen, 
Die mir morgen eröffnet eine weitere Welt. 

 
Das Neue sich gegen das Alte behauptet, 
Gewohnheit entstand durch langes Üben, 
Sobald ihr Neuem Gewöhnung erlaubtet. 
Nur was uns eingefleischt, ist geblieben. 

 
Was sorgsam geübt, wird automatisiert, 
Im Leiblich-Vorbewussten fein abgelegt. 
Wachbewusstsein in neue Freiheit führt. 
Kopf ist wieder frei für, was uns bewegt. 

 
Hat man, was man wirklich will, gefunden, 
Kann man seine wahre Begabung spüren, 
Geht es darum, von da an unumwunden 
Sich übend zur Meisterschaft zu führen. 

 
Wer was werden will, kommt wahrlich weit 

Experimentierend, entscheidend und übend, 
Wir brauchen die Tugend der Beharrlichkeit, 
Meister zu werden, in dem, was wir liebend. 

 
Beharrlich Prozesse stets besser begreifen, 
Wiederholend den Hintergrund verstehen, 
Doch sich niemals in Übungen versteifen, 
Besondere Momente nicht zu übersehen. 

 
Dranbleiben an Aufgabe ja, aber nicht nur, 

Manchmal auch sich zurücktretend besinnen, 
Zu energisches Weiter-So macht uns nur stur. 
Mit Sturheit sollte man gar nicht erst beginnen. 

 
Engagiert schon, jedoch niemals verbissen, 
Nicht dogmatisch, starr und überengagiert, 
Im Verbeißen wird die Freude verschlissen. 
Ohne Freude nichts Konstruktives passiert. 

 
Sich-Verbeißen verspannt uns die Kiefer. 
Sobald die Zähne wir aufeinanderpressen, 

Werden Augen schmal und sinkt Stirn tiefer. 
Wir verkrampfen, von Leistung besessen. 

 
Lange verkrampfend man sich nicht spürt. 

Teile unseres Seins sind wie ausgeschaltet. 
Leibtaub wird oft ein falsches Leben geführt. 
Die Leistung, nicht ich, das Leben gestaltet. 

 
Wach spüren: Wann wird Üben zur Pflicht, 

Mechanisch, langweilig, doch wie getrieben? 
Programm übt in mir. Ich selbst übe nicht. 
Mein Selbst ist auf der Strecke geblieben. 

 
Übung gehört mit zum Entfaltungs-Weg, 

Üben, üben und üben und wiederum üben. 
Bleibt jedoch Mittel, wird niemals zum Zweck. 

Besser ist man vom Hintersinn getrieben. 
 

Hat das noch Sinn? Ist das schon Zwang? 
Hilft es mir, die Lebens-Zeit zu vertreiben? 
Oder spüre ich klar: Hier geht es entlang. 

Alles Gezwungene lasse ich lieber bleiben. 
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Fallen engender Moral entkommen 
Religion hat Menschen in Korsetts gepresst, 
Was genau zu tun ist, was man besser lässt. 
Dadurch wurde Leben meist fade und schal. 
Freier Geist vermeidet jedes Zuviel an Moral. 

 
Auch Freie brauchen gemeinsame Moralität, 
Die jeden wertschätzend das Ganze versteht. 

Wir brauchen für uns solch Sozialgebaren, 
Wo wir Vielfalt und Menschlichkeit erfahren. 

 
Moralität schafft nährend Gemeinschaftsraum, 
Wo sich gemeinschaftlich entfaltet der Traum, 
Von einem Leben in Ehrlichkeit und Integrität, 
Wo man in Gegenseitigkeit für die Liebe geht. 

 
Liebe erblüht in Freiheit, nicht in starrer Form. 
Liebe entsteht aus Mitgefühl, nicht aus Norm. 

Liebevolle Moral ist situativ, kaum absolut. 
Sagt nicht: Tu das, denn nur das tut dir gut. 

 
Lieber bin ich zögerlich, unsicher und vage, 
Als dass ich Wachstumserfahrung versage. 

Doch Moralzurückhaltung ist nicht Amoralität, 
Auch wenn Moralischer das gern so versteht. 

 
Für wen Mensch billig, Moral jedoch teuer, 

Der droht mit Verdammnis, Hölle und Feuer. 
Wer Menschen achtet, dem ist es eher wichtig, 
Zu heilen als zu werten, was falsch und richtig. 

 
Moral, vertreten mit Absolutheitsanspruch, 

Schafft in uns und zwischen uns einen Bruch. 
Moralismus wird zu einer gefährlichen Waffe. 

Dogmatisch ich Spaltung statt Heilung schaffe. 
 

Starre Moral trennt in gutschlecht, obenunten. 
Innere Mitte geht verloren, wird nicht gefunden. 
Moralisch man dann als Gutmensch dasteht, 
Auf der Strecke blieb dabei jedoch Integrität. 

 
Starrmoralisch Liebesbeziehungen zerbrechen. 
Moralisches Urteil wird sich irgendwann rächen. 

Moraldogmatische Fremde zwangsläufig verteufeln 
Und angesichts eigener Teufeleien verzweifeln. 

 
Wer verzweifelt ist, der droht entzwei zu fallen, 
Verliert den Herzenskontakt zu allem und allen. 

Verirrt im Wollen-und-nicht-Dürfen-Konflikt, 
Wird sein Kern aufgelöst in Rollen verstrickt. 

 
Rolle ist enge Vorschrift: So hast du zu sein. 
Wer abweicht davon, verletzt seine Pflicht. 
Ein Priester muss immer Gott-Kenner sein, 
Auch wenn in ihm Glaube gerade zerbricht. 

 
Starrmoralische sind Normen verpflichtet. 

Was Norm nicht entspricht, wird vernichtet. 
Wer moralisch, neigt dazu, sich zu belügen, 
Um fremden Ansprüchen nur ja zu genügen. 

 
Moral hängt an Menschen wie Ketten-Hemd. 
Es macht träge und eigene Haut wird fremd. 
Mit Körper-Panzer sich Kämpfende schützen, 
Dass Feindliche nicht ihre Haut aufschlitzen. 
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Ausgangs-Punkt der Moral: Leben ist Kampf. 
Das Böse ich in mir und um mich zerstampf. 
Moralisch legitim ist jede Form von Gewalt, 

Mit der ich Böses vernichte und Gutes erhalt. 
 

Moral macht zur Eigen- und Fremdqual bereit. 
Auf dem Moralaltar opfern wir die Wahlfreiheit. 
Moral macht unser Leben schal und voll Mief. 
Doch wieso ist Moralischsein derart attraktiv? 

 
Wer moralisch ist, gewinnt Gewissen zum Lohn. 
Doch Gewissen erweist sich als gerissene Fron. 

Alles Tun wird beurteilt, gemessen, zensiert, 
Experiment nur bei Erfolgsgarantie ausgeführt. 

 
Engmoral weiß vorher: Die Person ist blöde. 
Kommendes Ereignis ist falsch, deshalb öde. 
Die sind als krank und gestört zu bezichtigen, 
Die sich nach unseren Normen nicht richten. 

 
Wer oder was zwingt uns, moralisch zu sein? 
Warum laden Amoral nicht ins Leben wir ein? 
Warum an Antreiber und Verbieter klammern, 
Zugleich über Druck und Verbote jammern? 

 
Man sagt, hinter Antreibersatz: „Sei perfekt!“ 

Eine tiefe Sehnsucht nach Geborgenheit steckt. 
Doch Perfektionisten arbeiten meist so akkurat, 
Dass sie einsam, weil man Angst vor ihnen hat. 

 
Sich und andere antreibend mit: „Beeile dich!“, 
Werden die Muskeln hart und verspannen sich. 
Wer nicht Zeit schindend durchs Leben huscht, 
Hat moralisch untauglich sein Sein verpfuscht. 

 
Mit Antreibersatz: „Mach es anderen recht!“ 

Macht man sich und sein Leben eher schlecht. 
In ständiger Angst, man könnte wen verdrießen, 

Sagt man nie nein und kann nicht genießen. 
 

Dank des Moralappells an sich: „Sei stark!“ 
Entfremdet man sich von Eigenem bis ins Mark. 
Nur die starke Hälfte von sich sieht man sich an, 
Weil, was nicht sein darf, auch nicht sein kann. 

 
Der Mensch wird eng, folglich ängstlich sodann 
Mit Hilfe des Antreiber-Gebots: „Streng dich an!“ 
Dasein wirkt überfordernd. Nichts ist mehr Spiel. 
Anstrengende lachen zu wenig, arbeiten zu viel. 

 
Wer Moral hat, scheint auf der sicheren Seite. 
Sicherheit lässt erstarren. Freude geht pleite. 
In gut oder schlecht und in falsch oder richtig 

Erfriert das Vitale, wird schal und auch nichtig. 
 

Wer Moral hat, muss nicht spontan entscheiden, 
Nicht spontanen Entscheidungs-Druck erleiden. 
Wer Moral hat, hat sich nur einmal entschieden, 
Hat von da an sich und sein Leben vermieden. 

 
Moral macht uns scheinbar verantwortungsfrei. 
Sein scheint berechenbar, ist nicht täglich neu. 
Moral gibt unserem Dasein fragwürdigen Halt. 
Obschon außen jung, ist man innen schon alt. 
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So wird Handeln auf Grundlage von Moralität 
Zur Dauersituation von Wachstumsmortalität. 
Auch wenn wir uns äußerlich sicher bewegen, 
Verhindert Moral such-fragendes Innenregen. 

 
Mag es sein, dass moralbefreit besser wir leben? 
Kann es Handeln jenseits Moralisieren geben? 
An welchem Geländer hangeln wir uns entlang 
In Mitwelt ohne Gebote, Verbote und Zwang? 

 
Antwort erhalten wir nur, wenn wir probieren, 
Leben ohne moralines Stützkorsett zu führen, 

Wenn wir uns trauen, von Klischees uns zu lösen, 
Nicht mehr richten als Gute über all die Bösen, 

 
Wenn wir mitten hinein in unser Dasein fallen, 
In Herzenskontakt treten mit allem und allen. 
Frei von Abwertung durch dies Leben finden, 
Dasein statt auf Moral auf der Liebe gründen. 

 
Ich weiß nicht, ob das überhaupt möglich wird. 
Ob man sich morallos nicht unerträglich verirrt. 
Doch ich will es probieren, brauche dazu Mut. 

Denn eins ist mir klar: Starre Moral tut nicht gut. 
 

Irgendwann, hoffentlich für mich nicht zu spät, 
Zwischen Moralverzicht und Moralautorität, 
Wird sich eine neue Liebesmoral einpegeln, 
Die Kompass wird für gemeinsames Segeln. 

Konformitätszwang überwinden 
Ein Entwicklungsverhinderungsklima lässt 

Sich leicht mit wenigen Aktionen herstellen: 
Man hält an unsinnigen Übereinkünften fest, 
Die allen die Freude an Kreativität vergällen. 

 
Ein gutes Klima für Anpasser und Ja-Sager, 
Für Ängstliche, die viel von Formen halten, 
Für die gut getarnten Innovationsversager, 
Die ihr Leben nach starrer Norm gestalten. 

 
Als Einstellungstest dient ein Festbankett, 
Wo passender Besteckgebrauch überprüft. 
Person war beim Smalltalk gar nicht so nett, 
Die schien mir zu aufmüpfig und zu gewieft. 

 
Gut Angepasste machen steile Karriere. 
Die Eigensinnigen, die eckig und kantig, 
Laufen im Konformitätsklima ins Leere, 

Sind zu selbstbewusst, patzig und grantig. 
 

Die sind doch derart dreist und kritisieren, 
Haben Ansprüche, wollen Transparenz. 

Das wird hier zum Glück zu nichts führen. 
Mit Respekt vor den Autoritäten ich glänz. 

 
Schließlich sind wir traditionsverpflichtet, 
Haben seit Jahrzehnten das so gehalten. 
Gutes Altes wird von keinem vernichtet. 
Wir lassen uns hier niemals aufspalten. 

 
Wer bewahrt, hat von vornherein Recht, 
Muss sich Qualitätstests nicht stellen. 
Das Neue ist stets falsch und schlecht, 

Es könnte unsere Gewohnheit verprellen. 
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Keine Rollen mehr spielen 
Ich spiele dir und ich spiele mir etwas vor, 
Merke alsbald nicht mehr, dass ich spiele. 
Kontakt zu mir selbst ich auf die Art verlor, 
Als wenn wahres Sein zur Last mir fiele. 

 
Ich stelle mir vor, Funktionen auszufüllen. 
Ich stelle mir vor, Positionen zu bekleiden. 
Richte ich mich nach Gesellschaftswillen, 
Muss ich, was ich brauche, beschneiden. 

 
Was ich brauche, ist nicht so interessant, 
Wird nicht nachgefragt, ist nicht gewollt. 

Rolleninszenierung hat mich in der Hand. 
Nur ihr wird dann noch Beachtung gezollt. 

 
Unser Rollenspielen wird früh gestartet. 

Kindern wird Kindlichkeit vorgeschrieben. 
Sie wissen, was man von ihnen erwartet. 
Kindliche Kinder sind leichter zu lieben. 

 
Als nächstes Geschlechtsrollen festgelegt: 

Richtiger Junge tut, richtiges Mädchen lässt. 
Auf vorgegebenen Pfaden man sich bewegt. 

Rollen sind chronisch öde, starr und fest. 
 

Rollen spielt man, wenn man erwachsen. 
Erwachsene tun nicht, was Kindern erlaubt. 
Hör endlich auf mit den kindischen Faxen. 
Erwachsen-Sein wirkt auf Kinder verstaubt. 

 
Die Krönung des Lebens sind Statusrollen: 
Herr Doktor, Frau Minister, Herr Präsident. 
Rollenhülsen Selbstwert ersetzen sollen. 

Den Status man schon am Gehabe erkennt. 
 

Professor schreitet sehr bedeutend dahin. 
Philosoph wandelt gemächlichen Schrittes. 
Ich weiß, dass man weiß, wie toll ich bin. 

Wird Status nicht gewürdigt, man erstritt es. 
 

Ich werde nur gelobt, bin ich rollenkonform. 
Das ist zwar stinklangweilig, aber immerhin 
Bewegt man sich in der anerkannten Norm. 
Konfliktärmer Dasein, je normierter ich bin. 

 
Man wächst hinein in Erwartungsmuster, 

Guter Vater, guter Wissenschaftler zu sein. 
Die Seele schreit auf, empfindet Fust sehr. 
Man hört nicht hin, lässt sie lange schrei‘n. 

 
Die Seele wird ob ihres Schreiens heiser, 
Zieht sich ungehört immer mehr zurück, 
Seelenstimme wird so leiser und leiser. 

Derart schwindet die Chance zum Glück. 
 

Wie starr die Rollenhülsen zugeschnitten, 
Erfährt man oft, wenn man sie durchbricht. 
Man merkt dann, wie man konform gelitten. 
Identifiziert mit der Rolle merkt man es nicht. 

 
Zwangsjacke aus festem Rollenklischee, 

Will ich, wenn es auch schmerzt, abstreifen. 
Nur wenn ich aufs wahre Wesen zugeh‘, 
Wird es mir gelingen, im Leben zu reifen. 
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Ich erlaube mir, ein Spielverderber zu sein, 
Funktioniere nicht mehr erwartungsgerecht. 
Statt auf Rolle lasse ich mich auf mich ein, 
Weil ich Seele nicht mehr verletzen möcht. 

 
Ich bleibe nicht in der Anti-Haltung stecken, 
Nicht in Trotz noch in der Dauerrebellion. 

Besondere Begabungen will ich erwecken, 
Will konsequent leben nach einer Sinn-Vision. 

 
Ich gestatte mir auch kauzige Einzigartigkeit, 
Suche mit Kopf, Herz und Hand meinen Weg, 
Der mich zu mir selbst, zum Sein hin befreit, 
Weiß um Einsamkeit, genieße Wahlprivileg. 

 
Ich pfeife auf Anerkennung und auf Ruhm, 

Auch wenn Anteile in mir mich dahin locken. 
Was wollen wir mit Ehre und mit Heldentum, 
Wenn wir uns damit Freundschaft verbocken. 

 
Helden sind von unbegrenzter Belastbarkeit, 

Müssen Mitwelt allein vor Schaden bewahren, 
Sind zu jeglicher Spielart des Leidens bereit, 
Suchen, um Held zu werden, nach Gefahren. 

 
Helden sind im Messiaskomplex gefangen, 

Opfern ihr Leben für der Menschheit Sünden, 
Werden so zu Ansehen und Ruhm gelangen. 

Tausende Märtyrer und Heilige davon künden. 
 

Wer sich als Held sieht, braucht andere nicht, 
Braucht keine Rückmeldung, keine Begleitung, 
Schaut nur noch sich ins gestresste Gesicht, 
Trifft rücksichtslos mutig allein Entscheidung. 

 
Mitwelt-Rettende brennen an beiden Seiten, 
Brennen dank Heldenmut schnell und aus, 

Leiden sehr unter Fehlern, Versagen, Pleiten. 
Unterstützung zu holen, erscheint als Graus. 

Identifikationen überprüfen 
Der Mensch ist im Kern ein soziales Wesen, 
Braucht Vorbilder, um sich selbst zu finden. 

Von untauglichem Vorbild sollte er sich lösen, 
An taugliches Vorbild könnte er sich binden. 

 
Sich binden, ist leicht. Sich lösen, ist schwer. 
Was nah und wichtig erscheint, wird imitiert. 
Kind braucht Nachmach-Vorbilder so sehr, 

Dass es imitierend sogar sich selbst verliert. 
 

Wenn ich mich im geliebten Modell verliere, 
Erspüre ich ganzsinnig eigenartige Identität, 
Mit der ich mich wenig bewusst Identifiziere. 
Eine neue Teilpersönlichkeit in mir entsteht. 

 
So versammeln sich in mir Persönlichkeiten, 
Die entweder sich ergänzend harmonieren 

Oder sich bekämpfend herum in mir streiten, 
Ein verwirrendes Eigenleben in mir führen. 

 
So ist Identifikation nicht gut noch schlecht, 
Ist schlichtweg Ergebnis von Identifizieren. 
Fraglich ist nur: Werde ich integer und echt 
Oder werde die Identität ich dabei verlieren? 
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Identität meint, mit sich übereinzustimmen 
Als eine unverwechselbare Persönlichkeit. 
Bei der die Konturen nicht verschwimmen, 
Weil zum Finden unseres Selbst wir bereit. 

 
Wahres Selbst verbirgt sich hinter Fragen: 

Wer bin ich hinter allem in meinem Wesen? 
Und welche Schritte muss ich noch wagen, 
Um ein wahrhaftiges Sein in mir zu erlösen? 

 
Unsere Identität zu verwirklichen, erfordert 
Zu spüren: Was tut mir gut und was nicht? 
Von dem, was guttut, wird mehr geordert. 

Bei Unstimmigkeiten leiste ich mir Verzicht. 
 

Ich erlaube Fragen: Was bringt mehr Liebe, 
Mehr Freiheit, Freude, Wirkung und Glück? 

Was brauchen Gefühle, Bedürfnisse, Triebe? 
Welche Angebote weise ich dankend zurück? 

 
Ich befreie mich von den Zerr-Bildern des Ich, 
Vom Selbstbild, durch strenge Moral verzerrt, 
Vom Idealbild, das lange Zeit hemmte mich, 

Vom Traumbild, das mich in Zukunft gesperrt. 
 

Ich befreie mich von falschen Identifikationen, 
Die verhindern, dass ich mich selbst entdecke, 
Vom Vergleich mit Ideologien und Personen, 

Hinter deren Rücken mein Selbst ich verstecke. 
 

Identifizieren ist psychosomatischer Prozess, 
In dem wir bislang Fremdes uns einverleiben. 
Frage stellt sich: Ist das entfremdender Stress, 
Oder kann ich mich stützend bei mir bleiben? 

 
Es käme mir wie ein erheblicher Stress vor, 

Identifizierte ich mich, innerlich wie gezwungen, 
Der Willkür ausgeliefert, mit meinem Aggressor. 
Verschmelzen wäre dann besser nicht gelungen. 

 
Wurde ich als Junge vom Vater geschlagen, 
Selbst dann, wenn ich sehr darunter gelitten, 

Wird Prügel-Tradition den Kindern angetragen. 
Identifiziert spüre ich nicht ihr flehendes Bitten. 

 
Identifiziert spüre ich nicht mein inneres Kind, 
Das mitleidet, wenn ich Kinder misshandle. 
Vater und Sohn untrennbar verbunden sind, 
Identifiziert ich in fremden Kleidern wandle. 

 
Es schafft Unterschiede, wie es geschieht: 

Übernehme ich bewusst oder heimlich, subtil, 
Singe ich unbewusst dein altes Lebenslied, 
Oder singe ich, weil ich es gern singen will? 

 
Wenn wir identifiziert sind, sind wir gefangen, 

In dem, was die anderen uns gesagt und getan. 
Wenn wir uns bewusst identifizieren, erlangen 
Wir Handlungsfreiheit ohne Zwang und Wahn. 

 
Was wir auch tun, es gilt achtsam zu fragen: 

Bin ich es selbst, wenn ich denke und handle? 
Oder passe ich mich an aus Angst zu versagen, 
Indem ich im sicheren Mainstream mit wandle? 
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Ist das, was ich gelernt habe, wirklich meins, 
Oder erscheint es mir äußerlich aufgepfropft? 
Bin ich in Denken, Fühlen und Handeln eins 

Oder erlebe ich mich gespalten und verkopft? 
 

Mir werden tagtäglich allzu viele Methoden 
Mich im Dasein zu erfahren, vorgeschlagen. 
Werde ich vom Druck therapeutischer Moden 
Vereinnahmt, gefesselt, vielleicht erschlagen? 

 
Habe ich fremdes Wissen nur aufgesogen? 
Habe zumeist unzerkaut ich es geschluckt? 

Habe ich gefragt: Was ist wahr, was gelogen? 
Oder habe bewundernd ich nicht gemuckt? 

 
Wir können im Leben vieles besser verdauen, 
Wird Bildungsbrocken mit Zähnen zermahlen? 

Wenn wir fragend zu experimentieren uns trauen, 
Leiden wir nicht geistiger Verstopfung Qualen. 

 
Frage ist: Welcher Erfahrungsweg tat mir gut? 
Wann habe ich mich ganz gespürt und befreit? 
Welche Beziehungen verliehen mir Lebensmut, 
Selbstverantwortlich und experimentierbereit? 

 
Mit welchem Weg will ich mich identifizieren? 

Worauf lasse ich mit Herz und Sinnen mich ein? 
Wie will ich andere begleiten und therapieren? 
Was wird mein mir eigener Heilungsweg sein? 

 
Wer beraten will, braucht meist einen Schein, 
Muss bewerten und zertifizieren sich lassen, 
Lässt sich auf Kodex herrschender Lehre ein, 
Fordernd: Dieses Wissen musst du erfassen! 

 
Lernt man für Scheine, lernt man zum Schein, 
Erwirbt man, wenn erfolgreich, eine Legitimität. 
Will man in Kontakt mit den Ratsuchenden sein, 
Muss man glaubwürdig werden durch Identität. 

 
„Mit sich identisch“ erfordert, sich einzulassen, 
Keinen Teil der Persönlichkeit auszugrenzen, 
Gelerntes mit Kopf, Hand, Herz zu umfassen, 
Dies handelnd verwandelnd in Kompetenzen. 

 
Wenn ich einverstanden mit dem, was ich tue, 

Haben Rat-Suchende die Chance für Sicherheit. 
Wenn ich als Beratender stimmig in mir ruhe, 

Sind Suchende viel eher zu Experimenten bereit. 
 

Worin ruhe ich in mir, sobald ich stimmig bin? 
Ruhe ich in den Methoden oder in meiner Mitte? 
Ist, guter Begleitender zu sein, mein Lebenssinn, 
Auch wenn ich mir Lebensfreude so abschnitte? 

 
Ist es sinnvoll, sich mit etwas zu identifizieren, 

Oder erzeugt Identifizieren in mir Anhaftungsfron? 
Wenn wir unser Wesen aus dem Blick verlieren, 
Verzichten wir doch besser auf die Identifikation. 

 
Die einzige Identifikation, die sich für mich lohnt, 
Ist die: Ich identifiziere mich mit meinem Wesen. 
Sobald ich das Herz kontakte, das in mir wohnt, 

Steigen meine Chancen, hier und jetzt zu genesen. 
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Seelenwärts weist mein Pfad hin zur Identität. 
Ein Einssein innen und außen ist zu erfahren. 
Einzigartig im Kontakt man zum Ganzen steht, 
Kann in sich die verbindende Liebe gewahren. 

 
Ich überprüfe: Wer bin ich? Wie bin ich gemeint? 
Ich atme, ich spüre, ich horche und ich schweige, 

Ich suche Pfad in mir, der mich mit mir vereint, 
Bevor ich irgendwann komplett hier aussteige. 

Selbst-Verantwortung übernehmen 
Ist Erwachsensein etwas, wovor du erschreckst, 
Jenseits Eltern und Herkunft Eigenes zu finden, 
So zu entscheiden, dass Wahlfreiheit wächst, 

Via Freiheit das Fremde in uns zu überwinden? 
 

Die äußeren Eltern wurden lange verlassen. 
Mit der Zeit sie zu Oma und zu Opa mutieren. 
Doch kriegen wir innere Vorfahren zu fassen, 

Dass deren Fehler uns nicht wieder passieren? 
 

Im sozialen Umfeld, aus dem wir gekommen, 
Galten Regeln, Erwartungen, Tabus, Pflichten. 
Die haben wir Kinder unbesehen übernommen. 
Unbewusst wir Handeln an Herkunft ausrichten. 

 
Großvater starb früh. Du siehst ihm ähnlich. 
Er war der erste von uns, der aufgestiegen. 
Schaffst du Aufstieg nicht, dann schäm dich. 

Opa soll doch nicht vergeblich im Grabe liegen. 
 

Unseretwegen sollst du es mal besser haben. 
Was nicht geglückt, soll Stammhalter gelingen. 

Wir haben für dich gerackert. Du hast die Gaben. 
Wir zählen auf dich, können dich nicht zwingen. 

 
In unserer Familie ist gutes Benehmen üblich. 
Man widerspricht nicht mächtigen Autoritäten. 
Siehst du Randalierer da, die - wie betrüblich – 
Aufmüpfig den Geist des Widerspruchs säten? 

 
Wirst du auch wie jene dort, wirst du enterbt. 

Wage du ja nicht, dem Vater zu widersprechen. 
Auf deine Freunde ist dieser Geist abgefärbt. 

Solltest uns und dir zu Liebe mit ihnen brechen. 
 

Selbst Eltern, wird es Zeit, dass man entdeckt, 
Wie Ge- und Verbote Wachstum beschränken, 

Wie wir Kindern übermitteln, meist gut versteckt, 
Womit wir sie ängstigen, binden und kränken. 

 
Selbst-Bestimmung ruht im Gefühl, im Geist, 

Wächst, indem wir Gewohnheit durchschauen, 
Wächst, wenn unser Herz die Richtung weist, 
Eine Welt voller Liebe und Freiheit zu bauen. 

 
Selbst-Verantworten meint, Antworten zu suchen 
Auf all die Fragen, die uns existenziell bewegen. 
Nicht Stücken schneiden aus Wissenskuchen, 
Deren Backmischung andere für uns festlegen. 

 
Selbstverantwortung meint, zu hinterfragen, 

Was bisher als selbstverständlich angesehen. 
Unerträgliches wir nicht länger fraglos ertragen, 
Wege zu Klarheit und eigener Wahrheit gehen. 
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Für Leben selbst verantwortlich, wir erkennen, 
Dass so vieles sich wirklicher Antwort entzieht. 
Indem wir Ränder unseres Wissens benennen, 
Demut und Ehrfurcht in unsere Herzen einzieht. 

 
Demut ist nicht Unterwerfung, nicht Schmach, 
Ist schlicht Anerkennung umfassender Macht. 

Ehrfurcht ist nicht Furcht, sondern staunend Ach, 
Ist Ehrung dessen, was uns ins Leben gebracht. 

 
Selbst-Verantwortung meint, nicht zu reagieren. 
Was ich tue, ist entschieden und selbst getan. 

Dass wir unser Leben im eigenen Auftrag führen, 
Bringt uns unserem Wesen näher, weiter voran. 

 
Was einem erfüllten Leben im Wege oft steht, 

Wodurch ich mich und andere freudlos behexe, 
Ist Denken, Fühlen, Handeln aus Reaktivität, 
Zwanghaftes Agieren im Gewohnheitsreflexe. 

 
Nichts gegen Gewohnheiten, wo sie nützen. 
Sie können uns Leben mächtig erleichtern. 
Doch Mäntel tragen, obwohl wir schwitzen? 
Ätzend, wenn alle Handlungen gleich wär‘n. 

 
Zwischen Situation und Handeln steht Frage, 
Wie das, was ich zu tun gedenke, wohlgetan. 
Ich erspüre Antwort: Bejahung oder Klage? 
Beklagenswertes ist bei mir nicht mehr dran. 

 
Selbstverantwortlich ist Leben selten Verdruss. 
Leid und Verbotenes macht mich nicht scharf. 
Ich tue nichts mehr, weil ich glaube, ich muss. 
Ich erlaube mir, dass ich glücklich sein darf. 

 
Ich kann mir wünschen, muss nicht fordern, 
Muss Glücklichwerden keinem überlassen. 

Muss erfülltes Leben nicht bei anderen ordern. 
Darf eigenes Herz stets in Liebe umfassen. 

 
Ich darf den psychischen Saustall ausmisten, 
Alles, was mies und stinkt, daraus entfernen. 
Darf von Anarchisten, Buddhisten, Christen, 

Darf von allen, die mich voranbringen, lernen. 
 

Sich von seiner Herkunft zu emanzipieren, 
Erfordert von uns, bewusst zu unterscheiden. 
Indem wir Heilen und Kränken differenzieren, 
Müssen wir unter innerem Elend nicht leiden. 

 
Als jüngstes Kind im Zeichen Fisch geboren, 
Muss ich mich nicht wie Jungfisch verhalten. 
Ich jedenfalls habe niemandem geschworen, 
Leben nach Sonne und Mond zu gestalten. 

 
Wäre ich ein Chinese, wäre ich ein Schwein, 
Jedenfalls unter dem Vorzeichen entstanden. 
Gehe ich auf schweinische Festlegung ein, 
Oder wollte ich frei souverän hier landen? 

 
Nichts gegen Versuche, sich zu verstehen: 
Wer bin ich im Vergleich zu dir und denen? 

Astrologie und Tarot als Spiel kann ja gehen, 
Solange wir Fremdes nicht damit ablehnen. 
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Da sind so viele Angebote, uns festzulegen, 
Uns in Kategorien und Soheiten einzureihen, 
Statt Sein zu beschreiten auf Herzenswegen, 

Uns am wahloffenen Werden jetzt zu erfreuen. 
 

Souverän sprengt man fesselnde Klischees, 
Wird verantwortlich auch als jüngstes Kind, 

Achtet auf Erfolg, gut gefüllte Portemonnaies, 
Obwohl Fische astrologisch eher untüchtig sind. 

 
Innerlich erwachsen darf ich Grenzen setzen, 
Mich von Erwartungen der anderen befrei‘n, 
Darf Ängste abstreifen, andere zu verletzen, 
Dadurch, dass ich stehe zu meinem Nein. 

 
Klares Nein, das ja zu meinem Leben sagt, 
Das mich abschirmt von Neid, Gier, Zwang, 

Als Antwort erwachsen, als Herz befragt, 
Das ein Ja in mir weckt, weil frei, nicht bang. 

 
Sagt ihr mir euer Nein, so will ich es hören, 
Sehe Grenzziehung an als ein gutes Recht, 
Zurückweisung muss mich nicht empören, 

Fühle mich mit dem Anderssein nicht schlecht. 
 

Ich fühle mich nicht verpflichtet, zu gefallen, 
Muss keinen mehr zu Zuneigung verführen, 

Muss nicht heucheln, hohle Komplimente lallen, 
Muss noch nicht einmal andere provozieren. 

 
Souverän sein meint, auf Herrschen verzichten, 

Nicht unterwerfen oder unterdrücken sich lassen, 
Durch klares Nein Unfreiheit in sich vernichten, 
Sich nicht vergleichen, ablehnen oder hassen.  

 
Gewohnheit wird zu einem Teil unserer Natur. 
Sie entschwindet uns im Lebenshintergrund, 
Hinterlässt im Bewusstsein kaum eine Spur, 
Tut sich uns meist eher im Traum noch kund. 

 
Miese Gewohnheiten lösen Alpträume aus: 
Kleben, fliehen, töten, in Abgrund springen. 
Irgendwie kommt man aus Elend nicht raus. 

Auflösung des Miesen will nicht gelingen. 
 

Gewohnheitsmuster sind wie eingebrannt. 
Gewohnheit wird oft uns zur zweiten Haut. 
Macht des Gewohnten wird selten erkannt. 
Dadurch wird Wandel oft dauernd verbaut. 

 
Gewohnheiten brennen sich in unser Hirn, 
Synapsen werden um und neu geschaltet. 
Gewohnheit faltet nicht nur unsere Stirn. 
Gesamtleib wird verspannt und gefaltet. 

 
Achtsamkeit reicht für Wandel nicht aus. 
Kritisieren greift zu kurz, ist zu rational. 

Wir kommen nur aus Gewohnheit heraus 
Durch ganzheitliche und beharrliche Wahl. 

 
Ganzheitlich Wählen meint einzubeziehen, 

Was wir denken, fühlen, tun und empfinden, 
Nicht mehr den miesen Gefühlen entfliehen, 
Neben Licht auch die Schatten ergründen. 
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Gefühl ist Angst, die Brust wirkt verspannt, 
Der Gedanke ist nur: Flucht, Flucht, Flucht. 

Besser Macht der Gewohnheit wird anerkannt: 
Ihr Suchtcharakter und ihre Beharrungswucht. 

 
Sie anerkennen, dennoch nicht beibehalten. 

Doch ihr schon begegnen mit Selbst-Respekt. 
Gewohnheit half einst, Leben zu gestalten. 
Als Erinnerung sie weiterhin in uns steckt. 

 
Liebe Gewohnheit, du warst einmal funktional, 
Sonst hätte ich dich einst nicht angenommen. 

Damals hatte ich meist keine andere Wahl. 
Erst jetzt bin ich in die Freiheit gekommen. 

 
Gewohnheiten anzusehen, macht oft Angst. 

Sie loslassen löst häufig auch Traurigkeit aus. 
Solange du an Gefühlsvermeidung krankst, 
Kommst du kaum aus Gewohntem heraus. 

 
Beharrlich meint, ich gebe Neuem Raum, 
Lasse es sich Schritt für Schritt entfalten. 
Ruck-zuck ersetzt man das Uralte kaum. 

Gewohnheit löst man durch Neugestalten. 
 

Je älter Gewohnheit, desto mehr Geduld. 
Gewohnheit hat sich meist eingefleischt. 
Unbrauchbar ist Zuweisung von Schuld. 
Geduld unsere ganze Hingabe erheischt. 

 
Freundliche Achtsamkeit das Zauberwort, 
Vereint mit Beharrlichkeit es Kraft entfaltet, 

Löst Gewohnheiten auf, wäscht sie fort, 
Auf dass unser Dasein sich neugestaltet. 

 
Mitgefühl und Menschenfreundlichkeit: 
Kannst du sagen, wer das uns bezahlt? 
Wer berechnet, ist nicht mehr hilfsbereit. 
Wo ist der Künstler, der aus Liebe malt? 

 
Tatsachen sind von uns Menschen getan. 
Wer nicht lieben mag, vermeidet zu leben. 
Befreien wir uns von Wachstums-Wahn. 
Nach Entfaltung der Seelen wir streben. 

 
Dem Leben entgegen die Sinne ziehen, 
Sich mit Körper und Mitwelt verbindend, 

Nicht Angst vor Verletzlichkeit wir fliehen, 
Neuen Zugang zur Lebendigkeit findend. 

 
Aufbruch zur Verbindung liebender Seelen. 
Lasst uns gemeinsam Welt transformieren. 
Befreite Menschen verantwortlich wählen, 

Leben autonom in Gemeinschaft zu führen. 

Begrenztheit des Denkens überwinden 
Mensch ist anscheinend fehlprogrammiert. 
Werden Lebensbedingungen für ihn prekär, 
Er sich oft in alten Erfolgsstrategien verliert. 
Vom Altbewährten nimmt er mehr und mehr. 

 
Und wenn die meisten sich wie er verhalten. 

Glaubt er oft, sein Denken müsse richtig sein. 
Wenn alle um uns den Untergang mitgestalten, 
Stimmt ins Untergehen man meist auch mit ein. 
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Weil Ökonomie Begrenzung für nichtig erklärt, 
Ökologische Naturverflechtungen voll ignoriert, 
Wird das als Wissenschaftserkenntnis geehrt, 
Weil man Leben dann einfach so weiterführt. 

 
Millionen Schwachsinnige können nicht irren. 
Die Erde ist reich, kann man nicht übernutzen. 
Kassandrarufe nur noch kurzfristig verwirren. 
Den Rufern sollte man die Schnäbel stutzen. 

 
Die Welt soll so bleiben, wie sie gerade ist. 

Vergangenes wird ins Zukünftige verlängert. 
Davon Abweichendes man schnell vergisst. 

Gesellschaft ist mit Verleugnen geschwängert. 
 

Lieber im Haus verbrennen als ohne Hose: 
Konvention wirkt machtvoll im Hintergrund. 
Die falsche Geste, eine zweideutige Pose, 
Schon läuft Verständigung nicht mehr rund. 

 
Vieles prägt jenseits Bewusstseinsschwelle. 
Darum reicht meist Appell nicht an Vernunft. 
Verhalten kommt derart kaum von der Stelle. 
Meist geheim bleibt uns Kulturübereinkunft. 

 
Rechts gehört das Messer, links die Gabel. 
Man begrüßt Menschen mit der guten Hand. 
Comic, Zeitschriften, Fernsehen und Fabel: 
All das formt hinterrücks unseren Verstand. 

 
Verhalten ist fest an Gewohnheit gebunden. 

Hinter Gewohnheit steht meist ein frühes Gefühl. 
Solang man nicht Zugang zu Gefühl gefunden, 
Bleibt man verhaftet an altes Verhaltensspiel. 

 
Man will sein Leben nicht mehr umgestalten, 
Will errungenes Bequemes nicht vermissen. 
Was jetzt ist, soll bis zu meinem Ende halten. 
Rechts wählen und die Nationalflagge hissen. 

 
Erfahrungen können uns zu einer Falle geraten: 
Wenn die Überlebensbedingung sich wandelte 

Wir jedoch weiterhin das Altbewährte verbraten, 
Man mit dem Tunnelblick gegen sich handelte. 

 
Fakten haben uns normierend im Würgegriff, 

So dass wir das Mögliche nicht mehr erkennen. 
Obzwar die Lunge schon auf letztem Loche pfiff, 

Weiterhin in Zerstörungsrichtung wir rennen. 
 

Das Unbehagen an Kultur wird ausgeklammert. 
Was geschieht, wird passend schöngedeutet. 

Abgewertet wird, wer den Raubbau bejammert. 
Was heißt schon: Die Zukunft wird ausgebeutet? 

 
Diskrepanzen wir verringern und verdrängen. 

Lebenshorizont wir auf das Jetzt beschränken. 
Denkverbot wir über das Dasein verhängen. 

Nur noch an sich, nicht an andere wir denken. 
 

Wünschenswerte Zukunft wird kaum erdacht. 
Mehr-vom-Selben ist tief ins Hirn eingebrannt. 

Vergangenheit wird schlicht zur Zukunft gemacht. 
Der Absturz der Lemminge wird nicht erkannt. 
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Stets effizienter werden, Arbeitsplätze erhalten. 
Letzte Erdgasvorräte aus Schiefer sie pressen. 
Boden, Wasser und Luft mit Giften verunstalten, 
Bis nichts mehr zu atmen, zu trinken, zu essen. 

 
Höher, schneller, weiter – Quantitätsdenken 

Passt zu einer Wirtschaft, basierend auf Geld. 
Von Lebens-Qualitäts-Fragen ist abzulenken, 
Solange man sich noch für unverwundbar hält. 

 
Wachstumsgläubigkeit ist Religionsersatz. 

Lebenslanges Lernen, beständiges Streben. 
Muße, gar Faulheit hat darin niemals Platz. 
Mühsal und Arbeit bestimmen unser Leben. 

Begrenzungen hinterfragen 
Wir erleben Grenzen im Außen und Innen. 
Manche sind real, viele sind nur erdacht. 

Die Frage ist: Was mit ihnen zu beginnen, 
Was man dagegen, besser damit macht? 

 
Grenzen beschränken und fordern heraus. 
Oft sie Entscheidungen von uns erzwingen: 
Ändere ich Grenze oder halte ich sie aus? 

Versage ich ändernd? Wird Wandel gelingen? 
 

Vieles erleben wir im Leben als eng begrenzt: 
Begrenzt sind die Tage unseres Verweilens. 
Begrenzt sind auch Talente und Kompetenz, 
Begrenzt sind unsere Chancen des Heilens. 

 
Grenzen, die sich nicht verändern lassen, 

Da sie außerhalb vom Macht und Kontrolle, 
An die gilt es sich hier lebend anzupassen. 

Unsere Demut spielt dabei eine große Rolle. 
 

Wir eilen durch dies Sein im Sauseschritt. 
Bei Lichtgeschwindigkeit ist aber Schluss. 

Mit jedem Schritt geht auch Lebens-Zeit mit, 
Die sich zwangsläufig stets verringern muss. 

 
Nach etwa dreißigtausend Tagen ist vorbei, 
Was neun Monate vor der Geburt begann. 
Wir Menschen bleiben auf Dauer nicht neu. 
Die Verfallsprozesse laufen von Anfang an. 

 
Bei vielem Tun sind wir darauf angewiesen, 
Dass die anderen etwas für uns zubereiten. 
In hoch arbeitsteiliger Mitwelt wie der diesen 
Wird Abhängigkeit uns permanent begleiten. 

 
Die Anbauflächen auf der Erde werden rar. 

Schwer wird es, alle Menschen zu ernähren. 
Die Erdölvorräte der Erde beginnen sogar 

Sich schneller und immer schneller zu leeren. 
 

Es gibt für uns noch keinen Planeten B. 
Wir müssen uns mit dem einem begnügen. 
Wenn ich Begrenzungen als real versteh, 
Muss ich mich nicht mehr selbst betrügen. 

 
Die Berge kann keiner von uns versetzen. 
Wir können nur ihre Gipfel wegsprengen. 
Oft ist nicht zu heilen, was wir verletzen, 

Nicht mehr zu beleben, was wir verdrängen. 
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Um unser Leben verantwortlich zu führen, 
Abstatt in Wolkenkuckucksheim zu leben, 

Gilt es, Begrenzungen erst mal zu akzeptieren, 
Statt nach Ewigkeit und Allmacht zu streben. 

 
Tat-Sachen sind nicht nur zu akzeptieren. 
Was getan ist, kann oft verändert werden. 
Gegen getane Sachen ist zu rebellieren, 
Sobald sie unser aller Leben gefährden. 

 
Der Klima-Wandel und atomarer Overkill: 
Das sind Tat-Sachen, menschgemacht. 
Wir hinterfragen vehement, wer das will, 
Geben besser auf Machthabende Acht. 

 
Gut, wenn wir Begrenzungen erkennen, 
Gut, wenn wir nicht nur darunter leiden. 
Erst dann wir wirksam handeln können, 
Selbstwirksam, gezielt und bescheiden. 

 
Es nützt nichts, dagegen zu protestieren, 
Dass es überall diese Begrenzungen gibt. 
Doch es scheint sinnvoll, auszuprobieren, 
Wie man, wenn nötig, Grenzen verschiebt. 

 
Was man allein nicht verschieben kann, 
Weil die Aufgabe zu groß und zu lange, 
Das packe man mit Gleichgesinnten an. 
Vor großen Aufgaben nur keine Bange. 

 
An Großem wir teilhaben ohne Größenwahn. 

Auch wenn Gefahr besteht, dass wir scheitern, 
Verfolgen wir den grenzüberwindenden Plan, 
Solange wir Menschlichkeit dabei erweitern. 

 
Begrenzungen fordern beständig uns heraus, 
Sie sind zu akzeptieren oder zu verschieben. 
So wachsen wir meist über uns selbst hinaus, 
Solange die Menschen und Mitwelt wir lieben. 

Gedanken-Müll entsorgen 
Wir können nicht nur Nahrung schlucken, 

Auch Gefühl und Gedanke wird geschluckt. 
Glauben wir, es ist gut, nicht aufzumucken, 
Wird Ausdruck verhindert und sich geduckt. 

 
Wir fressen oft Ärger als Groll nach innen. 
Dort treibt er ätzend sein schädigend Spiel. 
Grübelnde Gedanken zu kreisen beginnen. 
Im Denken verloren ohne Ausweg und Ziel. 

 
Es dreht sich nicht um Denken an Freude. 
Es geht um den alltäglichen Grübelschrott, 
Wo wir Denkschafe sind auf Elendsweide, 

Über uns wachend ein übelnehmender Gott. 
 

Berge aus Gedanken-Müll wachsen stetig, 
Füllen bis in Zellebene mit Unrat uns an. 
Unratbeseitigung scheint unbedingt nötig, 
Weil man im Müll nicht heil werden kann. 

 
Nichts stimmt. Alles ist verdorben mit Zu. 
Zu viel, zu lange, allzu eng oder zu dick. 
Was ich unterlasse oder was ich auch tu, 
Wandelt sich bedenkend in Missgeschick. 
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Gedanken quälen. Ich mache mir Sorgen, 
Leide an Selbstkritik bei strengen Kriterien. 
Misslang es heute, was wird erst morgen? 

Sechs lange Monate noch bis zu den Ferien. 
 

Sind wir von Negativ-Gedanken besessen, 
Dunklen Dämonen gleich in uns hausend, 
Können wir Lebensfreude bald vergessen, 

Fortschleichend, da wir die Stirne krausend. 
 

Wie Negativdenken endlich ruhen lassen. 
Wie den Grübelschrott aus uns entfernen, 
Sind das im Denkschrank meine Tassen? 
Können konstruktiv zu denken wir lernen? 

 
Alle Übelgedanken gehören auf den Müll, 

Müssen nicht unseren Alltag verschmutzen, 
Wenn ich nicht unter Gedanken leiden will, 
Muss ich mein Hirn von innen her putzen. 

 
Hirnputzen bedeutet, ich habe darauf Acht, 
Was geschieht, bevor ich ans Übel denke. 

Was habe ich vermieden und was gemacht, 
Dass ich Achtsamkeit in die Richtung lenke? 

 
Welche Haltung, welches Gefühl ging voran, 
Bevor ich mal wieder mich selbst beschimpft? 
Wie schaute ich mich vor dem Augenblick an, 
Da ich mir schmerzendes Denkgift geimpft? 

 
Buddhisten wissen, es sind die Gedanken, 
Die uns im Hiersein all das Elend bereiten. 
Darum weise sie mutig in ihre Schranken, 

Um dich unbeschränkt zur Leere zu weiten. 
 

Guter Weg zum Entstressen ist Meditation. 
Du sitzt im Lotussitz oder normal auf Kissen. 

Zündet im Hirn eine Gedankenexplosion, 
Schaue auf sie mit gelassenem Gewissen. 

 
Gedanken sind Wolken in Geistes Weite, 
Verdunkeln Blicke aufs Große und Ganze. 
Ich atme tief aus. Dann ziehen sie beiseite. 
In Stille ich mich nicht denkend verfranze. 

 
Denken verliert so seine Herrschaftsmacht, 
Ist machtlos und viel leichter zu verkraften, 
Da man sich nicht zu Denk-Sklaven macht, 

Die sich ausweglos mit Gedanken verhaften. 
 

Wir können denken, sind nicht Gedanken. 
Denken ist nur Mittel, nicht Lebens-Zweck. 
Weisen wir Gedanken in ihre Schranken, 

Ängstigt es uns nicht so, sind sie mal weg. 

Sich von Mainstream-Denke lösen 
Was im Innen geschieht, bilden außen wir ab. 
Seelen-Zustand wird zum Zustand der Welt. 
Solange keine Erfüllung im Hiersein ich hab, 
Unerfülltheitsschatten auf alle anderen fällt. 

 
Die Lieblosigkeit, die wir im Leben erfahren, 
Macht, dass wir an Leib und Seele erstarren. 
Lässt sich innen kaum Reichtum bewahren, 
Muss man auf äußeren Wohlstand beharren. 
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Wir werden in Wirtschaftsregime geboren, 
Wo ein Sein kaum noch zählt, eher Haben. 
Geht unsere Innenwelt uns dabei verloren, 
Mitwelt- und Menschheitsgräber wir graben. 

 
Was nichts einbringt, wird schlicht ignoriert. 
Marktpassung sichert scheinbar das Leben. 
Ohne Gegenleistung nichts Gutes passiert. 
Ohne Fleiß kein Preis. So ist das hier eben. 

 
Preis und Leistung müssen stets stimmen. 
Dank Leistung wird Wirtschaft angetrieben. 
Auf diese Denk-Art sind Kinder zu trimmen, 
Bis vom Seele-Sein nichts nachgeblieben. 

 
Sein wird zu Schein, zur Handelsware. 

Was nicht passte, ward passend gemacht. 
Von Zeugung über Wiege bis zur Bahre 
Wird an Erfolg und ans Leisten gedacht. 

 
Leistungsdruck treibt uns in Einseitigkeit: 
Stets höher, stets schneller, stets weiter. 
Zum Innehalten bin ich nicht mehr bereit 
Mit Angst im Nacken, dass ich scheiter‘ 

 
Zu scheitern heißt, nicht dazu zu gehören, 
Denn Erfolglosen droht bittere Einsamkeit. 
Wer zerstört wird, wird eher Welt zerstören. 
Welt errettet, wer Seele aus Elend befreit. 

 
Lieber sterben als hier leistend Versagen. 
Für Medaille sie dopend Leben riskieren. 
Durchschnittlichkeit ist kaum zu ertragen. 
Eng und verbissen wir Hiersein vollführen. 

 
Gewinnsucht wird nicht länger versteckt: 
Sogar ein Christ darf Zinsen eintreiben. 
Betrügerei wird hinterlistig ausgeheckt, 

Um bei Wirtschaftsgewinnern zu bleiben. 
 

Ob Steuerhinterzieher, ob Großkonzern. 
Mitmensch samt Natur wird hintergangen. 

Wer ehrlich ist, lebt auf Gutmenschenstern. 
Mit denen ist wirklich nichts anzufangen. 

 
Markt heißt: Der Stärkere wird überleben. 
Konkurrenzkampf lässt Soziales kaum zu. 

Da wir Geld vom Mittel zum Zweck erheben, 
Ist Miteinander dumm und ökonomisch tabu. 

 
Geld löst sich von Tausch-Funktionen ab,  

Gerinnt, der Funktion entzogen, zu Kapital.  
Dank Kapital ich Recht auf Gewinne hab. 
Was mit Mittellosen wird, wird dabei egal. 

 
Wen schert es, wie es der Mitwelt geht? 
Profitgier richtet die Zukunft zugrunde. 

Entscheidend, wo Kurs der Aktien steht. 
Spekulant nutzt die Gunst jeder Sekunde. 

 
Immer weniger haben mehr und mehr. 

Wer Kapital hat, hat viel zu entscheiden. 
Die Kassen der Staaten sind eher leer, 
Während die Armen immer mehr leiden. 
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Als Ladenhüter gerät man sozial in Not. 
Bin ich arm, bin ich nicht mehr attraktiv. 

Wer nicht nachgefragt wird, ist lebend tot. 
Per Profitsucht geraten Werte uns schief. 

 
In Wertewelt unter dem Marktwirtschaftsjoch 

Geht es nur um Nutzen und Wirksamkeit. 
Wo Seele sein sollte, klafft schaurig Loch. 
Für Liebeserleben bleibt uns wenig Zeit. 

 
Was nützt es mir, dass ich dich kenne? 
Was bringt mir tiefer Kontakt zu dir ein? 
Bist du mir nichts nütze, ich mich trenne. 
Auch Bezogenheit muss profitabel sein. 

 
Partnerschaft wird zu Tauschgeschäft: 

Du gibst mir Sex. Ich gebe dir Sicherheit. 
Erfolgsverwöhntes Idol wird nachgeäfft. 

Zu Herzens-Kontakt ist man kaum bereit. 
 

Sich verwirklichen wird zu Selbstmarketing. 
Mein Sein wird zum Auktionsgegenstand. 
Mein Wert ist Marktpreis, den ich erbring. 
Marktwirtschaft hat mich fest in der Hand. 

 
Erziele ich mit Dummheit besseren Preis, 
Weswegen mich um Weisheit bemühen? 
Auf Bildungsmühe ich nachhaltig scheiß. 
Sollen andere Welt dem Dreck entziehen. 

 
Das, was man nicht gut verkaufen kann, 
Wird vor sich und vor Mitwelt verborgen. 
Schwächen schaut man sich ungern an. 

Stärke zu beweisen, muss stets vorgeh’n. 
 

Kind wird zum Repräsentationsobjekt: 
Seht nur, wie früh es das Köpfchen hebt. 
Was nicht normenkonform, wird versteckt, 
Soll froh sein, da es verborgen noch lebt. 

 
Zum hörigen Packesel gerät uns der Leib, 

Voll Drogen gepumpt, falls störrisch er. 
Schindluder mit den Gefühlen ich treib. 

Angst samt Zweifel gehört nicht hier her. 
 

Scham, Zartheit, Sanftmut, Nachgiebigkeit: 
Solch Erleben wird ins Abseits uns führen. 
Wer nicht vorwärts strebt, ist nicht gescheit. 
Wann wirst auch du das endlich kapieren? 

Bestehendes in Frage stellen 
Alles Sein ist in steter Bewegung. Alles fließt, 
Auch was dem Scheine nach starr und fest. 
Wen Bewegung als Lebensprinzip verdrießt, 
Sich allzu gern auf scheinbare Statik einlässt. 

 
Altes verteidigt man mit Zähnen und Klauen: 
Das war schon immer, wird auch weiter sein. 

In Wandel zum Besseren steckt kein Vertrauen: 
Meist stellt sich bei Neuem Schlechteres ein. 

 
Fortschrittsmuffel oder Genügsamkeitspionier? 

Ein Werturteil darüber liegt meist im Prinzip. 
Gilt konservierende Haltung nur heute und hier, 
Oder will man konservativ, dass alles so blieb? 
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Ist Selbstwert gebunden an da, was man hat, 
Führt Wandel automatisch zum Werteverfall. 
Chronischer Kampf gegen Neues findet statt: 
Die Erde war und ist Mittelpunkt in diesem All. 

 
Aktiver Wandel hier. Aktive Bewahrung dort. 
Was gut ist, muss nicht stets besser werden. 
Tödlich ist Zwangswachstum in einem fort. 

Zu viel Wachstum wird das Leben gefährden. 
 

Ausgewachsen sind Mensch, Tier und Pflanze, 
Sobald eine bestimmte Qualität wird erreicht. 
Und irgendwann viel später im Dasein-Tanze, 

Zerfallen wir wieder, da das Sein von uns weicht. 

Automatisches Fortschreiben unterbrechen 
Was bisher so war, wird immer so bleiben. 

Unsere Zukunft wird damit gut berechenbar. 
Man kann die Geschichte ewig fortschreiben. 
Alles bleibt dabei im Grunde so, wie es war. 

 
Das ist so und das wird sich auch nicht ändern. 
Das ist nun schon seit vielen Jahrtausenden so. 
Die Frauenhaut verhüllt man unter Gewändern 
Und unsere Kinder zu beschneiden, macht froh. 

 
Fortschritt wird dann teuflischer Aberglaube. 

Was sich lange bewährt, ist meist weiterhin gut. 
Wenn ich den Alten ihre Sicherheit raube, 
Dann ernte ich allemal zu Recht ihre Wut. 

 
Jeder notwendige Wandel sei wohl bedacht. 
Alle Traditionslinien seien stets einbezogen. 
Jeder Wandel steht unter Generalverdacht, 

Dass Machthabende um ihre Macht betrogen. 
 

Meine Eltern haben mich gut dazu erzogen. 
In unserer Familie war das seit langem Brauch. 

Etwas Neues wurde noch niemals erwogen. 
Darum mache du das bitte weiterhin auch. 

 
Solche Fortschreibung kann man unterbinden 
Mit drei Worten: bis jetzt, ab heute und noch. 

Man kann eine heilere, freiere Zukunft erfinden, 
Endlich das loslassen, was nach Elend roch. 

 
Bis jetzt habe ich das wie meine Eltern gedacht. 
Ab heute fange ich damit an, selbst zu denken. 
Noch weiß ich nicht genau, wie man das macht, 
Doch kann ich lernen. Ich lerne, mich zu lenken. 

Welt-Sicht hinterfragen 
Unsere Sicht auf Menschen und auf Mitwelt 

Wird von Annahmen über das Sein bestimmt. 
Was uns an der Mitwelt gefällt oder missfällt, 
Den Anfang direkt nach der Zeugung nimmt. 

 
Bin ich erwünscht, abgelehnt oder geduldet, 

Erscheint Mitwelt mir feindlich oder freundlich. 
Es ist oft der frühen Erfahrung geschuldet, 
Ob man sich lieber raus oder rein schlich. 

 
Wenn ich ans Dasein denke, ist da ein Ja, 
Oder bringt das Hiersein eher Nein hervor? 
Freue ich mich, wenn ich den anderen nah, 
Oder ist in mir was, was Distanz beschwor? 
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Stimmt mein Satz: „Leben ist bedrohlich.“, 
Oder heißt er: „Leben ist Freuden-Fest“? 
Spüre ich häufig abwehrendes: So-Nicht, 

Das mich in Mitwelt nicht ankommen lässt? 
 

Bin ich häufiger gern ganz für mich allein, 
Weil andere mir schnell auf Nerven geh‘n, 

Oder muss ich anderen immer nur nah sein, 
Weil Einsamkeitsängste mich durchweh’n? 

 
Meine ich, dass andere verantwortlich sind, 
Wie ich mein Leben lebe, werte und deute, 
Weil man mich meist drangsaliert als Kind, 
Was mich damals bestimmt nicht erfreute? 

 
Wer als Kind sehr viel Ohnmacht erlebt hat, 
Denkt oft, dass solch Ohnmacht normal ist. 
Eigen-Verantwortung findet so kaum statt, 
Zumal unser Leben zumeist ohne Wahl ist. 

 
Man kann die schuldigen Täter bestimmen. 
Man selbst ist nur ein Opfer, darum reaktiv. 
Andere sind die Guten oder die Schlimmen, 
Haben stets angefangen und waren aktiv. 

 
Ein Schuldzuschreiben ist zu hinterfragen. 
Sind Opfer und Täter wirklich klar verteilt? 

Da wir ein Leben ohne Zuschreibung wagen, 
Uns Opferschicksal nicht derart leicht ereilt. 

 
Vielleicht sind Opfer und Täter verstrickt, 

Weil jeder die anderen verantwortlich macht, 
Man kaum bewusst beiderseits unterdrückt, 
Auch der Täter leidet und das Opfer lacht? 

 
Was macht es, wenn wir Schuld delegieren, 
Andere für fast alles verantwortlich halten, 
Leben frei von Selbstverantwortung führen, 
So Gestaltungskräfte von uns abspalten? 

 
Kann es gelingende Gemeinschaft geben, 
In der es bei vielen an Verantwortung fehlt, 
Die sich nicht in den Täterstand erheben, 
Weil Opfersein lieber von ihnen gewählt? 

 
Nachdenken über Gemeinschafts-Situation 
War dann hilfreich, nützlich und konstruktiv, 
Wenn anschließend unsere Kommunikation, 

Sensibler, offener und vertrauensvoller verlief, 
 

Wenn viele sich verantwortlicher fühlen 
Sowohl für ihr Tun als auch für Unterlassen, 
Mehr auf das Wesentliche für alle abzielen, 
Weniger Bluff und Selbst-Show zulassen, 

 
Wenn viele entlang echter Gefühle reden, 
Das gegenwärtige Bedürfnis offenlegen, 

Die Werte beachten von jeder und jedem, 
Zu experimentellem Handeln uns anregen, 

 
Wenn viele ihre Annahmen hinterfragen, 
Über Allmacht, Ohnmacht und Realität, 

Reale Macht übernehmen, statt zu klagen, 
Weil ihr Leben dabei auf dem Spiele steht. 
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Zu fragen meint, nach Antworten zu suchen. 
Was bringt uns voran? Was macht uns frei? 
Wir bringen uns aktiv ein, statt zu fluchen. 
Wir fragen handelnd: Was ist gut und neu? 

 
Leben wird anders, wenn wir es gestalten, 
Wenn wir uns um Wahlfreiheit bemühen, 
Uns nicht mehr an sinnfreies Altes halten, 
Gutem Neuen kraftvoll entgegen ziehen. 

 
Wir schreiten voran mit mutiger Kreativität: 

Was ist die Vision von einer besseren Welt? 
Ein Bild in uns als Gemeinschaft entsteht, 
Dem wir entsprechen, weil es uns gefällt. 

Auf Konzepte verzichten 
Konzepte um Konzepte, immer wieder Konzepte. 
Gleich dem Meer, dessen Flut niemals abebbte. 
Überall ausgedacht, gelebt und aufgeschrieben. 
Spontanes Sein ist so auf der Strecke geblieben. 

 
Wir leben in einem Zeitalter und in einem Land, 

Wo Ingenieurwissen zählt und logischer Verstand. 
Wer wissen will, verschreibt sich Wissenschaft, 

Die aus Konzept und Konstrukt bezieht ihre Kraft. 

Planende 
Ein halbes Leben habe ich irrtümlich gedacht, 
Gute Planung hätte mich meist weitergebracht. 

Wollte Leben absichern, indem ich es plane, 
Verfiel dabei verstörendem Planbarkeits-Wahne. 

 
Hatte Angst zu erkunden, was Leben wirklich gibt. 
Fühlte mich gebunden an vorgegebenes Skript. 
Hoffte, lange an gerechten Geboten orientiert, 
Zu verhindern, dass mir hier Unrecht passiert. 

 
Erlebte geplantes Dasein als langweilige Last, 

Fand Alltag enttäuschend, habe oft ihn gehasst. 
Mir fiel keine Alternative ein. Alle um mich herum 
Planten so ihr Dasein, bogen sich dafür krumm. 

 
Keiner sagte mir direkt, dass wir frei sein dürfen. 

Wahres Sein versteckt jenseits Lebens-Entwürfen. 
So kommt es, dass man auf dem Buckel schleppt, 

Beschwerliche Seins-Entwürfe als Lebens-Konzept. 

Hochrechnende 
Um mit Daseinsungewissheit fertig zu werden, 
Werden manche zu Hochrechnungsexperten: 
Auch wenn es alltäglich nicht zu besten steht, 

Ist es wahrscheinlich, dass alles so weiter geht. 
 

Wer einmal litt, wird auch in Zukunft wohl leiden. 
Darum bleibt man leidvoll, bieder, bescheiden. 
Mein Leben ist schwer, aussichtslos und hart, 

Weshalb ich vom Leben fast nichts mehr erwart’. 
 

Oder mein Leben ist recht freudvoll und schön. 
Das wird wohl für mich immer so weiter geh’n. 
Mich kann Elend nicht treffen. Ich bin immun. 
Es interessiert mich so kaum, was andere tun. 
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Pessimisten 
Um Leben hinreichend überschaubar zu fristen, 
Werden andere zu ausgefuchsten Pessimisten. 
Geht man routinemäßig vom Schlimmsten aus, 

Wirft uns Elend nicht aus gespurter Bahn heraus. 
 

Mit mir verglichen sind Optimisten unwissend naiv. 
Wenn ich im Lebenssumpf versinke, sinke ich tief. 
Ist das Dasein doch einmal heiter, fröhlich, bunt, 
Wirkt es bedrohlich. Dafür gibt es keinen Grund. 

 
Dass es elend wird, habe ich schon immer gesagt. 

Zu Recht habe ich mich übers Dasein beklagt. 
Was ich so befürchtet habe, ist voll eingetroffen. 
Dass es je besser wird, kann ich nicht erhoffen. 

Leidende 
Für andere ist im Leben sowieso alles zu spät. 

Sie schwören auf Niedergang und Depressivität. 
Nur Schwermütige leiden tief, werden leise klug. 
Wer vorlaut fröhlich, wird niemals weise genug. 

 
Wer im Leben nicht leidet, erschmeckt sie nie, 
Die schwarzbittere Würze tiefer Melancholie. 

Wenn ich nur gelöst, zufrieden und glücklich bin, 
Büßt Dasein seinen Ernst ein und seinen Sinn. 

Formalisten 
Andere hingegen entwickeln Ehrgeiz, enormen, 

Um alles in Strukturen zu passen und in Formen. 
Was ein Formalist am meisten am Leben hasst, 
Ist, wenn dies nicht in seine Schubladen passt. 

 
Das erscheint mir absurd, abstrus und widerlich, 
Dafür fehlen mir Worte, habe ich keinen Begriff. 

Ich stehe unter dem Zwang, alles einzuzwängen. 
Was sich nicht zwingen lässt, muss ich verdrängen. 

Religions-Dogmatiker 
Andere stehen fest auf dem Boden der Religion. 
Sie schwören sich auf Dogmen ein und Tradition. 

Was in Bibel, im Koran Wort für Wort zu lesen, 
Ist wahrhaftig wahr, so und nicht anders gewesen. 

 
Aus Worten von Autoritäten beziehe ich Nahrung, 

Für meine und unsere untrügliche Gotteserfahrung. 
Gott ist Teil meiner Ordnung und ordnet sich ein. 
So sortiert und beschnitten darf Gott mit mir sein. 

Karrieristen 
Andere glauben daran, dass Existenz auf Erden, 

Sich nur rechtfertigt, wenn sie Besonderes werden. 
Zu Gottes und auch ein wenig zur eigenen Ehre, 
Setzen Sie auf Anerkennung, Erfolg und Karriere. 

 
Wer viele genüsslich hinter, unter sich lassen kann, 
Kommt zum Ziele schließlich, zur Vollendung voran. 
Es kann nicht sein, dass wir Dasein verschwenden, 
Da wir, in Pflicht gefangen, uns zwingend vollenden. 

Machtgeile 
Andere überzeugt das kommunistische Manifest, 
Das sich sicher für Machtgeilheit benützen lässt. 
Es ist zwar schade, dass ich bade in Feindesblut, 

Doch was ist zu machen? Sie sind böse. Ich bin gut. 
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Ich definiere für dich, was dir gut, Recht und richtig, 
Alles, was davon abweicht, ist Unrecht und nichtig. 
Leben wird sich ergeben aus unbeugsamem Willen. 
Andere beugend kann meinen Machttrieb ich stillen. 

Gurus 
Es gibt die, die geben sich als geistige Heiler. 

Das zieht Esoteriker an. Die finden Heiler geiler. 
Mit Rauchwerk, ätherischen Ölen, seichter Musik, 
Versprechen sie sich Wohlstand, anderen Glück. 

 
Ich wäre so gern gottähnlicher Weiser, ein Guru, 

Dann säßen sie um mich im Kreise, hörten gut zu. 
Was immer ich sagen würde, wäre wesentlich. 

Keiner würde zu sagen wagen, ich sei lächerlich. 

Verzichtleistende 
Wieder andere geben sich als Asketen und Eremit, 
Weil in Gottsuchentwürfen Verzicht gut abschnitt. 

Würden aufs Essen und auf sich selbst verzichten, 
Wenn sie Erlaubnis bekämen, sich zu vernichten. 

 
Sind anorektisch, sind abgemagert bis aufs Mark. 
Leben lustmeidend das Leitbild: Hauptsache karg. 

Wenn sie Leben jenseits der Bedürfnisse gestalten, 
Kann man sie leicht für edle Gutmenschen halten. 

Genießende 
Da sind noch die, die nehmen Leben zur Brust, 
Prassen, völlern, schwelgen in sudelnder Lust. 

Sind gern gesehen und beliebt auf jedem Feste, 
Sind versnobt und wählen von allem das Beste. 

 
Begehrend, begehrt können sie kaum ertragen 
Eine Serie von schlicht-einfachen Lebenstagen. 

Würden sich verlieren, verschwimmen, verwehen, 
Wenn sie nicht täglich im Rampenlicht stehen. 

Klassifizierende 
Ich möchte eine Sorte Menschen nicht vergessen, 

Die Halt suchend auf Daseins-Konzepte versessen. 
Die aus Sucht nach Klassifizierung darauf lauern, 
Schicksalsvorschlägen folgend sich einzumauern. 

 
Sternzeichen achtend bin ich Fisch, Aszendent Stier. 
Als Stier stur nicht weichend bleibe ich lieblos bei dir. 

Gemäß Enneagramm bin ich Typ Nummer neun. 
Mit Neun ich mich verdamme, engherzig zu sein. 

Utopisten 
Halt auf seine Art in der Zukunft sucht der Utopist, 
Für den Gegenwart meist zu öde und poplig ist. 
Im Übermorgen verrennt sich Zukunftsforscher. 
Fundament seines Lebens wird dabei morscher. 

 
Auf das Kommende richtet er Sorgen und Mühen, 
Hofft, sein Dasein möge endlich morgen erblühen. 
Zwang zur Traumverwirklichung ist sein Geschick. 
Hoffnungsgetrübt ist die Sicht auf den Augenblick. 

Historisten 
Historiker verschreibt sich den Vergangenheiten, 
Lebt in Welten, abgeschlossen vor langen Zeiten. 
Lebt im Wahne, er erhält tiefer Erkenntnis Weihe, 
Wenn er sich nur auskennt in seiner Ahnenreihe. 
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Aus Sorge, sie könnten das Jetzt nicht meistern, 
Müssen sie sich für alles Gewesene begeistern. 
So leben wir trocken, von Spontaneität entsaftet, 
Wenn wir daneben uns hocken, damals-verhaftet. 

Perfektionisten 
Weitere Sorte von Konzepttypen gilt es aufzulisten: 
Sich und andere qualitätsquälende Perfektionisten. 
Nichts ist für sie jemals hinreichend und gut genug. 

Improvisation und Halbheit gleicht Selbstbetrug. 
 

Schändlich und schmählich ist, wer sich betrügt, 
Indem er sich mitsamt seiner Schwächen genügt. 
Man muss sich anstrengen, martern, schinden, 
Um stets bessere Lösung für die gute zu finden. 

Konzeptlose 
Jede Heilslehre, jedes Konzept, jede Ideologie, 
Macht uns nur scheinbar sicher, glücklich nie. 
Zu häufig sind Konzepte missbraucht worden 

Zu unterdrücken, zu vertreiben oder zu morden. 
 

Ich will mir nicht leisten, mich heraus zu winden. 
Kann Anteile von mir in allen Konzepten finden. 

Konzipieren macht Leben unsäglich schwer. 
Nimm Konzeptsack ab, lass ihn ab heute leer. 

 
Wie löse ich mich aus der Welt der Konzepte, 

Die ich lange in meinem Leib herum schleppte? 
Wenn wir uns dranghaft von Konzepten befrei’n, 
Fallen wir aufs Konzept „Konzeptlosigkeit“ rein. 

Lösung aus den Konzept-Fallen 
Es scheint einen Weg aus Konzeptfallen zu geben: 
Hingebend erfahrungs- und erwartungsfrei leben. 

Sich nicht nach Gestern oder Morgen richten. 
In Lebensstrom hineintreibend die Anker lichten. 

 
Treibt Konzept vorbei - das kommt häufiger vor -, 
Dann sei es, wie es sei. Betrachte es mit Humor. 
Woge für Woge wir Konzeptlosigkeit verkraften. 
Müssen im Lebenssoge nicht an Festem haften. 

 
Da wir vertrauensbeseelt durchs Dasein treiben, 
Zeigt sich Seele hinter Herzens Fensterscheiben. 

Befreit von Erfahrungs- und Erwartungshülle, 
Zeigt sich Leben uns in seiner Pracht und Fülle. 

 
Kein vorsichtiges Planen mehr und kein Warten: 
Einfach hinein ins unplanbare Leben wir starten. 
Nur noch Mut zur Liebe im leichten Reisegepäck, 
Werfe beschwerende Konzepte ich endlich weg. 

 
Lass uns Chancen, die uns Liebe gibt, nutzen, 

Konzeptlos treibend Herzens Fenster zu putzen. 
Scheint Seelenlicht durchs Fenster, hell und klar, 
Wird uns gemeinsame Bestimmung hier offenbar. 

 
Seelenlicht wird liebenden Lebensweg markieren, 
Wird uns dem, wofür wir gedacht, entgegenführen. 
Vertraue aufs lebendige Leben, vertraue auf mich. 
Ich vertraue dir und dem Sein, denn ich liebe dich. 
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Sich von der Herkunft zur Zukunft wenden 
Ich will mein Leben vitaler, lebendig gestalten. 
Alt ich nicht mehr will. Neu ich noch nicht kann. 

Neuangst und Neufreude die Waage sich halten. 
Neufreude stärke ich, nehme Neuangst ich an. 

 
Angst, angenommen, wird zu vitaler Erregung. 

Nur Angst, die gemieden, wir unzähmbare Kraft. 
Angst signalisiert uns: Wir brauchen Bewegung. 
Altes, Gewohntes, das stört, gehört abgeschafft. 

 
Sei willkommen, liebe Angst, in meinem Leben. 
Zur Vorsicht als Vorausschau bist du mir nütze. 

Du ermahnst mich, Wandel ins Sein einzuweben. 
Dein Feinsinn ist mir eine Achtsamkeitsstütze. 

 
Je mehr ich meine Angst vor der Angst verliere, 
Es wage, mich verletzlich und offen zu geben, 

Desto mehr ich von mir und vom Leben kapiere, 
Desto mehr kann ein freieres Leben ich leben. 

 
Freiheit meint vor allem, sich entfalten zu können. 

Entwicklung erfolgt in Kontakt mit dem Neuen. 
Frei mit Angst umgehend, wir uns mehr gönnen, 
Müssen nicht länger vor Wandel uns scheuen. 

 
Im Neuen wird unser Hiersein zum Abenteuer 

Mit Ungewissheit von Nicht-Mehr und Noch-Nicht. 
Solch Zwischen-Welt ist uns meist nicht geheuer. 
Lust samt Neuangst aus allen Poren uns bricht. 

 
Im Wandel wird bei weitem nicht alles gelingen. 
Ich werde in Altes verfallen, werde stagnieren. 
Ich werde verängstigt, verletzt um Atem ringen. 
Doch all das wird Schritt für Schritt weiterführen. 

 
Ich erlaube mir Fehler, Scheitern und Versagen, 
Denn Irrwege entstehen beim Experimentieren, 
Nehme Rückschläge hin, ohne lange zu klagen, 
Um mehr aufregendes, pralles Leben zu führen. 

 
Ich erlaube mir Blicke in meine Schattenreiche, 

Dorthin, wo ich nicht schön noch klug noch perfekt. 
Ich besuche Verließe ich mir, wasche die Leiche, 
Die sich hinter Verlassenheitsängsten versteckt. 

 
Ich erlaube mir, meine Sonnen-Seiten zu schauen, 

Schönheit, Klugheit und Kraft samt anderen Stärken, 
Meine Liebens-Würdigkeit, mein Selbst-Vertrauen 

Darf ich endlich mich Selbst wertschätzend bemerken. 
 

Lass uns Hiersein mit neuen Augen anschauen. 
Lass den Zutritt auf unbekannte Pfade uns wagen. 

Neumut wächst uns zu aus Daseins-Vertrauen. 
Lass uns Leben nicht bis nach dem Tod vertagen. 

 
Jetzt ist unsere Zeit, in der wahrhaft wir leben. 
Lass uns Augenblicklichkeit nicht versäumen, 

Nicht immer nur verbesserte Zukunft anstreben, 
Raum dem geben, wovon heimlich wir träumen. 

 
Zu noch fremden Welten lasst uns aufbrechen. 

Laden Freude und Freunde in das Leben wir ein, 
Die, die uns nicht strafen, die Augen ausstechen, 
Erlauben wir uns täglich mehr, glücklich zu sein. 
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Doch leider lockt Freude auch Neid auf den Plan. 
Angst vor Missgünstigen macht sich in uns breit. 
Aber dem nachzugeben, wäre wahrhafter Wahn. 
Mich solch Ängsten zu fügen, bin ich nicht bereit. 

 
Lasst uns die finden, die es gut mit uns meinen, 
Die selbst bereit, wahrhaftes Glück zu suchen, 
Die lachen im Spaß und bei Traurigkeit weinen, 
Die Freude bejahen und Missgunst verfluchen. 

 
Lass uns unseren Kindern eine Zukunft bereiten, 
Die zu leben auch ihnen Leben wertvoll macht. 

Lass uns das Herz zu unserer Mitwelt hin weiten, 
Von der stets zehrend wir unser Leben verbracht. 

 
Lasst uns Wohlsein suchend experimentieren. 
Laden wir Liebeskraft in Beziehungen uns ein. 
Wir dürfen sinnliches, sinnvolles Leben führen, 
Uns erlauben leicht, tief und gelassen zu sein. 

Entscheidungs-Gültigkeit begrenzen 
Ein Gott ist das Symbol für die Ewigkeit. 
Mensch ist für Vergänglichkeit gemacht. 
Alles wandelt sich mit der Lebens-Zeit. 
Wir wissen selten, was in uns erwacht. 

 
Selbst die Gesetze langwährender Natur 

Wandeln sich mit jedem Erkenntnisgewinn. 
Deshalb bleiben wir nicht träge und stur, 

Brabbeln immer und nie nicht vor uns hin. 
 

Man sollte nie nie sagen, ist ein Paradox. 
Paradoxes ist möglich im Seelenleben. 

Wir pfeifen ab jetzt auf das Logikgesocks, 
Sobald wir eine Verständigung erstreben. 

 
Nicht: Das ist unlogisch. Sondern: Aha, 

Prinzipien sind nicht so ernst zu nehmen. 
Sie sind Tipps, nicht als Muss für uns da. 
Lieber sich ändern, als sich zu schämen. 

 
Zum Ändern hilft das Hoffnungswort „noch“: 

Noch kann ich es nicht. Doch es ist zu lernen. 
Zuversicht auch aus dem „Ab heute“ roch: 

Ab heute greife ich nicht mehr nach Sternen. 
 

Abschieds-Worte wie „bis jetzt“ und „bisher“, 
Lassen uns alte Gewohnheiten beenden. 
Man braucht überholte Muster nicht mehr, 
Kann diese „von nun an“ getrost beenden. 

 
Ich werde Neues eine Weile ausprobieren, 
Bis es meine alten Gewohnheiten ersetzt. 

Ich werde Auswirkungen sorgsam studieren. 
Mit Chance das Neue nicht mehr verletzt. 

Dogmen relativieren 
Ich genieße das Gute und Schöne der Welt 
Und wollte, du würdest es auch genießen. 
Doch dir scheint der Blick darauf verstellt. 

Was mir gefällt, scheint dich zu verdrießen. 
 

Gut oder schlecht: Wie soll ich damit Leben, 
Lebst du nach teilweise anderen Normen? 
Wie kann das je ein Gemeinsames geben? 
Wer formt dabei und wer lässt sich formen? 
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Solch Wertunterschied macht mich bange. 
Ich brauche Übereinstimmungs-Harmonie. 
Weshalb ich Anpassung von dir verlange. 
Notfalls falle ich dafür vor dir auf die Knie. 

 
Es muss doch ewig gültige Werte geben, 
An denen wir uns alle sicher orientieren. 

Haben wir sie nicht, sind sie anzustreben, 
Durchzusetzen, von allen zu respektieren, 

 
Dann wirst auch du einsehen, was gut ist, 
Kein Widerspruch sich gegen mich regt. 

Dass keiner Gutes und Schönes vergisst, 
Wird in Gesetzes-Werken es niedergelegt. 

 
Wirkt irgendwie plausibel, so schön, so gut, 
Man könnte fast glauben, das funktioniert. 
Doch leider ist gut und schön nicht absolut, 
Durch Zeit und Umstände stets relativiert. 

 
Philosophie und Wissenschaft brauchten Zeit, 
Bis sie Bedeutung des Kontextes erkannten. 
Vor hundert Jahren war es endlich so weit. 
Kontext-Erkenntnis Relativität sie nannten. 

 
Nichts ist mehr absolut, alles nur noch relativ. 
Nichts ist so da, unabhängig von Situationen. 

Wer dies verleugnet, erkennt vieles schief. 
Schade, dass wir dieselbe Erde bewohnen. 

 
Wie schwer, die Menschen zu verstehen, 

Deren Weltsicht sich so sehr unterscheidet, 
Die sicher, unverrückbar davon ausgehen: 

Mensch sei als Opfer nur gut, wenn er leidet. 
 

Mensch leide zu Recht, denn er ist schlecht. 
Er sei durch sein Dasein in Sünde gefallen. 
Absolut geltende Moral rücke alles zurecht. 
Moral wird König, Mensch zum Vasallen. 

 
Wer das vorgegebene Gute nicht erreiche, 
Habe versagt, werde zumindest gemieden. 
Wer derartige Dogmen auch nur aufweiche, 
Dem sei kein Recht auf Leben beschieden. 

 
Graues Absolutismuszeitalter ist vorbei. 

Die Zeit humaner Weltethik mag kommen. 
Menschen, wirtschaftlich und seelisch frei, 
Als Lebensgestaltende ernst genommen. 

 
Zusammen sind wir des Glückes Schmied. 

Jeder kann Handlungs-Leitlinien beschauen, 
Versteht er sich als verantwortliches Glied 
Einer Kette, Welt gemeinsam zu bauen? 

 
Zeit ist vorbei, wo wir Menschen nur Masse, 
Blökendes Stimmvieh, willig Humankapital. 
Wir bitten Reiche zur Gemeinschaftskasse, 

Werfen Welt-Zerstörende flugs aus dem Saal. 
 

Nur Kranke dürfen leben auf unsere Kosten. 
Unsere Solidarität gilt für Mensch und Natur. 
Unverantwortliche entheben wir ihrer Posten, 
Fahren nicht mehr mit auf Zerstörungsspur. 
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Wir bleiben nicht stehen bei purer Empörung. 
Wir wandeln unser Leben im Kleinen sofort. 
Wir hören auf mit unserer Selbst-Zerstörung, 
Machen uns selbst zum ersten heiligen Ort. 

Normkraft der Sprache erkennen 
Die Denkwelt ist durch bestimmte Worte gruppiert. 

Bedeutungen der Wörter sind weitgehend festgelegt. 
Wer als Kind wurde in eine Sprachkultur eingeführt, 
Sich in geistiger Welt aus Wortgruppierung bewegt. 

 
Gruppierungen um das Wort „Mut“ sind Tapferkeit, 
Zurückstellen von Bedenken, Zweifel und Angst. 

Mut macht dich zum Handeln trotz Gefahren bereit. 
Widerstand, Kraft und Aktivität du von dir verlangst. 

 
Jedes dieser Wörter löst Assoziationen in uns aus, 
Das Wortfeld aus Mut beginnt, sich auszudehnen, 

Begriffe wie Umsicht und Vernunft fallen da heraus. 
In einem Mut-Wortfeld sind sie eher abzulehnen. 

 
Wird ein Kind als mutig bezeichnet, dann nimmt es 
Gesamtes Normal-Bedeutungsfeld in sich hinein. 
Die auf diese Weise erworbene Wertewelt indes 

Kann noch lange nicht seine wahrhaft eigene sein. 
 

Wertewelten werden verbal induziert und oktroyiert. 
Ein Kind kann sich gegen die Worte kaum wehren. 
Mit Worten wird unser Geist heimlich programmiert. 
Unbewusst wir das Normale als wahr so verehren. 

 
Wir leben trancegleich in einer Worte-Werte-Blase, 
Solange wir die Wortbedeutungen nicht reflektiert. 
Wenn ich in das Sprachhorn der Vorfahren blase, 
Wenig Kreatives in Hirn und Gesellschaft passiert. 

 
Wenn wir Wörter benutzen, dann akzeptieren wir, 
Dass Wortbedeutungen durch Tradition geprägt. 

Nur mit Hilfe vieler ich neue Bedeutungen einführ‘, 
Falls Widerstand gegen alte Gruppierung sich regt. 

 
Sprach-Bedeutung versinkt im Seinshintergrund. 

Was im Hintergrund landet, wird kaum je gesehen. 
Das Wort „männlich“ erscheint eher eckig als rund. 

Verbal-Trance bestimmt das Handlungs-Geschehen. 
 

Weibliches ist so rund wie das Kunstwort Miluma. 
Doch Takete wird meist als männlich angesehen. 
Mit hart, kraftvoll, direkt, mutig ist Wort-Gruppe da. 
Alles Attribute, die eher für das Männliche stehen. 

 
Schmerz, Kummer, Sorge, Angst und Hilflosigkeit 
Wird dem Weiblichen wahrscheinlich zugerechnet. 

Mit Mut, Stärke, Wut, Zorn, Hass und Tapferkeit 
Gefühls-Gruppierung ums Männliche uns knechtet. 

 
Innere Welten werden durch Worte ausgeschaltet, 
Vom Getriebe der Alltäglichkeit weitgehend isoliert. 
Männlicher Mann dabei in zwei Teile sich spaltet. 
Weibliche Gefühle werden so nicht mehr gespürt. 

 
Hinter der zuschreibenden Worte harten Krusten, 
Wenn sie unsere psychosoziale Welten betreffen, 
Versinken Teilwelten in uns tief im Unbewussten. 
Doch als Höllenhunde sie in den Seelen kläffen. 
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Im Grunde Versinkendes wird gleichsam natürlich. 
Ein Mann ist männlich mit bestimmten Attributen. 
Dass er anders als Frauen ist, sieht man figürlich. 
Ist ein Mann weiblich, führt das nicht zum Guten. 

 
Doch ist dieses wahrhaftig eine Frage der Natur, 

Wie wir Männer und Frauen zu geben uns haben? 
Einfältig ist Mensch, der reduziert auf seine Figur 
Die komplexen, vielseitigen menschlichen Gaben. 

 
Wie dumm, sich in Wortschablonen zu bewegen, 

Als Mann auf Wärme und Zärtlichkeit zu verzichten, 
Als Frau sich nicht über miese Politik zu erregen, 

Entwicklungspotenzial in sich selbst zu vernichten. 
 

Menschlich zu sein, heißt, sich befreien zu können, 
Auf Natur- und Kultur-Zwänge ein wenig zu pfeifen, 
Sich einen Raum zum Experimentieren zu gönnen, 
Sich als Pionier zu Neuem und Gutem zu begreifen. 

 
Egal, ob nun Kultur-Tabu oder Fortpflanzungs-Trieb: 
Ich muss Engen und Drängen nicht stets nachgeben. 

Ich prüfe sorgsam: Habe auch ich mich handelnd lieb? 
Weite oder beenge ich auf diese Weise mein Leben? 

 
Menschlich zu sein, heißt auch, sich zu entscheiden: 
Was fange ich mit dem, was mit begegnet, hier an? 

Ich stelle mir konkret vor: Was führt mich ins Leiden? 
Was führt zur Entwicklung – gleich oder irgendwann? 

 
Dass wir von früh an auf unsere Kultur programmiert, 
Sowas muss nicht unbedingt etwas Schlimmes sein. 
Nur wenn das in vermeidbare Geistesenge uns führt, 
Lege man besser eine Pause zum Nachdenken ein: 

 
In welches Kästchen habe ich mich gerade gesteckt? 
Was habe ich, den Begriff deutend, dabei vermieden? 
Was schlief in mir ein? Was wurde endlich geweckt? 
Was wurde integriert und was wurde abgeschieden? 

 
Auf der Basis von Sprache formt sich in uns eine Welt. 
Viele Wörter stellen sich zwischen uns und die Dinge. 
Wort-Bild uns die Unmittelbarkeitserfahrung verstellt. 
Dank der Wörter ich oft in enge Normen mich zwinge. 

 
Mit welchen Wörtern konstruieren wir unsre Identität? 
Wie finden wir zusammen in freier Gemeinsamkeit? 
Freiheit mitsamt Zugehörigkeit auf dem Spiele steht. 
Was nehme ich ernst, was gelassen mit Heiterkeit? 

 
Muss Männlichkeit immer mit Härte verbunden sein, 
Mit Inbesitznahme und Beherrschung einer Frau? 

Oder fällt uns etwas Partnerschaft Befreiendes ein? 
Traditionen hochzuhalten, ist nicht immer so schlau. 

 
Muss Weiblichkeit sich an Äußerlichkeit orientieren, 
An Hingabe und Gehorsam gegenüber dem Mann? 
Oder darf mit den Paaren etwas Neues passieren, 

Das zu mehr Freisein und Liebe entführen sie kann? 
 

Wir dürfen unsere Begriffswelt hier neu gruppieren, 
Müssen uns nicht an Traditions-Vorgaben ausrichten, 
Dürfen passendere Attribute den Begriffen zuführen 
Und unpassende Festlegungen in ihnen vernichten. 

 
  



50 
 

Wörter sind keine Wesen, sind uns keine Dämonen. 
Nichts, was fixiert wurde, muss ewig derart bleiben. 
Wir dürfen all die herrschenden Deuter entthronen, 

Bedeutungen der Sprache gemeinsam umschreiben. 
 

Nicht mehr die Bischöfe entscheiden, was Familie ist, 
Dass die Ehe nur erlaubt ist zwischen Frau und Mann. 
Zusammenlebensethik hat nicht gepachtet der Christ. 
Auch Nicht-Christ Wortbedeutung mitgestalten kann. 

 
Es ist lebenswichtig, dass in uns ein Freiraum entsteht: 
Wie möchte ich in diesem meinem Leben gern sein? 
Aus welchen Worten forme ich mir meine Identität? 

Worauf pfeife ich endlich? Worauf lasse ich mich ein? 
 

Was üblich ist, was massenhaft, was scheinbar normal, 
Muss noch lange nicht sinnvoll und brauchbar sein. 

Milliarden Menschen leben noch in Hunger und Qual. 
Das als normal anzuerkennen, das fällt mir nicht ein. 

 
Es geht darum, die Konzepte menschlich zu machen: 
Haltungen, Einstellungen, Gewohnheit, Glaube, Ideen, 
Vorgefundenes, Worte, Bedeutungen und Tatsachen 
Mit kritischem Blick auf Beschränkendes zu besehen. 

 
Es geht darum, seine Begrenzungen anzuerkennen, 
Unsere menschliche Endlichkeit und Vergänglichkeit, 
Nicht im Allmachtswahn gegen das Sein anzurennen 

Unserer Mitwelt auch zu nützen durch Bescheidenheit. 
 

Worte sollen uns dabei unterstützen, wahlfrei zu werden, 
Volle Verantwortung für unser Hiersein zu übernehmen, 

Uns in der Mitwelt samt Menschheit vertrauend zu erden, 
Die Existenz anerkennend uns kaum noch zu schämen. 

 
Lasst Sozialworte wie Liebe mit Bedeutung uns füllen, 

Sie im alltäglichen Miteinander uns nützend gruppieren, 
Den Geist befreien um der gemeinsamen Zukunft willen, 

Sprachschablonen in uns endlich umprogrammieren. 

Sich von Kindheitsüberzeugungen befreien 
Wozu sind wir hier? Wie sind wir gemeint? 
Fragen werden mit der Zeugung vorgeklärt. 
Wird von Anfang an mein Dasein verneint, 
Schätze ich selbst oft das Leben nicht wert. 

 
Überzeugungen, wer wir auf Erden sind, 

Bilden meist die Basis fürs Lebens-Skript, 
An dem wir unbewusst schreiben als Kind, 
In das oft schematisch Aussagen getippt. 

 
Stets schreiben wir am Lebens-Drehbuche, 
Führen - zumeist unbemerkt - auch Regie. 
Unbewusst gelingen Befreiungs-Versuche 
Aus eigenen Vorgaben uns selten bis nie. 

 
Bin ich überzeugt: „Ich bin und kann nichts.“, 
Wird mein Lebensbuch eher öde und dünn, 
Mein Sein gestaltend im Scheine des Lichts, 
Dass ich durch und durch ein Versager bin. 

 
Unser Ego liebt, zu definieren, wer wir sind, 
Uns zugleich auf ewig darauf festzulegen. 

Außenseiter warst du stets, schon als Kind. 
Auf der Spur heißt es sich weiter zu bewegen. 
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Ego definiert Möglichkeiten, lieber Grenzen: 
Was ist mir erlaubt? Was ist mir verboten? 

Wer kann mich in der Begrenzung ergänzen? 
Wie weit darf meine Möglichkeiten ich ausloten? 

 
Überzeugungen steuern unsere Reaktionen, 
Wozu wir zu der Zeit in der Lage uns fühlen 

In den Situationen mit bestimmten Personen, 
Die Rollen in meinem Lebens-Skript spielen. 

 
Wenn wir glauben, nur in bestimmter Weise 
In gegebener Situation reagieren zu können, 
Zählen wir erstmal bis zehn: langsam, leise, 
Uns Abstand von Überzeugung zu gönnen. 

 
Reaktiv sein meint: Wir sind noch gebunden, 

Folgen nicht uns, sondern uraltem Skript, 
Haben noch nicht zu uns selbst gefunden. 
Skript wird noch unbewusst weiter getippt. 

 
Bewusstes Handeln ist immer entschieden. 
Pause wird zwischen Voraktion geschoben. 
Reaktive Hektik wird schlichtweg gemieden, 
Besonders wenn die alten Gefühle toben. 

 
Wer reagiert, ist unfrei. Ist wer wirklich frei, 
Erlebt er sich entscheidend in jeder Aktion, 
So dass jeder Augen-Blick für ihn ganz neu, 
Weil entkoppelt von vorgängiger Situation. 

 
Wer frei agiert, klebt nicht mehr am Bilde 

Von einem Leben, wie es zu sein für ihn hat, 
Ihn ängstigt nicht mehr das chaotisch Wilde. 
Leben findet für ihn nur im Augenblick statt. 

 
Frei werden heißt: Überzeugungen ablösen. 
Dazu ist es gut zu erkennen, wie diese sind, 
Damit wir nicht weiterhin unbewusst dösen, 
Wie wir zwangsläufig dösten einst als Kind. 

 
Wovon, wie Sein ist, bin ich noch überzeugt? 
Wie kann ich miese Überzeugungen auflösen, 
Besonders wenn sie mich einengt und beugt, 
Als wäre mein Leben schon fast gewesen? 

 
Was sind die alten Merksätze, die mich leiten, 
Die am Anfang meiner Skript-Kapitel stehen, 
Die noch viele meiner Handlungen begleiten 
Mich zwingen, mir aus dem Weg zu gehen? 

 
Wie entkomme ich konzeptioneller Enge? 

Welche Überzeugungen können hilfreich sein? 
Es hilft mir nicht, wenn ich Zwänge verdränge. 
Ich lasse mich auf Kritik meiner Konzepte ein. 

Sich Existenz-Berechtigung zubilligen 
Manche haben, schon bevor zu geboren, 
Zurzeit, da sie im Mutter-Leib geschwebt, 
Kontakt zur Mutter und zu sich verloren, 
Da sie massive Unterbrechungen erlebt. 

 
Auch nach Geburt wird von uns gespürt, 
Ob wir willkommen sind auf dieser Welt, 
Ob unser So-Sein liebevoll akzeptiert, 
Oder ob man uns für nicht wichtig hält. 
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Es geht um unsere Existenz-Berechtigung: 
Wer oder was erlaubt uns, hier zu sein? 

Letztlich geht es um Selbst-Ermächtigung: 
Ich lasse mich voll auf mein Leben ein. 

 
In früher uns prägender Erlebens-Zeit 

Werden schon Lebens-Weichen gestellt: 
Haben wir Grund-Gefühl von Sicherheit 
In auch rauer Wirklichkeit dieser Welt? 

 
Fühle ich, nicht willkommen zu sein, 

Legt sich Daseins-Angst auf die Seele, 
Stellt sich Verunsicherung bei mir ein, 
Mit der ich mich durchs Leben quäle? 

 
Später, wenn wir Sprache verstehen, 

Werden in uns Überzeugungen aktiviert, 
Mit denen wir durch das Leben gehen, 
Bis das Wunder der Liebe uns passiert: 

 
Wir denken: „Ich gehöre nicht hierher. 
Ich bin nicht willkommen auf der Welt. 

Vieles überfordert mich, fällt mir schwer. 
Mein Leben ist meist in Frage gestellt.“ 

 
Wer auf diese Art aufs Leben schaut, 
Sieht eher auf Risiken und Probleme, 
Sich lieber selbst als anderen vertraut, 

Sucht eher Konflikt, nicht das Bequeme. 
 

Solch Mangel an Seins-Berechtigung, 
Dieses Gefühl, nicht geborgen zu sein, 
Macht vieles im Leben eher lästig und 
Vermittelt die Sorge: „Ich bleibe allein.“ 

 
Überzeugung heißt: „Ich bin nicht okay.“ 
Dadurch wird jeder Kontakt eingefärbt. 
Wenn ich diese Haltung recht versteh, 
Wird sie endlich nicht tiefer eingekerbt. 

 
Weg: Differenziertheit und Wahrheit 

 
Alte Muster sind nicht leicht aufzulösen. 
Ignorieren hilft nicht, auch nicht Kampf. 

Sie dienten Überleben, nicht dem Bösen, 
Deuten auf sehr frühen Seelen-Krampf. 

  
Wer nicht betroffen, soll darauf achten, 
Nicht auf das Nicht-Okay reinzufallen, 
Den anderen nicht dafür zu verachten, 
Sich nicht in Überlegenheit zu gefallen. 

 
Wer nicht betroffen, soll Stärken sehen, 
Die durch stetes Nicht-Okay entstanden. 
Negatives wird kaum auf Nerven gehen. 
Man muss nicht bei Ablehnung landen. 

 
Menschen, die unsere Welt so erleben, 

Sollten wir klar sagen: „Du gehörst dazu.“ 
Wir sollten deutlich Geborgenheit geben: 
„Unsicher, überfordert bist nicht nur du.“ 

 
„Deine Kritik ist mir zumeist willkommen. 

Ich schätze deine Unbestechlichkeit. 
Dein Bedenken wird ernst genommen. 
Ich hoffe, auch du bist konsensbereit.“ 
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„Du weißt, Welt kann man anders deuten. 
Es gibt andere, die fühlen sich hier wohl. 
Die gehören nicht zu dummen Leuten, 
Reden nicht nur blöd, flach und hohl.“ 

Zum rechten Maß finden 
Außenleben beginnt mit Säugen, Stillen, 
Zuwendung, Reinigen, Erproben, Ruhn. 
Stärkt diese Zeit unseren Lebens-Willen, 

Oder haben wir es mehr mit Angst zu tun? 
 

Wird mir zum Anfang genug gegeben? 
Ist stets, was ich brauche, für mich da? 
Kann ich hier ein erfülltes Leben leben? 
Sind die, die mich umsorgen, mir nah? 

 
Brauche ich hier keine Not zu erleiden? 

Werde ich leiblich und seelisch auch satt? 
Muss als Baby ich mich nie bescheiden? 
Für Bescheidenheit später es Zeiten hat. 

 
Oder: Bekomme ich niemals hier genug? 
Reicht das, was da, nicht für mich aus? 
Erscheint mir Mitwelt voll von Betrug? 

Wird mir jeder Verzicht dadurch Graus? 
 

Es geht darum, rechtes Maß zu finden: 
Werde ich im Leben zu kurz gehalten? 
Muss ich stets Mangel hier überwinden 
Und den Alltag in Kargheit gestalten? 

 
Oder: Werde ich im Überfluss ertränkt? 

Nach Strich und Faden allseits verwöhnt? 
Wird mir, was nicht gebraucht, geschenkt? 
Ist hier jegliche Knappheit total verpönt? 

 
Muss ich mich gegen Abfüllung wehren, 
Oder fülle ich mich alleine weiterhin ab? 
Muss ich ständig Besitz-Stand mehren, 
Weil ich in mir nur seelische Leere hab? 

 
Kind kann ohne Hilfe nicht existieren, 

Lernt früh Strategie, sich Hilfe zu holen, 
Um so Bedürftigkeit zu kompensieren, 
Wir bewährte Wege meist wiederholen. 

 
Kind zu sein wird verkoppelt mit Mangel. 
Kindheit wird verbunden mit Überdruss. 

Kindheits-Erfahrung hat uns an der Angel. 
Altes zu wiederholen, erscheint als Muss. 

 
Meist lange sind wir keine Kinder mehr. 
Doch setzen wir uns aus Angst vor Not 
Gegen Erwachsen-Werden zur Wehr. 

Unabhängig-Sein ängstigt wie der Tod. 
 

Verkindlicht bleiben wir Fass ohne Boden. 
Maßlose Gier zwingt zu mehr und mehr. 
Wir verfallen Wechsel-Diktat der Moden 

Und bleiben trotz Überfluss innerlich leer. 
 

Weg: Wärme und Großzügigkeit 
 

Jetzt ist Eigenverantwortlichkeit dran. 
Ein Boden wird ins Fass eingezogen. 
Man Gier sich liebend ersetzen kann. 

Von sich wird man nur selten betrogen. 
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Ich habe Kraft, erhalte, was ich brauche, 
Finde Wege allein, bin in mir geborgen. 
Mit Grenzen ich nur mein Ego stauche. 

Kann, was ich brauche, selbst besorgen. 
 

Ich setze dir Grenzen, wenn sie da. 
Auch andere dürfen Grenzen setzen. 

Trotz der Grenzen bleiben wir uns nah. 
Grenz-Setzen muss keinen verletzen. 

 
Gerade ein König wird mal verzichten. 
Mit wenigem kann ich zufrieden sein. 

Mangel wird mich nicht gleich vernichten. 
Ich lebe gut weiter, bin ich mal allein. 

 
Wer anders als ich kann für mein Leben 
Die volle Verantwortung übernehmen? 

Ich kann nach innerer Sicherheit streben, 
Mich außenabhängig nicht mehr zu lähmen. 

Sich Genuss und Präsenz zugestehen 
Je nachdem, welche Grund-Erfahrung 
Im Umgang mit dem Maß gesammelt, 
Erfährt das Heilende seine Bewahrung 

Oder unsere Leib-Seele weiter gammelt. 
 

Verlief Still-Phase günstig, oral erfüllt, 
Entsteht ein stabiles, autonomes Ich. 
Menschen, liebe- und maßvoll gestillt, 
Beziehen oft sozial unverkrampft sich. 

 
Doch ist Still-Phase ungünstig gelaufen, 

Wächst Tendenz, Distanz zu halten. 
Nähe-Wunsch wirft man über Haufen, 
Um Leben überautonom zu gestalten. 

 
Ich komme hier besser alleine klar. 

Das schaffe ich, brauche nicht so viel. 
Bedürftigkeit mache ich nicht offenbar, 
Ich entwickle den Selbst-Versorger-Stil. 

 
Gebt ihr nicht genug und was ich will, 
Werdet ihr sehen, was ihr davon habt. 
Kontakt-Bedürfnisse schalte ich still, 
Bin zu Selbst-Genügsamkeit begabt. 

 
Trotziger Rückzug ist eine Gefahr. 

Man wiederholt so Kindheits-Erleben. 
Obwohl die Situation ganz anders war, 
Beginnt man, Unterschied aufzuheben. 

 
Man verliert sich in seiner Einsamkeit. 
Ich komme allein klar, bleibt Leitmotiv. 
Trauriges Kind in uns ist nicht befreit, 
Das allein im Kinder-Zimmer schlief. 

 
Weg: Autonomie anstreben 

 
Kind in uns und anderen wir erspüren, 
Lassen es im Trotz nicht mehr allein, 
Lassen uns von Einsamkeit anrühren, 

Mit ihm in seinen Ängsten zu sein. 
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Wie hast du damals einsam geweint, 
Bis Tränen-Strom in dir erloschen, 
Hast dein Nähe-Bedürfnis verneint, 
Durchhalte-Phrasen gedroschen. 

 
Dein Ich-komme-allein-Klar meint: 

„Ich will alten Schmerz nicht spüren, 
Will nie mehr, dass mein Kind weint, 
Will nicht an Verdrängung rühren.“ 

 
Du musst Überzeugung nicht glauben. 
Was gewohnt ist, ist darum nicht wahr. 

Überzeugungen oft uns Freiheit rauben. 
Alt-Elend wird in ihnen meist offenbar. 

 
Was wir denken, muss nicht stimmen. 
Mit Ideen kann man sich vermeiden. 

Statt im Strom der Liebe zu schwimmen, 
Lassen sie oft unter Hass uns leiden. 

 
Wir Menschen sind soziale Wesen. 

Wir brauchen einander zum Gedeihen. 
Isoliert werden wir selten genesen. 

Aus Isolation wir uns besser befreien. 
 

Ich darf Bedürfnis haben und zeigen. 
Ich muss nicht alles alleine machen. 

Darf tanzen im Gemeinschaft-Reigen, 
Mit euch zusammen leben und lachen. 

 
Ich darf Zugehörigkeiten genießen, 
Mir für Beziehung Erlaubnis geben, 

Muss nicht im Sozial-Trotz verdrießen, 
Darf mir Hilfe holen im Alltags-Leben. 

 
Bedürftig zu sein, ist nicht verkehrt. 

Es ist gut, Bedürfnisse zu benennen, 
Damit die Mitwelt sie auch erfährt, 

Zusammen wir sie befriedigen können. 

Echtheit mit Wärme erlangen 
Manche Menschen erleben früh im Leben 
Im Umgang mit ersten Bezugs-Personen, 
Dass sie für Große den Partner abgeben, 
In Rollen geraten, die fordernd bedrohen. 

  
Bezugs-Personen verwechseln ihr Kind 

Mit Partner, der nicht zur Verfügung steht, 
Weil sie selbst derart nähebedürftig sind 

Dass sich Eltern-Kind-Aufteilung fast dreht. 
 

Sie kommunizieren schräg, manipulieren 
Tagein, tagaus an ihren Kindern herum, 

Wobei die zumeist Orientierung verlieren, 
Freies Kind in ihnen schalten sie stumm. 

 
Heimlich als Partner-Ersatz missbraucht 

Sind sie wichtig, doch nicht wirklich gemeint. 
Kinder-Seele wird zusammengestaucht. 
Vieles ist anders, als es Kind erscheint. 

 
Kind wird von Als-ob-Person überlagert. 

Gefühle werden auf erwünschte reduziert, 
Mitwelt-Erleben willfährig abgemagert. 
In Schein-Welt wird Kindheit inszeniert. 
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Bin ich echt oder bin ich nur als-ob? 
Wird Kind in uns nicht wahrgenommen, 
Entsteht Verwirrung in Herz und Kopp? 
Dauerverwirrung kann nicht bekommen. 

 
Wann immer ich das liebe Kindchen bin, 
Bekomme ich genug Nähe und Kontakt. 
Mit Charme ziehe ich andere zu mir hin. 
Gefühle werden hinter Lächeln verpackt. 

 
Ich überlächle Angst und Unsicherheit. 
Ich flirte verführerisch, necke und locke. 
Charme ist meine Kontakt-Möglichkeit. 

Charmant, auch wenn ich was verbocke. 
 

Ich verzichte auf den eigenen Willen. 
Selbst zu werden, wird gefährlich sein. 
Verführend muss ich Sehnsucht stillen. 
Doch ernsthaft lasse ich mich nicht ein. 

 
Verführung ist bei uns Normal-Verhalten: 

Mode, Marketing, Werbe-Psychologie. 
Derart wir Oberflächen-Kontakt gestalten. 

Doch Seelen-Tiefe entdecken wir nie. 
 

Es erfordert Mut, Spiel zu unterbrechen, 
Als Verführender, Verführter zu wagen, 

Oberfläche des Scheins zu durchstechen, 
Verführen der Liebe wegen zu vertagen. 

 
Weg: Charme und Sinnlichkeit erlauben 

 
Wir unterbrechen, schauen achtsam hin: 
Wie wickle ich andere um den Finger? 
Wie ist mir, wenn ich Gewickelter bin? 
Wie hohl lächeln Nettigkeits-Erbringer? 

 
Wie setze ich Charme wirksam ein, 

Um Ziele auf meine Art zu erreichen? 
Was wäre, ließe ich Lächeln sein? 

Wie würde Angst mich beschleichen? 
 

Ich brauche mich nicht zu verstellen. 
Ich muss keinen beeindrucken hier. 
Ich darf auch Menschen verprellen, 
Erlaube ein deutliches Nein ich mir. 

 
Ich darf Bedürfnisse haben und zeigen. 
Ich brauche nicht dauernd zu werben. 
Ich darf klar dir meine Meinung geigen, 
Muss wegen der Klarheit nicht sterben. 

 
Wer verführt, sich immer selbst verletzt, 
Wird, weil er sich selbst dabei verbirgt, 
Nicht um seiner selbst willen geschätzt. 

Verführung meist Fremdheit bewirkt. 

Vertrauen statt zu kontrollieren 
Schlüssel-Funktion für gute Partnerschaft 
Haben die Themen Macht und Kontrolle. 
Sie nehmen Paaren Schwung und Kraft, 
Fesseln sie meist an traditionelle Rolle. 

 
Wer sich mächtig wähnt, hat es nicht gern, 
Dass man sein Macht-Gehabe bespricht. 

Transparenz in Sachen Macht liegt ihm fern. 
Über Hierarchie redet man besser nicht. 
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Denjenigen, denen Macht viel bedeutet, 
Denen, die Macht-Themen unterdrücken, 
Hat in Kindheit oft Macht-Glocke geläutet. 
Sie hatten sich meist vor Eltern zu bücken. 

 
Ihr inneres Kind ist verzweifelt, verloren. 
Hat sich nach Nähe und Liebe gesehnt 
Von denen, die es einstmals geboren. 

Doch Liebe zu zeigen, war denen verpönt. 
 

Statt Liebe erlebten sie Macht, Gewalt. 
Nähe wurde durch Gehorsam erreicht. 
Nur wer mächtig ist, hat sicheren Halt. 

Wer oben steht, sich Vorteil erschleicht. 
 

Macht-Ausübung zu Vereinsamung führt. 
Macht-Besessener in Teufels-Kreis gerät. 

Macht-Trommel wird schneller gerührt. 
Liebes-Chance nur noch weiter verweht. 

 
Solch machtbesessene Führungs-Kräfte 

Sind von Untergebenen kaum zu erziehen, 
Bevor man verschwendet Lebens-Säfte, 
Sollte man ihnen rechtzeitig entfliehen. 

 
Was unseren Einfluss auf Macht betrifft, 
Sind wir eher beschränkt als allmächtig, 
Wer Einfluss-Grenzen nicht überprüft, 

Macht sich selbst der Macht verdächtig. 
 

Ganz ohne Macht und ohne Hierarchie 
Wird sich Gesellschaft nicht lenken lassen. 

Die Frage stellt sich uns nur, ob wir sie 
In förderliche, nützliche Formen fassen, 

 
Ob wir Macht auf Aufgabe begrenzen, 
Wo es möglich, gleichberechtigt sind, 
Die Mächtigen nicht länger bekränzen, 
Uns nicht verhalten als Opfer und Kind. 

 
Weg: Sich kraftvoll schützen 

 
Es gilt, Macht von Gewalt zu trennen, 
Den Sog der Macht zu durchschauen, 
Destruktives der Macht zu erkennen, 
Freien Bezug zur Macht aufzubauen. 

 
Unverkrampftes Verhältnis zur Macht 

Findet man, da man Fall-Stricke kennt, 
Weiß, dass Macht nie Liebe gebracht, 
So dass man sich nicht in ihr verrennt. 

 
Macht als Schutz ist für mich veraltet. 
Ich brauche den Schutz nicht mehr. 
Verletzlich wird Leben neu gestaltet, 

Fällt Schwäche anfangs auch schwer. 
 

Ich darf schwach sein, werde dabei 
Von den Freunden voll respektiert. 
Erst in Vollständigkeit bin ich frei, 

Der Weg durch Machtlosigkeit führt. 
 

Kontakt ist ohne Kontrolle möglich. 
Wahrer Respekt braucht keine Gewalt. 

Sich hinter Macht verbergen, ist kläglich. 
Unser Herz wird auf die Art eiskalt. 
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Ich darf mich in Liebe fallen lassen 
Und werde dennoch hier unterstützt, 
Muss meine Schwäche nicht hassen, 
Weil sie meiner Menschlichkeit nützt.  

Selbst-Verantwortung übernehmen 
Viele wollen Verantwortung zu meiden. 
Trick dabei, dass man sich Opfer nennt. 
Opfer sind schuldlos, dieweil sie leiden. 
Verantwortung wird derart abgetrennt. 

 
Kinder fühlen sich häufig als Täter. 

Sie ziehen zu viel Verantwortung an. 
Schuld-Gefühl bei dem entsteht, wer 

Sich nicht genügend abgrenzen kann. 
 

Für Kinder ist die Welt meist magisch. 
Grenzen sind ihnen meist nicht klar. 

Geschieht um es herum, was tragisch, 
Kind glaubt oft, dass es beteiligt war. 

 
Bezugs-Personen haben es so leicht, 
Kindern Schuld-Gefühle einzureden: 

„Da du kamst, habe ich nichts erreicht. 
Du bist schuld, dass wir uns befehden.“ 

 
„Weil du als Kind oft schwierig warst, 
Hat unsere Beziehung sehr gelitten.“ 
Dass Eltern-Kommunikation verquast, 
Wird vehement von beiden bestritten. 

 
Dank Verstrickung in Allmachts-Muster, 
Der Sehnsucht geschuldet, wert zu sein, 
Wirkt auf Kind Zuschreibungs-Frust sehr, 
Reden sich Kinder die Schuldigkeit ein. 

 
Was von den Eltern im Frust gesagt, 

Wird von Kindern wörtlich genommen. 
Schuld-Gefühl Lebens-Kraft zernagt: 
Wieso bin ich nur hierhergekommen? 

 
Schuld-Gefühle sind klebriger Leim. 
Man übernimmt, was man nicht hat. 

Über Seele lagert sich dunkler Schleim. 
Lebendigkeit findet kaum noch statt. 

 
Weg: Seine Würde erkennen 

 
Ich bin nicht schuld an eurer Misere. 

Ihr habt den Weg euch selbst gewählt. 
Es liegt nicht in meiner Einfluss-Sphäre, 

Wie viel für euch was im Leben zählt. 
 

Ich trage nicht so viel Allmacht in mir, 
Euer Denken und Fühlen zu steuern. 
Ihr seid nicht die Opfer, die sich hier, 
Mich als schuldigen Täter anheuern. 

 
Wir sind meist eigenen Elends Schmied. 
Wie ihr lebt, war niemals meine Sache. 
Überzeugung, die ihr zum Sein bezieht, 
Ich nicht mehr auch zu meiner mache. 

 
Ich muss mich nicht vor euch verneigen, 
Nicht so fühlen, wie ihr von mir verlangt. 
Ich darf deutlich Wut und Ärger zeigen, 
Weil man Gefühl rückhaltend erkrankt. 
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Schuld macht nicht mehr benommen. 
Ich nehme Abstand von mir mit Lachen. 
Um etwas von Freunden zu bekommen, 
Muss ich nicht mehr klein mich machen. 

 
Ich tue endlich, was ich will, und werde 

Dennoch von euch geachtet und geliebt. 
Mit falscher Schuld ich mich gefährde. 

Zeit ist es, dass man sich Schuld vergibt. 
 

Kein Opfer mich mehr in die Falle lockt. 
Keine Schuld-Zuweisung mich bedrückt. 
Jedoch, was man eigenhändig verbockt, 
Vor dem wird sich nicht länger gedrückt. 

  
Ich darf reichlich Spaß am Leben haben. 
Es ist nur Gefühl, das mich runterzieht. 
Schuld-Gefühl will ich endlich begraben. 
Ab heute singe ich mein Lebens-Lied. 

Zur Klarheit finden 
Unklarheiten in der Kommunikation, 

Zuvörderst die von Eltern und Kindern, 
Verwirrung stiftend die Seele bedroh‘n, 
Können Entwicklung stark behindern. 

 
Wird Grenze des Kindes überschritten, 
Penetrant wieder und immer wieder, 

Hat Selbst herben Wert-Verlust erlitten, 
Fährt Wertlosigkeit tief in die Glieder. 

 
Kind kriegt kein stabiles Selbst-Gefühl: 
Hier beginne ich und dort endest du. 
Verwirrt-Sein wird zum Daseins-Stil. 
Man-selbst-Sein erscheint wie Tabu. 

 
Kein sicheres Gefühl für Grenzen, 
Angst vor Zerfließen, Haltlosigkeit. 

Es formen sich Wechsel-Tendenzen. 
Panikartiges Gefühl macht sich breit. 

 
Ich weiß und lebe nicht, wer ich bin. 

Spüre nicht, wo ich beginne und ende. 
Nur schrille Intensität macht mir Sinn: 
Alles geben, dann schnelle Wende. 

 
Intensität auch über erotische Spiele: 
Reiz und zurück ins Schnecken-Haus. 
Wenn ich meine Grenzen nicht fühle, 
Gehe ich unbemerkt über sie hinaus. 

 
Oft ist den Eltern überhaupt nicht klar, 
Womit sie Kind durcheinanderbringen. 
Wie sie wirken, wird oft nicht offenbar. 

Selbst-Wahrnehmung will nicht gelingen. 
 

Viele von uns haben niemals gelernt, 
Ihre Wirkung auf andere einzuschätzen, 
Bedenken deshalb nicht einmal entfernt, 
Womit sie handelnd andere verletzen. 

 
Mit wenig Einfühlung und Resonanz 

Wurden Eltern oft mechanisch erzogen. 
Wer behauptet: Eltern-Sein - ich kann’s. 

Hat sich zumeist etwas vorgelogen. 
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Wie leicht mischt sich liebevoller Kontakt 
Mit uneingestandener Sex-Bedürftigkeit. 

Vom Schmusen mit Kind, das nackt, 
Bis zum Missbrauch ist es nicht weit. 

 
Eltern müssen sich selbst gut kennen, 
Nähe-Grenzen nicht zu überschreiten, 
Kindern erwünschte Nähe zu gönnen, 
Ohne ihnen Verwirrung zu bereiten. 

 
Weg: Struktur und Intensität 

 
Nein ist erlaubt. Grenzen sind okay. 
Ich kann bei meiner Sache bleiben. 
Zu meinen Eigeninteressen ich steh, 
Lass mich nicht in Verwirrung treiben. 

 
Mich ausnutzen ist bei mir nicht mehr. 
Bin nicht mehr fremden Zielen gefügig. 
Ich bin dir stets ebenbürtig, bitte sehr. 
So, wie ich jetzt hier bin, genüg ich. 

 
Ich bin ich und hier. Du bist dort und du. 
Geben und Nehmen wird ausgeglichen. 

Ausgleich zu erzielen, ist kein Tabu. 
Konflikten wird nicht mehr ausgewichen. 

 
Ich muss nicht Kontakte erotisieren, 
Um Gefühl zu haben, wert zu sein. 

Lass mich nicht, muss nicht verführen. 
Lade andere zu Sachlichkeit ein. 

 
Ich kann anderer Klarheit erwarten, 

Frage nach, ist etwas noch ungeklärt, 
Muss nicht Tun ohne Klärung starten. 
Konturen zu zeigen, ist nicht verkehrt. 

Freude haben dürfen statt leisten müssen 
Welt-Meister-Titel, Olympisches Gold, 
Nobel-Preis oder Schönheits-Königin. 

Außergewöhnlichem wird Achtung gezollt. 
Gewinnen ist sexy und genügt als Sinn. 

 
Mein Kind war mit einem Jahr trocken, 
Hat Preis bei Jugend-Forscht gemacht. 

Höchstleistung haut mich von den Socken: 
Immer höher und schneller, bis es kracht. 

 
Viele wollen Anerkennenswertes leisten, 
Gern besonders sein auf einem Gebiet. 

Wunsch nach Qualität lebt in den meisten, 
Der uns zum Wachsein und Lernen zieht. 

 
Qualität wird mit Leistung verwechselt, 

Wird durch Arbeit pro Zeiteinheit ersetzt. 
Wer an Karriere aus Leistung drechselt, 
Meist seine empfindsame Seele verletzt. 

 
Manche wollen es besonders gut machen, 
Brauchen für sich, hervorragend zu sein, 

Leisten im Leben mehr als dass sie lachen. 
Bei vielen stellt Erfolg und Status sich ein. 

 
Erst die Arbeit und dann das Vergnügen. 

Arbeit sei dein künftiges Zauberwort. 
Nur wer recht fleißig ist, kann genügen. 
Wer faul ist, der sündigt in einem fort. 
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Lohnarbeit wird Mehrheit zur Lebensfron. 
Gerade genug Geld, um zu überleben. 
Wer ohne Arbeit ist, erntet meist Hohn, 

Obwohl wir ihm keine Arbeit geben. 
 

Sei nicht nur gut. Sei besser perfekt. 
Fehler zu machen, ist nicht erlaubt. 

Mängel, Schwächen werden versteckt. 
Lebens-Freude wird so uns geraubt. 

 
Gutmensch beginnt bei Spitzen-Noten. 
Herr oder Frau Doktor Namen zieren. 

Perfektion und Leistung sind Despoten, 
Unter deren Diktat wir uns verlieren. 

 
Wir sind umgeben von Leistungs-Kultur. 
Wer erwünschtes leistet, wird belohnt. 

Sinn ist in Leistung an sich nicht die Spur. 
Auch wenn das von Reichen gern betont. 

 
So kann man erfolgreich sein und leer, 
Kann sich trotz hohen Status zerstören. 

Sinn entsteht nicht durch mehr und mehr, 
Sinn entsteht, wenn aufs Herz wir hören. 

 
Weg: Kreatives Engagement 

 
Ich muss nicht der oder die Beste sein, 
Nichts beweisen, um geliebt zu werden. 
Menschlich ist, schleicht sich Fehler ein. 

Schwäche wird nicht Selbst-Wert gefährden. 
 

Ich genieße gelungenes Aufgaben-Lösen. 
Perfektion ist nicht mehr vorrangiges Ziel. 
Ausruhen und tiefes pflanzliches Dösen 
Gleichwertig gehören ins Lebens-Spiel. 

 
Vervollkommnung ist wohl erstrebenswert, 
Doch Vollkommenheit anmaßende Illusion. 
Wer keine Fehler mehr hat, lebt verkehrt, 
Ist zwar da, doch auch gestorben schon. 

 
Fehler und Schwäche: heimliche Stärken, 
Beschützen uns oft vor Überheblichkeit, 

Entwicklungs-Potenziale wir so bemerken 
Und wir bleiben zu stetem Wandel bereit. 

 
Wir erlauben uns, etwas auszulassen. 

Nicht alles muss im Leben... 
 

Annahmen zum Leben transformieren 
Man kann uns alle Sach-Werte klauen, 
Uns verletzen oder das Leben nehmen, 
Doch keiner kann real in uns schauen, 

Die Gedanken und Gefühle uns lähmen. 
 

Gilt der hoffnungsvolle Text immer noch: 
Es bleibet dabei, die Gedanken sind frei? 
Denken wir, Leben sei ein dunkles Loch? 
Oder denken wir Leben besser und neu? 

 
Können wir das erfühlen, was wir wollen? 
Oder sind Gefühle unwillkürlich reaktiv? 
Können wir oder müssen wir uns grollen, 
Da das Dasein uns aus dem Ruder lief? 
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Sind wir wirklich so frei in den Gedanken? 
Lässt sich das Wichtige wahlfrei denken? 

Oder sind wir beengt durch Schranken 
Im Geist, auch wenn diese uns kränken? 

 
Wir sind es selbst, die sich reduzieren 
Auf jenes, was üblicherweise gedacht, 
Die Abweichung davon nicht tolerieren, 
Aus Sorge, man stehe allein, verlacht. 

 
Man denkt oft, was der Zeit-Geist erlaubt, 
Was Herkunfts-Programmierung lässt zu. 
Durch Konformismus des Selbst beraubt, 
Sind Denk-Alternativen belegt mit Tabu. 

 
Selbstverständlich ist, was man versteht, 

Was in vorgefertigte Denk-Schemata passt. 
Freude an den eigenen Gedanken vergeht, 
Sobald man das Fremde und Neue hasst. 

 
Man erwählt als Wege oft die bequemen, 
Statt Lebens-Pfade sich selbst zu bahnen, 
Lässt Daseins-Gestaltung sich abnehmen, 
Folgt denen, die Unterwerfung anmahnen. 

 
Es gibt da Annahmen über unser Leben, 
Die Zuversicht uns und Freude rauben. 
Gedanken wir Gewalt über uns geben, 
Sobald wir an deren Wahrheit glauben. 

 
Hochrechnung: einmal und darum immer, 
Macht uns die ureigene Zukunft zur Qual. 
Statt besser machen wir vieles schlimmer, 
Denken wir, es bliebe uns nicht die Wahl, 

 
Was man vorhersage, müsse man erfüllen. 
Man müsse um Konsequenz sich bemühen. 
Mit Konsequenz-Kurzschlüssen im Willen 

Kann man selbst tief ins Elend sich ziehen. 
 

Wer A sage, habe folglich auch B zu sagen, 
Egal, ob B unser Leben mühseliger macht. 

Jegliche Inkonsequenz sei nicht zu ertragen. 
Wer wahrhaft klar sei, habe alles bedacht. 

 
Das habe ich dir doch schon immer gesagt, 
Dass das nur so kommen musste und wird. 
Nur ein Masochist hätte sich sehr beklagt, 
Falls er sich in Elends-Angelegenheit irrt. 

 
Wir lernen zumeist durch Fehler-Erleben. 
Einsicht-Lernen zählt zu Mangel-Waren. 
Zu neuen Annahmen wir eher streben, 

Sobald wir die Folgen der alten erfahren: 
 

Das also hat uns in Sack-Gassen geführt. 
Hier wurde der Kontext nicht mit bedacht. 
Dies hat die reale Existenz nicht berührt. 

Jenes wurde als abseitig von uns verlacht. 
 

Um Elend aus Hochrechnung zu erleben, 
Kann man Begegnungen reinszenieren, 

In denen wir bewusst am Vorurteil kleben, 
Dessen Wirk-Macht endlich zu kapieren. 

 
  



63 
 

Was macht es mir, wenn ich dir begegne, 
Dabei denkend: „Man kann keinem trauen?“ 

Ob ich dir dann wohl aus dem Weg geh? 
Werde ich unser Kennenlernen versauen? 

 
Wie änderte sich mein Kontakt-Verhalten, 
Sobald eher vertrauensvoller ich denke? 

Wie werde ich dann Begegnung gestalten? 
Wohin ich dabei wohl Achtsamkeit lenke? 

 
Was habe ich hierbei oder dabei erlebt? 

Wie hast du misstrauisch mich angesehen? 
Wer ist mir durch den Traum geschwebt? 
Was ist dann mit uns beiden geschehen? 

 
Wir erleben, wie unsre Annahmen wirken, 
Im Hintergrund unser Verhalten steuern, 

Wie wir dabei in den Beziehungen irr geh’n, 
Sobald wir nur miese Gedanken anheuern. 

 
Ob wir nun vertrauen oder aber misstrauen: 
Unsere Sicht auf die Welt wird anders sein. 
Wir selbst die Lebens-Freude uns klauen, 
Lassen wir Vertrauen ins Dasein nicht ein. 

 
Verhalten ist das, was man oberflächlich, 
Von sich und den anderen sinnlich erlebt. 
Verhalten erscheint uns deshalb mächtig, 
Weil so viel vom Sinnlichen an ihm klebt. 

 
Annahmen formen unsere Tiefen-Struktur 
Der derzeit erkennbaren Persönlichkeit. 

Sein Verhalten wandelt grundsätzlich nur, 
Wer auch in die Tiefen zu tauchen bereit. 

 
Annahmen zusammen formen Verhalten. 
Welche Annahmen trägt wer im Gepäck? 
Kann man sich dank Annahmen entfalten, 
Oder spielt man hier vermutend Versteck? 

 
Annahmen, wie unser Leben funktioniert, 
Wurden von Eltern zumeist übernommen 
Zu Zeiten, in denen sie Kind nicht kapiert, 
Sie aber dennoch schon mitbekommen. 

 
Annahmen sind Worte, die gefühlsbeladen, 
Frühe Versuche, die Mitwelt zu verstehen, 
Ob sie im Leben uns nützen oder schaden: 
Als Kind konnten wir das noch nicht sehen. 

1. Schritt: Auf die Gedanken achten 
Was dachte ich, bevor ich dieses gefühlt? 
Was war Gedanke, eh jenes geschehen? 
Unser Denken eine wichtige Rolle spielt. 
Also gilt es, diese Rolle sich anzusehen. 

 
Besonders in heikler Alltags-Situation, 
Da in mir lähmende Störung entstand, 
Erfasse ich innere Einflüsterung schon, 

Botschaft aus programmiertem Verstand, 
 

Botschaft in Bildern oder aber in Worten, 
Meist verknüpft mit sanften Leib-Signalen, 
Die sich festsetzen oder gleich fort weh’n, 
Uns beengen oder erweitern die Wahlen. 
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Worte, bevor der Kontakt unterbrochen, 
Gedanken, bevor ich den Unfall baute, 
Sätze, bevor Wut in mir hochgekrochen 

Mir den Kontakt zu dir gründlich versaute. 
 

Man kann lernen, aufs Denken zu hören, 
Und dies, bevor unsere Gedanken gesagt. 
Man kann zuordnen, ob sie nützen, stören, 
Wobei man das störende Denken vertagt. 

 
Man kann lernen, auf Gedanken zu sehen, 
Auf innere Bilder, mal statisch oder bewegt, 

Metapher-Welt auf den Grund zu gehen, 
Welche Szene aus Kindheit sich darin regt. 

 
Denken wir magisch? Denken wir logisch? 
Denken wir linear? Denken wir vernetzt? 
Denken wir sachlich oder psychologisch? 
Denken wir ruhig oder hektisch gehetzt? 

 
Wie alt ist der Mensch in uns, der da denkt? 
Denken in uns Eltern oder denkt das Kind? 
Welches Wert-Urteil wohl Gedanken lenkt? 
Sehen wir da klar oder sind wir eher blind? 

 
Passt dieses Denken zu unserer Situation? 
Wird, was wir erleben, uns dadurch klarer? 
Wird Denken konkreter oder eher Illusion? 

Wird Erkenntnis versponnener oder wahrer? 
 

Wir selbst sind es, die Gedanken denken. 
Obgleich es uns oft wie anders erscheint. 
Wir sind die, die Aufmerksamkeit lenken, 
Selbst wenn Verantwortung man verneint. 

 
Meditation meint, dass Gedanken ruh‘n. 

In uns ein Raum für innere Stille entsteht. 
Was sonst eher die indischen Gurus tun, 
Nach einiger Übung selbst bei uns geht. 

 
Endlich sind wir, die Gedanken denken. 
Wer zum Täter wird, kann mitgestalten, 

Kann Gedanken ins Konstruktive lenken, 
Muss sich an Konventionen nicht halten. 

 
Selbst-Denken meint, den Geist befrei’n, 
Aus der Enge der Vorgaben durch Kultur, 

Experimentell zu suchen, man selbst zu sein 
Im Einklang mit biologischer Mensch-Natur. 

2. Schritt: Wort-Wirkungen erahnen 
Was andere mit Worten über uns erzählen, 
Welche Worte wir über uns selbst benutzen, 
Kann uns befreien, einengen oder quälen, 
Geistige Flügel uns stärken oder stutzen. 

 
Geschichten, die das Leben beschreiben, 
Bilden Spiel-Raum von Lebens-Entwürfen. 
Im Geschichten-Bett durch Sein wir treiben, 
Verengt durch Muss, erweitert durch Dürfen. 

 
Was meinen meine Gedanken über mich? 
Was sagen sie aus zum bisherigen Leben? 
Lassen sie als Geist-Wesen mich im Stich? 
Helfen sie mir, mich über mich zu erheben? 
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Behaupten sie: Das lernst du nicht mehr. 
Was du machst, ist doch alles ohne Sinn. 

Oder aber: Das interessiert mich alles sehr. 
Gut, dass mit mir ich zusammen hier bin. 

 
„Das lernst du nicht mehr.“ Wer sagte das? 
Auf welcher Erfahrung fußen Annahmen? 

Was ist das, was ich nicht-lernend verpass, 
Besiegelt durch Ich-Kann-Nicht und Amen? 

 
Wer meiner Eltern hielt mich für dumm, 
Für lernunfähig, geistig eingeschränkt? 

Wieso treibt deren Haltung mich noch um? 
Wer ist es heute, der so über mich denkt? 

 
Welches Gebot ward früher mir eingebläut 
Über das Lernen von Hänschen und Hans. 
Wie habe ich solch Denken in mir vertäut, 
Als innere unheilige Spruch-Merk-Allianz? 

 
Was lernte ich einst über den Lebens-Sinn? 
Wer oder was schaffte Sinn mir im Leben? 

Ob ich wohl vom Sinn anderer abhängig bin, 
Oder kann Seins-Sinn ich selbst mir geben? 

 
Hat was Sinn oder konstruiere ich den Sinn? 
Beim dem Unterschied geht es ums Ganze. 
Im ersteren Falle nur noch ein Opfer ich bin, 

Von Sinnlosigkeits-Druck zerquetschte Wanze. 
 

Falls ich selbst mir Sinn erschaffen kann, 
Mein Dasein nicht sinnlos bleiben muss, 
Fange ich heute mit Sinn-Schöpfung an, 
Ist mit Resignieren, Stagnieren Schluss. 

 
Sagten Eltern, wussten sie nicht weiter: 

„Das hat dich hier nicht zu interessieren.“ 
Befreie ich mich von dieser Worte Eiter, 

Um Interesse an Mitwelt nicht zu verlieren? 
 

Sagten sie: „Du kannst keinem vertrauen.“ 
Liegt es an mir, mich davon zu befreien, 
Vertrauen durch Offenheit aufzubauen, 
Den Eltern ihr Misstrauen zu verzeihen. 

 
Lebens-Skript kann ich stets umschreiben, 
Was mit gut tut, ins Drehbuch reinnehmen, 

Was ich einst gedacht, muss nicht so bleiben. 
Wort oder Bild muss mich nicht lähmen. 

3. Schritt: Nutzen und Schaden klären 
Nehmen wir das Gebot: „Vertraue keinem.“, 
Das erschwert, Beziehungen aufzunehmen. 
Wir bleiben mit dem Gebot dann im Reinen, 
Wenn wir die Sehnsucht nach Nähe lähmen. 

 
Beziehungs-Sehnsüchte zu unterdrücken, 
Kann durchaus realistische Gründe haben. 
Solange Beziehungs-Erfahrungen zwicken, 
Gehört deren Vermeidung zu guten Gaben. 

 
Schlecht wird nur chronisches Vermeiden. 

Was man vermeidet, kann man nicht lernen. 
Bleiben wir verfangen im früheren Leiden, 
Wir uns weiter von der Lösung entfernen. 
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Beziehungen haften unzählige Risiken an: 
Man kann sich missverstehen und trennen. 
Unter Eifersucht und Tod man leiden kann, 
Merken, Beziehung noch nicht zu können. 

 
Man kann Vertrauen anderer missbrauchen, 
Kann Übles gerade denen antun, die lieben, 
Kann Schutz-Befohlene zusammenstauchen, 
Dass denen nur die Verleugnung geblieben. 

 
Wer ausgeliefert war, musste sich schützen, 
Konnte und durfte keinem mehr vertrauen, 

Musste mit Schutz-Mechanismen sich stützen, 
Um sich Leben nicht noch mehr zu versauen. 

 
Häufig erleben wir Beziehungs-Unfähigkeit, 
Deren Ursache wir den Partnern andichten. 

Zur Verantwortungs-Übernahme kaum bereit, 
Wir, statt zu lernen, Beziehungen vernichten. 

 
Beziehung kann man oft nicht, ist zu lernen. 
Das erfordert Mut, Mühe, Geduld und Zeit. 

Aus der Seele ist Hinderliches zu entfernen: 
„Das will ich nicht, brachte Eltern nur Leid.“ 

 
Vertraue-Keinem-Gebot kann uns nützen, 
Auszuhalten, solange alleine wir bleiben, 
Uns vor Beziehungs-Risiken zu schützen, 
Lebens-Skript für uns selbst zu schreiben. 

 
Was irgendwie nutze, will man behalten, 
Auch wenn Schaden festhaltend immens. 
Wir Widerstand gegen Wandel entfalten, 
Allein schon, sobald ich Gebote ergänz. 

 
Traue-Keinem wird zu Trau-Schau-Wem, 
Was meint, man soll nicht blind vertrauen. 
Nur kleine Ergänzung, nicht sehr extrem, 
Hilft, eine Beziehungs-Brücke zu bauen. 

 
Doch schon tritt Beziehungs-Angst hervor: 
Bleibe lieber allein! Bedenke das Risiko! 

Der Bedenken-Träger vielstimmiger Chor, 
Hält dich im vermeidenden Status-Quo. 

 
Lass dich nicht in ein Bocks-Horn jagen. 
Angst zeigt uns nur: Ein Wandel steht an. 
Atme ruhig tief aus, die Angst zu ertragen. 
Ängsten gewahr, man sich wandeln kann. 

4. Schritt: Annahmen neu formulieren 
Gebot kann man aus Herkunft übernehmen. 
Eigene miese Erfahrung muss nicht mal sein. 
Es reicht schon, wenn sich die Eltern grämen. 
Vertrauens-Gram nimmt das Kind zu sich rein. 

 
Kommt das Vertraue-Keinem von den Alten? 

Wurden die wohl oft im Leben enttäuscht? 
Warum nur habe ich mich daran gehalten, 
Mir deren Spruch selbst tief eingefleischt? 

 
Wie geht meine Geschichte mit Vertrauen? 
All meine Beziehungen will ich mir besehen. 
Gab es Kontakte, auf die ich kann bauen? 
Kann ich mir vertrauen, fest zu mir stehen? 
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Weiß ich, worauf wir Vertrauen gründen? 
Bin zu Vertrauens-Vorschuss ich bereit? 

Wie kann ich Vertrauens-Würdige finden? 
Wodurch wächst Vertrauen mit der Zeit? 

 
Reicht die Ergänzung: „Trau, schau wem.“? 
Oder ist Vertrauen ein aktiverer Prozess? 

War Vertrauens-Verzicht für mich bequem? 
Macht, für mich aktiv zu werden, mir Stress? 

 
Mit Trau-Schau-Wem ich eher dir überlasse, 
Gutes für Wachstum von Vertrauen zu tun. 
Ich Heft des Handelns derart nicht erfasse. 
Vertrauens-Gestörter hat sich auszuruh’n. 

 
Trau-Schau-Wem scheint nicht zu reichen, 

Weil es nicht selbsttätig gedeihen lässt. 
Es sollte besseren Annahmen weichen. 
Entsprechend halte ich daran nicht fest. 

 
Finde ich Idee zu Vertrauens-Entwicklung, 
In der ich aktiv sein kann, selbstwirksam, 
Nicht nur Spiel-Ball des Schicksals und 
Dass sich ein anderer meiner annahm? 

 
Annahmen, die nützen, ohne zu schaden, 
Nicht misstrauisch, nicht vertrauensselig, 
Mit denen wir uns nicht Schuld aufladen, 

Sondern bezogen sind, mutig und fröhlich. 
 

Ich will mit euch über Vertrauen sprechen, 
Lasst uns mit Vertrauen experimentieren, 
Lasst uns altes Misstrauen durchbrechen, 

Um eher liebevolle Beziehungen zu führen. 
 

Ich will vertrauend die Beziehungen finden, 
Die wahrscheinlich in Freundschaft münden, 
Die mir helfen, meine Scheu zu überwinden, 
Um Partnerschaft samt Familie zu gründen. 

 
Herkunfts-Misstrauen will ich hinter mir lassen, 
Von nun an neuen Lebens-Abschnitt beginnen, 
Zu mir selbst und zum Leben vertrauen fassen, 
Mich aufs Wesentliche der Existenz besinnen. 

 
Woher komme ich? Was will ich erreichen? 
Wovon löse ich mich und was halte ich fest? 
Welche Denk-Gewohnheit ist aufzuweichen, 
Dass sich mein Ziel besser erreichen lässt? 

5. Schritt: Qualität der Annahmen überprüfen 
„Vertraue denen, die Vertrauen erwidern.“, 
Könnte dieses Vertraue-Keinem ersetzen? 
Ich bin aktiv, doch ohne mich anzubiedern, 
Und schütze mich zugleich vor Verletzen. 

 
Wie wird sich der Satz im Alltag bewähren: 
Wird er passende Beziehungen mir stiften, 
Schmerzen mindern und Freuden mehren, 
Mich befreien aus Einsamkeits-Grüften? 

 
Welche neuen Annahmen gehören dazu? 

Wie sollte sich dafür mein Denken wandeln, 
Um jenseits Zwang, Gebot, Verbot, Tabu 

Aus mehr Selbst-Liebe heraus zu handeln? 
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„Beginne heute damit, dir selbst zu vertrauen.“ 
Könnte erster Schritt in neue Richtung sein. 

Wenn wir Liebes-Beziehung zu uns aufbauen, 
Stellen sich auch andere Beziehungen ein. 

 
„Was dich bei anderen misstrauisch macht, 
Erkenne es in deinem eigenen Verhalten.“ 

Man bekämpft weniger fremde Niedertracht, 
Wenn wir die eigene nicht länger abspalten. 

 
Seelen-Verschiebung wird zurückgenommen. 
Wir erkennen den Splitter im eigenen Auge. 
Selbst-Erkenntnis wird mir gut bekommen. 
Ich erkenne für mich auch, wozu ich tauge. 

 
Wer Mut hat, Schatten-Seiten zu betrachten, 

Sich der Fehler und Schwächen nicht schämt, 
Kann eher die Sonnen-Seiten mit beachten. 
Perfektion und Strenge ihn seltener lähmt. 

 
„Fehler sind willkommene Chancen zu lernen.“ 

Erneut wird entgegen Gewohnheit gedacht. 
Schrittweise untaugliche Annahmen entfernen. 
Wandel geschieht langsam, kaum über Nacht. 

 
Was leistet hier mein neuartiges Denken? 
Sehe ich dadurch klarer, was wirklich ist? 

Muss ich nicht mich noch andere kränken? 
Ist mein innerer Alltag damit weniger trist? 

 
Kriege ich mehr mit, was vor sich geht? 
Was spielt im sozialen Umfeld sich ab? 

Wie es wohl um mein Befinden so steht? 
Weiß und spüre ich, was ich davon hab? 

 
„Wir sind kaum schuld, stets verantwortlich.“ 
Wofür genau, ist von Mal zu Mal zu klären. 
Wann frage ich mich? Wann antworte ich? 
Welche Verantwortlichkeit ist abzuwehren? 

 
Der Umgang mit mir, der Umgang mit dir: 

Wird beides dadurch weniger schleierhaft? 
Wer trägt Verantwortung, kann was dafür? 
Wurde Schuld-Zuschreibung abgeschafft? 

 
Wird mir bewusster, was hier alles wirkt, 
Was mich beeinflusst in dieser Situation? 
Wird Verdrängung weniger, die verbirgt, 

Mit der ich mich vor Erkenntnissen schon‘? 
 

Macht Welt-Sicht mich mutiger, initiativer? 
Bin ich so viel weniger Opfer, mehr Täter? 
Vertrete ich echte Bedürfnisse offensiver? 
Sagen andere von mir: Zu sich steht er? 

 
Werde ich, so denkend, mir mehr bewusst, 
Was meine Werte sind und Urteils-Gründe? 
Verurteile ich nicht mehr aus voller Brust: 
Das ist gut, das schlecht, das ist Sünde? 

 
Kann ich so denkend endlich ausbrechen 

Aus Hass, Zorn, Vorurteil, erstarrter Moral? 
Kann ich vergeben, muss mich nicht rächen, 
Befreit von Ohnmachts-Vermutungs-Qual? 
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Denke ich offener und situationsflexibel, 
Verankert im momentanen Geschehen? 

Beharre ich nicht mehr prinzipiell penibel? 
Kann ich Beteiligte so besser verstehen? 

 
Beachte ich mehr, was ich sage und tue? 

Beziehe ich meine Wirkung stärker mit ein? 
Finde ich in mir mehr Halt und eher Ruhe? 
Darf ich, wie ich wirklich bin, häufiger sein? 

 
Sehe ich so meine Verantwortung klarer? 
Hilft es mir, Schuld-Gefühl abzustreifen? 
Werde ich zu mir ehrlicher und wahrer? 
Habe ich Eindruck, auf die Art zu reifen? 

 
Entlastet das von Verantwortungs-Druck, 
Von unangemessenem Größen-Wahn? 
Ermöglicht das in mir Handlungs-Ruck, 

Dass ich dem nachgehe, was ich erahn? 
 

Kann ich Ohn- oder Allmachts-Gefühle, 
Durch Umsicht und Schlichtheit ersetzen? 

Muss ich im alltäglichen Lebens-Spiele 
Mich und andere kaum noch verletzen? 

 
Wird durch meine Annahmen zum Leben 

Welt-Sicht realistischer, Handeln liebevoller? 
Bleibe ich weniger im Pessimismus kleben, 
In dem pseudorealen Ablehnungs-Koller? 

 
Hilft die Annahme, besser zu kooperieren, 
Mich mehr auf Mitmenschen einzulassen, 

Leben in tragfähigen Beziehungen zu führen, 
Soziale Chancen beim Schopfe zu fassen? 

 
Mit diesen Qualitäts-Kriterien ausgestattet, 

Gehe ich an die nächsten Annahmen heran. 
Durch welche Sätze wird Leben verschattet. 
Her damit, auf dass ich sie abändern kann. 

 
Was ist mit dem Satz: „Mache alles perfekt!“? 
Wie kann ich den liebevoll passend wandeln. 
In dem Anspruch Angst samt Ästhetik steckt. 
Nicht Angst, Ästhetik bestimme das Handeln. 

 
Was ist mit dem Satz. „Sei hilfreich und gut!“? 
Kannst du in ihm die Überforderung spüren? 
Findest du, bist du mies, noch Hingucke-Mut, 
Oder musst du dich an der Nase rumführen? 
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Aus Schutz-Trance erwachen 
Als wir Kinder waren, mussten wir uns schützen, 
Wenn Bedürfnisse und Gefühle nicht anerkannt. 
Gut verankert Schutzmechanismen in uns sitzen. 
Werden diese aktiviert, sind sie flugs zur Hand. 

 
Tritt scheinbare Autoritäts-Person uns entgegen, 
Erleben wir sie als Riese, uns selbst als Zwerg, 

Kommt Frustration oder Stress uns nicht gelegen: 
Schon sind alte Schutz-Mechanismen am Werk. 

 
Schlägt Stress zu, fahre ich im Fahrstuhl hinab 
In die Erlebens-Welt der frühen Kindheits-Tage. 
Damals gute Mechanismen entwickelt ich hab‘, 
Gegen das Kind überfordernde Seelen-Plage. 

 
Schutz-Mechanismen sind pfiffige Strategien. 
Überleben von uns als Kinder sie garantieren. 

Wir können Eltern nicht angreifen oder entfliehen, 
Weil wir dadurch den Existenz-Grund verlieren. 

 
Drohte Übersehen-Werden, so hat Kind gelernt, 

Sich schrill, grell und auffällig in Szene zu setzen. 
Drohte Eltern-Teil damit, dass er sich entfernt, 

Konnte Schutz fürs Kind sein, sich zu verletzen. 
 

Wer verletzt ist, den kann man nicht verlassen. 
Was tut Kind nicht alles, um Liebe zu kriegen. 
Unter dem Druck, sich an Eltern anzupassen, 
Kinder sich bis zur Unkenntlichkeit verbiegen. 

 
Lehnen Eltern ihr Kind ab, lernt das Kind dabei: 
Ich bin nichts wert, bin offensichtlich schlecht. 
Meinen Eltern ich ihre Zurückweisung verzeih, 
Denn wer schlecht ist, lehnt man ab zu Recht. 

 
So identifiziert sich das Kind mit dem Übeltäter. 
Das schützt es vor Ohnmacht und Hilflosigkeit. 
Sich schützend wird Kind zum Selbst-Verräter. 
Schuld und Scham machen im Kind sich breit. 

 
Es entsteht Innenwelt aus Gebot und Verbot, 
Einschärfungen, Tabus, Grenzen und Regeln. 
Die Identität des Kindes wird massiv bedroht: 
Hör ja auf damit, dich derart herumzuflegeln. 

 
Mit Schutz-Mechanismen wird Skript verfasst. 
Mein Leben nimmt sicherlich diesen Verlauf. 

Aussortiert wird, was nicht zum Drehbuch passt. 
Einen Großteil der Möglichkeiten gibt man auf. 

 
Lautet Skript: Du lebst gut angepasst und brav. 
Wird man sich mit Unterwerfung arrangieren. 
Zum Schmusetier wählt man sich das Schaf. 

Wer stets Ja sagt, dem kann nichts passieren. 
 

In kindliche Dunkel-Welt aus Frust und Schutz 
Treibt es Seele bei größeren Stress hinunter. 
Dann wird es Zeit, dass ich Selbst-Liebe nutz‘. 
Mir zur Seite stehend, wird Welt wieder bunter. 

 
Was Eltern mir nicht gaben, kann ich mir geben. 
Ich werde verantwortlich für mein inneres Kind, 
Schütze es heute mit aller Kraft, meinem Leben, 
Weiß, was Kind braucht, bin nicht bedürfnisblind. 
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Deinen Schutz, Kind, den brauchst du nicht mehr. 
Du kannst dich verlassen, ich verlasse dich nicht. 
Dich zu lieben, fällt mir zum Glück nicht schwer. 

Dir zur Seite stehend, nie wieder Angst dich bricht. 
 

Kindliche Schutz-Mechanismen sind zu benennen 
Und sind zu überprüfen: Sind sie heute noch nötig? 
Ist Schutz überholt, heißt es, sich davon zu trennen. 

Trenne ich mich nicht, dann kindisch verblöd‘ ich. 
 

Schutz-Mechanismen funktionieren oft unbewusst. 
Man braucht Rückmeldung, um sie zu enttarnen. 
Sie erzeugen in uns und bei den anderen Frust. 
Gut ist, wenn Wohlgesonnene zeitig uns warnen. 

Komplexität des Daseins anerkennen 
Alle sind mit allen und allem verbunden, 

Verwobenheit ist Teil der Daseins-Realität. 
Im Leben wird dies niemals überwunden. 
Wer weiß, wie es nach Tod um uns steht. 

 
Menschliches Sein ist stets kontextbezogen. 

Wir leben in Partnerschaft, Familie, Stadt. 
Nation, Kontinent, Erde wird einbezogen, 
Jeder das große Ganze stets mit sich hat. 

 
Vermögen des Gehirns ist auszublenden, 
Diese Kontexte schlichtweg zu ignorieren, 

Sich jeweils Interessierendem zuzuwenden, 
Nur Ausschnitte aus Realität zu fokussieren. 

 
Das ist, wie fast alles, mal gut, mal schlecht. 
Ausblenden passt oder wird zu Verdrängen. 
In letzteren Fall ist Selbst-Erkenntnis recht: 

Wird Ausblenden uns weiten oder beengen? 
 

Man muss nicht stets Kontext einbeziehen. 
Frage ist, ob man ihn einbeziehen kann. 

Oder muss man in Mitwelt-Ignoranz fliehen, 
Weil das Gewissen rebellierte irgendwann? 

 
Verdrängen ist ein Weg, Konflikt zu lösen 

Zwischen Selbst-Bild und Mitwelt-Gewissen. 
Im Selbst-Bild zählt keiner gern zu Bösen, 
Bei denen wir Gewissen ganz vermissen. 

 
Verdrängend wird Leben umgedeutet: 

Eigen-Entscheidung wird fremder Zwang. 
Nicht das Opfer, sondern der Täter leidet. 
Wer die anderen kränkt, wird selber krank. 

 
Verdrängen meint Wirklichkeit zu ergänzen 
Oder Einflüsse schlichtweg zu ignorieren, 
Verlierer als wahre Sieger zu bekränzen, 
Ein Leben in erdachter Mitwelt zu führen. 

 
Was wirklich auf uns einwirkt, wird egal. 

Man denkt sich eigene Mitwelt zusammen. 
Man definiert, spürt nicht mehr, was real. 
Unpassende Kontexte wir verdammen. 

 
Es könnte sich in Beratungs-Situationen, 

Wenn die Rat-Suchenden allzu fokussiert, 
Eine Einbeziehung von Kontexten lohnen, 
Damit Neues, Überraschendes passiert. 
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Vom Geist her erfordert das, innezuhalten, 
Zwang zu verdrängen, zu unterbrechen. 

Zugehen auf innere Gedanken-Gestalten, 
Die zu wenig beachtet sich an dir rächen. 

 
Öffne dich für alles, was auf dich wirkt. 

Öffne dich für Gefühl, Leib und Gedanken. 
Öffne dich fürs Herz, das sich oft verbirgt. 

Öffne deine Verdrängungs-Schranken. 
 

Leiblich erfordert das, den Blick zu weiten, 
Sanft zu schauen, breit und unfokussiert, 

Öffnung mit Atem und Händen zu begleiten, 
Damit statt Beengung mehr Weite gespürt. 

 
Öffne dich für Zukunft und Vergangenheit, 
Öffne dich für Potenzial und Ahnen-Reihe. 
Öffne dich für dein Sein in Raum und Zeit. 
Aus drückender Enge dich sanft befreie. 

 
Vom Gefühl her höre zu verurteilen auf, 

Verzichte auf schlecht, gut, falsch, richtig, 
Lasse allen Gefühls-Nuancen ihren Lauf, 
Nimm sie wahr und nicht ganz so wichtig. 

 
Öffne dich für der Menschheit Sorgen. 
Öffne dich für natürlicher Mitwelt Not. 

Öffne dich für Generationen von morgen. 
Öffne dich ins Jenseits hinaus über Tod. 

 
Da wir uns als Teil von allem begreifen, 
Nicht unbedeutendes Staubkorn im All, 
Beginnen wir verantwortlich zu reifen 

Jenseits Selbst-Zweifel und Sünden-Fall. 

Wirkung des Unbewussten anerkennen 
Jeder und jede von uns hat sicher oft erlebt: 
Er oder sie handelte wider besseres Wissen. 
Dabei war Besseres willentlich angestrebt, 
Nur passendes Handeln war zu vermissen. 

 
Es erscheint so, als ob unser kleiner Wille 
Oft von einem größeren Willen sabotiert, 

So dass allein Blick durch Verstandes-Brille 
Sichtlich zu nicht wirksamem Wandel führt. 

 
Wo sich Wille und Vorstellungs-Kraft bekämpfen, 

Siegt meist Fantasie über das, was man will. 
Wir sollten Erwartung an Willens-Kraft dämpfen. 
Vorstellung wirkt stärker, weil subtiler und still. 

 
Vorstellungen stellen sich vor unser Wollen, 

Lassen uns meist willensschwach erscheinen. 
Statt unserem schwächlichen Willen zu grollen, 
Sollten wir schauen, was innere Bilder meinen. 

 
Tragen wir Bild von uns, unattraktiv zu sein, 
Bei starkem Wunsch, wen kennen zu lernen, 

So tritt der Kennlern-Erfolg meist erst ein, 
Wenn wir das Unattraktivitäts-Bild entfernen. 

 
Vorstellungen begleiten auf Schritt und Tritt. 

Selten wenden wir uns zu erwartungsfrei. 
Zumeist betrachtet ein urteilendes Auge mit. 
So erkennt man nicht, was anders und neu. 
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Vorstellungen begleiten Gewohnheits-Handeln, 
Fixieren uns: Wie immer wird es geschehen, 
Behindern Willen, wollen wir uns wandeln, 

Solange wir heimliche Macht nicht verstehen. 
 

Gesicht, oft gesehen, wird meist sympathisch. 
Was sich verstetigt, strahlt Sicherheit aus. 

Stets gut angezogen, sachlich, nie fanatisch: 
Den Fernseh-Sprecher hätt‘ gern ich zuhaus‘. 

 
Gewohnheiten versetzen in Alltags-Trance, 
In der Vertrautes uns näher, darum besser. 

Auch wenn ich weiß, man darf es und kann‘s, 
Schneide ich Kartoffeln nicht mit dem Messer. 

 
Wenige lösen sich von traulich Vergangenem, 
Nehmen Abschied, um im Jetzt zu gesunden. 

Wir Menschen ähneln so oft Gefangenen, 
Nichts besitzend als Schmerzen und Wunden. 

 
Was wir einst erlitten, wollen wir ewig behalten. 
Altes Elend scheint mehr wert als neues Glück. 
Neues ängstigt wie Glut-Strom in Lava-Spalten. 
Wirre Sicherheits-Sehnsucht hält uns zurück. 

 
Diese Sache ist brandheiß, meint: Sie ist neu. 
An Neuem kann man sich leicht verbrennen. 
Ich will Neues, doch zugleich ich mich scheu, 
Ins von mir vorgestellte Verderben zu rennen. 

 
So erscheint Festhalten am Alten als rational. 

Dass Neues mit glutheißen Steinen verglichen, 
Wird ausgeblendet. Sonst hätten wir die Wahl, 
Der mit Vorstellungs-Kraft wir so ausgewichen. 

 
Wahl-Freiheit auf Altar des Gewohnten geopfert, 

Den inneren Bildern auf den Leim gegangen. 
Dennoch darauf zu bestehen, der Kopf wird 

Alles regeln. So etwas nennt man: befangen. 
 

Befangen sind wir durch scheinbare Rationalität. 
Fetische Wille und Vernunft nahmen überhand. 
Wie will verstehen, wie wirksamer Wandel geht, 
Wer nur diesen Teil des Mensch-Seins erkannt? 

 
Vorstellungen sind uns meist wenig bewusst, 

Sind im Gewohnheits-Hintergrund verschwunden. 
Wirken dennoch mächtig in Überzeugungs-Brust, 
Sind an Leib-Gespür, Bilder und Töne gebunden. 

 
Was uns nicht bewusst ist, ist damit nicht fort. 

Was aus den Augen ist, ist nicht aus dem Sinn. 
Es befindet sich an schwer zugänglichem Ort. 
Mit Verstand und Logik findet man da nicht hin. 

 
Was Verstand nicht erkennt, nennt er unbewusst. 
Verstandes-Mensch kümmert sich kaum darum. 
Doch was nicht beachtet, erlebt dies als Frust, 

Nimmt Missachtung seinen Frustrierern krumm. 
 

Gern nutzt unser Unbewusstes Leibes-Wege, 
Uns trotzdem auf sich aufmerksam zu machen. 
Rückgrat schmerzt, obwohl wir tagsüber träge. 
Wir atmen flach, hören nur selten uns lachen. 
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Dann passieren uns so merkwürdige Dinger: 
Es fängt an, zu zerren in Muskeln und Sehnen. 
Es schneidet uns statt ins Brot in den Finger. 
Es lässt uns auf wichtigen Sitzungen gähnen. 

 
Wer einzig Wachsinnen vertraut, erlebt die Welt 
Nur als Scheibe, wenn er fern Horizont erblickt. 
Wird sich die Erde so eingeschränkt vorgestellt, 
Keiner aufs Meer fährt, weil das Bild erschrickt. 

 
Dass Unbewusstes wirkt, weiß man seit Freud. 
Verstand bildet Spitze des Eisbergs, nicht mehr. 
Diese Erkenntnis, obwohl hundert Jahre alt heut, 

Wird wenig beachtet, erschrickt viele so sehr. 
 

Dass fast alles bei uns, was uns am Leben hält, 
Von diesem Unbewussten Tag für Tag gelenkt, 
Das wird sich nur selten und ungern vorgestellt, 
Dem wird geistig kaum Beachtung geschenkt. 

 
Ein Selbstbild von: Wir haben uns unter Kontrolle, 
Trübt scheint‘s die Sicht auf Überlebensfunktion. 
Herzschlag und Atmung spielen kaum eine Rolle. 

Herz und Lunge, was bedeuten die mir schon? 
 

Statt anzuerkennen, dass wir nicht volle Kontrolle 
Über so vieles haben, was wir lassen und tun, 

Färbt sich grau die Haut und des Kopfes Wolle, 
Lässt zergrübelnder Verstand uns nicht ruh‘n. 

 
Verstand kreist meist im Hamsterrad alter Pfade, 
Die wir schon Hunderte Male ähnlich beschritten. 
Erfindet kaum Neues und Heilendes, wie schade. 
So bleibt alles beim Alten, wird weiterhin gelitten. 

 
Was ist schlimm daran, Kontrolle zu verlieren, 
Die wir in Wirklichkeit sowieso selten haben? 

Wer einschläft, erstickt nicht, wird nicht erfrieren. 
Wieso missachten wir die unbewussten Gaben? 

 
Als werdende Wesen sind wir mehr als bewusst. 

Wir sind auch Erfahrung, die unbewusst wirkt. 
Auf Wachbewusstes beschränkt, erwächst Frust, 
Weil wir nicht erfahren, was sich dahinter verbirgt. 

 
Unsere Seele ist schon Milliarden von Jahren alt. 
Sie ist klein wie vorm Urknall, groß wie das All. 
Sie ist zart und zugleich energetische Urgewalt, 
Ist heil und unschuldig wie vor dem Sünden-Fall. 

 
Seelen-Erfahrung ruht in uns. Für Alltagsbetrieb 

Ist es oft sinnvoll, sich auf Sinne zu beschränken. 
Mein Unbewusstes, ich habe dich herzlich lieb. 
Verzeih mir. Ich kann nicht nur an dich denken. 

 
Manchmal liegen Alltags-Erfahrungen wie Krusten 
Über Öffnungen zu den Bewusstseins-Kammern. 

Versperren unseren Zutritt zum Unbewussten. 
Im Lärm überhörst du schüchternes Jammern: 

 
Bezieh mich doch ein. Lausche mir mit Bedacht. 
Ich bin der Teil in dir, der dich stets weiter bringt. 
Ich achte auf Atem und Herz-Schlag in der Nacht. 
Tue das gern für dich. Keiner mich dazu zwingt. 
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Ich bin das, was ständig im Hintergrund wirkt, 
Dir niemals schadet, sondern immer nur nützt, 

Sich vor Zugriff des Alltagsbewusstseins verbirgt, 
Ermahnend vor Seelenvergessen dich schützt: 

 
Wenn du gegen mich arbeitest, wirst du krank, 
Denn ich regle deine Vitalität viel besser als du. 

Ich begleite dich nun schon dein Leben lang, 
Hoffend, du erwachst und hörst endlich mir zu. 

 
Ich bin das Unbewusste in dir, das du erfährst, 
Wenn du bereit, dich entspannend hinzugeben, 
Wenn du dich nicht länger gegen mich wehrst, 
Mich als Wirk-Kraft annimmst in deinem Leben. 

 
Unbewusstes erscheint, da Bewusstsein schläft. 

Weil sie sich unterscheiden, kann man sie trennen. 
Bewusstsein ist oft nützlich im Alltagsgeschäft. 

Doch wenn es um Wandel geht, sollte es pennen. 
 

Du brauchst nicht zu wissen, was du weißt. 
Entspann dich, lass Unbewusstes es machen. 
Unbewusstes weiß, wann zu handeln es heißt. 
Bewusst kümmere dich um leichtere Sachen. 

 
Unbewusstes bleibt wach, wenn in tiefer Trance 
Bewusste Bilder, Töne, Gefühle ausgeblendet. 

In Tiefen der Entspannung hat man die Chance, 
Dass Botschaft an Seelenadresse man sendet. 

 
Unbewusstes kennt kürzesten Weg nach innen, 
Ahnt intuitiv, was Seele von dir braucht und will. 
Wir verstehen die Seele, wenn wir uns besinnen, 
Da wir nach innen uns kehren, achtsam und still. 

 
Wir erfahren Teile von ihm im Derwischtanz, 
Nähern uns ihm in achtsamen Meditationen. 
Selbstregulationskraft erlaubt, dass wir ganz 

Entspannt und vertrauend den Leib bewohnen. 
 

Unser Unbewusstes ist die Kraft im Hintergrund. 
Hintergründiges jedoch wird allzu oft übersehen. 

Ich werde mich darum bemühen, ab dieser Stund‘ 
Von dem, was mir treu dient, mehr zu verstehen. 

 
Ich will Bewusst und Unbewusst versöhnen. 
Vertrautes ist nicht besser als das mir Ferne. 

Tags kann Sonnenlicht mir Leben verschönen. 
Nachts geben Richtung mir Mond und Sterne. 

 
Was bewusst erlernt, wird unbewusst getan. 
So kann man sich ausrichten, konzentrieren. 
Leben endete in innerem Chaos und Wahn, 
Würden wir jederzeit alle Regungen spüren. 

 
Unser Unbewusstes ist recht simpel gestrickt, 

Versteht so, wie ein Kind, bevor es spricht. 
Wähle einfache anschauliche Worte geschickt, 
Denn wenn es versteht, dann zögert es nicht. 

 
Unbewusstes versteht weder Nicht noch Nein. 
Es nimmt fast alles wörtlich, will aktiv sein, tun. 
Es kann wörtlich direkt wie ein Kleinkind sein: 
Von rudimentär versteht es ruh und wird ruh‘n. 
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Unbewusstes lernt vieles schnell ohne Mühe. 
Derart Gelerntes steht zur Verfügung im Moment, 
In dem ich es innerlich brauchend zu Rate ziehe. 

Ansonsten es still und schwer abrufbar pennt. 
 

Im Unbewussten sind Wille und Hingabe eines, 
Handlungsimpulse nicht durch Skrupel gestört. 

So bildet sich Handlungswissen, ein recht feines, 
Mit dem schnell erspürt, was zusammengehört. 

 
Ungewohnt, Unbewusstes in uns zu akzeptieren, 
Nicht als Fremdkörper abwehrend zu verdrängen, 
Die symbolisch-analoge Welt in uns zu erspüren, 
Nicht einseitig am bewusst-digitalen zu hängen. 

 
Unbewusste Bereiche zählen wir zu Freunden, 
Geduldig unsere Lebensfunktionen bewachend. 
Beginnen wir sie zu schätzen, einzugemeinden, 
Würdigen wir sie dankbar, erleichtert lachend. 

Bewusst und unbewusst unterscheiden 
Es mag uns als Denkende reichlich kränken, 
Dass vieles von uns vor uns verborgen bleibt 

Und unbewusste Impulse uns heimlich lenken, 
Frühe Kindheitsprogrammierung uns treibt. 

 
Wir werden beeinflusst vom Herkunftsfeld, 

Wo Erfahrung und Erwartung weitergegeben, 
Von wo wir erleben die Beziehung zur Welt, 

Wo sich eingräbt unsere Haltung zum Leben. 
 

Der Einfluss wird uns nur in Teilen bewusst. 
In Liebesbeziehung wird umso eher er wach, 
Wenn nicht gewollt wird, sondern gemusst, 
Man nicht erwachsen ist, sondern schwach, 

 
Man nicht bei sich ist, sondern wie getrieben, 
Man miese Gefühle nicht ausbremsen kann, 
Man sich als unfähig erlebt, sich zu lieben, 

Man machtlos zu sein glaubt dann und wann, 
 

Kindheitsdämonen man im Inneren erlebt, 
Andere Person zu mächtigem Elternteil wird, 
Man verzweifelt am uralten Elend festklebt, 
Der kleinste Konflikt den Selbstwert zerstört, 

 
Man sich unter Zwang als ein Opfer deutet, 
Ungewolltes unwillkürlich mit uns geschieht, 
Im Konflikt uns ein Totenglöckchen läutet, 
Dann sind wir verflochten ins Kindheitslied. 

 
Die Erinnerung an früheste Kindheit uns fehlt, 
Obwohl in dieser Frühzeit Erleben festgezurrt. 

Als Kind haben wir nur sehr wenig gewählt. 
Gefährlich für uns war, wenn wir laut gemurrt. 

 
Gefährliches wurde schutzsuchend verdrängt. 
Problematische Eltern wurden oft idealisiert. 

Das Schwert der Verleugnung über uns hängt. 
Es zur Fehleinschätzung der Kindheit verführt. 

 
Verdrängen, Verleugnen und notfalls Abspalten: 
So werden wir von unserem Erleben getrennt. 
Es ist schwer, sich selbst zusammenzuhalten, 
Wenn Kind vor allem die Lieblosigkeit kennt. 
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Das Unbewusste ist also auch Schutzraum, 
Wo Elendserfahrungen bewahrt und bewacht. 
Durch unwillkürliche Bewegungen oder Traum 
Wird beizeiten es zurück ins Erleben gebracht. 

 
Verdrängung weicht, werden seelisch wir reifer, 
Wenn wir Sicherheit wie auch Liebe erfahren. 

Darum oft dieses Gezicke und miese Gegeifer, 
Nach vielen eher fetten Beziehungsjahren. 

 
In Beziehung wir Verstörendes reinszenieren. 

Doch der Prozess läuft verdeckt, nicht bewusst. 
Einsames Kind in uns will nicht länger frieren. 
Nimm du, mein Partner, das Kind an die Brust. 

 
Bedingungslose Liebe, die das Kind ersehnt, 
Kann uns Partner oder Partnerin nicht geben. 
Kind in uns einmal mehr betrogen sich wähnt. 

Einsam und kalt scheint mal wieder das Leben. 
 

Wo man sich Liebe ersehnt, entsteht oft Hass, 
Weil die Partner Sehnsucht nicht stillen können. 

Man selbst also mit bedürftigem Kind sich befass‘, 
Um ihm heute die Liebe von damals zu gönnen. 

 
Wir nehmen verstörtes inneres Kind an die Brust. 

Wird Kind größer, nehmen wir es an die Hand. 
Wir wenden uns ihm zu, achtsam und bewusst, 
Auf dass es in und mit uns zur Liebe heimfand. 

 
Unbewusst laufen auch unsere Körperprozesse, 

Wenn Organe im Zusammenspiel sich regulieren. 
Bewusst wird uns der Körper nur, wenn Exzesse 
Zu Fehlregulierungen in seinem Inneren führen. 

 
Was unbedeutend erscheint, zieht an uns vorbei, 
Nicht ausdrücklich, aber eindrücklich registriert. 
In unserer Gewohnheitswelt sind wir nicht frei. 

Sind wir nicht achtsam, nur Gewohntes passiert. 
 

Sympathie heißt folglich: Vertrautes ist uns nah. 
Antipathie suggeriert uns: Halte Fremdes fern. 
Vorurteile entstehen, sind nicht bewusst wir da. 
Mit wachem Geist diese auch wieder vergehen. 

 
Programmiert verläuft Leben auf fester Bahn. 
Vertrautes wird wiederholt, Neues abgewehrt. 
Unachtsam läuft man durchs Sein wie im Tran. 
Eigenes scheint richtig und Fremdes verkehrt. 

 
Freud ist noch gegen Empörung angerannt, 

Als er behauptete, Unbewusstes uns bestimmt. 
Inzwischen jedoch wird allgemein anerkannt, 

Dass man wenig Erlebtes zur Kenntnis nimmt. 
 

Wenn wir unser Unbewusstes nicht hätten, 
Könnten wir vielleicht mehr von uns wissen, 

Dann könnten wir um Seelenwahrheit wetten. 
Doch zurzeit lässt Bescheidenheit uns grüßen. 

 
Dass Unbewusstes wirkt, sollte nicht kränken, 
Vielmehr uns dankbar und achtsam machen. 

Wir lenken bewusst und wir lassen uns lenken, 
Freude und Liebe beachtend, Glück und Lachen. 
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Schutzmechanismen der Seele verstehen 
Wenige Seelenprobleme werden bewusst. 
Viele Konflikte finden im Verborgenen statt, 

Ein unbewusster Schutz befreit oft von Frust, 
Den ein Mensch in zu schwieriger Lage hat. 

 
Was uns bewusst wird, das ist zu bewältigen, 

Haben wir Kraft und passende Strategien. 
Doch wir gehörten eher zu den Einfältigen, 
Da wir nur derzeit Bewusstes einbeziehen. 

 
Leugnen, dass vieles unbewusst geschieht, 
Ist oft Schuld an Verlängerung von Leiden. 

Wir verharren im eher tragischen Lebenslied, 
Wenn wir Aufhellung von Schutz vermeiden. 

 
Bedürfnisse und Gefühle, die nicht passen, 

Werden weitgehend unbewusst verschoben. 
Wir können so scheinbar von ihnen lassen, 
Liegen sie nicht im Bewusstsein ganz oben. 

 
Manchmal ist solch ein Schutz funktional, 
Wenn Bedürfniserfüllung Probleme macht. 
Man erlebt nicht so stark Mangel und Qual, 
Da Gefühle auf Abstand zu sich gebracht. 

 
Gern wird in der Gesellschaft genommen, 

Dass man rationalisiert und intellektualisiert. 
Man kann dafür viel Ansehen bekommen, 

Auch wenn das Herz dabei meistens erfriert. 
 

Meist ist Schutz die derzeit beste Lösung, 
Die man für den Konflikt zur Verfügung hat. 
Nicht immer nützt uns Seelenentblößung. 
Manchmal ist gut, man verdrängt anstatt. 

 
Abwehr ist oft wie Seelen-Schutzschicht, 
Legt sich über Haut, Niere und Magen, 
Hält uns im seelischen Gleichgewicht, 

Lässt gegenwärtiges Leid eher ertragen. 
 

Meist unbewusst wir den Schutz anheuern, 
Wenn Verarbeitungskapazität überlastet. 
Sie hilft uns dabei, uns selbst zu steuern. 

Drum Obacht, wenn sie zu früh angetastet. 
 

Für eine Weile tut gut, Auszeit zu nehmen, 
Denn nicht immer hat man die nötige Kraft. 
Doch auf Dauer uns Schutzformen lähmen. 
Die gehören angeschaut und abgeschafft. 

 
Seele signalisiert oft zur passenden Zeit, 
Wann die Schutzhüllen zu fallen haben, 

Hält Traum und Störung symbolisch bereit, 
Wenn wir die Achtsamkeit nicht begraben. 

 
Eher nicht funktional sind Schutzformen, 
Die uns in Weiterentwicklung behindern, 

Die uns pressen in unbrauchbare Normen, 
Konfliktauswirkungen nicht wirklich lindern. 

 
Wenn wir zum Beispiel Verletzung abspalten, 
Fest glauben, das Leid uns nie geschehen, 
Können wir später keinen Zugang erhalten, 
Um uns heilend erlittenes Leid anzusehen. 
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Wenn wir zum Beispiel unsere Wut projizieren, 
Andere unbewusst auf uns wütend machen, 

Werden wir all unsere Kontakte verlieren, 
Haben wir irgendwann nichts mehr zu lachen. 

 
Mit Schutzformen gilt es sich anzufreunden, 
Sie neufreudig, nicht urteilend zu betrachten, 
Sie als einstmals sinnvoll einzugemeinden, 

Sie nicht zu ignorieren und nicht zu verachten. 
 

Ihre Aufdeckung kann unsere Seele befreien. 
Für inneres Freiwerden nehmen wir uns Zeit, 

Bis wir Begegnen mit alten Leid nicht scheuen, 
Störende Vergangenheit zu sanieren bereit. 

 
Was ich nicht von mir weiß, macht mich heiß, 
Lässt mich täglich in innerer Hölle schmoren. 
Wenn ich auch Schmerzhaftes von mir weiß, 
Entsteht die Chance, dass ich ganz geboren. 

 
Es gibt schwierige Situationen in jedem Leben, 
In denen wir eher hilflos und ausgeliefert sind. 
Gefährdungen oft mit Todesangst wir erleben, 
Besonders als vor- und nachgeburtliches Kind. 

 
Solche Probleme, die so gewaltig erscheinen, 

Dass die Lösung überhaupt nicht erkennbar ist, 
Sich vorübergehend lösen durch ein Verneinen. 
Leid-Verleugnung als Chance, ist Leben zu trist. 

 
Was man nicht lösen kann, ist zu verdrängen. 
Sonst frisst es uns auf mit Haut und Haaren. 
Doch wird Verdrängen uns dauerhaft engen, 
Wenn wir es nicht lüften in späteren Jahren. 

 
Was einstmals Chance zum Überleben war, 
Gerät uns irgendwann zu seelischem Zwang. 
Ist unsere Hilflosigkeit real nicht mehr wahr, 

Geht es hinter Verdrängtem zur Freiheit lang. 
 

Verdrängtes zeigt sich als Unruhe und Druck, 
Obwohl kein fassbarer Grund dafür besteht. 
Man zerrt am Alltag, gibt sich oft einen Ruck, 
Bemerkend, das Unwohlsein so nicht vergeht. 

 
Erinnerungen an Verletzungen melden sich. 
Verdrängtes drängt ins Bewusstsein zurück. 
„Löse Leid!“, sagt die Seele, „Erinnere dich! 

Hinter geheilter Verletzung wartet dein Glück.“ 
 

Doch dagegen steht zugleich die alte Angst, 
Die du damals als hilfloses Wesen erlitten. 
Flüstert ein: „Besser ist, wenn du erkrankst. 

So ist schmerzhaftes Erinnern abgeschnitten.“ 
 

Solange die Angst in dir den Mut überwiegt, 
Dich deiner Verletzung achtsam zu stellen, 

Der Psyche Abwehr des Verdrängten obliegt. 
Abwehr raubt Kraft, kann Leben vergällen. 

 
Verdrängtes abwehrend ist Psyche kreativ. 
Jeder entwickelt eigenes Abwehrkonzept. 
Abwehr erfolgt unbewusst, sitzt darum tief, 
Wird als Ballast durchs Leben geschleppt. 
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Schutz in uns funktioniert wie mechanisch. 
Verhaltensweisen rasten automatisch ein. 
Bestimmte Situation macht uns panisch. 

Alternative scheint da nicht möglich zu sein. 
 

So spricht man von Schutzmechanismen. 
Das Mechanische hat einengende Qualität. 
Schutz wird uns auf die Art bewusst, wenn 
Man das Mechanische im Erleben versteht. 

 
Registriere ich in mir Gedanken und Gefühle, 
Die gleichsam alternativlos machen sich breit, 

Ist oft Abwehr von Verdrängtem im Spiele. 
Frage: „Bin Schutz ich aufzugeben bereit?“ 

 
Mechanismus ist Abspalten und Verschieben. 
Vergangenes verschiebt man in Gegenwart. 
Heute kann ich dich hier hassen oder lieben. 
Früher habe ich mir Hass oder Liebe erspart. 

 
Früher war besonders Hass zu gefährlich, 
Ebenso Zurückweisung, Zorn oder Wut. 

Damals zu überleben, war ich nicht ehrlich. 
Dauergefühlsverleugnung tut keinem gut. 

 
Wird Vergangenes auf Zukunft verschoben, 
Sieht die Zukunft nur selten noch rosig aus. 

Erlittene Schmerzen durch Prognosen toben. 
Die Zukunft erscheint als wackliges Haus. 

 
Oder man verschiebt Gefühl zu Verstand. 

Unangenehmes mit Schmerz wird abgewehrt. 
Man glaubt, man habe sich fest in der Hand, 
Da man Gedankenmüll über Gefühle kehrt. 

 
Gefühle abspaltend durch Rationalisieren 

Wird man scharfsinnig, zynisch, intellektuell. 
Im Denkfrost scheint die Seele zu erfrieren. 
Im Sarkasmus versickert der Freudenquell. 

 
Wäre man damals vor Angst fast ersoffen, 
Kann man Gefühl auf Körper verschieben. 

Lunge und Herz sind uns schützend betroffen. 
So kann man schlecht atmen, kaum lieben. 

 
Wird Kind im Mutter-Leib von Mutter ignoriert, 
Woran soll sich das Kind dann noch halten? 
Da sie mich nicht spürt, wird nichts gespürt. 
Kind muss Körper-Empfindung abspalten. 

 
Stattdessen kann sich der Geist entfalten. 
Mensch spürt wenig, wird oftmals schlau, 
Wird sich Leben und Beruf so gestalten, 

Dass unwichtig wird, ob dem Leib man trau. 
 

Man verschiebt in Leib-Geist-Seele und Zeit 
Oder man verschiebt auf andere Personen. 
Kein Umweg erscheint sich schützend weit, 
Um nur nicht sich samt Angst zu bewohnen. 

 
Was man damals mit seinen Eltern erlebt, 
Wird auf Männer und Frauen übertragen. 

Ungeklärtes wie ein Fluch über uns schwebt, 
Liegt uns auf Nieren, Leber oder Magen. 
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Was ich an mir nicht gut ertragen kann, 
Wird verschiebend auf andere projiziert. 
Andere sind böse und rachsüchtig dann. 
Mir jedoch wäre sowas niemals passiert. 

 
Wir können uns verschiebend verlieren. 
Tat mir das Handeln der Mutter zu weh, 

Könnte ich mich mit ihr identifizieren, 
Weil ich sie dann als mein Opfer seh‘. 

 
Aggression wird auf mich verschoben. 
Unerträglich, dass die Mutter nicht gut. 
Mutter-Vernichtungs-Wünsche toben. 

Doch gegen mich richte ich meine Wut. 
 

Wenn auch Mutter schuld am Elend war, 
Trage ich in mir diffuse Schuld-Gefühle. 
Dem kleinen Kind in mir ist sonnenklar: 

„Nicht mit Mutters Zurückweisung spiele!“ 
 

Gegen mich richte ich meine Empörung, 
Die anderen und deren Umständen gilt. 
Ein steter Drang nach Selbst-Zerstörung 
Aus den alten Verletzungs-Quellen quillt. 

 
Was in mir war, kehre ich nach außen. 

Was außer mir war, nehme ich nach innen. 
Ich kann mich und dich nicht aussteh‘n. 

So kann ich nur verlieren, nicht gewinnen. 
 

Ich verwechsele Personen und Zeiten, 
Spalte ab Körper, Fühlen und Denken. 

So kann mir Leben kaum Freude bereiten. 
So kann man sich zu leben auch schenken. 

 
Abspalten mit Verschieben macht krank. 
Kranker Mensch ist vom Selbst getrennt. 
Er weiß nicht mehr: Wo geht es entlang? 
Bis zur Erschöpfung im Kreise er rennt. 

 
Gesund zu sein, heißt, im Einklang zu sein 
Mit der nährenden Mitwelt und Natur in mir. 

Ich beziehe Gefühl, Verstand und Körper ein, 
Kehre mutig vor meiner Vergangenheits-Tür, 

 
Stelle mich tapfer leibseelischem Schmerz, 
Verzichte auf jeglichen Krankheits-Gewinn, 
Richte meine Sehnsucht mehr lebenswärts, 
Erfreue mich daran, dass am Leben ich bin. 

 
Unserer Liebe wegen will ich mich heilen, 
Will Alt-Elend nicht auf dich verschieben, 

Will mir wie auch dir wirksam zur Hilfe eilen, 
Auf dass wir uns selbst und einander lieben. 
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Schutz durch Verdrängen  
Mensch hat viele Bewusstseins-Zustände: 
Manches ist aktuell hier und jetzt bewusst. 
Zu anderem man erst durch Erinnern fände 
Oder ist vergessen, doch liegt auf der Brust. 

 
Schmerz und Angst hat kaum jemand gern, 
Zumal, wenn wir deren Sinn nicht kapieren. 
Dies Erleben halten wir gern von uns fern, 

Um die Freude am Leben nicht zu verlieren. 
 

Fernhalten durch Verleugnen, Ignorieren: 
Was ich nicht weiß, macht mich nicht heiß. 

Doch wir den Zugriff auf Ignoriertes verlieren. 
Das führt zu erheblichem Kräfte-Verschleiß. 

 
Was wir Menschen nicht gut verkraften, 
Wird meist für eine Zeit lang verdrängt. 
Es bleibt im Unbewussten zwar haften, 

Doch vom Schmerz wird etwas abgelenkt. 
 

Doch weh uns, ist Schmerz derart stark 
Dass uns nicht mal Verdrängen gelingt. 

Denn trifft die Verletzung tief bis ins Mark, 
Auch Verdrängen kaum Erleichterung bringt. 

 
Elend der schweren Belastungs-Störung 

Ist das, dass wir nicht verdrängen können. 
Unsere Leib-Seele ist in steter Empörung, 
Will uns nicht einmal Verneinen gönnen. 

 
Verdrängen liegt aller Abwehr zugrunde. 

Wegdrücken, was nicht sein darf, bedroht. 
Im Unbewussten dreht Thema Ehren-Runde. 
Wer zu viel verdrängt, der seelisch verroht. 

 
Verdrängen ist kein seliges Vergessen, 
Ist vorübergehendes Beiseite-Schieben, 

Wenn der Seelen-Angriff zu tief gesessen 
Und nur noch Verleugnen übrig geblieben. 

 
Verdrängtes wirkt im Verborgenen weiter, 
Gehört mutig beizeiten wieder aufgedeckt. 
Wer viel verdrängt hat, bleibt selten heiter. 
Zu viel Kraft wird ins Verdrängen gesteckt. 

 
Was verdrängt ist, ist damit aber nicht fort. 
Ist nur zurzeit unter den Teppich gekehrt. 

Verdrängtes wirkt weiter am verborgenen Ort. 
Sein Auftreten gehört dauernd abgewehrt. 

 
Die Energie aus unbefriedigtem Bedürfnis 
Wühlt weiter in unserer Leib-Seele herum, 
Wird Antriebs-Kraft für inneres Zerwürfnis, 
Macht uns müde, prüde, starr und dumm. 

 
Es gibt keinen, der nicht bisweilen verdrängt, 
Weil wir im Leben manchmal konfliktbeladen, 
Moral der Gesellschaft über uns allen hängt, 

Auch wenn in unschuldiger Wonne wir baden. 
 

Unsere Bedürfnisse, Motivationen und Triebe 
Stehen häufig mit Vorgegebenem in Konflikt. 
Nicht immer haben wir genug Kraft und Liebe, 
Dass uns die Bedürfnis-Befriedigung glückt. 
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Da wir zwischen Lust und Realem hängen, 
Nicht ein wissen und auch nicht mehr aus, 

Hilft manchmal nur noch seliges Verdrängen. 
Nur so kommt man aus dem Zwiespalt heraus. 

 
Die Verdrängung ist wie ein spaltender Keil, 
Der das Bewusste vom Unbewussten trennt. 

Mit dem Bewusstsein nehmen aktiv wir hier teil. 
Doch Unbewusstes man nur unscharf erkennt. 

Ausweg: 
Kontakt zum Unbewussten aufnehmen 

Vieles läuft an unserem Bewusstsein vorbei. 
Was schmerzlich scheint, bleibt unbewusst. 

Wir sind oftmals gebunden, nicht wirklich frei. 
Das kränkt uns und schafft Scham und Frust. 

 
Erst einmal gilt es für uns zu akzeptieren, 
Dass wir durch Einflüsse wie ferngelenkt. 
Wir müssen Kränkung in uns integrieren: 
Man handelt auch, ohne dass man denkt. 

 
Unbewusstes entdeckt man in Träumen, 
Wenn man sich verhört oder verspricht, 
Wenn wie in Trance wir Verse reimen. 

Nur bewusstes Wollen entdeckt es nicht. 
 

Unbewusstes steckt in den Körper-Zellen, 
Bricht hervor, wenn wir atmen, schreien, 

Wenn wir uns den Verspannungen stellen, 
Verhärtetem Gewebe unsere Stimme leihen. 
Schutz durch Isolieren und Spalten 
Zu spalten meint, aus der Sicht ausschließen, 
Was dennoch auch weiterhin zu uns gehört. 
All das, was uns an uns könnte verdrießen, 
Uns folglich nur noch bei den anderen stört. 

 
Jede Verletzung berührt die ganze Person, 
Umfasst den Körper, die Seele, den Geist. 

Abwehr durch Spaltung erkennt man schon, 
Ist einer dieser Erlebens-Bereiche verwaist. 

 
Zum Beispiel kann nach Geburt mit Zange, 
Durch die das Baby schwer traumatisiert, 

Verdrängt werden, dass der Körper bange, 
Auf dass sowas nicht noch einmal passiert. 

 
Zurück bleibt eine seelische Symptomatik 
Als Zwangs-Störung oder Schizophrenie. 

Doch erkennt man nicht den Abwehr-Trick, 
Findet man die Erkrankungs-Ursache nie. 

 
Andersherum kann Verletzung der Seele 
Sich in Leib-Erkrankung niederschlagen. 
Klar, dass ich das Therapie-Ziel verfehle, 
Ist krank meine Seele, nicht mein Magen. 

 
Verletzendem Ursprung ist man auf Spur, 
Je mehr die Erlebens-Ebenen einbezogen. 
Doch findet man eine Erlebens-Form nur, 

Wird man von Schutz-Mechanismus betrogen. 
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Auslösendes Geschehen nur zu sehen, 
Zum Beispiel bei aufdeckender Hypnose, 

Heilt nicht ohne passendes Leib-Geschehen, 
Bleibt ohne Begleit-Gefühle nur leere Pose. 

 
In uns krank ist weder der Körper allein. 
Krank allein sind nicht Gefühl und Seele. 
Auch Geistes-Welt wird mit krank sein, 

Da ich Erleben von Gesundheit verfehle. 
 

Krank ist grundsätzlich ganze Person, 
Auch wenn Symptome sich einseitig zeigen, 
Es ist und bleibt eine Gesundheits-Illusion, 
Spaltet man, weil Symptome schweigen. 

 
Kann ich meinen Körper kaum spüren, 

So bin ich, obwohl funktionsfähig, krank, 
Da hilft auch kein geistiges Kompensieren. 
Zu Gesundung geht`s via Ganzheit entlang. 

 
Krank macht es, wenn wir uns spalten, 

Leib, Gefühl und Denken dabei isolieren, 
Gefühllosigkeit noch für eine Stärke halten, 
Notwendigkeit zur Ganzheit nicht kapieren. 

Ausweg: 
Ganzheitlichkeit wiederherstellen 

Das Trennende in uns gilt es zu überwinden, 
Körper, Geist und Gefühl sind einzubeziehen, 

Zur Person als Ganzer gilt es zurück zu finden. 
Um zu vermeiden, gilt es, in Teile zu fliehen. 

 
Bei Angst-Erkrankung, geistigem Verwirren 
Ist es gut, nach Leib-Verletzung zu sehen. 
Über Ursachen wir uns viel weniger irren, 

Wenn wir Krankheiten ganzheitlich angehen. 
 

Bei einer Erkrankung mit Körper-Symptomen 
Ist das Denken und Fühlen einzubeziehen. 

Isoliertes Krankheits-Bild ist meist ein Omen, 
Dass wir noch vor dem Ursächlichem fliehen. 

 
Bei Erkrankung von Psyche oder von Geist, 
Bei Turbulenzen der Gefühle und Gedanken, 
Leiblicher Hintergrund nicht mehr entgleist, 
Dem wir unsere Existenz hier verdanken. 

 
Körper-, Geist- und Emotions-Intelligenzen 
Werden gleichberechtigt in uns entfaltet. 
Wir uns nicht länger auf Teile begrenzen. 
Das Dasein wird ganzheitlich mitgestaltet. 

Schutz durch Verleugnen 
„Kann nicht wahr sein. Das gibt es nicht.“, 

Das sagt man, dieweil genau das geschieht. 
Für milde Form von Verleugnen dies spricht. 
Am liebsten man sich dem Ereignis entzieht. 

 
Milde Verleugnungs-Form ist das Verneinen: 

„Solch Elend passiert mir sicherlich nicht. 
Damit kann man mich doch nicht meinen.“ 

Seinem Elend schaut man nicht ins Gesicht. 
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Verleugnend wird ein Schutz durch Spalten 
Stabilisiert und ergänzend unterstützt. 

Gut und Böse werden auseinandergehalten, 
Was den Klein-Kindern vorübergehend nützt. 

 
Gut ist Mutter-Anteil, der stets für mich da. 

Böse der Mutter-Teil, der mich warten lässt. 
Verleugnet kommt mir das Böse nicht nah. 
So hält Kind nur an gutem Mutter-Teil fest. 

 
Das gute Erleben wird zudem idealisiert, 

Das schlechte wird hingegen oft entwertet. 
Wird die Spaltung einverleibt und projiziert, 
Schlechtes uns innen und außen gefährdet. 

 
Die böse Mutter, die muss ich nicht sehen, 

Oder ich blende schlicht ihre Bedeutung aus. 
So kann Böses nicht auf den Geist mir gehen. 
So komme ich heil aus den Konflikten heraus. 

 
Ich halte ich mir die Hand vor das Gesicht. 

Dann bist du einfach für mich verschwunden. 
Was ich nicht sehe, das gibt es auch nicht. 

Nähe-Distanz-Konflikt ist derart überwunden. 
 

Bedroht mich was, sehe ich einfach nicht hin. 
Und was ich nicht sehe, das tut mir nichts an. 
Mitwelt verleugnend, ich wie in Sicherheit bin, 
Denke für einige Momente nicht mehr daran. 

 
Nehme ich Hand wieder weg, bilde ich mir ein, 
Ist böser Mutter-Anteil sicher verschwunden. 
Dann wird nur noch der gute Teil bei mir sein, 
Ist wie durch Zauber der Konflikt überwunden. 

 
Verleugnen unsere Achtsamkeit verhängt, 

Lässt alles Unangenehme wie unwahr sein, 
Doch sicherer ist, wenn man ganz verdrängt. 
Verleugnetes stellt oftmals sich wieder ein. 

 
Verleugnen ist spontane Schutz-Reaktion, 
Hat Gefahr und Konflikt uns in der Hand, 
Ist fast so was wie eine Wunsch-Illusion, 

Doch betrügt nicht vollständig den Verstand. 
 

Ein Verleugnen stört unsere Denk-Prozesse. 
Dumm, unlogisch, realitätsfern wir erscheinen. 
Das Gefühls-Erleben ist überzogen mit Blässe. 

Verleugnend kann uns keiner hier meinen. 
 

Was verleugnet wird, wird nicht mehr erinnert. 
Man lässt den Konflikt nicht ins Innere hinein. 
Verleugnend kaum ein Lern-Zugewinn wird, 
Weil nicht behalten wird, was nicht darf sein. 

 
Wer oft verleugnet, hat Erinnerungs-Lücken, 
Die Stimmungen werden recht wechselhaft. 
Man erlebt unverbunden, eher in Stücken. 
Abstraktes wird zumeist nicht recht gerafft. 

 
Stabiler als durch Verleugnen, Verdrängen 

Wird Unlust-Besetztes von uns ferngehalten 
Indem wir Vermeiden darüber verhängen, 
Leben nur noch jenseits Unlust gestalten. 
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Am stabilsten ist es, komplett zu vermeiden. 
Weniger stabil ist schon das Verdrängen. 
Doch Abwehr von Elend, Ängsten, Leiden 
Ist Unstabil, da wir Verleugnen verhängen. 

 
Ausweg: 

Zwischen damals und heute unterscheiden 
 

Man kann lernen, dass man erwachsen ist, 
Dass Ängste von damals nicht mehr gelten, 
Verleugnen heute nicht mehr passende List, 
Denn sie hilft uns als Erwachsenen selten.  

 
Heute kann ich mich den Problemen stellen, 
Kann für Schwierigkeiten Lösungen finden, 
Muss mich nicht verleugnend verprellen, 

Kann mit Mut Unangenehmes überwinden. 

Schutz durch Vermeiden 
Leben meint, zu entscheiden und zu handeln, 
Etwas Neues bewusst ins Dasein zu lassen, 
Noch Fremdes in Eigenes zu verwandeln, 
Dafür sich Mut auch zum Risiko zu fassen. 

 
Uns entscheidend sind wir oft im Konflikt: 

Sollen wir uns dem nähern oder das meiden? 
Wer sich in Ambivalenz-Konflikte verstrickt, 

Entscheidet sich häufiger für das Vermeiden. 
 

Zu vermeiden bedeutet, wir schließen aus, 
Machen um Ängstigendes großen Bogen. 

Doch kommen wir so aus Angst nicht heraus, 
Derart um ein erfüllendes Leben betrogen. 

 
Vermeidend beginnt in uns ein Teufel-Kreis, 

Aus dem es so leicht kein Entrinnen gibt. 
Reales Leben macht uns nicht mehr heiß, 
Da man das Vitale zum Rande verschiebt. 

 
Wer nie mehr in seinen Keller hinab steigt 
Den greifen auch keine Ratten mehr an. 
Doch wem sich diese Ratte nicht zeigt, 
Der ihre Kräfte nicht einschätzen kann. 

 
Die Ratte gerät dann zum Elefanten, 

Alles Rattenähnliche wird mit abgelehnt. 
Wir unternehmen nur, was wir kannten. 
Rattenartiges wird Tabu, nicht erwähnt. 

 
Man ist auf Straßen nicht mehr sicher. 

Jederzeit wird eine neue Angst ausgelöst. 
Überall kriechen und hüpfen die Viecher. 
Besser ist, wenn man still zuhause döst. 

 
Eine Situation oder Handlung, die bedroht, 

Sei es den Körper, die Seele oder die Rolle, 
Bringt unser Leben ganz leicht aus dem Lot. 
So leben wir nur noch Teile, nicht das Volle. 

 
Genug ist, dass an die Bedrohung ich denke, 
An eine Gefahr, die sich ankündigen könnte. 

Alsbald ich eilig meine Schritte umlenke, 
Was mich von fantasiert Gefährlichem trennte. 
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Ich muss nicht erstarren, fliehen, kämpfen, 
Bin ich doch ständig hier und jetzt auf der Hut, 
So kann ich präventiv Angst-Gefühl dämpfen. 

Die Angst auszustehen, dazu fehlt mir der Mut. 
 

Wir fliehen schon, bevor reale Gefahr uns droht, 
Schützen uns vor Gefahren, die nie geschehen. 

So sind wir dauergestresst, in ständiger Not, 
Da wir überall Gefährdungs-Möglichkeit sehen. 

 
Wer vermeidet, kann nicht relativierend erfahren, 

Ob eine Bedrohung für ihn überhaupt besteht 
Und ob ihn in seinen erwachsenen Jahren 

Bedrohliches noch weiterhin ans Leben geht. 
 

Was uns als Kind einstmals zu heftig bedroht, 
Kann man erwachsen womöglich verkraften. 

Doch wir verbleiben weiterhin in kindlicher Not, 
Da wir Vermeiden zu meiden nicht schafften. 

 
Wer sich nicht stellt den Fährnissen der Welt 

Kann auch nicht lernen, sie jemals zu meistern. 
Unser Leben wird uns derart gründlich vergällt, 
Wenn wir es mit unseren Ängsten verkleistern. 

Ausweg: 
Einlass-Mut aufbringen 

Die Vermeidungs-Teufel-Kreise sind sehr stabil. 
Sie können uns leibseelisch erheblich verstören. 
Leben zu vermeiden, ist kein erfreuliches Spiel. 
Wer es noch kann, sollte sofort damit aufhören. 

 
Es geht darum, sich auf Mitwelt neu einzulassen, 
Sein Leben zu erkunden, statt es zu vermeiden, 
Mit Neuem experimentierend hier Mut zu fassen, 
Statt sich rückziehend weiterhin einsam zu leiden. 

 
Wer vermeidet, hat also Angst-Annähern zu lernen, 
Um wahlfreier zu werden in seinem Entscheiden, 

Muss schrittweise die Neuangst aus Seele entfernen 
Dank derer wir zumeist noch das Fremde meiden.  

Schutz durch Ungeschehenmachen 
Wer überhaupt nichts tut, geht hier auch nicht fehl. 
Doch Unterlassen wird nicht als Problem erkannt. 
Per Untätigkeit ich mich aus Verantwortung stehl‘ 
Wie es viele andere vormachen in diesem Land, 

 
Genährt von einer kindlich-magischen Illusion, 

Man könne Risiko und Konflikt geschickt umgehen, 
Man entginge sorglos der Verantwortung Fron, 

Schlösse man nur die Augen, um nicht zu sehen. 
 

Die Gefahr besteht, man bleibt dumm und träge, 
Wird als faul bezeichnet, als naiv und infantil. 

Aber lieber erschöpft in mein Bett ich mich lege, 
Als mich zu grämen im Konflikt-Löse-Spiel. 

 
Nicht immer ist unser Auf-der-Welt-Sein leicht, 
Nicht immer lässt Anstrengung sich vermeiden. 
Wer heute seinen Konflikten noch ausweicht, 

Muss morgen oftmals mehr unter ihnen leiden. 
 

Seelen-Gefahren werden lieber hingenommen, 
Als dass man mutig sich seinen Ängsten stellt. 
Die Konflikte hier werden mir nicht bekommen. 

Harmonie ist mein einziges Ziel in der Welt. 
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Weitere Infantilisierung bietet die Kirche an 
Mit Hilfe von Beichte und mildtätiger Gabe. 

Verantwortung man von sich abwaschen kann 
Mit ein wenig zerknirschtem Sühne-Gehabe. 

 
Langjährigen Mitarbeitern habe ich gekündigt, 
Weil ich ohne sie viel mehr verdienen kann. 
Dabei weiß ich, ich habe sozial gesündigt. 
Da ist für mich wohl mal eine Beichte dran. 

 
Nach gemeinem Gedanken, nach böser Tat 

Fülle ich Klingelbeutel nach Höhe der Schuld. 
Herrgott ist für mich ein gestrenger Magnat 
Mit sehr viel Güte und noch mehr Geduld. 

 
Will wer Getanes ungeschehen machen, 

Handlungen aus seinem Leben entfernen, 
Verschreibt er sich blödmagischen Sachen, 
Will nicht reifend aus seinen Fehlern lernen. 

 
Man lässt sich kirchliche Absolution erteilen 
Betet den Rosenkranz zur Entlastung dazu, 
Um dann zur nächsten Gemeinheit zu eilen. 
Das nächste Opfer von dem bist dann du. 

Ausweg: 
Unterlassen als Handeln erkennen 

Ich begreife auch Unterlassen als Handeln. 
Auch Nicht-Tun wird dadurch zur Aktivität. 
Auch unsere Passivität wird uns wandeln. 
Doch Leben kaum zur Gestaltung freisteht. 

 
Was vermeide ich, indem ich dies unterlasse? 

Was könnte ich, statt zu unterlassen, noch tun? 
Was wäre dann, wenn ich mich damit befasse? 
Was würde dabei wachsen? Was würde ruh‘n? 

 
Ich beende meine Untätigkeits-Schonzeit. 

Ersetze Rückzugs- durch Ausdrucks-Verhalten 
Unterbreche meine Vermeidungs-Gewohnheit, 
Beginne mein Leben aktiv selbst zu gestalten. 

 
Ich beginne, mein Vermeiden zu vermeiden, 
Um möglichst bald frei und mündig zu sein. 
Will nicht unter Träg- und Dummheit leiden, 
Lasse mich aufs Erwachsenen-Leben ein. 

 
Ich ergründe tiefere Vermeidungs-Motive: 

Was macht, naiv zu sein, mir derart attraktiv? 
Warum ergreife ich nicht für mich Initiative? 

Wieso ist Erwachsen-Sein für mich öder Mief? 
 

Was ist unattraktiv daran, erwachsen zu werden? 
Warum will ich mich vor Verantwortung drücken? 

Was nützt mir das, mich wie ein Kind zu gebärden? 
Wozu brauche ich kirchliche Vergebungs-Krücken? 

Schutz durch Verschieben 
Weitaus einfacher, als sich selbst nicht zu lieben, 
Ist es weiterzugeben, was einem andere angetan. 
Man kann Lebens-Elend auf andere verschieben. 
Man glaubt, es damit los zu sein, in seinem Wahn. 

 
Mit einem todsicheren Reinszenierungsriecher 
Folgt auf strenge Eltern ein Chef, der autoritär. 
Einen von Kind an daran gewöhnten Kriecher 
Stört autoritäres Gehabe scheinbar nicht sehr. 
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Als dieser Kriecher klein war und noch kroch 
Blieb ihm nichts anderes, als sich drein zu fügen. 
Doch sein Selbst-Wert bekam ein Riesen-Loch, 
Um den Vorstellungen der Eltern zu genügen. 

 
Man übt nicht an einstigen Übeltätern Rache, 
Nicht am Partner, am Lehrer oder am Chef, 

Sondern sucht sich stattdessen nur Schwache. 
Erzeugt Kindergeschrei und Hundegekläff. 

 
Du bist von mir abhängig. Dich kann ich quälen, 

Musst mir für meinen Frust zu Diensten sein. 
Du kannst nicht von mir abhauen, nicht wählen. 
Dich spanne für meine Psychohygiene ich ein. 

 
Dann muss ich Aggression nicht in mir stauen, 

Macht mich dieser Aggressionsstau nicht krank. 
Hauen mich die anderen, kann ich dich hauen. 
Du bist mir noch hörig, dem Herrgott sei Dank. 

 
Ich komme so zu meiner Aggressionsabfuhr, 

Ohne gegen Überlegene den Kampf zu verlieren. 
Von Fairness bleibt so nicht die geringste Spur, 
Und mein Herz wird dabei fast sicher erfrieren. 

 
Schutzmechanismus ist ein wenig gesünder, 

Denn die Wut wird nicht nach innen gewendet. 
Schmerzensschrei aus innerer Kinder Münder 
Hoffentlich auch diese Schutzform beendet. 

Ausweg: 
Sich für Demokratisierung engagieren 

Besser wäre es, wenn einen Weg wir fänden, 
Die Verursacher des Frustes einzubeziehen, 

Die Aggression gegen Überlegene zu wenden, 
Nicht in Aggressionsverschiebung zu fliehen. 

 
Ist mein Partner mies, stelle ich ihn zur Rede. 
Sage ihm klipp und klar, was mir nicht passt. 
Mach du mich nicht länger klein und blöde. 

Ich will geliebt von dir werden, nicht gehasst. 
 

Sind dieser Lehrer mies, suche ich mir andere, 
Die mir das mir Bedeutsame besser erklären, 
Ich kläre, da ich Leben mein durchwandere, 
Wo es sich lohnt oder nicht, sich zu wehren. 

 
Ist der Chef mies, so kann ich auch kündigen, 
Mir eine bessere Arbeits-Umgebung suchen, 

Wo Vorgesetzte mich nicht mehr entmündigen, 
Gemeinsam wir uns teilen des Erfolges Kuchen. 

 
Ist die Gesellschaft mies, engagiere ich mich 
Bei denen, die ihr Leben lebendiger wollen. 

Geht mir gegenwärtige Politik gegen den Strich, 
Protestiere ich, muss ich nicht einsam grollen. 

 
Doch Obacht, nicht in den Fehler zu verfallen, 
Den falschen politischen Gegner zu wählen, 
Statt die Kapitalisten und folgsame Vasallen 
Die Migranten und Bildungsferne zu quälen. 

 
Das wäre wieder das alte Verschiebespiel 
Auf ein falsches, aber schwaches Subjekt. 

Das brächte für mich auf die Dauer nicht viel, 
Weil es nur die Angst vor Obrigkeit versteckt. 

 



90 
 

Bin ich einfach nur wütend ganz ohne Motiv 
Kann ich zur Wutabfuhr Kissen schlagen. 
Manchmal half es, wenn ich ging oder lief, 

Dass mir die Wut nicht schlug auf den Magen. 

Schutz durch psychosoziale Abwehr 
Zum Glück lebe ich nicht allein auf der Welt, 

Sind andere egoistisch, frech, stur und dumm. 
Blick auf dich mir den Blick auf mich verstellt. 

Wie ich so drauf bin, das nehme ich dir krumm. 
 

Als ein Opfer in durch und durch böser Welt 
Bin und bleibe ich immer ein Unschuldslamm. 
Die Welt sich mir schmutzig entgegen stellt. 

Euch nutze ich als den Reinigungsschwamm. 
 

Die Eltern sind schuld, dass ich heute so bin. 
Die waren zu streng. Die waren zu milde, 

Sorgten sich nicht um meinen Lebens-Sinn, 
So dass ich bis heute nicht recht bin im Bilde. 

 
Die Eltern haben uns Leitfäden zu geben, 
Was uns wert ist im Leben oder aber nicht. 
Ich kann doch nicht alles allein anstreben. 
Das dauerte ja bis zum jüngsten Gericht. 

 
Du, Partner, machst mir das Leben schwer. 
Ohne dich hätte so viel mehr ich erreicht. 
Deinetwegen ist und bleibt Alltag so leer. 
Wärest du doch anders, wäre alles leicht. 

 
Wären wenigstens Kinder dankbar und nett, 
Also so, wie ich stets gehofft, dass sie sind, 
Ein wenig Freude in meinem Leben ich hätt‘. 
Doch auch die sind für meine Wünsche blind. 

 
Die Gesellschaft ist schuld samt der Politik. 
Die da oben machen nicht, was wir wollen. 

Ich ziehe aus der Öffentlichkeit mich zurück. 
Im Kämmerchen kann ich besser grollen. 

 
Ich habe Konflikte. Mich plagen Probleme. 
Doch mich zu ändern, bin ich kaum bereit. 

Euch zu beschuldigen, ist da das Bequeme. 
Als Sündenböcke habe ich euch jederzeit. 

 
Würde ich mich um mich selber kümmern, 
So müsste ich auch auf mein Elend sehen. 
Elendsschau wird das alles verschlimmern. 
Ich muss mir selbst aus dem Wege gehen. 

 
Besser sind doch da all die anderen schuld. 
Nur um euretwegen habe ich all das getan. 
Dass irgendwann riss Faden steter Geduld, 

Jeder halbwegs Mitdenkende sicherlich ahn‘. 
 

Mir blieb hier nichts übrig, als zu reagieren. 
Das hätte wer in der Lage genauso gemacht. 
Könntet ihr endlich einmal ernsthaft kapieren: 
Wie euer Tun und Lassen mich elendig macht. 

 
Weder du noch du macht es jemals mir recht. 
Hier denkt doch jeder jederzeit nur an sich. 

Darum geht es mir durchweg derart schlecht. 
Denn wer kümmert sich mal wirklich um mich. 
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Ich konnte doch gar nicht anderes tun, weil… 
Die anderen haben mir beständig zugesetzt. 

Bei derartigen Angriffen bleibt keiner hier heil. 
Wie du heute wieder so guckst, mich verletzt. 

Ausweg: 
Opfer- und Reaktivitätsfalle überwinden 
Vieles ist Aktion, was als Reaktion genannt. 

Viele sind Täter, obwohl gut als Opfer getarnt. 
Wer sich als reaktiv ansieht, hat sich verrannt. 
Vor einer Opfer-Selbstdefinition sei gewarnt. 

 
Wer sich zum Opfer macht, sich entmündigt 
Raubt sich Initiative und Kraft zum Handeln. 
Unser Opferstatus wird darum aufgekündigt, 

Dass endlich auf eigenen Beinen wir wandeln. 
 

Aus Kindlichkeit hinein ins Erwachsenwerden: 
Verantwortung übernehmen wir für unser Tun. 

Andere beschuldigend wir uns selbst gefährden, 
Können kindisch nicht in unserer Mitte ruh’n. 

 
Trittst du mir als Kind gegenüber, Gefahr, 
Dass ich dir gegenüber zu Eltern werde. 

Dann ist Kontakt nicht mehr echt und wahr. 
Mit Rollenverhalten ich Echtheit gefährde. 

 
Seid ihr alle da, die in mir versammelt sind? 
Kann ich mich frei zwischen euch bewegen? 
Vater, Mutter, Erwachsener und freies Kind. 
Das bin ich und zugleich nicht, welch Segen. 

 
Oder bin ich augenblicklich nur genormt: 

Strenges Elternteil und angepasstes Kind. 
Wer oder was ist es, was mich hier formt. 
Was fühle ich, was andere für mich sind? 

 
Denkfühle ich, ich müsste hier rebellieren? 
Wem schreibe ich strengen Elternteil zu? 
Wer scheint hier die Regeln zu diktieren? 

Wer wacht hier über das Verhaltens-Tabu? 
 

Strenge Eltern zeugen angepasstes Kind. 
Es läuft reaktiv ab, nahezu automatisch, 
Wir nicht im Bewusstheits-Modus sind. 

Entscheidungslosigkeit macht apathisch. 
 

Bist du schwach, bin ich überfürsorglich. 
Da brauche ich nicht lange zu überlegen. 
Erfahrungen aus meiner Kindheit borg ich, 
Um mich entscheidungsfrei zu bewegen. 

 
Bist du überfürsorglich, fühle ich mich klein. 
Auch andersherum wird ein Schuh daraus. 
Ein frühes Kindheitsmuster fängt uns ein. 

Nur achtsam kommt man aus Muster heraus. 
 

Merke ich, ich reagiere, entschleunige ich, 
Ziehe ich mich für kurzen Moment zurück, 
Suche meine innere Mitte und frage mich: 
Was hast du zu lernen in diesem Stück? 

 
Dann kehre ich zurück in Sozial-Situation: 
Hast du zu freier Wahl zurückgefunden? 
Erlebst du die Menschen anders schon? 
Hast du deine Reaktivität überwunden? 
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Wenn nicht, ist Situation noch zu schwer, 
Wirkt altes Thema in mir noch zu mächtig. 
Ich überfordere mich nicht, bin zu mir fair. 

Zu große Herausforderung nicht möcht‘ ich. 

Schutz durch Auf- und Umwerten 
Was nicht unmittelbar gelebt werden kann, 

Wird bei Glück in veredelter Form ausgelebt. 
Statt zu vögeln schreibt man Gedichte dann, 

An denen der Ruch des Erotischen klebt. 
 

Der Sexual-Trieb wird kulturell verfeinert. 
Statt Lust kommen Kunst und Wissenschaft. 

Fortpflanzungstrieb wird aktiv verkleinert, 
Akzeptabel umgelenkt wird Lenden-Kraft. 

 
Geilheit, Triebstärke und Sexlustgewinn 

Werden gut sublimiert so sozialverträglich. 
Obwohl ich als Mensch oft egoistisch bin, 
Werde so ein soziales Leben erst möglich. 

 
Da man in verkehrter Gesellschaft verkehre, 
In der Lust und Liebe nicht so gern gesehen, 
Man den Frust aus zu viel Woll-Lust abwehre, 
Müsse für Lust man sublimere Wege gehen. 

 
Solche Lustabwehr sei Wiege aller Kultur, 
So jedenfalls sah es einst Sigmund Freud. 
Denn bei Freud zählte der Lusttrieb nur. 
Er schrieb viel, hatte für Lust wenig Zeit. 

 
Aus Leidenschaft werde Leistungskraft, 

Die von der Gesellschaft eher anerkannt. 
Statt zu poppen, werde auf Arbeit geschafft 
Und anschließend wird zum Kaufen gerannt. 

 
Voyeurismus führe zum Forscherdrang. 

Exhibitionismus zur Darstellung als Kunst. 
Aggression lebe man aus auf Richterbank. 
Sadismus werde dem Henker zur Gunst. 

 
Man zivilisiere seine kriminelle Energie, 

Werde Krimiautor, Staatsanwalt, Polizist, 
Damit man sich einer Bestrafung entzieh‘. 
In akzeptierter Rolle man scheinsicher ist. 

 
Man kultiviere unterdrückte Machtgelüste, 
Werde professioneller Helfer oder Lehrer, 

Helfend man herrsche, alles besser wüsste, 
Zumindest in der Helferrolle man wär‘ wer. 

 
Krankenpflegende, die mit Hingabe pflegen, 
Machen das nicht aus reiner Menschenliebe, 

Nur ihren Sexualtrieb sozial sie umlegen, 
Weil sie sich schämen der erotischen Triebe. 

 
Sehnsucht nach Liebe und Körperlichkeit 
In Pflegeberufen zuhauf mensch auslebe. 
Zu Niedriglohn und Überstunden bereit, 

Dieses Sehnen wie Pech an denen klebe. 
 

Man zähme überbordende Aggressivität, 
Werde Fußballspieler, Boxer oder Journalist, 

Genieße, dass sich alles um einen dreht, 
Obwohl man sonst eigentlich kein Narzisst. 
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Man sublimiere wilden Sadomasochismus, 
Werde Chirurg, Therapeut oder Schlachter, 
Domina, General, Märtyrer oder Christus, 

Gesellschaft brauche, dass das macht wer. 
 

Chirurg wolle Krankheit nicht bekämpfen, 
Sondern habe den Todes-Trieb umgelenkt, 
Um damit seine Aggression zu dämpfen, 
Die sich ständig in ihm nach oben drängt. 

 
Homosexualität lebe man im Männerbund. 

Natürlich sei man ganzer Kerl, nicht schwul. 
Wilde Wolllust zähme man durch Ehe und 

Werde in solcher Monogamie langsam cool. 
 

Wenn die Sexlust auf diese Art umgelenkt, 
Werde ein Großteil der Triebkraft verbraucht. 
Man nicht mehr so häufig an das eine denkt. 
Kulturgezähmt die Libido beizeiten verraucht. 

 
Statt von Lust spreche man lieber von Liebe. 
„Ich liebe dich.“ meine: Ich will dich nehmen. 
Doch man so im Gesellschaftsspiele bliebe, 

Müsse sich seiner Triebe nicht schämen. 
 

Zu sublimieren verhindere Schuldgefühle, 
Angst und Scham werden derart reduziert. 

Bedroht vom Gebot der Gesellschaftsspiele, 
Man manches Ausweichmanöver vollführt. 

 
Verse zu schreiben, sei kein flotter Dreier. 
Das Lustgefühl sei dabei weniger intensiv. 

Ich schreibe laufend Gedichte, aufweia. 
Als ob bei uns erotisch nichts mehr lief. 

 
Wieder wird ein Bedürfnis so verschoben, 
Bis dass die Umgangsformen anerkannt. 
Gesellschaft lässt Generäle meist loben, 

Werden nur von Wenigen Mörder genannt. 
 

Umwertung scheine kaum schädlich zu sein. 
Gesellschaft scheine davon zu profitieren. 
Doch ließe man sich ungeprüft darauf ein, 
Werde man Kontakt zu Bedürfnis verlieren. 

 
Wer seine wahren Bedürfnisse nicht erkenne, 
Weil sie sogleich umgewertet und angepasst, 
Sich häufig im Leib-Seelen-Leben verrenne. 
Zu uns passt auch, was Gesellschaft hasst. 

Ausweg: 
Schatten integrieren 

Gesund wird man erst inklusive der Schatten, 
Durch Integration bisher ungeliebter Seiten. 
Umwertend wir sie nicht zu sehen hatten, 

Obwohl sie uns unheimlich weiter begleiten. 
 

Ich überprüfe Einstellung zu Kriminalität, 
Zu Sadomasochismus, Herrschen, Macht, 

Zu Aggressivität, Sinnlichkeit und Sexualität 
Nicht nur tagoffiziell, auch heimlich bei Nacht. 

 
Scheint Bereich für mich nicht interessant, 
Kann ich kaum Positives dort entdecken, 
So ist er wahrscheinlich ziemlich pikant. 

Brisant Pikantes will ich vor mir verstecken. 
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Entwicklungsfördernder Pol der Kriminalität: 
Man lässt sich vom Staat nicht alles gefallen. 
Durchbricht Gesetze, die gegen Humanität, 
Auch wenn gehorsam befolgt von fast allen. 

 
Entwicklungsfördernder Pol der Aggression: 
Herangehen, Wehrhaftigkeit, Zivilcourage. 
Leben wird verantwortungsarme Reaktion, 
Wenn ich nicht riskierend zu agieren wage. 

 
Entwicklungsfördernder Pol unserer Macht 
Ist, aktiv-gestaltend Einfluss zu nehmen. 
Gewaltfrei hat Gandhi es weit gebracht. 

Einflussmangel musste ihn nicht grämen. 
 

Entwicklungsfördernder Pol der Sexualität: 
Verständnis, Einfühlung, Nähe, Liebe, Lust, 
Kraft und Zärtlichkeit in unser Leben gerät, 
Von denen wir ohnedies nichts gewusst. 

 
Wenn wir situativ wertflexibel agieren, 

Nicht mehr so verhaftet mit starrer Moral, 
Muss Umwertung nicht heimlich passieren, 
Sind wir endlich frei, haben wir die Wahl. 

 
Was wäre mit der Sublimierungsthese, 

Wäre ich kreativ und zugleich sexuell aktiv? 
Wäre mir Sigmund Freud dann wohl böse? 
Ist Verkürzung auf Lustmotiv zu primitiv? 

 
Kann es sein, dass unsere primär-Motivation 
Aus Bezogenheit, Freude und Liebe besteht, 
Dass ich der Liebe wegen die Erde bewohn, 
Und Sex-Wut nicht so hoch im Kurse steht? 

Schutz durch Verlagern 
Mensch hat Talent, anderen zuzuschreiben, 
Was zumeist derart nicht zu denen gehört. 
So kann er, wie er mal war, länger bleiben, 

Solange ihn ein ständiger Wandel noch stört. 
 

Ich sehe bei dir, was ich bei mir nicht will, 
Habe Schattenseiten auf dich verschoben, 

Bin derjenige, der stets unaufgeregt und still. 
Doch bist du diejenige, die beginnt zu toben. 

 
Ich bin meist klug, doch du bist eher dumm. 
Ich bin ausdrucksstark, du feiger Schweiger. 
Deine Riesendummheit haut mich fast um. 

Dein Schweigen geht mir sehr auf den Zeiger. 
 

Was wir noch nicht so recht an uns lieben, 
Weil es nicht zum Idealbild von uns passt, 
Können wir leicht auf andere verschieben, 
Wird so statt bei uns am anderen gehasst. 

 
Solange wir nicht unter akutem Mangel leiden, 
Weil wir den Mangel auf andere verschoben, 

Müssen wir uns nicht für Wandel entscheiden. 
Lieber nichts hier ändern. Lieber sich loben. 

 
Was Kind nicht lösen kann, ist wegzudrücken, 
Wird für eine Weile unter den Teppich gekehrt, 
Doch es ganz zu beseitigen, wird nicht glücken. 

Ungelöstes sich in uns, Kraft raubend, wehrt. 
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Ein Weg, Kontakt zu sich selbst zu verlieren, 
Die eigenen Konflikte im Inneren zu umgehen, 
Ist der, sie in die Mitwelt hinaus zu projizieren, 
Um eigenes Elend nur noch draußen zu sehen. 

 
Je weniger ich mit mir hier und jetzt achtsam bin, 

Je weniger ich von mir leibseelisch erspüre, 
Desto eher zieht es mich zu den anderen hin, 

Ein von mir selbst fernes Leben ich führe. 
 

Spannungen, Angst, Scham und Aggressionen 
Erkenne ich bei dir, obwohl sie wirken in mir. 

Ich kämpfe nicht gegen die eigenen Dämonen. 
Meinen Kampf stattdessen mit dir ich vollführ. 

 
Die dicke Luft in mir wird zu Dickluft im Raum. 

Den eigenen Ärger sehe ich in deinem Gesicht. 
Du bist Schuldiger in meinem miesen Traum. 

Ohne dein Zutun hätte diese Träume ich nicht. 
 

Ich kontrolliere die Mitwelt, doch unbewusst, 
Ich fühle mich stattdessen von dir kontrolliert, 
Mein Herz schlägt also eher in deiner Brust, 

Weil mein Leib beengt ist und meine Seele friert. 
 

Ich erlebe mich von meiner Mitwelt gezwungen 
Wehre mich verzweifelt gegen den Zwang. 

Ist die Abwehr dieses Zwangs mir gelungen, 
Werde ich umgehend an neuer Stelle krank. 

 
Feindlichkeit, die ich einst als Fötus erlitten, 
Die mir bei meiner Geburt entgegen schlug, 
Wird erlebt, als ob ich von allen geschnitten, 
Als ob ich Kainsmal auf meiner Stirne trug. 

 
Entwicklung mit solchem Verfolgungswahn 

Geht meist auf eine frühe Verletzung zurück. 
Die Katastrophe von damals, die ich erahn, 
Ist verdrängt, was einst zu meinem Glück. 

 
Verdrängte Vergangenheit jedoch kommt 

Mir als Furcht vor Zukunft wieder entgegen. 
Verdrängung uns nicht auf Dauer frommt. 

Aufarbeiten gereicht uns heute zum Segen. 
 

Selbstheilungs-Versuch wird nicht glücken, 
Da wir Katastrophenkonfrontation meiden 
Und uns vor altem Elendserleben drücken. 

Wer sich davor drückt, wird oft weiter leiden. 

Ausweg: 
Verletzungen integrieren 

Man kann seine Geschichte anders sehen, 
Wenn man mutig die Perspektive wechselt, 
Um diese Gegenprojektion zu verstehen, 

Mit der man sich neuen Selbstwert drechselt. 
 

Einen Selbstwert inklusive unserer Schatten, 
Einschließlich sozialen Elends, das wir erlitten, 
Schwierigkeiten einbeziehend, die wir hatten, 
Wenn wir innerlich mit den Eltern zerstritten. 

 
Einen Selbstwert inklusive all unserer Angst, 
Der Traurigkeit, dem Ärger, der Einsamkeit, 

Der Scham, nicht zu leisten, was du verlangst, 
Der Mängel, der Fehler und der Unfähigkeit. 

 



96 
 

Einen Selbstwert inklusive all unserer Pannen, 
Der ungelösten Probleme, Krisen und Konflikte, 
Der Situationen, in denen wir nicht gewannen, 
Die Liebe und Freude uns leider nicht glückte. 

 
Ungelöste Spannungen gilt es anzunehmen. 
Es ist gut, auch erlittenes Leid zu studieren, 
Sich seiner Verletzungen nicht zu schämen, 
Will man sie nicht länger all dies projizieren. 

 
Fremdes muss wieder zu Eigenem werden. 
Abgespaltenes wird leibseelisch reintegriert. 
Will man sich nicht verdrängend gefährden, 
Ist es gut, wenn man sich leibseelisch spürt. 

 
Um Projektionen zu sich zurück zu nehmen, 

Ist es erst einmal sinnvoll, davon auszugehen, 
Dass Mieses, was bei anderen wahrzunehmen 
In uns selbst ist, wir es bisher nur nicht sehen. 

 
Uns so zu betrachten, sind wir eher bereit, 
Wenn wir Miesanteile in uns akzeptieren, 

Sich die Miesigkeiten selbstliebend verzeiht, 
Um sich projizierend nicht mehr zu verlieren. 

Schutz durch Übertragen 
Vieles mussten wir als Kinder hinnehmen, 

Was unsere Eltern damals an uns vollzogen. 
Sie konnten uns beschuldigen, beschämen, 
Schienen wir ihnen frech oder gar verlogen. 

 
Eltern konnten uns fördern oder kränken, 

Konnten uns Freund sein oder auch Feind, 
Uns Zuwendung entziehen oder schenken, 
Uns unsicher lassen, ob wir auch gemeint. 

 
Wir mussten wohl oder übel Urteile erleiden, 
Waren elterlicher Wertewelt oft überlassen, 

Abhängig, ohne die Chance uns zu scheiden, 
Durften wir sie selbst für Mieses nicht hassen. 

 
Verbote, Gebote, schlecht, gut, falsch, richtig: 
Unsere Mitwelt wurde durch sie mit genormt. 
Bezugspersonen, die uns nah und wichtig, 

Haben die Menschen- und Weltsicht geformt. 
 

Gebote, auch wenn sie uns nicht bekommen, 
Wurden von uns in Kindheit meist einverleibt, 

Wurden als Ego-Trolle nach innen genommen. 
Doch ein Troll, der nicht befreit wird, der bleibt. 

 
Das Abhängigkeitsgefühl von Eltern bleibt, 

Auch wenn man längst erwachsen geworden, 
Uns zumeist in Gefühl von Hilflosigkeit treibt. 
Statt der Eltern will man sich selbst ermorden. 

 
Mord-Gedanken machen uns Schuldgefühl. 
Wohin mit all unseren seelischen Konflikten? 

Unsere Partner kommen hier günstig ins Spiel, 
Die wir eng in unser Geschick mit verstrickten. 

 
Derzeitiger Partner oder derzeitige Partnerin 

Wird zu Vater und Mutter von damals gemacht. 
Es entsteht ein unbewusster Psychogewinn: 
Was damals nicht krachte, erst heute kracht. 
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Übertragung ist wie ein Etikettenschwindel. 
Was darauf zu stehen scheint, ist nicht drin. 
Ich liege nicht mehr hilflos in meiner Windel, 
Wenn über zwanzig und erwachsen ich bin. 

 
Konflikte mit Eltern, die damals nicht ausgelebt, 

Sehnsüchte, die damals nicht wurden erfüllt, 
Werden fälschlich der Partnerschaft angeklebt, 
Werden unpassend in derzeitiger Nähe gestillt. 

 
Eine bestimmte Geste, ein besonderes Wort, 
Schon brechen die alten Konfliktwunden auf, 
Bewusstsein ist nicht mehr hier, sondern dort, 
Kindheits-Dramen nehmen verwirrenden Lauf. 

 
Starke Gefühle brechen aus uns eruptiv hervor, 
Der Jetztsituation nicht im Mindesten angepasst, 
Man Liebe samt Beherrschung fast ganz verlor, 
Es wird gewünscht, gestritten, gelitten, gehasst. 

 
Dabei will man eigentlich den Partner nur lieben. 
Man merkt dann eher, dass man ihn missbraucht, 
Fragt man selbstkritisch: War Gefühl übertrieben? 

Bin ich in Kindheitstrance gerade eingetaucht? 

Ausweg: 
Reinszenierung der Kindheit verhindern 
Sieht man dies Beziehungsgeschehen an 

Mit Abstand und Wissen um Kindheitserleben, 
Man Verwechslung mit damals erkennen kann. 
Aber Abstand wird es so einfach nicht geben. 

 
Vergangenheit verstellt uns die Gegenwart. 

Frühere Erfahrungen stellen sich dazwischen. 
Solch Verstellungen bleiben uns nicht erspart. 
Es gilt, sie zu erkennen und wegzuwischen. 

 
Du bist mir nicht Mutter, bist mir nicht Vater. 
Du bist für mich Partnerin, Freundin, Freund. 
Dich dahinter zu finden, ein guter Rat wär‘. 

Sag du, fühlst du dich von mir nicht gemeint. 
 

Lass uns im Wissen, dass wir reinszenieren, 
Dass wir Kindheitstragödien wiederholen, 
Miteinander ein achtsames Leben führen, 

Damit unsere Liebe uns nicht wird gestohlen. 
 

Es ist normal, wenn wir uns klein fühlen: 
Schwach, mickrig, hilflos und untalentiert. 
Kindheitserinnerungen nach oben spülen. 
Gut, wenn man diese sensibel noch spürt. 

 
Dann heißt es innezuhalten, keine Bange, 
Kindheitsbewusstsein will uns was zeigen. 
Es tritt Erleben zutage, was gut und lange 

Häufig schamhaft Wir zu verbergen neigen. 
 

Schau dir das hier und heute nochmal an, 
Was damals die Eltern getan oder nicht. 

Man sich konkret nur von jenem lösen kann, 
Das beschienen wird von Erkenntnislicht. 

 
Wir sind auch erwachsen nicht ständig groß, 
Nicht stets im Vollbesitz der geistigen Kraft, 
Bisweilen sogar Erinnern aus Mutterschoß 
Den Weg bis in unser Bewusstsein schafft. 
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Es durchströmt uns ozeanisches Gespür, 
Schwereloses Schweben im Lebensmeer. 

Wir schreiten durch der innigen Wonne Tür, 
Sind frei und glücklich, wollen nichts mehr. 

 
Die ersten Sozialkontakte, die wir erfahren, 
Waren zumeist die zu Mutter und zu Vater. 
Die Eltern werden in unbewussten Jahren 
Für uns die zentralen Beziehungsberater. 

 
Wie sie einzeln sind, wird von uns imitiert. 
Wie sie zueinander sind, wird aufgesogen. 
So werden wir zu guter Beziehung geführt 
Oder eher beziehungsunfähig verbogen. 

 
Uns treibt meist ein Wiedererlebenszwang. 

Was einmal war, wird Mal um Mal inszeniert. 
Beziehung der Eltern war irgendwie krank. 
Doch der gleiche Mist uns wieder passiert. 

 
Wir streiten oder schweigen wie die beiden, 
Hauen uns, wie die damals, in die Pfanne, 

Es sei denn, dass wir uns aktiv entscheiden, 
Es neu zu gestalten, wie Frau mit Manne. 

 
Überall, wo auf neue Menschen wir treffen, 
Schlagen die Kindheitserfahrungen mit zu. 
Dann heißt es, beidrehen, die Segel reffen. 
Wir schauen uns bei der Kontaktnahme zu. 

 
Wie alt oder jung bin ich gerade im Innern? 

Fühle ich mich jetzt als Eltern oder als Kind? 
An wen wohl die anderen mich erinnern? 

Wer aus meinem Leben die hier wohl sind? 
 

Wer ist hier eher Vater, wer eher Mutter? 
Sind vielleicht auch die Geschwister dabei? 
Was läuft zu glatt, zu geschmiert mit Butter? 

Wo fühle ich mich zu gehemmt, zu wenig frei? 
 

Zu wem entsteht eine spontane Sympathie? 
Wer wird hier mit viel Antipathie versehen? 
Meine Idealwunschmutter, wo finde ich sie? 
Wo mag nur der Idealwunschvater stehen? 

 
Du erinnerst mich total an meinen Vater. 
Der hat zumeist genauso wie du gelacht. 
Ich dachte erst, dass es nur der Bart wär‘. 
Aber deine Persönlichkeit hat es gebracht. 

 
Ich glaube, du weißt und kannst sehr viel, 
Darum fühle ich mich gut von dir vertreten. 
Deine eher ruhige Art und dein seriöser Stil 
Überzeugt hier, so vermute ich, fast jeden. 

 
Deshalb lasse ich dir gerne den Vortritt, 

Freue ich mich, wenn du hier entscheidest. 
Hoffe, du nimmst zum Kongress mich mit 
Und dass du meine Nähe nicht meidest. 

 
Neulich war ich etwas enttäuscht von dir. 
Da hast du wohl schlechten Tag gehabt. 
Da dachte ich: Was erzählt der nur hier? 
Kann es sein, dass er doch nicht begabt? 
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Selbstkritisch beginne ich mich zu lösen. 
Du bist nicht mein Vater. Ich bin nicht Kind. 
Du wirst nicht entzaubert zu einem Bösen. 
Wie alle auch wir beide fehlerbehaftet sind. 

 
Ich idealisiere dich nicht und werte nicht ab. 
Auch du bist ein Mensch mit seinen Macken. 
Ich mich dir nicht mehr zu unterwerfen hab‘. 
Auch in deiner Krone fehlen etliche Zacken. 

 
Du bist nicht Herrscher. Ich bin nicht Vasall. 
Ich finde Echtkontakt nur auf Augenhöhe. 
Vor dir nicht länger auf meine Knie ich fall. 
Statt Bewunderung will ich wirkliche Nähe. 

 
Ich drehe Spieß auch nicht anders herum. 

Übertragend will ich dich nicht unterdrücken. 
Ich bin weder nur klug noch bist du dumm. 

Neues Leid will nicht in die Welt ich schicken. 
 

Allen Menschen begegnen ohne Hierarchie. 
Dann sind wir frei von Übertragungstrance. 
Nur gleichberechtigt der Selbstwert gedieh. 
Erst dann beginnt erwachsener Lebenstanz. 

Schutz durch Identifizieren 
Manche Eltern beziehungsunfähig sind, 
Mütter sind kontaktlos zu Kind im Bauch. 
Sehnsucht nach Nähe bleibt dem Kind 

Und Angst vor eiskalter Leere bleibt auch. 
 

Kann ich Menschen nicht verlassen, 
Weil ich noch von ihnen abhängig bin, 
Obwohl sie mich strafen und hassen, 
Ändere ich heilbringend meinen Sinn. 

 
Besonders da kindliches Sein bedroht, 
Die Mutter in die Entwicklung eingreift, 
Es abzutreiben versucht in ihrer Not, 
Ein Schuldgefühl im Kinde heranreift. 

 
Kind kann nichts tun, als zu verzagen 
Angesichts der Vernichtungsversuche, 
Kann nichts begreifen noch ertragen. 

Als Selbst-Anklage schlägt es zu Buche. 
 

Es braucht liebe und fürsorgliche Mutter 
Dringender als sein Selbstwertgefühl. 

Das Überleben sichert der Mutter Futter. 
Was ich mir bedeute, bedeutet nicht viel. 

 
Damit man nicht von anderen vernichtet, 
Damit man in feindlicher Welt überlebt, 

Wird auf Identität weitgehend verzichtet, 
Wird Selbst-Verleugnen eher angestrebt. 

 
Unter Bedrohungsdruck wird unser Ich 
Unbedeutend, weitgehend aufgehoben. 
Zwischen mir und dir trenne ich nicht, 

Solange Stürme der Angst in mir toben. 
 

Um nicht unter Ablehnung so zu leiden, 
Kann Verdrängen uns hemmen, dass wir 
Wahrheit und Lüge nicht unterscheiden. 
Nicht die Mutter, nur ich kann was dafür. 
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Wenn wir uns mit Angreifenden vereinen, 
Mit ihnen gemeinsame Sache machen, 

Sind wir, so das Kalkül, nicht zu verneinen. 
Wer mit herrscht, wird zuletzt noch lachen. 

 
Ich betrachte die Welt mit deren Augen, 

Sehe auf mich wie von oben herab. 
Werde so auch für mich nichts taugen, 
Da mit Macht ich identifiziert mich hab. 

 
Identifizierend wird Einsamkeitsangst, 
Nichtkontakttrostlosigkeit abgewehrt. 

Du spürst nicht mehr, was du verlangst, 
Fühlst dich nicht mehr derart verkehrt. 

 
Eigenentfaltung wird stark reduziert. 
Abgrenzung zum Du geht verloren. 

Leben wird von anderen her geführt, 
Persönlichkeit scheint wie ungeboren. 

 
Man verliert sich in der anderen Leben, 

Leidet mit, wenn die anderen leiden, 
Selbständiges Ich soll es nicht geben, 
Angst vor Leere lässt uns uns meiden. 

 
Altes das Kind zerstörende Erfahren, 
Einstmals von Mutter ausgegangen, 
Bleiben auch in späten Lebensjahren 
Als Selbstzerstörung an uns hangen. 

Ausweg: 
Identifikation lösen 

Selbstzerstörung sowie Schuldgefühle 
Deuten oft auf frühkindliche Störung hin. 
Ich unterbreche die Zerstörungsspiele, 

Weil ich als ein Kind stets unschuldig bin. 
 

Ich lasse mich professionell unterstützen, 
Kindheit und Vorgeburtszeit zu betrachten, 
Um mich vor Identifizierung zu schützen, 

Mich selbst lieben zu lernen und zu achten. 
 

Mensch ist meist begabt, sich einzufühlen, 
Erahnend, was im anderen vor sich geht. 
Ahnung kann bösen Streich ihm spielen, 
Merkt er nicht, was in ihm selbst entsteht. 

 
Mensch kann sich im anderen verlieren, 

Mit Selbstlosigkeit sein Selbst los werden, 
Ein fremdbestimmtes Schein-Leben führen, 
Eigenes Lebensglück dadurch gefährden. 

 
Wenn ihr nur habt. Ich muss mich sorgen. 
Ihr seid mir der Mittelpunkt meiner Welt. 
Für mich gibt es kein Heute und Morgen. 
Mein Leben wird für euch zurückgestellt. 

 
Fremdeinfühlung ohne Selbsterkundung 
Wird zu sozial gefährlichem Ratespiel. 

Es untergräbt leibseelische Gesundung, 
Wenn ich dich mehr als mich selber fühl. 

 
Ich fließe viel lieber in dein Leben hinein, 

Denn ich finde das eigene Leben nicht toll, 
Statt ganz in mir selbst zu Hause zu sein. 

Denn ich weiß nicht, was ich allein hier soll. 
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Ich verliere mich in der Liebe am Nächsten. 
Mich zu lieben, passt nicht in mein Leben. 
Ich beachte auch deine kleinsten Gesten. 

Will dir stets, was du brauchst, gern geben. 
 

Wie hindere ich mich, in mich zu schauen, 
Meine Erfahrung von deiner zu trennen, 
Unterschiede zwischen uns aufzubauen, 
Um mich nicht mehr in dir zu verrennen? 

 
Was, wenn ich schaute, würde ich sehen? 
Was machte mir dabei derart viel Angst? 
Wieso will ich mir aus dem Wege gehen? 

Und was bleibt von mir, wenn du erkrankst? 
 

Wenn du erkrankst, erkranke ich dann mit, 
Oder werde ich dann wichtig und heldenhaft? 
Räche ich mich dann, falls ich unter dir litt? 
An den Kranken man sich gut rächen kann. 

Identität und Identifikation unterscheiden 
Der Mensch ist im Kern ein soziales Wesen, 
Braucht Vorbilder, um sich selbst zu finden. 

Von untauglichem Vorbild sollte er sich lösen, 
An taugliches Vorbild könnte er sich binden. 

 
Sich binden ist leicht. Sich lösen ist schwer. 
Was nah und wichtig scheint, wird imitiert. 
Kind braucht Nachmach-Vorbilder so sehr, 

Dass es imitierend sogar sich selbst verliert. 
 

Wenn ich mich im geliebten Modell verliere, 
Erspüre ich ganzsinnig eigenartige Identität, 
Mit der ich mich wenig bewusst Identifiziere. 
Eine neue Teilpersönlichkeit in mir entsteht. 

 
So versammeln sich in mir Persönlichkeiten, 
Die entweder sich ergänzend harmonieren 

Oder sich bekämpfend herum in mir streiten, 
Ein verwirrendes Eigenleben in mir führen. 

 
So ist Identifikation nicht gut noch schlecht, 
Ist schlichtweg Ergebnis von Identifizieren. 
Fraglich ist nur: Werde ich integer und echt 
Oder werde meine Identität ich verlieren? 

 
Identität meint, mit sich übereinzustimmen 
Als eine unverwechselbare Persönlichkeit. 
Bei der die Konturen nicht verschwimmen, 
Weil zum Finden des wahren Selbst bereit. 

 
Wahres Selbst verbirgt sich hinter Fragen: 

Wer bin ich hinter allem in meinem Wesen? 
Und welche Schritte muss ich noch wagen, 
Um wahrhaftiges Sein in mir zu erlösen? 

 
Unsere Identität zu verwirklichen, erfordert 
Zu spüren: Was tut mir gut und was nicht? 
Von dem, was guttut, wird mehr geordert. 

Bei Unstimmigkeiten leiste ich mir Verzicht. 
 

Ich erlaube Fragen: Was bringt mehr Liebe, 
Mehr Freiheit, Freude, Wirkung und Glück? 

Was brauchen Gefühle, Bedürfnisse, Triebe? 
Welche Angebote weise ich dankend zurück? 

 
  



102 
 

Ich befreie mich von den Zerrbildern des Ich, 
Vom Selbstbild, durch strenge Moral verzerrt, 
Vom Idealbild, das lange Zeit hemmte mich, 

Vom Traumbild, das mich in Zukunft gesperrt. 
 

Ich befreie mich von falschen Identifikationen, 
Die verhindern, dass ich mich selbst entdecke, 
Von Vergleich mit Ideologien und Personen, 

Hinter deren Rücken mein Selbst ich verstecke. 
 

Identifizieren ist psychosomatischer Prozess, 
In dem wir bisher Fremdes uns einverleiben. 
Die Frage ist: Ist das entfremdender Stress, 
Oder kann ich mich findend bei mir bleiben? 

 
Es käme mir wie ein erheblicher Stress vor, 
Identifizierte ich mich, innerlich gezwungen, 
Willkür ausgeliefert, mit meinem Aggressor. 
Verschmelzen wäre besser nicht gelungen. 

 
Wurde ich als Junge vom Vater geschlagen, 
Selbst dann, wenn ich sehr darunter gelitten, 
Wird Prügeltradition den Kindern angetragen. 
Identifiziert spüre ich nicht ihr flehend Bitten. 

 
Identifiziert spüre ich nicht mein inneres Kind, 
Das mitleidet, wenn ich Kinder misshandle. 
Vater und Sohn untrennbar verbunden sind, 
Identifiziert ich in fremden Kleidern wandle. 

 
Es schafft Unterschiede, wie es geschieht: 

Übernehme ich bewusst oder heimlich, subtil, 
Singe ich unbewusst dein altes Lebenslied, 
Oder singe ich, weil ich es gern singen will? 

 
Wenn wir identifiziert sind, sind wir gefangen, 
In dem, was andere uns gesagt und getan. 

Wenn wir uns bewusst identifizieren, erlangen 
Wir Handlungsfreiheit ohne Zwang und Wahn. 

 
Was wir auch tun, es gilt achtsam zu fragen: 

Bin ich es selbst, wenn ich denke und handle? 
Passe ich mich an aus Angst zu versagen, 
Indem ich im sicheren Mainstream wandle? 

 
Ist das, was ich gelernt habe, wirklich meins, 
Oder erscheint es mir äußerlich aufgepfropft? 
Bin ich in Denken, Fühlen und Handeln eins 

Oder erlebe ich mich gespalten und verkopft? 
 

Mir werden tagtäglich allzu viele Methoden 
Mich im Dasein zu erfahren, vorgeschlagen, 
Werde ich vom Druck therapeutischer Moden 
Vereinnahmt, gefesselt, vielleicht erschlagen? 

 
Habe ich fremdes Wissen nur aufgesogen? 
Habe ich es zumeist unzerkaut geschluckt? 

Habe ich gefragt: Was ist wahr, was gelogen? 
Oder habe bewundernd ich nicht gemuckt? 

 
Wir können im Leben viel besser verdauen, 

Wird Bildungsbrocken mit Zähnen zermahlen? 
Wenn wir fragend zu experimentieren trauen, 
Leiden wir nicht geistiger Verstopfung Qualen. 
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Frage: Welcher Erfahrungsweg tat mir gut? 
Wann habe ich mich ganz gespürt und befreit? 
Welche Therapieform verlieh mir Lebensmut, 
Selbstverantwortlich und experimentierbereit? 

 
Mit welchem Weg will ich mich identifizieren? 

Worauf lass ich mit Herz und Sinnen mich ein? 
Wie will ich andere beraten und therapieren? 

Was wird mein mir eigener Heilungsweg sein? 
 

Wer beraten will, braucht meist einen Schein, 
Muss sich bewerten und zertifizieren lassen, 
Lässt sich auf Kodex herrschender Lehre ein, 
Fordernd: Dieses Wissen musst du erfassen! 

 
Lernt man für Scheine, lernt man zum Schein, 
Erwirbt man, wenn erfolgreich, eine Legitimität. 

Will man in Kontakt mit Ratsuchenden sein, 
Muss man glaubwürdig werden durch Identität. 

 
„Mit sich identisch“ erfordert, sich einzulassen, 
Keinen Teil der Persönlichkeit auszugrenzen, 
Gelerntes mit Kopf, Hand, Herz zu umfassen, 
Dies handelnd verwandelnd in Kompetenzen. 

 
Worin ruhe ich in mir, wenn ich stimmig bin? 

Ruhe ich in Anerkennung oder in meiner Mitte? 
Ist ein guter Vater zu sein mein Lebens-Sinn, 
Auch wenn ich mir Lebensfreude abschnitte? 

 
Ist es sinnvoll, sich mit etwas zu identifizieren, 
Oder erzeugt Identifizieren Anhaftungs-Fron? 

Wenn wir unser Wesen aus dem Blick verlieren, 
Verzichten wir doch besser auf Identifikation. 

 
Einzige Identifikation, die sich für mich lohnt, 
Ist: Ich identifiziere mich mit meinem Wesen. 
Da ich das Herz kontakte, das in mir wohnt, 
Steigen Chancen, hier und jetzt zu genesen. 

 
Seelenwärts weist der Pfad der Identität. 
Einssein innen und außen ist zu erfahren. 
Einzigartig man wieder im Ganzen steht, 

Kann in sich verbindende Liebe gewahren. 

Schutz durch projektives Identifizieren 
Häufig ist es im Hiersein recht quälend, 
Dass uns die Kindheit tief eingebrannt 
Und dadurch vertraut auch altes Elend, 
Was man als Glück behindernd erkannt. 

 
Elend, das wir vormals in Herkunft erlebt, 
Von dem wir uns heute zu lösen bereit, 

Tief drinnen in Seele und Zellen uns klebt. 
Man von Klebstoff nicht einfach befreit. 

 
Meine Mutter war oft wuselig und fahrig, 
Mein Vater war oft streng und gemein. 

Bild von all dem in der Seele bewahr‘ ich, 
Brannte sich einst in den Leib auch ein. 

 
Fragst du, welche Menschen ich mag, 
Triffst du auf mich also wachbewusst, 

Tritt die erwachsene Sehnsucht zu Tag, 
Habe auf freundliche Personen ich Lust: 
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Menschen, die ruhig und zuverlässig, 
Menschen, gewährend und liebevoll, 
Die nicht wuselig, fahrig und stressig, 
Nicht streng und gemein, sondern toll. 

 
Leute, die so wie die Eltern sich geben, 
Meide ich heute, wo immer ich es kann. 
Um wie einstmals nicht mehr zu leben, 

Dafür such‘ ich dich, streng‘ ich mich an. 
 

Was man nicht will, wird man kriegen. 
Auch im Verneinen bleibt man bezogen. 
Unbewusste Motive meist in uns siegen. 
Leben wird zu Drama zurechtgebogen. 

 
Auf weitgehend mir unbewusster Bühne 
Wird parallel altes Drama reinszeniert. 
Für kindliche Vergangenheit ich sühne, 
Mach, dass Vertrautes wieder passiert. 

 
Als ich dich kennenlernte, warst du ruhig. 

Heute als fahrig ich dich häufig erlebe. 
Unbewusst das Meine zum Drama tu ich. 
Dass du wie Mutter wirst, ich anstrebe. 

 
Als ich dich kennenlernte, warst du mild, 
Warst tolerant, freundlich und liebevoll. 

Heute erlebe ich dich als streng und wild, 
Bist meist sauer, gegen mich voller Groll. 

 
Ich habe mit alledem gar nichts zu tun. 
Du sagst zwar, dass ich chaotisch sei. 

Wenigstens du könntest doch in dir ruh’n. 
Chaos nicht mitzumachen, steht dir frei. 

 
Ich kann wirklich nichts für deine Strenge. 
Nun ja, ich hielt Verabredungen nicht ein. 
Aber du triebst mich immer in die Enge. 
Derart eng wie du muss man nicht sein. 

 
Kindheitsdrama kann ich wieder starten, 
Habe lange, dich zu formen, gebraucht. 

Jetzt entsprichst du kindlichem Erwarten. 
Habe dich erfolgreich zurechtgestaucht. 

 
Siehst du wohl, als hätte ich es geahnt. 
Du bist Mutter und Vater sehr ähnlich. 

Eine innere Stimme hatte mich gemahnt. 
Ich war wählend mal wieder zu dämlich. 

 
Menschen-Kenntnis macht mir Sorgen. 
Ich wusste: Du bist fahrig und gemein. 

Doch die Seite hast du lange verborgen. 
Die musste doch raus zu kitzeln sein. 

 
Nun, da Beziehung vorbei, sehe ich klar. 
Nicht ich war, wie du es denkst, nicht fair. 
Aggressiv warst du all die Jahre offenbar. 
Jetzt mache ich mir keine Sorgen mehr. 

 
Ehemalige Freunde sagen: Ich sei gestört. 
Bei Borderline-Störungen sei das normal, 
Dass man projizierend Beziehung zerstört. 
Das empört mich, als hätte ich freie Wahl. 
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Ausweg: 
Dramen der Kindheit erkennen und heilen 
Ich mache dich nicht zu Vater oder Mutter. 

Was einst war, soll nicht wieder geschehen. 
Damals war überhaupt nicht alles in Butter. 

Zum Heilen heißt es, das endlich einzusehen. 
 

Ihr, Eltern, habt mich einst heftig gekränkt. 
Das soll mir heute nicht wieder passieren. 

Du wirst von mir nicht mehr dahin gedrängt, 
Mein Kindheitsdrama mit zu reinszenieren. 

 
Was mich verletzt hat, das kann ich heilen. 
Dazu brauche ich Unterstützung und Mut. 
Ich möchte mich nicht im Elend verkeilen. 
Ich lerne von heut an: Wie tue ich mir gut? 

Schutz durch Symbolisieren 
Konflikte, Störungen und Schwierigkeiten, 

Die scheinbar nicht zu bewältigen sind, 
Sollen uns nicht mehr Probleme bereiten. 

Wach-Bewusstsein wird dabei für sie blind. 
 

Sie werden in tiefere Schichten verlegt, 
Wachbewusst kaum noch zu erreichen. 
Ein Symbol, ein Bild sich über sie legt, 
Konfliktwegweiser, verzerrtes Zeichen. 

 
Ein Hauch Erfahrung bleibt darin haften, 
Konflikterleben, symbolisch verschleiert. 
Scheint für uns so leichter zu verkraften, 
Doch gleichzeitig sind wir angemeiert, 

 
Denn was wirklich der Konflikt einst war, 

Was im Leben damals so sehr uns verstört, 
Wird symbolisiert so nur indirekt offenbar, 

Wird nicht mehr direkt gesehen und gehört. 
 

Im Traum erscheint Bild von 
Schlange, 

Oder Schlangen machen dir stets Angst. 
Es gibt keine Deutung von der Stange, 

Mit der du zu Selbsterkenntnis gelangst. 
 

Nicht jede Schlange muss ein Penis sein, 
Bei der Frauen zu Sexualangst neigen. 
Würgeschlange kann symbolisch ganz 
Klar Nabelschnurumwicklung anzeigen. 

 
Spinnenangst 

kann bei Geburt erwachen, 
Wenn der Mutterbauch bedrohlich beengt. 
Plazenta-Blutgefäße wir im Geiste machen 
Zu Fangarmen, durch die man sich zwängt. 

 
Spinnenangst kann von Frühberührung sein, 
Erstkontakt durch kalte, gefühlsarme Finger. 
Eklig-unangenehmes Gefühl stellt sich ein, 
Werden die Hände erlebt als Krabbeldinger. 

 
Einschließungsangst 
kann beim Gebären 

In bedrohlicher Vaginaenge entstehen, 
Wenn sich die Zeichen dafür mehren, 
Sollte man sich seine Geburt ansehen. 
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Platzangst, 
die Angst vor freien Plätzen, 

Vor gähnender Leere, grenzloser Weite, 
Kann hindeuten auf kindliches Entsetzen, 
War niemand da, der mich Baby begleite. 

 
Mutter notversorgt nach Kaiserschnitt. 
Kind liegt allein in weiß-kaltem Raum. 
Öde und leer ist es. Keiner kommt mit. 
Beziehungslos ist Leben wie Alptraum. 

 
Ein Auto 

kann symbolisch Uterus sein 
Oder Mangel an Selbst ausdrücken, 
Ein jedes Symbol lädt uns dazu ein, 

Uns auf Erkundungsreise zu schicken. 

Ausweg: 
Erlebend hinter das Symbol schauen 

Symbol liegt über schmerzender Realität. 
Doch Schmerzen wirken in uns weiter. 
Wenn man das hinter Symbol versteht, 

Kann Schmerz weichen, wird man heiter. 
 

Anschauen alter Realität ist belastend, 
Führt jedoch oft zur Heilung zugleich. 

Hinter Symbol zum Urgrund vortastend, 
Macht seelisch frei, komplett zugleich. 

 
Hüten wir uns vor wohlfeilem Deuten. 
Bei Ratgebern voll mit Symbolklischee 
Sollten bei uns die Warnglocken läuten 
Billigpsychologie tut nicht gut, tut weh. 

Schutz durch Einverleiben anderer 
Ich habe dich derart zum Fressen gern. 
Diese Kröte habe ich nicht geschluckt. 

Bild von dir macht dich nah, bist du fern. 
Ich habe mich vollkommen in dich verguckt. 

 
Kannibalen haben ihrer Feinde Herzen 
Nicht aus Hunger und Gier gegessen. 

Sie wollten so deren Macht ausmerzen, 
Die ab dann von ihnen selbst besessen. 

 
So gab es schon lange dieses Treiben, 
Den Freund oder Feind zu verschlingen, 
Zu besänftigen, um bei ihnen zu bleiben. 
Doch die Magie wird nur selten gelingen. 

 
Kleines Kind darf Eltern nicht kritisieren, 
Nicht weil Kritik von denen nicht erlaubt, 
Doch aus Angst, es könnte sie verlieren. 
Überlebensnotwendigkeit Freiheit raubt. 

 
Scheinbar guter Weg, Kritik zu vermeiden 
Ist der, sich vollständig zu identifizieren. 
Wer alles mag, muss unter nichts leiden. 
Was ihr tut oder lasst, wird weiterführen. 

 
Man übernimmt kritiklos Herkunftsnormen 
Der Eltern, der Lehrer, der ganzen Kultur. 
Lässt sich durch Gebote, Verbote formen. 
Von Rebellion wegen Angst nicht die Spur. 
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Kritik kann man gegen Feinde wenden, 
Die die heilige Herkunft heruntermachen, 
Die was an Kultur zu kritisieren fänden. 
Denen vergeht auch noch das Lachen. 

 
Um so zu sein, wie Vorfahren einst waren, 
Verzichtet man auf seine ureigene Identität. 

Mein gesamtes Streben, mein Gebaren 
Daraus, euch gleich zu werden besteht. 

 
Der Vorteil dieser Haltung besteht darin, 

Dass man sich dadurch in Sicherheit wägt, 
Weil man, gefangen in kindlichem Sinn, 
Unsicheres Dasein noch nicht verträgt. 

 
Der Nachteil ist der, dass man nicht weiß, 

Wer man in seiner Eigenständigkeit ist. 
Unselbstständigkeit ist Sicherheitspreis. 

Eigenes Denken und Fühlen wird vermisst. 
 

Was anderen denken, fühlen und wollen 
Stellt man sich dafür umso lebhafter vor. 

Abhängig von deren Lob oder Grollen 
Man sich selbst aus den Augen verlor. 

Ausweg: 
Eine unabhängige Eigenwelt errichten 
Ich löse mich aus der Herkunft Schatten 
Trete achtsam hinein in mein Eigenlicht. 

Bewahre, was Vorfahren an Gutem hatten. 
Doch nur gut war sicherlich alles nicht. 

 
Ich erlaube mir, Werte zu überwinden, 

Die sich nicht mit den Träumen decken. 
Jede Generation darf ihre Werte finden, 
Kultur zu neuem Leben zu erwecken. 

 
Kulturtradition oder Selbstverwirklichung 
Stehen immer in Spannung zueinander. 

Leben läuft schief, kommt nicht in Schwung, 
Wenn ich zu dem einen Extrem hin wander. 

 
Selbstverwirklichung pur ist rücksichtslos, 

Anomisch, egoistisch, gemein bis kriminell. 
Traditionalismus hält uns im Mutterschoß. 
Unser Dasein wird düster, tritt auf der Stell. 

 
Persönlichkeit wächst im Trennungsprozess. 
Aus symbiotischem Wir werden Ich und Du. 
Jede Trennung erweckt Einsamkeitsstress. 
Trotz Angst gebe ich mutig mein Ja dazu. 

Schutz durch Sich-Schuldig-Fühlen 
Zwischen realer Schuld und Schuldgefühl 
Besteht ein schwerwiegender Unterschied. 
Bei Schuldgefühl ist keine Schuld im Spiel. 
Verdrängend man genauen Blick vermied. 

 
Es gehört schon starke Persönlichkeit dazu, 
Mir und dir reale eine Schuld einzugestehen. 
Schuld erschreckt uns, wird leicht zu Tabu. 
Betroffenheit lässt uns Schuld nicht sehen. 

 
Sind wir mutig, folgen wir unserem Bedürfnis 
Nach Klären und machen Schuld wieder gut. 
Sie nicht anzunehmen, bringt uns Zerwürfnis, 
Schwächt Selbstwert, stärkt auf uns die Wut. 



108 
 

Ganz anders geht es mit Schuldgefühlen, 
Jenem quälenden Ziehen in uns ohne Grund, 

Mit dem wir Selbstvertrauen unterwühlen, 
Uns erleben an Leib und Seele wie wund. 

 
Sie lösen sich nicht mit Beichte und Buße. 

Wiedergutmachung kann es da nicht geben, 
Man rückt ihnen nahe geduldig mit Muße, 

Denn sie versauen unser lebendiges Leben. 
 

Hinter ihnen verbergen sich Situationen, 
Meist aus unserer frühesten Lebenszeit. 
Sie wieder aufzurollen kann sich lohnen, 
Weil man sich erlebend von ihnen befreit. 

 
Unter Schuldgefühlen wir dann oft leiden, 
Liegt Ereignis in einer Zeit unseres Seins, 
In der es uns schwer fiel zu unterscheiden: 
Was ist mein, was Mutters, da wir wie eins? 

 
Da Ich noch winzig, durchweg geschwächt, 

Wird Mutter für alles verantwortlich gemacht. 
So ein Baby ist noch ziemlich ungerecht. 
Selbstverantwortung wird nicht bedacht. 

 
Mutter ist schuld, drückt Geburtskanal, 

Bleibt das Baby zu lange in ihm stecken. 
Egal, ob ihr Becken breit oder schmal, 
Sie ist schuld an all meinen Schrecken. 

 
Ich hasse sie, weil sie mich derart quält. 
Bin wütend, weil ich nicht rausgelassen. 

Ich bin schuldig, weil ich den Hass gewählt, 
Denn seine Mutter darf man nicht hassen. 

 
So hasse ich mich. Auch das tut nicht gut. 
So mache ich mich schuldig gegen mich. 
Wohin mit Sehnsucht? Wohin mit Wut? 

Am besten, ich lasse mich ganz im Stich. 
 

Oder ich entwickle Schuldtilgungsritual. 
Meide Menschen, die stehen zur Linken. 

Das wird zum Zwang. Ich hab keine Wahl, 
Muss sonst in Schuldgefühlen ertrinken. 

 
Fremdhass, Selbsthass und Zwangsritual: 
Strategien, die auf Selbstschutz basieren. 

Man erhält so die damals auslösende Qual. 
Wirklich Heilendes kann so nicht passieren. 

Ausweg: 
Sich und anderen verzeihen 

Es hilft, sich der Vergangenheit zu stellen, 
Schuldzuschreibung auf Grund zu gehen, 
Mit Profis das Geburtstrauma zu erhellen, 

Es sich mit guter Distanz klärend anzusehen. 
 

Ansehen meint, Geburtssituation zu erleben 
Mit Leibseele, ganzheitlich, nicht nur rational, 
Sich derart Chancen für Neustart zu geben, 

Zu verzeihen, was damals verstrickt und fatal. 
 

Ich verzeihe dir, die du mich einst geboren. 
Ich verzeihe mir, der ich so ungerecht war. 
Der sich in Schuldvermutung fast verloren. 
Ich war ein Baby, dem so vieles nicht klar.  
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Was man verantwortet, auf sich nehmen. 
Was man an Mist gebaut hat, anerkennen 
Sich nicht mit Schuldzuweisung lähmen. 
Sich nicht in Schuldallmacht verrennen. 

Schutz durch primären Krankheitsgewinn 
Ich bin krank, denn ich fühl‘ mich nicht gut. 
Besser krank sein, als sich hier zu fühlen. 

Zu mir zu stehen, ermangelt es mir an Mut. 
Mit meiner Innenwelt mag ich nicht spielen 

 
Was du sagst, hat nicht Hand noch Fuß. 
Deine Klagen gehen mir an die Nieren. 

Ich werde ganz gallig bei diesem Schmus. 
Bei dir könnte ich noch den Kopf verlieren. 

 
Halsstarrig, hartnäckig erlebe ich mich. 
Den Brustraum mit Ringen ich panzer‘. 
Mein Gemüt am Zorne entzündet sich, 

Wenn Leben noch lang ohne Glanz wär‘. 
 

Wir sind nicht nur Psyche, sind auch Soma. 
Sperrt sich die Psyche, ist Soma dran. 
Migräne hatte bei uns schon die Oma. 

Mit Migräne man sich zurückziehen kann. 
 

Seelenkonflikt wird auf Körper verlagert, 
Er wird über Leibleiden ausgedrückt. 

Dabei ist man als seelisch abgemagert. 
Verrücktheiten werden auf Körper verrückt. 

 
Statt zu sagen, was man will, was stinkt, 
Sich den Risiken der Klärung zu stellen, 
Man sich und andere mit Kranksein linkt. 
Sich und anderen viele Sein so vergällen. 

 
Sei lieb, Kind. Lass deinen Eigenwillen. 

Bist du frech, kriegt Mama gleich Migräne. 
Du bist da, mir meine Wünsche zu erfüllen. 

Nach Erfüllungsgehilfen ich mich sehne. 
 

Ist ein psychisches Problem nicht mehr 
Auf einfache Art aus der Welt zu schaffen, 
Muss der Körper als Problemableiter her. 
So muss ich Seelenproblem nicht raffen. 

 
Statt für Klärung in der Psyche zu sorgen 
Kann man Befindlichkeitsstörung nehmen. 

Aus Fundus wir uns Symptome borgen, 
Wählen als Weg den scheinbar bequemen. 

 
So fühle ich mich zwar körperlich krank. 
Zum Glück bin ich psychisch wieder fit. 
Leibliche Probleme sind sichere Bank. 
Bei denen spielen fast alle anderen mit. 

 
Statt Traurigkeit spüren, Kloß im Hals. 
Statt Druck zu spüren, drückt Magen. 
Man bedient sich gern des Durchfalls, 
Um bloß nicht über Ängste zu klagen. 

 
Statt zu mir zu stehen, schmerzt Rücken. 

Aus Sehnsucht nach Nähe schmerzt Herz. 
Statt zu wüten, will das Asthma erdrücken. 
Kontakte meiden schafft Leibesschmerz. 
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Ausweg: 
Den Seelenanteil erkunden 

Steh zu dir. Steh für deine Gefühle ein. 
Mach dich gerade für deine Interessen. 
Aufrichtung mag Teil deiner Würde sein. 
Gekrümmt kann man Würde vergessen. 

 
Mit beiden Beinen mitten im Leben stehen. 
Sich endlich fühlen, um nicht zu erkranken. 
Psychischer Störung auf den Grund gehen, 
Der wir diese unsere Krankheit verdanken. 

 
Ich schaue den Schmerz in der Seele an, 
Schmerz aus früh erlebter Lieblosigkeit, 
Auf dass der Tränenstrom fließen kann, 
Der versiegte aus Angst zur Kinderzeit. 

 
Trennungserfahrung braucht Traurigkeit. 

Mutwilliges Verlassenwerden braucht Wut. 
Ich schreie, weil Kinderseele in mir schreit. 
Endlich zu weinen und zu schreien tut gut. 

 
Schmerz zulassen aus den Elendstagen. 
Nicht gehalten, verstockt, vernünftig sein. 
Den Ausdruck der echten Gefühle wagen. 
Seelenleben lässt man in den Leib hinein. 

Schutz durch sekundären Krankheitsgewinn 
Bei Erkrankungen durchläuft man Stufen. 
Krankheit hat ihren Ursprung und Grund. 
Dieser Ursprung wird selten abgerufen. 
Zu der Zeit scheint Patient noch gesund. 

 
Auf Ursprung folgt Phase von Latenz. 

Krankheitsentwicklung bleibt unerkannt. 
Doch es beginnt, dass ich mich begrenz. 
Woran das liegt, liegt nicht auf der Hand. 

 
Man fühlt sich schwach und instabil, 

Schreibt das dem Wetter oder Alter zu. 
Von Selbstanalyse hält man nicht viel. 
Nach innen zu schauen, ist oft Tabu. 

 
Durch besondere Belastungs-Situation, 

Die der Ursprungsbelastung gleicht, 
Entsteht eine Krankheitsmanifestation, 
Unsere Illusion von Gesundsein weicht. 

 
Erkrankungen, die sich daraus entfalten, 
Folgen Mustern, die Medizin beschreibt. 
Pathologie beginnt sich auszugestalten, 
Was Gedanken an Ursprung vertreibt. 

 
Krankheitsbild mit seinen Symptomen 

Überlagert den Entstehungshintergrund. 
Schmerzen erscheinen als böses Omen. 
Hauptsache, ich werde wieder gesund. 

 
Gesundwerden als Symptome verlieren, 
Das Leid mit Medikamenten verdecken, 

Nur diese Schmerzen nicht mehr spüren. 
Nur dieses Leiden nicht mehr wecken. 
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Heimlich, ohne es bewusst zu bemerken, 
Schlichen sich Vorteile aus Krankheit ein. 
Wer krank ist, muss nicht täglich werken. 
Wer krank ist, den lässt man nicht allein. 

 
Wer krank ist, wird endlich mal umsorgt. 
Wer krank ist, darf sich legitim schonen. 
Krank-Sein uns so viele Gründe besorgt, 
Warum Krank-Bleiben sich kann lohnen. 

 
Also hält man standhaft an Krankheit fest, 
Obwohl man zugleich sehr unter ihr leidet. 
Mit Logik sich das nicht verstehen lässt, 

Weil so jemand nicht rational entscheidet. 
 

Solch sekundärer Krankheitsgewinn, 
Dieser psycho-soziale Zusatznutzen, 

Kommt uns nicht bewusst in den Sinn. 
Dann könnten wir ihm leichter trutzen. 

 
Zweck ist Abwehr von Ursprungsleid, 
Das sich hinter Zusatznutzen verbirgt. 

Wenn ich ein Leid mit Kranksein verkleid‘, 
Es nicht mehr so stark auf mich wirkt. 

 
Kindlich-magisch ist das Abwehrdenken, 
Mehr ein Zaubereiglaube als Vernunft, 
Krankheitsgewinn soll uns ablenken, 

Nicht zu erforschen Krankheitsherkunft. 

Ausweg: 
Auf Sekundärgewinne innerlich verzichten 

Heimtückisch ist der Schutzmechanismus. 
Es braucht viel Mut, ihn zu durchschauen. 
Klar zu sagen: Mit Krankfühlen ist Schluss. 
Auf Sekundärgewinn will ich nicht bauen. 

 
Was ich dachte, nur krank zu bekommen: 

Zuwendung und Fürsorge, Trost und Muße, 
Wird nun gesund in Anspruch genommen. 
Krankheit brauche ich nicht mehr als Buße. 

 
Ich darf gesund und zugleich bedürftig sein, 
Darf meine Bedürfnisse als Bitte benennen. 

Will mich vom Krankheitszwang befrei‘n, 
Um gesund und munter leben zu können.  

Schutz durch Verkindlichung 
Welt ist bedrohlich. Leben ist schwer. 

Besser ist, klein und dumm zu bleiben. 
Dann spürt man Schwere nicht so sehr, 
Muss sich nicht an Bedrohung reiben. 

 
Komme ich im Leben nicht mehr klar, 

Will ich aber auch nichts ändern daran, 
Reduziere ich es, auf das, was mal war, 
Weil man wenig gut überschauen kann. 

 
Ich fliehe in die Engwelt meiner Kindheit, 
Umgebe ich mit Dummheit und Magie, 

Verflüchtige mich durch geistige Blindheit. 
Selbstverantwortung übernehme ich nie. 

 
Sorgt ihr gefälligst weiter für mich mit, 
Denn ich bin derart hilflos und klein. 

Ich kann nichts machen, werde nicht fit, 
Werde auf ewig hier hilfsbedürftig sein. 
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Will mich wer zur Verantwortung ziehen, 
Lege ich mir schlechtes Gedächtnis zu, 

Kann notfalls ganz in Demenz entfliehen, 
Damit mir hier ja keiner irgendetwas tu. 

 
Spielen Kinder Verstecken, schließen sie 

Schlichtweg die Augen, sind verschwunden. 
Man hat zwar nicht mehr deren Fantasie, 

Aber ähnliche Lösung für Konflikt gefunden. 
 

Was ich nicht weiß, obwohl ich es weiß, 
Wird nicht mehr als existent angenommen. 
Offiziell Nicht-Gewusstes macht nicht heiß. 
Ein Konflikt kann so nicht zutage kommen. 

 
Solch Selbst-Betrug beruhigt das Gewissen. 
Standardverantwortungskiller sind überall. 

Ohnmächtig muss man nicht mehr müssen. 
Ich bin und bleibe eben immer ein Pflegefall. 

 
Es geht hier nicht um reale Bedürftigkeit. 

Speziell geht es um Hilflosigkeit als Flucht. 
Für real Bedürftige stellt man Hilfe bereit. 
Konfliktflucht jedoch ist wie eine Sucht. 

 
Bei Sucht stets Gefahr der Koabhängigkeit. 
Also wird Unterstützung anders aussehen. 
Man ist zwar zur Lebensbegleitung bereit, 
Muss jedoch Hilfebegehren widerstehen. 

Ausweg: 
An Ressourcen und Stärken orientieren 
Bevor andere für dich Pflicht übernehmen, 
Achte darauf: Wie kannst du dich stärken? 
Wege zu sich: anfangs die unbequemen, 
Weil wir all unsere Versäumnisse merken. 

 
Weder Eltern noch Gesellschaft sind schuld, 
Wenn dir etwas nicht gleich passend gelingt. 
Du brauchst Mut, Übung, Zeit und Geduld, 
Doch keinen, der verhätschelt oder zwingt. 

 
Beginne deiner eigenen Kraft zu vertrauen, 
Weigernd, dich selbstmitleidig einzulullen. 
Du musst nicht auf Überlegene schauen. 

Du brauchst nicht mehr deine Baby-Pullen. 
 

Beschließe ab heute, dich mehr zu achten, 
Darauf zu blicken, was dir schon gelingt, 
Dich nicht mehr für Defizite zu verachten, 
Auch wenn Gewohnheit es mit sich bringt. 

 
Hilf dir erst selbst, bevor du Hilfe verlangst. 

Erwarte anfangs keine Wunder von dir. 
An zu hoher Norm nicht nur du erkrankst. 

Was du von dir denkst, du kannst was dafür. 
 

Übernimm nichts ungeprüft von andern. 
Du darfst fragen: Will ich das überhaupt? 
Hör auf, deine Stärken zu unterwandern, 
Indem keine Schwächen bei dir erlaubt. 

Schutz durch Trennen und Verschmelzen 
Es gibt zwei Wege, sich dumm zu machen: 
Der eine besteht darin, alles aufzutrennen, 

Bis man selbst isoliert, wie sonst alle Sachen, 
Zusammenhänge nicht mehr zu erkennen. 
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Hier ist der Verstand. Dort ist die Hand. 
Die rechte weiß nicht, was die linke tut. 
Zusammenhänge werden nicht erkannt. 

Etwas von früher tat zu weh, tat nicht gut. 
 

Aufspalten, isolieren und bei Seite packen. 
Nichts darf schauriges Gestern aufwühlen. 
Bevor sich sträuben die Haare im Nacken, 
Will ich nichts erinnern und nichts fühlen. 

 
Der andere Weg besteht im Verschmelzen. 
Alles wird vermischt zu einem Einheitsbrei. 
Man kann Probleme auf andere abwälzen. 
Wer die Probleme hat, wird dabei einerlei. 

 
Unterschiedslos bist du ich und ich bin du. 
So sind wir garantiert ständig zusammen. 
Ich liefere dir Gefühl, ja mein Leben zu, 

Da wir beiden der Menschheit entstammen. 
 

Klopft nun mein Herz oder klopft deines? 
Ich kann den Unterschied noch nicht fühlen. 
Für mich erscheint alles Soziale als eines. 
In mir scheint sich aller Leid abzuspielen. 

 
Man sieht Verbindungen, wo keine sind. 
Man sieht Verbindungen nicht, die da. 

Bewusstsein wie von einem kleinen Kind. 
Man ist sich zu fern. Man ist sich zu nah. 

Ausweg: 
Widerspruch akzeptieren und auf Balance achten 

Wer oft isoliert, beachtet Zusammenhang. 
Wer oft verschmilzt, achtet auf Unterschied. 
Man muss nicht abwehren ein Leben lang. 
Jeder hat Einfluss darauf, wie er sich sieht. 

 
Wir akzeptieren, dass es Konflikte gibt, 

Spannungen und Widersprüche möglich, 
Nicht jede Person weiß, wie man liebt, 

Viele Fehler wir machen, und zwar täglich. 
 

Wir akzeptieren, dass Zusammenhänge da 
Zwischen Kindheit und Erwachsensituation. 
Nehmen vorerst einmal an, da es liegt nah: 
Zusammenhanglosigkeit ist eine Illusion. 

 
Es kann sein, dass wir Kindheit reinszenieren, 
Was damals geschah, noch heut in uns wirkt, 

Wir Schmerz als Kind noch in uns spüren, 
Auch wenn sich das vor Bewusstsein verbirgt. 

 
Es kann sein, dass wir als Kind verdrängten, 
Was damals unerträglich für uns Kleine war. 

Den Mantel des Unbewussten darüber hängten, 
Damit kindliches Elend nicht mehr so offenbar. 

 
Wir akzeptieren, dass es Unterschiede gibt, 

Die sich teils zu Widersprüchen auswachsen. 
Das Widersprüche bei vielen eher unbeliebt, 
Also überspielt werden mit Tricks und Faxen. 

 
Es kann sein, dass es schwer zu ertragen, 

Zwischen Nähe und Distanz zu balancieren, 
Sich in die Widersprüche hinein zu wagen, 
Leben einschließlich Konflikten zu führen. 
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Es kann sein, dass man mit fließen möchte, 
Existenzielle Einsamkeit nicht zu erleben, 
Sich verheddert im Einfühlungs-Geflechte, 
Um endlich in Scheinharmonie zu leben. 

 
Das alles und mehr kann sein und vielleicht 
Darf Unterschied und Gemeinsamkeit sein, 
Darf Leben schwer sein und zugleich leicht, 
Darf ich verbunden sein und zugleich allein. 

Schutz durch Wendung gegen sich selbst 
Enttäuschung gehört mit zum Leben. 
Fast jeder hat gelogen und betrogen. 

Leben ohne Frust wird es nicht geben. 
Nicht jeder ist allen anderen gewogen. 

 
Oft gibt es Grund für Ärger und Wut, 

Auch auf die Personen, die wir lieben. 
Wut abzukriegen, tut keinem so gut. 
Also wird Wutunterdrückung siegen. 

 
Ich bin wütend. Doch ich zeig es nicht. 

Fresse die Wut still ich mich hinein. 
Zeige stattdessen Vernunftgesicht, 
Um ja nicht hier emotional zu sein. 

 
Traue ich mich nicht, dich anzugreifen, 
Greife ich stattdessen mich selber an, 
Muss nicht auseinandersetzend reifen, 
Solange ich mich selbst verletzen kann. 

 
Ich ärgere nicht dich, man ärgert sich. 
Sich ist Fürwort, das rückbezüglich. 
Verschiebe ich allen Ärger auf mich, 

Wird Leben eher nicht so vergnüglich. 
 

Was gegen andere gerichtet sein sollte, 
Richtet sich gegen die eigene Person. 
Sobald ich auf dich wütend dir grollte, 
Merkst du nichts, ich den Groll schon. 

 
Ich ärgere nicht dich. Ich ärgere mich. 
Ich kratze mich und kaue Nägel kurz. 

Das Immunsystem lässt mich im Stich. 
Bin ich krank, ist dir das nicht schnurz. 

 
Bin ich häufiger auf dich dauersauer, 

Doch habe ich Angst, es dir zu zeigen, 
Zerfrisst die Säure die Magen-Mauer, 
Mache ich mir Geschwüre zu Eigen. 

 
Die wohl deutlichste Form der Rache, 
Zu der ich selbstschädigend fähig bin, 
Ist, dass ich Schluss mit Leben mache. 
Dann hat das Leben noch einen Sinn. 

Ausweg: 
Schwächen offenlegen 

Es gehört eine Riesenportion Mut dazu, 
Enttäuschung und Verletzung mitzuteilen, 
Denn Schwächezeigen unterliegt oft Tabu 
Besonders, wo wir die Chancen verteilen. 

 
Ein Riesenproblem mit der Aggressivität 
Hat, wer Nützliches daran nicht erkennt, 
Nicht gelernt hat, wie man zu sich steht, 

Dinge, die uns stören, beim Namen nennt. 
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Aggressiv sein heißt nur, man geht heran, 
Scheut sich nicht, Problem anzusprechen, 
Weil man Problem nur dann klären kann. 
Doch muss man mutig Tabu aufbrechen. 

 
Destruktive und konstruktive Aggression 
Ist gerade dabei klar zu unterscheiden. 
Destruktiv wird ein Herangehen schon, 
Da andere zwangsweise dabei leiden. 

 
Konstruktiv aggressiv ist klar, nicht hart. 
Ich beziehe deutlich wertende Position. 
Doch von keinem ich Gehorsam erwart‘. 

Nachgeben erzeugt nur Einigungsillusion. 
 

Solange wir Frust nach innen fressen, 
Ist das gegen uns destruktiv aggressiv, 
Meist wir nicht hinreichend ermessen, 
Wie Klärung besser konstruktiv verlief. 

 
Wir können zu einem Klima beitragen, 
Das befreit ist von Aggressionstabu, 

Wo wir uns Störendes zu sagen wagen 
Und jeder andere sagt auch was dazu. 

 
In Seelennot sollte man sich wehren, 
Deutlich die Innenweltlage benennen, 
Aggressionen nicht gegen sich kehren 

Man sollte klar und heil bleiben können.  

Schutz durch Gefühlsverdrängung 
Sie ist verdammt nah am Wasser gebaut. 
Die Gefühlstante lade ich nicht mehr ein. 
Er erregt sich so schnell und wird laut. 

Das muss unter Erwachsenen nicht sein. 
 

Meist verfügen wir über viele Methoden, 
Gefühle, die unpassend, zu verdrängen. 
Gefühle unterliegen Gesellschaftsmoden. 
Zurzeit in Flachgefühlen fest wir hängen. 

 
Nur noch andeuten, nicht übertreiben, 

Nicht Ärger, Traurigkeit, Zorn oder Groll. 
Immer schön stabil und sachlich bleiben, 
Hat man vom Sein auch die Nase voll. 

 
Ich kann dir eine Fülle von Fakten nennen. 
Was ich fühle, steht nicht zur Diskussion. 
Dass wir Leben fühllos gut führen können, 

Ist derzeit eine weit verbreitete Illusion. 
 

In Pragmatik haben Gefühle kaum Platz. 
Sozial-technisch wir Leben angegangen. 
Man lebt eher als ob mit Gefühlsersatz, 

Spürt derart nicht sein zagen und bangen. 
 

Passendes leisten und sich gut verkaufen. 
Man fühlt sich hilflos, gibt sich souverän. 
Party machen, angeben, hoffen, saufen. 
Meine Ängste soll niemand hier seh’n. 

 
Eine konstruktive Klärung von Problemen 

Schließt stets Wertung, sprich Gefühle, ein. 
Gefühlsvermeidend Entwicklung wir lähmen. 

Wir können nicht offen und ehrlich sein. 
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Wer nicht gelernt, mit Gefühl umzugehen, 
Weil Gefühle zu haben früher abgewertet, 

Wird Gefühlen meist aus dem Wege gehen, 
Falls Emotionalität Contenance gefährdet. 

Rationalisieren und Intellektualisieren 
Was geschieht, kann ich genau erklären, 
Dafür erwarb ich Wissen und Kategorien. 
Wer wenig fühlt, muss Wissen mehren. 
Für viele ist das Vitalitätsersatzdoktrin. 

 
Empfinden, Fühlen und Sich-Bewegen 
Sind vergleichsweise nicht so viel wert. 

In der Wirtschaft erfährt man den Segen, 
Wenn man cool, klar, sachlich verfährt. 

 
Eigentlich könnte man betroffen sein, 

Doch man agiert ausschließlich sachlich, 
Lässt ursprüngliche Gefühle nicht herein. 
Probleme lösen wir hier immer fachlich. 

 
Denken erhält den Ehrenplatz im Leben. 
Ich wäge ab, folgere und weiß Bescheid. 
Unwägbarkeiten sollte es nicht geben. 
All diese Unklarheiten bin ich so leid. 

 
Hinter dem steht eine Kindheit, in der 
Die Eltern kaum auf Gefühle reagiert. 

Dann zeigt Kind sein Gefühl nicht mehr, 
Weil Ersehntes nicht dadurch geschieht. 

 
Emotionsarme, doch ehrgeizige Personen, 

Achten nicht auf zarte gefühlige Seiten, 
Aktives, vernünftiges Tun sie belohnen. 
Sie bestrafen alles Schwache beizeiten. 

 
Für Traurigkeit hast du gar keinen Grund. 
Deine Wut kannst du dir bei mir sparen. 

Schrei dir im Zimmer die die Kehle wund. 
Aufmerksamkeit wirst du nicht erfahren. 

 
Kind leidet unter Rechtfertigungszwang, 

Aus Angst vor gestrenger Kritik entstanden. 
Nicht begründen zu können, macht bang. 
Abgewertet könnte in Scham man landen. 

 
Vernünftige Gründe werden vorgeschoben. 
Wahre Handlungsmotive zu verschleiern. 
Während tief in uns Gefühlsstürme toben, 
Wohlgesetzte Worte herunter wir leiern. 

Verkehrung ins Gegenteil 
Obwohl ich innerlich vor Ärger fast platze, 
Bin ich nach außen hin höflich und nett. 
Ich ziehe tagsüber Dienstleistungsfratze 

Und liege nächtlich grollend allein im Bett. 
 

Wut überlagert von Scheißfreundlichkeit. 
Wer sich ärgert, ist nicht hinreichend heilig. 
Esoteriklehren stehen massenhaft bereit. 
Bei aggressionsfreien Leuten verweil‘ ich. 

 
Dass mir Eltern wütend zu sein verboten, 
Wurde aus Aktivgedächtnis gestrichen. 
Man erlebt nicht die Kindheitsnot, wenn 

Wut unter Freundlichkeitsdruck gewichen. 
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Wehe, ihr seid nicht freundlich und nett. 
Deinen Zorn kann ich gar nicht verstehen. 
Einen gelassenen Partner ich gern hätt‘. 
Dich zu wählen, war nur ein Versehen. 

 
Ich beschwere mich laut über Moralzerfall, 
Sehe heimlich Pornos und Gewaltfilme an. 
Natürlich ist das nur studienhalber der Fall, 
Keinem den Schmutz man vorsetzen kann. 

 
Brandstifter in der Maske des Biedermanns. 
Unechtheit überwiegendes Lebensprinzip. 

Lebenslügen leiten lauwarmen Lebenstanz. 
Man kennt sich nicht und hat sich nicht lieb. 

Kontrollieren 
Ich habe alles im Griff. Vernünftigerweise 
Kontrolliert man sich, andere und Gefühle. 
Irrationalität: unakzeptable Daseins-Weise. 
Emotionalität schafft Leid im Lebens-Spiele. 

 
Lebens-Raum wird verengt, nicht geweitet, 
Damit man alles stets unter Kontrolle hat. 
Damit mir nicht ungeplant mehr entgleitet, 
Findet Dasein nach meinen Regeln statt. 

 
Ich ordne an, befehle, schaff Abhängigkeit. 
Tarne meine Lebensangst mit Gesetzen. 

Zu spontanem Handeln bin ich nicht bereit. 
Im Chaos kann man leicht sich verletzen. 

 
Unbewusst steuere ich über Schuld-Gefühl. 

Du bist schuld an dem Elend, an der Migräne. 
Du brachtest die Wutgefühle zuerst ins Spiel, 
Obwohl so nach Harmonie ich mich sehne. 

Ausweg: Gefühle integrieren 
Schluss darf sein mit den Lebenslügen, 

Durch die wir auf kühle Vernunft reduziert. 
Wir müssen uns nicht Verstande fügen, 

Wenn man warmes Gefühl dabei verliert. 
 

Habe ich nur Gefühle, die Mutter gernhätte? 
Die wollte nicht Traurigkeit, Angst und Wut. 

Oder erlaube ich Gefühle der ganzen Palette? 
Wer alles fühlen darf und kann, tut sich gut. 

 
Was könnte ich hier, wenn ich dürfte, fühlen? 
Wäre ich dann traurig, ängstlich oder wütend? 
Kann ich Trauer, Angst, Wut vorerst spielen, 
Statt nur über Gefühlvergeblichkeit brütend? 

 
Was denken und fühlen andere Personen, 
Die gefühlsgewohnter und -betonter sind? 

Wieso kann Gefühle zu fühlen sich lohnen? 
Wieso durfte ich dies nicht fühlen als Kind? 

 
Was berührt und bewegt mich tief im Innen. 
Rationalität kommt jetzt auf Reservebank. 
Ich will mich auf meinen Leib besinnen. 

Entsinnlichtes Leben ist öde, macht krank. 
 

Verstand soll meiner Gesundung nützen, 
Soll Körper, Gefühle und Geist integrieren, 

Soll mich im Heilwerden unterstützen, 
Soll verhindern, dass wir herzlos frieren. 
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Ich experimentiere: Wie kann es gelingen, 
Rationalität und Emotionalität zu versöhnen, 
Gefühl und Verstand zusammen zu bringen, 
Gefühl nicht mehr als dumm zu verhöhnen? 

Schutz durch Betäuben 
Ich will meine Einsamkeit nicht spüren, 
Ich will meine Zweifel nicht akzeptieren. 

Ich will ein sorgloses Leben führen, 
Will ständig siegen, niemals verlieren. 

 
Grässlich die Idee, Versager zu sein, 
Erfolglos in Gesellschaft zu scheitern. 
Misserfolge darf man nicht verzeihen 
Und Versagen kann keinen erheitern. 

 
Eine rosarote Brille setze ich mir auf, 

Saufe, kiffe und fixe mir Mitwelt schön. 
Betäubt ich durch dumpfes Dasein lauf‘, 
Ernüchternde Wirklichkeit nicht zu seh‘n. 

 
Schuldgefühl, Angst, Sorge und Konflikt 
Verlieren vorübergehend so ihre Macht, 
Von Beruhigungstabletten wie erstickt 

Wird Dasein dahindämmernd verbracht. 
 

Psychopillen sind leicht zu verschreiben. 
Man bleibt fügsam, arbeits- und ehefähig. 
Pharmaindustrielle sich die Finger reiben. 
Doch nicht an Leidensursachen geh‘ ich. 

 
Problem wird hinter Drogen versteckt. 
Zum Ursache tritt ein Drogenproblem, 
Das seinerseits neue Probleme weckt: 
Problem über Problem über Problem. 

 
Mehr und mehr muss von Droge sein. 
Zwei Glas Alkohol täglich aufgetischt. 

Der Alkohol tut es bald nicht mehr allein. 
Ein Vergiftungscocktail wird angemischt. 

 
Saugende und drückende Abhängigkeit, 
Zittrig-haltlose Gier west in den Fingern, 
Macht sich in Körper und in Seele breit: 

Herbei mit mehr von den giftigen Dingern. 
 

Vergiftungsprozesse quälen den Leib, 
Seele reagiert mit Selbsthass und Ekel. 
Weiter in leibseelisches Elend ich treib, 
Meist missachtend düsteres Menetekel. 

 
Sucht treibt mich sicher in die Einsamkeit, 
Der ich mit den Drogen entkommen wollte. 

Es wird für mich jetzt allerhöchste Zeit, 
Dass ich nicht mir, doch den Drogen grollte. 

Ausweg: 
Auf Drogen verzichten 

Gleich morgen beginnt unser Experiment, 
Selbstzerstörungsspirale zu durchtrennen. 
Vier Wochen man sich von Drogen trennt. 
Ob wir ohnedem überhaupt noch können? 

 
Wie ist meine Stimmung in dieser Zeit? 

Wie häufig denke ich an Drogenkonsum? 
Welches Denken, Fühlen macht sich breit? 
Wie sehr ist Verzicht für mich Heldentum? 
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Wie erlebe ich den Drogendruck von innen? 
Wie erlebe ich: Trink und rauch doch mit? 

Wie schwer fällt es, Aufhören zu beginnen? 
Was ist das, was in mir am meisten litt? 

 
Wann meldet sich Suchtdruck gewaltig? 
Was will Griff nach Flasche vermeiden? 
Wann wird Situation suchtproblemhaltig? 
Was in mir beginnt wie genau zu leiden? 

 
Ich reduziere Psychopillen auf Minimum 
Oder nehme ein milderes Ersatzpräparat 
Und schaue mich nach Therapeuten um, 
Der die Tabletteneinnahme mir erspart. 

 
Statt nutzloser Pille mit Nebenwirkungen 
Eine wirksame Therapie der Leibseele. 

An deren Ende Stolz, wie gut es gelungen, 
Dass ich mich nicht mehr vergiftend quäle. 

Körperbezogene Schutzfunktionen 
Leib ist nicht nur genetisch vorprogrammiert, 

Wenngleich Gene grundlegende Rolle spielen. 
Wer sich zu sehr auf Erbgutqualität fixiert, 
Verkennt die Wirkkraft der Alltagsmühlen. 

 
Leib formt sich durch Beziehungserleben 

Mit vorfindlicher Mitwelt, materiell und sozial. 
Kind wird, was wir ihm als Nahrung geben 
Und wie wir in Resonanz mit Kontaktsignal. 

 
Zu uns selbst hin wie zu Mitweltpersonen 
Steht unser Körper beständig im Dialog. 
Bedürfnisse und Gefühle uns bewohnen. 
Der Leib sich darunter streckte und bog. 

 
Beständig ist alles im Leib in Bewegung: 
Darm, Herz, Atem, Muskeln und Sehnen, 

Erfüllt von eher grober bis feinster Erregung 
Herrscht stetes Kontrahieren und Dehnen. 

 
Bewegen, atmen, lockern und verspannen: 
Wir sind in schwacher bis deutlicher Aktion. 
Spezielle Bewegungsmuster wir gewannen, 
Erschaffen damit unsere Leib-Organisation. 

 
Wie funktional ist unser Körper organisiert? 

Wie bewusst ist, was im Leib geschieht? 
Welcher Pfad wohl hin zum Körper führt? 
Welcher Pfad weg vom Empfinden zieht? 

 
Bevor ein Kind in Wortsprache denken kann, 
Werden oftmals Stress und Verletzung erlebt. 

Gefühlssein fängt schon im Mutterleib an. 
Ohr und Plazenta uns mit der Mitwelt verwebt. 

 
So erleben wir Lärm und heftiges Bewegen, 
Per Nabelschnur Stresshormon und Drogen. 
Dies lässt uns erschlaffen oder übererregen. 
Elend abwehrend wird eine Haltung bezogen. 

 
Die körperbezogenen Schutzfunktionen 

Vergleichbar mit denen im Psychobereich: 
Sie sollen uns vor dem Erleben verschonen, 
Mit dem Schmerz ins Leben sich schleich. 
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Wir können dazu den Körper verspannen. 
Dann spürt man sein Leibelend nicht so sehr. 
Oder all unsere Spannung fährt von dannen, 

Dass windelweich man wie fühllos wär‘. 
 

Wer sich dauernd verspannt wird hyperton, 
Eine Art Muskelpanzerung bildet sich aus. 
Und wer dauernd erschlafft wird hypoton, 
Kommt aus dem Schlaffsein kaum heraus. 

 
Zudem können wir unseren Leib ignorieren, 

So tun, als ob dieser nicht zu uns gehört. 
Den Atem wir möglichst weit reduzieren, 

Bis wir kaum empfinden, nichts mehr stört. 
 

Auch eine Kombination der Schutzformen 
Wird für die Elendsabwehr notfalls genutzt, 
Bis wir entsprechen herrschenden Normen, 

Bis konventionell uns die Flügel gestutzt. 
 

Körper wirkt mit Psychoschutz zusammen. 
All unsere Abwehrformen ergänzen sich. 

Aus Unbewusstem diese Muster stammen. 
In meinen Aktionen beschränken sie mich. 

 
Was abgewehrt ist, kann sich nicht entfalten. 

Wir entfalten uns in Beziehungsresonanz. 
Abgewehrtes mit Kräften wir niederhalten. 
Unspontan und zäh wird der Lebenstanz. 

 
Was nicht gelebt wird, verfeinert sich nicht. 
Empfinden bleibt derart schwach oder grob. 
Manch Gefühl gelangt nicht ans Tageslicht. 
Gefühlseingeschränkt lebt man meist als-ob. 

Ausweg: Leibbewusstheit 
Leib als verkörperte Seele wahrgenommen 

Wird endlich zum Teil unseres Selbst erklärt. 
Inkarniert, als Fleisch ins Sein wir kommen. 
Fleisch zu sein wird nicht länger abgewehrt. 

 
Ich bin mein Körper und ich habe ihn lieb. 

Was ich ihm zufüge, füge ich selber mir zu. 
Probleme nicht mehr auf Leib ich verschieb. 
Ich achte darauf, was meinem Körper ich tu. 

 
Nicht länger wird Leib von mir abgespalten. 
Von Zehen bis zum Kopf wir er einbezogen. 
Ich durchspüre meinen Leib im Innehalten. 
Was ihm gut tut, wird tagtäglich erwogen. 

Persönlichkeitszustände unterscheiden 
Wir Menschen sind vielfältig, nicht geschlossen, 
Nicht eindeutig und in uns nie widerspruchsfrei. 
Was uns im Leben erfreut hat oder verdrossen, 
Steckt in uns, beengt uns oder macht uns frei. 

 
Jeglicher Daseinszustand ist in uns vorhanden. 
Wir sind Erinnerung, Erwartung und Aktualität. 
In welchem der Zustände psychisch wir landen, 
Mit Herausforderung in enger Verbindung steht. 

 
Ist eine Chefin ähnlich streng wir die Mutter war, 

Rutschten wir ab, regredieren ins ängstliche Kind. 
Es droht real von der Chefin zwar wenig Gefahr, 
Doch gefangen im alten Gefahrmuster wir sind. 
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Ein Zittern der Angst durchflutet unseren Leib. 
Verlassens- und Versagensangst uns bedroht. 
Das Kind ins uns schreit: Liebe Mutter, so bleib. 
Wir fühlen uns verraten. Unsere Seele sieht rot. 

 
Ins innere Kind abgerutscht, sind wir ohne Kraft. 
Das scheint wie weg, was wir inzwischen gelernt. 
Was geblieben ist, ist eine vage Zeugenschaft: 
Erwachsener Teil hat sich weit von uns entfernt. 

 
Wir sind fast nur noch ein kindlicher Trauerkloß. 
Das vergangene Elend hat uns im Würgegriff. 

Was uns heute eher ausmacht, wo ist das bloß? 
Dem Untergang geweiht ist das Lebensschiff. 

 
Ein andermal öffnet sich uns visionär eine Welt. 
Überwältigt von Klarheit der Vorstellungskraft 

Sich ein Gefühl von reiner Begeisterung einstellt. 
Ängste, Bedenken und Zweifel sind weggerafft. 

 
Die Hoffnung ist aus der Zukunft uns zugeflogen. 
Ein freudiges Strahlen erhellt Herz und Gesicht. 

Was werden könnte, wird schon als real erwogen. 
Altes Nie wird ersetzt durch neues Noch-Nicht. 

 
Ein wenig später sind wir nur schiere Aktualität. 
Unsere Aufmerksamkeit gilt einzig dem Moment. 
Kein Gedanke an einst oder bald jetzt entsteht. 
Bewusstheit wahres Sein als Prozess erkennt. 

 
Diesmal bin ich bei mir. Andermal bin ich bei dir. 
Ich bin im Kind, im Erwachsenen und im Weisen. 
Für Seins-Zustände entwickle ich feines Gespür, 
Um, wenn erforderlich, zu mir selbst zu reisen. 

 
Bei mir selbst bin ich, wenn ich im Hier-und-Jetzt, 
Weder Erfahrung noch Erwartung mich drücken, 
Mich nichts euphorisiert und nicht mehr verletzt, 
Ich wahlfrei auf mich und die Welt kann blicken. 

 
Achtsam, wahlfrei, seinsoffen und nicht reaktiv 

Kann ich Bewusstsein engende Muster ablegen. 
Das Krumme wird gerade. Gerades wird schief. 

Wir uns nicht mehr im dualen Rahmen bewegen. 
 

Wir brauchen kein Ego, nicht Status noch Rollen, 
Unser Selbstwert wird an das Selbst gebunden. 

Wir leben unser Leben, schöpfen aus dem Vollen, 
Haben endlich zu Wesenskern heimgefunden. 

Bedeutung passender Begriffe erkennen 
Bilde dir nicht ein, du seiest eins mit dem Bilde, 
Gleich dem Modell, das du dir von dir machst. 

Allzu leicht wird dies Menschenbild zum Schilde, 
Hinter dem du als Mensch nicht mehr erwachst. 

 
Bilder können uns hilfreich sein für Übergänge, 
So lange Bewusstsein noch Krücken braucht. 
Doch Dauerkrücken erzeugen geistige Enge, 
Wo Neu durch Gewohnt zusammengestaucht. 

 
Bilder rauben dem Leben die Unmittelbarkeit. 

Als Medien verbinden und trennen sie zugleich. 
So nutze folgendes Bild für Übergangszeit. 

Rechtzeitig dich wieder raus aus ihm schleich. 
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Nehmen wir an, vier Bewusstseinsinstanzen - 
Das Ich, das Ego, das Selbst und das Sein - 
Formen sich zu einem wegweisenden Ganzen. 
Auf solche Sicht lass dich vorerst einmal ein. 

Das Ich 
Ich gehört zu dir, seitdem du mehr als ein Jahr, 
Als der Teil, den du im Spiegel von dir erkennst. 
Diese Auskunftsfunktion dir für Alltag bewahr. 

Dort ist sinnvoll, wenn du als Ich dich benennst. 
 

Ich trennt dich sicher vom Nicht-Ich, vom Du. 
Ich hält die dir Mitwelt als äußerlich vom Leib. 
Ich hilft dir entscheiden: Dies lass und das tu. 
Ich sagt den anderen: Ich geh oder ich bleib. 

 
Ein Ich zu haben, ist erst mal nicht schlecht, 
Verhindert, dass wir mit Dus verschwimmen. 
Ich als Wertskizze ahnt: Dieses scheint recht. 
Mit jenem scheint etwas nicht so zu stimmen. 

Das Ego 
Beizeiten schält sich aus Ich ein Ego heraus - 

Selbstbild: gewohnheitsstabil, einstellungsstarr. 
Mit innerer Freiheit, freiem Fließen ist es aus. 

Bild zur Rolle gerinnt: Mann, Frau, König, Narr. 
 

Ego härtet dich, auf dass Charakter wird fest. 
Ego-Gewissen so sicher, was gut und schlecht. 
Ego dir kaum Raum zum Experimentieren lässt. 
Ego ist Maske, Fassade. Nichts an ihm ist echt. 

 
Ego herrscht, versklavt dich zur Einseitigkeit, 

Raubt Entscheidungsfreiheit, innere Wahl, 
Ist statusverhaftet nicht mehr wandelbereit. 

Unter Herrschaft des Egos wird Leben schal. 
 

An die Stelle der Liebe tritt Macht ins Leben. 
Statt Freude treten Sucht und Lust als Ersatz. 
Statt zu Wahrem wir weiter zu Waren streben. 
Für Freundschaft und Friedlichkeit kein Platz. 

 
Außen scheint Leben prall, innen wird es hohl. 

Krankheit als Warn-Signal wird noch übersehen. 
Du hast zwar alles, doch fühlst dich nicht wohl, 
Du erahnst es: So kann es nicht weitergehen. 

 
Krisen machen bereit, dich vom Ego zu lösen. 
Nicht vom Ich als brauchbarer Lebensfunktion. 
Doch du trennst dich vom Ego nicht im Bösen, 
Entziehst Ego nur Macht über deine Person. 

Das Selbst 
Schrumpft das Ego, kann das Selbst gedeihen, 

Kann im Dasein sich erfüllendes Sosein entfalten. 
Müssen wir uns Statuskrücken nicht mehr leihen, 
Können Leben von Schein zu Sein umgestalten. 

 
Selbst erlaubt uns zu werden, wie wir gemeint. 
Selbst ist unsere Entfaltung zum wahren Sein. 
Selbst sind wir uns nah und mit allem vereint. 

Selbst braucht nicht Macht und macht nicht klein. 
 

Selbst ist nicht starr noch stabil, ist niemals fest. 
Seinssicherheit erwächst uns aus Lebensfluss. 
Wer Leben gestaltet und Leben gestalten lässt, 
Wird frei von Angst. Angst nährt sich vom Muss. 



123 
 

Im Selbstsein wird das Leben von innen her voll. 
Wir nehmen hin, was geschieht, und geben uns hin. 
Wir erlauben uns ein Dürfen, erlösen uns vom Soll. 
Aus wachsamem Werden erwächst Lebens-Sinn. 

 
Das Selbst, anfangs Bach, wird Strom und Meer, 

Treibt uns dem Wesens-Kern, der Seele entgegen. 
Demut macht bescheiden. Stille macht uns leer. 
Wir erleben Selbstbezug und Sosein als Segen. 

Das Sein 
Selbstbewusstsein überschreitet Zeit und Raum, 

Verlässt Dimensionen des Alltags, die Welt des Ich. 
Alltag wird Illusion, wird zu täglich gelebtem Traum. 
Befreites Selbst zum Seinsurgrund hin öffnet sich. 

 
Ich löst sich ins all-einige, ewige kosmische Sein. 
Bewusstsein weist ins Grenzlose, Überpersonelle. 
Der Geist tritt in Erlebenswelt des Unsagbaren ein. 
Still Staunen, furchtfreie Ehrfurcht an Wortes Stelle. 

 
Was bleibt sind Metapher, Gleichnis, Bild, Traum, 
Vage Ahnung vom Jenseitigem weiter zu geben. 
Im Klang die Stille, in Sätzen der Zwischenraum 
Über wahrhaftiges So-Sein uns Auskunft geben. 

 
Augenblick, Jetztzeit wird in Ewigkeit überführt. 
Paradox löst sich, Einheit wird Exklusivrealität. 

Raum ewigen Seins wird von der Seele berührt. 
Wir werden allgütige Liebe, die hinter allem steht. 

Nutzen der Unterscheidung 
Alles Behauptungen. Seit Tausenden von Jahren 
Geben Weisheitslehrende ähnliche Zeugnisse ab. 

Besser, einen Hauch vom ewigen Sein zu erfahren, 
Als wenn ich im Geiste nichts zum Einordnen hab. 

 
Überrascht uns Jenseitserleben beim Meditieren, 
Kommt es zufällig quer, wenn man Sterben muss, 
Muss man Ich-Verstand nicht dann erst verlieren, 
Macht man mit Ich und Ego zuvor schon Schluss. 

 
Wissen um Bewusstseinswelt schützt vor Wahn. 

Unvorbereitet stimmt Ich-Abwesenheit nicht heiter. 
Da ich, bevor ich erlebe, Auswirkung schon erahn, 
Bringt das beim Wachsen zum Wesen hin weiter. 

 
Wir dürfen uns auf Vorahnungen nicht versteifen. 
Jede einzelne Person erlebt ihr Sein sehr speziell. 
Bericht der Weisen ist als Hinweis zu begreifen. 

Spirituelle Erfahrung ist einmalig, stets individuell. 
 

Kosmisches Sein wartet hinter jeder Ecke auf dich. 
Achtsame Liebe lässt Ego nur wenig entstehen. 
In Momenten wilder Ekstase schwindet das Ich. 

Ohne Not kann man sich selbst entgegen gehen. 
 

Das ewige Sein, das Selbst, das Ego und das Ich: 
Vier Bewusstseinsinstanzen bilden Menschenbild. 

Bleibst am Bilde du kleben, lässt du Leben im Stich. 
Ströme wahrhaftigen Lebens fließen vorbildlos wild. 

 
Nimm Instanzen als Leitbild, bis Ego geschrumpft, 
Dein Selbst sich entfaltet und ewiges Sein geahnt. 
Dass man nicht in Modellvorstellungen versumpft, 

Sei Achtsamkeit hier noch einmal angemahnt. 
 



124 
 

Geh deinen Weg, bleib im Rationalen nicht stecken. 
Sein ewiges Sein erfährt Mensch nur transrational. 
Es geht darum, unsere geistigen Kräfte zu wecken. 
Doch wie sie erwachen, steht uns nicht zur Wahl. 

 
Sei achtsam für Neues, auch für winzige Nuancen, 
Aus zartem Pflänzchen wächst mächtiger Baum. 
Wir dürfen uns nicht im Gewohnten verschanzen, 
Suchen wir Erfüllung und Liebe im Lebenstraum. 

Ego und Selbst unterscheiden 
Du wünscht, Ego vom Selbst zu unterscheiden 

Um nicht mehr so sehr unter dem Ego zu leiden. 
Wenn ich dir hier zum Ego Metaphern anbiete, 
Warne ich dich zugleich: Vor Bildern dich hüte. 

 
Stell dein Leben dir vor als ein Haus mit Türen, 
Die in noch fremde Möglichkeitsräume führen. 
Vor jeder Tür ist ein Wächter postiert, ein Troll, 
Der Türöffnen mit allen Mitteln verhindern soll. 

 
Trete ich nah an geschlossene Türen heran, 

Dass ich die Klinke fast schon berühren kann, 
Wird Wächter-Troll schrecklich finster und roh. 

Ängstlich vermutet er, dass ich ihn bedroh. 
 

Er beginnt zu kämpfen. Zu wissen er glaubt, 
Dass mein Türöffnen die Existenz ihm raubt. 
Sein Kampfziel ist, dass ich mir suggeriere: 
Nicht Troll, sondern ich mein Leben verliere. 

 
Du fragst dich: Was hat der Troll-Kram nun, 
Mit Entscheidung, Klarheit, Vitalität zu tun? 
Trolle allzusammen stehen für starres Ich. 

Wird das Ego-System bedroht, wehrt es sich. 
 

Liebe gehört von jeher einem Größeren an, 
Man es jenseits des Egos entdecken kann. 
Wer in Liebe blüht, sprengt Ego-Barrieren. 
Sprengen ego-haftende Ängste verwehren. 

 
Mensch neigt dazu, bei wichtigen Sachen 
Sich Leben schwerer als nötig zu machen. 
Es ist wohl der Menschen traurig Geschick, 
Dass sie sich verstellen Türen zum Glück? 

 
Nehmen wir einmal an, da gibt es Wesen, 
Tun uns nicht gut, zählen nicht zu Bösen. 

Sind einfach nur in uns, wollen uns betören, 
Dass wir Neues in uns im Keime zerstören. 

 
Auch wenn du das nicht verstehen kannst: 
Das, was ersehnt, macht oft Riesen-Angst. 
Wovor schrecken wir am meisten zurück? 

Vor Hingabe und Erfüllung, Liebe und Glück. 
 

Ich ahne, die Erkenntnis macht nicht froh. 
Besser man weiß: Menschen sind eben so. 
Man kann Zerstörmechanismus verstehen, 
In Liebe bezogen auf neuen Wege gehen. 

 
Sollte Treue zur Vertiefung der Liebe führen, 
Müssen Mächte des Egos Treue sabotieren. 
Dein Ego zeugt Trolle, die machen dir klar: 
Untreue macht geil, macht glücklich sogar. 
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Tugend und Treue: Für versklavte Spießer. 
Beweglich und frei bleibt Mensch Genießer. 
Willst Glück-Seligkeit du vollends erhaschen, 

Solltest von vielen Früchten du naschen. 
 

So wispern Trolle, sülzen und schmeicheln. 
Freiheitssehnen hätscheln sie und streicheln. 

Erlaubst du, dich von Trollen zu befreien. 
Werden Ego-Trolle dies niemals verzeihen. 

 
Begreifst du nun, dass die Trolle sich freuen, 
Da du verängstigt bist bei heilendem Neuen? 
Dir schaffst du Elend, Troll schaffst du Glück, 

Weichst du vor Möglichkeitstüren zurück. 
 

Beschränkst du dich auf deinen Statusquo, 
Bleibt dein Leben öde. Doch Trolle sind froh. 
Höre genau zu, wie erleichtert Troll kichert: 

Tür ist geschlossen, Überleben ist gesichert. 
 

Wenn du schon die Trolle entlarven kannst, 
Ahnst du auch: Du bist mehr als deine Angst. 
Kein Troll kann dich zu Stillstand verführen, 
Hörst du auf, dich mit ihm zu identifizieren. 

 
Hör Trollen zu, doch identifiziere dich nicht. 
Du führst sonst ein Engleben voller Verzicht. 
Dies hasst der Troll, nicht ertragen er kann’s: 
Wachheit, Verständnis, Integration, Balance. 

 
Trolle hassen das Licht, fangen an zu grollen, 

Da wir beide ihnen Aufmerksamkeit zollen. 
Brich Schweigen, hör auf, dich zu schämen, 
Da verschwiegene Troll-Worte heftig lähmen. 

 
Nehmt diese Trolle aus eurer inneren Mitte. 

Sprecht über sie wie über merkwürdige Dritte. 
Wenn ihr so die Unholde außer euch stellt, 
Sie nicht länger vergiften Beziehungswelt. 

 
Humor ist Putzmittel, verleiht Leben den Glanz. 
Ermöglicht ein Hinschauen bei Selbstdistanz. 
Eines mögen die Ego-Trolle nimmer und nie: 
Man besieht sie, hört gut zu und belächelt sie. 

 
Von begrenzendem Denken Schnauze voll, 
Sprecht den Lösungsspruch: Troll dich Troll. 

Wenn wir Trolle nicht ängstlich an uns binden, 
Nach und nach aus dem Sein Sie schwinden. 

 
Trollfreies Leben ist ein tanzendes Schweben. 
Es lohnt sich, sich dem Herzen zu übergeben. 
Trolle meiden den Herz-Raum, ihnen zu warm. 
Sitzen denkend im Hirn und grollend im Darm, 

 
Denken und denken und fühlen und fühlen, 
Gehirne, Bäuche durchdringend zerwühlen. 

Zwischen Hirn und Bauch in Leibes Mitte 
Sitzt liebendes Herz, das lächelnde Dritte. 

 
Die Liebe verbindet, doch der Ego-Troll trennt. 

Unterschiede macht er zum Kampfelement. 
Bevor du dich demnächst unterscheidest, 

Frage das Herz, ob du darunter nicht leidest. 
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Fraglich, ob wir unterscheiden hier müssen: 
Wer in dir beherrscht zurzeit dein Gewissen? 
Wer zwingt, mich gegen dich zu profilieren? 
Gelingt es, Interessen zusammenzuführen? 

 
Was wird, da wir offen und freundlich blieben? 
Wie, da wir anstatt uns zu hassen uns lieben? 
Ich bin sicher, dass solch Sicht-Wechsel lohnt, 
Auch wenn Liebes-Denke wir kaum gewohnt. 

 
Gemeinsamkeit betonend, empfinde ich dies 
Als Mangel an Intellekt und fühle mich mies. 
Jahrzehntelang habe ich wie viele gedacht: 
Differenziert sei, wer Differenzen ausmacht. 

 
Träumend von Frieden unter uns, denke ich: 
Das ist utopisch, illusionär, naiv, lächerlich. 

Erde ein Gesamt-Organismus? Zum Lachen, 
Sich zum Sprecher für Spinnerte zu machen. 

 
Da ich Verbindendes abwerte, fällt mir ein: 

Denker in mir wird mal wieder Ego-Troll sein. 
Verlasse ich Bereich akademischer Würden, 
Wird Ego-Troll emsig mit Fallen und Hürden. 

Trolle füttern 
Meist, wenn Mensch leibseelisch verletzt, 
Bleibt in ihm ein Rest von Kränkung nach. 

Kränkungsrest wird mit einem Troll besetzt. 
Der hält Kränkungsschmerz in uns wach. 

 
Schmerzen mutieren zu Seelenschatten. 
Schattenwelt begrenzt Seinsentfaltung. 

Freiheit, die wir einst zur Verfügung hatten, 
Gerinnt zum Charakter, zu starrer Haltung. 

 
Charakter wird meist zu hochgeschätzt, 

Wenn er zu herrschenden Normen passt. 
Man vergisst, dass er birgt, was verletzt. 

Wer Verletzung nicht verbirgt, ist verhasst. 
 

Es bildet sich geheimes Troll-Parlament, 
Dieser Treffpunkt der Schattengestalten, 

Vom prallen, lebendigen Leben uns trennt, 
Will uns unfrei, feige, schwächlich halten. 

 
Die Trolle wählen uns beherrschendes Ich, 
Dieses merkwürdige Gewohnheitswesen. 

Beherrscht es uns, lässt man sich im Stich. 
Getrennt von sich kann man nicht genesen. 

 
Die Trolle warten, bis ins Leben wir treten, 
Auf für sie günstige Eintrittsgelegenheit. 

Mit einst Gekränkten sie eindringlich reden, 
Damit die zur Kränkung ihrer Kinder bereit. 

 
So werden diese Ego-Trolle weitergereicht 
Von alter Generation zu neuer Generation. 
Ein Troll sich erbgleich ins Leben schleicht. 
Neues Leben wird belastet mit uralter Fron. 

 
Trolle sind nicht Kobolde, nicht böse Wesen, 
Auch nicht fratzenhafte Geister-Gestalten. 
Trolle ermöglichen uns, Schatten zu lesen. 
Zerstörerisch beengten Geist sie erhalten. 
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Troll kann Kindheitskonflikten entspringen, 
Die wir mit geliebten Menschen austragen. 
Trolle mit ihren Ängsten uns niederringen, 
Machen Grundgefühl uns von Versagen. 

 
Troll zeigt sich als Sucht nach Nikotin, 

Alkohol, Drogen, Pornografie oder Geld. 
Trolle die Vitalenergie aus uns zieh‘n. 

Leben in Freiheit wird durch sie verstellt. 
 

Trolle sind Funktionen unseres Geistes, 
Wurzeln in der Neigung zu polarisieren. 

Wahrheit meidend entweder-oder heißt es. 
Durch Abspaltung wir Ganzheit verlieren. 

 
Trolle werden gern in Mitwelt projiziert. 
In den anderen sieht man Spiegel-Troll. 
Solange man die Trolle nicht integriert, 
Zerstören wir uns und leben nicht voll. 

 
Diese Trolle sind eigentlich nur Illusion, 
Sind Erfahrungen, die uns beschränken, 
Bleiben bei uns, solange wir uns droh‘n, 
Solange wir uns immer weiter kränken. 

 
Auch wenn wir es nicht wahrhaben wollen, 

Die Ego-Trolle gehörten zu unserem Leben, 
Bleiben mächtig, solange wir ihnen grollen. 
Sie werden abgelehnt niemals Ruhe geben. 

 
Angst, Zwangsidee und Suchtverhalten 

Werden durch die Abtrennung dämonisiert, 
Können verleugnet ihre Kraft voll entfalten. 
Kein Weg vorbei an ihrer Annahme führt. 

 
Du bist da, alte Angst. Ich will dich sehen. 
Du treibst in mir ein zerstörerisches Spiel. 
Ich erkenne dich, will auf Grund dir gehen. 
Zeig mir, was zu ändern an meinem Profil. 

 
Welche Bedürfnisse habe ich nicht gelebt? 
Welche Wege bin ich noch nicht gegangen, 
Dass Angst noch durch das Leben schwebt, 

Mich einschränkt, als wäre ich gefangen? 
 

Welche Zwänge, Sehnsüchte halten fest? 
Welche Hoffnung macht Sein mir schwer? 
Was ist, was mich nicht still werden lässt? 
Weshalb diese Angst vor allem, was leer? 

 
Die Trolle setzen sich in Leibseelen fest 

Als Zorn, Angst, Sucht oder Unwissenheit. 
Ein Troll sich nicht leicht beseitigen lässt. 
Ist mächtig schlau, uns zu narren bereit. 

 
Verwirrung, Selbsthass, Verletztes, Verlust: 
Das Treiben dieser Trolle ist vielgestaltig. 
Sie treiben ins Elend, in Leid und Frust. 
Als Gewohnheiten werden sie gewaltig. 

 
Trolle sind das, was wir fürchten im Leben, 
Unseren Weg zu uns selbst sie blockieren. 
Sie hindern uns, uns über uns zu erheben, 
Um Leben in Liebe und Frieden zu führen. 
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Der uns gängelnden Trolle geballte Kraft 
Bewirkt unermessliches Leid auf Erden. 

Krieg, Hunger, arge Dummheit sie schafft, 
Auf dass eher wenige glücklich werden. 

 
Man kann lernen, mit Trollen umzugehen, 

Sich mit Gier und Hass auseinanderzusetzen, 
Die Quellen der Troll-Gewalt zu verstehen, 

Um uns und Mitwelt nicht mehr zu verletzen. 
 

Es geht darum, mit Trollen zu verhandeln, 
Mit Perfektionismus, Scham, Eifersucht, Wut, 

Ihre destruktiven Energien umzuwandeln. 
Weites Herz voll Mitgefühl tut Trollen gut. 

 
Wer angenommen ist, muss nicht rebellieren, 
Kann Zerstörerisches ab dann unterlassen, 
Muss nicht dafür sorgen, dass wir verlieren, 

Will konstruktiv lieben, nicht destruktiv hassen. 
 

Was man nicht haben will, wird man nicht los. 
Abgespaltenes kann man nicht transformieren. 
Im Weg-haben-Wollen sind die Meisten groß. 
Schwer fällt es, Schwieriges zu integrieren. 

 
Versuchen wir, Ungeliebtes zu unterdrücken, 

Zu bekämpfen und von uns fern zu halten, 
Wird das nicht zu unserem Nutzen glücken, 
Weil Trolle im Kampf ihre Kraft voll entfalten. 

 
Ein bekämpfter Troll wird stärker und gieriger. 
Im Kampf gegen können wir nicht gewinnen. 
Wer sich bekämpft, macht Leben schwieriger. 
Lebens-Freude wird uns kämpfend zerrinnen. 

 
Fünf Schritte zur Integration kann man gehen, 
Schritte, sich mit den Trollen anzufreunden. 
Ihre Bedürfnisse voll und ganz zu verstehen, 
Ihn aufmerksam nährend einzugemeinden. 

 
Bevor wir mit der Troll-Integration beginnen, 

Ist es gut, nach dem Sinn des Tuns zu fragen, 
Uns unterstützende Motivation zu gewinnen, 
Vom kleinen Ich uns ins große Wir zu wagen. 

 
Wir atmen tief aus und ein und entspannen, 
Beziehen alle Wesen in den Wandel mit ein. 
Egoistisches Bedürfnis schwebt von dannen. 
Was wir tun, kann zu aller Befreiung gut sein. 

 
Der Wunsch, Lebendiges von Leid zu befrei‘n, 
Eigensinn und Gemeinwohl zu harmonisieren, 
Lädt Liebe und Mitgefühl in das Jetzt mit ein. 

Vom Herzen her wir unser Handeln motivieren. 

Schritt eins: Wachheit 
Im ersten Schritt wird man leibseelisch wach, 
Hört auf damit, Leiden weghaben zu wollen. 
Wir spüren in uns hinein und forschen nach: 

Wo in uns mag Troll am meisten grollen? 
 

Wir sind es, die uns an die Trolle klammern, 
An ihnen festhalten mit Hoffen und Angst, 

Die Gewohnheiten beibehaltend bejammern. 
Das Festhalte-Ego ist, woran du erkrankst. 

 
  



129 
 

Wir fragen uns: Was laugt mich hier aus? 
Was zehrt aus? Was zieht mich herunter? 
Was scheint im Leben besonderer Graus? 

Was hindert, dass ich zufrieden und munter? 
 

Welchem Troll will ich mich heute zuwenden? 
Wer kommt als erster mir dabei in Sinn? 

Kommt: Bloß-das-Nicht, es wird böse enden, 
Weiß ich, dass beim richtigen Troll ich bin. 

 
Wo im Körper genau halte den Troll ich fest? 
Welche Farbe und Form? Woraus besteht er? 
Ob er sich hören, schmecken, riechen lässt? 
Woher kommt, wo bleibt und wohin geht er? 

 
Man kann nur etwas loslassen, wenn man 

Begriffen, dass man sich an etwas klammert. 
Loslassen kann man das Etwas nur dann, 
Wenn man Verlust nicht länger bejammert. 

Schritt zwei:  
Der Blockierung eine Gestalt geben 

Im zweiten Schritt mag blockierte Energie 
Vor Augen eine Troll-Gestalt annehmen. 
Wie einst als Kind personalisieren wir sie. 
Bild als Kraftquelle wir zur Hilfe nehmen. 

 
Ich weiß noch, wie die Welt voll Trollen war. 
Überall lauerten sie zumeist bei Dunkelheit. 
Seelenschmerz wurde mir derart offenbar. 

Für die anderen nur kindliche Empfindlichkeit. 
 

Ich musste mich Trollen durch Flucht entziehen. 
Bei Dämmerung fing ich zumeist an zu laufen. 
Wir müssen den Trollen nicht mehr entfliehen. 
Wir stellen mutig uns ihnen und verschnaufen. 

 
Da Energien personalisiert Gestalt erhalten, 
Kommen schädigende Muster mit ans Licht. 
Was erkannt ist, lässt sich eher umgestalten. 
Denn unsichtbare Kräfte ändert man nicht. 

 
Ich gebe dem Leibempfinden eine Gestalt. 

Es kann Tier sein, Mensch und Fabelwesen. 
Wie groß, welches Geschlecht und wie alt? 
Wie ist es außen? Kann ich Gefühle lesen? 

 
Ich nehme Augenkontakt, beachte Resonanz, 
Gehe mit ihm eine fühlbare Verbindung ein. 
Ich betrachte Troll von oben bis unten ganz: 
Welche Besonderheit gerät in Augenschein? 

 
Ich stelle ihn und stelle ihm meine Fragen, 
Auch wenn er ausweicht und untertaucht, 

Was willst du, brauchst du, nicht zu klagen? 
Was fühlst du? Kriegst du, was gebraucht? 

Schritt drei: Einfühlen in den Troll 
Wir spüren genau hin, wie er auf uns schaut, 
Bevor wir den Troll auf uns antworten lassen. 
Wir prüfen, ob er ehrlich ist und uns vertraut, 

Oder ob er noch dazu neigt, sich anzupassen. 
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Was ich von dir will, ist… 
Wollen und Brauchen werden unterschieden. 
Wollen ist, was an der Oberfläche erscheint. 
Wahres Bedürfnis wird oft wollend gemieden. 
Meist ist dann ein Ersatz-Bedürfnis gemeint. 

 
Was ich von dir brauche, ist… 

Was man braucht, ist hinter Wollen versteckt, 
Liegt von Troll gehütet meist im Geheimen. 
Frage nach Brauchen Bedürfnis aufdeckt. 
Erkenntnis, was Troll nährt, kann keimen. 

 
Wenn ich bekomme, was ich brauche, fühle ich… 

Sieht man auf das Gefühl. Wenn alles gut, 
Erfährt man Bedürfnis, das unbenannt. 
Genau das zu erspüren, erfordert Mut, 
Da uns heilende Erkenntnis unbekannt. 

 
Welche Verletzung hat mich wachgerüttelt? 
Was will mit meiner Existenz ich dir sagen? 

Warum habe ich dich derart geschüttelt? 
Was hast du bisher versäumt, mich zu fragen? 

Schritt vier: Troll sättigen 
In einem vierten Schritt gibt mein Körper her, 
Was der Troll braucht, was er lange vermisst. 
Wir sättigen ihn und machen uns dabei leer, 
Füttern ihn, bis dass er satt und zufrieden ist. 

 
Sättigen wir, was uns fehlte, als wir verletzt, 
Wird der Troll von Zerstörungs-Kraft befreit. 
Im Konflikt gebundene Kraft wird freigesetzt. 

Gesättigter Troll wird wieder wandlungsbereit. 
 

Wir stellen uns dabei vor, der Körper zerfließt 
Als nährender Nektar mit guten Gefühlen, 
Wie Troll ihn sich einverleibt und genießt. 
Welche Wirkung wird Sättigung erzielen? 

 
Energie, die noch an den Troll gebunden war, 
Nimmt meist die Form von Verbündetem an. 
Unterstützung und Schutz wird so offenbar. 

Neue Form verschmilzt mit der unsrigen dann. 
 

Wir erwecken die Verbündeten zum Leben: 
Wie willst du helfen und mich beschützen? 

Welches Versprechen kannst du mir geben? 
Wie finde ich dich? Wie kannst du mir nützen? 

 
Um Antworten auf diese Fragen zu erfahren, 
Nehmen wir den Platz des Verbündeten ein. 
Seine Energie wir in dem Herzen bewahren. 

Es ist gut, mich sich selbst verbündet zu sein. 

Schritt fünf: Ruhen in weitender Leere 
Wir schmelzen weiter, weit in die Leere hinein, 

Verweilen in diesem Gewahrsein im fünften Schritt. 
Nichts ist mehr unmöglich. Alles darf jetzt sein. 
Wer heil werden will, nimmt vollständig sich mit. 

 
Wir legen beiseite die vorangehenden Mühen, 
Ruhen vollkommen entspannt im So-wie-es-Ist. 

Nur Leere zulassen. Keine Bilanz wir mehr ziehen. 
Alles ist nur so wie es ist wie es ist wie es ist… 
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Friede, Entspannen und unermessliche Weite: 
Wir tauchen in den Raum zwischen Gedanken. 
In den Raum, wo sich innerer Friede ausbreite, 
Wir frei sind und unbegrenzt, ohne Schranken. 

Fazit: Frieden durch Integration 
Feinde zu befrieden, werden wir zu Müttern. 

Statt Kampf wir einverleibend liebevoll tragen. 
Unsere Trolle annehmen und zärtlich füttern, 
Nicht abwehren, verjagen oder erschlagen. 

 
Religion und Ideologie, an Kampf orientiert, 
Sei es in uns oder im Wettstreit auf Erden, 
Haben uns polarisierend ins Elend geführt. 
Liebe und Frieden sie so lange gefährden. 

 
Wie viele Trolle wir zu vernichten suchen: 
Mehr rücken nach, nehmen Leerplatz ein. 
Wie viele Terroristen wir killen, verfluchen: 
Es kommen neue, die schließen die Reih‘n. 

 
Kampf und Gewalt sind untaugliche Schritte, 

Menschheitsentwicklung weiter zu führen. 
Entwicklungsweg weist zur Herzens-Mitte, 
Dorthin, wo sich unsere Seelen berühren. 

 
Zusammenleben wirksam zu gestalten, 
Brauchen wir hier Mitgefühl und Dialog, 
Verabschieden wir Herrschaftsgewalten, 

Wodurch Menschheit um Glück sich betrog. 
 

Trolle können sich in Beziehung einmischen. 
Lass uns zusammen sie verstehend füttern. 
Dann stehen sie uns bei, nicht dazwischen, 
Wollen unsere Liebe nicht mehr erschüttern. 

Ego, Seele, Liebe und Glück unterscheiden 
Glück ist wie Liebe. Keiner kann sie erstreiten. 
Man kann Glück nährenden Boden bereiten. 
Wie wird man bereit, lässt Beglückendes zu? 
Ich nenne Wege. Entscheide und handle du. 

 
Wir könnten dann auf Dauer glücklich sein, 

Wenn wir aus Enge unser Denkfühlen befrei’n. 
Im engen Ego herrscht ein enger Verstand, 
Glücksmeidende hat er als Helfer zur Hand. 

 
Verstand meint: Glücks-Suche sei vergeblich. 

Dauerhaft glücklich zu sein, sei eher unerheblich. 
Wenn glücklich, dann nur für kurzen Moment 
Gleich Wunderkerze, die sprühend verbrennt. 

 
Engverstand ist schlau. Zu gern er vergleicht. 
Mit Wortbildern er sich in Gefühle einschleicht. 

Engverstand dient Erhalt-Ego, der das vermeidet, 
Was vom Vertrauten sich zu sehr unterscheidet. 

 
Neuangst dient Ego, den Geist zu kontrollieren, 

Ihn drohend zurück in gewohnte Enge zu führen. 
Neuangst in Koalition mit Gewohnheits-Kraft, 
Erhalt-Ego unsäglich viel Macht verschafft. 

 
Mit Drohungen, Neuangst und Engverstand 

Hat das Vermeider-Ego dich fest in der Hand. 
Es heißt uns, ausgetrampelte Pfade benützen, 
Sich vor Neuem und Wandel zu beschützen. 
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Ego sorgt dafür, dass man scheinsicher lebt, 
Niemals Freiheit als Sichentgrenzen anstrebt. 

Ego-Trolle suggerieren: Existenz wir gefährden, 
Wenn wir verwirklichend zu uns selber werden. 

 
Ego-Existenz ist wie ein Leben als Schonzeit, 
Umfriedet von Mauern aus öder Gewohnheit. 
Scheinsicher wir kaum leben, eher vegetieren. 
So eingekerkert wir unsere Freude verlieren. 

 
Ego ist Sicherheits-Kopie vom wirklichen Leben, 
Es macht, dass wir uns im Umzäunten bewegen. 

Gaukelt vor, hinter Zäunen geborgen man sei. 
Akzeptiere man Umzäunung, sei man sorgenfrei. 

 
Ego-Trip führt uns eng, hält Dasein im Trüben. 
Ego-gelenkt kann man Unglücklichsein üben. 

Ego-begrenzt kann man Glück nicht erschau’n. 
Ego errichtet Sichtschutz aus Mauer und Zaun. 

 
Ego ist wie Wachhund am Zugang einer Höhle. 
In der tief im Innen wohnt uns erlösende Seele. 

Von dieser Seele wird Glück ins Leben gebracht, 
Wenn Zugang zur Höhle für Moment unbewacht. 

 
Möchtest du fürs Leben Chance zu Dauerglück, 
Gehe hinein in die Höhle, hole die Seele zurück. 
Wenn auch im Dunkel Ego-Trolle dir auflauern, 

Mit Liebesmut überwindest du Zäune und Mauern. 
 

Vertraust du deiner Seele, dann spürst du schon: 
Begrenzung ist Ego-Gaukelspiel, pure Illusion. 
Nimm Neuangst als Kompass. Schreite voran. 

Trugbildender Ego-Troll dir nichts anhaben kann. 
 

Auch wenn dich Ego-Trolle heftig erschrecken. 
Beschreite Pfade zur Seele, bleibe nicht stecken. 
Erleuchte die Höhle mit Leit-Strahl deiner Liebe. 
Bezwinge vertrauensvoll die Beengungsantriebe. 

 
Je mehr wir fortschreitend der Seele vertrauen, 

Je eher werden Pfade zum Glück wir erschauen. 
Jeder muss für sich Höhlenwelt durchschreiten, 
Liebende dürfen sich mitschreitend begleiten. 

 
Wagen wir uns durch das Dunkel der Höhlen, 

Bis wir inwärts gelangen zu funkelnden Seelen. 
Kehren beseelt wir in unseren Alltag zurück, 

Steigen unsre Chancen für ein Leben in Glück. 

Sich für sein Glück öffnen 
Gehen wir doch davon aus: 

Lebensglück ist möglich. 
Überall ist gute Gelegenheit. 

Werfen wir Elend hinaus, 
Und dies möglichst täglich, 

Öffnen wir unsere Herzen weit. 
 

Glück ist nicht einfach da. 
Glück will erkannt sein, 

Glück ist aktiv zu gestalten. 
Braucht von uns ein klares Ja, 

Besser lädt man Glück ein, 
Statt sich da rauszuhalten. 
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Allein unsere Vermutung, 
Dass es Glück für uns gibt, 

Lässt es uns eher anstreben. 
Wir Menschen sind gut und 
Sind da, dass man sich liebt 

Als Basis für Glück im Leben. 
 

Das Glück zu finden bereit, 
Beginnen wir mit dem Suchen. 
Unser Dasein verändert sich. 
Eine neue Seins-Wirklichkeit, 
Da das Glück wir mitbuchen, 
Lockt uns gegen den Strich. 

 
Tage werden freudig begrüßt, 
Mut wächst, sich zu binden, 

Zu sorgen für unser aller Wohl. 
Ein Lächeln die Tage versüßt. 
Das Heilende wir eher finden. 
Leben erscheint weniger hohl. 

 
Im Vordergrund dann steht 
Was uns heute gut glückte. 
Erfolge werden uns erlaubt. 
Durch neue Milde verweht, 
Was uns einst bedrückte. 

Aufrecht steht unser Haupt. 
 

Für das Glück endlich offen, 
Laden den Wandel wir ein, 

Lassen Freude wir ein und zu. 
Dürfen täglich wir neu hoffen, 
Stellen das Zaudern wir ein, 
Weiten wir das enge Tabu. 

 
Seelenschatten wie Verlust, 

Kränkungen oder Schmerzen 
Wir nicht mehr übersehen. 

Unglück ist, wenn wir unbewusst 
Mit taub gewordenen Herzen 
Durch unser Leben gehen. 

 
Unsere Glückschance steigt, 
Wenn wir anderen vertrauen 

In Elend, in Not und in Gefahr. 
Unser Elend eher schweigt, 
Sobald wir darauf bauen, 

Dass uns Rettung offenbar. 
 

Um glücklich zu werden, 
Bedarf es unseres Mutes, 

Uns selbst zu überschreiten. 
Für Menschen auf Erden 
Entsteht dann was Gutes, 
Wenn wir es uns bereiten. 

 
Intellektuelle sind zumeist 
Von Schwermut erfasst. 

Leben ist leider nicht leicht. 
Fröhlichkeit erscheint dreist, 
Nicht zum Dasein sie passt. 
Bildung eben nicht reicht. 
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Wer diese Welt versteht, 
Kann nicht glücklich sein. 
Nur Leid um uns herum. 

Das Lächeln einem vergeht, 
Lässt die Realität man ein. 
Wer glücklich ist, ist dumm. 

 
Wer strahlend davon berichtet, 

Ihm sei durchweg hier wohl, 
Er freue sich, dass er sei, 

Erscheint als unterbelichtet 
Oder als voll mit Alkohol, 
Sei unglaubwürdig dabei. 

 
Wer voll der Dankbarkeit 
Seinen Alltag hier preist, 
In vollen Zügen genießt, 
Der wirkt nicht gescheit, 
Scheint geistig verwaist. 

Die Normalen er verdrießt. 
 

Leistungsdruck gepaart 
Mit Scham und mit Schuld 

Hat viel vom Glück entfernt. 
Für viele ist es sehr hart 

Und erfordert viel Geduld, 
Bis man Glück neu erlernt. 

 
Dass Vogel, der früh singt, 

Abends ermordet durch Katze, 
Ich glaube nicht mehr daran. 
Wer solchen Spruch bringt, 

Diese miesmachende Fratze 
Die schau dir nicht mehr an. 

 
Freue dich ja nicht zu früh. 

Was ist das für ein Quatsch. 
Besser früher als zu spät. 

Der Glaube, Leben sei Müh, 
Schande, Sünde und Matsch, 
Zumeist noch dahinter steht. 

 
Mit dem schweren Problem, 
Der mich schüttelnden Krise, 

Großem Mangel an Sicherheit, 
Ich Lebensfreude mir nehm‘, 
Mir meine Liebe vermiese, 

Bin ich nicht für Glück bereit. 
 

Mein Glück zu unterdrücken 
Mein Glück zu begrenzen, 

Im Elend mich einzurichten, 
Ist ohne jedes Entzücken, 
Ist besser zu schwänzen. 

Nie will auf Glück ich verzichten. 
 

Den Bauch lasse ich weich, 
Mich öffnend zum Herzen 

Traue ich atmenden Lungen. 
Liebe macht mich reich, 

Freude lässt mich scherzen. 
Ich wähle aus ungezwungen. 
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Alle Bilder, die uns sagen, 
Auf dem Glück sei Deckel, 
Glück sie gestopft in Topf, 

Damit sie mich nicht plagen, 
Ich in hinterste Eck stell‘, 
Raus aus meinem Kopf. 

 
Lieber unbekanntes Glück 
Als das bekannte Elend. 

Leid wird nicht länger erhalten. 
Nicht in alte Muster zurück, 
Die einstmals so quälend. 

Lieber Neues wir gestalten. 
 

Heute geht es mir schon gut, 
Doch noch besser morgen. 

Stärke will ich nicht verstecken. 
Ich erlaube mir Lebens-Mut, 
Um die Kraft, die verborgen, 
Endlich ganz aufzuwecken. 

 
Unser Glück ist ohne Maß. 

Unser Glück ist ohne Grenze. 
Unser Glück darf täglich sein. 
Glück ist viel mehr als Spaß. 
Glück erfüllt uns in Gänze, 

Stellt als große Gnade sich ein. 

Existenz-Bewusstsein entwickeln 
Ich erlaube, mein Sein zu erschauen, 
Schauend auf dunkle wie helle Seiten, 
Mein Leben illusionslos aufzubauen, 

Einbeziehend Erfolge wie auch Pleiten. 
 

Sein ist ein klarer Zustand: Ich bin da, 
Aufgebrochen aus Sphäre des Nichts. 
Fraglich bleibt da: Sage ich zu mir ja, 
Begebe ich mich ins Reich des Lichts. 

 
Oder bleibe ich im Schatten der Nacht, 
In dem noch viele Menschen stehen, 
Verweile in all dem, was hergebracht, 
Ohne dabei auf die Folgen zu sehen. 

 
Wir können unser Leben so führen, 

Dass wir uns fest an Vorgaben halten, 
Eher vegetieren als aktiv existieren. 

Oder wir können das Leben gestalten, 
 

Leben mit anderen lebenswert machen, 
Die es zerstören, aus Ämtern treiben, 

Raum schaffen für unserer Enkel Lachen, 
Uns sorgen, dass wir Menschen bleiben. 

Existieren als Ich 
Existieren ist erst einmal: Ich existiere 
Unvertretbar und nicht zu ersetzen. 
Mein einzigartiges Leben ich führe, 

In der Besonderheit leicht zu verletzen. 
 

Existieren bedeutet, im Sein zu sein, 
Heißt, dass ich ich bin, nicht nicht bin. 
Ins Sein geworfen, einsam und allein, 
Schafft mein Ich mich erkennend Sinn. 
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Zu Sein zeigt auf: Mir droht das Nichts. 
Zum Werden zählt auch das Vergehen. 

Frage ist: Kann ich des Nichts angesichts 
Dennoch zu mir, zu dem Leben stehen? 

 
Ich bin gebunden an Zeit und an Raum. 

Zu existieren ist immer geschichtlich, 
Ist materiell konkret, nicht nur Traum. 
Wer existiert, der ist niemals nichtig. 

 
Wer existiert, ist verurteilt zu Freiheit. 
Existenz ist verantwortlich, wie sie ist. 

Sinn wächst handelnd zur Lebens-Zeit. 
Wer sich nicht Sinn schafft, ihn vermisst. 

 
Das pure Sein begründet unseren Wert, 
Das ohne Wenn und Aber, unbedingt. 
Deshalb lebt jeder Mensch verkehrt, 
Der sich oder andere zu Tode bringt. 

 
Ich und andere sind indirekt zu töten, 

Wenn Existenz-Grundlagen wir vernichten, 
Wir Menschheit nicht schützen in Nöten 
Und auf Heilung der Mitwelt verzichten. 

 
Aus Wahl: Mein Leben ist lebenswert, 

Erkeimt für mich der Sinn meines Seins. 
Wer sich Vernichtung des Lebens erwehrt, 

Wird dabei mit allem Lebendigen eins. 
 

Existenz wird uns so zur Verpflichtung, 
Chancen unserer Wahl-Freiheit zu nutzen, 
Zu rebellieren gegen Mitwelt-Vernichtung, 

Gewalt-Taten der Welt-Vernichter zu trutzen. 
 

Doch Widerstehen nicht mit Gegengewalt. 
Es gilt, die Gewalt-Spirale zu unterbrechen. 
In Utopie, in Liebe, im Wir finden wir Halt, 

Nicht im Rechthaben, Hauen und Stechen. 

Existieren im Wir 
Evolution schafft ein Ich durch Kooperation. 
Ein Ich ist nicht allein Physik und Chemie. 
Das Ich entsteht durch soziale Interaktion. 

Ohne den Hauch der Liebe gäbe es uns nie. 
 

Existenz erwächst nur durch Kommunikation 
Mit den anderen hier existierenden Ichs. 

Unser Wir ist der wahre Ort der Inkarnation. 
Ohne die anderen wären wir alle ein Nichts. 

 
Auf dass lebendiges Wir am Leben bleibt, 
Wir ohne Zwänge sind und Unterdrücken, 

Uns zu ständiger Entwicklung es treibt. 
Nur im Aufbruch kann Leben uns glücken. 

 
Wir begreifen uns als die lernenden Wesen 
In einer Evolution als forschendes Wandeln. 

Ichs samt Wir erhalten sich und genesen, 
Wenn wir miteinander Werte aushandeln. 

 
Existenz begründet derart Einsatzfreude 
Für gutes Leben von Mensch und Natur. 

Freude erstirbt, wenn ich Einsatz vermeide, 
Dumm, selbstsüchtig, machtgierig und stur. 
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Eine Rettung der Mitwelt ist noch möglich, 
Jedoch nur als ein aktiv uns rettendes Wir. 
Diese Hoffnung aktiviere ich in mir täglich, 

Wenn ich mein Leben vom Ganzen her führ. 
 

Ein Wachstum von Weisheit ist möglich, 
Weisheit ist schon bei vielen zu erleben. 

Noch herrscht Engstirnigkeit vor unsäglich. 
Segensreich wäre ein Weisheitserdbeben. 

 
Vieles auf dieser Welt ist uns noch fremd. 
Was uns fremd ist, muss nicht so bleiben. 

Wir unterlassen, was die Neufreude hemmt, 
Können so freudig am Fremden uns reiben, 

 
Welt-Wir wächst, wenn man in sich vereint, 
Was einstmals getrennt war per Empörung. 

Wem diese Welt noch als fremdartig erscheint, 
Ist viel eher geneigt zu Hass und Zerstörung. 

 
Über Eigenes kann in der Regel man lachen. 
Doch das Fremde verführt eher zum Hassen. 
Wenn wir uns Fremdes zu Eigenem machen. 

Wird uns Fremden-Angst kaum mehr erfassen. 
 

Integre Ichs schaffen gemeinsam rettendes Wir, 
Ein Wir, in dem das liebende Ich ist geborgen, 

Von allen geschützt, auf dass es ein Leben führ‘ 
Im Hinblick auf lebendig gelingendes Morgen. 

 
Ein geborgenes Freisein kann uns alle befreien 
Von unsäglichem Hass, der das Leben zerstört. 
An Stelle von Weltfremdheit tritt das Erfreuen, 
Dass man einem Menschheits-Wir zugehört. 

 
Wir können unseren Hass in Liebe verwandeln, 
Zerstören ersetzen durch kreatives Erneuern, 
Müssen die Mitwelt nicht länger verschandeln, 

Indem wir lernen, uns verantwortlich zu steuern. 
 

Wir haben unser Riesengehirn zum Denken 
Haben Spiegelneuronen für unser Mitgefühl, 

Müssen uns und unsere Mitwelt nicht kränken, 
Können denkend beenden Vernichtungsspiel, 

 
Müssen uns nicht im gegebenen Elend verlieren, 
Uns nicht als ein Opfer der Umstände empfinden, 
Wir können uns mutig Richtung Heil therapieren, 

Einen Welttherapieclub mit anderen gründen. 
 

Die Kernfrage lautet für gemeinsames Handeln: 
Welche Chance hat unser kreatives Rebellieren? 
Wie können wir uns samt Menschheit wandeln? 

Wie verhindern wir, als Menschheit zu krepieren? 
 

Wir stehen zusammen ein für unser aller Glück. 
Gemeinsam kann kein Rückschlag uns schrecken. 
Wir holen revoltierend uns unsere Würde zurück, 
Wollen ein Liebessehnen nicht länger verstecken. 

Existieren in Allverbundenheit 
Ich erlebe mich als einen Teil dieser Welt, 
Im steten Stoffwechsel mit unserer Natur, 
Mitten hinein in diese Menschheit gestellt 

Als Mitverwalter und Mitgestalter der Kultur. 
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Die Evolution des Kosmos in uns steckt, 
Aus dem Prozess sind wir hervorgegangen. 
Wird diese Einheit mit ihm wiederentdeckt, 

Sind wir nicht mehr in Einsamkeit gefangen. 
 

Unser Kosmos ist dynamisch und kreativ. 
Menschen sind mit seine höchste Blüte. 

Menschen sind nicht machtgeil und primitiv, 
Sind grundsätzlich fähig zu Liebe und Güte. 

 
Das Leben hält für uns viele Wunder bereit. 
Die Evolution ist noch lange nicht zu Ende. 

Sie entwickelt sich weiter in Innerlichkeit 
Und im Miteinander vieler Milliarden Hände. 

 
Um unser wunderbares Sein zu erfahren, 
Lasse ich mein Leben mich durchströmen, 
Kann ich diese Erfahrung in mir bewahren, 
Um sie als Kraftquelle für Alltag zu nehmen. 

 
Wenn ich Verbundensein in mir erahne, 
Zugleich meine Wahlfreiheiten entdecke, 
Schützt mich dies vor dem Größenwahne 

Oder vor Resignation an der anderen Ecke. 

Existieren in Geistigkeit 
Jeder Mensch strebt früher oder später, 
Planvoll oder nur in Grenzsituationen, 
Danach, dass sein Dasein versteht er, 

Um so zu erfahren: Leben kann lohnen. 
 

Sinn, Glück, Verwirklichen und Erfüllen: 
Nicht nur eine schwülstige Sonntagsrede. 
Diese Sehnsucht gilt es in uns zu stillen, 
Ergreift beizeiten einen jeden, eine jede. 

 
Nicht immer ist uns Bedürfnis bewusst, 
Dass Sinn und Gelingen wir brauchen. 
Sich verwirklichen wird nicht gemusst. 

Man kann ohne durchs Leben krauchen. 
 

Ohne Liebe wird Leben zu Überleben. 
Ohne Sinn wird Leben zu Sinnlosigkeit. 
Ohne Seele kein Zum-Herzen-Streben. 
Ödnis, Ängstlichkeit machen sich breit. 

 
Was ist für dich, für mich Seinsqualität? 
Wie wird aus dem Ich und Du ein Wir? 

Was braucht es, dass man Sein versteht, 
Was ist zu tun, was zu unterlassen dafür? 

 
Ablenkung ist nicht der Weg zum Glück: 
Freizeit, Fernsehen, Fußball und Ficken. 
Wir konsumieren und machen uns schick. 
So wird Leben auf Dauer nicht glücken. 

 
Solange ich mich hinter Aktionen verstecke, 
Verstrickt in Beruf, Geld und Warenschein, 

Bleibt Lebenserfüllung auf der Strecke, 
Falle in Sinnlosigkeitslöcher ich hinein. 

 
Mensch ist sinnlich aus Fleisch und Blut. 

Mensch ist geistig mit denkfühlender Stirn. 
Nur im Konkreten zu gründeln, tut nicht gut. 
Dazu brauchten wir weder Kultur noch Hirn. 
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Mensch stumpft ab, entwickelt sich kaum, 
Im steten Hantieren mit dem Materiellen. 

Findet Bedenken des Lebens nicht Raum, 
Entfernt sich Mensch von vitalen Quellen. 

 
Wer nie die Wunder des Daseins erfahren, 
Nie vom Baum der Erkenntnis genascht, 

Nie über Tod gesprochen in all den Jahren 
Wird von Vergänglichkeit einst überrascht. 

 
Unser Leben wird uns nicht recht gelingen, 
Da wir Schatten und Sterben verdrängen. 
Wir müssen Leben abwehrend verbringen, 
Uns ängstlich sichernd ständig beengen. 

 
Konfrontiert mit Wahrheit der Endlichkeit, 
Mit den Schrecken unfassbaren Nichts, 
Ist so jemand kaum zu sterben bereit, 

Ohne Wegweiser seines geistigen Lichts. 
 

Menschlich ist, sich dem Geist zu stellen, 
Letzte Fragen zuzulassen zum Erdensein, 

Pragmatiker womöglich dabei zu verprellen. 
Erst mit dem Hinterfragen stellt Sinn sich ein. 

 
Antwort hat kaum unser Alltagsverstand, 
Meist materiell und pragmatisch verkürzt. 
Wir reisen dazu in ein Bewusstseinsland, 
In dem Außergewöhnliches Dasein würzt: 

 
Mit Trance-Trommel, Trance-Tanz, Beten, 
Intensivatmen, Schweigen und Meditation, 
Hellträumen, im Zengarten Unkraut jäten, 
Fasten, Dichten oder Singen mit Oberton. 

 
Experimentierend kann man Wege finden, 
Dem Herzen, der Seele näher zu kommen. 
Enges Wach-Bewusstsein zu überwinden, 
Gelingt nicht nur Mönchen und Frommen. 

 
Sich Geistigem zu stellen, ist es nie zu spät. 
Fragen keimen auf, wenn Existenz bedroht. 

Antwortend erwacht unsere Spiritualität, 
Es sei denn, wir sind pragmatisch verroht. 

 
Für Spiritualität braucht man keinen Gott, 

Keine Religion und Glaubensgemeinschaft, 
Nicht Frömmigkeit noch Machtkomplott, 
Nur mutige Öffnung zur geistigen Kraft. 

 
Spiritualität meint, sich als geistig zu sehen, 
Nicht nur als Spielball äußerer Materialität. 

Freiheit unseres Bewusstseins zu verstehen, 
Die Menschen zumeist zur Verfügung steht. 

 
Spirituell zu sein meint, in Tun und Denken 
Licht- und Schattenaspekte einzubeziehen, 
Randerscheinung Beachtung zu schenken, 
Nicht aus seiner Verantwortung zu fliehen. 

 
Spirituell zu sein meint, dem Wohl allen Seins 

Konzentration und Energie zu schenken, 
Auf Verbindung: „Wir sind im Grunde eins.“, 
Statt auf Trennendes den Blick zu lenken. 
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Es geht um Sinn und Wert eigenen Seins 
Wie der Menschheit in gemeinsamer Welt, 

Um Erkenntnis, dass wir mit allem eins, 
Und um Anforderung, die das an uns stellt. 

 
Was ist Selbstverwirklichung im Leben? 

Welche Aufgaben haben dabei ich und du? 
Wie kann es Menschen noch lange geben? 
Was tue ich, tust du und was tun wir dazu? 

 
Welche Wahrheit wirkt auf das Leben ein? 

Welchen Sinn kann ich mir hier geben? 
Was ist die Wahrheit hinter dem Schein? 

Waltet in mir ein seelisch-göttliches Leben? 
 

Wirkkräfte der geistig-immateriellen Welt 
Kann jede Person täglich in sich erfahren. 
Wie man sich zu Denken und Fühlen stellt, 
Das verändert uns merklich mit den Jahren. 

 
Die unanschauliche Welt jenseits der Sinne 
Öffnet sich uns durch Sprache und Kultur. 
Mitfühlend, nachdenkend halten wir inne, 

In Worten erlauschend der Bedeutung Spur. 
 

Einsicht, Erkenntnis, Weisheit sind möglich, 
Wie Mitgefühl, Großzügigkeit und Toleranz. 
Man kann seine Seinskultur fördern täglich, 
Wird so mit den Jahren integer und ganz, 

 
Hat auf Macht und Gewalt keine Lust mehr, 
Pfeift man zunehmend auf Status und Geld, 
Wird man im Umgang mit allem bewusster: 
Mit sich, mit anderen und mit unserer Welt. 

 
Neufreude, Staunen, Ehrfurcht, Dankbarkeit, 

Gefühle allumfassender Daseinswonne, 
Machen sich nach und nach in uns breit. 
Im Herzen erstrahlt die Seinssinnsonne. 

 
Es erwacht die Intelligenz unserer Herzen 
In Muße innerer Einkehr und Meditation. 

Selbst im Grauen bleibt Kraft zu scherzen. 
Wir lachen scheinbarem Schicksal hohn. 

 
Wir sind nicht nur kleines, mickriges Ich, 
Als Staubkorn im Universum verloren, 

Wir sind auch Selbst, das verbindet sich, 
Als Bindeglied dieser Evolution geboren. 

 
Ahnend: Wir einer Quelle entstammen, 
Ewig gehalten durch kosmisches Band, 
Hält uns ein mystisches Wir zusammen, 
Dass Liebe in uns allen hat eingebrannt. 

 
Wir geben uns hin, geben uns nicht auf. 

Aufrichtigkeit und Redlichkeit verpflichtet, 
Begleiten wir achtsam den Lebenslauf. 

Es wird niemand verurteilt und gerichtet. 
 

Gewissen gründet sich auf eigener Moral. 
Schuld wird durch Verantwortung ersetzt. 
Wir bestehen auf jedermanns freie Wahl, 
Beachtend, dass keiner unnötig verletzt. 
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Wahrhaftigkeit gepaart mit Freundlichkeit, 
Klarheit ergänzt durch Liebe und Güte, 

Helfen Täuschungen meiden und Eitelkeit, 
Bringen Mitmenschlichkeit zu voller Blüte. 

Inneren Gesprächen lauschen 
Ob wir allein oder in einer Gruppe sind, 
Gesprächen im Team man nie entrinnt. 
Was man als Mensch so denkt und tut, 
Auf Zwiesprache in und um uns beruht. 

 
Als Beziehungswesen auf Sprache gepolt, 
Sind wir ständig in einem Zwiegespräch, 
Wird jede Begegnung nach innen geholt, 
Auch wenn ihr Verlauf unnütz und schräg. 

 
Wir hören nur selten auf zu schwätzen, 
Selbst da wir mit Worten uns verätzen. 
Wir können lernen, uns zu lauschen, 

Um unnütze Stimmen auszutauschen. 
 

Gespräche innen mit äußeren Figuren 
Hinterlassen im Bewusstsein Spuren. 

Reden, mit wichtigen Personen geführt, 
Uns als Eigenstimmen von innen berührt. 

 
Es redet in dir dein Vater zu dir als Kind, 
Stimme selten freundlich, meist streng, 

Doch auch kindliche Stimmen in dir sind, 
Aufmüpfig bis quengelnd, ist es dir eng. 

 
Jeder hat viele Stimmen in sich. Soweit 
Sind wir alle mehrfache Persönlichkeit. 
Soll uns ein wenig Bewusstheit glücken, 
Ist es gut, diese Stimmen auszudrücken. 

 
Redet mit mir, dass ich euch zuhören kann, 
Zeigt mir Sein aus eurer besonderen Sicht. 

Ich entscheide mich sicher irgendwann. 
Doch euer Fordern erfüllen muss ich nicht. 

 
Was sagst du, Strenger, mit deiner Moral? 

Wogegen rebelliert Aufmüpfiger dir zur Qual? 
Gestrenges Eltern-Ich, rebellisches Kind, 
Die beiden leidbringend verflochten sind. 

 
Bin nicht Opfer, da Stimmen sich streiten, 
Muss mich nicht auf eine Seite schlagen. 
Darf meine Stimmen gelassen begleiten 

Und dafür sorgen, dass sie sich vertragen. 
 

Was soll’s, dass ihr euch fruchtlos bekämpft, 
Verwirklichung der anderen Seite dämpft? 

Müsst ihr euren Kleinkrieg denn ewig führen, 
Oder kann ich euch irgendwie integrieren? 

 
Seid ihr eigentlich an Lösungen interessiert? 
Seid ihr eigene Stimmen auf meiner Seite? 

Oder reicht, dass Krieg miteinander ihr führt, 
Nicht nachgebend, bis alle platt und pleite? 

 
Will ich mein Lebens-Feld euch überlassen, 
Oder darf ich Lebens-Ziele selbst abfassen? 
Stimmen, die gehört sind, können schweigen. 
Lösungen sich meist jenseits davon zeigen. 
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Ich habe euch zugehört. Nun schweigt still! 
Weiterhelfen habt ihr nicht wirklich können. 
Mein Selbst ab jetzt Lösungen suchen will, 
Denn ich will mir inneren Frieden gönnen. 

 
Hinter dem Vielstimmengebrabbel des Ich 
Öffnen sich Türen: Mein Selbst zeigt sich. 
Verinnerlichtes wird nach außen geführt. 

Im Selbstausdruck wird Befreiung gespürt. 
 

Wenn ermutigt der Sinn mir danach steht, 
Bleibe ich nicht in inneren Stimmen hängen, 
Teile ich mit dir, wie es mir wahrhaftig geht, 

Darf Behütetes endlich nach außen drängen. 
 

Wenn wir statt mit uns mit Freunden reden, 
Müssen wir innen uns nicht länger befehden. 
Auch wenn Gespräch außen mal nicht glückt, 
Bin ich doch innen nicht so einsam verrückt. 

Drei Kinder in uns 
Was wir erlebt haben, geht nicht verloren, 
Verliert an Bedeutung oder wird verdrängt. 
Vergangenes wird jeden Tag neu geboren. 
Unklares Gestern in Zwänge uns zwängt. 

 
Das Vergangene ist niemals ganz vorbei. 
Als Erinnerung bestimmt es unser Leben. 
Wir werden von trübem Vergangenem frei, 
Da wir ihm bewusst neuen Wert vergeben. 

 
Drei Kinder haben wir meist in uns vereint: 

Eins frei, ein rebellisch, eins angepasst. 
Unter Druck eins schreit, das andere weint. 
Doch freies Kind in uns bei Druck erblasst. 

 
Freies Kind will Leben probeweise erspielen. 
Will Möglichkeiten, Grenzen selbst ausloten, 
Hütet sich vor Sollen, Müssen, starren Zielen, 
Lebt jenseits von Tabu, Moral und Verboten. 

 
Freies Kind lässt zu, erlaubt und bejaht, 

Mag nicht Enge, Zwänge noch Hierarchie, 
Versteckt sich, wenn ihm Feindseliges naht. 

Fühlt es sich nicht wohl, zeigt es sich nie. 
 

Das rebellische Kind ist chronisch vertrotzt. 
Hat ein Abonnement auf Dauerrebellion. 

Es grenzt sich ab, es streitet und es motzt. 
Wer harmonisch ist, erntet Geifer und Hohn. 

 
Rebellisches Kind Ordnung und Regeln hasst. 
Alles Normierte zwingt: Du musst rebellieren. 
Fremd bis feind ist, wer brav und angepasst. 

Dagegen muss man Vernichtungskrieg führen. 
 

Heimlich, fast unheimlich, ist da ein Sehnen, 
Irgendwie einfach auch dazu zu gehören, 

Bedingungslos anerkannt gerade von denen, 
Die sich an seinen Aufmüpfigkeiten stören. 

 
Doch rebellische Kinder stehen unter Zwang: 
Konfliktauge hellwach, Harmonieauge blind. 
Dieser innere Kampf währt ein Leben lang, 
Es sei denn, man heilt sein inneres Kind. 
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Angepasstes Kind darf nicht öffentlich hassen, 
Ist fortwährend nur artig, lieb, bieder und brav. 
Muss bei vielen Konflikten als unfähig passen. 

Ist unter Wölfen Wolf, unter Schafen Schaf. 
 

Angepasstes Kind mag Obrigkeitsmeinung. 
Uneingeschränkt gilt, was Autoritäten sagen. 
Es gibt seine Einstellung niemals allein kund, 

Muss erst Eltern oder Vorgesetzte fragen. 
 

Angefüllt mit fremden Glauben und Geboten, 
Erkennt es häufig nicht, wer es selber ist. 
Kann kaum sein eigenes Wollen ausloten, 

Angefüllt mit der anderen Zwänge und Mist. 
 

Doch wehe, andere kratzen an der Autorität, 
Die Einfluss aufs Leben des Kindes nahm. 

Das ist Frevel, Ketzerei und fehlende Pietät. 
Dann bleibt Kind nicht harmlos und zahm. 

 
Übernimmt die Muster, unter denen es litt, 

Gleicht Peinigern, die es gewaltsam formten, 
Verfolgt die Frevler auf Schritt und mit Tritt. 
Wehe dem, der abweicht vom Genormten. 

 
Drei Kinder leben, ach, in meiner Brust. 

Sie alle brauchen von mir achtsame Liebe. 
Ich nehme sie an, mache sie mir bewusst, 
Bevor ich sie sanft in Herz-Raum schiebe. 

 
Im Herzen heilen Wunden und Schrammen. 
Angepasstes wird frei, rebellisches weich. 
Drei wachsen zu einem Kind zusammen: 
Zum freien Kind: spontan, sanft und reich. 

Erfahrungen und Erwartungen klären 
Selbstwertverlust hat es mir eingebracht, 

Dass Elternstimmen im Sein rumpfuschen. 
Darum bringe ich mich selbst an die Macht, 
Um nicht länger vor Autoritäten zu kuschen. 

 
Macht meint, ich mache mir Möglichkeit klar, 
Selbstwirksam ins Leben mit einzugreifen, 

Bleibe mir zugleich meiner Grenzen gewahr, 
Ohne Ohnmacht und Größenwahn zu reifen. 

 
Um Macht zu ergreifen, muss ich erkennen, 
Wer mich in mir noch so ohnmächtig hält. 
Welcher Macht-Dämon ist zu benennen, 

Der mir freies, freudiges Hiersein vergällt? 
 

Innere Eltern mit ihren Miesmacherseiten 
Meist unerkannt in mir ihr Unwesen treiben. 
Auf deren Konto gehen Beziehungspleiten. 
Doch wer in mir ist, muss da nicht bleiben. 

 
Seelenfremdkörper sind nicht zu ertragen, 
Die urteilen, verbieten, pöbeln und motzen. 
Aus Seelenleben dürfen wir sie verjagen, 

Sie ausladen, vertreiben, sogar auskotzen. 
 

Fremdes vom Eigenen zu unterscheiden, 
Erfordert von uns kritische Selbstdistanz: 
Was zerteilt mich, lässt mich eher leiden? 
Was heilt mich, macht mich endlich ganz? 
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Das Damals vom Heute klar zu trennen, 
Setzt erwachsene Möglichkeit in uns frei. 
Was Kind erlitt, sollten wir lassen können: 
„Dass allein ich dich ließ, Kind, ist vorbei.“ 

 
Beziehungsfähigkeit wird eher gelingen, 

Wenn wir das, was schmerzte, betrachten, 
Durch Abwehrschicht zum Kern vordringen, 

Verletztes Kind in uns endlich beachten. 
 

Wir dürfen Vergangenheit neu definieren: 
Sie wirkte auf uns ein. Doch ist sie vorbei. 
Wir müssen uns nicht in Kindheit verlieren. 
Jeden Tag gestalten Lebensteile wir neu. 

 
Wir dürfen uns endlich Freiheit erlauben, 

Dürfen aussortieren, das Bessere wählen. 
Was abwertet, müssen wir nicht glauben. 
Wer gequält wurde, muss keinen quälen. 

 
Zum Glück hat jeder Mensch Eigenanteil, 
Einen Raum in sich, um Neues zu wagen. 
Fraglich ist: Wie sehr sind seelisch wir heil, 
Dass Neuangst lässt uns nicht verzagen? 

 
Neuangst uns auf unsere Herkunft fixiert. 

Wenig Eigenes ist in Traditionen zu finden. 
Heilendes zumeist experimentell passiert 

Im Versuch, Wert in uns selbst zu gründen. 
 

Nur so wächst tragendes Selbstwertgefühl. 
Wir können uns selbst in die Augen schauen. 
Wir sind uns nicht lästig, zu fordernd, zu viel. 
Wir nehmen uns an samt Selbst-Vertrauen. 

 
Selten wird sorgsam geklärt, wie zu leben: 
„Wer hilft mir, wer ich sein will, zu werden? 
Welche Fähigkeit gilt es noch anzustreben, 
Um Eigenes in meinem Hiersein zu erden? 

 
Wer könnte wahrhaftiger Partner mir sein, 
Um Herkunftsgrenzen zu überschreiten? 

Lassen wir verbindlich aufeinander uns ein, 
Was haben wir dafür noch aufzubereiten?“ 

 
Falsche Vertrautheit gilt es zu hinterfragen, 
Störende Fremdheit gilt es zu überwinden. 
Um ein ehrliches Ja zueinander zu sagen, 
Muss jeder von beiden sich selber finden: 

 
„Wer bin ich für mich? Wer bin ich für dich? 

Ich möchte dir Partner, nicht Eltern sein. 
Wie lasse ich inneres Kind nicht im Stich? 

Wie lasse vertrauend ich mich auf dich ein? 
 

Was an Erfahrungen könnte uns lähmen? 
Womit sollten wir uns achtsam befassen? 

Was können aus Kindheit wir übernehmen? 
Was sollten wir eher im Damals belassen? 

 
Das gebe ich dir, Vater, endlich wieder. 

Was mich beengt, brauche ich nicht mehr. 
Das von dir Mutter, macht mich zu bieder. 
Zurück damit, denn ich mag Wildheit sehr.“ 
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Beschränkende Sprüche sind zu benennen: 
„Kind füge dich! Reiß dich mal zusammen!“ 

Sich zu finden, verlangt auch, sich zu trennen 
Von jenen, von denen Weisungen stammen: 

 
„Sei nur so! Sei auf keinen Fall, wie du bist! 
Sei ja tapfer, sonst wirst du allein gelassen!“ 
Was Eltern nicht gefällt, scheint großer Mist: 

„Du bist ein Versager! Das ist nicht zu fassen!“ 
 

Was herkunftshalber geboten oder verboten - 
Einschärfung, Urteil, Gesetz, Regel, Tabu -, 
Ist für sich und gemeinschaftlich auszuloten: 
„Was übernehmen? Was trifft nicht mehr zu?“ 

 
Es hilft, sich rituell von Einschärfung zu lösen, 
Denn die betraf erstmals das magische Kind. 
Wer Regeln nicht einhielt, gehörte zu Bösen. 
Für Seelenmisshandlung sind Eltern oft blind. 

 
Was wir meist lernen müssen ist, endlich loyal 
Mit vernachlässigten Kind in uns zu werden. 

Worunter unsere Eltern litten, ist erst mal egal, 
Wenn sie verstehend Loyalität wir gefährden. 

 
Es geht erst einmal um klare Parteilichkeit: 

„Kind, ich bin voll und ganz auf deiner Seite. 
Ich mache mein Herz für dein Leiden weit, 

Erleide mit dir Schmerzen der Liebes-Pleite.“ 
 

Kind gehört zu uns, Eltern jedoch nach außen. 
Wir stehen für Kind in uns gerade, nicht krumm. 
Kinder zu unterdrücken: nicht zum Aussteh‘n. 
Erlebte Wertskala drehen wir anders herum. 

 
Unsere Werte sind: „Jedes Kind ist zu schätzen. 
Keiner schlägt es mehr mit Worten und Taten. 
Keiner darf das Kind in mir grausam verletzen. 
Ich werde es beschützen, nie mehr verraten.“ 

Sich neu beeltern 
Es heilt nicht der Arzt. Es heilt nicht die Zeit. 
Wir heilen uns selbst, sind wir dazu bereit. 
Ein Großteil der Heilkraft liegt in der Natur. 
Sie einbeziehend sind wir auf kluger Spur. 

 
Heilbereitschaft meint, zum Selbst zu finden, 
Alles Trennende in und um uns überwinden, 
Meint, hinter die Lebenskulissen zu sehen, 
Pfade vom Wissen zur Weisheit zu gehen. 

 
Man scheint von so vielem wie abgetrennt, 
Solange ruhelos durchs Dasein man rennt. 
Muße, Innenschau, Stille und Innehalten 
Helfen, Leben bewusst neu zu gestalten. 

 
Getrennt von schwieriger Vergangenheit, 

Erstarre ich in Herkunftsbefangenheit. 
Findet man das Kind in sich nicht mehr, 
Wirkt alles Vergangene trostlos und leer 

 
Getrennt von Hoffnung und Lebens-Zielen, 
Mag Liebesglück kaum eine Rolle spielen. 

Getrennt von Selbstverwirklichungswunsch, 
Ziehe ich mein Leben lang eine Flunsch. 
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Getrennt vom Leib, getrennt von Seele, 
Ich mein Selbst in diesem Leben verfehle. 
Getrennt von Mitwelt, die uns stets umgibt, 
Man Mitmensch samt Mitnatur nicht liebt. 

 
Dabei sind wir ständig auf sie angewiesen 
Beim Essen, Trinken, Atmen und Niesen. 
Wer wird mir in Bedrohung zur Hilfe eilen? 

Mit wem kann ich Alltagserleben teilen? 
 

Abhängigkeit: Teil vom Menschenwesen. 
Dies anerkennend, kann man genesen. 

Abhängigkeit wir dann viel leichter ertragen, 
Wenn wir uns ins Reich der Liebe wagen. 

 
Egal, wie deine Eltern waren, wie sie sind, 

Du selbst kannst beeltern dein inneres Kind. 
Dieses innere Kind in dir von nun an behüte. 
Gib ihm Sicherheit, Schutz, Trost und Güte. 

 
Wieso können Qualen, Angst, Elend und Pein 
In uns präsenter als Schönes und Gutes sein? 

Ganz einfach: Hast du ausgiebig genossen, 
Wird Genuss vergessen, weil abgeschlossen. 

 
Doch alles, was ohne befriedigend Schluss, 

Gleich Gras in Kuh wieder hochkommen muss. 
Wir müssen, um liebevolles Leben zu führen, 
Das unabgeschlossene Tun in uns reparieren. 

 
Doch Vergangenheit ist stets endgültig fertig, 
Ist als wertendes Erinnern nur gegenwärtig. 
Erinnertes Elend wird uns weiter schädigen, 

Bis wir Elend, achtsam betrachtend, erledigen. 
 

Wie bringen wir altes Elend dauernd zu Ende, 
Erreichen wir lebend glücksbringende Wende? 
Ich kann mir jemanden suchen, der mich berät, 
Dem ich mein Leid mitteile, der mich versteht. 

 
Dazu schrecklicher Verdacht mich beschleicht: 
Sichverstandenfühlen für Klärung nicht reicht. 
Ein Mensch erreicht erst dauerhaft Wandlung 

Durch eine entschieden-ganzheitliche Handlung. 
 

Erinnern an vergangenes Elend wird erst ruh’n, 
Wenn wir mit Leid abschließend uns Gutes tun. 
Du musst nicht Liebe suchend Hirn zermartern. 
Du kannst dich selbst bemuttern und bevatern. 

 
Beeltert muss Kind in dir sich nicht verrenken. 

Darf Gefühl und Bedürfnis Beachtung schenken. 
Fühlst du dich stolz, mein Kind, sei der Stolz, 
Und fühlst du dich hölzern, Kind, sei das Holz. 

 
Fühlst du dich traurig, Kind, werde zur Trauer. 
Ich biete Schutz dir, du brauchst keine Mauer, 

Musst nichts entfühlen, verschließen, verhärten. 
Ich bin bei dir. Nichts kann dein Sein gefährden. 

 
Hast du Angst, mein Kind, nimm meine Hand. 

Ich verstehe dich, denn uns verbindet das Band 
Des gemeinsam erinnerten inneren Erlebens. 

Klopfst du bei mir an, klopfst du nie vergebens. 
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Frage mich, ich habe für dich stets Geduld. 
Zuhörend helfe ich dir aus vermuteter Schuld. 
Was dich quält, können wir beide anschauen. 
Ich begleite dich, bis wir dem Leben vertrauen. 

 
Kein Partner, kein Freund kann uns geben, 
Wonach das hungernde Kind in uns schreit. 
Wir überfordern der anderen Hilfe-Streben, 
Sind wir nicht selbst uns zu lieben bereit. 

 
Nimm dein inneres Kind an deine Hand. 
Lass es sich von dir herzen und trösten. 
Auf gleicher Ebene, auf der es entstand, 

Wir Probleme des Lebens niemals lösten. 
 

Mutter und Vater konnten dir nicht schenken, 
Was du als Kind zum Glücklichsein brauchtest. 

Dies zu bedauern, ist nur nutzloses Denken 
Bis du irgendwann die Seele aushauchtest. 

 
Du hast eigene Kinder zu beeltern geübt, 

Hast sie ganz fest in dein Herz genommen. 
Wer wie du schon so viele andere geliebt, 
Sollte auch selbst an die Reihe kommen. 

 
Dir reicht zum Glück nicht, dass es dich gibt? 
Dich bedrängen deine einengenden Macken? 
Fühltest dich früher nicht hinreichend geliebt? 
Noch sitzt Geliebt-werde-Sehnen im Nacken. 

 
Was du brauchtest, war den Eltern schnurz. 
Damals trieben sie meist andere Sorgen um. 
Kamst du als Kind damals reichlich zu kurz, 

Nimm‘s ihnen irgendwann nicht mehr krumm. 
 

Lass dich nicht zernagen von haderndem Groll. 
Verliere dich nicht in Selbstmitleid mit Rache. 
Keiner ist ganz so, wie er für andere sein soll. 
Nimm alten Mangel mit Humor an und lache. 

 
Wende dich getrost verletztem Kind in dir zu, 
Schau es herzoffen sanft und einfühlend an. 
Kind ist vergangener Teil von dir und nur du 
Es so erreichen, verstehen und trösten kann. 

 
Besserer Weg unbekannt, Kindheit zu heilen, 
Als Erinnerung ins Gewahrsein zu nehmen, 
Innerem Kind herzoffen entgegen zu eilen, 
Sich Bedürftigkeit nicht länger zu schämen. 

 
Sieh nur, wie Kind so scheu ist und zittert, 

Wie es weinend Gesicht in Händen verbirgt, 
Weil es Unverständnis und Ablehnung wittert. 
Denn wer nicht passte, hatte Liebe verwirkt. 

 
Nimm es auf den Schoß. Reich ihm die Hand. 

Sage ihm, dass du jetzt stets für es da bist. 
Hat es nach Zaudern gute Absicht erkannt, 
Frage es, was es braucht, was es vermisst. 

 
Spiele mit ihm, zeige ihm deine heilende Welt. 
Beantworte seine noch ungefragten Fragen. 

Sag deinem Kind alles, was dir an ihm gefällt. 
Ermuntere es, dir all seine Sorgen zu sagen. 
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Altes Kränkendes aus der Vergangenheit, 
Muss das Kind in dir nicht länger peinigen, 
Denn ihr seid von nun an immer zu zweit. 
Gemeinsam lässt sich so viel bereinigen. 

Sich seiner Seinszustände bewusst sein 
Wir sind nicht immer gleich. Wir sind viele. 
In uns herrschen vielerlei Seinszustände. 

Was man erlebt hat, bestimmt unsere Spiele. 
Gut, wenn man darin auch das Seine fände. 

 
Wir sind alles das, was wir einst gewesen. 
In uns sind Kinder aus allen Altersklassen. 

Von den äußeren Eltern kann man sich lösen. 
Innere Eltern sich nicht leicht ablösen lassen. 

 
Seltener sind wir auch erwachsen und wach. 
Sind vollends im Hier und Jetzt angekommen. 
Denken von dort kreativ vor oder reflexiv nach, 

Haben Position weiser Zeugen erklommen. 
 

Bei Stress versinken wir oft im inneren Kind, 
Fühlen uns hilflos, reaktiv, schwach und klein. 
Für Wahlfreiheit Erwachsener sind wir blind. 
Dies alles darf, kann und soll nicht so sein. 

 
Inneres Kind, lange missachtet und beengt, 
Das zu viel gegängelt oder allein gelassen, 
Sich zur Heilung in den Vordergrund drängt. 

Wie kindlich wir sind, ist oft schwer zu fassen. 
 

Das Kind in uns glaubt, reagieren zu müssen. 
Alternativlosigkeit macht sich da in ihm breit. 
Uns plagt Scham und schlechtes Gewissen. 
Hilflosigkeit, Resignation wächst mit der Zeit. 

 
Man fordert, ich soll, ich darf nicht, ich muss. 
Viel Druck und ständig Eindruck von Zwang. 

Mit der Freiheit der Wahl ist endgültig Schluss. 
Zu Trotz und Flucht herrscht ein starker Drang. 

 
Dabei ist stets das Gefühl, nicht zu genügen. 
Dazu diese unerträgliche Angst zu versagen. 
Ich muss mich rechtfertigen. Ich muss lügen. 

Ich muss hier tapfer sein und darf nicht klagen. 
 

Ich sehe mich als Opfer, fühle mich schwach. 
Die Mächtigen können mit mir vieles machen. 
Ich stelle mich tot. Ich bin einfach nicht wach. 
Ich erlebe, wie mich die Großen auslachen. 

 
Ratlosigkeit, Hilflosigkeit und Machtlosigkeit, 
Resignation und andere Schwäche-Gefühle 
Machen im Gehirn und im Herzen sich breit: 
Dann ist zumeist frühe Erfahrung im Spiele. 

 
Alles das deutet hin auf unser inneres Kind, 
Das früher verwirrt und unsicher gebunden. 
Erst wenn wir für dessen Regung nicht blind, 
Können wir es wärmen, kann es gesunden. 

 
Komm her, ich nehme dich auf meinen Schoß. 
Bei mir bist du jetzt sicher, endlich geborgen. 
Ich schütze dich, denn ich bin stark und groß. 
Ich tröste, wärme dich, hast du große Sorgen. 
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Erwachsene Person in uns hingegen ist frei. 
Sie hat den Mut zur Wahl, zum Entscheiden. 
Sie hat wenig Angst, ist Aufgabe noch neu, 
Sieht sich nicht als Opfer, muss nicht leiden 

 
Erwachsener in uns ist spontan und kreativ, 
Lässt sich selten durch Autoritäten beirren. 

Er gibt sich nicht misstrauisch noch ist er naiv. 
Verwirrung anderer muss ihn nicht verwirren. 

 
Erwachsen zu sein, meint, zu sich zu stehen. 
Seine Stärken wie Schwächen zu integrieren. 
Konfliktklärung nicht aus dem Weg zu gehen. 
Stets veränderungsoffenes Leben zu führen. 

 
Wären da nicht die inneren Eltern im Wege, 
Die man seit Zeugung in sich aufgenommen. 

Identifikation mit ihnen macht Dasein schräge. 
Ihre Verstörungen Kind nicht gut bekommen. 

 
Haben unsere Eltern uns damals wehgetan, 
Egal ob absichtlich oder warum auch immer, 
Tritt oft deren Verteidigung mit auf den Plan. 
Fürs innere Kind macht das alles schlimmer. 

 
Es war ganz Recht, dass mir das geschah. 

Warum habe ich mich auch derart aufgeführt. 
Wir sind nicht dem Kind, doch den Eltern nah. 
Was das Kind erlitt, uns nicht mehr berührt. 

 
Sobald Loyalität zum inneren Kind zerbricht, 
Ich wechsle auf die dunkle Seite der Macht, 
Schütze ich meine Eltern, mich jedoch nicht, 
Herrscht in meinem Herzen finstere Nacht. 

 
Es erfordert Mut, Identifikationen aufzulösen, 
Die das Kind einst vor Ohnmacht geschützt. 
Eltern waren Täter, nicht Kinder die Bösen. 
Doch der Täter tief in unseren Inneren sitzt. 

 
Wir nutzen den Erwachsenen zur Loyalität. 

Für unser verletztes inneres Kind sind wir da. 
Ein Bündnis auf klarer Erkenntnis entsteht. 

Ich bin mir selbst mehr als meinen Eltern nah. 

Mit inneren Stimmen konstruktiv umgehen 
Das Ego ist in Unterabteilungen gegliedert, 

Je gegliederter, je weniger man es integriert. 
Integriert wird kaum, was uns angewidert, 
Doch dennoch oft früh in Kindheit passiert. 

 
Strenges vom Vater, Wirres von der Mutter, 

Stimmen sind in uns zusammengeschmissen. 
Desto weniger ist Seelen-Leben in Butter, 
Je mehr Ego in separate Teile zerrissen. 

 
Innere Kinder-Stimmen, die sich wehren, 

Andere Teile, die sich angstvoll anpassen. 
In uns widersprüchliche Personen verkehren, 
Die uns oft nicht zur Ruhe kommen lassen. 

 
Viele innere Stimmen nur danach streben, 

Sich leise bis lärmend Gehör zu verschaffen. 
Die meisten davon erschweren das Leben, 
Fordern Urteile uns ab, unterwerfen, raffen. 
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Stimme, die beurteilenden Eltern gleicht, 
Bestimmen gepaart mit Besserwisserei, 

Sich identifizierend ins Leben einschleicht. 
Folgt man dieser nach, ist man nicht frei. 

 
Strenge Eltern in uns mit Muss und Soll. 
Strafende Eltern mit Das-Tut-Man-Nicht. 

Rebellisches Kind in uns hat die Nase voll. 
Angepasstes Kind senkt brav das Gesicht. 

 
Stimmengewirr sich in uns ansammelt: 

„Tu das. Lass jenes. Ich will nicht. Geh weg.“ 
Das Eigene in uns verwirrt eher stammelt: 

„Ich blick nicht durch, erkenn keinen Zweck.“ 
 

Daneben Stimmen erwachsener Vernunft: 
In mir herrscht ein wildes Durcheinander. 
Ich bin nicht nur Opfer meiner Herkunft. 
Ich entscheide mit, denn ich kann mehr. 

 
Wo sind die Stimmen, die weiterführen. 
Die mir den Weg in die Freiheit zeigen, 

Von meinem ureigenen Selbst herrühren, 
Sich nicht vor Scheinautorität verneigen. 

 
Lange überhörte ich die leisen Zwischentöne. 
Zart sich ankündigend, eher unspektakulär. 
Je mehr ich mich an zarte Seiten gewöhne, 

Fällt mir, auf Leises zu hören, weniger schwer. 
 

Laut sind die Stimmen von Trotz und Zorn. 
Sie behaupten, beweisen und haben Recht. 
Ellbogen benutzend drängen sie nach vorn. 
Doch laut ist nicht gut, leise nicht schlecht. 

 
Liebe als Ratgeber hat meist leise Stimme. 
Drängt sich nicht auf und will nicht zwingen. 
Da ich auf Wogen der Allmacht schwimme, 
Werden leise Stimmen nicht zu mir dringen. 

 
Machtwille und Liebe vereinbaren sich nicht. 
Machtgrölen ein Liebeswispern überlagert. 

Bei Machtkranken verliert Liebe an Gewicht, 
Lange unerhört skelettähnlich abgemagert. 

 
Doch nicht alle Ratgeber, die leise, tun gut. 

Resignation meint tonlos: Hat keinen Zweck. 
Wie Sorge und Scham raubt sie Lebensmut. 

Freudiges Hoffen ziehen die drei in den Dreck. 
 

Wenn es nicht Lautstärke ist, wie entscheiden, 
Welcher Stimme ich in mir vertrauend lausche. 
Erst Mal entscheide ich mich, nicht zu leiden, 
Indem ich vermeintliche Dramen aufbausche. 

 
Wie oft folgen wir inneren Stimmen, die sagen: 
Solch Elend wird dir bald noch mal passieren. 

Hochrechnend muss man nichts Neues wagen, 
Auch wenn wir das Glück mit Altem riskieren. 

 
Ich lausche auf Stimmen, die Neues erlauben. 
Die nicht einschüchtern wollen und begrenzen. 
Ich will nicht im Gestern gesichert verstauben, 
Die Schule des Lebens nicht mehr schwänzen. 
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Alles Bessere ist neu. Nicht alles Neue ist gut. 
Die Neugier ist nur Spielart betäubender Gier. 
Gutes Altes zu bewahren, wie gut mir das tut. 
Schlecht tut klammern am Alten. Ich lebe hier. 

 
Geht es nicht um alt oder neu, laut oder leise, 
An welchen Stimmen mich in mir orientieren? 
Welche sind nicht altklug und wirklich weise? 
Wie kann ich mich finden, wie mich verlieren? 

 
Ist Vermeidung von Enge das Maß der Dinge? 
Ich habe erlebt: Druck, Müssen macht krank. 
Da ich Pflicht lösend zu Freiheit mich zwinge, 
Vermeide ich Verbindung, verbindlichen Dank. 

 
Kommt her! Ihr Stimmen dürft mich verwirren. 
Ich lausche euch allen, gleichgültig und frei. 
Im Sein experimentierend darf ich mich irren. 
Irre ich, was macht‘s, experimentiere ich neu. 

 
Lasse Stimmen in mir laut und leise singen, 
Die Beine auffordern zu fröhlichem Tanzen, 
Geflügelte Herzen zum Schwingen bringen, 

Empor uns tragend zum Großen und Ganzen. 
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Aus Kampf-Trance erwachen 
Nimmt jedoch Stress bedrohliche Ausmaße an, 
So treten animalische Strukturen auf den Plan. 

Man dann kaum noch wahlfrei entscheiden kann, 
Handelt automatisiert wie im Verfolgungs-Wahn. 

 
Wird Schutzmechanismus endlich aufgegeben, 

Leistet das Kind in uns erst heftigen Widerstand, 
Es glaubt, es muss sterben. Es geht ums Leben. 
Derart schutzlos hat es nicht mehr in der Hand. 

 
Der Widerstand zeigt sich in Angriff und Flucht. 

Willst du den Wandel, muss ich dich bekämpfen. 
Inneres Kind dem Fremden zu entkommen sucht. 
Erwachsener in uns kann Kind-Ängste dämpfen. 

 
Adrenalin und Cortisol den Körper durchfluten, 

Autonomes Nervensystem reagiert unwillkürlich. 
Mitwelt wird geteilt in die nur Bösen und Guten. 
Gefahr für mein Leben ganzkörperlich spür ich. 

 
Finde ich eine Chance, den Feind zu besiegen? 
Oder ist Feind zu stark? Kann ich nur fliehen? 
Wohin fliehe ich? Wo bin ich nicht zu kriegen? 
Kohlen unter den nackten Füßen mir glühen? 

 
Flucht und Angriff sind zwei Formen im Kampf. 
Kämpfend reagieren wir mit Notprogrammen. 
Großhirn ist gekillt, steht zu sehr unter Dampf. 
Aus dem Reptiliengehirn die Impulse stammen. 

 
Uns beherrscht aktive oder passive Destruktion. 
Wir schlagen um uns oder ziehen uns zurück. 
Zum Feind wird uns die sonst geliebte Person. 
Wir denken nicht an Liebe, Freude und Glück. 

 
Laut werden, beschimpfen und Verbalattacken: 

Schwein, Sau, Zicke, Bock, Ochse, dumme Kuh. 
Ich werde zum Tier und zeige dir meine Macken. 
Ich weiß hinterher nicht mehr, warum ich das tu. 

 
Oder uns beherrscht der Gedanke ans Fliehen. 
Ist Fluchtweg versperrt, fliehen wir nach innen. 
Auf keinen Fall wir um Kontakt uns bemühen. 

Aus den Augen mir dir und aus meinen Sinnen. 
 

Die, die sich derart passiv aggressiv verweigern, 
Sich schützend und kämpfend Kontakt entziehen, 
Die Angriffsaggressionen bei anderen steigern: 

Kaum bin ich mal wütend, willst du mir entfliehen. 
 

Meist Fliehende Verlassenheitsängste auslösen: 
Sag ich, was ich nicht will, willst du nichts von mir. 
Die sie angreifen, erscheinen meist als die Bösen. 
Ich bin doch nur dein Opfer, denn ich fliehe vor dir. 

 
Dass Fliehen eine Abart des Kampfes sein kann, 
Wenn man dadurch andere verängstigt, verletzt, 
Zieht Person sich, die Opfer ist, lieber nicht an. 

Erkenntnis der Täterschaft verdrängt sie entsetzt. 
 

Was man liebt, soll man eigentlich nicht hassen. 
Doch Angst und Wut haben uns unter Kontrolle. 
Man will es beenden, doch kann es nicht lassen, 
Gefühle beherrschen uns. Man ist von der Rolle. 
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Meist ist es das Kind in uns, das um Hilfe schreit: 
Ich kann nicht, will nicht. Ich fühl mich verlassen. 
Angst, Scham samt Hilflosigkeit macht sich breit. 
Der Schmerz ist nicht mehr in Worte zu fassen. 

 
Ob Schrecken, Ohnmacht oder pures Entsetzen: 
Das Vergangene überkommt uns mit Urgewalt. 

Echo der Situationen, die inneres Kind verletzen, 
In unserer Leibseele, Heil suchend, widerhallt. 

 
Will der bedrohlich wirkende Stress nicht enden, 
Bleibt mein System in Angriff- und Fluchtalarm. 
Irritiert weiß Seele nicht, wohin sich zu wenden. 
Eiseskälte kriecht durch Gehirn mir und Darm. 

Stress und Angst als Erneuerer anerkennen 
Menschen bewegen sich im Leben oft 

Auf eingefahrenen Gewohnheitswegen. 
Wenn Neues geschieht, das unverhofft, 

Stemmen sie sich wie im Reflex dagegen. 
 

Ob Gewohnheiten Freiheiten uns bringen, 
Helfen, neue Möglichkeit zu erschließen, 
Oder zu Entwicklungsstillstand zwingen, 
Erkennen wir, wenn wir Stress zuließen. 

 
Wir fördern uns, indem wir uns fordern: 

Sind wir hier kreativ oder eher befangen? 
Indem wir uns Herausforderung ordern, 
Können wir über Altes hinausgelangen. 

 
Ob alte Gewohnheiten im Alltag nützen, 
Erweist sich zumeist in Stresssituation: 
Handeln wir so, dass wir uns schützen? 
Taugt das nicht mehr als Schutz-Aktion? 

 
Reichen Bewältigungsmuster nicht aus, 
Kommt es zu Notfalldauerreaktionen. 

Dauerstress jedoch führt darauf hinaus, 
Dass wir erkrankenden Körper bewohnen. 

Mit Disstress umgehen lernen 
Was geschieht mit uns, das nicht erwartet, 
Nimmt alsbald bedrohliche Ausmaße an. 
Alarmglocke im Gehirn zu läuten startet. 

Ob es die Situation wohl bereinigen kann? 
 

Stress gehört zum Leben, ist eher normal. 
Stress weist auf Spannung von Ist und Ziel. 

Aus Stress wird dann Disstress als Qual, 
Wird uns der Spannungszustand zu viel. 

 
Der Anfang von Disstresserleben ist Angst. 
Und endet Disstress, tritt Erleichterung ein. 

Angst macht uns nur achtsam: Du erkrankst, 
Wird konstruktive Bewältigung nicht sein. 

 
Angst kommt, wenn wir nicht weiterwissen. 
Eine schwere Prüfung steht uns ins Haus. 
Mit Herzrasen wir Lösungen vermissen. 
Pulsschlag pocht aus den Ohren heraus. 

 
Hände werden feucht. Wir müssen aufs Klo, 
Fühlen uns ohnmächtig, wie allein gelassen. 

Fühlen uns hilflos und wissen nicht wieso 
Alte Gewohnheiten hier nicht mehr passen. 
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Kontrollierbarer Stress 
Wird Weg gefunden, wird die Glocke leiser, 
War er passend, hört sie auf zu dröhnen. 

Wir wurden dabei wieder ein wenig weiser, 
Können uns mit der Belastung versöhnen. 

 
Schwein gehabt, das war zu kontrollieren. 
Uns fällt danach großer Stein vom Herzen, 
Sind gewappnet, wird Gleiches passieren, 
Können sogar schon darüber scherzen. 

 
Angst ist Start-Gefühl bei Psycho-Stress. 

Doch Gefühl wandelt sich, da wir erfahren, 
Dass sich die Belastung bewältigen lässt. 
Stress wird annehmbarer mit den Jahren. 

 
Ist Stress zu bewältigen, wird aus der Angst 
Ein Gefühl von Überraschung, Neugier, Lust. 
Wenn du zu kreativer Angstlösung gelangst, 

Wächst deine Freude, mindert sich Frust. 
 

Da sich Belastung als kontrollierbar erweist, 
Sobald man erahnt, es wird hier alles gut, 

Wird unser Selbstvertrauen meist gespeist, 
Verwandelt Angst sich in Zuversicht und Mut. 

 
Vertrauen wächst in das, was wir können, 

Wir sind stolz, zufrieden, glücklich und froh. 
Herausforderung wir uns abermals gönnen. 

Hoffentlich bewältigen diese wir ebenso. 
 

Faszinierend ist die Fähigkeit von so vielen, 
Die Angst zu leugnen: Man hat alles im Griff. 
Obwohl Ängste eine gewichtige Rolle spielen, 

Gerade als Kerl ich auf Angst-Spüren pfiff. 
 

Angstfreiheit ist kein Weg aus der Gefahr. 
Nichtwahrnehmenwollen der realen Krisen 

Nur eine zeitweilige Scheinsicherheit gebar. 
Auf Dauer kommt man derart in die Miesen. 

 
Wir dürfen nicht den Angstzugang verlieren, 
Sollten Ängste also nicht mehr verdrängen. 
Es geht darum, stets die Ängste zu spüren, 
Nicht darum, sie hilflos zu hoch zu hängen. 

Unkontrollierbarer Stress 
Bedrohlich wandeln sich unsere Gefühle, 
Finden wir nicht rechtzeitig Möglichkeiten, 

Uns zu lösen aus überforderndem Gewühle, 
Gefahren abzuwenden, die Angst bereiten. 

 
Angst schlägt um in Verzweiflung und Wut. 
Ratlosigkeit wächst sich zu Ohnmacht aus. 

Uns verlässt Selbst-Vertrauen wie auch Mut. 
In und um uns nur Elend, Düsternis, Graus. 

 
Angst zu verlieren und Angst zu versagen, 

Sorge, nicht hinreichend beachtet zu werden, 
Angst vor dem Sterben will ich nicht ertragen. 
Vermeidend wir uns am meisten gefährden. 

 
An Stelle der Angst tritt Angriff oder Flucht, 
Je nach Mut und Kraft betroffener Person. 
Kontakt zur Angst wird nur selten gesucht. 

Zu kämpfen ist uns da viel vertrauter schon. 
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Mensch ist bestimmt von Sozialfaktoren. 
Kontakt, Nähe, Liebe bedeuten uns viel. 

Wir sind abhängig in Welt hinein geboren. 
Ohne Bindung steht Leben auf dem Spiel. 

 
Jeder denkbare Wandel im Sozialgefüge 
Kann unkontrollierbare Ängste auslösen: 
Angst, dass ich alleine hier nicht genüge, 
Angst als verlassen elendig zu verwesen. 

 
Der Verlust einer nahestehenden Person 
Allein schon ihre dauernde Abwesenheit 
Kann unsere Existenz zutiefst bedroh‘n, 
Macht sich als Dauerangst in uns breit. 

 
Bedrohliche Annäherung, zu viel Wärme, 
Zu viel kalte Distanz, zu wenig Vertrauen, 

All das setzt sich fest in Hirn und Gedärme, 
Kann uns den Alltag gründlich versauen. 

 
Allein rascher Wandel sozialer Normen, 
Starke Veränderung der kulturellen Welt 

Kann unkontrollierbare Belastung formen, 
Vor scheinbar unlösbare Probleme uns stellt. 

 
Aus den Erfahrungen, die wir gewinnen, 

Von denen uns wichtige andere berichten, 
Wir Vorstellungswelt zu formen beginnen, 
Die wir im Laufe des Lebens verdichten: 

 
So sollten wir und die Welt um uns sein. 

So also ist unsere Kultur einst entstanden. 
Nur darauf lasse ich im Leben mich ein. 
Nach Tod werde in der Hölle ich landen. 

 
Es sind nur Ideen, sind nur Annahmen, 

Deren Gültigkeit kaum zu überprüfen ist. 
Die per Seinserfahrung zu uns kamen, 

Die wir glauben wie an Jesus ein Christ. 
 

Jede Erschütterung der Glaubenssätze 
Durch das, was wir tagtäglich erleben, 

Bedroht unser Ego wie eine giftige Ätze, 
Kann unkontrollierbaren Stress ergeben. 

 
Allein dank unserer Vorstellungskraft 

Kann ein Dauerstress uns sehr schaden. 
Alp-Traum hat schon bei vielen geschafft, 

Sie in nasskaltem Angstschweiß zu baden. 
 

Oft sind wir unkontrollierbar gestresst 
Durch eigene, doch unerreichbare Ziele. 
Halten wir krampfhaft an Fehlzielen fest, 
Steht unsere Gesundheit auf dem Spiele. 

 
Allein schon ein unerfüllbares Sehnen 

Nach Befriedigung, als zwingend gedacht, 
Kann unser Stresserleben ausdehnen, 

Ist auf Dauer mit einer Krankheit vermacht. 
 

Eine unkontrollierbare Stress-Reaktion 
Lässt uns die Wahl für einen Neuanfang. 

Einfach weiter zu machen, ist pure Illusion. 
Das macht uns nur impotent oder krank. 
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Angst und Stress modellieren das Leben, 
Sorgen dafür, dass wir existenziell lernen, 
Dass neuer Möglichkeit Raum wir geben, 

Alte Verschaltung aus Hirn-Zellen entfernen. 
 

Die Angst vor der Angst ist zu überwinden, 
Angst ist als normales Gefühl zu begreifen, 
Konstruktives der Angst ist herauszufinden, 
Um Angst beachtend im Leben zu reifen. 

Sich dem Angsterleben stellen 
Begib dich bisweilen in die Welt der Angst, 
Denn Angst die anderen Gefühle blockiert. 

Angst ist, an der du Gefühl meidend krankst, 
Überwindung ins lebendige Leben dich führt. 

 
Angst macht eng, schnürt die Kehle dir zu, 

Nimmt dir den Atem, lässt den Leib erzittern. 
Angst lässt vermuten, man fügt Leid dir zu 

Todbringender Blitz aus düsteren Gewittern. 
 

Angst hat Künstler, der ins Rampenlicht tritt, 
Lampenfieber Denken und Stimme abwürgt. 
Angst schwingt, wenn wir uns vorwagen, mit. 
Schamhaft sich mancher weit hinten verbirgt. 

 
Wer sich ängstigt, wacklig im Leben steht, 

Hat den Tod noch nicht als zugehörig erkannt. 
Wer weiß, dass, wer kommt, auch wieder geht, 
Den hat Todesangst weniger fest in der Hand. 

 
Nicht Versagen sehend, sondern Chancen, 

Kann man zu sich stehen, falls was nicht gelingt. 
Sich am Kleinen freuend, nicht nur am Ganzen, 
Verringert Gefahr, dass Scham uns verschlingt. 

 
Sich im Leben öffnend für den Atem der Seele, 
Verliert Angst vor Nichtsein bedrohliche Kraft, 
Würgt Furcht vor Vergehen nicht so die Kehle, 
Durchströmt Liebe die Adern als heilender Saft. 

 
Angst suggeriert Spinne, Schlange und Maus, 
Angst macht freies, jedoch unsicheres Leben. 
Aus Ängsten kommt scheinbar keiner heraus. 

Angst macht man sich nicht, die hat man eben. 
 

Wer Vermutung des Ausgeliefertseins glaubt, 
Ist nicht mehr Herrscher im Reich des Leibes. 
Des Einflusses auf seine Gefühlswelt beraubt, 
Hilft nur Gefühl zu vermeiden, sonst bleibt es. 

 
So treibt Angst uns in Abgrund der Fühllosigkeit, 

Wenn wir nicht bereit sind, uns ihr zu stellen. 
Doch bist du Angstgefühle zu ertragen bereit, 

Können sie dir nicht mehr das Leben vergällen. 
 

So nimm denn dein Angstgefühl feinspürig hin, 
Spüre hinein in Enge, Wimmern und Jammern. 
Da Ängsten zu fliehen nicht länger macht Sinn, 
Erforsche die Angstwelt mit all ihren Kammern. 

 
In düsterster Kammer der Angst vor der Angst, 

Wird Erschrecken vor allem und jedem geboren. 
Sobald du dich der Furcht stellst, mit ihr rangst, 
Bist in Dunkelkammer du nicht hilflos verloren. 
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Verfolgen dich Wesen in schreckenden Träumen, 
Bleib stehen, dreh dich um, lauf ihnen nicht weg. 
Was vermeidend wir anzuschauen versäumen, 

Erwischt uns unvermittelt, wirft uns in den Dreck. 
 

Wer sich die Ängste ansieht, sich ihnen stellt, 
Lässt sich von ihnen nicht mehr unterdrücken. 
Ängstigend zumeist unsere eigene Innenwelt. 
Wir selbst sind, die Messer gegen uns zücken. 

 
Verdrängte Gedanken und Gefühle bedrohen. 

Ungelebtes, Ungeliebtes verfolgt uns im Traum. 
Alpträume sind Warnsignal, dass wir verrohen. 
Funktionierend, nichts fühlend, leben wir kaum. 

 
Siehst du den Verfolgern ins Traumgesicht, 

Wird, was riesig erschien, kleiner und kleiner, 
Irgendwann erkennst du: Es sind andere nicht. 
Wer dich verfolgt, bist du selbst, sonst keiner. 

 
Stehst du am Abgrund, hinter dir hetzt Meute, 
Erlaube dir, dich mitten ins Dunkle zu stürzen. 
Du wirst nicht zerstört. Du fällst in die Weite. 
Nur realer Abgrund kann Leben verkürzen. 

Angst vor Versagen überwinden 
Wer sich chronisch ängstigt, zu versagen, 
Der wird Qualitätsnormen niedrig halten, 

Wird Fertigstellungstermine gern vertagen, 
Tätigkeit möglichst intransparent gestalten. 

 
Wer von sich denkt, er würde nur pfuschen, 

Geforderten Anspruch nie umsetzen können, 
Wir Fehler verschleiern und vertuschen, 

Sich weder Kooperation noch Hilfe gönnen. 
 

Offenlegung der Qualität wird er diffamieren: 
Wie ich hier arbeite, geht Sie gar nichts an. 
Sie wollen sich wohl als Wächter aufführen, 
Der alles hier anscheinend beurteilen kann. 

 
Sie wollen mitreden, sind nicht vom Fach. 
Seit wann bestimmen denn hier die Laien. 
Gestatten Sie mir, dass ich darüber lach. 
Ein Fachmann wird das sicher verzeihen. 

 
Sagt: Sie wollen Qualität in Frage stellen. 
Das ist für mich anmaßend, unverschämt. 
Denkt: Das würde all den Pfusch erhellen, 
Den ich bisher derart mühselig verbrämt. 

 
Versagens-Angst entsteht aus Diskrepanz 
Von Qualitäts- und Kompetenzvermuten. 
Was man erwartet, bringe ich nicht ganz. 
Ich gehöre sicherlich nicht zu den Guten. 

 
Wer sich Versagensangst nicht eingesteht, 
Muss weiterhin tarnen, täuschen, tricksen. 
In Qualitätstransparenz er Feind erspäht, 
All dem gilt es geschickt auszubüchsen. 

 
Versagensangst lässt sich oft entfernen, 

Da Beteiligte über ihren Schatten springen, 
Durch Transparenz und wirksames Lernen. 

Doch Angstabbau lässt sich nicht erzwingen. 
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Hilfreich ist ein Klima von Angstakzeptanz. 
Wichtig zum Umlernen ist ausreichend Zeit. 
Aufzugeben ist jegliche Qualitäts-Ignoranz. 
Erst dann ist man real entwicklungs-bereit. 

Sadomasochismus nicht zulassen 
Masochismus und Sadismus werden gern 
Nur als sexuelle Sonderformen betrachtet. 
Doch von da aus liegt es nicht mehr fern, 
Dass man dies als Lebens-Form erachtet. 

 
Masochisten samt Sadisten arbeiten daran, 
Solche Lebensbedingungen zu erschaffen, 
Unter denen Mensch dauerhaft leiden kann, 
Weil sie den Weg hin zur Liebe nicht raffen. 

 
Wer aus Leiden Lust bezieht, hat sich verirrt. 
Verirrung Einzelner ist erst mal nicht schlimm. 
Doch wehe, wenn Nation sadomaso-verwirrt, 
Als Nationaler ich in ein Siegheil einstimm‘. 

 
Wird Entscheidung aus Säugerhirn getroffen, 
Nur noch als Reflex aus Flucht und Kampf, 
Verliert sich unser Menschlichkeitshoffen, 

Wird gesellschaftliches Miteinander Krampf. 
 

Man kann andere Untermenschen schimpfen, 
Als Schande, Unkraut, Parasiten diffamieren, 
Kann Häftlinge mit Biokampfstoffen impfen, 

Ohne dabei seine Selbstachtung zu verlieren. 
 

Sogenannte Normale werden zu Mördern, 
Wenn wir die Sadomaso-Impulse freilegen, 
Wenn wir den Größenwahn in uns fördern, 
Skrupel unterdrücken, die sich noch regen. 

 
Minderwertigkeitsgefühle muss man lernen, 

Bei sich zu akzeptieren und mutig zuzulassen, 
Um Menschlichkeit nicht in sich zu entfernen, 

Weder sich noch andere dafür zu hassen. 
 

Einschätzung von Minderwertigkeit liegt nah, 
Wenn man hilflos als Baby in der Wiege liegt, 

Wenn die, die gebraucht werden, nicht da 
Und Gefühl von Ohnmacht in uns obsiegt. 

 
Mit der Dynamik vom Wiederholungszwang, 
Der Sucht, unsere Kindheit zu reinszenieren, 
Verfolgt Ohnmachts-Ggefühl uns lebenslang, 
Werden wir uns und andere wieder kränken. 

 
Freundliche Bewusstheit hilft auszusteigen, 
Freundlich zu uns, dass wir nicht verzagen, 
Wenn sich uns frühkindliche Macken zeigen, 

Weil wir mutig uns zu hinterfragen wagen: 
 

Wo schaffe ich mir noch Leidenssituation? 
Was habe ich davon, andere herabzusetzen? 
Welche Hierarchie-Fantasien mich bedroh‘n? 
Wieso können einige mich noch verletzen? 

Perfektionismus eine Absage erteilen 
Perfektionismus als Sadomaso-Sonderform 
Dient zur Selbst- und Fremdunterdrückung. 
Seine Wirkung auf unsere Psyche ist enorm. 
Er behindert Selbst- und Fremdbeglückung. 
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Wer hundert Meter in zehn Sekunden läuft, 
Ist verdammt schnell auf seinen zwei Beinen. 
Doch Olympiagold wird so nicht angehäuft, 

Noch ein paar Hundertstel fehlen im Kleinen. 
 

Für diese Hundertstel wird wie wild trainiert. 
Jahrelang wird probiert, geschuftet, gedopt. 
Spitzensportler bereitwillig Leben verliert, 
Wird er einmal durch Goldmedaille gelobt. 

 
Perfektionismus macht Sportler lebensmüde. 
Gefragt, ob sie dopen würden, um zu siegen, 

Obwohl man fünf Jahre später verschiede, 
Wollten viele Gold lieber als Leben kriegen. 

 
Perfektionismus ist für Begleitende Fluch, 
Wird auch denen zur Existenzbedrohung, 
Maßlose Ratsuchende kriegen nie genug. 

Wer dem nachgibt, erlebt Seelenverrohung. 
 

Ratsuchende, begierig und nimmer satt, 
Unbegrenzt in vermuteter Bedürftigkeit, 

Machen perfektionistische Begleitende platt, 
Besetzen deren gesamte Erholungszeit. 

Auf Kampf verzichten 
Kommunikation ist Chance zur Begegnung, 
Kein Platz, um Hahnenkämpfe auszutragen. 
Kommunikation gerät uns dann zur Segnung, 
Sobald wir unser Kämpfen zu lassen wagen. 

 
Kampf ist für Duellanten und Diskutanten, 
Gewalt der Kugeln und Gewalt der Worte. 
Zur Solidarität wir derart niemals fanden. 
Gewalt ist Todeslust, Irrweg, Höllenpforte. 

 
Kampf macht Feinde aus möglichen Freunden, 
Kämpfend wird man zu Verlierern und Siegern, 
Kampf schließt aus statt wen einzugemeinden, 

Kämpfe machen die Menschen zu Kriegern. 
 

Verbalkämpfe bestehen oft aus Befehlen, 
Debatten, Streitgesprächen und Verkünden. 
Wir so unsere Mitmenschlichkeit verfehlen, 

Wenn wir Beziehung auf Herrschaft gründen. 
 

Verbalkämpfe bestehen aus Überreden, 
Drohen, Betteln, Weinen und Manipulieren. 
Mit Oberhandtechniken wir uns befehden, 
Rhetorische Tricks zum Siege uns führen. 

 
Verbal-Kämpfe sichern Unterschiede ab, 

Sind Gewalt-Rituale zur Statusbewahrung. 
Den höheren Rang als die anderen ich hab‘. 
Starke Worte und weißgraue Kopfbehaarung. 

 
Verbalkämpfe beweisen die Unvereinbarkeit: 
Wer arm ist, ist dumm. Wer reich ist, ist klug. 
Man ist zur Verteidigung der Freiheit bereit. 
Freiheit für Schöne und Reiche ist genug. 

 
Mit Verbalkämpfen erhält man sich die Eliten, 

Jenen Club der reichen und eitlen Pfauen, 
Die sich Personen als Lohnsklaven mieten, 

Mit entfremdeter Arbeit das Leben versauen. 
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Verbalkampf entstammt der Konkurrenzwelt: 
Man glaubt, man ist wer, wenn man siegt. 
Mitwelt so in Sieger und Verlierer zerfällt. 
Wer mich nicht siegen lässt, wird bekriegt. 

 
Verständigung beginnt, wo Kämpfen endet. 
Verständigung gelingt oft erst mit der Zeit, 

Da man sich vertrauend einander zuwendet, 
Sein Herz für die Gegenüber zu öffnen bereit. 

 
Verständigung beginnt mit Austauschbarkeit. 
Wie du mir, so ich dir: Das wird jetzt normal. 
Zu voller Gleichberechtigung sind wir bereit. 
Austausch und Klärung werden zum Ideal. 

 
Nicht: „Sage ich was, hat das mehr Gewicht, 
Schließlich habe ich mehr Erfahrung als du.“ 
Sondern: „Rang-Unterschiede gibt es nicht. 
Ich höre dir und du hörst mir sorgsam zu.“ 

 
Nicht: „Was mir erlaubt ist, ist dir verboten. 
Zwischen uns bitte keine Gleichmacherei.“ 
Sondern: „Bin ich Idiot, sind wir alle Idioten. 

Wir sind geschwisterlich, sind gleich und frei.“ 
 

Nicht mehr Auge um Auge, Zahn um Zahn, 
Kein Rachegott, dafür aber göttliche Liebe, 
Keine Ohnmacht und kein Allmachtswahn, 
Keine Macht an zerstörende Todestriebe. 

 
Rahmen für Gleichberechtigung wir schaffen: 
Einbeziehen, sich informieren und sich bilden, 
Auf dass weniger Klüfte zwischen uns klaffen, 
Wir uns treffen in neuen Verständnisgefilden. 

 
Die Bereitschaft für Dialoge wir signalisieren. 
Aktiv hören wir zu und verständlich wir reden. 
Einfühlend die Sicht der Anderen wir erspüren. 
Mitspracherechte gelten für jede und für jeden. 

Kampfspiele sein lassen 
Auf der einen Seite scheinprogressiv der Star 
Als Narzisst, der auf Bewundern angewiesen. 
Toll, dass du verehrst mich so sehr offenbar, 
Selbstwertgefühl rutscht nicht in die Miesen. 

 
Auf Dauer unerträglich die demütige Haltung, 
Einengend, verpflichtend, dass Freude stirbt. 

Das führt oft zu Schuldgefühlsentfaltung, 
Was mir die Liebe zu dir gründlich verdirbt. 

 
Auf der anderen Seite Bewunderer, regressiv: 
Toll, dass du grandios und selbstbewusst bist. 
Mit dir verglichen bin ich derart klein und naiv. 
Ich bin gern dein Jünger. Du bist mein Christ. 

 
Sowohl im Abwerten als auch im Idealisieren 
Ist der Wurm künftiger Entliebung verborgen. 
Entweder wir uns oder den anderen verlieren. 
Es gibt für uns derart kein sicheres Morgen. 

Kampfspiel: Versorgen 
Auf einer Seite als progressive Helferfigur, 
Der Partner tritt an Vater oder Mutter statt: 
Mir tut wohl dein tiefer Vertrauensschwur. 
Dank meiner Hilfe wirst im Leben du satt. 
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Auf Dauer unerträglich, wie du mich auslaugst. 
Ich mühe mich ab, trage dir alles hinterher. 
Ich frage mich, wozu überhaupt du taugst. 

Auf Dankeschön warte ich lang‘ nicht mehr. 
 

Auf anderer Seite regressiv der Pflege-Fall: 
Du vermittelst mir eine innige Geborgenheit. 
Weil du mir so guttust, ich mich an dich krall. 

Ohne deine Fürsorge käme ich nicht sehr weit. 
 

Auf Dauer unerträglich, dass du so tust, 
Als wäre ich bedürftig, ein verlorenes Kind. 

Du überschüttest mich mit deinem Helferwust. 
Doch für das, was ich brauche, bist du blind. 

 
Geben und Nehmen sind nicht balanciert: 
Zu viel Aktivität hier, zu viel Passivität da. 
Verantwortung füreinander ist polarisiert: 

Viel Versorgen hier und viel Ausnutzen da. 

Kampfspiele: Dominieren 
Einerseits progressive Herrschergestalt: 

Schön, dass du so nachgiebig und lieb bist. 
Ich fühle mich mächtig ganz ohne Gewalt. 
So einen wie dich habe ich lange vermisst. 

 
Auf Dauer unerträglich, dass du wie Marionette. 
Wo ist deine Meinung, deine Eigenständigkeit. 

Kraftvolles Gegenüber ich ab und an hätte. 
Aber dazu bist anscheinend du nicht bereit. 

 
Andererseits der eher regressive Untertan: 
Du bist stark, aktiv und durchsetzungsfähig. 
An so eine wie dich lehne gern ich mich an. 
Auf starke, selbstbewusste Frauen steh‘ ich. 

 
Auf Dauer unerträglich, dass du tyrannisch bist, 

Machtgeil, besserwisserisch und autoritär. 
Solcherlei Einseitigkeit wird mir langsam trist. 

Wenn ich doch nur hier gleichberechtigter wär‘. 
 

Meine Dauerhingabe geht mir auf den Senkel. 
Immer wieder sage ich ja und meine doch nein. 

Über dies Muster lacht ja schon mein Enkel. 
Muss all das bis zum Lebens-Ende so sein? 

 
Durchsetzen und Nachgeben wird umverteilt. 

Wir sind doch nicht mehr im Dritten Reich. 
Gleichberechtigung wird von uns angepeilt. 
Erst auf Augenhöhe sind wir endlich gleich. 

Kampfspiel: Sexualisierung 
Einerseits als progressiv Macho oder Weib 
Für Männlichkeit oder Weiblichkeit verehrt. 
Verehrt und potent ich durchs Leben treib, 
Weil sich andere Person nach mir verzehrt. 

 
Auf Dauer unerträglich ist deine Farblosigkeit. 
Deine Null-Erotik macht mich noch impotent. 

Zu solch Einseitigkeit bin ich nicht mehr bereit. 
Deine erotische Passivität zunehmend trennt. 

 
Andrerseits regressiv Softi und Graue Maus: 

Du bist potenter Kerl. Du bist ein Rasse-Weib. 
Du siehst für mich erotisch, exotisch, sexy aus. 

Gern ich an deinen Kraftschultern verbleib. 
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Auswege 
Auf Dauer unerträglich dein Gockelgehabe. 
Langsam blättert auch der Lack von dir ab. 

Deine Rücksichtlosigkeit ist keine gute Gabe. 
Ich genug von all deinen Demütigungen hab. 

 
Was erst als willkommenes Ergänzen erschien 

Wird auf die Dauer zur einengenden Qual. 
Wer Teil von sich delegiert, vermeidet ihn, 

Verliert so vermeidend die Freiheit der Wahl. 
 

Der Ausweg heißt: Wir beide sehen uns neu. 
Jeder ist eigene, vollwertige Persönlichkeit. 
Narzisst ist sowohl wichtig als auch scheu. 
Bewunderer ist sich wertzuschätzen bereit. 

 
Was ich an dich delegierte, hole ich zurück. 

Ich mag deine Stärken wie deine Schwächen. 
Erst in seiner Gänze findet man zum Glück. 

Projizierendes Halbieren ist zu unterbrechen. 
 

Die Hierarchie-Spiele gilt es zu überwinden. 
Macht und Echt-Liebe schließen sich aus. 

Nur waffenfrei können zueinander wir finden, 
Macht-Demonstrationen schmeißen wir raus. 

 
Auf Dauer unerträglich unechtes Gehabe: 

Aufgesetzter Macho, aufgedonnertes Weib. 
Verfügst du sonst noch über andere Gabe? 

Wirst du impotent oder frigide, ich nicht bleib. 
 

Männlich und weiblich wir nicht delegieren. 
Ein Macho lässt weibliche Seiten mehr zu. 

Ein Softi muss Männliches mehr integrieren. 
Grauer Maus ist ihre Erotik nicht länger Tabu. 

 
Rasse-Weib darf bisweilen mal nüchtern sein, 
Darf hin und wieder mit ihren Reizen geizen. 

Bisher Ungelebtes lädt experimentell man ein. 
Alles darf für uns in dem Leben bereit steh’n.  

Sich vermuteter Not mutig stellen 
Manchmal scheint es gut, in Gefahr zu sein. 

Dann muss man sich nicht entscheiden, 
Schaltet Stirnhirn aus und Reptilienhirn ein, 
Um nicht an Selbstverantwortung zu leiden. 

 
Dann gibt es nur noch Kampf und Flucht, 
Zur Not auch noch die Schreckensstarre. 
Notreaktionen werden schnell zur Sucht, 
Da auf mein Unbeteiligtsein ich beharre. 

 
Ich nutze dann Katastrophenfantasien, 
Mich aus der Verantwortung zu stehlen, 

Rede mir ein: Es hilft nur noch zu fliehen, 
Sobald derartige Fantasien mich quälen. 

 
Widerstehe ich dem nicht, gerate ich in Not. 
Wenn ich dem nachgebe, droht mir Gefahr. 
Ist es realistisch, dass Gefahr dir hier droht? 
Ist das mit der Not offensichtlich und wahr? 

 
Die Angst vor Wandel verselbständigt sich. 
Panik als Angst vor Angst macht sich breit. 
Einsicht, Vernunft lässt uns leiblich im Stich: 

Herz pocht wild, Atem eng, Pupillen weit. 
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Man glaubt, Denk- und Handlungsmuster 
Zur Bewältigung nicht mehr parat zu haben. 
Man spürt drohenden Kontrollverlust sehr. 
Vertraut nicht mehr auf seine Alltagsgaben. 

 
Nur noch dicht machen. Nur noch ein Nein. 
Nichts mehr hören, sehen, denken, fühlen. 
Angstvoll im Widerstand, verlassen, allein 
Mit Gedanken an Selbstaufgabe spielen. 

 
Ist meine vermutete Not tatsächlich und real? 
Ist mit Unterstützung kein Ausweg zu finden? 
Bleibt mir in Wirklichkeit keine andere Wahl? 
Muss ich diese Not denn allein überwinden? 

 
Kann es sein, dass ich mich darin verstrickt, 
Mich hinter Katastrophenfantasie versteckt, 
Weil mich Wahlfreiheit viel mehr erschrickt, 
Durch sie Selbstständigkeit in mir erweckt? 

Trotz entmachten 
Du bietest mir ein kindliches Verhalten an. 
Ich reagiere auf dich mit meiner Elternsicht. 
Dein Trotz kommt ins Spiel, sagt sodann: 

Dich als weitere Autorität brauche ich nicht. 
 

Und schon bin ich auf dich hereingefallen, 
Klemme mit in deiner Trotzkonstruktion. 
So etwas geschieht im Leben fast allen. 
Passiert das mir, beunruhigt das schon. 

 
Uraltes hierarchisches Ping-Pong-Spiel, 
In dem wir beide mit Sicherheit verlieren. 

Solch Eltern-Kind-Spiele bringen nicht viel. 
Unsere Wahlfreiheit sie oft sabotieren. 

 
Trotz ist Selbstsabotageautomatismus. 

Entscheide ich mich beständig dagegen, 
Ich nicht bei mir selber schauen muss. 

Deine Autorität kommt mir sehr gelegen. 
 

Ich gehöre zu dir als deine Anti-Autorität, 
Bin emotional negativ an dich gebunden. 
Mit dir mein Hiersein oft fällt oder steht. 

Was geschieht, wenn du verschwunden? 
 

Werde ich dann so autoritär wie einst du, 
Um frei gewordenen Platz auszufüllen? 

Oder schließe ich diese Trotzkammer zu, 
Lebe ich endlich nach eigenem Willen? 

 
Besser, heute schon Trotz entmachten, 
Mich aus alten Negativbindungen lösen, 
Mitwelt mit eigenen Werten betrachten, 

Nicht ständig kämpfen gegen die Bösen. 

Flucht oder Ablenkung nicht zulassen 
Bevor mich Konflikt oder Neues heimsucht, 

Bevor mir die Situation außer Kontrolle gerät, 
Rette ich mich nach vorn durch eine Flucht. 
Lieber Fatalem eher entfliehen als zu spät. 

 
Ich fühle mich nicht, ich glaube, ich bin krank. 

Da fällt mir doch gerade siedend heiß ein. 
Um fünf Uhr muss ich heim, Gott sei Dank. 
Chef sagt, dass hier muss noch fertig sein. 
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Oder ich lenke ab von kritischer Situation, 
Wechsle das Thema, muss dringend auf Klo, 
Die nächste Zigarette wartet auf mich schon. 
Ich muss noch was machen. Was bin ich froh. 

 
Oder mir fällt Fernbedienung aus der Hand, 
Die ich bis zur Tagesschau reparieren muss. 
„Tu das jetzt!“, sagt der Ablenkungsverstand, 
Will mich so doch nur schützen vor Verdruss. 

 
Ich bemerke, wie ich in Zeit-Schriften blättere, 
Empfinde urplötzlich eine bleierne Müdigkeit, 
In den Alltagsaktivitäten ich mich zerfleddere, 

Bin nicht zur Einhaltung von Absprachen bereit. 
 

Spüre ich den Impuls, dass ich abhauen will, 
Dass mir eine Ablenkung gelegen erscheint 

Gebe ich dem nicht nach, sondern werde still, 
Bis ich mit dem Grund für den Impuls vereint: 

 
Was lässt mich gerade hier vor mir fliehen? 

Wovon will mich diese Ablenkung abbringen? 
Was will hier Neues in mein Leben einziehen? 
Was will mein Gewohnheits-Ich niederringen? 

 
Meist wirkt dann in mir die Furcht vor Versagen, 
Verbunden mit meiner Furcht vor Einsamkeit. 
Diese Angstsituation ist schwer zu ertragen. 

Das macht mich für Aufschiebehaltung bereit. 
 

Über Impulskontrolle und über In-Mich-Spüren 
Lerne ich desintegrierte Seiten in mir kennen, 
Lasse ich mich von meinen Ängsten berühren, 
Beginne ich, mir eine Entwicklung zu gönnen. 

Beziehungskollusionen auflösen 
Kollusion meint, man spielt Spiele zusammen, 
Die Spiele, meist heimlich, nicht durchschaut. 
Spielregeln den Kindheitstagen entstammen. 
Schutzstrukturen hat man dadurch aufgebaut. 

 
Kollusion ist ein Dauerkampf, meist unbewusst. 

Persönlichkeiten sind sich bekämpfend verstrickt. 
Aus der Verstrickung erwächst Stress und Frust, 
Weil Entwicklung zusammen kaum dabei glückt. 

 
Haben die Partner ihre Beziehungskonflikte 

Aus frühen Entwicklungsphasen nicht geklärt, 
In Form von Kollusion man zusammenrückte. 
Interpersonell wurde Frühelend so abgewehrt. 

 
Kann es sein, das Grundmuster von Kollusion 
In unserer Beziehung wirkt, subtil oder offen? 
Gut wäre, wir erkennen dies frühzeitig schon. 
Auf eine Lösung davon ist so eher zu hoffen. 

 
Was anfangs Anziehung des Partners bewirkt 
Wird später Ursache für Beziehungskonflikt. 

Ungleichgewichtigkeit die Gefahr in sich birgt, 
Dass ein Paar sich in wirre Spiele verstrickt. 

 
Frühe Konflikte werden oft einengend gelöst. 
Man vermeidet sie, verschiebt und verdrängt. 
Wachstumspotenzial dadurch im Dunkel döst. 

Eine Entwicklungssperre wurde verhängt. 
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Einerseits gesellt gleich und gleich sich gern. 
Andererseits ziehen die Gegensätze sich an. 
Im Grundkonflikt gleichen wir uns insofern, 

Dass die eine ohne den anderen nicht kann. 
 

An der Oberfläche sind wir unterschieden 
In den Wegen, den für Lösungen wir wählten. 
In ergänzender Art wurde Altelend gemieden, 
Mit dem sie uns seit unserer Kindheit quälten. 

 
Zusammengefügt wie Schlüssel und Schloss 
Brauchen zwei einander zum Funktionieren. 

Asymmetrisch verbunden wie Reiter und Ross, 
Reitet Ross nicht, muss Ross-Dasein führen. 

 
Es geht doch darum, dass mit allen Mitteln 

Personen ein Bewusstsein darüber erlangen, 
Weshalb sie einander zwar ständig bekritteln, 
Jedoch wie untrennbar aneinander hangen. 

 
Wir fanden uns? Was ist damals passiert? 
Wie haben wir anfangs einander ergänzt? 

Was von mir habe ich einst an dich delegiert? 
Wir haben wir uns derart auf Dauer begrenzt? 

 
Wir haben uns über lange Zeit polarisiert. 
Ich fühle mich bei dir abhängig und klein. 

Mehr und mehr werde ich von dir dominiert. 
Das kann, das soll, das darf nicht mehr sein. 

 
Wie kann ich das, was du noch für mich lebst, 
Endlich in mein eigenes Dasein integrieren? 
Bleibt es beim Alten, du fort von mir strebst. 

Doch ich will dich wirklich nicht gern verlieren. 
 

Ich will dich erkennen, wie du wirklich bist, 
Will dich nicht abwerten noch idealisieren. 
Illusionäre Kontakte sind hinfälliger Mist. 
Wie du real bist, will ich dich akzeptieren. 

 
Du bist nicht nur die Liebe und die Nette. 
Auch böse und hexig wirst sicher du sein. 
Du bist nicht so, wie ich gerne dich hätte. 
Komm, lass uns die bösen Hexen befrei‘n. 

 
Ich bin nicht nur der Klare und der Starke. 
Ich bin bisweilen bedürftig und schwach. 
Als Baby bin ich meist hilflos und quarke. 
Komm, küssen wir auch das Baby wach. 

 
Ich habe Schwächen an dich delegiert. 
Du hast Stärken auf mich verschoben. 

Jeder von uns halbiertes Leben noch führt. 
Du scheinbar von unten, ich von oben. 

 
Wir sitzen in dem gleichen Störungs-Boot. 
Nur rudere ich oft und du sitzt am Steuer. 
Arbeitsteilig gerät unsre Beziehung in Not. 
Das wird zu eng für uns, ist nicht geheuer. 

 
Komm, lass uns eine neue Balance finden. 

Ich hole mir Schwächen von dir zurück. 
Du kannst dich mit deiner Stärke verbinden. 

Derart werden heiler wir Stück um Stück. 
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Regression und Progression unterscheiden 
Eine wenig gestörte Persönlichkeit hat ein 
Breites und flexibles Verhaltensrepertoire. 
Dieses setzt sie situationsangemessen ein, 
Zumeist selbstbewusst, freundlich und klar. 

 
Sie mag sich und kann sich gut verstehen, 
Steht auf eigenen Beinen, sicher und stabil. 
Kann meist klug mit Bedürfnissen umgehen, 
Spürt, was ihr zu wenig oder was ihr zu viel. 

 
Für das, was ihr inneres Kind grad benötigt, 

Schutz, Geborgenheit, Zärtlichkeit oder Liebe, 
Sie sich täglich mit achtsamer Sorgfalt betätigt, 

Auf dass der kindliche Frust nicht verbliebe. 
 

Regressions-Bedürfnisse wie Dazugehören 
Dürfen ebenso sein wie ihr Erwachsen-Sein. 
Auch Progressions-Bedürfnisse nicht stören: 
Kompetent und stark schafft sie vieles allein. 

 
Dort, wo tatkräftig und überlegen Person ist, 

Kann sie gern initiativ und verantwortlich sein. 
Stets regressiv-kindlich zu sein, wäre zu trist. 
Auch Machtvolles lädt in ihr Hiersein sie ein. 

 
In einer Beziehung, die durchweg gesund, 

Ist jeder bisweilen progressiv oder regressiv. 
Im freien Wechsel läuft Partnerschaft rund. 
Beziehungs-Segen hängt einseitig schief. 

 
Regressives oder progressives Verhalten: 

Wer gestört ist, kann meist nicht frei wählen, 
Kann Sein kaum situationsgerecht gestalten, 

Wird einseitig sich oder den Partner verfehlen. 
 

Gestörte sind in ihren Wünschen eher starr. 
Handeln ist auf wenige Muster beschränkt. 
Abweichler erscheint als ein störender Narr. 
Beziehung wirkt lustlos, unfrei und beengt. 

 
Person hat sich meist auf eine Position fixiert: 
Entweder gibt sie sich oft kindlich-regressiv, 

So dass sie ihr Selbstwertgefühl dabei verliert, 
Oder sie gibt sich nur erwachsen-progressiv. 

 
Person flieht entweder bei Sozialkonflikten, 
Lässt fliehend den anderen Partner zurück, 

Oder sie sich in Angriff und Flucht verstrickten. 
Dauerkampf verhindert Freiheit und Glück. 

 
Schwäche oder Stärke, Angriff oder Flucht, 
Reaktionen laufen meist vollautomatisch ab. 
Wege aus Konflikten werden nicht gesucht, 
Weil Großhirn nicht eingeschaltet ich hab‘. 

 
Mir zugehörige Gegenseite wird verdrängt, 

Wird auf den Partner projiziert und delegiert. 
Seelisch halbiert man am Partner festhängt. 
Meist wird dieses Elend zu spät erst kapiert. 

 
Ganzheits-Wunsch bestimmt bewusste Wahl. 
Doch unbewusst finden Halbierte zusammen. 
Was einst als Hoffnung begann, wird zur Qual, 
Wird Sehnen nach Vollständigkeit entflammen. 
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Du bist regressiv bei verdrängter Progression, 
Kannst darum zu deinen Stärken nicht stehen. 
Ich bin progressiv bei verdrängter Regression. 
Auf Dauer wird ein Miteinander nicht gehen. 

 
Beziehung sollte uns weiten, nicht beengen, 
Entwicklungs-Gemeinschaft könnte sie sein. 
Komm, lass uns ganz sein, nicht verdrängen. 
Ich lade von nun an zum Freiwerden dich ein.  

Grenzen situationsgerecht ziehen 
Grenzen an sich sind nicht gut noch schlecht, 

An ihnen wir uns trennen oder verbinden. 
Ohne Begrenzung kämen wir nicht zurecht. 
Starre Grenzen sind schwer zu überwinden. 

 
Im Grundkonflikt Geborgenheit-Autonomie 
Spielen die Grenzen eine besondere Rolle. 
Zieht man sie zu starr, zu spät oder zu früh? 
Man experimentiert damit. Das ist das Tolle. 

 
Grenzziehungen haben im lebenden System 
Große Bedeutung, einen hohen Stellenwert. 
Mit Starrgrenzen ich Mitweltkontakte lähm. 
Mit Schwachgrenze wird nichts abgewehrt. 

 
Die Partner grenzen voneinander sich ab, 
Unterscheiden sich, bilden Innengrenzen. 

Du dich für dich hast. Ich mich für mich hab. 
Erst in unserem Wir wir real uns ergänzen 

 
Ich bin nicht du und du bist auch nicht ich, 

Wenngleich wir verschmelzen im Liebesakt. 
Ich sehe als Ganzheit sowohl dich wie mich. 
Ganzheit zu fördern, berührt Ethik und Takt. 

 
Ein Paar grenzt sich gegenüber anderen ab. 
Die Zweierbeziehung gibt sich zu erkennen. 
Etwas einmalig Besonderes ich mit dir hab. 
Das will ich derart keinem anderen gönnen. 

 
Wahres Zusammensein ist nicht Beliebigkeit. 
Ich ahne liebend-intuitiv, was ich an dir habe. 
Unsere Beziehung zu erhalten, bin ich bereit. 
Ich erlebe Kontakt zu dir als wertvolle Gabe. 

 
Ich spüre das Wir, gemeinsames Paarerleben. 

Wie wir miteinander sind, ist nicht austauschbar. 
Dieses unsrige Wir kann es mit dir allein geben. 
Dieses Wir unsre besondere Verbindung gebar. 

 
In Begrenzungen, die durchlässig sind und klar, 
Sind unsere Partnerschaften zumeist gesunde. 
Sind die Grenzen jedoch zu diffus oder zu starr, 
Geht die Beziehung irgendwann vor die Hunde. 

Paare mit starren Innengrenzen 
und diffusen Außengrenzen 

Es gibt Menschen, die haben große Angst 
Vor Selbstverlust und vor zu viel Intimität: 
Spüre ich, dass du mehr Nähe verlangst, 
Starrer Schutzwall dir gegenüber entsteht. 

 
Ich orientiere mich zugleich nach außen. 

Beweise mir, dass ich dich nicht nötig hab. 
Muss dann mit anderen Typen ausgeh’n, 
Du sagst mir, sowas bringt dich ins Grab. 
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Andere sind für mich ebenso attraktiv. 
Warum ich mit dir gehe, weiß ich nicht. 
Vielleicht, weil ich zuerst mit dir schlief. 
Doch deinetwegen ich nicht verzicht. 

Paare mit diffusen Innengrenzen 
und starren Außengrenzen 

Es gibt Menschen, die sehen in der Ehe 
Beziehung, die alle anderen ausschließt. 
Mein Ideal ist, ich bin ständig in der Nähe. 
Nur in Geborgenheit man Leben genießt. 

 
Eine Totalvereinigung wird dabei angestrebt. 
Doch die Autonomie kommt derart zu kurz. 

Eine Beziehung von Anregung von außen lebt. 
Sie kollabiert, ist Paaren das Außen schnurz. 

 
Macht man seinen Partner zum Ein-und-Alles, 
Wird die Exklusivsymbiose dabei angestrebt, 
Verkommt man in der Falle des Todes-Falles. 
Stirbt der Partner, man auch nicht mehr lebt. 

 
Überforderung, Isolation, Nachfolgemortalität: 
Mensch leidet schwer, übers Hiersein er klagt. 

Vermeidend über kurz oder lang Elend entsteht, 
Nur weil man niemals die Autonomie gewagt. 

Gleichwertigkeitsbalance herstellen 
Das mit Stärken und Schwächen ist nicht klar. 

Manchmal sind scheinbar Schwache eher stark. 
Es ist nicht immer das Wichtige, was offenbar. 
Knochen-Haut ist außen und innen das Mark. 

 
Oft herrschen die Beherrschten auf subtile Art. 

Wer anhimmelt, muss sich nicht selbst bemühen. 
Du bist aktiv fleißig und ich dafür passiv apart. 

Wer wird auf Dauer dabei den Kürzeren ziehen? 
 

Nach außen hin lasse ich dich gern siegen. 
Nach innen hin habe ich das Heft in der Hand. 
Meine Herrschaft zu Hause mag mir genügen, 
Wirst du auch in Gesellschaft mehr anerkannt. 

 
Wie ich dich beherrsche, wird kaum durchschaut. 

Ich selbst rede mir ein, unterworfen zu sein. 
Wie ich dich rumkriege, ist mir allzu vertraut: 
Ich verzage, bin hilflos und mache mich klein. 

 
Gehst du doch als Sieger aus Konflikt hervor, 
So reift in mir heran ein unendliches Leiden: 
Durch dein Dazutun mir Seele zu Eis gefror. 

Innerlich lasse ich mich von dir scheiden. 
 

Äußerlich fange ich an zu weinen, schweige 
Oder ziehe mich trotzig mit Vorwurf zurück. 

Zu Selbstmord, Drogenmissbrauch ich neige, 
Zerstöre durch Destruktivität unser Glück. 

 
Das alles geschieht dabei in mir ungeplant. 

Ich fühle mich als Opfer, hilflos und verloren. 
Ich bin ausgeliefert, denn du bist dominant. 

Ach, wäre unsre Beziehung niemals geboren. 
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Aus Erstarrungs-Trance erwachen 
Bei Hochstress bleibt nur die Flucht in Erstarrung. 
Autonomes Nervensystem übernimmt die Regie. 
Diesmal sind es die Kräfte der Totstellbeharrung. 
Ohnmacht und Blutleere zwingt uns in die Knie. 

 
Nichts geht mehr, wir resignieren und kollabieren. 
Bewusstsein wird vom Leiberleben abgespalten. 

Einfluss auf unsere Körperfunktionen wir verlieren, 
Darauf angewiesen, dass andere warm uns halten. 

 
Schockstarr fühlt man sich ausgeliefert erbärmlich, 
Wie ein Baby, das um den ersten Atemzug ringt. 
Man erlebt sich als verloren, kraftlos und ärmlich. 
Kein Strahl der Hoffnung dann vor zu uns dringt. 

 
Erleben, als wenn wir sterben, äußerst bedrohlich. 
Gepaart mit Hilflosigkeit, Resignation und Isolation. 

Das war es dann also. Nie wieder werd‘ froh ich. 
Glück, Liebe, Lust und Freude sind pure Illusion. 

 
Grausiges Lebensgefühl gilt es zu überwinden. 
Vertrauenskräfte der Liebe unterstützen dabei, 
Zur Vitalität und zur Hoffnung zurück zu finden. 
Löst sich Angst vor Erstarrung, werden wir frei. 

Sich als ohnmächtig erleben dürfen 
Ich erstarre und mache mich innerlich dicht, 
Weiß nicht, was ich hier noch machen soll. 

Ganz egal, was ich tue, es hilft mir doch nicht. 
Mir ist übel. Ich habe Angst, die Hosen voll. 

 
Mein Zwerchfell zieht sich engend zusammen. 
Ich traue mich nicht einmal, um Hilfe zu rufen. 
Woher mag diese Energielosigkeit stammen? 
Ist dieser Zustand als dauerhaft einzustufen? 

 
Ohne Betreuung bin ich hoffnungslos verloren, 
Trete ich mit der Geburt in unsere Mitwelt ein. 
Viel zu früh werden wir Menschen geboren, 

Müssen umsorgt von anderen jahrelang sein. 
 

Wir liegen auf dem Rücken oder auf dem Bauch, 
Können uns längere Zeit nicht einmal wenden, 
Kraftlos und schwach sind wir als Babys auch, 
Kleinkinder würden bald ohne Hilfe verenden. 

 
Wir alle waren einstmals so klein und schwach, 
Denen ausgeliefert, die uns damals betreuten. 
Erinnerung an die Schwäche wird in uns wach, 
Wenn Situationen heute Ähnliches andeuten. 

 
Ich hänge hier fest und ich weiß nicht weiter, 
Habe für dieses Problem keine Lösung parat, 
Solche Ausweglosigkeit macht keinen heiter. 
Niemand kann gut gehen im breiten Spagat. 

 
Ich bin erstarrt, betäubt, gelähmt, resigniert, 
Eng, ratlos, verstört, verzweifelt, verloren, 
Blockiert, hilflos, apathisch und deprimiert, 
Ausgeliefert wie wer, der gerade geboren. 

 
Trübe Hoffnungslosigkeit wird in mir wach. 

Mein Leib ist schlaff, wie zusammengefallen. 
Meine Stimme wird leise, tonlos und schwach. 
Wenn überhaupt Laute, wie Kleinkind lallen. 
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Ich ziehe mich von Welt zurück, vergrabe mich, 
Ich beuge mich, stecke Kopf tief in den Sand. 
Ich bin unfähig zu handeln und brauche dich. 
Nimm mir die Verantwortung aus der Hand. 

 
Ich bin unfähig, klare Gedanken zu fassen. 

Erlebe mich als chancenlos, kriege nichts hin. 
Ich bin selbst dafür zu kraftlos, dich zu hassen. 
Das alles hier hat doch überhaupt keinen Sinn. 

 
Die Glieder hängen an mir wie bleiern schwer, 

Kraftlos hängen an mir meine Arme herab. 
Ich kann nichts tun. Ich schaffe es nicht mehr. 
Wie betäubt sterben unter mir beide Beine ab. 

 
Ohnmacht zu erleben, wer hat das schon gern, 

Ich jedenfalls habe mich zumeist davor gedrückt, 
Hielt aktiv und kontrollierend die Ohnmacht fern, 
Dachte mir, ohnmächtig zu sein, macht verrückt. 

 
Jegliche Ohnmachtssituation ist zu vermeiden. 
Also nehme ich Dasein fest in den Würgegriff. 

Ich ergreife die Macht, täglich viel zu entscheiden, 
Werde derart zu Kapitän auf dem Lebensschiff. 

 
Sollte ich auch nur Gefahr von Ohnmacht ahnen, 
Geschulter Verstand arbeitet in die Richtung flink, 
Beginne ich ausgiebig schlau im Außen zu planen, 
Dass Versagen bleibt eher ein unbekanntes Ding. 

 
Zweifel und Schwäche will ich gar nicht zulassen. 
Lieber stets irgendetwas machen, als stille stehen. 
Bedrohliche Situationen muss ich rasch erfassen 
Um Bedrohungen gezielt aus dem Wege gehen. 

 
Dass ich damit zugleich meine Vitalität vermeide, 

Ständig auf Habacht bin und total angespannt, 
Dass ich darum derart unter Verspannungen leide, 

Das habe ich mit Grausen vor kurzem erkannt. 

Depression als Dauererstarrung überwinden 
Niedergeschlagenheit und dazu Antriebsmangel, 
Lustlosigkeit, Arbeitsstörung und Gleichgültigkeit: 
Sinnentleert ich durchs trübes Sein mich hangel‘. 

Mich selbst zu töten, bin schon fast ich bereit. 
 

Miene Zukunft hier erscheint als durchweg trübe. 
Orte in meinen Träumen sind wüst oft und leer. 
Ausgesetzt ich hilflos in einer Wildnis verbliebe 

Ohne die Aussicht, dass jemals zurück ich kehr‘. 
 

Schnee legt wie ein Leichentuch über der Erde. 
Das gesamte Dasein wirkt eingetönt grau in grau. 

Ganz sicher ich niemals mehr glücklich werde. 
Schau doch nur, wie aus dem Spiegel ich schau. 

 
Schaue ich bei mir inwärts, erblicke ich Leere. 

Ich kann kaum ertragen, für mich allein zu sein. 
Ich bin zumeist müde. Eine bleierne Schwere 

Stellt oft sich im Rumpf und in den Gliedern ein. 
 

Die Schwerkraft zieht meinen Körper nach unten. 
Meine Muskulatur wirkt wie schwach und schlapp. 
Alle Restenergie ist im Kopf zumeist gebunden. 
Meine Arme hängen wie faulig am Körper herab. 
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Mein Kopf ist zumeist vor den Hals geschoben. 
Voll sind meine Lippen, als wenn man schmollt. 

Wild in mir die Selbstzweifelgedanken toben, 
Statt den Übeltätern man nur sich selber grollt. 

 
Meine Stimme ist eher traurig und schwach. 
Mein Atem geht flach. Ich nehme kaum Luft. 
Die Bewegungen sind träge und wenig wach. 
Vitalenergie bricht zusammen und verpufft. 

 
Ich fühle mich so wacklig, hilflos und klein. 
Erwachsen zu sein, überfordert mich total. 
Das Selbstwertgefühl bricht häufig mir ein. 
Jedes Problem macht mutlos, ist eine Qual. 

 
Stets brauche ich deine Aufmerksamkeit. 
Ohne dich erlebe ich mich wie ein Nichts. 
Bist du mir fern, machen Ängste sich breit. 
An Stärke für mich mir zumeist gebricht’s. 

 
Solange jemand stets über mich wacht, 

Kann ich noch Bedürfnis haben und leben. 
Leben ist doch als abhängiges Sein gedacht. 
Ohne dich würde es mich nicht mehr geben. 

 
Ständig die Furcht, verlassen zu werden, 
Tiefe Kindheitsleiden wieder zu erleben. 

Notwendige Beziehung nicht zu gefährden 
Scheine ich harmlos, bedürftig und ergeben. 

Ausweg: 
Aggression nach außen wenden 

Depression meint, sich zu unterdrücken, 
Aggression auf sich selbst hin zu drehen, 
Statt den Ursprüngen zu Leibe zu rücken, 
Nur Kindheits-Verlassenheit zu besehen. 

 
Antidepressiv wirkt die Selbst-Befreiung: 
Aggression wird nach außen gewendet. 
Schluss mit seelischer Selbstkasteiung. 
Leibzerstörung wird ebenfalls beendet. 

 
Schlapper Körper kann ertüchtigt werden. 
Doch nicht, um Mangel zu kompensieren, 
Sondern um sich zu spüren und zu erden, 
Körperkontakt zu sich nicht zu verlieren. 

 
Viel Bewegung wie laufen kann gut sein: 
Fitness, Gewichtheben, Karate, Tanzen, 
Oft stellt sich dabei zugleich der Mut ein, 

Zurück zu finden zum Seelenganzen. 
 

Tiefes Atmen zu erlauben, erweckt Leben. 
Dehnen und Schnaufen uns energetisiert: 
„Was mir guttut, darf ich mir täglich geben. 

Ich handle und erspüre, was dann passiert.“ 
 

Kopf und Rumpf gehören wieder verbunden. 
Vereint wird erneut, was einst abgespalten. 
Nur integriert kann ein Mensch gesunden, 
Vom Selbstliebeband zusammengehalten. 

 
Die Füße verankern, Brustraum erweitern, 
Wach innere wie äußere Haltung erfassen, 
Schauen, wo wir im Alltag noch scheitern 

Gefühle von Wut, Zorn und Hass zulassen, 
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Konstruktive Aggressionskraft aktivieren, 
Wobei sicher man auf dem Boden steht. 

Dialoge in schwierigen Szenen probieren, 
Bis Ahnung von Freiheit uns durchweht. 

 
Zu sich stehen lernen mit Leib und Seele, 
Mit Gefühl und Bedürfnis experimentieren, 
Dass man Kontakt zu sich nicht verfehle, 
Sehnen wie Trauer kann leichter spüren. 

 
Sich Tiefengewebsmassagen gönnen, 

Wo möglich, sich selbst auch massieren, 
Um sich wieder freier bewegen zu können, 
Um Steifheit in Lebendigkeit zu überführen. 

 
 
 
 


