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Vorwort 
Corona-Pandemie wird eine Weile noch dauern. 
Wie kann dennoch ich leben, nicht nur warten? 

Muss ich mich isolieren, mich sozial einmauern? 
Kann kreativ-kooperierend Initiativen ich starten? 

 
Mein verunklartes Bewusstsein kann ich klären, 
Will Unsicherheit nicht ideologisch verbrämen, 
Kann mich klug des inneren Drangs erwehren, 
Allwissend zu tun, um mich nicht zu schämen. 

 
Unwissenheit und Unklares gilt es auszuhalten. 

Gut ist zu wissen, was man nicht weiß und kann. 
Welt kann man nur ehrlich zusammen gestalten. 
Ein(e) jede(r) fange bei sich mit Ehrlichkeit an. 

 
Freundlich kritisch auf die Suche sich machen: 

Was spricht für Verschwörung und was dagegen. 
Aus Rechthaberei-Trance gilt es zu erwachen, 
Weil an Klarheit und Wahrheit uns viel gelegen. 

 
Werden Widersprüche hingegen ausgeblendet, 
Wird der Sozialrahmen des Dialoges verlassen. 
Durch die Weigerung einer Seite wird beendet, 
Gemeinschaftlich, was wahr wäre, zu erfassen. 

 
Das gilt in diesem Falle für beide soziale Seiten: 
Du prüfst nicht, was an der Verschwörung dran. 
Du willst mich nicht in meinem Zweifel begleiten. 
Ein ergebnisoffener Dialog nicht entstehen kann. 

 
Zwei Ideologien daraufhin aufeinanderprallen: 

Regierung liegt daneben. Regierung hat Recht. 
Beide Seiten in einen Kampfmodus verfallen. 
Was ich tue, ist gut. Was du tust, ist schlecht. 

 
Wer kämpft, der ist geistig und sozial reduziert, 
Ist nicht wach, sondern von Trance umfangen. 

Im Überlebensmodus Sozialkontakt man verliert. 
In Herzenskontakt kann man so nicht gelangen. 

 
Lasst uns also beginnen, Gespräche zu führen: 
Gleichberechtigt und tolerant und ergebnisoffen. 
Nur wenn wir uns mit unseren Herzen berühren, 
Können auf ehrliche Verständigung wir hoffen. 

 
Nicht mehr gut oder schlecht, falsch oder richtig, 
Kein: Ich habe hier Recht und du liegst verkehrt. 
Alle Anwesenden sind gleichberechtigt, wichtig. 
Weder Gefühl noch Bedürfnis wird abgewehrt. 

 
Was alle denken, muss darum nicht stimmen, 
Wahrheit war selten ein Mehrheitsphänomen. 
Zweifel sind erlaubt, in Unwissen schwimmen 
Wir, sobald vor neuen Problemen wir steh’n. 

 
Wissen und Vermuten wir fein unterscheiden. 

Jedwede Behauptung ist umsichtig zu belegen. 
Diffamierung anderer Sicht ist zu vermeiden. 
Wir uns alle im Zustand der Suche bewegen. 

 
Wer anderer Meinung ist, ist nicht unser Feind, 
Der hat nur eine andere Sicht von den Dingen. 
Nicht Worte sind wichtig, sondern was gemeint. 
Gute Verständigung kann uns derart gelingen. 
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Sich den Krisen in der Welt stellen 
Die Welt wird zunehmend kapitalglobalisiert, 
Also meist ausgebeutet und gleichgeschaltet, 
Menschliches nur zufällig am Rande passiert. 
Habsucht Herrschender hauptsächlich waltet. 

 
Rohstoffe der Erde werden brutal geplündert, 
Arbeit wird dahin verteilt, wo die Löhne gering. 

Leben ist oft nicht mal einen Pfifferling wert, 
Wenn Mensch nicht viel mehr ist als ein Ding. 

 
Wer hinreichend Produktiveigentum mitbesitzt, 
In der Wirtschaft auf die richtigen Pferde setzt, 
Wird oft weltweit gefördert, hofiert und gestützt. 
Alle Übrigen werden geschunden und verletzt. 

 
Mittelschichten schrumpfen weltweit zusammen. 
Deren Existenz wird nach und nach eher prekär. 
Auch wenn hie und da Hoffnungen aufflammen, 
Verarmt die Mehrheit von uns mehr und mehr. 

 
Zäh hält sich bei vielen eine Karriereillusion, 

Während die Löhne fallen, die Preise steigen. 
Individuelles Heil sucht man weiterhin schon, 

Macht sich abweichende Fakten nicht zu Eigen. 
 

Trügerische Hoffnung meint, Reales verdrängen, 
In Scheinwelt aus Heilsversprechen abtauchen, 
Mäntelchen in den Wind der Werbung hängen, 
Um Welt zu erschaffen, die wir nicht brauchen. 

 
Mitwelt wird nicht mehr gepflegt, nur vernutzt, 

Konsum statt Kontakt, Verbrauch statt Verzicht. 
Wertvolles wird auf Geldwertes zurechtgestutzt. 

Was nicht Mehrwert erbringt, lohnt sich nicht. 
 

Unter diesen Bedingungen, moralisch miesen, 
Wo nicht zu sein, hingegen zu haben nur zählt, 
Kommt es zu Innenwelt- und zu Mitweltkrisen. 

Was wir heute erleiden, wurde gestern gewählt. 
 

Es heißt, sich den Krisen zu stellen in der Welt, 
Nicht länger die Augen davor zu verschließen. 
Selbstkritisch sehend als selbst hineingestellt, 
Wir uns den Krisen zu erwehren beschließen. 

 
Elendiges globalisierter Wirklichkeit wir erfassen. 
Nicht in Heilweltüberbleibselidyllen wir entfliehen, 

Von Komplexität wir uns nicht abschrecken lassen. 
Was irgendwo gelungen ist, wir hier einbeziehen. 

 
Überall gibt es Versuche, das Elend zu wandeln, 
Uns wieder aufeinander und Natur zu beziehen, 

Verantwortung zu übernehmen für unser Handeln, 
Nicht länger mehr in Illusionswelten zu fliehen. 

 
Nur was erkannt wird, das ist zu transformieren. 

Bewusster Wandel bedarf Erkenntnis der Realität. 
Solange in illusionärem Traum wir uns verlieren, 
Tiefe Ratlosigkeit samt gehörigem Frust entsteht. 

 
Was kann man tun, um Krisenhaftem zu trotzen? 
Wirksame Lösungen wir erdenken und probieren, 

Nicht nur am Stammtisch über andere motzen. 
Ein auf Lösungen bezogenes Leben wir führen. 
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Was machen Krisen in und mit uns? 
Persönliches ist politisch, Politisches persönlich. 
Individuen und Gesellschaft ineinandergreifen. 
Dies zu missachten, ist noch leider gewöhnlich. 
Nur beides beachtend, kann Menschheit reifen. 

 
Entwicklung heißt, sich doppelt zu engagieren: 
Nach innen für sich und nach außen für alle. 

Person oder Politik aus dem Blick zu verlieren, 
Ist von der Wirkung her eine Entwicklungsfalle. 

 
Wir brauchen Visionskraft und Realitätsbezug 
Als Ausgangspunkt und als Richtungsvorgabe. 
Allein vor sich hin zu leben, ist da nicht genug. 
Nicht nur esoterisches Hier-und-Jetzt-Gehabe. 

 
In dem, was geschieht, gilt es anzukommen. 

Was ist dabei Natur, was menschengemacht? 
Gemachtes wird in Verantwortung genommen. 
Naturprozess wird verstanden und mitbedacht. 

 
Zukünftig Konstruktives gilt es vorzubereiten. 
Altlasten der Vergangenheit gilt es abzulegen. 

Unseren Blick zum Ganzen hin gilt es zu weiten. 
In Lebenssystemen wir uns achtsam bewegen, 

 
In Lebenssystemen, die die Erde umspannen, 
Wo stets alles mit allem und allen verbunden. 
Blick für Heilendes wir im Ganzen gewannen. 
Nur so kann Erde samt Menschheit gesunden. 

 
Für die Selbst- wie für Menschheitserhaltung 

Reicht es nicht, auf eigenen Nabel zu schauen. 
Nur mit Mitweltverantwortung und Mitgestaltung 
Können Zukünfte, die lebenswert, wir erbauen. 

 
Damit dies auch gelingt, gilt es, sich zu befreien 
Von Lebensängsten und Dogmabefangenheit. 
Denen, die uns einengten, gilt es zu verzeihen, 
Weil die herkunftsbedingt selten freiheitsbereit. 

 
Zum Guten wandeln wir uns aus uns heraus. 

Niemand von uns kann allein die Welt erretten. 
Heilbringende sind für Aufgeweckte ein Graus. 
Wahrhaft Erwachsene jene nicht nötig hätten. 

 
Erwachsen meint: Wir entwachsen Zwängen. 

Wir handeln freiwillig auf tieferer Einsicht sozial. 
Individualinteressen uns nicht länger einengen. 
Nicht aufs Ganze zu schauen, scheint uns fatal. 

 
Erwachsen meint: Verantwortung ist keine Qual. 
Als Pflicht erkennen wir, Schmerzen zu lindern. 
Wir erringen in und um uns Freiheit der Wahl. 

Hinterlassen Lebenswertes den Kindeskindern. 
 

Erwachsen meint: Auf Herrschaft zu verzichten. 
Wir brauchen nicht länger ein Unten und Oben. 
Überflüssige Hierarchien wir folglich vernichten, 
Sollten Privilegierte auch schreien und toben. 

 
Gestaltung der Mitwelt wird gemeinsam probiert. 

Wir demokratisieren unsere Gemeinschaftszonen, 
Bis die Welt endlich von allen Menschen regiert, 

Wir umsichtig und friedlich diese Erde bewohnen. 
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Demokratisierungskrise 
Umgang mit Krisen zeigt uns wie im Brennglas 
Schwächen auf aus dem Gesellschaftssystem. 
Wir können uns fragen: Wer entscheidet was? 
Ist das ausgewogen oder nur einseitig extrem? 

 
Klimagefahren kann niemand allein bezwingen. 
Die Weltgemeinschaft als Ganze ist hier gefragt. 
Menschheitsbestand kann solidarisch gelingen. 
Katastrophen drohen, werden Gefahren vertagt. 

 
Schädliche Einzelinteressen sind zu überwinden. 
Menschheit, die zieht an gemeinsamem Strang, 
Kann nur Lösungen für Gefahrdrohungen finden, 
Kann sich fragen: Wo wollen wir künftig entlang? 

 
Die Natur hält sich nicht an nationale Grenzen. 

Stürme, Regen und Trockenheit treffen uns alle. 
Wenn wir uns nicht handelnd nützlich ergänzen, 
Geraten noch tiefer wir in die Katastrophenfalle. 

 
Auch Virus, winzig und scheinbar unscheinbar, 

Kann sich pandemisch über die Erde verbreiten. 
Nehmen wir diesen nicht hinreichend für wahr, 
Wird uns Menschen es reichlich Elend bereiten. 

 
Klimaumbruchgefahren und Viruspandemien: 
Ein Weiter-So führt uns in den Abgrund direkt. 
Wozu hat die Evolution Vernunft uns verlieh’n? 
Wie kommt es, dass viele so wenig erschreckt? 

 
Fragen sind: Wie gehen mit den Krisen wir um? 

Nutzen wir sie als Chance, uns neu zu sortieren? 
Oder halten Regierungen die Menschen dumm, 
Um so ihre Herrschaftsmacht nicht zu verlieren? 

 
Wächst die Macht der Eliten und Großkonzerne? 
Verschulden sich Staaten bei Finanzwirtschaft? 
Verschwörungsideologen behaupten das gerne 
Und beziehen aus solchen Befürchtungen Kraft. 

 
Wird unter dem Deckmantel von Schutz vor Tod 
Überwachungsstaat als notwendend installiert? 
Wird die Demokratie abgeschafft oder bedroht? 
Wir alle entscheiden, wohin Zukunft uns führt. 

 
Die Corona-Pandemie stellt uns vor die Frage: 
Wer sollte über Wohl und Wehe entscheiden? 
Sind die Bürger*innen selbst dazu in der Lage, 
Oder mehren durch ihr Zutun sie aller Leiden? 

 
Sind Menschen schon verantwortlich genug, 

Gesundheitsgefahr jeweils für sich abzuklären. 
Oder brauchen wir einen engen Staatsbezug, 
Uns der Gefahr durch die Viren zu erwehren? 

 
Verantwortlich werden die, die aktiv mitgestalten. 
Gut informiert, neufreudig, experimentierbereit, 
Die nicht wie unmündige Kleinkinder gehalten, 
Von Obrigkeiten gelenkt durch ihre Lebenszeit. 

 
Bürger*innen, die gefordert sind, mitzudenken, 
Die Demokratie erfahren in Sozialinstitutionen, 
Die lernen, Gesellschaftsprozess mit zu lenken: 
Solcherlei Neuentwicklung könnte sich lohnen. 
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Muss Vater Staat und Mutter Kanzlerin sagen, 
Was Bürger*innen zu tun und zu lassen haben? 
Müssen Regierungsanweisungen wir ertragen, 
Auch wenn viele Grundrechte dabei begraben? 

 
Ist unsere staatliche Ordnung möglicherweise 

Fehlorganisiert, dass Eigenverantwortung nicht 
Genug keimen kann auf unserer Lebensreise, 

An Gesamtverantwortung es so vielen gebricht? 
 

Wir brauchen viel mehr an Demokratisierung, 
Beteiligung der Betroffenen in allen Bereichen, 
Dass alle Entscheidungen besser kapier’n und 
Nicht nur auf Expert*innen-Urteile ausweichen. 

 
Wir brauchen grundsätzliche Bildung für alle 
Die über Individuelles ins Soziale hineingeht, 
So dass wie im diesem doppelten Krisenfalle 
Sich jede(r) als weltmitverantwortlich versteht. 

 
Wir brauchen verständliche, klare Information, 
Um als Bürger*innen mitbestimmen zu können. 
Demokratie darf nicht Blendwerk sein, Illusion, 
Auf dass reale Machtstruktur wir nie erkennen. 

 
Freiheit und Gleichheit und Freundschaftlichkeit: 
Sind gute Bedingungen dafür schon geschaffen? 

Was macht Demokrat*innen verantwortungsbereit? 
Was lässt Bürger beiseite stehen, meckern, gaffen? 

 
Für Demokratisierung ist soziale Ungleichheit Gift. 
Unsere Lebenschancen gilt es gleich zu verteilen. 

Klimakatastrophe und Pandemie Arme eher betrifft. 
Dies ursächlich zu ändern, sollten wir uns beeilen. 

 
Dass Krisen Gefahr und auch Chance bedeuten 

Gerinnt dann zu einer billigen Beruhigungsphrase, 
Wenn Menschen Erde und Menschen ausbeuten, 
Unverantwortlich lebend in einer Wohlstandsblase. 

 
Solange die Hälfte der Menschheit gar nichts hat, 
Während wenige Milliardäre nahezu alles haben, 
Findet Chancengleichheit noch lange nicht statt, 
Ist die Menschlichkeit unter Profitsucht begraben. 

 
Würde nur ein Teil der Gelder konstruktiv genutzt, 
Die destruktiv für Militär und Krieg verschwendet, 

Würde den Weltgroßkonzernen die Flügel gestutzt, 
Wäre Menschheitsschicksal zum Guten gewendet. 

 
Bildung statt Bomben, Wohlwollen statt Waffen, 

Gesundheit statt Gewinn, Klimaschutz statt Krieg: 
Eine neue Welt können gemeinsam wir schaffen, 
Wenn jeder von uns aus diesem Irrsinn ausstieg. 

 
Wir brauchen ein konstruktives Wirtschaftssystem, 
Das anstatt von Profit vom Gemeinwohl gelenkt, 
In dem soziale Unterschiede nicht derart extrem, 
Dass Weltwirtschaft an Milliardärslaunen hängt. 

 
Pandemie und Klimakrise mahnen zu begreifen: 
Die Menschheit lebt zusammen hier auf Erden. 

Vielleicht beginnt die Einsicht rechtzeitig zu reifen, 
Wie falsche Ordnungen unser Dasein gefährden. 
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Persönlichkeitsentwicklungskrise 
Für Entwicklung brauchen wir einen Rahmen, 
Der uns Sicherheit gibt und Freiheit zugleich, 
Dass Energien zum Wandel nicht erlahmen, 
Unser Leben wird prall und erfahrungsreich. 

 
Corona-Pandemie lässt Neurosen erblühen: 
Zwänge, Angststörungen, Paranoia und Co. 
Verlangt, uns in uns selbst zurückzuziehen. 
Doch ohne Sozialkontakt wird niemand froh. 

 
Wir brauchen Kontakt wie Essen und Trinken. 
Ohne Berührung und Liebe gehen Kinder ein. 

In Depression würden wir auf Dauer versinken, 
Dürfen wir nicht Teil von Gemeinschaften sein. 

 
Wir brauchen reines Wasser und saubere Luft, 
Eine vielfältige Natur und unvergiftetes Essen. 
Die Erde verkommt dann nicht zur Modergruft, 
Wird Naturabhängigkeit nicht mehr vergessen. 

 
Die Klimakatastrophe ist menschengemacht. 
Es gibt noch etliche, denen die Zukunft egal. 
Das Mitgefühl in sich haben sie umgebracht. 

Verdrängte Seelenqual wird Menschheitsqual. 
 

Erde zu heilen, heißt, Menschheit zu heilen, 
Ausbeutung mitsamt Gewalt zu verdammen, 
Hungernden und Kranken zur Hilfe zu eilen, 
Da alle Menschen voneinander abstammen. 

 
Fraglich ist: Was ist krank? Was ist gesund? 
Lieben wir wirklich? Werden echt wir geliebt? 
Kommen wir bei uns an oder auf den Hund? 
Nehme mit Freude ich an, dass es mich gibt? 

 
Gesund sind Menschen, die unterscheiden: 
Wer bin ich? Wer bist du? Und wer sind wir? 
Woher kommt mein gegenwärtiges Leiden? 
Wer in der Vergangenheit kann etwas dafür? 

 
Wer war ich? Wie will ich hier heute leben? 
Was verbindet und was trennt mich sozial? 
Kann es ein liebendes Wir für mich geben? 

Lohnt sich ein Engagement oder ist es egal? 
 

Bin ich schon ich? Oder bin oft ich noch du? 
Habe ich eigenes oder nur dein Dasein lieb? 
Verantworte ich vor dir oder mir, was ich tu? 
Was ist das, was mich weit fort von mir trieb? 

 
Kann ich innerlich befreit im Leben wählen: 

Wen will ich lieben, mit wem mich verbinden? 
Werde ich in dieser Verbindung auch zählen? 
Wenn ich mich suche, werde ich mich finden? 

 
Wurde ich von Eltern dereinst angenommen, 

Oder wollten sie mich samt Willen vernichten? 
Bin ich real im Hier-und-Jetzt angekommen? 

Oder muss in Scheinwelten ich mich flüchten? 
 

Bin ich dazu fähig, bin ich auch dazu bereit, 
Mögliches und Wahrscheinliches zu trennen? 
Habe ich erkannt: Es ist für mich an der Zeit, 
Mich nicht in magischer Welt zu verrennen? 
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Vorstellungskraft bezieht Unmögliches ein. 
Die Fantasie kann Realkontakt uns rauben. 
Unwahrscheinliches wird dann wirklich sein. 
Vernunft wird ersetzt durch festen Glauben. 

 
Was Glauben stärkt, das wird angenommen, 
Was diesen schwächt, wird zurückgewiesen. 
Nur die Personen sind im Leben willkommen, 
Die sich als glaubensstärkend mir erwiesen. 

 
Merke ich, worin ich zurzeit mich aufhalte? 
Unterscheide ich Realitäten von Illusionen? 
Bin ich bereit, dass ich die Welt mitgestalte, 
Die alle Menschen gemeinsam bewohnen? 

 
Kein Opfer, kein Täter und kein Retter mehr, 
Weder Minderwertigkeit noch Größenwahn, 

Wache Aufmerksamkeit bietet mir die Gewähr 
Das zu leben, was ich als Bestimmung erahn‘. 

 
Welche Richtung nimmt Entwicklungsspur? 
Finde ich mich oder habe ich mich verloren? 
Lebe ich mein Leben oder überlebe ich nur? 
Bin zur Selbstakzeptanz ich schon geboren? 

 
Muss ich Systemisches noch personalisieren? 
Muss Plan und Absicht hinter allem stehen? 
Kann ich komplexe Verflechtungen kapieren, 
Mit anderen einen Weg der Befreiung gehen? 

 
Kann mutig und handlungsfähig ich werden, 

Gesellschaftsgeschehen kreativ mitgestalten, 
Ohne mich noch Mitmenschen zu gefährden, 
Befreit von jedweden Herrschaftsgewalten? 

 
Oder werde ich beherrscht von Todesangst, 
Vom Trauma der Verlassenheit und der Not, 
Vom Erleben, in das als Person du gelangst, 
Wenn Schrecken übermächtig, Seele wie tot? 

 
Wird durch Corona-Pandemie angetriggert, 

Was ich versucht habe, stets zu verdrängen, 
Weil einst Gefühl und Bedürfnis vermickert 

In Elend bereitenden Anpassungszwängen? 
 

Corona-Pandemie sollte nicht dazu verleiten, 
Die größere Klimakatastrophe zu verdrängen. 
So manchen von uns wird deutlich beizeiten, 
Wie diese beiden Krisen zusammenhängen. 

 
Es geht um unseren Umgang mit der Natur: 
Mit der Natur in uns selbst und auf der Erde. 
Mehr und mehr folgen dieser Erkenntnisspur: 
Mitwelt zerstörend mich selbst ich gefährde. 

 
Menschheit, Pflanzen und Tiere zusammen 

Wirken vielfach vernetzt aufeinander stets ein. 
Einer gemeinsamen Evolution sie entstammen. 
Nur klug verbunden werden wir weiterhin sein. 

 
Klimakatastrophe verdeutlicht unsere Ignoranz, 
Idiotisches Ausscheren aus unserer Ökosphäre, 

Raffgierig herrschender Menschen Arroganz, 
Als ob unsere Erde nicht auch die Ihrige wäre. 
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Umgang mit der Klimakatastrophe 
Klimakatastrophe: scheinbar äußerer Vorgang. 
Wahrhaftig bildet Menschheitszustand sie ab. 

Offensichtlich hat Macht vor Liebe noch Vorrang. 
Dank dieser Haltung wird uns die Erde zum Grab. 

 
Entscheidend ist die Frage ob Geld oder Leben? 

Profitwirtschaft uns mittragende Erde zerstört. 
Mit stetem Weiter-So wird es null Zukunft geben. 
Doch Schreie aus Zukunft werden wenig gehört.  

 
Vielleicht mangelt es noch an Vorstellungskraft, 
Langfristige Handlungswirkungen zu verstehen. 
Einsatz für Weltwohl im Kapitalismus erschlafft. 

Narzisstische Einzelinteressen bleiben bestehen. 
 

Klimawandel ist kein einzelnes Wetterphänomen. 
Schmilzt Grönlandeis, steigt der Meeresspiegel. 
Ignoranz bedeutet: Was ist, will man nicht seh’n. 
Man liest nur Briefe mit seinem eigenen Siegel. 

 
Für Enkel gibt es nur in Bergen noch Schnee. 
Schnee im Flachland seit Jahren nicht mehr. 

Wenn auf Entwicklung unserer Mitwelt ich seh‘, 
Wird Geist verzweifelt, das Herz mir schwer. 

 
Millionen Tierarten von Erde verschwinden, 
Bienen höre ich ganz selten noch summen. 
Was ist zu tun, um Ignoranz zu überwinden, 
Des Elends gewärtig nicht zu verstummen? 

 
Wie zivilisierte Nationen mit Mitwelt umgehen, 
Kollektiver Suizidvorbereitung in vielem gleicht. 
Viele wollen Vernichtungshandeln nicht sehen, 
Weil Wirkung zu weit in Zukunft hinein reicht. 

 
Wir wissen viel, doch wir tun noch so wenig. 

Alltagsgewohntes stellt sich zäh uns entgegen. 
Gewohnheitsgefesselt oftmals ich schäm‘ mich. 
Ich wollt‘, ich wär‘ mutiger, kühn bis verwegen. 

 
Doch will ich Freude und Kraft nicht verlieren, 
Aktiv mitgestalten bis ans Ende des Lebens, 

Selbstwirksam einen Aufklärungskampf führen. 
Kein Tun und Unterlassen ist real vergebens. 

 
Schmetterlings Flügelschläge Stürme auslösen, 
Lieder zur rechten Zeit Revolutionen entfachen. 
Handeln einzelner ist meist vergeblich gewesen, 

Wird wirksam, wenn viele Ähnliches machen. 
 

Was ich nicht weiß, will ich nicht glauben müssen. 
Ich will offenbleiben, nützliches Neues zu lernen, 
Brauche Selbstehrlichkeit, nicht reines Gewissen, 
Will innere Widersprüche aufmerksam entfernen, 

 
Wissen und Bewusstheit unterscheiden lernen, 

Erkenntnisse mit passendem Handeln verbinden, 
Innere Kluft zwischen Einsicht und Tun entfernen, 
Zur Haltung bewusst gelebter Stimmigkeit finden, 

 
Will nicht länger Sorgen um Mitwelt verdrängen, 
Auch wenn wer als Gutmensch mich beschimpft, 
Kein Tabu mehr über meine Ängste verhängen. 
Geld- und Marktglauben mir niemand einimpft. 
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Klimatatsachen 
Stromproduktion: ein Viertel an Treibhausgasen. 

Weiteres Gasviertel durch weltweite Industrie. 
Drittes Viertel Verkehr und Gebäude ausblasen, 
Viertel in Landwirtschaft, vor allem durch Vieh. 

 
Auch wenn es gelingt, Erderwärmung zu stoppen, 
Sind wir jetzt konfrontiert mit erheblichen Folgen. 

Wahrscheinlich werden Wahnsinn wir toppen. 
Urenkeln wird es dabei in keinem Fall wohl geh’n. 

 
Durch Eisschmelze steigt Meeresspiegel an, 
Regenwälder sind bald zur Hälfte vernichtet, 

Bei Hitze und Dürre weniger ernten man kann, 
Solange man Wohlstand nicht neu gewichtet. 

 
Milliarden geraten durch Wassermangel in Not, 
Korallenriffe sind durch Erwärmung beschädigt. 
Die Hälfte aller Pflanzen und Tiere ist bedroht. 
Durch Wirtschaftsweise wird Zukunft erledigt. 

 
Gewinnstreben ist egal, ob Zukunft und Moral. 
Solange Profit stimmt, wird so weitergemacht. 

Was mit Mitwelt geschieht, ist Kapitalismus egal. 
In Richtung auf Naturerhalt wird nicht gedacht. 

 
Das ist beunruhigend, eher schon dramatisch. 
Allzu dramatisch, dass man es wahrhaben will. 
Geist und Gefühl stellt man ein, wird apathisch: 
Man verleugnet und macht weiter so, nur still. 

Tiere essen 1 
Unsere Erde wurde zum Tierhaltungsbetrieb, 
Um Reiche der Welt mit Fleisch zu beglücken. 

Wer Tiere vertilgt, verhält sich wie ein Dieb, 
Hinterlässt auf der Erde Ernährungslücken. 

 
Fast zwei Drittel der Säugetiere auf der Welt 
Werden nur gezüchtet, um sie zu verspeisen. 

Auf Feldern man vorwiegend Viehfutter bestellt. 
Doch Milliarden haben kaum etwas zu beißen. 

 
Ein Viertel rapider Klimaerwärmung auf Erden, 

An Treibhauseffekt wird durch Nutzvieh erzeugt. 
Erwiesen ist auch: Wir Menschheit gefährden, 

Wenn sie sich Diktat der Fleischessenden beugt. 
 

Sechzig Milliarden Tiere, oft in Ställen, engen, 
Und es werden täglich erschreckend viel mehr, 
Brauchen Land, Futter und Wasser in Mengen. 
Milliarden Menschen ist der Magen meist leer. 

 
Fruchtbare Böden samt Trinkwasser wird knapp. 
Das meiste davon wird für Tierfutter verwendet. 
Flüsse versanden. Man pumpt Grundwasser ab, 
Bis Trinkwasservorrat in der Tiefe auch endet. 

 
Wer ohne Trinkwasser ist, verliert sein Leben. 

Verschwendenden ist sowas anscheinend egal. 
Was soll‘s, dann verdursten Nachkommen eben. 
Tiere sind zu produzieren. Man hat keine Wahl. 

 
Um Trinkwasser werden künftige Kriege geführt. 
Millionen Menschen der Trockenheit entfliehen. 

Was jene verzweifeln lässt, uns alle berührt. 
Wohin nur sollen all die Verdurstenden ziehen? 
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Getreide, Mais, Soja, an die Tiere verfüttert, 
Fehlen auf Speisekarten der Armen der Welt. 
Doch wenige Fleischessende sind erschüttert, 
Weil Zusammenhang einfach nicht hergestellt. 

 
Hier sind die Satten, dort die, die verhungern. 

Dazwischen liegen Meere, tausende Kilometer. 
Seht ihr, wie die faul auf Straßen rumlungern. 

Wer sich über Opfer erhebt, verdrängt den Täter. 
 

Billiges Klischee wird abwehrend herangezogen. 
Rassismus beruhigt schlechtes Tätergewissen. 
Was Fleischessen bewirkt, wird nicht erwogen. 
Arme sind dumm, darum hungern sie müssen. 

 
Lasst Flüchtlingsströme nicht in unser Land, 
Die fressen noch das Rindfleisch uns weg. 

Verursachungszusammenhang bleibt unerkannt. 
Bei Hardcore-Rassisten hat Bildung kaum Zweck. 

 
Milliarden Nutztiere veratmen gemeinsame Luft, 
Produzieren verdauend Methangas in Mengen. 

Fehlen Wälder, entsteht zwischen dem eine Kluft, 
Was absorbiert wird und was in Luft bleibt hängen. 

 
Methan, zwanzigmal schädlicher als CO-zwei, 
Erwärmt Atmosphäre mit Stickoxid zusammen. 
Ein Drittel an Methangas setzen Nutztiere frei, 
Zwei Drittel an Stickoxid von diesen stammen. 

 
Stickoxid steht an Platz drei der Treibhausgase, 
Wirkung dreihundertfach mit CO-zwei verglichen. 
Tierproduktverzicht ist nicht eine hohle Phrase. 
Viel zu viel Schadgas ist den Tieren entwichen. 

 
Wo einst Wälder, die Kohlendioxid absorbierten, 

Grasen Rinder, wird Sojakraftfutter gepflanzt. 
Menschheit Lebensgrundlagen verliert, wenn 

Noch länger ums goldene Profitkalb man tanzt. 
 

Regenwald wird zerstört, Trinkwasser knapp, 
Weil reiche Nationen Fleischeiweiß verzehren. 
Kaum jemand gibt gern seine Privilegien ab. 
Wer viel hat, will Reichtum meist vermehren. 

 
Wir können nicht Ernährungsweisen, vertraut, 

Und zugleich uns vertrauten Planeten behalten. 
Natur, gründlich durch Fehlernährung versaut, 

Lässt sich durch Technik nie mehr neugestalten. 
 

Was verloren ist, das kommt niemals so wieder. 
Machbarkeitsillusion ist geboren aus Größenwahn. 

Mit Größenwahn hält man Verlustängste nieder, 
Führt man mieses Altes fort mit Zerstörungselan. 

Erste Auswege 
Um Auswege aus dem Klimadesaster zu finden, 

Individuelle von Politikaktivitäten wir trennen. 
Ohnmacht und Hilflosigkeit wir eher überwinden, 
Wenn selbstwirksam wir uns engagieren können. 

 
Zugleich heißt es, umsichtig im Alltag zu handeln. 

Einzelnes Tun multipliziert sich milliardenfach. 
Mit Tun und Unterlassen Klima wir mitwandeln. 
Werden verantwortlich wir, achtsam und wach. 
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Individualverkehr und Flugreise ist zu vermeiden, 
Die öffentlichen Verkehrsmittel sind auszubauen, 
Bäume sind so zu pflanzen, dass sie nicht leiden,  

Luft wir nicht mehr per Verbrennung versauen. 
 

In erneuerbare Energien müssen wir investieren. 
Primär auf nachwachsenden Rohstoff wir setzen. 
Ressourcenbegrenztheit ist endlich zu kapieren, 
Um nicht länger der Erde Biosphäre zu verletzen. 

 
Kreislaufwirtschaft heißt ein künftiges Zauberwort. 
Nichts wird vernutzt. Alles wird wiederverwendet. 

Man produziert verantwortlich, wirft kaum was fort. 
Produktionsverbot, wer Ressourcen verschwendet. 

 
Doch das gelingt nur in veränderter Ökonomie, 

Wo Produzent belohnt, der Gemeinwohl beachtet. 
Neoliberal klappt Wirtschaftsverantwortung nie, 
Weil Mitwelt als Ausbeutungsobjekt betrachtet. 

 
Alles wird zum Objekt, um Profit zu maximieren, 

Ob Mensch, Tier, Pflanze, Wasser, Bodenschatz. 
Regierungen sie benutzen, bestrafen, schmieren. 

Geheimpolizei macht auf Systemkritiker Hatz. 
 

Zeit wird mitwelterhaltende Wirtschaftsweise. 
Wer Schaden anrichtet, muss Ausgleich löhnen. 
Nicht skrupelfreier Markt bestimmt die Preise. 

Glück allen, nicht nur den Reichen und Schönen. 
 

Weiterhin gilt, Familienplanung zu ermöglichen, 
Um Menschenanteil auf Erden zu vermindern. 
Um Hunger zu beseitigen, diesen unsäglichen, 
Ist Tierwarenverbrauch radikal zu verhindern. 

 
In allen Ländern Schutz vor Krankheit und Not. 
Allerorts Zugang zu Bildung, Wasser, Nahrung.  

Wer Hunger leidet, lebt zwischen Leben und Tod, 
Hat weder Zeit noch Kraft für Mitweltbewahrung. 

 
Zu vegetarischer Ernährung sollten wir finden, 

Produktion in Landwirtschaft hat sich zu wandeln, 
Produktionszusammenschlüsse sind zu gründen, 
Um gemeinsam im Gemeinwohlsinne zu handeln. 

 
Alles das erfordert umfassende Bildung für alle 

Als Bildung, die Mitwelt samt Menschheit umfasst, 
Überwindend Patriarchats- und Kapitalismusfalle, 
Herzen öffnend, dass man einander nicht hasst. 

 
Bildung hilft, das Ausmaß der Krise zu erfassen, 
In die Ökosystem der Erde wir schon gebracht, 

Hilft uns zu erkennen, was zu tun und zu lassen, 
Dass Vernunft, nicht Gier gelangt an die Macht. 

 
Bildung hilft zu begreifen, dass diese Zivilisation, 
Diese Art, mit Welt umzugehen, nicht funktioniert. 
Bildung befreit vom Festklammern an der Illusion, 
Dass Mehr-vom-Gleichen aus Sackgassen führt. 

 
Bildung als Verbindung von Wissen und Handeln, 

Meint sich wirksam in diese Welt einzubringen, 
Verlangt von uns die Einsicht, sich mit zu wandeln, 
Soll Zivilisationswandel der Menschheit gelingen. 
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Wendepunkte im Leben 2 
Klimakatastrophe und Pandemie fordern heraus, 
Lebensentwürfe grundsätzlich zu überdenken. 

Hier und dort Konsumreduktion reicht nicht aus, 
Um unser Leben in passende Bahnen zu lenken. 

 
Extremkonsum von Fleisch, Alkohol, Unterhaltung, 
Von Flugreise, Kreuzfahrt, Kleidung und Dekotand, 
Schafft kaum Sinnvolles für die Lebensgestaltung. 
Man legt das Sein in Marketingexpert*innen-Hand.  

 
Fett samt Zucker macht nicht glücklich, aber dick. 
Alkohol samt Droge hilft, Entfremdung zu ertragen. 
Unterhaltung samt Spielen: müder Herrschaftstrick. 
Wer stets abgelenkt, wird Werte kaum hinterfragen. 

 
Zusammenleben ist auf neue Wertbeine zu stellen. 

Was könnten zukunftsweisende Werte uns sein, 
Die Folgegenerationen nicht Chancen vergällen, 
Dank derer aus Elend wir Menschheit befrei’n? 

 
Jenseits von Haben beginnen Chancen zum Sein 
Mit Freundschaft, Liebe, Freiheit und Solidarität. 

Fair und einfühlsam lässt man aufeinander sich ein, 
Auf dass experimentell neue Ordnung entsteht. 

 
Wir brauchen neues Verständnis vom Existieren, 
Als Einsicht in Verbundenheit von allem und allen, 
Um Menschheitskontakt nicht mehr zu verlieren, 
Uns nicht zu verfangen in Einzelinteressenfallen.  

 
Wir brauchen Luft, Wasser, Nahrung, Sozialkontakt, 
Brauchen anregende Freiheit zur Selbstentfaltung. 

Ohne Bezug zum Ganzen bleibt seelisch man nackt. 
Weitsicht und Weltsicht dienen der Arterhaltung. 

 
Als mitgestaltende Erdenbürger wir uns verstehen, 
Kulturförderung mit Blick auf Zukunft verpflichtet. 
Eingebettet in Evolution der Natur wir uns sehen, 
Auf dass Handeln auf deren Erhalt ausgerichtet. 

 
Klimakrise ist als letzter Startschuss zu begreifen, 
Alles zu tun, als Menschen weiterhin zu bestehen. 
Entweder gelingt es, konkret solidarisch zu reifen, 

Oder mit Enkeln wird Menschheitsschiff untergehen. 
 

Das ist schon längere Zeit keine Drohung mehr, 
Kein unnötiges Geschwätz ängstlicher Alarmisten. 
Neue Ordnung für die Weltgemeinschaft muss her, 
Und zwar bald, sonst verstreichen Umkehrfristen. 

 
Patriarchat mit Kapitalismus als aktueller Version 
Gehören überholt auf Geschichtskomposthaufen. 

Sie reformieren zu können, erwies sich als Illusion. 
Zerstörung der Welt kann und darf nicht aufgeh’n. 

 
Patriarchat meint Verfahren, mit Welt umzugehen, 
Ist biologisch nicht nur an die Männer gebunden. 
Die Welt wird als Ding, nicht als Mitwelt gesehen. 
Wer so denkt, hat Macht statt der Liebe gefunden. 

 
Patriarchat meint, Naturressourcen zu benutzen, 
Die Naturhaftigkeit eigenen Seins auszublenden, 
Die Welt auch gewaltsam zusammenzustutzen, 
Selbstbestimmung der Menschheit zu beenden. 
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Kapitalismus meint eine Wirtschaft, profitbasiert, 
Die Lebensgrundlagen für mehr Gewinn zerstört, 
Nicht nachhaltig noch an Menschheit interessiert, 
Wo Lohnsklaven nichts Menschliches widerfährt, 

 
Wo Zusammengehöriges gewaltsam zertrennt, 

Unbeachtet bleibt, was Mensch wirklich braucht, 
Menschheit wie suizidal in ihr Verderben rennt, 
Hauptsache Wachstum, der Schornstein raucht. 

 
Privatisieren meint, Mitmenschen zu berauben, 
Land, Vieh und Mensch sein Eigen zu nennen, 

An Markt mehr als an Gemeinschaft zu glauben, 
Arbeit und Unternehmen voneinander zu trennen. 

Ernährungswende 
Meine Eltern zählten zu Armen, als ich klein war. 

Teures Fleisch gab es einmal die Woche zu essen. 
Gemüse war genug. Milch, Käse und Ei waren rar. 
Ich erlebe mich noch oft als tierproduktbesessen. 

 
Fleisch wurde, als ich erwachsen, mein Gemüse. 
Currywurst mit Pommes: Studentenhauptgericht. 

Täglich mehrfach Tierprodukte: Ernährungsdevise. 
Tag ohne Käse, Jogurt, Ei und Fleisch gab es nicht. 

 
Im Grillofen drehte sich Schweinekrustenbraten. 

Im Grünkohl kochten Würste, Schmalz und Speck. 
Nur mit Tierprodukten war Mahlzeit wohlgeraten. 
Nur Gemüse vertilgen? Geh mir doch damit weg! 

 
Vegetarismus ist für indische Gurus und Frauen. 

Vegetarier verzehrt zum Glück noch Tierprodukte. 
Doch Vegandemagogen sollte man nicht trauen. 
Bei denen mir Faust in der Tasche schon zuckte. 

 
ie wollen mir jegliche Lebensfreude verderben, 
Nützliche Lederklamotten auch noch verbieten. 

Tierprodukteverzicht –Genussfreude soll sterben. 
Verzicht ist für Heilige, Mönche und Eremiten. 

 
Ich denke ja wie diese Leugner der Klimakrise. 
Eigentlich wollte ich mich davon unterscheiden. 

Sich selbst zu erwischen, ist ziemlich miese. 
Komm‘ ich mir auf die Schliche, muss ich leiden. 

 
Sich zu wandeln, braucht man Selbstfreundlichkeit, 
Um Widersprüche mit viel Humor zu akzeptieren. 
Nur wer sich mag, ist zum Sich-Erwischen bereit, 
Muss Widerspruch nicht aus den Augen verlieren. 

 
Alle, die oft tierisches Eiweiß zu sich nehmen, 

Erhöhen Risiko mehrfach, an Krebs zu sterben. 
Wieso können Gewohnheiten Einsicht so lähmen, 
Dass wir, statt zu handeln, im Alten verderben? 

 
Kann ich bei mir eine Fleischsucht feststellen, 

Weil ich von Wurst und Steak nicht lassen kann? 
Wieso Wut auf die, die mir Tiereessen vergällen? 
Fühle ich mich fleischlos nicht mehr als Mann? 

 
Ist da was dran, dass man das ist, was man isst, 

Wie wirkt sich Tiereessen auf den Charakter aus? 
Werde ich innerlich Kannibale oder ein Militarist? 
Wieso ist mir Fleischverzicht ein solcher Graus? 

 
  



 
 

18 

Noch nie habe Tiere zum Verzehr ich geschlachtet. 
Doch habe ich Berichte aus Schlachthöfen geseh‘n. 
Die Arbeit der Schlachter habe kaum ich geachtet. 

Bolzen, Tiergebrüll, Blut, Dreck: Das ist nicht schön. 
 

Millionen Hühner fahren durch Schlachtautomaten, 
Werden grausig gehalten, mit Antibiotika vollgepumpt, 
Weil ich nicht verzichte auf Hühnerfleisch, gebraten. 
Ist mein Mitleid für diese Tiere schon derart verlumpt. 

 
Wenn allesamt zwei Hühner pro Jahr weniger essen, 
Können wir auf zehn Milliarden Hühner verzichten. 
Wieso sind so viele auf Fleischkonsum versessen, 

Dass wir lieber Leben als Gewohnheiten vernichten? 
 

Menschheitsselbsttötung per Fleischmassenkonsum. 
Welch ein Irrsinn, Erde durch Essen zu zerstören. 
Es wäre doch ein wahrhaft nützliches Heldentum, 
Wenn Männer einfach mit Fleischessen aufhören. 

 
Tierprodukte nur noch selten, neunzig Prozent vegan: 
Hauptklimakiller wäre damit aus dem Weg geräumt. 
Aber: Warum habe ich das nicht schon lange getan? 
Wieso habe ich so lange nur vor mich hingeträumt? 

 
Komisch, wie sehr wir uns über Essen definieren. 
Prozess läuft haarscharf am Bewusstsein vorbei. 

Kampf gegen eingefleischte Muster gilt es zu führen. 
Jenseits des Gewohnten werden wahrhaft wir frei. 

 
Kampf besteht darin, einen Verlust zu verkraften. 
Entscheidung bedeutet, dass wir etwas verlieren. 

Unentschieden bleiben am miesen Alten wir haften. 
Menschheit samt und Mitwelt ins Elend wir führen. 

 
Um der Erwärmung der Erde entgegen zu treten, 
Können wir Tierprodukteverzehr einschränken. 
Wir würden dabei, wenn möglichst alle es täten, 
Agrarwirtschaft in eine bessere Richtung lenken. 

 
Über Zeit und Raum sind wir mit allem verbunden. 
Sind für uns und für alle dem Leben verpflichtet. 

Als Menschen können psychosozial wir gesunden, 
Wenn Handeln auf Menschheitserhalt ausgerichtet. 

 
Im Leben sollten wir tun, was getan werden muss. 
Massentierhaltung muss grundsätzlich vorbei sein. 
Bedeutet solch Wandel auch bisweilen Verdruss, 

Um der Menschheit willen lasse ich mich drauf ein. 
 

Statt zu zerstören will ich zur Gestaltung beitragen, 
Unseren Planeten als lebenswerten Ort erhalten, 
Mein Handeln auf Stimmigkeit hin hinterfragen, 

Mitwelt verantwortlich für Nachkommen verwalten. 
 

Vertrauten Verzehr werde ich ein Weile vermissen. 
Doch muss ich nicht länger Wissen ausblenden, 

Schaue in die Zukunft mit erleichtertem Gewissen 
Und kann mich schuldfreier den Enkeln zuwenden. 

 
Adieu Fleisch, du überkommener Lebensbegleiter, 
Adieu, Milch, Butter, Schmalz, Käse, Joghurt, Ei. 
Bei zu radikalem Verzicht ich sicherlich scheiter‘, 

Doch beharrlich im Wandel werde ich innerlich frei. 
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Verkehrswende 
Auf Fleisch zu verzichten, ist noch nicht genug. 

Auf Prüfstand gehören Gewohnheiten im Verkehr. 
Statt mit dem Benzinauto mit dem elektrischen Zug. 
Gegen so viel Wandel setzt mein Ich sich zur Wehr. 

 
Ich müsste auch noch aufs eigene Auto verzichten, 
Umständlich mit Öffis meine Fahrtziele erreichen, 

Statt spontan zu sein, mich nach Fahrplänen richten, 
Dazu preisgünstige Urlaubsflugreisen streichen. 

 
In Öffis fahren die mit, die Maskentragen verweigern. 
Öffis sind unbequem, dreckig, stinkig und überfüllt. 
Ich könnte mich in Ablehnung der Öffis reinsteigern. 
Doch mich damit zu betrügen, bin ich nicht gewillt. 

 
Corona macht es mir leichter, das Auto zu behalten. 
In vorübergehender Sicherheit sitze allein ich darin. 
Ich erinnere mich dran: Ich will Mitwelt mitgestalten. 
Eigenes Auto macht künftig in Städten kaum Sinn. 

 
Wir brauchen Werte, Gewohnheiten zu korrigieren. 

Werteklarheit richtet neu aus unser Alltagsverhalten. 
Es erfordert Bewusstheit, Wertabweichung zu spüren, 
Um Verhalten Schritt für Schritt stimmig zu gestalten. 

 
Zu Fuß, mit dem Rad sowie mit Bussen und Bahnen - 

Hauptsächlich und konsequent, wo immer es geht. 
Den Verkehr ohne Verbrennungsmotoren zu planen, 
Ist dringend notwendig, fast schon ein wenig zu spät. 

 
Anders als bei Fleischverzicht dauert es eine Weile, 
Bis Verkehrsverhältnisse neues Verhalten erlauben. 
Da ich vorrangig emissionsfreien Verkehr anpeile, 
Müssen wir Autoherstellern die Privilegien rauben. 

 
In dem Autostaat Deutschland kein einfaches Spiel. 
Stolz sind viele Deutsche auf Verbrennungsmotoren. 
Industriearbeitsplätzeerhalt ist politisches Megaziel, 
Geht auch die Mitwelt kaputt und Zukunft verloren. 

 
Fahrspuren für Autoverkehr gilt es zu reduzieren. 
Fahrradverkehr braucht eigenständige Trassen. 

Vorteile der Öffi-Nutzung muss täglich man spüren, 
Auf dass viele Privatautos auf Dauer verlassen. 

 
Parken in Städten muss viel teurer man machen. 
Privatautos stehen oft auf Gemeinschaftsflächen. 
Wir brauchen Bäume, Grünflächen, Kinderlachen. 
Versiegelung der Städte wird künftig sich rächen. 

 
Klimawandel trägt Hitze und Starkregen in d Städte. 

Wir brauchen mehr Grün für Frischluftschneisen. 
Mit weniger Autos mehr Gestaltungsraum man hätte. 
Wer es grün hat, muss kaum ins Umland verreisen. 

 
Pendlerautoverkehr ist drastisch einzuschränken. 

Wohnraum in Großstädten muss erschwinglich sein. 
Auf Öffis ist der Restpendlerverkehr umzulenken. 

Züge und Busse fahren kostenfrei in Städte hinein. 
 

Einzelbereitschaft und neue Gesellschaftsstrukturen: 
Zusammen Seiten derselben Medaille sie formen. 

Wollen wir zukunftsgerecht durch die Mitwelt touren, 
Brauchen wir neues Verhalten und andere Normen. 
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Wohnwende 
Wie haben wir nach Kriegsende das Land aufgebaut? 
Nach kapitalistischem Wirtschaftsmodell im Westen. 
Auf magische Kräfte des Marktes wurde geschaut. 

Wer es konnte: Eigenheim. So schien es am besten. 
 

Baugrund in Privatbesitz: eine Selbstverständlichkeit. 
Im Baubereich kaum Genossenschaftsneugründung. 
Zum Nachdenken über die Zukunft blieb keine Zeit. 

Rascher Wiederaufbau: die einzige Heilsverkündung. 
 

Grund und Boden könnte genauso gut allen gehören. 
Wenn eine andere Idee von Gesellschaft wir hätten. 

Idee von Gemeineigentum scheint viele zu verstören. 
Realitätsverblendet sie sich in Privateigentum retten 

 
Gewaltige Areale wurden dabei einzelhauszersiedelt, 

Individualverkehrswege in Massen dazwischen gebaut, 
Die Natur durch Beton, Ziegel und Asphalt versiegelt. 
Auf Ökologie und Klima hatte noch keiner geschaut. 

 
Beton schien der Kultbaustoff mit Zukunftspotential, 

Das nicht nur im Westen, sondern zugleich im Osten. 
Miese Energiebilanz von Beton war Erbauern egal. 

Klimaerwärmung ging nur auf Gemeinschaftskosten. 
 

Dass mit Holz man mehrstöckige Häuser bauen kann, 
Holz nachwächst und zugleich CO-zwei dabei speichert, 

Kommt nur schleppend im Denken der Bauherren an, 
Die sich allzu lange auf Kosten der Mitwelt bereichert. 

 
Häuser werden für längere Haltbarkeitsdauer gebaut. 

Altbauten klimagerecht zu sanieren, ist aufwändig meist. 
Wälder sind verbrannt und Permafrostböden aufgetaut, 
Bis jedes Gebäude die passende Dämmung aufweist. 

 
Gebäude sorgsam zu dämmen, muss dennoch sein. 
Doch Maßnahmewirkung lässt lang auf sich warten. 

Also lassen wir uns zuerst auf all die Handlungen ein, 
Mit denen wir klimaschützend heute können starten. 

 
Zu wohnen bedeutet erst einmal, sich gut zu schützen 

Vor Regen, Feuchtigkeit, Kälte, Wind, Sonne und Hitze. 
Die Frage ist: Wie kann Mitwelt und Klima ich nützen, 
Wenn sicher, warm, trocken in der Wohnung ich sitze? 

 
Heizung, Kochen, Warmwasser mit Öl, Kohle und Gas. 
Wann ist Fossilienverbrennungszeitalter endlich vorbei? 
Da ich wohnend kein Gift mehr aus Schornsteinen blas, 
Wird unsere Atemluft reiner und unsere Lunge bleibt frei. 

 
Fotovoltaik und Warmwasser, erwärmt durch die Sonne. 
Große Windräder auf dem Lande, kleine auf dem Dach. 
Klospül- und Gießwasser von Dach und Regentonne. 
Auf dass den Ökofußdruck ein Stück kleiner ich mach‘ 

 
Duschen statt Baden. Hahn nur zum Spülen aufdrehen. 
Auf tropische Grillkohle für Fleischbraterei verzichten. 

Stoßlüften, dass Fenster winters nicht daueroffenstehen. 
Natur um Gebäude nachts möglichst wenig belichten. 

 
Haushaltsgeräte mit weniger Stromverbrauch kaufen. 

In Nachbarschaft kaufen, nicht beim Großversand. 
Statt Fahrstuhl zu nutzen, die Treppen hochlaufen. 
Vieles entscheiden wir selbst, liegt in unserer Hand. 
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Wirtschafts- und Konsumwende 
Eine ökologische Weltwirtschaftsweise begreift, 
Dass Menschen Lebewesen unter vielen sind. 
Verständnis der geochemischen Prozesse reift. 
Für Wechselwirkungen ist man nicht mehr blind. 

 
Die Biosphäre der Erde wird als Ganze gesehen, 
Mit der Soziosphäre unserer Menschheit vereint. 
Was mit Natur geschieht, wird uns geschehen. 
Humus wie Humanes Erdverbundenheit meint. 

 
Soziale Gerechtigkeit, an Erderhalt gebunden 

Durch solidarisch-globale Wirtschaft und Politik, 
Mit Machtverteilung nach möglichst weit unten: 

Nur das sichert Weltfrieden und künftiges Glück. 
 

Konsequente Vertiefung weltweiter Demokratie –  
Dies gerade in Bereiche der Wirtschaft hinein –  
Sonst gelingt uns die Wende zum Besseren nie. 
Wir entscheiden gemeinsam, nicht wenige allein. 

 
Nicht mehr die Fortschreibung von Privilegierung. 
Alle Herrschaftsformen werden in Frage gestellt. 
Bekämpft und beseitigt wird jede Diskriminierung. 
Keine Rassen, Kasten und Klassen auf der Welt. 

 
Demokratisierung bedeutet, Macht neu zu verteilen 
Von wenigen auf alle und von zentral auf regional, 
Selbstbestimmung, wo immer möglich, anzupeilen. 
Mitbestimmung aller Betroffenen wird endlich real. 

 
Grundversorgungsbereiche in Gesellschaftshand, 
Wie Energie, Öffis, Grundnahrungsmittel, Wohnen. 

Demokratisch wir entscheiden, wie Steuer verwandt, 
Dabei stets beachtet, dass die Mitwelt wir schonen. 

 
Eigentumsstrukturen werden grundlegend gewandelt, 

Produktionsmittel vergesellschaftet und Großvermögen. 
Wo irgend möglich, wird nur noch regional gehandelt. 
Auf nachhaltige Wirtschaftsform wir uns zubewegen. 

 
Dominanz der Märkte wird schrittweise rückgeführt. 

Bedürfnisbefriedigung nicht mehr zu anderer Lasten. 
Märkte nur noch in Bereichen, wo dieses garantiert. 
Ans Gemeinwohl wir Wirtschaftsweise anpassten. 

 
Eine solidarische Wirtschaft von allen und für alle: 

Beitragsökonomie, Schenken, Teilen und Tauschen. 
So gelangen wir hinaus aus der Übernutzungsfalle, 
Müssen Konsum nicht mehr künstlich aufbauschen. 

 
Technik wird in den Dienst der Menschen gestellt, 

Wird, wo möglich, vereinfacht und haltbar gemacht. 
Herstellung, Reparatur, Gebrauch so leichter fällt. 

Mensch Technik, nicht Technik Menschen bewacht. 
 

Dinge, die wir nicht brauchen, kaufen wir nicht mehr. 
Auf Konsumversprechen fallen wir nicht mehr herein. 
Unser Herz darf voll sein, ist der Schrank auch leer. 
Wir wollen weniger haben, stattdessen mehr sein. 

 
Wer Zigaretten raucht, gewinnt keine Freiheit dabei, 
Verpestet anderen Luft, zerstört selbst seine Lungen, 

Setzt sich nicht dafür ein, dass unser Alltag so sei, 
Dass wir nicht zu Betrug und zu Lügen gezwungen. 
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Konsument, der frei ist, fällt nicht auf Warenschein, 
Verpackungsversprechen, dumm-sinnfreie Sprüche, 
Auf Bedürfnisersatz durch Konsumglanzwelt herein. 

Echten Bedürfnissen kommt er auf die Schliche. 
 

Konsumentin, die frei ist, weiß genau, was sie will, 
Lässt sich nicht per Werbung noch Mode verführen, 
Verschwendet kaum Nahrung, produziert wenig Müll, 
Dass Kinder und Enkel nicht ihre Zukunft verlieren. 

 
Nicht alles, was zu kaufen ist, mit Plastik umhüllen. 

Verpackungsmüll zerstört das Leben in den Meeren. 
Nicht jederzeit und überall Konsumwünsche stillen. 
Im Winter verzichten auf frische Johannisbeeren. 

 
Firmen, die in Geräte den Verschleiß fest einbauen - 
Mit dem Fachbegriff geplante Obsoleszenz benannt - 
Sollten wir nicht länger wertvolles Geld anvertrauen. 
Was und wie produziert wird, haben wir in der Hand. 

 
Was selten gebraucht wird, gemeinschaftlich nutzen, 
Mehr Dinge secondhand als immer firsthand kaufen, 
Den Konsum auf das ökologisch Vertretbare stutzen, 
Um nicht sehenden Auges ins Naturelend zu laufen. 

 
Gebrauchsgegenstände sollten zu reparieren sein. 
Sind sie verschlissen, sind sie leicht zu entsorgen.  
In den Güterkreislauf bringen wir sie so wieder ein, 
Ressourcen zu bewahren für Mitwelt von morgen. 

 
Keine Waren erwerben, die rücksichtslos produziert, 
Wobei die Flüsse verunreinigt und die Luft verpestet, 
Was zur Zerstörung von Klima und Naturvielfalt führt. 
Nur kaufen, was glaubhaft als unbedenklich getestet. 

 
Keine Waren kaufen aus Kinder- und Sklavenarbeit. 
Herstellungskette muss stets nachvollziehbar sein. 
Ausbeutung zu unterstützen, sind wir nicht bereit. 

Für humane Produktionsformen setzen wir uns ein. 
 

Langlebigkeit der Produkte und Secondhandkonsum. 
Lieber weniger, dafür besser. Lieber haltbar als neu. 

Produktionsmittel viel mehr als Gemeineigentum. 
Was wie hergestellt wird, gemeinsam zu klären sei. 

 
Als Konsumenten sind erst gemeinsam wir mächtig. 
Mit unseren Entscheidungen verteilen wir das Geld. 

Handeln Verbraucher klimaschonend und einträchtig, 
Ist es alsbald mit Mutter Erde schon besser bestellt. 

 
Wirtschaftsordnung produziert nur, was gebraucht, 
Wobei man stets ökologische Grenzen beachtet. 
In Kreisläufe geht ein, was kaputt und verbraucht. 
Der Tauschwert wird nicht als Realwert betrachtet. 

 
Werte werden nicht länger in Geldwert gemessen. 
Wertvoll werden Beziehungen, Erfüllung und Sinn. 

Kompensation durch Trostkonsum ist zu vergessen. 
Ich sage nein zu Entfremdung und ja, dass ich bin. 

 
Über reines Haben werden wir schließlich erhaben. 
Ein besseres Leben führen die, die wenig brauchen. 

Am Genuss von Freude und Liebe wir uns laben, 
Freuen uns, wenn Schornsteine weniger rauchen. 
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Bildungswende 3 
Gute Bildung sollte endlich wesentlich werden. 
Nicht nur rechnen lernen, lesen und schreiben. 
Wir lernen, die Mitwelt nicht mehr zu gefährden, 

Frieden zu erreichen und friedlich zu bleiben. 
 

Im Mittelpunkt der Bildung sollten Werte stehen: 
Menschen- und Kinderrechte, Rechte der Natur. 
Wir lernen, auf Mitwelt und Menschheit zu sehen, 
Nicht mehr auf Kapital- und Nationalvorteile nur. 

 
Verantwortungsübernahme und Sinnkonstruktion 
Werden zu Leitwerten gemeinsamen Handelns. 
Wertschätzung, Bezogenheit und Partizipation 

Werden zu Grundlagen gemeinsamen Wandelns. 
 

Schulen sollten zu Häusern des Lernens werden, 
In denen in jedem Alter geforscht und gelernt,  

Wo Probleme gelöst im Kiez als auch auf Erden, 
Lehr-Lern-Hierarchien weitestgehend entfernt. 

 
Bildung wird durchweg demokratisch organisiert 
Mit Raum für Begegnung, Reflexion und Lernen, 
Mit Stadtteilbibliothek samt Kinosaal integriert, 

Wohin Kinder wie auch Erwachsene gern geh’n. 
 

Demokratische Selbstbestimmung wird eingeübt. 
Da Bildungshäuser basisdemokratisch verwaltet, 
Es vielerlei Möglichkeiten zur Einflussnahme gibt, 
Tragbare Lösungen stets gemeinsam gestaltet. 

 
Kinder sind Erwachsenen meist gleichgestellt, 
Können sich so aktiv mitgestaltend einbringen, 

Erfahren ihren Einfluss auf den Wandel der Welt, 
Wie sie beitragen zum Gesellschaftsgelingen. 

 
Aus Lehrenden werden Lernbegleiter*innen. 

Initiative der Lernenden bestimmt Geschehen. 
Lernmotivation entsteht wirksam nur von innen. 
Es geht um Erleben, Begreifen und Verstehen, 

 
Empathiefähigkeit, dank der Kontakt uns glückt, 
Kritisches Denken, kreative Vorstellungskraft, 

Bearbeitungsfähigkeit für Problem und Konflikt, 
Experimentiermut, mit dem Neues man schafft, 

 
Verantwortungsübernahme und Kooperationen, 
Umgang mit Nichtwissen und mit Unsicherheit, 
Wirkungsverständnis über viele Generationen. 
Psyche zu durchschauen, nimmt man sich Zeit. 

 
Sozialverhalten wird als wesentlich angesehen. 
Menschheit wird als Teil der Natur verstanden. 
Es geht darum, Welt als System zu verstehen, 
Um nicht erneut im Erdmissbrauch zu landen. 

 
Es geht statt nur um Wissen um Kompetenzen, 

Um Wissensanwendung in der Problemsituation. 
Mit Bulimielernen kann niemand mehr glänzen. 
Viel zu wissen, meint nicht Gebildet-Sein schon. 

 
Lernbegleitendenteam multiprofessionell agiert 
Mit Pädagogik, Psychologie und Sozialarbeit. 

Fachmenschen haben ihre Fachdidaktik kapiert. 
Lernende zu fördern, sind fähig sie und bereit. 
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Bildungshäuser als Orte gedacht, um zu lernen, 
Wie es gelingt, frei und fair zusammenzuleben, 
Dialogfähig zu werden und Gewalt zu entfernen, 
Um einander Verständigungschancen zu geben. 

 
Offene Gärtnereien, Ateliers, viele Werkstätten 
In denen repariert, gestaltet und ausprobiert, 
Was wir einzeln wie gemeinsam gern hätten. 
Kokreativ man seine Mitwelt viel eher kapiert. 

 
Sammlungen und Labore zum Experimentieren. 
Normbildungsinhalte sind interaktiv aufbereitet 

Mit vielfältigen Methoden, den Stoff zu kapieren. 
Man kann für sich allein lernen oder begleitet. 

 
Pauschale Lehre gehört der Vergangenheit an. 
Bildungsangebote sind endlich lerntypgerecht. 
Jede Person lernt so, wie sie gut lernen kann, 
Keine Art zu lernen ist mehr gut oder schlecht. 

 
Lernende sich Lernbegleitende selbst wählen. 
Hauptrollen spielen Bindung und Vertrauen. 

Fremdkontrollen, Zensuren nicht mehr zählen. 
Nicht auf Abschluss, auf Anschluss wir bauen. 

 
Kontrollen werden durch Rückmeldung ersetzt, 
Selbsteinschätzung der Lernenden ergänzend. 
Wertschätzend man Lernende kaum verletzt. 
Man lernt, wenn Augen vor Freude glänzend. 

 
Bildungssystem soll anschlussfähig machen, 

Möglichkeit zur Gesellschaftsteilhabe schaffen, 
Nicht länger nur Privileg der Eliten bewachen, 
Bewirken, dass keiner will plündern und raffen. 

 
Lebensbegleitendes Lernen wird zur Normalität. 
Neue Tätigkeiten erfordern neue Bildungswege. 
In Häusern des Lernens Gelegenheit besteht, 
Dass ich Kurse in Richtung der Wege belege. 

 
Vernetzt sind Lern-, Lebens- und Handlungsorte. 
Orientierungspraktika werden überall angeboten. 
Es zählen umsichtige Taten mehr als nur Worte. 
Entwicklungsrahmen gilt es konkret auszuloten. 

 
Eine komplexe Bildungslandschaft entsteht, 
In der gelebt, gearbeitet, gelernt und erprobt, 
Auf dass neue und bessere Wege man geht, 
Der Tag nicht schon weit vorm Abend gelobt. 

 
In einer fehlerfreundlichen Entwicklungskultur, 
Wo Scheitern wie Erfolg zum Lernen beitragen, 
Wo gelernt fürs Leben, nicht für Prüfungen nur, 
Wir experimentell an Innovationen uns wagen. 

 
Gute Bildung für alle erhält hohen Stellenwert. 
Anders als bislang wird Bildung jetzt priorisiert. 
Engagement für gute Bildung wird hochgeehrt. 
Was zu mehr und mehr Bildung bei allen führt. 

 
Bildungsräte forschen, beraten und koordinieren. 
Lernende aus Bildungshäusern sind einbezogen. 
Bildungserfahrung weltweit zusammen sie führen. 
Was übernommen wird, wird sorgsam erwogen. 
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Coronapandemie und die Todesangst 
Corona-Pandemie schafft ein schwieriges Feld. 
Eine derartige Pandemie hatten wir noch nie, 
Die in Echtzeit erlitten wird in gesamter Welt. 

Allerorts lauern Gefahren, wohin ich auch flieh‘. 
 

Noch nie war die Menschheit derart verflochten. 
Durch Welthandel, Internet sowie Flugverkehr. 

Regierungen Viren nicht zu stoppen vermochten. 
Für Gefahreindämmung gibt ein keine Gewähr. 

 
Klar gab es Cholera, Typhus und die Pest, 

Sars, Ebola und auch die spanische Grippe. 
Gesundheit sich nicht immer erhalten lässt. 
Der Tod bleibt Gevatter mit dürrem Gerippe. 

 
Unsichtbar schwebt der Tod über dem Leben, 
Gibt selten sich preis, stellt nimmer sich dar. 
Ohne Tod kann es unser Leben nicht geben. 
Jedes Leben ist ein Dasein mit Todesgefahr. 

 
Todgeweihte liegen bauchwärts und röcheln, 
Intensivpflegebetten samt Personal sind rar. 

Die auf Angstmacherei ihr Süppchen köcheln, 
Verstärken ihren politischen Einfluss sogar. 

 
Corona konfrontiert uns mit der Endlichkeit. 
Auf Todesgefahr reagieren wir verschieden. 
Manche sind sich dem Tod zu stellen bereit. 

Von anderen wird Tod wie die Pest gemieden. 
 

Zu viel Angst hier und zu wenig Angst dort. 
Angst als Vorsicht sichert unser Überleben. 
Das Dasein wird zu einem erträglichen Ort, 
Wenn wir gut auf unsere Ängste achtgeben. 

 
Corona konfrontiert mit Todesverdrängung. 
Augen zu und durch. Gefahren missachten. 

Psychischer Schutz ist Gedankenverengung: 
Die Viren schlichtweg als harmlos betrachten. 

 
Informationen werden entsprechend gefiltert. 

Was nicht passend, wird einfach ausgeblendet. 
Todesangst wird kindlich verleugnend gemildert. 

Vom Elend wird schützend sich abgewendet. 
 

Corona-Verharmlosende sich trotzig gebärden: 
Gevatter Tod, du kommst nicht an mich heran. 
Also die Maske ab, sich wie andere gefährden. 
Wer ohne Angst ist, dem wenig passieren kann. 

 
Wer Gefahr verharmlost, hat Angst vorm Tod. 
Die Angst wird Gefahr verleugnend verdrängt. 
Angst verdrängend gerät unsere Seele in Not. 
Weil ein Fühlverbot über das Leben verhängt. 

 
Nicht Corona, sondern Angst macht uns krank. 
Immunsystem wird durch Ängste geschwächt. 
Auf die Impfung zu warten, dauert viel zu lang. 
Zu lange zu warten, hat sich oftmals gerächt. 

 
Angst, die nicht gefühlt, wirkt dennoch verborgen. 
Gesundheitsfördernd ist, sich Ängsten zu stellen, 
Für achtsame Klärung aller Gefühle zu sorgen, 
Dass die uns nicht länger das Leben vergällen. 
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Zu viel oder zu wenig Angst 
Angst spielt die Schlüsselrolle in jedem Leben. 
Man erlebt sie zu wenig oder erlebt sie zu viel. 
Doch ohne Angst würde kein Leben es geben. 
Angst zu vermeiden, ist kein brauchbares Ziel. 

 
Es geht darum, seine Ängste zu registrieren: 
Da bist du, Angst. Was willst du mir sagen? 
Nicht jedoch Kontakt zur Angst zu verlieren. 

Wer Angst nicht spürt, wird viel zu viel wagen. 
 

Wer zu viel Angst hat, in Daseinspanik gerät, 
Setzt Schutzmasken auf beim Fahrradfahren. 
Wer seine Ängste nicht zu meistern versteht, 
Kann sich Lebendigkeit schwerlich bewahren. 

 
Aus Angst wird Medizinprodukt abgenommen. 
Wer Sterbensängste hat, fast alles unternimmt, 
Um an heilsversprechende Waren zu kommen, 
Egal, ob Versprechen realistisch und stimmt. 

 
Geräte und Arznei der Gesundheitsindustrie: 

Im Kapitalismus nur Mittel. Profit ist der Zweck. 
Ethische Absichten findet man selten bis nie. 
Stimmt der Profit nicht, fallen Heilmittel weg. 

 
Zu viel Angst bleibt ein untauglicher Berater. 

Man wägt nicht mehr ab, fragt nicht nach Sinn. 
Starrt todesängstlich in einen düsteren Krater. 
Vernunft ist im Eimer, das freie Denken dahin. 

 
Man traut sich nicht, seine Meinung zu sagen, 
Erlaubt sich auch nicht, Sympathien zu zeigen. 
Gesichtsmaske wird für sich im Auto getragen. 
Zur Übervorsichtigkeit Personen dann neigen. 

 
Wer zu viel Vorsicht neigt, unterwirft sich eher, 
Entscheidung kaum hinterfragend, Autoritäten, 
Ist der Obrigkeit zumeist als sich selber näher. 
Mut und Eigeninitiative da sicher besser täten. 

 
Wer zu wenig Angst hat, ist oft in Lebensgefahr. 
Man gefährdet sich selbst zugleich mit der Welt. 
Der Zerbrechlichkeit des Daseins kaum gewahr, 

Im Wahne jenseits Leben und Tod sich stellt. 
 

Gefährlich ist es, seine Angst nicht zu fühlen. 
Angstfrei kann Umsicht man kaum entfalten. 

Bedrohlich sind die, die ihre Angst überspielen, 
Sich für jenseits der Ordnung stehend halten. 

 
Bedrohlich sind die, deren Gewissen gestört, 
Zu Perspektivwechsel unfähig und Mitgefühl, 

Auf die, weil machtvoll, wird von vielen gehört. 
Gefühlsarmut gibt es leider noch viel zu viel. 

 
Wer ohne Angst ist, entwickelt kaum Mitgefühl, 
Kann wenig Verantwortung für andere tragen, 
Sieht Zusammenleben als Gesellschaftsspiel, 

In dem nur Mächtige sich zu behaupten wagen. 
 

Ohne Angst gehen jegliche Skrupel verloren. 
Angst ist stets Grundlage für unser Gewissen. 

Angst erlaubt uns Schamgefühl mit roten Ohren. 
Unverschämt wir uns nicht mäßigen müssen. 
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Personen ohne Angst die Atombomben bauen, 
Zerstören mit Tabakrauch empfindliche Lungen, 
Nicht auf Mitwelt noch Menschheit sie schauen. 
Wer sich ihnen nicht fügt, der wird gezwungen. 

 
Ohne Angstempfinden sind viele sozial gestört. 
Narzissten, Soziopathen, Nazis und Kriminelle. 
Zerstörung zentral zum täglichen Alltag gehört. 
Diffuse Todessehnsucht tritt an Lebens Stelle. 

 
Es geht darum, die Angst in sich anzuerkennen, 
Sie zu Vorsicht, Rücksicht, Umsicht zu wandeln, 
Sich nicht in Panik noch Leichtsinn zu verrennen, 

Achtsam und solidarisch im Alltag zu handeln. 
 

In herrschender neoliberaler Wirtschaftswelt, 
In der Individualismus zumeist verinnerlicht ist, 
Sind zu viele nur noch auf sich selbst gestellt, 
Zusammenhalt samt Solidarität wird vermisst. 

Magische Angstabwehr 
„Wer angstfrei ist, dem kann nichts passieren.“ 

Glaubenssatz, sich vor Todesangst zu schützen. 
Den Bezug zur Realität wir glaubend verlieren. 
Solch Glaube wird mehr schaden als nützen. 

 
Unmerklich gelangen wir ins Reich der Magie: 
Schließe ich die Augen, siehst du mich nicht. 
Magisch verwirrt kreiere ich mir eine Ideologie 
Aus Schattenmonstern und Guten aus Licht. 

 
Da in meinem kindlichen Bewusstsein ich bin –  
Und das geschieht häufiger als unsereins lieb –  
Ist mein Sinn für Wirklichkeit weitgehend dahin. 
Wahrnehmung samt Denken geraten mir trüb. 

 
Erwachsen erlebt man kindlich-magische Welt. 
Fantasiegebilde bestimmen dort Wirklichkeit. 

Es zählt nur noch das, was kindlich vorgestellt. 
Zu Realitätscheck ist inneres Kind nicht bereit. 

 
Vermeidung bereitet Irrationalem den Boden. 
Ins Reich der Märchen und Mythen man flieht, 
Fragt nicht mehr: Was, wie, wer und wo denn? 
Seine Erkenntnis man aus Erzählung bezieht. 

 
Erzählung von guten und von bösen Wesen, 
Von Mächtigen, die unsere Kinder entführen, 
Verschworenen, die Katastrophen auslösen, 
Wovon Unwissende leider gar nichts spüren. 

 
Mythologisch ist, da man Gegenwartsproblem 
Mit dystopischer Zukunftserwartung verbindet. 

Virenprobleme selbst sind höchst unangenehm. 
Verknüpfend man kaum noch Hoffnung findet. 

 
Dystopien, die Ahnungen vom Weltuntergang, 
Hochrechnungen in Richtung Schreckenswelt, 
Begleiten Menschheit schon viele Leben lang. 
Kaum etwas davon hat jemals sich eingestellt. 

 
Dystopie muss nicht zwangsläufig geschehen. 

Solange ein Elend von uns Menschen gemacht, 
Kann man achtsam initiativ dagegen vorgehen. 
Nur schwierig ist, wenn man Angst damit macht, 
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Um mit Angsthilfe seine Auffassung zu stärken, 
Gegenwärtiges und Erwartetes zu verknüpfen, 
Dies so geschickt, dass viele es nicht merken, 

Und Verschwörungsaposteln in die Falle hüpfen. 
 

Negative Utopien kommen gern von liberal links. 
Man wehrt vorbeugend ab die Diktaturengefahr. 
Selbst diktatorisch werden Utopisten allerdings, 
Wenn andere nicht glauben, dass sowas wahr. 

 
Etwa: Virus wurde freigesetzt durch Impfkartell. 
Bill Gates ist darin einer der führenden Figuren. 
Zur Hilfe eilen denen die Regierenden schnell, 
Sollten Bürger*innen nicht impffördernd spuren. 

 
Dieser medizinisch-industrielle Komplex der hat 
Alsbald die komplette Menschheit im Würgegriff. 
Herrschaftsübernahme fand im Geheimen statt. 
Massenzwangsimpfung wird zum letzten Schliff. 

 
Oder: Pandemie zeigt Abwehrkampf der Natur. 
Weil wir diese geschunden, will sie sich rächen. 

Religionsvorstellungen mit archaischer Spur, 
In der Bäume aufleben und Winde sprechen. 

 
Oder: Gott rächt sich, schickt uns seine Viren, 
Dass Ungläubige nicht länger Unzucht treiben 
Und Schwule die Freveltaten endlich kapieren 
Und Föten in Leibern der Mütter verbleiben. 

 
Personalisiert wird gern, was real Unperson. 
Der Markt, die Natur, der Gott und das Klima. 
Pseudoanschaulichkeit ist dieser Übung Lohn. 
Man hat endlich die Schuldigen. Das ist prima. 

 
Oder: Juden sind wieder am Weltverschwören, 
Wollen Europa mit Flüchtlingsstrom überfluten, 
Rassehygienische Nationenordnung zerstören, 
Uns Überfremdung durch Moslems zumuten. 

 
Mit Pandemieangst sie uns klein halten wollen  
Mit Elend erzeugenden Flugkondensstreifen, 
Mit Impfungen, die uns alle versklaven sollen. 
Doch die meisten Gefährdung nicht begreifen. 

 
Diese Prozesse erfolgen meist im Geheimen, 
Nicht geheim genug, dass wir es nicht wissen. 
Aus Indizien wir uns all das zusammenreimen, 
Wogegen mit Gewalt wir uns wehren müssen.  

 
Nationalsozialismus war raffinierte Ideologie. 

Regierungskritik von links und rechts sie nutzte, 
Auf Basis jüdischer Weltverschwörungsfantasie, 
Sie Demokratieverteidiger*innen Flügel stutzte. 

 
Heute vermischt sich links und rechts wieder. 
Die Regierung muss weg, rufen beide Seiten. 

Die einen geben sich demokratisch und bieder, 
Andere das Ende der Demokratie vorbereiten. 

 
Impfgegner, Trump-Fans und Ufo-Spezialisten, 
Dogmatische Linke, die Demokratie nie kapiert, 
Gehen Seit bei Seit mit AfD und Neofaschisten. 
Man macht sich gemein, vom Dasein frustriert. 
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Personen, die das Zusammengehen kritisieren, 
Werden als Regierungsvasallen runtergemacht, 
Sind schuld, wenn Bürger die Freiheit verlieren. 
Regierung hat um den Verstand euch gebracht. 

Umgang mit Corona spaltet die Gesellschaft 4 
Zurzeit wird unsere Gesellschaft gespalten, 

In die, die das Regierungshandeln kritisieren, 
Und in die, die sich präzise an Regeln halten, 
Dass bedrohtes Leben wir nicht alle verlieren. 

 
Irgendwo von Anpassung und Kritik in der Mitte 
Finden wir Wege, die situationsangemessen. 
Doch für lebbares Zusammenleben eine Bitte: 
Respekt auf Wegen zum Ziel nicht vergessen. 

 
Es geht nicht um Verschwörungsmythologen, 
Impfgegner, Judenhasser und Rechtsradikale. 
Zur Klärung steht: Werden real wir betrogen? 
Eine komplexe Klärungssache, keine banale. 

 
Handelt unsere Regierung umsichtig und klug? 
Bezieht sie den Stand besten Wissens mit ein? 
Oder ist vieles willkürlich, dumm und Betrug? 
Heißt es zu schweigen? Heißt es zu schrei‘n? 

 
Ist alles nur ein Komplott der Pharmaindustrie, 
Die dank Weltimpfung Reichtum will mehren? 

Auf welche Expert*innen ich mich eher bezieh‘, 
Um vermeidbare Schädigungen abzuwehren? 

 
Handhygiene, Maskenpflicht, Abstandsgebot,  
Schulschließung, Lockdown und Niesetikette, 
Regierungsseits festgelegt als Weg aus Not, 
Als ob damit sein Dasein gerettet man hätte. 

 
Minderheiten, die dabei nicht mitgehen wollen, 
Sind in Mainstream-Medien selten zu hören. 

Regeleinhaltende diesen Abweichlern grollen. 
Die fantasieren, dass sich jene verschwören. 

 
Daraus erwachsen uns Freunde und Feinde: 
Maskenverweigernde zerstören mein Leben. 
Du gehörst nicht mehr zu meiner Gemeinde. 
Nur fort mit dir, so einen darf es nicht geben. 

 
Ihr Einfaltspinsel, botmäßig und staatsloyal, 
Lasst widerstandslos euch Rechte nehmen, 

Bemerkt nicht der Mitmenschen soziale Qual, 
Ihr Regierungssklaven solltet euch schämen. 

 
Sind alle die, die damit einverstanden sind 

Masochistisch, obrigkeitsversklavt und naiv? 
Sind alle die, die dagegen protestieren, blind, 
Sadistisch, egoistisch, antisozial abgrundtief? 

 
Wir können das derzeit nicht klar entscheiden. 
Wir wissen als Menschheit noch nicht genug. 

Unter Isolation, Angst und Lockdown wir leiden. 
War das notwendig? Oder ist das alles Betrug? 

 
Antwort wird die Zukunft uns hoffentlich geben. 
Doch gegenwärtig gibt es mehr Fragezeichen. 
Mit Unklarheit lässt es zwar schwer sich leben, 
Doch scheinbar klar wird man nichts erreichen. 
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Scheinklarheit, die mit Nachdruck vorgetragen, 
Gewinnt dabei kein bisschen an Wahrheitswert. 
Lasst uns aushalten, dass keiner kann sagen, 
Was wahrhaft richtig und was wirklich verkehrt. 

Verschwörung oder nicht? 
Auf dass wir einander nicht unnötig meiden, 

Uns neufreudig zuhörend miteinander lernen, 
Gilt es Reales von Ideologie zu unterscheiden, 
Was wirkt konkret? Was steht in den Sternen? 

 
Da gibt es ganz reale Personen und Gruppen 
Mit wirtschaftlichen und politischen Interessen, 
Die sich als skrupellos und korrupt entpuppen, 
Die Menschen verfolgen, ermorden, erpressen. 

 
Unser aller Aufgabe ist es, genau hinzusehen: 
Was spricht für Verschwörung, was dagegen? 
Informationsquellen auf den Grund wir gehen: 
Was ist gut recherchiert, was eher verwegen? 

 
Wir gehen uns selbst dabei nicht auf den Leim, 
Wissend, dass meist wir Genehmeres wählen. 

Wir entfernen aus uns zähen Interessenschleim, 
Um die Klarheit der Wahrheit nicht zu verfehlen. 

 
Ereignisse der Welt daraufhin zu untersuchen, 
Ob Ergebnis einer Verschwörung sie waren, 
Sollte man stets fördern und nicht verfluchen, 
Da wir Freiheit samt Demokratie so bewahren. 

 
Waren Quellen seriös, wurde gut recherchiert, 
So könnte man eine Verschwörung vermuten. 
Aufklärung ist angesagt. Wer das nicht kapiert, 
Ist nicht böse. Nicht nur ich zähl‘ zu den Guten. 

 
Empörung über Verschwörung: asoziale Falle, 

Wenn Verschwörungserkundende missionieren. 
Sobald ich mich an solch Mehrwissen festkralle, 
Werde Kontakt ich zu Uninformierten verlieren. 

 
Aufzuklären ohne Überheblichkeit: keine leichte 
Sache für die, die recherchierend mehr wissen. 
Keiner braucht Priester, Belehrung und Beichte. 
Was wahr ist, wir für uns selbst finden müssen. 

 
Einiges kann gegen Verschwörung sprechen, 

Unwahrscheinlich, widersprüchlich erscheinen. 
Dies auszublenden, würde sozial sich rächen, 

Man spaltet so Meinungen, anstatt sie zu einen. 

Berechtigte Kritik oder Verschwörungsfantasie? 
Es geht hier nicht gegen Kritik, die berechtigt. 
Wer Rechte einschränkt, braucht guten Grund. 
Ein Staat, der sich seiner Bürger bemächtigt, 
Bringt von sich aus Demokratie auf den Hund. 

 
Beim Staat, der Interessen des Kapitals vertritt, 
Seine Bürger*innen zu reinen Objekten macht, 
Machen viele Menschen auf Dauer nicht mit. 

Erklärungsmangel hat Staaten zu Fall gebracht. 
 

Politiker sind nicht von Berufs wegen besser, 
Sie sind zumeist halbwissende Generalisten. 

Vermutlich so mancher von uns im Stress wär‘, 
Da Coronavorgehen entscheiden wir müssten. 
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Politiker wissen oft nicht, warum sie was tun, 
Oder sie sind nicht fähig, ihr Tun zu erklären. 
Das ist kein Grund, sich darauf auszuruh’n, 
Dass Teil der Verschwörung sie alle wären. 

 
Irrtümer und Fehlentscheidungen sind normal, 
Da Situationen wie diese Krise derart komplex. 
Entscheidende stehen oft vor vertrackter Wahl: 
Ich vertusche, was fehl lief, oder ich check’s. 

 
Fehlerfreiheit zu fordern, ist unziemlich absurd. 
Neue Situationen sind oft schwer zu meistern. 
Meist schmerzt das Neue wie bei einer Geburt. 
Nicht jeder kann für Schmerz sich begeistern. 

 
Fehler geschehen, die werden nicht geplant. 
Da sind keine dahinter, die die Fäden halten. 
Irrtum ist normaler, als vermeintlich man ahnt. 
Auch Dummheit erscheint in vielen Gestalten. 

 
Wenn etwas mit System erfolgt, denken viele: 

Das kann doch nicht einfach nur so geschehen, 
Da sind doch im Hintergrund Mächte im Spiele, 
Die die, die nicht wach sind, noch nicht sehen. 

 
Man erkennt Zusammenhänge, die nicht sind. 
Behauptet sie, ohne sie beweisen zu können. 
Auf dem Selbstkritikauge weitgehend blind, 
Ist ideologische Engsicht nicht zu erkennen. 

 
Innerer Konflikt ist für viele kaum zu ertragen, 
Besonders, wenn Etliches nicht zu verstehen. 
Widersprüche liegen schwer auf dem Magen, 
Solange wir noch deren Lösung nicht sehen. 

 
Widersprüche kann auf drei Arten man klären: 
Man bezieht sich auf das, was man gewohnt. 
Unpassendes muss man von sich abwehren 
Mit aller Konsequenz, egal, ob es sich lohnt. 

 
Oder man denkt über noch Neuartiges nach, 
Findet einen Weg, seinen Blick zu erweitern, 

Überwindet Gewohnheit gegen inneren Krach, 
Lernt und muss nicht am Fremden scheitern. 

 
Oder man bevorzugt die dritte der Optionen: 
Entwickelt erlösend Verschwörungsfantasie. 
Sieht sich als Opfer, muss keinen schonen: 
Wir sind hier im Recht, doch ihr seid es nie. 

 
Man entmachtet sich durch eine Opferrolle: 

Definiert sich als unten und andere als oben. 
Als Opfer bin ich immer der Gute und Tolle. 
Verantwortung und Moral sind aufgehoben. 

 
Jedes Mittel ist recht, die da oben zu strafen. 
An meinem Elend sind die schließlich schuld. 
Mir macht es nichts, wenn Kugeln sie trafen. 
Vorbei mit Menschlichkeit, Anstand, Geduld. 

 
Es geht gegen die Verschwörungsgedanken, 
Die der Menschheit so viele Kriege gebracht. 
Woran Menschen auch psychisch erkranken, 

Weil Vertrauensverlust sehr einsam sie macht. 
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Es geht hier gegen Gesellschaftszerteilung 
In gut-böse, falsch-richtig, Freund oder Feind. 

So schwingt man soziales Henkersbeil und 
Zertrennt, was viel besser in Vielfalt vereint. 

 
Voll verantwortlich für unser Zusammenleben 
Sollten wir, wo möglich, Schaden abwenden, 
Uns in eine sozial-achtsame Haltung begeben 
Und die Zerwürfnisse in und um uns beenden. 

Politik, Kompetenz und Privilegien 
Wissen Politiker besser als die, die betroffen, 
Was in Krisen wie diesen für alle das Beste? 
Hören sie auf Expert*innen, ergebnisoffen. 

Wer davon trägt eine weiße Interessenweste? 
 

Sind Expert*innen, die regierungskompatibel, 
Die sich dem Druck der Vorgaben anpassen? 
Wäre dem so, wäre für Expertisen das übel. 

Wer wird sich gern von denen beraten lassen? 
 

Wissenschaft, Wirtschaft und Politiker*innen 
Sind meist per Lobby miteinander verflochten. 
Karrieren oft durch Gefälligkeiten beginnen, 

Die wir außen nicht zu erkennen vermochten. 
 

Lobby Control, Transparency International sind 
Engagiert dabei, Verflechtungen zu entdecken. 
Doch in Gefälligkeitsgrauzonen sind sie blind, 
Weil sie zumeist eher das Illegale abchecken. 

 
Politiker leben, in den Bundestag eingezogen, 

In einer vergleichsweise privilegierten Situation. 
Was Privilegien erhält, wird vorrangig erwogen. 
Gewissensentscheidung bleibt zumeist Illusion. 

 
Wie es den Menschen ergeht, ist häufig egal. 
Gefangen in Parteien und Interessengruppe, 

Treibt Machtsicherung sie um und Wiederwahl. 
Doch was das bewirkt, ist ihnen oft schnuppe. 

 
Konflikte werden aufgebauscht oder ignoriert. 
Nur nicht an Wirtschaftsgrundpfeilern rütteln. 

Widersprüche werden scheinbar harmonisiert. 
Offiziell ein Kopf-, heimlich ein Händeschütteln. 

 
Man ist viel unter sich, hat ein ähnliches Leben, 
Muss in Ausschüssen eng zusammenarbeiten, 
Bleibt in den Strukturen seines Berufes kleben, 
Darf koalierend sich nicht zu viel Ärger bereiten. 

 
Zu unterscheiden ist, was ist Politikerignoranz, 
Mangel an Intelligenz, Sichtweisenverengung, 
Und was ganz gezielt ein Verschwörungstanz, 
Der erfordert eine Höchststrafenverhängung. 

 
Sich dem Sog der Macht zu entziehen, fällt 
Einflussreichen auf die Dauer sehr schwer. 
Es geht ihnen dabei nicht nur um viel Geld. 

Aus Liebesmangel muss die Macht für sie her. 
 

Man verliert den Blick für alltägliches Leiden, 
Wie es Menschen geht, die arbeitslos sind, 

Sich mit Hartz-vier-Bedingungen bescheiden. 
Für Mehrheitssorgen werden gar viele blind. 
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Dabei ist oftmals nicht ein böser Wille dabei, 
Denn Verhältnisse formen unser Verhalten. 

Wer sich an Privilegien klammert, ist nicht frei, 
Mitwelt zum Menschheitswohl zu gestalten. 

 
Systemische Probleme werden meist ignoriert, 
Werden Personen zugeschoben als Schwäche, 
Was oft zu Verschwörungsvermutungen führt, 
Auf dass man an Einzelschuldigen sich räche. 

 
Merkel muss weg. Doch die AfD darf bleiben. 

Wer regiert, ist schlecht. Wer opponiert, ist gut. 
Im Irrsinn der Dummheit lässt man sich treiben, 
Bedenkt nicht und redet, schaut nicht und tut. 

Transparent entscheiden 
Politikentscheidung im Kontext der Pandemie 
Hat Fragen zur Gesunderhaltung zu stellen, 
Muss Fortbestand absichern der Ökonomie, 

Bürger*innen als Wählende nicht zu verprellen. 
 

Gesunderhaltung: mehr als Infektion zu meiden, 
Als vorrangig auf geeignete Impfstoffe zu warten. 
Gesundheitspolitik dient der Abwehr von Leiden. 
Da reicht es nicht, eine Infektions-App zu starten. 

 
Gesunderhaltung meint, Immunkraft zu stärken, 
Überforderung von Bürger*innen fernzuhalten, 

Sie zu unterstützen, dass sie rechtzeitig merken: 
Wann unterwerfe ich mich fremden Gewalten? 

 
Wann verliere ich Kontakt zu Leib und Seele? 
Was wird mir eher nützen, was eher schaden? 
Woran merke ich, dass ich mich sinnlos quäle? 
Was davon sollte ich mir lieber nicht aufladen? 

 
Gesunderhaltung ist ständige Bildungsaufgabe: 
Was ist für uns schädigend? Was tut uns gut? 
Zu vermeiden ist ein autoritäres Politikgehabe. 
So langfristig zu planen, fehlt es vielen an Mut. 

 
Politiker neigen eher zu kurzfristigem Denken. 
Ihr Zeitmaßwert ist oft eine halbe Wahlperiode. 
Mit spektakulären Kurzwirkungen abzulenken, 
Kommt leider systemisch zunehmend in Mode. 

 
Wenn jemand coronabedingt seinen Job verliert, 
Wenn Alte nicht mehr besucht werden können, 
Wenn kein Freund mehr seine Freunde berührt, 
Können wir da Nutzen und Schaden erkennen? 

 
Ökonomie zu fördern, heißt das Ganze zu sehen, 
Auch Schädigung durch die, die Luft verpesten, 
Konzernlobbyisten nicht auf den Leim zu gehen, 
Die Dreck abschrubben von tiefweißen Westen. 

 
Politik muss auch soziale Wirkung beschauen, 
Was das mit Kindern, Eltern und Alten macht, 

Zugleich ein Bollwerk für Grundrechte erbauen, 
Dass Demokratie nicht zerstört wird unbedacht. 

 
Es kann nicht sein, dass die Kitas geschlossen, 
Während Autohäuser schon lange geöffnet sind, 
Während in den Familien viele Tränen geflossen, 

Da von Lockdown überfordert Eltern und Kind. 
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Es kann nicht sein, dass Fußballspielmillionäre 
Getestet werden, um Fernsehgeld einzubringen, 
Während Ärzte und Pflegende laufen ins Leere. 
Mit dieser Politik wird Demokratie nie gelingen. 

 
Grundrechte können sich bisweilen ergänzen, 
Bisweilen können gegeneinander sie stehen. 

Dann heißt es, sie nur kurze Zeit zu begrenzen, 
Doch die Begrenzung transparent anzugehen. 

 
Lebensschutz kann Maskenpflicht erzwingen, 
Aber nur solange, wie deren Wirkung geklärt. 

Demokratie wird dann akzeptiert und gelingen, 
Wenn Grenzsetzung sorgsam begründet wird. 

 
Politik muss den Mut haben, lernbereit zu sein. 
In Krisen wie diesen weiß niemand Bescheid. 

Irrtümer gesteht man sich wie den anderen ein, 
Zur Kommunikation von Unsicherheiten bereit. 

 
Unsicherheiten gilt es deutlich zu benennen. 
Ehrlichkeit währt auf die Dauer am längsten. 

Falls Gefahr wir nicht genau beziffern können, 
Spielen wir nicht stellvertretend mit Ängsten. 

 
Keine Zahlen ohne Vergleiche und Bezüge.  

Wo Daten noch unklar sind, dies auch sagen. 
Entpuppt sich Politikerbehauptung als Lüge, 
Wird kein wacher Bürger das weiter ertragen. 

 
Demokratie ist ein äußerst fragiles Gebilde. 

Sie steht und fällt mit dem Einsatz von vielen. 
Auf Politiker schaut man kritisch, nicht milde, 
Wenn das Bürgerengagement sie verspielen. 

 
Demokratie lebt von Beteiligung der Massen. 
Das erfordert, dass Entscheidung transparent. 

Bei Intransparenz muss man sich sagen lassen: 
Von dem Souverän Volk hast du dich getrennt. 

 
Intransparenz ist meist der Anfang vom Ende, 

Ist die Hauptursache für Verschwörungsmythen. 
Gut wäre es, wenn Politik zum Mut zurückfände, 
Durch Transparenz Verschwörung zu verhüten. 

 
Mit Coronakrise umzugehen heißt, vier Sachen 
Stets konkret im Zusammenhang zu bedenken, 
Sich diese Sachen nicht zu einfach zu machen, 
Aufmerksamkeit nicht auf Teilthemen zu lenken. 

 
Grundrechte, Gesundheit, Ökonomie, Soziales: 
All das in vielfacher Wechselwirkung zu sehen 
Überfordert sehr viele im Fall des Krisenfalles, 

Auch die Politiker – das könnte jeder verstehen. 
 

Wähler*innen-Gunst, Machterhalt, Wiederwahl, 
Ehrgeiz, Lobbyeinflüsterung und Karrierehoffen, 
Bereiten Politiker*innen oft Entscheidungsqual. 

Wer fest etwas will, ist kaum noch ergebnisoffen. 
 

Doch nicht alles, was sie tun, ist Verschwörung. 
Hier gilt es zu überprüfen und zu unterscheiden: 
Bin ich ein Opfer meiner Ängste und Empörung 
Oder lässt nur die böse Regierung mich leiden? 

 
Es gibt auch noch parlamentarische Opposition, 
Journalist*innen und Gerichte, die kontrollieren: 
Ist Entscheidung rechtens oder Unrecht schon? 
Nicht alle lassen sich vom Staat korrumpieren. 
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Kritik an Massensensationsmedien 
Sind Massenmedien nur auf Masse getrimmt, 
Auf Auflage, Einschaltquote, Gewinnerzielen? 
Beachtet man, dass Mitgeteiltes auch stimmt, 
Sollte man so auch Marktchancen verspielen? 

 
Ängstigend, mainstreamtauglich, sensationell: 
Muss Medieninformation so beschaffen sein? 
Wer kritisch ist, verliert Freude daran schnell, 
Lässt sich selten auf Mainstream-Medien ein. 

 
Medien sehen Bürger*innen meist als Idioten. 
Selbstdenken wird selten ihnen zugemutet. 

Vielfalt der Meinungen wird kaum angeboten. 
Ins Horn der Regierung wird zu häufig getutet. 

 
Informative Sendungen eher zur Mitternacht, 
Wenn viele beizeiten schon schlafen müssen. 
Konstruktives, Heilsames wird kaum gebracht, 
Höchstens verkitscht mit Prinzen und Küssen. 

 
Jeden Abend Krimis auf den Fernsehkanälen. 

Morde und Leichen an allen Kanten und Ecken, 
Welchen der Sender auch immer wir wählen. 
Man kann vor Grausen sich kaum verstecken. 

 
Berge von Särgen und Massengräber überall. 

Gegen das Coronavirus zieht man in den Krieg. 
Katastrophen und Kriege sind ein Medienfall. 

Unanschaulicher Friede beginnt nach dem Sieg. 
 

Mit Angstmachen schafft man nie Mündigkeit. 
Gehirn wird auf Überlebensfunktionen gestellt, 
Ist nicht zum verantwortlichen Handeln bereit 
In einer von Angstdisstress überfluteten Welt. 

 
Kurzfristig erreicht man botmäßiges Verhalten. 

Mit Erstickungsangst wird Maske aufgezwungen. 
So kann man Bürger*innen eine Weile verwalten, 
Doch Akzeptanz und Vertrauen sind misslungen. 

 
Nicht aus Einsicht setzt man sich Masken auf, 
Sondern Todesfurcht bestimmt unser Handeln. 
Verhängnisvolles nimmt destruktiven Verlauf. 
Angst kann alsbald in Trotz sich verwandeln.  

 
Präventionserfolge werden dann fehlgedeutet: 
So schlimm ist das alles doch nicht gewesen. 
Medienmacher haben Todesglocken geläutet. 
Nur wenige sind tot. Die vielen sind genesen. 

 
Medien und herrschende Politik sind allesamt 

Unglaubwürdig, fehlinformierend und verlogen. 
Wahrheit für uns einfachen Quellen entstammt. 

Die Eliten haben uns schon immer betrogen. 
 

Passen Medien nicht, geht man ins Internet. 
Dort findet man bestimmt Bestätigungsblase. 
Man gesellt sich zu Gleichgesinnten im Chat. 
Influenzer verdienen sich eine goldene Nase. 

 
Man schließt sich in seiner Gruppenwelt ein. 
Gesellschaft rundherum wird langsam fremd. 
Nur unter Verstehenden möchte man sein. 

Man verflucht die Verschwörer – ungehemmt. 
  



 
 

36 

Ideologie und Ideologiekritik 
Ideologie ist Versuch, Gesellschaft zu erklären: 
Weshalb ist Ordnung unter uns so geworden? 

Warum Demokratien oder Diktaturen verehren? 
Wieso lebt man Süden anders als im Norden? 

 
Ideologie ist Erklärung von Zusammenhängen: 

Wie wirken Menschen und Mächtige zusammen? 
Was braucht man an Freiheit, was an Zwängen? 
Was macht es, dass wir von Tieren abstammen? 

 
Ideologie ist sichere Beantwortung von Fragen: 
Was macht den Menschen schlecht oder gut? 
Warum Personen zu opponieren nicht wagen? 
Wieso haben manche auf Machthabende Wut? 

 
Wie ist Regierung und Wirtschaft verflochten? 

Wie ist Bildungs- und Steuersystem organisiert? 
Leben wir so zusammen, wie wir es mochten, 
Wer hat auf diese Art uns zusammengeführt? 

 
Welche Rolle spielt Gott im Gesellschaftsleben? 
Was ist Mythos und Glaube, was aber Wissen? 
Welche Ordnung hat sich Menschheit gegeben? 
Wird Leben von Wollen bestimmt oder Müssen? 

 
Warum ist Reichtum in der Welt ungleich verteilt? 
Warum keine Ordnung, wo aller Chancen gleich? 

Wieso sind Eigentum und Wohlstand verkeilt? 
Wer macht es, dass viele arm und wenige reich? 

 
Wäre Gesellschaft machbar, die eher egalitär, 

Von Freiheit, Gleichheit, Freundschaft bestimmt? 
Gäbe es noch Not und Hunger, Krieg und Militär? 
Was fehlt, dass Menschheit dies Ziel aufnimmt? 

 
Erklärungen zur Mitwelt können weiterbringen, 
Zukünfte, die lebenswert scheinen, offenlegen, 
Oder die Menschheit in eine Richtung zwingen, 
Bei der wir alle uns auf Abgründe hinbewegen? 

Abstrakt ist vertrackt 
Weltverstehen erfordert, Systeme zu begreifen: 

Wie sind wir als Menschen mit allem verbunden? 
Mit Verbindungsbewusstsein könnten wir reifen, 

Kann unsere Menschheit samt Mitwelt gesunden. 
 

Weltverstehen verlangt, Raum zu durchschreiten, 
Vom Subatomaren über Biosphäre bis hin zum All, 

Seinen Geist in den Zeitdimensionen zu weiten, 
Millionen Jahre vorwärts und zurück zum Urknall. 

 
Wie sind Systeme geworden, wie heute sie sind, 
Wie werden sie sich weiter in Zukunft entfalten? 
Wer gegenüber den Fragen interessenlos blind, 

Der wünscht sich, es bliebe doch alles beim Alten. 
 

Systeme sind unanschaulich, ziemlich abstrakt. 
Strukturen sind in vielfältiger Weise verflochten. 

Wer systemisch denkt, erscheint vielen beknackt. 
Klugscheißer viele schon immer nicht mochten. 
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Die wirken auf viele wie unausstehliche Streber. 
Setzen sich Brillen auf und reden altklug daher. 
Von wegen systemisch, das sind doch Angeber. 
Deren Hirn ist zwar voll, doch deren Herz ist leer. 

 
Physik, Relativitätstheorie, Quantenmechanik: 

Das ist doch alles komplett ausgedachter Kram. 
Selbst die Mondlandung gab es doch gar nicht. 
Das Video aus einem Hollywood-Studio kam. 

 
Das kann einfach nicht sein, ich bin nicht blind. 
Ich weiß, unser Mond hat keine Atmosphäre. 

Doch im Video flattert die Ami-Fahne im Wind. 
Glauben die da oben, dass bekloppt ich wäre. 

 
Dass der Wissenschaft sie ihr Handy verdanken, 

Mit dem sie tagtäglich Fakenews empfangen, 
Darüber machen sich viele keine Gedanken. 

Zu Selbstzweifeln will man nicht gern gelangen. 
 

Das meiste ist einer Anschauung entzogen. 
Doch was man nicht riecht, sieht noch hört, 

Erscheint wie erfunden, erdacht bis gelogen. 
Man gibt sich ignorant, frustriert und empört. 

 
Realität interessiert sich nicht für unser Wollen. 
Gefahr ist nicht gebannt, indem ich sie negiere. 
Für Erkenntnis reicht nicht, Klugen zu grollen. 
Besser ist es, wenn ich meine Mitwelt kapiere. 

 
Pandemien sind wie Katastrophen in der Natur 
Wie Erdbeben, Tsunami oder Oderhochwasser. 
Doch Viren sieht man unter Mikroskopen nur. 
Das ist zu mühselig für Wissenschaftshasser. 

 
Was unanschaulich ist, hat es meist schwer, 
Als wirkmächtig wahrgenommen zu werden. 
Das innere Kind wehrt verzweifelt sich sehr, 

Magiewelt aus Sinnlichkeit nicht zu gefährden. 
 

Lange Zeit drehte die Sonne sich um die Erde. 
Lange Zeit erschien uns die Erde als Scheibe. 

Bevor erwachsen verantwortlich ich werde, 
Ich lieber in kindlicher Ohnmacht verbleibe. 

 
Doch Ohnmacht fühlt abscheulich sich an. 
Also muss ich mich irgendwie ermächtigen. 
Was ich von mir aus gut kontrollieren kann. 

Wird mich weniger ängstigen und belästigen. 
 

Risiko, ums Leben zu kommen beim Fliegen, 
Ist weitaus geringer, als wenn Auto ich fahre. 
Sicherheitsillusion wird das Wissen besiegen, 
Weil beim Autofahren ich Kontrolle bewahre. 

 
Lieber im Kleinen meine Kontrolle erhalten 
Als im Großen meine Kontrolle zu verlieren. 

Was nicht zu steuern ist, ist abzuspalten. 
Erwachsene ihr Leben in Kindlichkeit führen. 

Bewusstsein, Gefühl und Ignoranz 
Wir können uns in Einzelanteile aufspalten, 
Mit Verstandeshilfe von Mitwelt abtrennen, 
Können Gefühle vom Denken fernhalten, 

Leib vergänglich, Seele als ewig benennen. 
 



 
 

38 

Man kann Vorstellung zur Realität umdeuten. 
Das, was sein soll, darf demnach noch sein. 
Was wir nicht wissen, glauben wir beizeiten, 
Setzen Glauben als Seelenschutzpanzer ein. 

 
Schutzgedanke hilft, Einsicht abzuwehren. 

Was nicht passt, wird verleugnet, verdrängt. 
Kein guter Versuch, Lebensglück zu mehren, 
Solange Damoklesschwert über allen hängt. 

 
Vitalität wird zerstört durch Konfliktvermeiden, 
Indem Unlösbares aus dem Denken verbannt. 
Vermeiden macht, dass wir dauerhaft leiden, 
Denn Einfluss geben wir dabei aus der Hand. 

 
Was grausig ist, wird Bewusstsein entzogen. 
Kriege, Katastrophen werden ausgeblendet. 
Entscheidung wir passend zurechtgebogen. 
Verantwortlichkeit wird derartig abgewendet. 

 
Gefahr und Schrecken, Not, Tod und Verlust, 

Einsamkeit und Ohnmacht gehören stets dazu. 
Wachsend macht man sich sein Elend bewusst. 
Verwickelt bleibt, für wen Konfliktklärung tabu. 

 
Mitwelt erscheint uns so, wie wir sie erleben. 
Was objektiv wirkt, wird subjektiv interpretiert. 

Was wahr ist, lässt sich gemeinsam anstreben. 
Kritische Intersubjektivität zu Erkenntnis führt. 

 
Nichtwissen müssen ehrlich wir eingestehen, 

Dürfen Unwissenheit nicht arrogant überspielen, 
Müssen uns bemühen, die Mitwelt zu verstehen, 

Dürfen nicht nur auf unsere Vorteile schielen. 
 

Erlebensbereichen können Namen wir geben, 
Wie Gefühl, Verstand, Empfinden und Handeln, 
Können tun, als würden wir getrennt sie erleben, 
Können Mitgefühl in herzlose Kälte verwandeln. 

 
Manche glauben, gefühllos denken zu können, 

Ignorieren die Verbundenheit mit allem und allen, 
Reale Zusammenhänge wollen sie nicht erkennen, 
Sobald diese aus Konventionsdenkrahmen fallen. 

 
Gar viele vermeinen, Zusammenhänge zu finden, 
Die in gemeinsamer Wirklichkeit nicht existieren. 
Wie: Sobald wir Angst vor Zukunft überwinden, 
Kann uns künftig nichts Schlimmes passieren. 

 
Abergläubisch ignorant wird Weltbild gezimmert. 
Was nicht ins Konzept passt, wird ausgeblendet. 

Vermeidend wird ein Konflikt meist verschlimmert, 
Wird verhindert, dass er zum Guten sich wendet. 

 
Bei vielen Menschen ist Denkrahmen noch eng. 

Weltsicht samt Weitsicht? Viel zu viel ist verlangt. 
Als Mensch an Gegenwartsanschauung ich häng‘. 

Gefühlstrieb selten in fernere Zukünfte rankt. 
 

Was geht mich das Leben meiner Urenkel an. 
Jede Generation für sich hat Probleme zu lösen. 

Technologischem Fortschritt vertrauen man kann. 
Bisher ist doch alles ganz gut für mich gewesen. 
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Dass Technologie Stoff und Energie verbraucht, 
Ressourcen der Erde schon mehrfach übernutzt, 
Wir unumkehrbar in Klimakrise tief eingetaucht, 
Wird ausgeblendet, aus Bewusstsein geputzt. 

 
Mit Was-ich-nicht-weiß-macht-mich-nicht-heiß, 
Wird kollektive Zerstörung der Erde verdrängt, 
Wird getan, als ob man von allem nichts weiß, 
Wird Bannfluch über alle Mahnenden verhängt. 

 
Ihr wollt mir ein schlechtes Gewissen machen, 
Klimakatatrophensituation bauscht ihr nur auf. 
Zukunftsängste, die sind sowas zum Lachen, 

Ohne euch nähme alles den normalen Verlauf. 
 

Verdienter Wohlstand wird neidvoll befehdet. 
Ihr uns Freude an gutem Konsum nicht gönnt. 
Durch euren Frust wird unser Genuss zerredet. 
Ihr Klimamahner uns am Arsch lecken könnt. 

 
Was nicht ängstigt, wird als normal definiert, 

Was Gewohnheit, Tradition nicht in Frage stellt. 
Nicht beachtet wird, wohin Normales uns führt, 
Inwieweit es passt in die sich wandelnde Welt. 

 
Privileg wird verteidigt mit Zähnen und Klauen. 

Zum Feinde wird gemacht, wer Privileg bedroht. 
Nur nicht auf Handlungswirkungen schauen. 
Wer Mitgefühl stilllegt, meist seelisch verroht. 

 
Die Wetter und Klima nicht zu trennen bereit, 

Gleichgültig gegenüber all dem, was noch wird, 
Fallen schon vor ihrem Sterben aus der Zeit. 
Im Gewirr der Lebensängste verstrickt, verirrt. 

 
Schwer ist es, mit Zombies zu argumentieren. 
Sie sind oft hirntot lange, bevor sie gestorben. 

In hermetischen Zirkeln lassen sie sich diktieren, 
Wer schuld ist, dass Lebensfreude verdorben: 

 
Die Wissenschaftler, die Linksintellektuellen, 
Loyal auf Seiten der Verschworenen stehen, 
Als Büttel der Machthaber Bürger verprellen, 
Vor lauter Fake nicht mehr auf Fakten sehen. 

Erklären oder Personalisieren 
Ist etwas neu, kann man nicht alles erklären. 
Vieles bleibt für eine Zeitlang eher ungewiss. 
Seelenanteile sich gegen Unklarheit wehren. 
Dauert diese an, oft der Geduldsfaden riss. 

 
Herausfordernd ist, Ungewissheit zu ertragen: 
Dieses ambivalente Einerseits-Andererseits. 

Ambivalenzkonflikte schlagen auf den Magen: 
Eindeutigkeit verströmt einen magischen Reiz. 

 
Wenn selbst die Expert*innen sich uneins sind, 

Muss man eben in sich für mehr Klarheit sorgen. 
Für Nichtwissen und forschende Suche blind, 

Kann man Verschwörungsmythen sich borgen. 
 

Das wurde in der Geschichte oftmals gemacht. 
An der Pest waren zumeist die Juden schuld, 
Wurden als Ursache massenhaft umgebracht. 
Regierung muss weg, verliere ich die Geduld. 
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Wenige Mächtige sind schuld am Geschehen, 
Haben sich gegen die Menschen verschworen. 
Doch die meisten können all das nicht sehen. 
Ohne mich wäre unsere Menschheit verloren. 

 
Präsident Putin ist ein lupenreiner Demokrat. 
Trump als sein Freund ist auch zu verehren. 
Die beiden sind Männer der machtvollen Tat, 
Die sich der Herrschaft des Bösen erwehren. 

 
Dagegen steht geheime Weltverschwörung, 
Mit den Clintons, Gates und anderen Eliten. 

Gegen die richtet sich berechtigte Empörung. 
Von denen lassen wir uns nichts mehr bieten. 

 
Wer uns hintergeht, hat sein Recht verwirkt. 
Von uns als Mensch behandelt zu werden. 

Wer sich mit im Reich dieses Bösen verbirgt, 
Wird vernichtet, uns nicht mehr zu gefährden. 

 
Unsere Welt in Gute und in Böse aufzuteilen, 

Gehört eher frühkindlichen Erlebenswelten an. 
Solange wir in Schwarz-Weiß-Urteil verweilen, 
Von seelischem Rückfall man sprechen kann. 

 
Wir denken vielleicht, wir seien schon groß, 

Doch in uns herrscht das verunsicherte Kind, 
Sich sehnend nach einem sicherem Schoß, 
Sich fürchtend und für die Wirklichkeit blind. 

 
Das innere Kind sehnt sich nach Sicherheit. 

Widerspruch, Hin und Her: kaum zu ertragen: 
Verunsicherung durch ätzende Uneindeutigkeit 
Liegt Kind in uns zu schwer auf dem Magen. 

 
Vor allem dann, da als Kind ich Hin und Her, 
In und zwischen Eltern zu oft musste erleben, 

Sehne nach Sicherheit ich mich allzu sehr, 
Bleibe an einfachen Erklärungen ich kleben. 

 
Widersprüche und Konflikte sind ganz normal. 
Unstimmigkeit gilt es zu entdecken, zu klären. 
Für die Persönlichkeitsentwicklung ist es fatal, 
Wenn wir Besonderheit und Vielfalt abwehren. 

 
Freiheit meint, Vielfalt unter uns zu tolerieren. 
Frieden meint, Gemeinsamkeiten zu finden. 

Wer nicht lieben kann, wird seelisch erfrieren. 
Liebloses in und um uns ist zu überwinden. 

 
Es ist normal, dass wir so vieles nicht wissen. 
Achtzehnhundertachtzig kannte keiner Viren. 
Forschungsfortschritte sollte man begrüßen, 
Doch forschend seine Geduld nicht verlieren. 

 
Gedankenschritt muss nachvollziehbar sein. 
Grundannahmen gilt es stets offenzulegen. 
Auf Kritik und Widerlegungen geht man ein. 

Nur so kann man sich zu Erkenntnis bewegen. 
 

Man sucht nach Erklärung, nicht nach Schuld. 
Verantwortliche kann man durchaus benennen. 
Doch vermeidet man jeglichen Personenkult, 
Da Personen nicht allein schuld sein können. 
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Verhältnisse und Verhalten wirken zusammen. 
Dinge und Wesen verbinden sich zum System. 
Kultgedanken einfachem Denken entstammen. 
Doch eine wahre Erkenntnis ist selten bequem. 

 
Verschwörungsstory löscht Widersprüche aus. 
Beiseitegeschoben wird, was nicht dazu passt. 
Fundamentlos baut man sich ein Kartenhaus. 

Wer Haus umbläst, wird von Erbauern gehasst. 
 

Mit Hilfe von Verschwörungen erklärt man Welt, 
Die Erzählung, an die man glaubt, stiftet Sinn. 
Ob sie wahr ist, das sei mal beiseitegestellt. 
Wichtig ist, dass dadurch bei Guten ich bin. 

 
Da bei Guten ich bin, darf ich manipulieren. 

Darf sagen, was zu tun und zu lassen du hast. 
Zu Guten zu gehören, wird dich motivieren, 

Denn wer schon gern wahres Gutes verpasst. 
 

Personen, die uns dieses Gute nicht gönnen, 
Voll Missgunst und Neid versklaven uns wollen, 

Wir darum gerechtfertigt beseitigen können. 
Die sich gegen uns stellen, nicht leben sollen. 

Gibt es ein schlichtes Gutes oder Böses? 
Was man nicht weiß, wird ideologisch gefüllt. 

Glaubenssätze muss man niemals begründen. 
Der Wunsch nach Verstehen ist meist gestillt. 
Verantwortliche fürs Elend lassen sich finden. 

 
Systemzusammenhänge sind eher abstrakt, 
Gute und böse Menschen hingegen konkret. 
Die soziale Welt wird in zwei Teile zerhackt.  
Eine Sicht auf Freunde und Feinde entsteht. 

 
Kapitalismus ist keine Person, ist ein System, 
In dem Profiterzielung das Handeln bestimmt. 
Das ist für unser Denken eher unangenehm, 
Weil es Freiheit der Entscheidung uns nimmt. 

 
Nicht Kapitalismus macht Probleme im Leben. 
Problematisch sind nur die bösen Kapitalisten, 
Die Geld für unsere Unterdrückung ausgeben, 
Auf dass einzig ein Sklavendasein wir fristen. 

 
Doch es geht nicht um die, die böse oder gut. 
Wer Profit will, muss sich Marktregeln beugen. 
Tut er nicht, was jeder Marktteilnehmende tut, 
Wird sich das in miesen Bilanzen bald zeigen. 

 
Personen hingegen kann man gut manipulieren. 
Man ehrt oder verachtet, bestraft oder belohnt. 

Ein System zu ersetzen, ein Prinzip zu kapieren, 
Ist weitaus Komplexer, sind kaum wir gewohnt. 

 
Bill Gates zum Beispiel will alle impfen lassen, 
Angeblich, um Krankheiten damit zu besiegen. 
Doch Lüge ist durchschaut, will nicht passen. 
Freidenkende will er über Impfung bekriegen. 

 
Die Gates betreiben Stiftung, milliardenschwer, 
Nehmen Einfluss auf Weltgesundheitsindustrie, 
Demokratischer Forschung schaden sie sehr, 

Denn kontrollieren kann man sie so gut wie nie. 
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Notwendiges Forschungswissen wird privatisiert. 
Impfstoffe werden dadurch zu profitabler Ware. 

Gemeingüter werden als Geheimgüter patentiert. 
Wer arm ist, kommt derart auf die Totenbahre. 

 
Ausgebeuteten, verarmten Ländern der Welt, 

Vom Wissenschaftsfortschritt ausgeschlossen, 
Wird Restimpfstoff karitativ zur Verfügung gestellt, 
Elendskrokodilsträne von Milliardären vergossen. 

 
Gates-Stiftung ist nicht Ursache, nur Symptom 
Globalkapitalistischer Gesundheitsarchitektur. 
Nicht die Vernunft siegt, sondern der Ökonom. 
Eine neoliberale Wirtschaft nützt Reichen nur. 

 
Trump sei gut. Hingegen Bill Gates sei verrucht. 
Oder man dreht sein Werturteil anders herum. 
Da man Systeme zu personalisieren versucht, 
Bleibt man im Denken eher kindlich und dumm. 

 
Die da oben machten sowieso, was sie wollen. 
Altparteien und Medien seien gleichgeschaltet. 
Uns aus dem Volke sie nie Beachtung zollten. 

Nach geheimen Plänen werde Welt umgestaltet. 
 

Coronapandemie, Artensterben und Klimakrise 
Seien Erfindungen von denen, die an der Macht. 

Impfgegner und Patrioten machten sie miese. 
Die würden beschimpft, verfolgt und verlacht. 

 
Die wollen uns nur ihre Ordnung aufzwingen, 
Möglichkeiten zur Einflussnahme uns rauben, 
In die Hirne und Herzen vergiftend eindringen, 
Wollen uns belügen und wir sollen es glauben. 

 
Erst Vermummungsverbot. Jetzt Maske tragen. 
Bald werde den Tschador man uns aufzwingen. 
Die, die dagegen noch zu protestieren wagen, 
Wolle man um Rente, Erbe und Leben bringen. 

 
Coronagefahrleugner seien die wahren Heroen. 
Sie trotzten der Gleichrichtung in dieser Welt. 
Sie wehrten sich gegen die, die sie bedrohen, 
Vernichteten, was sich in den Weg ihnen stellt. 

 
Als Opfer hätten sie Grund, sich zu wehren. 
Im Abwehrkampf sei jedes Mittel ihnen recht. 

Von Regierenden lasse man sich nicht belehren. 
Wer sie regiere, der sei von Natur aus schlecht. 

 
Sie scheuten sich nicht, Judensterne zu tragen, 
Dieses Symbol für den Opferstatus schlechthin, 
Griffen andere an, die zu kritisieren sie wagen: 
Da seht ihr mal, wie wehrhaft als Opfer ich bin. 

 
Nicht Abstand wahren noch Masken aufsetzen. 
Sollen Regierende ihnen Strafen aufbrummen, 

Sollen die behaupten, wir wollen viele verletzen. 
Wir stellen uns quer, werden nicht verstummen. 

Nutzen einer Verschwörungsideologie 
Was hat man davon, Ideologien anzuhängen, 
Sich gemeinschaftlich Realität zu entziehen, 

Ins Korsett von Glaubenssystem zu zwängen, 
Auseinandersetzung mit Welt zu entfliehen? 
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Einem Größeren kann man so angehören, 
Einer Idee, einem Volk, Gott und Glauben. 

Man kann Personen ausblenden, die stören, 
Die durch kritische Ansicht Glauben rauben. 

 
Man kann den Weltenlauf eher verstehen, 

Hat Lösungen für all unsere Probleme parat, 
Kann Zweifel, Unsicherheit, Angst umgehen, 

Findet Schuldige wie Juden, Linke oder Staat. 
 

Man gehört zu den Gesinnungsgenossen, 
Ist individueller Verantwortung enthoben. 

Zu fremdem Leid wird keine Träne vergossen. 
Für Geheimwissen kann man sich loben. 

 
Man gewinnt neue Handlungsmöglichkeiten, 

Muss sich seiner Hilflosigkeit nicht stellen 
Kann bessere Ordnung der Welt vorbereiten, 
In der Widersprüche nicht mehr verprellen. 

 
Man kann demonstrieren sowie agitieren, 

Sicher unterscheiden, was falsch oder richtig, 
Kann Feldzüge gegen Ungläubige führen. 

Dein Leben ist unwert, doch meins ist wichtig. 
 

Man wird zu Vertretern bestimmter Utopie: 
Genau so, nicht anders hat Zukunft zu sein. 
Bedenken hat man kaum, Selbstzweifel nie. 
Weil man Gutes tut, ist Gewissen meist rein. 

 
Man kann Mitwelt spalten in wir und in ihr. 
Wir sind hier die Guten. Ihr seid die Bösen. 
Das ist bei uns so. Wer kann was dafür? 

Vom Bösen kann man gewaltvoll sich lösen. 
 

Man glaubt, Kontrolle zu haben übers Leben. 
Furcht hat man aus dem Leben verdrängt. 

Leben, einfach und klar, gilt es anzustreben, 
Sein, über dem kein Damoklesschwert hängt. 

Verschwörer*innen und Opferhaltung 
Wenn man sich als in der Opferrolle definiert. 
Ist Kampf, Mord und Krieg nur Verteidigung, 

Menschlichkeit, Gewissen und Skrupel verliert 
Man in der Opfer-Rächer*innen-Vereinigung. 

 
Sich als Opfer zu erleben, rechtfertigt Gewalt. 

Jedes Mittel ist erlaubt, jede Grausamkeit recht. 
In Gewaltausübung findet man seelischen Halt. 
Folterer erlebt sich als gut, nicht als schlecht. 

 
Die Verschwörungspathologien nicht glauben, 
Sind in Wahrheit selbst Verschwörungsopfer, 
Aßen zu viel von der herrschenden Trauben, 
Gaben dafür den selbstdenkenden Kopf her. 

 
Was wurde uns nicht alles erzählt von denen, 
Die da oben die Macht in den Händen halten. 
Die kann man doch nur verachten, ablehnen, 
Unabhängig von denen das Dasein gestalten. 

 
Die Corona-Viren: die gab es schon immer. 

Die haben keinen bisher wirklich umgebracht. 
Wer sowas behauptet, hat keinen Schimmer, 
Ist als kritischer Geist noch nicht aufgewacht. 
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Jede Grippewelle hinterlässt viel mehr Tote. 
Damals haben wir keine Masken getragen 
Doch seit der Pandemie hagelt es Verbote 
Und Strafen für die, die Kritik noch wagen.  

 
Tödliche Corona-Viren, die gibt es gar nicht, 
Sind Erfindung der Mächtigen und Reichen. 
Da man Rechte beschränkt, Politik besticht, 

Will die Weltherrschaft man sich erschleichen. 
 

Man kennt es gut, das Weltfinanzjudentum, 
Woran selbst Hitler einst heroisch gescheitert. 
Wir sind arm. Die mehren Macht und Ruhm. 
Geschwür der Corona-Verschworenen eitert. 

Manipulation durch Empörung 
Es gibt echte Empörung oder die als Masche. 
Reales Opfersein rechtfertigt die Empörung. 
Doch ein Opferprofi zieht die aus der Tasche 
Zur Hierarchiebildung und Dialogzerstörung. 

 
Man definiert sich als Opfer und wird dominant: 
Ich fühle mich seit Tagen von euch unterdrückt. 

Mächtige Opferrolle hat man sich zuerkannt. 
Scheinbar Opfer man zum Verfolger aufrückt. 

 
Tiefe Empörung wird allzu gern eingebracht: 

Dass du eine Maske trägst, hat mich bestürzt. 
Von dir hätte ich sowas wirklich nicht gedacht. 
Mit dem Opferstatus wird Ablehnung gewürzt. 

 
Empörung treibt Gegner*innen in Defensive: 
Dass du da mitmachst, hat mich sehr ersetzt. 

Empörung zeugt scheinbar von ethischer Tiefe: 
Maskentragen zutiefst meine Würde verletzt. 

 
Opfergefühle werden wirkmächtig übertrieben, 
Um dahinter seine Täterschaft zu verstecken. 
Du hast mich so in die Verzweiflung getrieben, 
Dass das den Mörder in mir musste erwecken. 

 
Dass du mit mir nicht die gleiche Meinung hast, 
Zeigt doch nur, wie sehr die im Griff dich haben. 
Verschwörer manipulieren, wie es ihnen passt. 
Jegliche Autonomie haben sie dir abgegraben. 

 
Atomstrahlungsgefahr ist noch hinzunehmen. 
Die Virengefahr jedoch wird uns aufgenötigt. 

Die Wissenschaftler, die sollten sich schämen, 
Von denen Regierungshaltung stets bestätigt. 

Antimanipulative Gegenwärtigkeit 
Will gute Beziehungen man aufrechterhalten, 
Ist es unabdingbar, sich Fehler zu vergeben. 

Vergebend kann Dasein man besser gestalten, 
Denn Konflikt und Fehler gehören zum Leben. 

 
„Damals hast du aber.“ Das gilt nicht länger. 
Es geht immer nur um den neuesten Stand. 
Mit Rückgriffen auf Gestriges wird es enger. 
Freundschaft ist niemals ein engendes Band. 

 
Fair ist, bei neuester Erkenntnis zu bleiben: 

„Zu diesen Stand sind bisher wir gekommen.“ 
Unfair ist, das Vergangene festzuschreiben: 
„Damals hast du dich danebenbenommen.“ 
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Wer Recht behalten will, verhindert Kontakt, 
Hemmt Weiterentwicklung auf allen Seiten. 
Für Liebesbeziehungen ist sowas beknackt, 
Denn daran gehen sie zu Grunde beizeiten. 

 
Hat man sich verziehen, ist das Alte vorbei. 
Tödlich für Kontakt ist Rabattmarkenkleben. 
Verzeihen macht Beziehungen neu und frei. 
Auf Gegenwärtigkeit zielt unser Bestreben. 

 
Lernprozesse sollten wir einander erlauben. 
Umweg, Irrtum und Scheitern gehören dazu. 
Nur nicht an unsere Unfehlbarkeit glauben. 
Oft geht was daneben, wenn Neues ich tu. 

 
Corona-Pandemie ist derart neu und fremd, 
Dass Abwehrmaßnahmen sicher überzogen, 
Dass Gefahren verleugnet und ungehemmt 
Eine Verschwörung hinter all dem erwogen. 

 
Auch die Klimakrise ist neu und bedrohlich. 
Besonders bedrohlich, dass zu wenig getan. 
In untätiger Ohnmacht seelisch verroh‘ ich, 
Verfalle frustriert in Minderwertigkeitswahn. 

 
Allseits Irrtümer in komplexen Situationen, 
Die in der Weise bisher nicht dagewesen. 

Geduld und Nachsicht können sich lohnen, 
Statt besserwisserisch die Leviten zu lesen. 

 
Da wird aus Angst alles heruntergefahren. 
Da gerät die Wirtschaft aus üblichem Trott. 

Das hat so niemand erlebt in all den Jahren. 
Fehler dabei sind nicht gleich ein Komplott. 

 
Problematisch ist, wenn Fehler nicht erkannt, 
Man weiter so macht wider besseres Wissen, 
Aber auch, wenn Änderungen nicht benannt, 
Für frühere Fehler Menschen büßen müssen. 

 
Wissenschaftler haben noch vor einem Jahr 
Eine Riesenvirenkatastrophe vorausgesagt. 
Diese Katastrophe wurde jedoch nicht wahr. 
Der Unfähigkeit werden also sie angeklagt. 

 
Politiker haben Situation nicht durchschaut. 
Ein Lockdown hat sich als unnötig gezeigt. 
Kein Wunder, dass ihnen niemand vertraut. 
Jede Änderung sagt: Die haben es vergeigt. 

 
Warum wurde das nicht richtig gemacht? 
Ich hätte das ihnen gleich sagen können. 
Aber ihr habt damals über mich gelacht. 

Meinen Triumpf wollt ihr mir nicht gönnen. 
 

Am Bildschirm die Millionen Fußballlehrer, 
Die nichts tun, doch alles besser können, 
Diese angstbesessenen Lebensabwehrer, 
Die Erfolgreichen keine Schwäche gönnen. 

 
Politik geht letztendlich uns alle etwas an. 
Warum wird Politik nicht von mir gemacht? 
Dass Politiker in der Pandemie lernen kann, 
Habe ich dem das erlaubt und je bedacht? 
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Werde ich milde gegenüber Politiker*innen, 
Bricht dann Empörungsaufstand zusammen? 
Fange ich dann damit an, mich zu besinnen: 
Woher mag wohl diese Empörung stammen? 

 
Richtet sich Empörung vielleicht gegen mich, 
Weil ich mich politisch zu wenig engagiert? 

Oder ließen mich einst meine Eltern im Stich, 
Was zur Verschiebung der Empörung führt? 

Manipulation durch Eindeutigkeitsforderung 
Nicht mal die Wissenschaftler sind sich einig. 
Das mit der Virengefahr kann nicht wahr sein. 
Auf derart Unklares lasse ich nicht ein mich. 
Für mich muss alles eindeutig und klar sein. 

 
Kein Sowohl-als-Auch, nur ein Entweder-Oder. 
Was nicht eindeutig erscheint, hat keinen Wert. 

Ich erfriere in Kälte oder vor Hitze ich loder‘. 
Wer zweifelt und hadert, liegt sicher verkehrt. 

 
Was zu uneindeutig, paradox, widersprüchlich, 
Was zu unverständlich, komplex und abstrakt, 
Ignoriert man schulterklopfend und genüsslich. 
Versiffte Linksintellektuelle sind doch beknackt.  

 
Unklares, Widersprüchliches ist auszuhalten. 
Meinungen gibt es viele. Doch Wahres ist rar. 

Gemeinsames Handeln sollte da sich entfalten, 
Wo Situation stimmig wird, schlüssig und klar. 

 
Doch bis dahin heißt es, geduldig zu bleiben, 
Erfahrungen abwägend zueinander zu stellen, 
Nicht an ein Ufer zu klettern, weiter zu treiben. 
Recht haben selten die Lauten und Schnellen. 

 
Wer sowas nicht kann, Unklares kaum erträgt, 
Ohne Aufschub auf schnelle Lösungen drängt, 
Sich eher in Richtung Dogmatismus bewegt, 
Den Zweig ergreifend, der ins Wasser hängt. 

 
Das Präventionsparadox bleibt unverstanden. 
Weil es wenig Tote gab, ist es nicht schlimm. 
Schutzhandelnden kam Klugheit abhanden.  
Masken und Abstand: Alles nur ein Klimbim. 

 
Corona ist doch nicht schlimmer als Grippe. 
Keiner musste bei Grippe je Masken tragen. 
Ich sprang bisher dem Tod von der Schippe. 
Der Tod soll nur nicht mich zu töten wagen. 

 
Dass dies neue Virus sechszehnmal tödlicher 
Als in den USA vergleichbare Grippeepidemie, 
Dass die Coronakrankheitsfolgen schädlicher, 

Erwähnen die Verschwörungsideolog*innen nie. 
 

Denn was nicht sein soll, das kann nicht sein. 
Wer es dennoch vertritt, ist ein Verschwörer. 

Ihr jedoch passt in unser Weltbild nicht herein, 
Ihr rationalistischen Verschwörungszerstörer. 

 
Ich brauche starke Führung und sicheren Halt. 
Sage du mir eindeutig, was zu lassen, zu tun. 
Unklarheit wirkt auf mich wie soziale Gewalt. 

Im Zustand des Chaos kann ich nimmer ruh’n. 



 
 

47 

Manipulation durch Scheinbegründungen 
Je länger ich mich mit der Sache beschäftige, 
Desto klarer wird in mir: Nur so kann es sein. 
Durch vielerlei ich meine Meinung bekräftige. 
Die total in Frage zu stellen, fällt mir nicht ein. 

 
Zu vieles spricht dafür, dass richtig ich liege. 

Lange habe ich das nicht für möglich gehalten. 
Nun will ich, dass ich mich nicht mehr verbiege. 
Die sollen nicht länger mein Leben gestalten. 

 
Deshalb gehe ich besonders Hinweisen nach, 

Die meinen Verdacht auf Fernlenkung erhärten. 
Was Verschwörungen angeht, bin ich hellwach. 
Allzu viele diese Hinweise naiv falsch bewerten. 

 
Geheim-Dienste und -Bünde, Kartellabsprachen, 

Eliten, Intrigen, Interessengruppen, Konzerne 
Zunehmend mein altes Vertrauen zerbrachen. 
Das ist die Wahrheit. Ich sehe das nicht gerne. 

 
Endlich durchschaue ich die Situation in Gänze, 
Bin nicht mehr Spielball manipulierender Mächte. 
Dank der Erkenntnis ich mich sicher abgrenze. 
Nach außen ich klar meine Meinung verfechte. 

 
Beschäftigungsdauer wird zum Wert erhoben: 
Seit dreißig Jahren sehe ich mir das schon an. 
Wer so lange durchhält, den muss man loben. 

Kaum zu glauben, dass da nichts dran sein kann. 
 

Wer Wahrheit sucht, weiß von sich sehr klar: 
Wir Menschen sind auch aus auf Sicherheit. 
Was in den Kram passt, ist darum eher wahr. 
Darum sind wir auf Suche zu zweifeln bereit: 

 
Was spricht dafür und was spricht dagegen? 
Wir machen uns Wahrheitssuche nicht leicht. 
Uns ist an verbindender Erkenntnis gelegen. 

Vermutungen und Plausibilität uns nicht reicht. 
 

Wird Zweifeln jedoch als Schwäche gesehen, 
Entschiedenheit zum höheren Wert erhoben, 
Muss auf Behauptungen man stur bestehen, 
Darf Selbstskepsis nicht länger in uns toben. 

 
Doch menschlicher Geist kann sich verirren. 

Vorstellungen entfalten in uns mächtige Kraft. 
Fantasie kann bereichern oder uns verwirren. 
Lücke zwischen Sein und Schein meist klafft. 

 
Allzu viele verlieren sich in ihren fixen Ideen, 
Konstruieren sich umfassende Wahngebilde. 
Auf Wahrhaftigkeit des Erlebens sie bestehen 
Und bewegen sich nur noch im Blasengefilde. 

 
In Filterblasen mit denen, die ähnlich denken, 
Die ihre Vermutungen zu Realitäten erheben, 
Ihre Aufmerksamkeit auf Phänomene lenken, 
Die sie bestärken könnten im Mitwelterleben: 

 
Da seht ihr, das zeigt mir, dass richtig ich liege. 
Dabei hat ihr mir das lange Zeit nicht geglaubt. 

Was im Verborgenen abläuft, ist eine Weltintrige, 
Dank der der Menschheit die Freiheit geraubt. 
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Machen wir die Sache doch ein wenig konkret: 
Bill Gates als Protagonist der Weltverschwörung 
Ursächlich für Corona und für Impfzwang steht. 
Auf ihn richtet sich ein Großteil der Empörung. 

Flucht in ein romanhaft-kindliches Dasein 
Normalleben kann furchtbar langweilig sein:  
Man geht ins Büro, zu Aldi und nach Hause. 

Verstörende Nachrichten prasseln auf uns ein. 
Man schläft, stellt früh sich unter die Brause. 

 
Monotonie des Alltäglichen ist zum Kotzen. 
Zu wenig geschieht. Zu wenig wird gelacht. 

Den Alltag, der langweilt, gilt es aufzumotzen. 
Das Lebensdrehbuch wird spannend gemacht. 

 
Wie aufregend wäre, wäre mein Leben in Not, 
Müsste ich mich selbst wir auch andere retten, 
Schwebte ich rettend zwischen Leben und Tod, 
Zählte ich dadurch mit zu den mutigen Netten. 

 
Schreibt man Romane nieder, muss der Plot 

In sich geschlossen und widerspruchsfrei sein. 
Spannend ist zumeist ein geheimer Komplott. 

Angsthasenseelen lassen sich gern darauf ein. 
 

Wir alle tragen in uns einen ängstlichen Kern. 
Todesangst gehört unmittelbar zum Sein dazu. 
Mit Angsthasen beschäftigt man sich nicht gern. 
Die eigene Angst ist noch leider für viele Tabu. 

 
In seinem Gefühlserleben derart abgemagert, 
Wird kein Kontakt zum inneren Kind gefunden. 
Was ängstigt, das wird in die Mitwelt verlagert. 

Angst jedoch wird derart nicht überwunden. 
 

Einen Roman zu schreiben, ist ein langer Weg. 
Man konstruiert Ausgangssituation und Ende, 
Sammelt Passendes und glättet, was schräg, 

Integriert raffiniert auch überraschende Wende. 
 

Die Erzählung sollte weitgehend plausibel sein: 
Es könnte gut sein, dass es genauso gewesen. 
Auf Unplausibles lässt man sich nicht gern ein. 
Das zerstört Erlebensfluss beim Romanelesen. 

 
Plausibilität gewinnt einen hohen Wahrheitswert. 
Was du sagst, wer das machte, leuchtet mir ein. 
Und was mir einleuchtet, ist sicher nicht verkehrt. 
Das kann doch sicher nicht alles erfunden sein. 

 
Doch was plausibel wirkt, muss nicht wahr sein. 
Es gilt, genau auf die Vorannahmen zu schauen. 
Dass es die Aliens nicht gibt, sollte uns klar sein. 
Doch kann man den Tatsachen wirklich trauen? 

 
Viele Filme über Ufos und fremde Sternenwelten. 

Das ist doch sicher nicht alles nur ausgedacht. 
Irgendetwas von allem wird hier sicherlich gelten.  
Merkwürdig, dass nicht allen das Sorge macht. 

 
Klar sind die Geschichten in Romanen erfunden. 
Mein Leben ist das, was ich mir darüber erzähle. 
Nur ist das oft nicht geschrieben und gebunden. 
Erinnert wird, was ich als erinnernswert wähle. 
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Frühangst wird erzählend nach außen getragen. 
Man legt sich eine bedrohliche Mitwelt zurecht. 

Kindheit liegt so nicht so schwer auf dem Magen. 
Ganz egal, was am Erzählten wahr ist und echt. 

 
In Kreisen der Reichen man Kinder verspeist, 
Intelligente Schwärme die Tiefsee bewohnen, 
Künstliche Intelligenz die Macht an sich reißt, 
Überall Aliens, Ufos, Geheimbünde, Drohnen. 

 
Die Merkel ist eine Alien-Echse, wie jeder weiß, 
Der mit Gestaltwandlung genau sich beschäftigt. 
Zum Schutz der Seele glaubt man jeden Scheiß, 
Und findet meist welche, durch die der bekräftigt. 

 
Paranoide der Welt, schließt euch zusammen, 
Lasst euch doch noch mehr Romane servieren, 
Die aus den Hirnen der Angstmacher stammen, 
Um weiterhin Kontakt zur Realität zu verlieren. 
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Psychotraumata und Gesellschaft 
Für die Menschheit ist diese unsere Welt 

Komplexes Netzwerk sozialer Bezogenheit. 
Darin sind vor Entscheidungen wir gestellt: 
Wählen wir Ehrlichkeit oder Verlogenheit? 

 
Wollen wir friedlich oder gewalttätig sein? 
Uns nehmen, was andere schon besitzen? 
Schließen wir andere aus oder Fremde ein? 
Wollen Urenkeln wir schaden oder nützen? 

 
Wähle ich Konstruktivität oder Destruktivität? 
Bin ich für Kooperation oder für Konkurrenz? 
Eine andere Ordnung in der Mitwelt entsteht, 

Ob andere ich einbeziehe oder diese ausgrenz‘. 
 

Konkurrenzorientierung samt Destruktivität 
Nicht zum Wesen wahren Menschseins zählt. 
Dahinter eine Folge von Verletzungen steht, 
Als Überlebensprogramm nicht frei gewählt. 

 
Ändern wir das Verhalten, ändert sich Welt. 
Ändert sich die Welt, ändern wir Verhalten. 
Individuelle Entscheidung einerseits zählt, 

Andererseits zählt, wie wir Mitwelt gestalten. 
 

Struktureller Wandel der Gesellschaft allein, 
Ohne unser Denken und Fühlen zu wandeln, 
Bringt nichts Gutes in unser Dasein hinein. 

Gutes entsteht erst, wenn einzelne handeln. 
 

Wie wir über Menschheit samt Mitwelt denken, 
Wie wir uns im ökologischen Kontext sehen, 

Dies Bewusstsein wird unser Handeln lenken. 
Diese Theorien bestimmen, wohin wir gehen. 

 
Große Menschheitsprobleme oft schrumpfen 
Auf Problemlagen in der Kindheit zusammen. 
Ob hellwach wir sind oder aber abstumpfen, 

Wird Kindheitserfahrung oftmals entstammen. 
 

Je mehr wir die Kindheitsprobleme verstehen, 
Je gezielter wir präventiv diese vermeiden, 
Desto eher kann ins pralle Leben es gehen, 
Desto seltener wird psychosoziales Leiden. 

 
Uns wird möglich, Liebe und Freundlichkeit 
Kindern und anderen gegenüber zu zeigen, 
Machen wir uns auf zur Partnerschaftlichkeit 
Und uns nicht mehr Unterwerfung zu eigen. 

 
In welcher Gesellschaftsform will ich leben? 
Was verbindet mich zur Mitmenschlichkeit? 
Kann wahres Wir es zwischen uns geben? 
Was dafür zu erwerben, bin gern ich bereit? 

 
Streben wirtschaftliche Kooperation wir an, 
Statt Ausbeutungsmonopole zu erreichen? 

Ob globale Pflichten mensch mittragen kann? 
Oder geht mensch mit Gewalt über Leichen? 

 
Was lässt mich froh sein, was mich leiden? 
Wie könnte mein Dasein mit Sinn ich füllen? 
Wo bin ich zu fordernd, wo zu bescheiden? 
Wie lerne ich, wahre Bedürfnisse zu stillen? 
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Wie kann ich Unfrieden in mir überwinden? 
Woran ist ein illusorisches Wir zu erkennen? 
Wie gelingt es, befreit zueinander zu finden? 

Was ist das, was wir dafür noch lernen können? 

Zweck und Funktion der Psyche 
Hauptzweck der Psyche ist, dafür zu sorgen, 
Dass Mensch und Menschheit sich erhalten. 
Ohne gesunde Psyche gibt es kein Morgen. 
Als Heile wir uns heilende Zukunft gestalten. 

 
Was ist lebensfreundlich, was -vernichtend? 
Kann mein Wohl auch zu aller Vorteil sein? 

Sein Inneres erkennend, von ihm berichtend, 
Leitet Zeitalter des Bewusstseins für uns ein. 

 
Eine neue Epoche der Menschheit steht an. 
Gründe für Lieblosigkeit gilt es zu entdecken. 
Wie wohl Liebe als Kraft sich entfalten kann? 
Wie helfen wir uns, diese Kraft zu erwecken? 

 
Jeder sollte wissen, wie Psyche funktioniert: 

Was stärkt sie? Was wird Probleme bereiten? 
Wenn inneren Prozesse man besser kapiert, 
Kann man sich selbst beim Heilen begleiten. 

 
Psyche soll komplexe Realität uns aufzeigen 
Aus sich uns entgegenstellender Außenwelt, 
Aus Welt, zu der nach innen wir uns neigen, 
In die all unser Erleben von Bezogenheit fällt. 

 
Unsere Psyche nimmt wahr mit vielen Sinnen: 
Sehen, Hören, Riechen, Schmecken, Spüren. 
Eindrücke von vielem wir sinnlich gewinnen, 
Wobei Interessen die Wahrnehmung führen. 

 
Das Wahrgenommene wird zugleich gefühlt: 
Wo möglich von A bis Z, von Angst bis Zorn. 
Durch Biochemisches werden wir aufgewühlt. 
Verbotenes liegt hinten. Erlaubtes liegt vorn. 

 
Das bis dahin Erlebte wird in Bilder gefasst. 

Unsere Vorstellungen können zutreffend sein 
Oder Fantasie rückt sie zurecht, bis es passt. 
In unserem Welterleben sind stets wir allein. 

 
Unsere Psyche erkennt sich selbst im Denken, 
Von zu enger Anhaftung an Sinnlichkeit befreit. 
Zum Verstehen können Gedanken wir lenken, 
Zur kritischen Kontrolle unsres Denkens bereit.  

 
Im Zentrum von Denken, Fühlen und Handeln, 
Steht ein Ich, das über sich nachdenken kann. 
Mit Willenshilfe kann die Psyche sich wandeln. 
Mit geklärten Ich-Will fängt Wandel meist an. 

 
Ob kooperativ oder eher destruktiv wir sind, 

Ergibt sich aus dem, wie die Psyche verfasst. 
Für echte Bedürfnisse wird meist man blind, 

Wurde man gehasst, sich selbst darum hasst. 

Verletzte Psyche 
Lasst über Verletzung der Psyche uns reden. 
Nur was man erkannt hat, kann man wandeln. 
Verletzung der Psyche betrifft nahezu jeden, 
Weil in Welt voll Widersprüchen wir handeln. 
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Unmöglich, Verletzungen gänzlich zu meiden. 
Man kann nur Verletzungsverarbeitung stärken. 
Psychisch gestärkt muss man nicht so leiden. 

Doch dass man verletzt ist, muss man merken. 
 

Eine verletzte Psyche lebt nicht. Sie überlebt. 
Nicht gewollt, geliebt und geschützt zu sein, 
Als Damoklesschwert über Dasein schwebt. 

Man lässt sich auf Liebe und Leben nicht ein. 
 

Welche Erfahrungen wohl Psyche verletzen? 
Ist mir selbst solch Verletzendes widerfahren? 
Ist in mir Erleben von Schmerz und Entsetzen 
Fest verkapselt in all meinen Lebensjahren? 

 
Derartige Verkapselung verbraucht Energie. 
Vor Schreckeserwecken ist sich zu schützen. 
Doch vermeidend heilt man Verletzungen nie. 
Wir müssen uns aufsuchen, um uns zu nützen. 

 
Verletzendes wird oft in der Psyche vergraben. 
Das Gedächtnis ist voll von Erinnerungslücken. 
Bezug zum Erschreckenden verloren wir haben. 
Unser Ich bewegt sich auf stützenden Krücken. 

 
Diese Gedächtnislücken mit Illusionen ich füll‘, 
Damit Dämonen aus Verletzung nicht grollen. 
Ich weiß nicht mehr, wer ich bin, was ich will. 
Erinnerungen muss man schon haben wollen. 

 
Wer nicht gewollt ist, muss sich identifizieren. 
Identitätslos muss man sich außen verbinden. 

Identifiziert mit anderen wir uns selbst verlieren. 
Wer wir wirklich sind, ist derart nicht zu finden. 

 
Nicht geliebt sein, Liebe nicht geben können 
Macht einsam, traurig, ohnmächtig, hassend. 
In Gutes und Böses die Welt wir auftrennen. 
Man löst sich von Realität, die nicht passend. 

 
Jenseits der Realität konstruiert man Welten 

Aus Beziehungen, die einzig im Kopf geboren. 
Im Erleben diese Welten als wirklich gelten. 
Doch Bezüge zum Realen hat man verloren. 

 
Man glaubt seinen Fantasien und Illusionen, 
Traut dem eigenen Fühlen und Denken nicht. 
Konstrukte dämonisch die Psyche bewohnen. 

Eigenes liegt im Dunkel, Fremdes im Licht. 
 

Tief verletzt wird Erleben oft aufgespalten. 
Gutes wird in Kopf, Böses in Leiber gepackt. 
Von Leibeshöllen hat man fern sich zu halten. 
Man haust im Kopfe, unverbindlich, abstrakt. 

 
Gott, heilige Jungfrau, Bill Gates, Paradies, 

Klimalüge, Trump, Pandemie, Gut und Böse. 
Kontaktbereiche man sich schützend verließ: 
Denkst du nicht wie ich, von dir ich mich löse. 

 
Kontakt gelingt nur, wenn man bei sich bleibt: 
Hier bin ich ganz okay. Und okay bist auch du. 

Wertschätzend man aneinander sich reibt. 
Jeder achtet darauf, dass man Gutes sich tu. 
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Kontakt misslingt, wenn man sich identifiziert: 
Ich bin dann okay, wenn ich wie du oder wir. 
Man sein Ich in der Welt der anderen verliert. 
Von mir selbst entfremdetes Leben ich führ‘. 

 
Ich-Identität wurde so weitgehend eingebüßt. 
Man verliert sein Ich im Andersseinmüssen. 
Per Identifikation wird Dasein scheinversüßt. 
Ein Deutscher muss die Türken nicht grüßen. 

 
Ein Deutscher ist deutsch, nicht Muselmane, 
Ist stets ordentlich, nicht chaotisch und wild. 

Ist stolz auf sein Land, auf Hymne und Fahne. 
Identifiziert man psychische Leerstellen füllt. 

 
Identifiziert steckt man sich in Zwangskorsett: 
Nur so und niemals anders hat man zu sein. 
Die mich kritisieren, sind deshalb nicht nett. 
Auf mir Fremdes lasse ich niemals mich ein. 

 
Auch abgrenzend bleibt man eng verbunden: 
So wie Vater oder Mutter will ich nicht sein. 
Identifiziert jedoch kann keiner gesunden. 
Heilender Selbstbezug stellt sich nicht ein. 

 
Als Kind nicht geschützt worden zu sein 

Führt zu umfassendem Bedrohungsgefühl. 
Frieden stellt sich in der Psyche nicht ein. 
Überall ist Angriff und Flucht mit im Spiel. 

 
Wohin die misstrauischen Blicke wir kehren. 
Überall droht uns Ärger bis hin zur Gefahr. 

Statt sich Bedrohung im Innen zu erwehren, 
Hält man jede Bedrohung im Außen für wahr. 

 
Man kann sich hier nicht mehr frei bewegen. 
Was man erlitten, wird in die Welt projiziert. 
Man ist für nichts mehr, nur noch dagegen. 
Einstige Schutzlosigkeit wird nicht gespürt. 

 
Gegen das zu sein, was schmerzte, heißt, 
Weiterhin mit Schmerz verbunden zu sein. 
Der Pfad, der Richtung Entwicklung weist: 

Ich finde mich, lasse mich nicht mehr allein. 
 

Ich-bin-nicht-Wie als Abgrenzungsbemühen 
Führt zu Misstrauen, Neid, Gier und Betrug. 
Eine lieblose Haltung wir dadurch beziehen. 
Vom Leben enttäuscht, ist nichts gut genug. 

 
Oft unsolidarisch und konkurrenzorientiert 
Baut Schutzfassade man um sich herum. 
Was Liebe bedeutet, man so nicht kapiert. 
Man bleibt für sich und beziehungsdumm. 

 
Sklave verletzter Psyche bleibt man dann, 
Will Verletzungen nicht wahr man haben. 

Von Leidensfesseln man befreien sich kann, 
Beginnt Elendserleben man frei zu graben. 

 
Dies behutsam als ein Psychoarchäologe: 
Mal mit der Schaufel, mal mit Pinseln fein, 
Auf dass nicht, überrollt von Elendswoge, 
Wir abermals lassen unsere Psyche allein. 
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Achtsam freundlich wird Altelend beschaut: 
Das also habe ich in Beziehungen erlitten. 

Deshalb habe dem Leben ich wenig vertraut. 
Darum also habe ich mit dir mich gestritten. 

 
Sonne scheint, wenn Nacht überwunden, 
Man sich dem Dunkel der Psyche gestellt. 
Zur Freiheit in Bindung hin kann gesunden, 
Wer Unfreies, Kränkendes in sich erhellt. 

 
Verletzte Psyche zu heilen, ist oft möglich. 
Doch dazu muss man hin zu den Quellen, 
Dorthin, wo Sein noch dunkel und kläglich. 

Gut ist, sich den Kindheitsschatten zu stellen. 
 

Was habe von Vorfahren ich übernommen? 
Was steckt Familie noch in den Knochen? 
Woher mögen die Verstörungen kommen? 
Wer hat an mir als Kind was verbrochen? 

 
Unweigerlich geben Eltern an uns weiter, 

Was sie an psychischer Verletzung erlitten. 
Das ist leider normal, ist darum nicht heiter, 
Ist wissenschaftlich weitgehend unbestritten. 

 
Zu überleben, müssen Kinder sich binden, 

Auf die Liebe durch Eltern total angewiesen. 
Sie müssen einen Zugang zu diesen finden, 
Geraten sie selbst dabei auch in die Miesen. 

 
Menschen, die von ihren Eltern kaum geliebt, 
Zu wenig bekamen von dem, was benötigt, 

Lernten meist nicht, wie Liebe man weitergibt, 
Haben unbewusst sich als Verletzer betätigt. 

 
Verletzung wirkt über Generationen hinweg. 
Es sei denn, Weitergabe wird unterbrochen. 
Weg mit dem Tabu. Raus aus dem Versteck. 

Nicht länger auf Unverletzbarkeit pochen. 
 

Verletzbarkeit der Psyche ist zu verstehen: 
Was schmerzt ein Kind? Was engt es ein? 

Verantwortliche Eltern sich Kindheit ansehen: 
Was mag in uns an Verletzung noch sein? 

 
Wie ist Seelenverletzungen vorzubeugen? 
Wie lernt man wirksam, man selbst zu sein, 
Aus schützenden Altmustern auszusteigen, 
Psyche zur Freiheit der Wahl zu befrei’n? 

 
Was einst geschützt, kann Kerker werden. 
Was einstmals Lösung, wird zum Problem. 
Mit veralteten Muster wir Reife gefährden. 
Sich selbst zu gefährden: nicht angenehm. 

 
Gesunde Psyche kann gut unterscheiden: 
Das erlebe ich außen, doch das im Innen. 

Im Gestern, nicht im Heute gründet Leiden. 
Dort bist du. Hier mag Eigenes beginnen. 

 
Realität und Illusion ist auseinandergehalten. 
Kopf samt Leib wird als eine Einheit erlebt. 
Aktiv und kreativ können Welt wir gestalten. 
Damoklesschwert nimmer über uns schwebt. 
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Psychotraumata 
Im Leben gibt es Überforderungssituationen, 
Die unsere Psyche nicht gut verkraften kann. 
Trotz Schutzformen, die Psyche innewohnen, 
Fängt ein Verletzungsprozess in der Seele an. 

 
Überfordert können Disstress wir nicht klären. 
Zu gewaltig erscheint uns drohende Gefahr. 
Kein Fliehen hilft da mehr und kein Wehren. 
Allzu Bedrohliches nimmt Psyche nicht wahr. 

 
Erkennen-Wollen und Verleugnen-Müssen: 

Beides zusammen funktioniert nicht so recht. 
Persönlichkeit wird in mehrere Teile zerrissen. 
Im Kopf ist, was gut, im Körper, was schlecht. 

 
Statt Realität zu erschließen, sie verleugnen. 

Im Traumazustand spielt Psyche verrückt. 
Psyche muss neue Funktion sich aneignen, 
Dank der das Traumaleid wird unterdrückt. 

 
Der traumatisierten Psyche fällt es schwer 

Ich und Du, einst und jetzt zu unterscheiden. 
Realität und Fiktionen verschwimmen mehr. 
Was ist innen, was außen? Unklar wir leiden. 

 
Alternative Realität wird im Kopf geboren, 

Mangel an wirklicher Realität auszugleichen. 
Der Bezug zur Realwelt geht dabei verloren. 
Im Stress ist so wer nur schwer zu erreichen. 

 
Mit Verlust des Realitätsbezuges geht einher 
Der Verlust einer Selbstregulationsfähigkeit. 
Überlegtes Handeln fällt zunehmend schwer. 
Blinder Aktionismus begleitet Redseligkeit. 

 
Zusammenhalt der Psyche wird so zerstört. 
Statt erkannt wird die Realität nun verkannt. 

Ein Teil der Psyche nicht mehr zu uns gehört, 
Ward abgespalten aus Bewusstsein verbannt. 

 
Ich denke, also bin ich. Das ist nicht wahr. 

Leibseeleneinheit ward auseinandergerissen. 
Die Gesundheit der Psyche ist so in Gefahr. 
Körper-Psyche-Spaltung wir heilen müssen. 

 
Wahrnehmen und fühlen, denken und wollen, 
Erinnern und handeln gehören wiedervereint. 
Der Ganzheit als Mensch wir Achtung zollen. 
Gesundheit der Psyche ist integrativ gemeint. 

Intersubjektive Verdrängungs- oder 
Heilungsprozesse 

Verschonst du mich, meine Störung zu sehen, 
Hüte ich mich, solche bei dir wahrzunehmen. 
Was tabuisiert ist, muss man nicht verstehen. 
Unsere Entwicklung wechselseitig wir lähmen. 

 
Verletzungen erkennen bei anderen wir eher. 
Bei uns wird Verletzung nicht gern akzeptiert. 
Uns übergehend kommen wir uns nicht näher. 
Nur Selbstakzeptanz, radikal, weiter uns führt. 
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Nicht nur jene sind dumm, verrückt, verbohrt. 
Auch wir sind mal verwirrt, arrogant, ignorant. 
Auch in uns ein verletzter Seelenanteil rumort, 
Auch wenn dies von uns noch selten erkannt. 

 
Unsere Wahrnehmung hat selbstblinde Flecken. 
Darum brauche ich dich, mich kennenzulernen. 
Nur gemeinsam wir blinde Flecken entdecken. 
Einfühlsam rückmeldend wir Flecken entfernen. 

 
Jedoch wahrscheinlich ist: Funktionsfähigkeit 
Der Psyche ist gesellschaftsbedingt reduziert. 

Weitverbreitet ist noch unsere Ahnungslosigkeit, 
Was und wie unsere Psyche einst traumatisiert. 

 
Über Psychotraumaerfahrung ist zu sprechen: 

Was hat uns verletzt? Was verletzt noch heute? 
Selbstehrlich sind Schweigetabus zu brechen. 
Mutig ist anzugehen, wovor man sich scheute. 

 
Wer über eine gesunde Psyche verfügen will – 
Und Psyche ist störanfällig, zart und sensibel – 
Werde bewusst, einfühlend, nachdenklich, still, 
Sich so beharrlich befreiend von uraltem Übel. 

 
Der Weg in die Befreiung heißt zu verstehen: 
So wurde ich einstmals zum Opfer gemacht. 
Aus Opferperspektive Geschehen wir sehen: 
Das habe als Kind ich gefühlt und gedacht. 

Sein Opfersein erfühlen 
Es gibt nur einen Weg aus Verletzung heraus. 
Das ist der, seine Verletzungen anzuerkennen, 

Opfersein zu erspüren, zu fühlen den Graus 
Und Täter als Verursacher klar zu benennen. 

 
Warum wurde ich hilflos, ohnmächtig, panisch? 

Wieso dieser Ekel, diese Angst, diese Wut? 
Was lässt mich traurig sein, was eher manisch? 
Wieso tue ich den anderen, doch mir nicht gut? 

 
War im Bauch meiner Mutter ich nicht gewollt? 
Wurde versucht, mich als Fötus abzutreiben? 
Haben meine Eltern schon früh mir gegrollt? 

War es schwer für mich, am Leben zu bleiben? 
 

War die Schwangerschaft eine stressige Zeit? 
Wie haben die Eltern sich damals verstanden? 
Waren für Kinder sie überhaupt schon bereit? 
Unter welchen Umständen bin ich entstanden? 

 
Hat Mutter schwanger Drogen genommen? 
Alkohol, Zigaretten, Tabletten und mehr? 

Wie kann einem Fötus so etwas bekommen? 
Was bedrückte die Mutter damals so sehr? 

 
War meine Geburt schwer und kompliziert? 
Worin genau Komplikationen bestanden? 

Habe als Baby ich Liebe der Mutter gespürt? 
Hat Mutter meine Bedürfnisse verstanden? 

 
Wurde als Baby ich länger allein gelassen? 
Wurde ich hinreichend oder zu kurz gestillt? 
Musste ich mich stets an Eltern anpassen? 
Habe oft ich ihren Hass auf mich gefühlt? 
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Wurde als Kleinkind zu lange ich und zu früh, 
In Kinderkrippen gesteckt und weggegeben? 

Wurde ich bestraft, wenn ich störte und schrie? 
Welch Elend musste ich sonst noch erleben? 

 
War als Kind ich sicher mit Mutter verbunden, 
Oder war da Angst, Kälte und Unsicherheit? 

Nur sicher gebunden, kann Psyche gesunden. 
Waren Eltern dazu in der Lage und bereit? 

 
War mit dem Geschlecht ich unwillkommen? 
Wurden rituell mir die Genitalien beschnitten? 
Wer hat mir Vertrauen ins Leben genommen? 
Unter welchen Umständen habe ich gelitten? 

 
Wurde ich vernachlässigt oder überbehütet, 
Sexuell, sozial oder psychisch missbraucht? 

Haben Kriege und Gewalt im Leben gewütet? 
Was sonst hat in der Kindheit geschlaucht? 

 
Wurde jugendlich ich gemobbt in der Schule? 

Wie gingen andere mit mir um als Außenseiter? 
Wie dachte man über Ausländer und Schwule? 
Brach ich Schule früh ab oder kam ich weiter? 

 
Wie erlebte ich die Zeiten der Arbeitslosigkeit, 
Einsätze als Soldat, Feuerwehrmann, Polizist, 
Wie als Krankheitsfall meine Krankenhauszeit? 
Was als Schmerz davon in der Seele noch ist? 

 
Wie erlebte als Frau ich Vertreibung, Flucht, 

Gewalt und Vergewaltigung in Alltag und Ehe? 
Wie steht es um Selbstzerstörung und Sucht? 
Wie häufig erlebe ich, was ich nicht verstehe? 

 
Wie habe ich einen schweren Unfall überlebt? 

Versorgte man auch die psychischen Wunden? 
Welche Furcht noch in der Psyche schwebt? 

Habe ich mich verloren, nicht wiedergefunden? 
 

Was bedeutet es noch für mich, dass gestorben 
Ein Mensch, den ich liebte. Und das viel zu früh. 
Wie sehr hat mir Lebensfreude das verdorben? 
Woraus wohl noch Mut ich zum Leben bezieh‘? 

 
Wir brauchen den offenen Psychotraumablick 
Ohne falsche Scham und ohne Verdrängen. 
Erst jenseits der Traumata wartet das Glück 

Als Leben, befreit von Ängsten und Zwängen. 

Überlebensanteile erkennen 
Wie erkennen, in welchen Anteil wir erleben: 

Retraumatisiert, überlebend, wahrhaft lebend? 
Ob wir im Stress-Trauma-Teufelskreis kleben 
Oder gesundend uns über damals erhebend? 

 
Wir können auf unsere Sprechweise hören: 

Ist sie geprägt von Passiv, von Man und Wir? 
Will was Aggressives im Tonfall uns stören? 

Ist es Stress, den durchs Sprechen ich spür‘? 
 

Nicht „Ich tue“, sondern es wird mir was getan. 
Nicht „Ich fühle“, sondern man denkt was dabei. 

Hinter Wir wird versteckt der Wandlungselan: 
Die Regierung verhindert, dass wir werden frei. 
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Da soll was abgewürgt, weggemacht werden, 
Da kann man nur so und nicht anders denken, 
Da wollen wir nicht, dass die uns gefährden. 

Auf keinen Fall den Blick auf uns selber lenken. 
 

Nicht „Ich habe mich“, sondern das war man. 
Nicht „Ich verantworte“, denn du bist schuld. 
Person zu ihren Gefühlen nicht stehen kann, 
Hat weder Mitgefühl mit sich noch Geduld. 

 
Im Überlebensanteil wird Versteck gespielt, 
Sich vor Traumawiedererleben zu schützen. 
Am besten ist, es wird nichts mehr gefühlt. 

Gefühlsleugnung konnte damals uns nützen. 
 

Perspektive aufs Dasein wird eingeschränkt. 
Ereignis nur nicht von vielen Seiten betrachten. 
Argumente werden eindimensional eingeengt. 
Halt gefährdende Ziele sind nicht zu beachten. 

 
So wie du kann man das keinesfalls sehen. 
Das ist lächerlich, Sachen derart zu deuten. 
Was du meinst, ist keinesfalls zu verstehen. 

Hörst du denn nicht die Alarmglocken läuten? 
 

Argumentationen werden dogmatisch verkürzt: 
Nur so und niemals anders kann etwas sein. 
Beispiel wird mit eigenem Erleben gewürzt: 
Nun kommst du, was fällt dir dazu noch ein. 

 
Beitrag wird endlos, ist kaum zu unterbrechen. 

„Lasst mich ausreden“, wird zu Lieblingsphrase. 
Rhetorisch versucht Feinde man auszustechen. 
Versteckt wird so Angst- und Ohnmachtshase. 

 
Vom Baumstamm auf Stöckchen und zurück. 
Von Mir-genau-Heute zur Weltverschwörung. 

Man erleidet, doch gestaltet nicht das Geschick. 
Gefühle werden ersetzt durch Dauerempörung. 

 
Im Überlebensanteil wird meistens moralisiert. 
Mit Urteilen ist man recht schnell bei der Hand. 

Was das mit anderen macht, wird kaum gespürt. 
Wir spüren mit Herzen und nicht mit Verstand. 

 
Doch das Herz zu spüren, bringt uns in Gefahr. 
Rückbindung an den Körper ist zu verhindern. 
Was unser Körper uns zeigt, das ist nicht wahr. 
Verletzte Psyche kann nur getrennt überwintern. 

 
Überlebensanteil zwingt in Scheinwelten hinein. 
Realität ist nur das, was ich als real mir erdenke. 
Was an das Trauma erinnert, das darf nicht sein. 
Auf Illusionswelten mein Bewusstsein ich lenke. 

 
Kondensstreifen sollen die Menschheit vergiften. 
Bill Gates will allen Computerchips implantieren. 
In Coronadiktatur wir Bürger beizeiten abdriften. 
Den letzten Rest an Freiheit wir gerade verlieren. 

 
Das ist doch offensichtlich. Das weiß ich genau. 
Wer das nicht erkennt, ist noch total korrumpiert. 
Nicht auf die Tatsachen, wie sie sind, ich schau, 
Weil die Idee von dem, was ist, mich weiterführt. 
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Wer Realität verleugnet, beschädigt seine Seele, 
Erreicht eher das Gegenteil von dem, was er will. 

Im Überlebenszustand ich realitätsfern mich quäle, 
Nur überlebend ich mein Dasein mit Elend anfüll‘. 

Opferhaltungen als Elendsfixierungen 
Erstarrte Opferhaltung sollte man verlassen, 
Mit denen verleugnet wird, ein Opfer zu sein,  
Mit denen vermieden wird, Täter zu hassen. 

In Opferhaltung lässt man sich als Opfer allein: 
 

Ich habe keine Angst. Mir geht es doch gut. 
Mein brutaler Vater hatte auch guten Seiten. 
Verhindert wird Ohnmacht, Scham oder Wut. 
Man muss sich mit den Tätern nicht streiten. 

 
Zähne zusammenbeißen, stark sein wollen: 
So einfach wirft mich hier nichts mehr um. 
Opfersein verdrängen. Tätern nicht grollen: 
Als Kind war ich sehr egoistisch und dumm. 

 
Opferhaltung muss Schwäche verachten: 
Sei nur nicht empfindsam und weinerlich. 
Ich habe Schuld, dass Täter das machten. 
Zu Recht machte der Vater mich lächerlich. 

 
Opfer sich verleugnend für Leiden schämen: 
Ich bin dumm und hässlich, bin nichts wert. 
Die Täter auch noch in Schutz sie nehmen: 
Ich habe es verdient, denn ich war verkehrt. 

 
Man fühlt wie einst sich abhängig und klein. 
Verhält sich, als wäre Täter noch mächtig. 

Verdrängt weiterhin tatsächliches Opfersein, 
Lebt mit den Tätern harmonisch, einträchtig. 

 
In Opferhaltungen sind viele überangepasst, 
Überängstlich, passiv und voll Duldsamkeit. 

Harmoniesüchtig, auf dass ja keiner sie hasst, 
Sind, frühes Elend zu klären, sie kaum bereit. 

 
Abhängige Persönlichkeitsstörung bedeutet: 

Ich unterwerfe mich, um akzeptiert zu werden. 
Ihre Sehnsucht nach Liebe wird ausgebeutet. 
Derart unterwürfig kann sie keiner gefährden. 

 
Traumatäter sind lebenslang zu kontrollieren. 
Täterkontrolle wird zu Überlebensprogramm. 
Lieber eigene Identität als die Eltern verlieren. 
Opfersein verdrängen, darüber den Schwamm. 

 
Identifiziert mit denen, die einst Leid angetan, 
Kann Opferhaltung zur Täterschaft werden. 
Aus unterdrückter Wut entsteht Rachewahn: 
Ich vernichte, die mich scheinbar gefährden. 

 
Opferhaltungen werden als Täter überspielt 

Oder man wählt sich einen Täter zum Retter. 
Kindheitselend wird reinszeniert und gefühlt: 
Mein Mann ist sehr streng, doch ein Netter. 

 
Wut auf Täter wird auf Schwache verschoben, 

Auf Asylant, Migrant, Sozialhilfeempfänger. 
Man kritisiert die Elite und Politiker da oben. 
Deren Bevormundung will man nicht länger. 
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Man verschiebt Wut auf die Täter auf sich, 
Beginnt sich selbst für Erlittenes zu hassen. 

Vergewaltigte Mädchen gehen auf den Strich. 
Sie können vom Opfersein nicht mehr lassen. 

 
Je massiver Opfererfahrungen einst waren, 
Desto derber werden Überlebensstrategien. 
Erkrankung bricht aus in späteren Jahren. 
Doch Tätern wird weiterhin gütig verzieh’n. 

 
Bleibt man in Stricken der Täter gefangen, 
Identifiziert, verdrängend oder verzeihend, 

Wird nie man ins Reich der Freiheit gelangen. 
Nur Erkenntnis des Opferseins ist befreiend. 

 
Aus Verstrickung mit den Tätern sich lösen: 
Nicht ich als Kind habe denen was angetan. 
Nicht Kind war böse. Die waren die Bösen. 
Sich als Täter zu sehen: Selbstschutzwahn. 

 
Sich aus krallenden Täterklauen befreien: 

Was ihr eure Liebe nennt, war für mich Qual. 
Traumatisierenden muss man nicht verzeihen. 

Sie waren nicht Opfer. Sie hatten die Wahl. 

Täterhaltungen als Elendsfixierungen 
Wahrscheinlich auch sie einst Opfer waren. 

Doch haben sie sich nie um Heilung bemüht. 
Auf Elendsschienen sind sie weitergefahren. 
Vielstimmig erklingt laut ihr Verleugnungslied: 

 
Das war ich nicht. Ich habe nichts Böses getan. 
Vertuschen, verheimlichen, Spuren verwischen. 

Als Täter flieht gern man in Unschuldswahn: 
Ich wollte es nicht, doch habe tun es müssen. 

 
Das Kind hat mich schließlich lange provoziert 
Bis schließlich mir der Geduldsfaden gerissen. 
Der Mensch hat mich zur Gewalttat verführt. 
Opfer-Täter-Umkehrung entlastet Gewissen. 

 
Ihr wahres Ich haben viele Täter verdrängt. 
Zu massiv Gefühle von Schuld und Scham. 

Pseudo-Ich wird auf Gesellschaft umgelenkt: 
Weltgenesung von deutschem Wesen kam. 

 
Wer sein eigenes Ich im Selbstekel verloren, 
Auf Opfer sein psychisches Elend verschiebt. 

Auf Rache an Schwachen eingeschworen, 
Man sich selbst eine Fassade als Retter gibt. 

 
Täterschaft wird als Notwendigkeit stilisiert: 
Ich quälte nicht gern. Doch das musste sein. 

Wenn der Abschaum das nicht anders kapiert, 
Foltert man den eben und sperrt man den ein. 

 
Täterideologien bestehen hauptsächlich darin, 
Feindbilder zu schaffen und diese zu pflegen: 
Wie gut, dass ich nicht so wie die anderen bin. 

So ein Täterideologe ist vor allem dagegen. 
 

Täter radikalisieren sich zumeist immer mehr, 
Täterideologien wirken so ähnlich wie Drogen. 
Zur Beruhigung muss mehr vom Gleichen her, 

Denn man spürt in sich, wie sehr man verlogen. 
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Gewalttätig zerstörend wird Lust empfunden. 
Über Scham und Schuld wird der Stolz gelegt. 
Nicht mehr an Moral und Gewissen gebunden, 
Im Namen der Weltrettung man sich bewegt. 

 
Die Welt wird verklärt zum mythischen Ort. 

In heiligen Krieg zieht man gegen das Böse. 
Ich bin her euer Retter. Der Täter ist dort. 

Im heiligen Krieg ich unsere Seelen erlöse. 
 

Solch Böses kann alles und jedermann sein: 
Muslime, Neger, Juden oder Lügenpresse. 
Die Welt teilt klar in Gut und Böse man ein. 
Die Bösen verdienen was auf ihre Fresse. 

 
Schwule, Schlitzaugen, Rothäute, Frauen, 
Bonzen, Sozialschmarotzer, Intellektuelle: 
Sie sind schuld. Sie allein Leben versauen. 
Man verfolge sie und töte sie auf der Stelle. 

 
Unmenschlichkeit können Täter nicht spüren, 
Denn ihr Ich ist ihnen abhandengekommen. 
Sie ihr Leben jenseits von Mitgefühl führen. 
Angst ist blockiert und Freude genommen. 

 
Allmachtsvorstellungen, Ohnmachtsgefühle, 

Aggression und Depression werden Normalität. 
Wahnhaftes Denken ist meist mit im Spiele, 
Denn Täter meiden Einsicht in die Realität. 

 
Narzisstische Persönlichkeitsstörung heißt: 
Man ist in seinen Täterhaltungen verfangen. 
Kein friedlicher Weg zur Liebe dann weist. 

Mit Gewalt denkt man, dorthin zu gelangen. 
 

Täter verbergen tief in sich einen Opferkern. 
Täterhaltungen überlagern frühes Opfersein. 
Dies sich einzugestehen, tut Täter nicht gern. 
Auch Gesellschaft lässt sich kaum darauf ein. 

 
Auch hier gilt: Nur wer sein Opfersein fühlt, 
Kann die Täterhaltungen endlich begreifen. 
Sein Tätersein wird nicht mehr überspielt. 

Verkorkste Psyche kann nachtäglich reifen. 
 

Nicht Opfer, nicht Täter, nicht Retter werden: 
All das sind Dynamiken, die nicht konstruktiv. 
In Rollenzwängen vitales Sein wir gefährden, 
Denn in der Psyche hängt vieles noch schief. 

Symptome traumatisierter Gesellschaften 
Sind allzu viele Menschen noch traumatisiert, 
Stecken viele in Opfer-Täter-Dynamiken fest, 

Zur traumatisierten Gesellschaft das führt, 
In der leichter man traumatisieren sich lässt. 

 
Viele Frauen, die ungewollt Mutter werden, 
Abtreibungen und Geburtskomplikationen, 

Mit Eingriffen, die die Gesundheit gefährden 
Traumatisierter Gesellschaft innewohnen. 

 
Babys werden von ihren Mütter getrennt, 
Dies viel zu früh und bei weitem zu lange. 
Verwahrlosung man bei Kindern erkennt: 

Viele sind einsam, zu krank und zu bange. 
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Sehr viele Mütter, die Kinder allein erziehen. 
Sehr viele Menschen in Single-Haushalten. 
Menschen, die Hunger und Krieg entfliehen. 
Kaum Möglichkeiten, Mitwelt mitzugestalten. 

 
Viele Kinder, die leibseelisch traumatisiert, 
Oft sexuell und psychosozial missbraucht. 

Von Eltern und nahen Verwandten verführt. 
Deren Seele in Elendstinte tief eingetaucht.  

 
An Schulen Mobbing, Drogen, Depression, 

Hoher Konkurrenzdruck und Schulversagen. 
Im Beruf zu viel Leistung bei zu wenig Lohn. 
Der Eltern Druck wird auf Kinder übertragen. 

 
Kind wird auf Konkurrenzverhalten getrimmt. 
Wer in Schulen nicht lernt, sich durchsetzen, 

Mit dem etwas in der Person nicht stimmt. 
Traumagesellschaften die Kinder verletzen. 

 
Geldarmut bei Kindern, Erwachsenen, Alten. 
Vermögenswerte sind total ungleich verteilt. 

Eigenmächtig Reiche die Wirtschaft gestalten, 
Während Arme ein Schicksal in Elend ereilt. 

 
Gewalt- und Actionfilme auf Medienkanälen, 
Zu viel Kriminalität und zu wenig Prävention, 
Zu viele Menschen, die Selbsttötung wählen. 
Zu wenig an Mitgefühl: Was heißt das schon? 

 
Allgegenwärtige Prostitution und Pornografie. 
Suchtmittelkonsum ist immens weit verbreitet. 
Zu viele Menschen zu oft in der Psychiatrie, 
Dort eher verwaltet als zur Heilung begleitet. 

 
Immense Kosten für ein Gesundheitssystem, 
Das mehr an Profit als an Personen orientiert. 
Krankmachende Weltverschmutzung, extrem, 
Wobei Verschmutzenden kaum was passiert. 

 
Massenunterhaltungsmedien, die verblöden, 

Verwirren, manipulieren und Bildung fernhalten. 
Naturlandschaften, die monokulturell veröden, 
Weil Agrargroßkonzerne Ernährung gestalten. 

 
Wissenschaftler in Händen der Großkonzerne, 
Ideologien befördernd, statt uns aufzuklären. 
Politiker, die entscheiden trotz Alltagsferne. 

Extremisten, die Demokratien für tot erklären. 
 

Menschenfeindlichkeit, Rassismus: verbreitet. 
In sozialen Medien zunehmend Hasstiraden. 

Mehr und mehr Überwachung Alltag begleitet. 
Was wenigen nützt, wird vielen eher schaden. 

 
Ausgaben für Militär, Geheimdienst und Polizei 
Für Waffenbeschaffung und Waffenproduktion  
Sind erheblich zu hoch und machen nicht frei. 
Viele nehmen das hin: Wen stört das schon? 

 
Kriegsbereitschaft, Kriege: überall auf der Welt. 
Terror, von Staaten und Gruppierungen verübt. 
Rechter Mob sich Flüchtenden entgegenstellt. 
Die Nation wird mehr als die Menschen geliebt. 
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In Gesellschaften, auf vielerlei Art traumatisiert, 
Dominiert Wettbewerb das Wirtschaftsleben, 

Nach Profit durch mehr Wachstum wird gegiert, 
Auch wenn wir alle dem Abgrund zustreben. 

 
Konsum von Produkten, die niemand braucht, 
Soll vom Verkauf eigenen Willens ablenken. 

In Unternehmerinteressenwelten eingetaucht, 
Hören wir auf, an Eigeninteressen zu denken. 

 
Das Richtige ist falsch. Das Falsche ist richtig. 

Widersprüchliches bleibt weitgehend unerkannt. 
Traumatisiert auf ethische Klarheit verzicht‘ ich. 
Unmenschliches in Handeln wird nicht benannt. 

 
Traumagesellschaft weiß über Psyche wenig, 
Es sei denn, man kann andere manipulieren. 

Für Ich-Identität interessiert man sich eh nicht. 
Mit dem, was ist, soll man sich identifizieren, 

 
Mit Vater Staat, mit dem Wirtschaftssystem, 
Mit denen, die regierend lang an der Macht. 

Für Herrschende ist all das nützlich, bequem, 
Für Bürger*innen hat sowas wenig gebracht. 

 
Derart identifiziert, weiß man nicht, wer man ist, 
Was man wirklich will, man schwerlich erkennt. 
Man merkt nicht, dass man sich selbst vermisst, 
Weil von ureigenen Bedürfnissen man getrennt. 

Hintergründe traumatisierter Gesellschaft 
Warum verhalten sich viele Männer brutal, 
Herzlos, rücksichtslos, egoistisch und kalt? 
Geschieht das bewusst? Ist das ihre Wahl? 
Und wer oder was hat sie in seiner Gewalt? 

 
Warum auch Frauen brutal sich verhalten, 
Mitleidlos, selbstsüchtig, herzlos und starr, 

Ihre Kinder nicht lieben, sondern verwalten? 
Wer oder was brachte sie einst in Gefahr? 

 
Warum nur knechten Menschen noch sich, 

Wenn Kooperation unter uns so viel besser? 
Warum lassen Menschen einander in Stich, 

Bekämpfen mit Worten sich und mit Messer? 
 

Wir schädigen uns wider besseres Wissen, 
Können nicht aufhören, uns zu ruinieren. 

Wer verlangt, dass wir so handeln müssen? 
Solch ein Widersinn ist schwer zu kapieren. 

 
Gesamte Menschheit wirkt schädigend mit: 

Profit- und Konsumsucht, Wachstumszwang. 
Unsere Erde hält damit nicht mehr Schritt. 
Dieses Wachstum führt zu Weltuntergang. 

 
Klimakatastrophe sowie Coronapandemie 

Macht nicht Natur, sind menschengemacht. 
Gier zwingt gesamte Ökologie in die Knie. 
An radikalen Wandel wird wenig gedacht? 

 
Warum tun wir uns dieses Elend noch an, 

Wenn doch Neuanfang so viel weiterbringt? 
Welcher Dämon in uns nicht aufhören kann, 

Uns wie andere stets zur Fortsetzung zwingt? 
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Muss man andere zum Wahnsinn treiben, 
Grundlagen ihrer Existenz ihnen rauben, 

Um besonders und privilegiert zu bleiben? 
Derartige Borniertheit ist kaum zu glauben. 

 
Würde auch nur ein Bruchteil an Aufwand, 

Verbraucht für Militär, für Kriege und Waffen, 
Gelegt in verantwortlich gestaltende Hand, 

Welch Reichtum auf Erden wäre zu schaffen. 
 

Es ist möglich, friedlich zusammenzuleben. 
Asozial ist man nicht. Man wird so gemacht. 

Frieden und Wohlstand könnte es geben, 
Würden Usprünge des Unfriedens bedacht. 

 
Im Kernbereich jeder Gesellschaft stehen, 
Familien mit ihren Eltern-Kinder-Bezügen. 
Konkret auf deren Beziehungen zu sehen, 
Sollte für Unfriedensverständnis genügen. 

 
Wenn Person in der Kindheit traumatisiert, 
Wird Realität nur verzerrt wahrgenommen. 
Mit freier Fantasie wird die Welt konstruiert. 
Doch Realitätsferne kann nicht bekommen. 

 
Realitätsfern wird idealisiert oder abgewertet, 
Werden Tatsachen verleugnet oder erdacht, 
Getrennt von Realem wird Psyche gefährdet. 

Fantasie allein hat uns nie weitergebracht. 
 

Kopf kann sich denkend vom Körper trennen, 
Vergangenes Elend kann verleugnet werden. 
Mit irrigen Vorstellungen in die Irre wir rennen. 
Obwohl lebend wir uns wie Zombies gebärden. 

 
Was Kind nicht hatte, will heute man haben. 
Doch Zeit der Kindheit ist endgültig vorbei. 

Man kann keine liebenden Eltern ausgraben. 
Auf Wiedergutmachung zu pfeifen, macht frei. 

 
Man kann nicht von Partner*innen erhalten, 
Was Elternhaus uns damals nicht gegeben. 
Es gilt, Beziehung kreativ neu zu gestalten, 

Endlich partnerschaftlich in Frieden zu leben. 
 

Werden wir als verletzte Kinder erwachsen, 
Tragen Störungen wir in Gesellschaft hinein. 
Im Bildungs-, im Arbeits- und Politiksystem 
Wird akzeptierte Verstörtheit wirksam sein. 

 
In verrückter Gesellschaft ist normal verrückt. 
Wer sich da anpasst, der hat sich verloren. 

Sich selbst zu finden, Menschen nicht glückt, 
Sind zur Autonomie sie noch nicht geboren. 

 
Unreife Kinder in Wirtschaftsformen agieren, 
Wo nur Profit, nicht der Gemeinnutzen zählt, 
Voll Gier, während viele ihr Leben verlieren, 
Erscheint Kindisches ihnen wie frei gewählt. 

 
Konkurrenzökonomie kennt keine Sicherheit. 
Man arbeitet gegeneinander, statt zusammen. 
Man findet so keine Zeit für Gemeinsamkeit. 

Kann das von psychisch Gesunden stammen? 
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In dem Wirtschaftssystem müssen wir dienen. 
Doch eigentlich sollte das andersherum sein. 
Wieso zum bösen Spiel noch gute Mienen? 
Wieso lassen wir auf solches Elend uns ein? 

 
Leben wir, um beständig arbeiten zu müssen? 
Oder arbeiten wir so, dass glücklich wir leben? 
Warum macht es vielen schlechtes Gewissen, 
Nicht nach Ruhm und Reichtum zu streben? 

 
Können wir Selbstwert nicht anders bemessen 
Als über Äußerlichkeiten wie Erfolg und Geld? 
Wieso wird der Wert wahrer Liebe vergessen, 
Die sich nur abseits aller Berechnung einstellt? 

 
Wir ordnen uns einer Wirtschaftsform unter, 
Die im vielen versagender Mutter entspricht: 
Fürsorge nur gegen Selbstaufgabe und wer 
Sich nicht unterwirft, den liebt Mutter nicht. 

 
Müssen wir uns schuldig fühlen, da zu sein, 
Lebenslang Schuld durch Arbeit abtragen? 

Wieso fällt uns zu dem nichts Besseres ein? 
Wieso nicht anderes Wirtschaften wagen? 

 
Eine unsichtbare Hand des Marktes zerstört, 

Von Gier nach Profit und Wachstum getrieben, 
Was allen Wesen auch in der Zukunft gehört. 
Wie kann diese Wirtschaftsform man lieben? 

 
Recht auf Superreichtum und Erdausbeutung: 
Muss man diesen Zustand für immer ertragen? 
Hat Würde der Menschen keine Bedeutung? 

Was braucht es noch, Neuanfänge zu wagen? 
 

Reiche zocken an Börsen, verspielen aller Leben. 
Miese Handlungsfolgen werden nicht einkalkuliert. 

Zweiterde wird es sicherlich irgendwann geben. 
Abgespalten vom Leib man kein Mitgefühl spürt. 

 
Früh geschädigte Psyche lebt in ureigener Welt. 
Alles, was uns stört, wird schlicht ausgeblendet. 

Schützende Weltsicht wird nicht in Frage gestellt. 
Sicherheitszone am eigenen Tellerrand endet. 

 
Liberal ist dies Wirtschaftssystem für Gewinner. 
Solche können vielerlei Freiheiten sich leisten. 
Verlierende sind die Von-ganz-unten-Beginner. 
Das sind in der Menschheit weitaus die meisten. 

 
Täglichem Zwang zum Verdienen ausgesetzt, 
Verführt, verschuldet, lohnabhängig gehalten, 
Wird Würde von Erwachsenen weiter verletzt, 
Während die Reichen frei ihr Leben gestalten. 

 
Für Geld bewegt man sich in Arbeitsbereichen, 
In denen das produziert wird, was keinem nützt. 
Profitsüchtig geht mancher sogar über Leichen. 
So rächt sich, dass man als Kind ungeschützt. 

 
Wer sich in Kindheit durch Verzicht geschützt, 

Verkauft sich samt Leistung zu Schleuderpreisen. 
Stachel der Minderwertigkeit in vielen tief sitzt. 

Brosamen vom Tisch wir am Boden verspeisen. 
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om Tisch der Superreichen, der Großkonzerne, 
An dem Traumatäter*innen machtgierig hocken. 
Die Brosamen den Armen, doch uns die Sterne. 
Wer für uns mitdenkt, mit viel Geld wir locken. 

 
Leistung und Lohn sind ohne Zusammenhang. 

Nackte Willkür des Marktes regiert Tarifsysteme. 
Gehaltsdifferenzen machen wütend und krank. 

Gerechtigkeitsgläubig die Gesundung ich lähme. 
 

Früh verletzt werden Täter und Opfer verdreht. 
So gibt der Arbeitnehmer seine Arbeitskraft hin. 
Der Arbeitgeber die Arbeit zu nehmen versteht. 

Wortverdrehung macht Traumatisierten nur Sinn. 
 

Früh Traumatisierte auch in die Politik es zieht, 
Um Ohnmacht aus Kindheitszeit zu überwinden. 
Mit Panzern und Bomben man spielen sie sieht. 

Doch derart mächtig nie zur Liebe sie finden. 
 

Macht statt Liebe: der Deal kann nicht gelingen. 
Unterschied: Ob Frühverletzter versteht den? 

Uns Menschen kann keiner zur Liebe zwingen. 
Liebe erfordert andere Bewusstseinsqualitäten. 

 
Früh psychisch Geschädigte sind oft arrogant. 
Im Feld der Politik herrscht viel Rechthaberei. 

Man tut so, als hätte man Situation in der Hand. 
Doch wer nicht zweifelt, ist nicht innerlich frei. 

 
Politiker*in, selbst wenn demokratisch gewählt, 
Muss sich an den Wählenden nicht orientieren. 
Nur traumaverkorkstes Gewissen noch zählt: 

Stimmen fangen und die Macht nicht verlieren. 
 

Traumatisierte Wählende fördern diese Haltung, 
Übernehmen die Rolle von abhängigen Kindern. 
Doch mit solcher Verantwortlichkeitsabspaltung 

Kann man früh erlittene Schmerzen nicht lindern. 
 

Gern wird auch, wo wir einst von Eltern gekränkt, 
Scham, Hass, Wut und Ekel aus Kindheitstagen, 
Stellvertretend auf die Politiker*innen umgelenkt. 
Miese Eltern lassen sich so viel besser ertragen. 

 
Vater Staat und Mutti Merkel sind dann schuld. 
Was immer die macht, dem wird stets misstraut. 
Schluss mit Kontenance, Schluss mit Geduld. 
Auf eigene Eltern wird nicht länger geschaut. 

Sackgassen psychosozialer Befreiung 
Wie sich aus Opfer-Täter-Koalitionen befrei’n? 
Wie diese Zustände beenden und überwinden? 
Wie sich erkennen und mit sich identisch sein? 
Wie Zugang zu heilsamen Beziehungen finden? 

 
Kein Ausweg als Opfer ist es, sich zu rächen. 
Indem ich Tätern zufüge, was mir geschehen, 
Lässt Gewaltspirale sich nicht unterbrechen,  
Opfer-Täter-Dynamik bleibt weiter bestehen. 

 
Man wird selbst zum Täter, schafft neue Opfer. 
Stress erzeugt Stress. Gewalt schafft Gewalt. 
Derart der Täter niemals aus dem Kopf wär‘. 

Rache macht einsam. Unser Herz wird eiskalt. 
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Rebellion bringt Entwicklung auch nicht weiter. 
Man bleibt dabei mit seinen Gegnern verhaftet. 

Miese Eltern bekämpfend, wird man nicht heiter. 
Die Psyche Dagegensein schwerlich verkraftet. 

 
Revolutionen haben bisher nur wenig gebracht. 
Opfer von gestern wurden oft Täter von morgen. 
Zumeist wurde der Bock zum Gärtner gemacht. 
Die Mehrheit hingegen hatte weiterhin Sorgen. 

 
Materieller Reichtum wird uns niemals befreien. 

Symptome der Traumatisierung nicht schwinden. 
Nur Klärung hilft, nicht vermeidendes Verzeihen. 
Nur wer sich ihm stellt, kann Trauma überwinden. 

 
Zur Befreiung ist Verzeihung oft falscher Schritt. 
Vergebend bleibt das Opfer auf die Täter fixiert. 
Mit fremder Scham und Schuld leidet man mit. 
Eigenbeschämung aus dem Blick man verliert. 

 
Eigene Traumagefühle bleiben dabei unerlöst. 
Angst, Ohnmacht, Scham, Wut, Ekel, Schmerz 

Werden, altes Elend betrauernd, nicht aufgelöst. 
Eher für andere als für sich schlägt das Herz. 

 
Um Opferseinerleben aus dem Weg zu gehen, 

Will, um Harmonie bemüht, man sich versöhnen. 
Was Täter einem antaten, will man nicht sehen, 

Sich stattdessen mit Liebesillusionen volldröhnen. 
 

Man will alte Geschichten vergessen machen 
In der Hoffnung, die eigene Qual zu vergessen. 
In Kontakt mit Tätern hat man wenig zu lachen, 
Die von verdrängender Täterhaltung besessen.  

 
Wo Liebe nicht ist, kann man sie nicht holen. 

Versöhnung wird zu vergeblicher Liebesmühe. 
Die Psyche wird weiterhin von mir bestohlen, 
Solange ich die Täter mir als Opfer vorziehe. 

 
Von Opfer- und Tätersein ist keiner zu erretten. 
Verletzungen kann nur jeder selbst überwinden. 
Traumatisierte Rettende das gern anders hätten. 

Mit Machtlosigkeit ist schwer sich abzufinden. 
 

Pathologisierung der Opfer denen wenig nützt. 
Es reicht nicht, Täter als krank zu beschreiben. 
Durch Diagnosen zumeist man Täter schützt. 
Stress war schuld. Täter können so bleiben. 

 
Diagnosen häufig nicht die Ursachen klären. 

Magersucht, Depression beschreibt Verhalten. 
Diagnosen nicht selten das Elend vermehren. 
Am Pranger kann keiner sein Leben gestalten. 

 
Kein Ausstieg aus Verletzungen durch Religion 
Mit einem Gebot, Vater und Mutter zu ehren, 
Mit allmächtigem Herrgott auf fernem Thron: 
Wie soll ein verletztes Kind sich da wehren? 

 
Sogar Priester verletzen unschuldige Kinder. 
Wahrscheinlich reichen ihr Trauma sie weiter. 
Kindheitsschmerzen ich glaubend nicht linder‘. 
Mit Aufarbeitung ich auch weiterhin scheiter‘. 
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Und ähnlich verhält es sich mit der Spiritualität, 
Bei Intellektuellen beliebte Überlebensstrategie. 
Man harmonisch im Großen und Ganzen steht. 
Was uns die Täter getan, erkennt man so nie. 

 
Ein höheres Bewusstsein gilt es zu erreichen. 
Man darf seinem Leiden nicht weiter anhaften. 
Im Keller verwesen die psychischen Leichen. 
Verwesungsgerüche hat man zu verkraften. 

 
Auf Kunst kann man sein Trauma verschieben. 
Opfer- und Täterhaltungen werden reinszeniert. 
Man leidet kunstvoll, statt zu lernen zu lieben. 
Vom Verletzungserleben wird Pinsel geführt. 

 
Irrweg auch, um Verletzungen los zu werden, 
Mit allerlei Drogen zur Heilung anzukommen. 
Auf Drogenwegen wir die Heilung gefährden. 
Was erst ermutigt, macht später beklommen. 

 
Es fruchtet nichts, Opfer- und Täterhaltungen 
Durch rationale Argumentation zu widerlegen. 
Haltungen sind entstanden durch Spaltungen. 
Nur Erleben kann was in der Psyche bewegen. 

 
Mit Körperempfinden, Gefühl und Verstand, 

Experimentell probehandelnd eng verbunden, 
Hat man, Traumata nachstellend, in der Hand, 
Opfersein verstehend, beizeiten zu gesunden. 

 
Jede Revolution muss in der Psyche beginnen. 

Überlebensstrategien gilt es zu entmachten. 
Nicht nach außen sehen, sondern nach innen. 
Einstmaliges Opfersein einfühlsam beachten. 

 
Wer konnte und wollte uns einst verletzen? 
Wer hat was wie dem Kind in uns angetan? 
Unser Ich samt Wollen wir wiedereinsetzen, 
Befreit von Ohnmachts- und Allmachtswahn. 

 
Gebraucht wird eine Bewusstseins-Evolution. 
Nur psychisch Gesunde erschaffen eine Welt. 
Befreit von Not, Schmerz, Angst und Illusion, 

Gemeinsam man echten Problemen sich stellt. 

Auswege aus Traumatisierung 
Jeder Mensch trägt Gesellschaftsteile in sich. 
Ein besseres Leben fängt hier und heute an. 
In gute Gesellschaft mit mir begebe ich mich, 

Auf dass konstruktiv ich mich einbringen kann. 
 

Wie gut kann es uns einzelnen wohl gelingen, 
In Mitwelt, traumatisiert, Identität zu wahren? 

Wie weder sich noch andere zu was zwingen? 
Wie kühlen Kopf bewahren in Krisengefahren? 

 
Wie Partner*innen finden, kaum traumatisiert, 
Einander befreiend aus symbiotischer Liebe, 
Indem achtsam man Resttraumata aufspürt, 
Damit es bei kargen Überleben nicht bliebe? 

 
Wie sich Zwang zum Elternsein entziehen? 

Es ist auch sinnvoll, keine Kinder zu zeugen. 
Wie nur entfremdender Arbeitswelt entfliehen, 
Sich sinnfreier Gelderwerbsnot nicht beugen? 
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Wie sich nicht Gebären aufzwingen lassen, 
Das autoritär, gewaltvoll, kalt, technikfixiert?  

Wie Kind denen entziehen, die Liebe hassen? 
Lieblos begleitet, Kind Selbstvertrauen verliert. 

 
Will konstruktive Gemeinschaft man formen, 
Braucht man psychisch gesunde Leute dafür. 
Befreit von engenden Zwängen und Normen, 
Formt sich ein tragendes Solidaritätsgespür. 

 
Wie Kind nicht mehr frühzeitig traumatisieren - 
Denn so fängt Gemeinschaftsgesundung an? 
Wie als Kind lernen, Gefühle so zu regulieren, 

Dass ein stabiles Ich sich entwickeln kann? 
 

Wie dem Kind zeigen, dass es in Ordnung ist, 
Bedürfnissen zu folgen und wichtig zu sein? 

Wie es entlasten von üblem Anforderungsmist,  
Sich um Eltern zu kümmern, solange es klein. 

 
Gewolltes, geliebtes, geschütztes Kind begreift, 
Was zu tun ist, sein Wohlergehen zu pflegen. 
Zu konstruktivem Gemeinschaftsleben es reift, 
Mag sich gern in sozialen Bezügen bewegen. 

 
Wo sind Begleitende, die ihre Traumata geklärt, 
In Kitas und Schulen, Staat und Unternehmen, 
Von denen Neutraumatisierung wird abgewehrt, 
Die Heilungsprozesse initiieren, nicht lähmen? 

 
Wo sind ganzheitlich Heilende im Medizinsystem, 

Die Körper samt Psyche als Einheit verstehen, 
Nicht Menschen auftrennen, wie ihnen genehm, 
Auf Entstehungsgründe der Leiden auch sehen? 

 
Wo sind Psychotherapeut*innen, Psychiatrien, 
Die nicht nur gelistete Symptome wegkurieren, 

Sondern Herkunft und Gesellschaft einbeziehen, 
Notwendigkeit des Ursachenwandels kapieren? 

 
Wo sind die Richtenden und sonstige Juristen, 
Die Opfer-Täter-Retter-Dynamiken erkennen, 

Für die Verfahren erst dann beendet sind, wenn 
Wahre Opfer wieder sie selbst sein können, 

 
Wenn Täter die Motive ihrer Taten begreifen, 
Sich hinter Prinzipien nicht mehr verstecken, 
Wenn beide zu Selbstverantwortung reifen, 
Ihr vergangenes Elend mitfühlend checken? 

 
Wo sind Organisationsformen im Arbeitsleben, 
Die verhindern, dass Schädliches produziert, 

Wo nicht wesentlich gilt, Gewinn zu erstreben, 
Verantwortung für unser aller Zukunft kapiert? 

 
Wo sind Staaten, die auf Soldaten verzichten, 
Sich um Frieden auf allen Ebenen bemühen, 

Massenvernichtungswaffen endlich vernichten, 
Dialogisches Verhandeln Kriegen vorziehen? 

 
Lasst uns Klarheit und Entschlossenheit lernen, 
Überlebensstrategien liebevoll zu überwinden, 

Was traumatisiert, wo uns möglich, zu entfernen, 
Damit wir zu uns selbst wie zu anderen finden, 

 
  



 
 

70 

Damit wir den Kontakt mit uns selbst erhalten, 
Was uns guttut für uns selbst auch erkennen, 
Körper, Gefühle und Gedanken nicht spalten, 
Von miesem Alten entschlossen uns trennen. 
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Verschwörungserzählungen 
Paranoide Persönlichkeitsstörung 

In der Psychologie wird paranoid das genannt: 
Wir erleben uns verfolgt von dunklen Mächten. 
Die manipulieren uns, haben uns in der Hand, 
Da sie unsere Selbstständigkeit nicht möchten. 

 
Die da oben, wir unten, die schlecht, wir gut: 
Mitwelt wird in verdaubare Brocken zerhackt. 

Sich selbst zu hinterfragen, mangelt es an Mut. 
Ohne Abwertung anderer fühlt man sich nackt. 

 
Selbstwert ist instabil, seit Kindheit gefährdet. 
Uneindeutigkeit ist darum kaum auszuhalten. 

Lebens- und Weltvertrauen sind wenig geerdet. 
Freies Denken kann sich schwerlich entfalten. 

 
Paranoide Personen neigen dazu, ihr Erleben, 
In Richtung feindseliger Tendenzen zu deuten. 
Extrem misstrauisch zumeist sie sich geben. 

Man will sie missbrauchen, zerstören, ausbeuten. 
 

Mit fixierten Vorstellungen neigen sie dazu, 
Zu beharren, auch wenn viel dem widerspricht, 
Vertrauen zögernd, kommen kaum zur Ruh‘. 
Mitwelt ohne Bedrohung gibt es für sie nicht. 

 
Ein bis zwei Prozent sind paranoid betroffen, 
Vermutlich davon mehr Männer als Frauen. 

In Beziehung tritt Störung zum Vorschein offen. 
Paranoide sich Partnerschaft oft versauen. 

 
Ein Prozent Deutsche: achthunderttausend. 
Zwei Prozent sind weit mehr als eine Million. 

Denke ich an die Zahlen, wird‘s mir grausend. 
Als Verschwörungsideologen zu viele schon. 

 
Wir alle erleben Verfolgt-Werde-Tendenzen, 

Jedoch zum Glück meist nicht so ausgeprägt, 
Darum ist kaum hilfreich, sich abzugrenzen, 

Von denen, die den Wahn nicht gut eingehegt. 
 

Paranoides finden wir wieder im Aberglauben, 
Hat seinen Stammplatz in fast jeder Religion. 

Als Verfolgungstraum will es Schlaf uns rauben. 
Davon frei zu sein, erweist sich als Illusion. 

Erlebensweise im paranoiden Zustand 
Ich habe mein Mitweltvertrauen verloren. 

Leben erscheint unsicher, voller Dämonen. 
In mir ist was gestorben, als ich geboren. 

Das Denken umkreisen feindliche Drohnen. 
 

Ich traue den anderen kaum über den Weg. 
Es ist keinesfalls sicher, ihnen zu vertrauen. 
Misstrauisch ich mich durchs Leben beweg. 
Auf niemanden kann wahrhaftig ich bauen. 

 
Menschen haben häufig versteckte Motive, 
Sie lügen anderen schamlos die Hucke voll. 
Wer nicht auf der Hut ist, ist der Dummnaive, 
Tut nicht das, was er will, nur das, was er soll. 
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Wenn ich nicht aufpasse, versuchen andere, 
Aus meiner Gutgläubigkeit Nutzen zu ziehen. 
Solange ich arglos das Leben durchwandere, 

Wird mir sicher nichts Gutes mehr blühen. 
 

Sind andere freundlich, wittere ich Betrug. 
Die wollen nur Kraft hervor aus mir holen. 
Zum Ausbeuten bin ich denen gut genug. 
Ich werde erniedrigt, geärgert, bestohlen. 

 
Menschen sind vom Wesen her feindlich. 

Freundlichkeit ist fast immer nur Makulatur. 
Was sie sagen, ist meist so gemeint nicht. 
Ich glaube hier keinem. Darin bin ich stur. 

 
Finden andere über mich etwas heraus, 
Werden die das gegen mich verwenden. 
Mit ruhigen Leben ist es vorbei und aus. 

Vorm Richter wir uns dann wiederfänden. 
 

Gestatte ich anderen, auch nur zu meinen, 
Sie könnten mit mir machen, was sie wollen, 

Bin ich mit keinen von denen im Reinen, 
Muss ich denen für immer meist grollen. 

 
Woher soll ich wissen, dass du loyal bist? 

Ob du treu bist, kann ich nicht kontrollieren. 
In Wirklichkeit dir die Treue total egal ist. 

Du willst mich nur an der Nase rumführen. 
 

Nein heißt für mich: Du magst mich nicht. 
Mit Nein triffst du in mir den wunden Punkt. 
Groll mit Argwohn das Herz mir durchsticht, 

Als sei Dasein in Urmisstrauen getunkt. 
 

Ich kann Zurückweisung kaum ertragen. 
Wer nicht für mich ist, ist oft gegen mich. 

Ich mag mich kaum in Gesellschaft wagen. 
Ein böser Blick geht mir gegen den Strich. 

 
Ich trage dir nach, dass du mich gekränkt. 
Bin sicher, du hast das nicht mal gespürt. 

Dass man, mich kränkend, sich nichts denkt, 
Mich nur umso weiter ins Abseits entführt. 

 
Ich bin mir sicher, ich kann keinem trauen, 
Weil alle oft nur auf ihren Vorteil achten, 

Mich missbrauchend ins Leben einbauen, 
Mich zumeist nur auszunutzen trachten. 

 
Oberflächlich gibst du dich zwar freundlich. 

Im Hintergrund spinnst du eine Intrige, 
Bist gegen mich verächtlich und feindlich. 
Sag ja nicht, dass ich schief damit liege. 

 
Gib endlich zu, du kannst nicht treu sein. 
Meine Eifersucht ist mehr als berechtigt. 
Gefährlich ist, kann ich nicht dabei sein. 
Zu Recht wirst du deshalb verdächtigt. 

 
Klar musst du den Verdacht abstreiten. 
Du willst mich nur noch nicht verlieren. 
Ich werde dir sicher die Hölle bereiten, 

Sollte Ähnliches noch einmal passieren. 
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Du sagst, ich denke fast immer an mich, 
Würde verdächtigend Gefühle verletzen. 
Sagst du mir das, denkst du nur an dich. 
Retourkutschen kann ich nicht schätzen. 

 
Wer hat denn mit all dem angefangen? 

Sag jetzt bitte nicht, das lag alles an mir. 
Als du vor zehn Jahren fremdgegangen, 
Wer stand danach reuig vor meiner Tür? 

 
Dass ich im Recht bin, weiß ich genau. 
Ich mache keine Fehler, bin viel zu klar. 
Es ist sonnenklar, dass ich dir misstrau. 

Sag nicht, meine Meinung sei nicht wahr. 
 

Du kannst nicht treu sein. Gib es nur zu. 
Ich soll mich nicht hintergangen fühlen. 
So wird aus der Beziehung kein Schuh. 
Du kannst nicht die Unschuldige spielen. 

 
Und da redest du mir auch noch ein, 

Nachdem ich dies alles von dir ertragen, 
Ich solle nicht so überempfindlich sein. 
Von dir lasse ich mir dazu nichts sagen. 

 
Wer mich missachtet, beleidigt, verletzt, 
Dem kann und werde ich nie vergeben, 
Der wird auf die Abschussliste gesetzt, 
Verfolgt von mir durchs restliche Leben. 

 
Was mich nicht zur Ruhe kommen lässt? 
Warum fragst du? Was geht dich das an? 
Ist das von dir schon mal wieder ein Test, 

Was alles man mir so entlocken kann? 
 

Wie erklärst du dir, dass ich abgelehnt, 
Obwohl ich besser als andere qualifiziert? 
Warum wurde das nirgends klar erwähnt, 
Was neulich in unserer Straße passiert? 

 
Überall lauert im Alltag eine Verschwörung. 

Anders ist Vieles doch nicht zu erklären. 
Zu Recht spüre ich in mir die Empörung. 

Zu Recht muss ich mich dagegen wehren. 

Entstehungshintergründe für paranoide Tendenzen 
Kinder müssen von den Eltern sich lösen, 
Um bei sich selbst komplett anzukommen. 

Kinder werden nur scheinbar zu Bösen 
Wenn in Phasen von Trotz sie kommen. 

 
Was für die einen wie Trotz, ist Autonomie: 
Kind möchte sein Leben selbst gestalten: 

Aus der Eltern Umklammerung ich entflieh, 
Will für mich als Kind mehr Freiheit erhalten. 

 
Freiheitswunsch hier. Überforderung dort. 
Kampf zwischen Willen und Nicht-Können. 

Helft mir bitte nicht, doch geht auch nicht fort. 
Was wie Trotz wirkt, könnt ihr es mir gönnen? 

 
Der Kinder Nein ist Versuch, allein zu stehen, 
Verantwortung fürs Handeln zu übernehmen. 
Einsamkeitsängste dabei Kinder durchwehen. 

Oft sie sich für so viel Trotzigkeit schämen. 
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Doch Bedürfnis nach Autonomie ist stark. 
Eigenständigkeit: Gegenteil von Symbiose. 
Es verletzt mich als Kind oft bis aufs Mark, 
Wenn dafür auf kein Verständnis ich stoße. 

 
Auch einen Trotzkopf kann man lieben. 

Eltern müssen ihm nicht alles gewähren, 
Doch sollten sie ihn nie beiseiteschieben, 

Niemals sein Bindungsband zerstören. 
 

Sollte Kind mal fordernd und frech sein, 
Begibt es sich sozial in große Gefahr, 
Sollte das den Eltern nicht recht sein, 

Wird ihre Ablehnung sogleich offenbar. 
 

Wem die vitalen Aggressionen verboten, 
Herangehen, sich behaupten in der Welt, 
Muss sich aufgeben, gerät in Not, wenn 
Er sich dauerhaft gegen die Eltern stellt. 

 
Um diesen inneren Konflikt auszuhalten, 
In dem Aggression nicht nütze erscheint, 
Wird Selbstbehauptungswut abgespalten, 
Sich ganz mit der Elternmeinung vereint. 

 
Mensch Bezug zu Aggressionen verliert, 
Solange ihm seine Vitalität nicht erlaubt. 
Die Eigenwut wird auf andere projiziert. 
Seelenasche gestreut auf deren Haupt. 

 
Ein Quäntchen Wut wird wahrgenommen, 

Scharfsinnig werden andere analysiert. 
Um Eigenwut legitim loszubekommen, 

Werden andere als aggressiv diffamiert. 
 

Ein ständiges Diffamieren und Anklagen, 
Das von eigenem Elend ablenken soll, 

Ist dauerhaft für andere kaum zu ertragen. 
Irgendwann haben die die Schnauze voll. 

 
Was stets befürchtet wurde, das passiert. 
Daueranklagende wird schnöde verlassen. 
Befürchtung oft erst Furchtanlässe gebiert. 
So bekommen wir meist, was wir hassen. 

 
Für paranoid Gestörte wird es schwer, 

Eine tragfähige Beziehung aufzubauen. 
Durch stetes Genörgel und viel Gemär‘ 

Sie sich die beste Freundschaft versauen.  

Ausweg aus Verfolgungsangst durch vitale Aggression 
Es wird in der Entwicklung darum gehen, 
Verständnis für Aggression zu gewinnen, 

Aggressionen als Vitalimpulse zu verstehen, 
Diese ins Leben zu integrieren beginnen: 

 
Ich darf wollen. Ich darf mich euch zeigen, 
Darf Bedürfnis haben, Gefühl ausdrücken. 

Ich darf dir auch klar meine Meinung geigen. 
Muss mich vor anderen nicht mehr bücken. 

 
Sich seiner Angst vor Ablehnung stellen. 
Ein So-Nicht, Stopp oder Nein riskieren. 

Elternstellvertreter auch einmal verprellen. 
Wut und Hass als Eigengefühle kapieren. 
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Spüren, dass diese Welt nicht untergeht, 
Da man Projektion zurück zu sich nimmt, 
Wenn man zu seinen Bedürfnissen steht, 

Endlich das ausdrückt, was wirklich stimmt. 
 

Nachträglich gegen Eltern die Fäuste ballen. 
Gegen die, wo das Kind einst ohnmächtig war. 

Wir lassen unser Ich-Will-Nicht erschallen, 
Werden uns dabei unserer Urangst gewahr. 

 
Sicheres Nein ist Voraussetzung für ein Ja. 

Die Nein-Furcht macht uns zu Opportunisten. 
Dann sind wir zwar anwesend, aber nicht da. 
Zumeist unbefriedigendes Leben wir fristen. 

 
Ein Nein ist niemals wie ein Weltuntergang. 

Nein heißt: Ich habe mich anders entschieden, 
Ich gehe einen anderen Tagespfad entlang, 
Doch du wirst nicht grundsätzlich gemieden 

 
Nein ist nicht gegen dich, sondern für mich, 
Auch wenn es dir emotional so erscheint. 
Ich lasse mich nicht mehr länger im Stich. 
Dieses Nein zu dir klares Ja zu mir meint. 

 
Ich fange an, Bedürfnisse wertzuschätzen, 

Darf auf dich zu und fort von dir gehen, 
Kann nicht verhindern, dich zu verletzen. 
Wie du es sehen willst, wirst du es sehen. 

 
Weil du mein Nein nicht ertragen kannst, 
Möchte nicht länger im Dasein ich leiden. 
Mein Leben war mit Dämonen verwanzt. 
Bist du ein Dämon, werde ich scheiden. 

 
Da wir nicht einander Nein sagen können, 
Auf dass unser Ja wahrhaft ehrlich werde, 
Müssen wir uns eben eine Weile trennen, 
Damit ich mein Seelenheil nicht gefährde. 

 
Ich will nicht mehr von außen verfolgt sein, 
Wenn ich endlich ureigene Ziele verfolge. 
Ich sage euch Ja oder ich sage euch Nein, 
Mit beachtend, dass uns allen es wohl geh‘. 

Schizophrenie als Flucht aus unerträglicher Realität 
Hoffentlich gehöre ich nie zum einen Prozent 

Der Menschheit, der Schizophrenie erlebt, 
Der Krankheit aus Eigenanschauung kennt, 
Über dem Druck der Wiederholung schwebt. 

 
Bei einem Viertel eine einmalige Erfahrung. 
Bei vielen hat Krankheit phasischen Verlauf, 
Wird mit Behandlung nichts wieder klar und 
Gibt Mensch sich selbst oder Mitwelt ihn auf. 

 
Sein Bewusstsein ist total von Wahn besetzt. 
Er hat die Kontrolle übers Erleben verloren. 

Er halluziniert, dass Stimme gegen ihn hetzt, 
Beschimpfend, befehlend liegt in den Ohren. 

 
Was er tut oder unterlässt, wird kommentiert: 

„Sieh mal, was er da schon wieder mal macht.“ 
Kein Weghören möglich. Blut in Adern gefriert, 

Hört er, wie böse Stimme ihn offen verlacht. 
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Andere können sicher meine Gedanken hören 
So, wie ich deren Gedanken auch lesen kann. 

Ich spüre genau, wie sie sich hier verschwören, 
Greifen lebensbedrohlich von hinten mich an. 

 
Geheimdienst ist mir schon lang auf der Spur. 
Ich kann verschlüsselte Botschaft erkennen. 
Keiner bringt mich davon ab. Da bin ich stur. 
Geheimagenten mich als verrückt benennen. 

 
Sie sagen, das sei Wahn, ich bilde mir das ein, 
Nur weil sie nicht so schlau und sensibel sind. 
Dem, der weiß wie ich, wird es plausibel sein. 
Die anderen sind bestochen, taub oder blind. 

 
Die sehen Agenten nicht, die so gut getarnt, 

Können auch deren Verschwören nicht hören. 
Wie oft habe ich die anderen schon gewarnt, 
Dass Außerirdische bald die Erde zerstören. 

 
Von höheren Mächten bin nur ich auserwählt, 
Menschheit vor der Vernichtung zu erretten. 
Vielen Zugang zu solchen Erfahrungen fehlt, 
Als ob sie nie Antenne zur Anderswelt hätten. 

 
Dass sie mich für irre halten, bin ich gewöhnt. 
Darum habe ich mich auch zurückgezogen. 
Kein Menschheits-Retter wird gern verhöhnt. 
Oft werde ich ausgeschlossen und betrogen. 

 
Niedergeschlagene Schuld bei sich suchen. 
Ich weiß sicher: Die Welt draußen ist schuld. 
Ich höre doch überall die Stimmen fluchen. 
So schlafe ich schlecht, habe kaum Geduld. 

 
Mächtige Stimmen. Kann mich kaum wehren. 
Ich versuche, mich in mir selbst zu verstecken, 
Bereiche zu finden, wo Agenten nicht stören, 

Wo ich sicher vor all den täglichen Schrecken. 
 

Es kann sein, dass Störung genetisch bedingt. 
Auch sind Wurzeln in früher Kindheit zu finden. 
Kombination aus beidem eher Krankheit bringt, 
Die grauslich verläuft, schwer zu überwinden. 

 
Machen sich in uns bei genetischer Anfälligkeit - 
Ein Elternteil war vielleicht auch schizophren - 
Heftige zwischenmenschliche Probleme breit, 
Kann das oft zulasten der Gesundheit gehen. 

 
Missbrauch, Vernachlässigung, Trennung, Tod, 
Verlust, Misshandlung und Doppelbotschaften 
Bringen selbst noch stabile Erwachsene in Not, 
Sind von abhängigem Kind kaum zu verkraften. 

 
Auf der biologischen Ebene vermutet man, 

Dass die Botenstoffe im Gehirn fehlgesteuert, 
Weil man durch Arzneien teils verhindern kann, 
Dass das Hirn diese Halluzinationen abfeuert. 

 
Allerdings hat man noch kein Mittel gefunden 
Gegen Rückzug und Abschluss von der Welt. 

Wer die Symptome zeigt, kann kaum gesunden. 
Sozialkontakt ist ihm wie bei Autisten verstellt. 
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Paranoid-halluzinatorische Form der Schizophrenie 
Die paranoide Form der Schizophrenie ist 

Häufigste Erkrankung aus dem Formenkreis. 
Wahn und Halluzination die Realität auffrisst, 
Von seinem Ich man nichts Sicheres weiß. 

 
Man weiß nicht mehr: Wer ist man wirklich? 
Die Mitwelt erscheint merkwürdig verformt. 

Wer denkt eigentlich hier: Bist es du oder ich? 
Die Gedanken werden von außen genormt. 

 
Mich überfallen akustische Halluzinationen, 

Verschwörungen und Geheimsender überall. 
Dämonen gleich sie meine Welt bewohnen, 
Bringen mich aus dem Tritt wie auch zu Fall. 

 
Grenze zwischen mir und Mitwelt voller Löcher. 

Was eigen ist oder fremd - kein Unterschied. 
Mitwelt überschwemmt mich noch und nöcher. 
Ich mache es nicht, was mir laufend geschieht. 

 
Diese Krankheitsform beginnt zumeist akut. 

Verfolgungswahnsymptome sind ausgeprägt. 
Wesen wie in Alpträumen nehmen uns Mut. 

Niederdrückende Stimme am Selbstwert sägt. 
 

Wahn macht unabänderliche Überzeugung, 
Überall verfolgt oder überwacht zu werden. 
Jede irgendwie angedeutete Verbeugung 

Hat Bedeutung: „Man will mich gefährden.“ 
 

Dort drüber im dunkelrauchenden Kamin 
Werden Leichen von Rebellen verbrannt. 

Geheimdienstagenten durch Straße zieh’n, 
Haben mich enttarnt, als Rebellen erkannt. 

 
Die Geheimdienstzentrale ist gut getarnt. 
Wie ein Mehrfamilienhaus sieht sie aus. 

Doch nicht für mich. Denn ich bin gewarnt. 
Siehst du, da kommt eine Agentin heraus. 

 
Siehst aus wie normale Mutter mit Kind. 
Das ist ja an den Agenten so raffiniert. 
Dass sie mir stets auf den Fersen sind. 
Hat von euch Naiven hier keiner kapiert. 

 
Denn ich verfüge über geheimes Wissen, 
Gespeichert im implantierten Chip im Hirn. 
Deshalb verfolgen die mich so verbissen. 

Doch ich bin hellwach, biete ihnen die Stirn. 
 

Geheimagenten sollen mich nicht fassen. 
Sonst werde ich wie die vor mir verbrannt. 

Ich muss skeptisch sein, überall aufpassen. 
Messerscharf überlegen, klar im Verstand. 

 
Agenten wollen mich verbal provozieren, 

Haben Mikrophon, Lautsprecher aufgestellt. 
Auf Geheimfrequenz sie Gespräche führen. 
Auch telepathisch man Informationen erhält. 

 
Ich höre genau, was ihr sagt, was ihr wollt. 
Ich wollt mir beleidigen, mir Leid zuzufügen. 
Denn wer euch nicht genug Achtung zollt, 
Den wollt ihr strafen, quälen und betrügen. 
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Doch nicht mit mir. Denn ich bin gewitzt. 
Ureigene Sprache wird von mir erfunden. 
Die versteht Agent nicht, der drüber sitzt. 
So hab‘ ich mich nochmal rausgewunden. 

Verschwörungsmythos und Wahn 
Im Wahn sind in Fantasien wir verloren, 

Haben Brücken zur Realität abgebrochen, 
Unsere eigene hermetische Welt geboren, 
Uns in ihr fern von Kontakten verkrochen. 

 
Im Wahne glauben wir unserem Erleben, 
Sind meist gewiss, dass es ist, wie es ist, 
Anderes als Erlebtes kann es nicht geben. 
Wirklichkeitsnachweis total unwichtig ist. 

 
Im Wahn ist man mit Inhalt voll identifiziert, 
Kann Störendes der Störung nicht sehen. 
Man sich ganz in seiner Wahnwelt verliert, 
Kann zu ihr nicht mehr auf Abstand gehen. 

 
Wahnzeichen ist seine Unkorrigierbarkeit. 
Wahnwelt wird weitgehend wasserdicht. 
Für Realitätscheck ist Seele nicht bereit. 

Was wie wirklich wirkt, erkennt man nicht. 
 

Wahnzeichen ist des Inhalts Unmöglichkeit. 
Was Mensch ausgedacht, kann nicht sein, 
Ist derzeit nicht möglich oder für alle Zeit. 

Wahnhafte sind in ihrem Wahn ganz allein. 
 

Wahnhaft sind einige, die seelisch gestört, 
Bei schwerer Depression, starker Manie, 

Wahn auch zu Drogen und Demenz gehört, 
Vor allen Dingen jedoch zur Schizophrenie. 

 
Wahn kann aus einer Stimmung entstehen, 
Es ist hier unheimlich. Es stimmt was nicht. 
Die Blätter am Baum merkwürdig verwehen. 

Grauschleier verdunkeln das Tageslicht. 
 

Ein einzelner Wahneinfall kann aufblitzen. 
Dieser Blitz ist für mich von Thor gesandt, 
Weil wir alle auf einem Pulverfass sitzen. 

Doch ich allein, habe das Zeichen erkannt. 
 

Neulich hat Donner gegrollt als Warnung, 
Dass die Menschheit sich mäßigen soll. 

Ich allein erahnte der Verschwörer Tarnung, 
Zog heldenhaft auf mich all ihren Groll. 

 
Wahnhafte sind nicht unbedingt dumm. 

Das macht deren Krankheit nicht leichter. 
Um Wahn konstruieren Gerüst sie herum, 
Bis Wirklichkeit nicht mehr erreicht wär‘. 

 
So schweben sie in ihrer Erlebenssphäre, 
In der andere sie kaum noch erreichen, 
Als wenn ihr Erleben das einzige wäre. 

Was real ist, muss immer mehr weichen. 
 

Fantasie ersetzt Realitätsbezug komplett. 
Wahnhaft fühlt man sozial sich verloren. 

Wer mich nicht versteht, der ist nicht nett, 
Hat gegen mich sich sicher verschworen. 
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Spielarten des Wahns 
Ein Wahneinfall kommt eher selten alleine. 
Wahnthemen sich ergänzend verdichten. 
Wahnhafte nutzen viele Wahnbausteine, 
Um sich ein Wahngebäude zu errichten. 

Sensitiver Beziehungswahn 
Wo Kontakt zu Mitmenschen ging verloren, 
Wo angstvoll Beziehungen unterbrochen, 

Werden Fantasiekontakte oftmals geboren, 
Kommen Geistwesen überall angekrochen: 

 
Jene Wesen, die andere nicht so sehen, 
Jene Worte, die andere nicht so hören, 
Jene Zeilen, die andere nicht so lesen, 

Die mich jedoch ängstigen und verstören. 
 

Was geschieht, hat oft einen Bezug zu mir: 
„Hört, was der Tagesschausprecher da sagt.“ 
Direkte Botschaft darin ich allein gut kapier. 
Abendessen wird auf den Morgen vertagt. 

 
Todesanzeigen werden versteckte Drohung. 
Entschlafen meint: Man kommt, schlafe ich. 
Wer das nicht merkt, leidet unter Verrohung. 
Vielleicht jedoch betrifft das alles nur mich. 

 
Die Katze ist mir über den Weg gelaufen, 
Weil ich endlich die Prüfung bestehen soll. 
Ich soll ihr dafür dreizehn Leckerli kaufen. 

Sonst hegt sie lebenslang gegen mich Groll. 

Beeinträchtigungs- und Verfolgungswahn 
Die betroffene Person fühlt beeinträchtigt, 

Von anderen beleidigt, erniedrigt, verhöhnt. 
Fremde haben sich ihrer Seele ermächtigt. 
Gequält und geschunden sie sich wähnt. 

 
Am schlimmsten trifft uns Verfolgungswahn. 
Nirgends bin ich hier im Leben noch sicher. 
In jeder Ecke Aliens und Agenten ich ahn. 
Warum nur hört ihr nicht deren Gekicher? 

 
Außerirdische trachten mir nach dem Leben. 

Überall gibt es Überwachungsaktionen. 
Verstecke kann es vor ihnen nicht geben, 

Weil Wesen sogar meine Zellen bewohnen. 
 

Verschwörer kontrollieren meine Gedanken, 
Haben Beeinflussungsapparat implantiert, 
Meine Gefühle und Empfinden sie tanken. 
Kein Wunder, wenn an Kraft man verliert. 

Fremdschädigungswahn 
Ich weiß von mir, ich bin sehr gefährlich. 
An meinen Fingerkuppen klebt das Gift. 

Ich will euch zwar nicht schädigen, ehrlich. 
Doch ein jeder ist in Gefahr, der mich trifft. 

 
Ich trage Unheil in unsere Mitwelt hinein, 
Wurde im Vorleben vom Satan verflucht. 
Ihr solltet nicht in Kontakt mit mir sein. 

Dadurch habt ihr nur Leid euch gebucht. 
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Was ich auch tue, wird Unheil bringen. 
Nichts und niemand ist vor mir sicher. 

Fremde Macht scheint mich zu zwingen. 
Es ist so, als ob ich nicht immer ich wär‘. 

Schuld- oder Versündigungswahn 
Ich bin schuld an Umweltverschmutzung, 
Weil ich noch immer mit U-Bahnen fahre. 
Jetzt rächt sich Verkehrsmittelbenutzung 

Meiner letzten dreißig wilden Lebensjahre. 
 

Allein meinetwegen sind andere so arm, 
Müssen die Kinder in Somalia sterben. 
Andere frieren, denn ich habe es warm. 

Durch meine Sünde bring ich Verderben. 
 

Mein Elend ist mehr als gerechte Strafe 
Für das, was ich der Welt täglich angetan. 
Recht geschieht mir, dass ich nicht schlafe. 
Das ist doch ganz realistisch, kein Wahn. 

Querulantenwahn 
Meine Mitwelt ist gegen mich aufgehetzt, 
Mich mit Stumpf und Stiel zu vernichten. 
Alle sind hier bestochen, ich bin entsetzt, 
Um mich bald heimtückisch hinzurichten. 

 
Familienmitgliedern kann ich nicht trauen, 
Nicht Nachbarn, scheinbaren Freunden. 

Alle wollen mir gründlich Leben versauen. 
All die wurden mir heimlich zu Feinden. 

 
Sie sagen, ich sei andauernd beleidigt, 
Streitsüchtig und auf Krawall gebürstet. 
Kein Wunder, da mich keiner verteidigt, 
Es allen danach mich zu quälen dürstet. 

 
Sie alle sich täglich an mir versündigen, 
Tun nur so, als ob sie mir helfen wollen. 

Stattdessen sie mich lieber entmündigen. 
Wie, bitte, soll ich ihnen da nicht grollen? 

Krankheitswahn 
Ich weiß, ich bin schon unheilbar krank, 
Obwohl Ärzte das noch nicht erkennen. 
Ich schramme lange am Tode entlang. 

Keiner mag gesundes Leben mir gönnen. 
 

Ich habe Krebs oder Multiple Sklerose, 
Hirnschwund, bin vom AIDS-Virus infiziert, 
Ärzte sind unfähig zur richtigen Diagnose. 
Sie sagen mir, ich hätte das nur fantasiert. 

 
Ärzte sind mit Krankheitskeimen verbündet, 
Züchten diese in dunklen Geheimlaboren. 
Offiziell wird das als Forschung begründet. 

Real haben sie gegen uns sich verschworen. 

Größenwahn 
Ich bin durchweg wichtige Persönlichkeit. 
In mir hat sich Goethe zurzeit reinkarniert. 
Haltet euch ja für meine Weisheit bereit. 
Ich bin Prophet, der zum Heil euch führt. 

 
  



 
 

81 

Man hat mich bei der Geburt vertauscht, 
Denn eigentlich bin ich von blauem Blute. 
Ich habe Reichtum niemals aufgebauscht, 
Habe viele Feinde und bin doch der Gute. 

 
Laotse, Jesus, Buddha und Mohammed 
Haben sich in mir zu neuem Gott vereint. 
Ich weiß, dass ich so die Menschheit rett`, 
Auch wenn die Chance von euch verneint. 

 
Ich habe in mir Kräfte von Superhelden, 
Darf sie nur hier und heute nicht zeigen. 
Dann würden Außerirdische sich melden, 
Die mich für Verrat zu bestrafen neigen. 

 
Wollte ich es nur, könnte ich euch erlösen. 

Doch mache ich lieber auf bescheiden. 
So schütze ich mich gut vor dem Bösen. 
Doch dafür müsst ihr leider weiter leiden. 

Kleinheits- oder Nichtigkeitswahn 
Ich bin ein Nichts. Ich bin derart unwichtig, 
Ein Staubkorn im All ist gegen mich groß. 

Dass ich noch lebe, ist sinnlos, nicht richtig. 
Ach wäre ich doch nur bald mich selber los. 

 
Realistisch sind wir alle total vergänglich. 
Irgendwie bin ich gar nicht mehr recht da. 
Nichts sein ist unerträglich lebenslänglich. 
Ich spüre ganz klar: Mein Abgang ist nah. 

Todes- oder Devitalisierungswahn 
Ich bin nicht da, bin eine lebende Leiche. 
Was ich scheine, das ist wirklich nichts. 

Mit meinem Sterben ins Leben ich reiche, 
Als Widerschein eines Verwesungslichts. 

 
Blutleer bin ich, nichtig und ausgehöhlt. 

Meine Organe habe ich schon verschenkt. 
Man hat mich längst schon zu Tode gequält, 

Ins eisige Wasser geworfen und ertränkt. 
 

Da ich tot bin, muss ich nichts mehr essen. 
Eine tote Haut hängt eklig an mir herab. 
Götter wie die Teufel sind zu vergessen. 

Die sind nicht real. Real ist nur mein Grab. 

Verschwörungsmythen und Wahn 
Täglich erzählen wir uns: So ist das Leben, 
Erinnern und planen in Bildern und Worten, 

Gelebtes wir mit Geschichten verweben. 
Lebensmythen als unsere Daseinsretorten. 

 
Lebensmythen durchdringen den Alltag, 

Verwandeln Einstellung dabei zu Normen. 
Egal, ob man die Mythen wahrhaben mag: 
Das Fühlen und Denken sie in uns formen. 

 
Mythen verfestigen so unsere Alltagskultur, 

Idealisieren das, was sozialgängig erscheint. 
Mythen wirken wie geheimer Treueschwur. 
Man viel Wahres in ihnen zu spüren meint. 
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Ein Mythos wird angemischt aus Vorurteilen, 
Wird gewürzt mit Moral und Menschenbild. 

Tabus den Mythos fest im Denken verkeilen. 
Bei Tabubruch innere Alarmglocke schrillt. 

 
Ein Mythos ist wirksam, fast unantastbar, 
Eine Bewusstsein beherrschende Macht. 

Ein Mythos oft schon Grausamkeiten gebar, 
Hat Menschen um ihre Vernunft gebracht. 

 
Mythen formen unsere Haltung zum Leben, 
Richten Meinungen sowie das Handeln aus. 
Solange unbewusst an Mythen wir kleben, 

Sind bestimmend wir nicht im eigenen Haus. 
 

Mythos ist eine Erzählung, die wir glauben, 
Diese ist uns als solche sehr selten bewusst. 

Als unbewusste Glaubenssätze berauben 
Sie uns innerer Freiheit: Es wird gemusst. 

 
Wo ein Müssen in uns tobt oder ein Sollen, 
Erzählen fremde Stimmen uns unser Sein. 
Bei Ungehorsam uns die Stimmen grollen: 

Wie du jetzt hier bist, so darfst du nicht sein. 
 

In westlichen Gesellschaften häufig erzählt: 
Der Mythos vom Glück durch stetes Leisten. 

Glaubt man das, hat man nicht selbst gewählt, 
Folgt nur den Lebensentwürfen der meisten. 

 
In Krisenzeiten werden gern Mythen gewählt, 
Wo mächtige schuldige Personen auftreten, 
Wo unschuldige Kinder verfolgt und gequält, 
Wo man Würde ihnen bricht und die Gräten. 

 
Mächtig sind Teufel, Trolle und Milliardäre. 
Mächtig fürs Kind sind die Eltern gewesen. 
Doch nicht, dass da was verwechselt wäre. 
In der eigenen Psyche will man nicht lesen. 

 
Treten Aliens, Reptilienwesen auf den Plan, 
Wird Erzählung romanhaft und ausgedacht, 
Handelt es sich meist um Verfolgungswahn. 
Sachgespräch da keinen Sinn mehr macht. 

 
Hier heißt es dann, Beziehung zu stärken: 

Ich mag Thema nicht, doch dich als Person. 
Traurig ist, sollte im Kontakt ich bemerken. 
Dass ich komplett andere Mitwelt bewohn‘. 

 
Berührungspunkte zum Verstehen: eher rar. 
Sprache verliert zusehends an Einflusskraft. 
Was uns wirr erscheint, ist für andere wahr. 
Gemeinsames wird weitgehend abgeschafft. 

 
Man richtet in Geistparallelwelt sich ein. 

Unmögliches ist wahr, Plausibles gelogen. 
Was Weltbild in Frage stellt, darf nicht sein. 
Was nicht passt, das wird zurechtgebogen. 

 
Im Meinungskonflikt können wir uns entfernen. 
Feind wird Person, die Meinungen nicht teilt. 
Voneinander können wir nicht mehr lernen, 
Wenn sich jeder fest im Standpunkt verkeilt. 
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Wollen wir gewinnen oder miteinander leben? 
Wollen wir herrschen und andere unterdrücken 
Oder Augenhöhe und Lernoffenheit anstreben, 
Trotz Ängsten, Gefahren, Erkenntnislücken? 

 
Gefährlich ein Mythos der Weltverschwörung: 
Wo im Hintergrund lauert Weltfinanzjudentum. 

Bill Gates wird zum Juden vor lauter Empörung. 
Menschheit wird versklavt zu Privateigentum. 

 
Bill Gates will uns alle zwangsimpfen lassen. 
Wer weiß, was alles im Impfstoff enthalten? 

Er will uns vernichten, scheint uns zu hassen. 
Uns quälend will er mehr Reichtum entfalten. 

 
An Privatstiftung kann klare Kritik man haben. 
Viel Einfluss ist auf viel zu wenige konzentriert. 

Auf den Hexenschultern sitzen schwarze Raben. 
Wo ein Mythos beginnt, wird meist nicht kapiert. 

 
Entmythologisieren kann mensch sich nur allein 
Mit Fragen: Was ist real und was ausgedacht? 
Ist das heute oder kann das aus Kindheit sein? 
Selbstehrlich werden Unterschiede gemacht. 

Ekelerregender Antisemitismus 
Wo Mythos endet, haben wir schon mal erlebt: 
Sechs Millionen Juden - verfolgt und vergast. 

Meine innere Stimme vor Empörung bebt. 
Mein Herz in tiefer Betroffenheit rast. 

 
Gruselig im Verschwörungszusammenhang, 
Sobald Gruppen von Menschen stigmatisiert. 

Negative Judenbilder gibt es jahrhundertelang. 
Aus dem Grunde ist ihnen viel Elend passiert. 

 
Juden seien die, die Böses tun im Geheimen, 
Christ*innen vergiften, rituell Kleinkinder töten, 

Verschlagen, betrügend Macht sich erschleimen, 
Kommunismus erfanden samt Gulag und Nöten. 

 
Juden seien die, die heilige Ordnung zerstören, 

Unterschiede zwischen Geschlechtern aufheben, 
Die zum Geheimclub der Superreichen gehören, 
Über Medienkontrolle Weltherrschaft anstreben. 

 
Dass die Zuschreibungen widersprüchlich sind, 
Viel eher auf sie selbst als auf Juden zutreffen, 
Dafür sind Verschwörungsmythologen oft blind. 
Weiter und weiter sie Judenhasser nachäffen. 

 
Verschwörungsmythen gibt es, solange es die 
Menschheit gibt. Ihnen ist kaum beizukommen. 
Gegen Mythologie nicht in den Kampf ich zieh‘, 
Doch Glaubensverlorenheit macht beklommen. 

 
Ob man Juden sagt, Moslems oder Weltelite, 
Sozialisten, Schwule oder Linksintellektuelle. 

Nach Umsturz zahlen diese als erste die Miete, 
Hass überschreitet die Menschlichkeitsschwelle. 

 
Vertreibung, Konzentrationslager, Massenmord, 
Genozid, Menschen für lebensunwert erklären. 
All das treibt von sinnhaftem Menschsein fort. 
Wie nur als Menschen dagegen sich wehren? 
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Als ein Weg erscheint eine radikale Höflichkeit,  
Was erfordert, hinterfragend zu argumentieren, 
Zu Wertschätzung anderer als Menschen bereit, 
Auch wenn diese sich unmenschlich gerieren. 

 
Doch Ausgrenzungen deutlich entgegentreten. 
Menschenfeindlicher Meinung widersprechen. 
Prüfen, mit wem es hier Sinn macht zu reden. 
Sich vor innerer Stimme hüten, sich zu rächen. 

 
Menschen reflektieren oft nicht, was sie sagen, 
Hören sich selbst allzu selten beim Reden zu. 
Wenige ihnen Rückmeldung zu geben wagen. 
Wirkungsbewusstheit ist meist belegt mit Tabu. 

 
Rückmeldung meint: Was macht das mit mir, 
Dass Diskriminierendes du im Munde führst, 

Du die Gesellschaft spaltest in die da und wir, 
An den Grenzen der Meinungsfreiheit rührst. 

 
Meinungsfreiheit ist wichtiges Menschenrecht, 
Soll Unterdrückung durch Diktatur verhindern. 
Das erlaubt nicht: Ich mach‘ andere schlecht,  
Um lang aufgestauten Hass in mir zu lindern. 

 
Meinungsfreiheit endet, wo Würde verletzt: 
Beleidigend, abwertend, Lügen verbreitend. 
Wo gegen Bevölkerungsgruppen gehetzt, 
Die Hetze mit Aufruf zu Straftat begleitend. 

 
Wer das Existenzrecht von anderen negiert, 
Sie ausgrenzt über Hautfarbe oder Religion, 
Sein Recht auf Meinungsäußerung verliert. 
Wo Ausgrenzung hinführt, hatten wir schon. 

 
Straftatbestand, wenn Holocaust geleugnet: 
Ermordung von Millionen Juden – wer weiß? 
Herausfordernd: Da sich Leugnung ereignet, 
Wie bleibe ich höflich statt wütend und heiß? 

 
Sprache bestimmt mit, wie wir leben wollen: 
Wollen wir uns wertschätzen, achten, ehren? 
Oder wollen wir abwertend anderen grollen, 
Ängste und Misstrauen unter uns mehren? 

 
Das Denken wird durch Sprache bestimmt. 
Wortwahl bewirkt, wie auf Welt wir sehen. 

Wortbild uns auf eigene Bildwelt hin trimmt, 
In deren Rahmen wir Dasein verstehen. 

 
Mit Bildern strukturiert man Soziallandschaft 
In fremd und eigen, die oben und wir unten. 
Aus Zwiespalt erwächst terroristische Kraft. 
Zerrissen kann Gesellschaft nicht gesunden. 

 
Sprachwahl verweist darauf, wer mitgedacht, 
Wer anerkannt wird, als Person respektiert. 
Sprachwahl entfaltet meist subtil ihre Macht. 
Durch Abwertung man seine Würde verliert. 

 
In den auf Vielfalt basierenden Demokratien 
Ist bedeutsam, wie miteinander man spricht. 
Sprachsensibel wir uns aufeinander bezieh’n. 

Mit Mitgefühl diskriminiert man sich nicht. 
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Narzissmus und Dissozialität im 
Kapitalismus 

Zur sozialen Natur eines Menschen gehört, 
In Liebe, Frieden und Freundschaft zu leben. 
Wird Kind nicht durch Lieblosigkeit verstört, 
Kann es Liebe empfangen und Liebe geben. 

 
Solidarisch entscheiden, hilfsbereit handeln 
Wäre dann das Normalste auf dieser Welt. 
Wenn liebessatt durchs Leben wir wandeln, 
Keiner mit eiskalter Wut über andere herfällt. 

 
Frühe Mangelerfahrung, Verletzung, Gewalt, 
Kränkung und Verlassenheit machen hart. 

Antisozial, brutal, egoistisch, süchtig wird bald 
Junger Mensch bei solchem Daseinsfehlstart. 

 
Mensch ist nie lieblos. Er wird lieblos gemacht. 
Erlebte Lieblosigkeit wird meist weitergegeben. 
So werden frustige Tage zu freudloser Nacht, 
Düster statt sonnig wird das Hierseinserleben. 

 
Wer heftig gekränkt wurde, wird meist krank, 
Verstört und behindert dann sich und andere. 

Werden viele gekränkt, wird Gesellschaft krank. 
Welt voller Kränkung ich dumpf durchwandere. 

 
Die Basis einer Gesellschaft wird geprägt von 
Herrschenden Überzeugungen und Ritualen. 

Was von großer Mehrheit wird gepflegt, schon 
Das allein beschränkt unsere Alltagswahlen. 

 
Werte, Traditionen, Regeln, Tabus und Gesetze 
Werden mehrheitlich vertreten und ausgestaltet. 
Wenn ich als Mensch diese Vorgaben verletze, 
Werde bestraft ich, isoliert oder ausgeschaltet. 

 
In sozialen, ökonomischen, politischen Strukturen, 
In Märkten, in Verhältnissen, die fremdbestimmt, 
Entwerfen wir unser Leben, ticken unsere Uhren. 
Man es gestaltend bis passiv zur Kenntnis nimmt. 

Narzissmus und Gesellschaft 5 
Sind sehr viele Menschen narzisstisch gestört, 
Erscheint Selbstentfremdung uns wie normal, 
Zum guten Ton fortan das Gestörtsein gehört. 

Was normal scheint, bestimmt oft die Überzahl. 
 

Mainstream-Botschaften werden nachgeplappert. 
Anders Denkende werden ignoriert, abserviert. 
Wer Wahnsinn nicht mitmacht, wird abgewehrt, 
Was zur Verödung geistiger Landschaften führt. 

 
Personen jedoch, die authentisch hier leben, 

Sich verwirklichen und Begrenztheit akzeptieren, 
Realität anerkennen und nach Wahrheit streben, 
Wird solch Zeitgeist kaum Normalität attestieren. 

 
Die werden abgelehnt, vielleicht gar vertrieben, 
Wo möglich, aus Führungsfunktionen entfernt. 

Bis nur noch Stromlinienförmige nachgeblieben, 
Wird Gesellschaft von Unbotmäßigen entkernt. 
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Deine Wahrheit ist mir schrecklich unangenehm. 
Du stellst narzisstische Kompensation in Frage. 
Der ist schlecht, lächerlich, soll sich was schäm‘. 
Den überziehe ich mit einer Beleidigungsklage. 

 
Sozialneider, Konsummuffel und Eigenbrötler 

Kapitalismusdissidenten, Saboteure, Anarchisten. 
Ging es nach denen, unser Dasein eher öd wer. 
Wer glaubt noch solch weltfremden Mist denn? 

 
Miese Mobber in Massenmedien machen mobil. 
In Sozialnetzwerken mobben sich schon Kinder. 

Sich seelisch zu kränken, wird Gesellschaftsspiel. 
Schmerz zu projizieren, man mich ja nicht hinder‘. 

 
Kein Sinn, andere schlecht machen zu müssen, 
Wäre da nicht die narzisstische Kränkungswut. 

Sündenböcke zu kränken wir als Ausweg wissen. 
Abweichende fertig machen: Eine Weile tut’s gut. 

 
Über andere mies reden und selbst untätig klagen. 
Unsere Alltagskommunikation ist davon durchsetzt. 
Nur wenige dieses Spiel zu durchbrechen wagen, 
Genau zu schauen, was damals sie derart verletzt. 

 
Sind andere schlecht, ist man gut automatisch. 
Zerbröselter Selbstwert wird kurzfristig geflickt. 
Andere schlecht zu machen, ist unsympathisch. 

Doch kurzzeitig Seelenentlastung uns glückt. 
 

Seit Kindheitszeit angestaute Kränkungswut 
Andere kränkend nicht nach innen wir richten. 
Seelen- und Leiberkrankungen täten nicht gut. 

Dich abwertend, hoffe ich, darauf zu verzichten. 
 

Solch Verhalten ist tragisch, nahezu gefährlich, 
Weil man das alles als normal und richtig erlebt. 
Weil es üblich, erscheint es als unentbehrlich. 

Kaum wer mieses Spiel zu durchbrechen strebt. 
 

Im mainstream-kultivierten falschen Leben 
Wird unsere Selbstentfremdung kaum offenbar. 
Man denkt, spricht, tut so, wie alle sich geben, 
Hält sein Denken und Tun für richtig und wahr. 

 
Wie sehr man sich im falschen Leben bewegt, 
Das mit irre viel Eifer und Überzeugung erbaut, 
Man aus narzisstischer Abwehr nicht erwägt. 
Zu Selbsterkenntnissen kaum man sich traut. 

 
Lebenswertes Leben wird nur herbeigeredet. 
Per Selbstsuggestion wird Dasein verschönt. 
Doch wahre Bedürfnisse werden befehdet. 
So sehr hat man sich ans Falsche gewöhnt. 

 
Man macht lieber mit, was fast alle machen: 

Dazugehören und kleinste Erfolge mitnehmen. 
Nur nicht auffallen und Außenseiter verlachen. 
Keinesfalls sich über Altkränkungen grämen. 

 
Abwehr narzisstischer Verletzungserfahrung 
Wird Basis der gesellschaftlichen Strukturen. 

Angepasstes Tun dient der Scheinbewahrung, 
Dass wir in der Kindheit genug Liebe erfuhren. 
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Weil man äußerlich bestätigt und anerkannt, 
Bleibt die narzisstische Verwundung verhüllt. 
Mit Mainstream wird suchtartig mitgerannt. 

Doch eine Selbstheilung sich so selten erfüllt. 
 

Kollektives Fehlverhalten wird wegrationalisiert. 
Realitätsverzerrung wird wortreich begründet. 

Viele Hände werden emsig zum Beifall gerührt. 
Was Kollektivwahn stärkt, wird als wahr verkündet. 

 
Statt zu schauen, wieso wir wem Beifall zollen, 
Wie wir Selbstwertmangel dadurch verbergen, 

Was mit Idolverehrung wir hier bewirken wollen, 
Erniedrigen jubilierend wir uns zu Zwergen. 

 
Unter die irrationalen Überzeugungskonstrukte 
Von Marktrationalität oder Konsumismusheil 

Man sich vor Kindheitsverletzungen wegduckte, 
Trieb zwischen sich und dem Glück einen Keil. 

Giersucht 
Verschulden und stetes Wachstum müssen sein. 
Komplette Gesellschaft ist an Giersucht erkrankt. 

Habgier stellt als Krankheitssymptom sich ein. 
Nach mehr und mehr hungriges Ego verlangt. 

 
Doch sind unsere basalen Bedürfnisse gestillt 
Nach Nahrung, Wohnung, Krankenversorgen, 
Mehr uns nicht mit mehr Zufriedenheit erfüllt. 

Glück kann man sich nicht bei Banken borgen. 
 

„Nach mir die Sintflut.“, diktiert uns die Habgier. 
Rücksicht auf Mitwelt wie auf Enkel schwindet. 

Man lebt wie versingelt nur noch heute und hier. 
Kollektivgier narzisstisch Gestörte verbindet. 

 
Der Staat wird zum Ersatzdrogenproduzenten, 

Banker wird Dealer, Wirtschaft ist Drogenkartell. 
Abhängige Bürger unsere Zukunft verpfänden. 
Jetzt her mit geborgtem Reichtum und schnell. 

 
Selbstwertprobleme werden mit Geld kaschiert, 
Liebessehnen mit Konsum und Besitz betäubt. 
Mehr Wohlstand nicht zu mehr Glück uns führt, 
Solange unser Herz gegen Liebe sich sträubt. 

 
Weltmordender Konsum schafft Klimawandel 
Mitsamt Mitweltzerstörung und Artensterben. 
Ressourcenausbeutung, wahnwitziger Handel 
Bewirkt der gesamten Menschheit Verderben. 

 
Mag sein, dass das Sein Bewusstsein bestimmt. 
Das Unbewusste jedoch bestimmt unser Sein. 
Tatmotive, die man nicht zur Kenntnis nimmt, 
Wirken auf gesellschaftliche Verhältnisse ein. 

 
Was nicht gewollt, findet im Verborgenen statt. 
Unbewusste Vorgänge bestimmen so Handeln. 

Liebeshungrige werden mit Ersatz nicht satt. 
Kompensierend auf dünnem Eis sie wandeln. 

 
Einen Mangel kompensierend bleibt Dasein fad, 

Ko-Kompensieren bestimmt das Gesellschaftsbild. 
Man findet nicht zur sich selbst befreienden Tat, 
Zum Leben, das voll Liebe, freudvoll und wild. 
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Es wird Zeit, dass wir zur Liebe hin erwachen, 
Zu Freiheit, Gleichheit und Freundschaftlichkeit, 
Das Spiel der Gestörten nicht mehr mitmachen, 

Zum Aufbruch in ein anderes Hiersein bereit. 

Narzisstische Persönlichkeitsstörung 
Von falschem Leben ist schwer zu lassen, 
Weil sonst Verlust und Kränkung bewusst. 
Wahres Leben kann man so nicht erfassen. 
Herz pocht nur schwach in verhärteter Brust. 

 
Narzisstisch gestört ist man zu groß oder klein, 
Mal wie allmächtig oder ohnmächtig schwach, 
Gleicher unter Gleichen mag man nicht sein. 
Nebengeordnet werden Verlustängste wach.  

 
Als Mutters Sonnenschein werde ich beachtet. 
Bin ich bedürftig, geht sie mir aus dem Weg. 

Bedürftiger Teil in mir langsam verschmachtet. 
Ich mich eher auf täuschenden Schein verleg‘. 

 
Was schwach an mir scheint, wird abgespalten. 
Sich Schwäche zu gönnen, ist nicht funktional. 
Man hat mich zum Starkscheinen angehalten. 
Heut scheint mir, es war meine eigene Wahl. 

 
Heut habe ich Mutter nach innen genommen. 
Heut habe ich Schwäche auf Mitwelt projiziert. 
Gleichberechtigung kann mir nicht bekommen, 
Weil dieselbst in mir frühe Sehnsucht gebiert, 

 
Dieses Sehnen: „Ich will nur gesehen werden, 
Will, Mutter, geliebt sein, bin ich hilflos in Not, 
Ohne dadurch Kontakt zu dir zu gefährden.“ 

Dies Sehnen ruht in mir, doch beinahe wie tot. 
 

In Todesfurcht beginnt mein Herz zu rasen, 
Erlaube ich mir Augenblicke von Schwäche. 
Dann heißt es umso mehr, sich aufzublasen. 
An Schwachen ich mich für Erlittenes räche. 

Größenselbst und Tätervariante 
Übergroß scheine vorübergehend ich sicher. 
Auf andere herabblickend kenn‘ ich mich aus. 
Ausländergesocks, muselmanische Viecher, 
Werfen hochkantig wir zum Fenster hinaus. 

 
Was schert mich Mitwelt, Nachkommenschaft. 
Ich lebe nur für den Augenblick hier und jetzt. 
Moral wurde bei all dem längst abgeschafft. 
Nur was mir gut tut, wird von mir geschätzt. 

 
Übergröße ist auf zwei Wegen zu erhalten: 

Man lobt sich und idealisiert, die einem gleich, 
Oder entwertende Arroganz ist zu entfalten: 
Andere sind zu unfähig, zu dumm, zu weich. 

 
Idealisierung verzerrt den Bezug zur Realität. 
Selbstverleugnung nimmt zerstörerisch Lauf. 
Entwertend oft Gewalt samt Kriegen entsteht. 
Schwächlinge vernichtend werte ich mich auf. 

 
Bitterer Opferstatus der Kindheitsentbehrung 
Wird in abwertende Täterschaft umgewandelt. 
Man erkennt nicht des Seins Sinnentleerung, 
Wenn man ohne langes Nachdenken handelt. 
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Man erstarrt in dem Muster von Großartigkeit 
Sowohl in der Fantasie als auch im Verhalten, 
Gepaart mit Abwehr und Überempfindlichkeit, 
Wenn mutige Dritte das Verhalten vorhalten. 

 
Diese Kritikabwehr verweist auf Mickerigkeit, 
Die im Untergrund tobt der Größenfantasie. 

Sich Schatten zu stellen, ist man nicht bereit. 
Vor meiner Schwäche ich in die Stärke flieh. 

Grandiosität kompensiert Liebesmangel 
Großartigkeit ist Kompensationsverhalten 
Für frühen Mangel von Annahmeerleben. 

Eltern können Zuwendung lieblos gestalten, 
Selbst wenn die beste Versorgung sie geben. 

 
Was willst du? Sie haben für mich alles getan. 
Meine Kindheit muss glücklich gewesen sein. 
Erinnerung wird zu beschönigendem Wahn, 

Auf dass sich Mangelschmerz nicht stelle ein. 
 

Notschmerz würde aus Kinderseele brüllen. 
Flut alten Elends würde uns überschwemmen. 
Tränen der Traurigkeit wären kaum zu stillen. 
Solch Erleben ist mit allen Mitteln zu hemmen. 

 
Lieblosigkeitseinsicht wäre kaum zu ertragen. 
Verdrängt wurde, wie man als Kind geschrien, 
Wie man wütend zu sein nicht konnte wagen, 
Als Kind einst nur konnte den Kürzeren zieh‘n. 

 
Verdrängt ward, dass Kind Zuwendung bekam, 
Solange es die Erwartungen der Eltern erfüllte, 
Doch man keine Rücksicht auf Wünsche nahm, 
Mit denen Kind nur eigene Bedürfnisse stillte. 

 
Ihre Macht nutzten Eltern, Kind anzutreiben: 
„Du sollst für uns etwas Besonderes sein. 

Bist du lieb, Kind, wir länger bei dir bleiben. 
Bist du eigen, Kind, lassen wir dich allein.“ 

 
Verdrängt der Eltern Einfühlungsunfähigkeit. 
Was nicht erlebt wird, wird auch nicht gelernt. 
Kraft der Spiegelneuronen wird mit der Zeit 
Durch Identifikation mit Unfähigen entfernt. 

 
Vollzeitbeschäftigung für narzisstisch Gestörte: 
Alte Wunden durch Liebesmangel zu lecken. 
Seine Zeit derart nicht mehr anderen gehörte. 
In Egozentrikfalle bleiben Gestörte stecken. 

Misslingende Kompensation durch Leistung 
Man hat lange Kontakt zum Selbst verloren, 
Ist stets auf Suche nach verlorenem Glück. 
Pionier, Entdecker, Abenteurer ist geboren, 
Formt ein Leistungsleitbild Stück für Stück. 

 
Berühmte, erfolgreiche Persönlichkeit entsteht. 
Doch Lasten und Nöte werden kaum erkannt, 
Damit verbunden, dass man diese Wege geht. 
Raubt narzisstischer Antreiber Selbstverstand: 

 
Was du tust, ist egal. Erfolg musst du haben. 
Achte nicht auf Prozess. Nur Ergebnis zählt. 

Was zählen schon Talente, Werte und Gaben, 
Wenn am Ende Ruhm samt Hochachtung fehlt. 

 



 
 

90 

Selbstverloren wird man innerlich angetrieben. 
Erfolg, Ruhm, Status, Besitz, Reichtum, Ehre. 
Das Herz ist dabei auf der Strecke geblieben. 
Was zählt, ist, dass den Wohlstand ich mehre. 

 
Durch große Erfolge, hervorragende Leistung 

Lässt Unwertgefühl nicht zur Ruhe sich bringen. 
Vergleich und Perfektionismus verschleißt und 
Will zu immer höherer Leistung uns zwingen. 

 
Perfektionswahn natürlichen Stolz verhindert, 
Erlaubt ist weder Erholen noch Entspannen. 
Per Vergleich mit Ideal wird Wert gemindert. 
Viele mögliche Freuden am Sein zerrannen. 

 
Jeder Sieg ruft Angst vor Niederlagen hervor. 
Keine Diät lässt Körperbild perfekt erscheinen. 
Lob und Dank erreichen nicht mehr das Ohr. 
Selbstkasteiung lässt unsere Seele weinen. 

 
Gestört werden wir wie des Fischers Frau. 

Es reicht nicht, Königin und Päpstin zu sein. 
Nicht nur mir selbst ich das Dasein versau, 
Ich ziehe auch andere mit ins Elend hinein. 

Einfühlungs- und Kontaktunfähigkeit 
Heftiger Mangel an Einfühlungsvermögen: 

„Was interessieren andere. Ich bin mir genug.“ 
Mitgefühl kommt ihnen meist nicht gelegen, 
Könnte sie entlarven in ihrem Selbstbetrug. 

 
Weil ich andere Menschen nicht nötig hab‘, 
Lasse ich mich nicht wirklich auf diese ein, 
Wende ich mich rasch bei Konflikten ab. 

Mich gemein zu machen, muss nicht sein. 
 

Im Herz ist für Gleichberechtigte kein Platz. 
Wer kann neben mir auf Dauer bestehen? 

Macht und Stärke sind mein größter Schatz. 
Ich beweise sie euch. Ihr werdet es sehen. 

 
Anerkennung, die von anderen geschenkt, 
Wird zumeist abgeschlagen oder relativiert, 
Weil man an Manipulationsabsicht denkt, 

Mit der man zu Gefälligkeit andere verführt. 
 

Ohne Macht und Leistung bin ich nichts wert. 
Darum beweise ich dir meine Überlegenheit, 
Indem ich dir zeige: Du liegst hier verkehrt, 

Und das möglichst bei fast jeder Gelegenheit. 
 

Beziehungsangebote werden missverstanden. 
Die anderen sind nicht als Personen gemeint. 
Als Kontaktobjekt sie im Nutzenfeld landen. 

Wer brauchbar, ist Freund, wer nutzlos, Feind. 
 

Für Eigenbedürfnis werden andere verwendet. 
Narzisst liebt nicht. Einzig geliebt will er werden. 
Stimmst du mir nicht zu, ist Beziehung beendet. 
Meinen Selbstwert darf hier keiner gefährden. 

 
Was mit anderen ist, kann er nicht erspüren. 
Er nimmt nur wahr, wie anderer zu ihm steht. 
Zwanghaft muss er unterdrücken und führen, 
Weil ihm der Sinn für Partnerschaft abgeht. 
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Wer mir nicht huldigt, der wird weggebissen. 
Uneingestandene Schwäche ist Kränkbarkeit. 
Abwertende Kritiker werden in Luft zerrissen. 

Von Bestätigung herrscht süchtige Abhängigkeit. 
 

Man kämpft gegen drohendes Unwertgefühl. 
Verbraucht Lebensenergie, Image zu wahren, 
Als ob Existenz selbst stände auf dem Spiel, 
Verteidigt man Stärkeimage in all den Jahren. 

 
Selbstwertschwanken, Gefühlsunsicherheit, 
Suche nach Bestätigung und Anerkennung, 
Überlegenheitsverhalten macht sich breit: 
Soweit die gängige Störungsbenennung. 

 
Narzissten gehen selten zur Psychotherapie. 

Wer keine Schwächen hat, hat das nicht nötig. 
In Reinform erleben Therapeuten sie fast nie, 
Denn bewusster Leidensdruck entsteht nicht. 

 
Es schwankt narzisstisch gestörte Person 

Zwischen überschätzen und selbstabwerten. 
Hauch von Grandiosität umweht sie schon. 
Selbstwertschwankungen Größe gefährden. 

 
Zwischen Größe und Minderwert schwanken, 
Verbleibendes Leibgespür ist leer und dumpf, 
Um Größenerhaltung drehen sich Gedanken, 

Gefühle sind abgetrennt, versunken im Sumpf. 
 

Sie leben in verkrüppeltem Selbst, das verengt, 
Gefühle von Schwäche und Ohnmacht meidet, 
Wo Abhängigkeit und Bedürftigkeit verdrängt, 
Dass Kind in uns nie wieder verletzlich leidet. 

 
Warmes, Weiches, Sanftes wurde abgespalten. 
Allzu bedrohlich scheint es, schwach zu sein. 
Narzisst muss sich ständig als stark gestalten, 
Kann sich Fehler und Mängel nicht verzeih’n. 

 
Markenzeichen ist soziale Oberflächlichkeit, 
Gefühlsflachheit, Mangel an Selbstreflexion. 

Sich selbst zu erkunden, sind sie kaum bereit, 
Sitzen lieber auf einem schwankenden Thron. 

 
Von oben herab entwerten sie und zerstören 
Sich selbst und all die anderen um sie herum. 
So können sie Zartes in sich nicht mehr hören. 
Gefühle werden stumpf. Das Herz wird stumm. 

 
Anstrengung, Perfektionismus, Leistung, Fleiß, 
Führen, Beschenken, Suggestion, Bestechung, 

Gut Aussehen und Siegen um jeden Preis, 
Manipulation durch Teilhabeversprechung: 

 
Größenselbst ist Garant für falsches Leben. 
Statuswert wird wichtiger als echter Genuss. 
Es zählt nicht Sein, sondern das Sich-Geben. 

Mit Echtheit und ehrlichem Kontakt ist Schluss. 
 

Diese Haltung passt gut zur Wirtschaftswelt, 
Wo Hochglanz wird gefördert und produziert. 

Erfolg, Image und Schein werden vorangestellt. 
Wer authentisch und stimmig ist, meist verliert. 
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Selbstkritikmangel und Schattenverdrängung 
Kehrseiten des Erfolgs werden ausgeblendet. 
Störungen aus Fortschritten werden negiert. 

Wer uns nicht verehrt, sich gegen uns wendet, 
Wird bekämpft, bestraft oder schlicht ignoriert. 

 
Narzisstischer Antreiber hat einen Schatten. 
Fortschritt hat meist eine Rückschrittsseite. 
Durch vieles, was einige als Erfolge hatten, 
Gehen sie selbst, andere und Mitwelt pleite. 

 
Atomenergie wurde vom Segen zum Fluch. 

Radioaktive Gefahren wurden ausgeblendet. 
Giftigen Atommüll hat man reichlich genug, 
Doch noch ist Müllproduktion nicht beendet. 

 
Auch meist noch segensreiche Antibiotika 

Werden zu Killerbakterienzüchten verwandt. 
Für biologische Kriegsführung sind sie da, 
Werden zu Katastrophe in Menschenhand. 

 
Durch Freude an ungebremster Mobilität, 
Durch freie Fahrt mit Auto für freie Bürger 
Ein gigantisches Abgasproblem entsteht. 
Wir werden uns selbst zum Luftabwürger. 

 
Hochwirksame Pflanzen- und Tierproduktion 

Vergiftet das Essen, tötet die Vielfalt der Arten. 
Konsumverzicht verdammt man als Illusion. 
Auf göttlich-technischen Wandel wir warten. 

 
Männlicher Glaube an technische Machbarkeit, 
An wissenschaftliche Beherrschung der Natur, 
Macht sich im Hirn narzisstisch Gestörter breit, 
Von einordnender Demut fehlt jegliche Spur. 

 
Informationsreichtum der vernetzten Welt 
Lässt Neugier und Forscherlust erlahmen. 

Süchtig sich so mancher im Internet aufhält, 
Verhindernd, dass wir uns Zeit für uns nahmen. 

Narzisstische Opfer-Täter-Verwirrung 
Dadurch, dass man sich zum Opfer stilisiert, 
Sich als Rettende der Menschheit versteht, 

Man jegliche Verantwortung als Täter verliert, 
Merkt nicht, wie sich Opfer zu Täter gedreht. 

 
Purer Opfernarzissmus: Ich bin euer Retter. 
Ihr müsst mir glauben. Mein Wissen ist wahr. 
Vor Stirnen habt ihr Mittäter gewaltige Bretter. 
Doch mir wird die Wahrheit der Welt offenbar. 

 
Opfernarzisst als Verschwörungsverschwörer: 
Gegen Herrschende tun wir uns zusammen. 
Wir sind die Guten. Die anderen sind Störer. 
In Grund und Boden wir Störende rammen. 

 
Hinter all dem liegt oft frühe Opfererfahrung. 
Als Kind hat man Eltern als gewaltvoll erlebt. 
Jedoch zur derzeitigen Selbstwertbewahrung 
Wird diese Erfahrung verdrängend verklebt. 

 
Ein Kind, das Angst und Ohnmacht erfährt - 

Und das geht zu vielen Kindern bis heute so - 
Sich gegen die Erkenntnis des Elends wehrt. 
Unfähige Eltern machen Kinder kaum froh. 



 
 

93 

Kinder suchen sich Wege zum Überleben. 
Überlebensweg ist verleugnen der Identität. 
Indem sie ihr eigenes Selbst fast aufgeben, 
Identifikation mit unfähigen Eltern entsteht. 

 
Die Eltern sind gut. Ich als Kind bin schlecht. 
Ich habe ihnen Mühe und Kummer bereitet. 
Deshalb mache es ihnen am liebsten recht, 
Auf dass mir ihre Liebe nie mehr entgleitet. 

 
Man stilisiert sich selbst zum bösen Täter. 

Reales Opfersein wird innerlich abgespalten. 
Nicht sich, sondern seine Eltern versteht er. 
Von sich selbst als Täter ist nichts zu halten. 

 
Innerlich tobt der Überlebenskampf weiter. 
Man ist im Innen Opfer und Täter zugleich. 
Opfer-Täter-Verwirrungen sind nicht heiter. 
Verwirrt ich Selbstverantwortung entweich‘. 

 
Es geht um andere, jedoch nicht um mich. 

Tor und Tür stehen weit offen für Projektion. 
Das verletzte Kind in mir lasse ich im Stich. 

Auf sich zu achten, was bedeutet das schon. 

Größenklein als Opfervariante des Narzissmus 
Opfernarzissmus ist eine Störung benannt, 
Bei der Fehler und Schwächen überbetont, 

Bei der man sich in Minderwertigkeit verrannt, 
Da die eigene Stärke nie durch Liebe belohnt. 

 
Der Opfernarzissmus beschreibt die Sucht, 
Überlegene Menschen an sich zu binden. 
Ein Alpha-Rudel-Leittier wird sich gebucht, 
Um darüber zu Selbstwertersatz zu finden. 

 
Ich brauche dich, bewundern zu können. 

Du bist mein Idol. Darum folge ich dir gern. 
Abglanz deiner Größe will ich mir gönnen. 
Eigene Größe zu entdecken, liegt mir fern. 

 
Eher Frauen neigen zu Unterwerfungsspiel 
Dank Tausenden von Jahren im Patriarchat. 
Durch ein stabiles Minderwertigkeitsgefühl, 

Bleibt so Kampf um soziale Teilhabe erspart. 
 

Viele Männer fürchten sich vor starken Frauen, 
Vor allem die mit den übermächtigen Müttern. 
Wollen Frauen Beziehungen nicht versauen, 

Müssen Stärke-Ego dieser Männer sie füttern. 
 

Werbetechnisch praktisch, sich klein zu geben, 
Auf schwächlich und unterwürfig zu machen. 
Frau erhält sich so mehr Auswahl im Leben, 

Hat dafür jedoch auch weit weniger zu lachen. 

Minderwertigkeit und Selbstunsicherheit 
Eine Medaillenseite ist Selbstunsicherheit. 

Es gibt kein Bis-Hierhin und kein Gut-Genug. 
Andere Medaillenseite ist Minderwertigkeit, 
Sorgt für Unzufriedenheit und Selbstbetrug. 

 
Handeln, vor allem der Umgang mit Neuem, 

Ist angstbesetzt. Man bleibt lieber beim Alten. 
Kontakt meidend, passiv wird man zu scheuem 

Wesen, in dem sich Sozialängste entfalten. 
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Selbstunsicherheit lässt uns meist zaudern, 
Verhindert, weit ins Lebendige auszugreifen. 
Nähewünsche erfüllen uns mit Schaudern. 
Anstelle der Freuden Ängste in uns reifen. 

 
Uns selbst zu behaupten, wird sehr erschwert. 
Die eigenen Wünsche bleiben dabei versteckt. 
Man nur selten gegen Autoritäten sich wehrt. 
Untertanengeist wird zumeist mit geweckt. 

 
Daraus wird Mitläufertum und Mittäterschaft. 
Man fällt oft auf Werbeverheißungen herein, 
Konsum gebe Gesundheit, Schönheit, Kraft. 
Doch das Selbst wird so nie befriedigt sein. 

 
Minderwertigkeit erwächst aus Vergleichen. 
Man schaut auf die vielen, die besser sind. 
Verglichen mit denen wird man nie reichen. 
Innere Stimme sagt: „Du reichst nicht, Kind.“ 

 
Wertmaßstab der Eltern ward übernommen. 
Aus dir soll was werden, meint: Du bist nicht. 
Bleibst du wie du bist, wirst du verkommen. 

Selbstwertmangel der Eltern dich so zerbricht. 
 

Ständig muss man seinen Wert beweisen. 
Doch nichts ist letztendlich dann gut genug. 
Man verbrennt sich am eigenen Bügeleisen, 
Doch löst sich nicht vom glatten Lebenstrug. 

 
Selbstunsicherheit hält Mühen am Kochen, 
Womit man Minderwert mühsam überdeckt. 
Seele wird unter all den Mühen zerbrochen. 
Nicht einmal selbst man die Wunden leckt. 

 
Komm, Begleitender, leck Wunden für mich. 

Ich fühle mich dafür zu klein und zu schwach. 
Ich bin derart hilflos. Darum brauche ich dich. 

Den noch arglosen Helfer in dir rüttle ich wach. 
 

Fordere nicht von mir, mich selbst zu stützen. 
Denn beginne ich damit, lässt du mich allein. 
Mir selbst zu helfen, wird mir nichts nützen. 
Letztendlich werde ich dadurch einsam sein. 

Größenklein und Vorteile der Opferposition 
Größenselbst steht Größenklein entgegen. 

Kleinmachend macht man Leben sich schwer. 
Ich bin schwach. An mir ist mir nichts gelegen. 
Die da stark sind, bewundere ich dafür sehr. 

 
Größenklein bedeutet: Im Kleinmachen groß 
Ist Mensch, der dieses über Jahre praktiziert. 
Sich klein zu machen, wird sein Lebenslos, 

Auch wenn er sein Selbst auf die Art verliert. 
 

Früher Liebes- und Bestätigungsmangel führt 
Zu Minderwertigkeitsgefühl und Unsicherheit. 
Beschädigter Mensch Selbstvertrauen verliert, 

Wird derart sich selbst zu schädigen bereit. 
 

Mensch sucht eher Opfer- als Täterposition. 
Ein Opfer ist oft aus Schwäche heraus stark. 
Zuwendung durch Retter ist der Opfer Lohn. 

Doch man wird nie selbstverantwortlich, autark. 
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Opfer zu sein, ist zum Teil ziemlich praktisch. 
Man muss dann nicht frei, erwachsen werden. 
In Schwächeposition wir beziehungstaktisch 

Verantwortungslosigkeit kaum jemals gefährden. 
 

„Mach das für mich. Du kannst es viel besser. 
Du bist derart stark, wie mein Papa einst war.“ 

Lebe ich mein Leben im flachen Gewässer, 
Wird meine Schwimmunfähigkeit nicht offenbar. 

 
Mit Unterwerfen kann ich dich unterdrücken. 
Bin ich Sklavin, musst du stets der Herr sein. 
Schwäche zu zeigen, wird dir nicht glücken. 

Auf Weicheier lasse ich mich nimmer mehr ein. 
 

Will solch Mensch zurück zur Ganzheit finden, 
In seiner wahren Mitte die Liebe entdecken, 
Ist Abspalten von Schwäche zu überwinden, 
Sind verborgene Gefühle erneut zu wecken. 

 
Vor allem die Gefühle entdecken von Wut, 

Womit man sich zeigen und abgrenzen kann, 
Tun Menschen mit Opfermuster meist gut. 

Doch auch Ängste vor Wut melden sich dann. 
 

Diese Angst heißt es mutig zu überwinden: 
Wo sich die Angst zeigt, da geht es entlang. 
Sie wird auf Kindheitserfahrungen gründen. 

Doch du bist heute erwachsen. Zeit sei Dank. 
 

Heute darfst endlich du stinkwütend werden. 
Kannst andere anweisen: So, doch so nicht. 

Elternstimme kann dich nicht mehr gefährden, 
Auch wenn sie verinnerlicht noch in dir spricht. 

Zuwendung durch Schwäche und Fehlverhalten 
Elternliebe sagt: „Ich mag dich, wie du bist. 
Entwickeln zu dir selbst hin ist mir Anliegen. 
Dich dabei zu begleiten, unsere Aufgabe ist. 
Was du erreichen willst, mag uns genügen. 

 
Unsere Zuwendung zu dir ist bedingungslos. 
Du musst für uns nicht leisten und schaffen. 

Du darfst forschen. Wir nehmen dich auf Schoß. 
Wir halten fest zu dir, auch wenn andere gaffen. 

 
Wir trauen dir zu, ureigenen Weg zu finden. 
Wir trauen dir zu, deine Probleme zu klären. 

Verletzungen musst du nicht allein verwinden. 
Trost werden wir dir, Kind, niemals verwehren. 

 
Wir wenden uns dir zu, da du Welt erkundest. 
Zeige uns gern: Was hast du Neues entdeckt? 
Nähe geben wir, wenn du Erleben abrundest: 
Was hat deine Erkundung in dir aufgeweckt? 

 
Wir wenden uns dir zu, da du Sicherheit willst, 

Rückzug, Wärme, Kuscheln, Geborgenheit. 
Wunsch nach ruhiger Nähe du mit uns stillst. 
Für stilles Beisammensein nehmen wir Zeit.“ 

 
Kinder lernen in der Folge von Liebesmangel, 
Was zu tun ist, um Zuwendung zu bekommen. 
Wie kriege ich Eltern nur an meine Näheangel, 
Egal ob sie sich freuen, wütend, beklommen? 
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Schön wäre Zuwendung samt Anerkennen. 
Doch notfalls reicht mir auch Zuwenden allein. 
Aufmerksamkeit egal wie erheischen können, 
Wird ausreichender Entwicklungsantrieb sein. 

 
Durch Krankheit Elternversorgung erzwingen. 
Verhaltensstörungen bereiten ihnen Sorgen 
Dass sie sich zuwenden, muss mir gelingen, 
Sonst gibt es für mich als Kind kein Morgen. 

 
Hurra, dieser Weg hat bei Eltern funktioniert. 
Ich gebe mich schwach und bin ungeschickt, 
Was oft ihre zuwendende Sorge provoziert. 

Dank Fehlern und Versagen Leben mir glückt. 
 

Ablehnung und Abwertung werden vertraut: 
„Du bist nicht in Ordnung. Das ist nicht okay. 

Das kannst du doch nicht. Du hast Mist gebaut. 
Das schaffst du nie. Wenn ich das schon seh‘.“ 

Projektive Zuschreibungen und Selbstabwertungen 
Unser Lebensskript schreiben wird sehr früh, 

Drehbuch, nach dem wir das Dasein gestalten. 
Aus Niederschrift ich Handlungsideen bezieh‘, 
Werde mich unbewusst an Anweisung halten. 

 
Durch Gebote, Verbote und Elternbewerten: 

„So bist du. Du musst das. Du sollst das nicht.“, 
Wir Freude und Selbstständigkeit gefährden. 

Uns einschränkende Stimme im Inneren spricht. 
 

Unsere Eigenimpulse stellen wir dafür zurück. 
Wir werden Schauspielende im eigenen Leben, 
Wir verzichten auf Selbstverwirklichungsglück, 
Indem wir die Elternerwartungen anstreben. 

 
Bewertungen Selbstwert des Kindes gefährden: 
„Du enttäuschst mich. Du bist so ungeschickt. 

Was soll derart bloß noch aus dir werden?“ 
Identifizierung mit Zuschreibung Kind oft glückt. 

 
Kind muss das glauben, was Eltern ihm sagen, 
Kann deren Gestörtsein noch nicht begreifen, 

Kann ihre Begrenztheit noch nicht hinterfragen, 
Kann nur unter Störungsbedingungen reifen. 

 
Ein eher negatives Selbstbild entwickelt sich, 
Wird Maß gebend für Situationen im Leben. 
Wie einst die Eltern lässt man sich im Stich, 

Kann sich, was gebraucht, auch nicht geben. 
 

Mit masochistischer Selbstabwertung gibt 
Man in der Tiefe abwertenden Eltern recht. 
Kind signalisiert: „Wenn ihr mich nicht liebt, 
Ich selbst mich nicht mehr lieben möcht‘.“ 

 
Kind zugeschriebene Schwächen annimmt, 

Will die Elternaggressoren derart ruhigstellen. 
Dass ihr mir meilenweit überlegen seid, stimmt. 
Ich mache mich klein, euch nicht zu verprellen. 

 
Könnt ihr euch wichtig fühlen dank meiner, 

Werdet ihr euch häufiger um mich kümmern. 
Notfalls mache ich mich dafür noch kleiner. 
Von mir hilfloses und bedürftiges Wimmern. 
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Entstehungshintergrund für Narzissmus und Co 
Wie entsteht die Weltsicht voll Feindseligkeit? 
Allzu viele haben zu viel Liebesmangel erlebt. 

Liebe offen zu geben, waren Eltern nicht bereit. 
Angst vor Ablehnung an den Betroffenen klebt. 

 
Kommt Sozialstress hinzu wie in Corona-Zeiten, 
Brechen alte Kindheitswunden eher wieder auf. 
Die in der Kindheit erlebten Beziehungspleiten 
Nehmen dann einen meist unheilvollen Verlauf. 

 
Vernachlässigung: Mama nimmt sich keine Zeit. 
Allzu häufig werde ich von ihr allein gelassen. 

Dass ich im Leben bin, keinen hier wirklich freut. 
Beizeiten beginne ich, mein Hiersein zu hassen. 

 
Beschuldigung: Papa gibt mir oft dafür Schuld, 
Dass Alltag in bescheidenen Bahnen verläuft. 
Er schreit mich an, verliert schnell die Geduld. 
Am schlimmsten ist es, wenn maßlos er säuft.  

 
Bestrafung: Eltern fordern: Tu dies und lass das. 
Was ich brauche, ist ihnen zumeist ganz egal. 
Sie strafen, wenn ich nicht deren Willen erfass. 
Ich hatte bisher nie eine wirklich eigene Wahl. 

 
Selbstablehnung: Ich bin nicht okay, wie ich bin. 
Dass mich keiner hier mag, das liegt wohl an mir. 
Eine Selbstverwirklichung macht so keinen Sinn. 
Mich selbst lehne ich ab und unterwerfe mich dir. 

 
Übernahme: Werde ich so, wie die Eltern sind, 

Wird mir weit weniger an Elend geschehen. 
Für die eigenen Bedürfnisse und Gefühle blind, 

Kann sicher durch gefahrvolles Leben ich gehen. 
 

Solche Unterwerfung ist der Trostpreis im Leben: 
Bewundernd kann Eltern ich noch manipulieren, 
Muss dafür zwar meine Persönlichkeit aufgeben, 
Aber sonst kann mir nichts Schlimmes passieren. 

 
Mit Eltern geht es nicht, aber auch nicht ohne sie. 
Autoritäten verherrlichen und zugleich ablehnen. 
Herr Hitler war gut, doch die Merkel wird es nie. 
Ich gehöre zu diesen, jedoch niemals zu jenen. 

 
Angst vor Ablehnung durch Eltern wird projiziert: 
Nicht ich habe Angst. Jedoch du ängstigst mich. 
Man den Kontakt dabei zu seinem Selbst verliert. 
Statt sich zu mögen, hält man über andre Gericht. 

 
Man kämpft gegen jüdische Weltverschwörung, 
Gegen Kondensstreifen, die die Welt vergiften, 

Gegen Masken- und Impfpflicht starke Empörung, 
Gegen Intellektuelle, diese linksaußen-versifften. 

 
Verantwortung für sich übernimmt man nicht. 

Möchte den Kindheitsschmerz nicht entdecken. 
Bevor man Eltern kritisiert, man mit ihnen bricht, 
Lieber Kindheitselend verdrängen, verstecken. 

 
Es stören nicht die, die mir die Kindheit versaut. 
Die stören mich, die sowas für möglich halten. 
Auf Verletzung der Seele wird nicht geschaut. 
Zu weit ist vom Bewusstsein das abgespalten. 
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Ich und persönlichkeitsgestört? Ich bin empört? 
Typische Erfindung von versifften Intellektuellen. 
Diese Verschwörer zerstören nur, was sie stört, 
Wollen uns mit Diagnosen das Leben vergällen. 

 
Dabei sehe ich anscheinend als einziger klar. 
Ich durchschaue euer raffiniertes Intrigenspiel, 
Erkenne genau, was gelogen und was wahr. 

Von Psychologengeschwätz halt ich nicht viel. 
 

So sind die Personen meist therapieresistent. 
Missachtung aus Kindheit sitzt in den Knochen. 
Wer in Unterstützenden eher Feinde erkennt, 
Befürchtet, dass diese ihn auch unterjochen. 

 
Liebesmangel und kaum Abstraktionsfähigkeit: 
Guter Nährboden für Verschwörungsideologen. 
Weil zu Selbstverantwortung sie wenig bereit, 

Wird Fremdverantwortung passend hingebogen. 

Fürsorge statt Liebe 
Echte Elternliebe lässt die Kinder gedeihen. 
Sie dürfen sich zeigen, so stark wie sie sind, 

Dürfen sich anschmiegen und wieder befreien. 
Wir geben, was du grad brauchst, mein Kind. 

 
Echte Elternliebe ist frei von Klammern. 

Die Kinder werden nicht egoistisch fixiert, 
Müssen nicht unterwürfig betteln, jammern, 
Da sowas nicht zu mehr Zuwendung führt. 

 
Oft wird Kindern nur Fürsorge geboten, 

Weil die Eltern nicht wissen, wie an liebt. 
Selbstwertgefühl bringt das in Not, denn 
Kindern man nur Pflege, nicht Liebe gibt. 

 
Ein: „Ich bin da, wenn du Hilfe verlangst.“ 

Kein: „Ich bin da, mit dir Erleben zu teilen.“ 
Selbstständigkeitsstreben macht so Angst. 
Kind muss in Einsamkeit meist verweilen. 

 
Fürsorge erhält Kind oft als Liebesersatz. 
Zu benötigter Liebe der Weg nicht führt. 

Bist du recht klein und hilflos, mein Schatz, 
Ein Mutterherz meist zu Tränen das rührt. 

 
Die Zuwendung fördernden Ausdrucksformen 
Treten derart an des Selbstausdrucks Stelle. 
Klagen, Jammern kommt häufiger vor, denn 
Das lockt die Eltern über Zimmertürschwelle: 

 
„Ich brauche eure Hilfe. Ich kann das nicht. 
Versteht mich bitte. Lasst mich nicht allein. 
Ich weiß nicht weiter. Ich schaffe das nicht. 

Das steht mir nicht zu. Dafür bin ich zu klein.“ 
 

Selbstabwertung mitsamt Hilfeprovokation, 
Betteln, Stöhnen wird üblich, wird chronifiziert. 
Zuwendung von Überlegenen wird Tradition, 
Die stets weiter weg von Selbststärke führt. 

Vermeidung von Echtkontakt 
Als Kind zurückgewiesen, da Stärke gezeigt, 

Als Kind zurückgerissen, will es Welt erkunden, 
Zu Verzicht auf Ausbau von Stärke man neigt. 
Dank Nähe, Schwäche ward Kluft überwunden. 
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Du Mutter, konntest als Hilflose mich lieben. 
Du, Vater, wolltest mich klein und schwach. 

Zwangsweise musste die Stärken ich trüben, 
Zwangsweise gab den Schwächen ich nach. 

 
Mensch meidet Erfolge in derartigem Leben. 

Zuwendung, nicht durch Schwäche provoziert, 
Darf es für Ohnmachtsgewohnte nicht geben, 
Weil das an gefährliche Vergangenheit rührt. 

 
Stärke ist gleichbedeutend mit Liebesentzug. 
Schwäche ist einzige Zuwendungsgarantie. 

Kind neigt dann zu Selbst- und Fremdbetrug, 
Denn ehrlich bekommt es Zuwendung nie. 

 
Sollte dennoch etwas gelungen mal sein, 
Wird der Erfolg abgewertet und minimiert. 
Auf keinen Fall stellt Macherstolz sich ein, 
Da der schnurstracks in Einsamkeit führt: 

 
„Das war nichts Besonderes, war keine Kunst. 

Das ist selbstverständlich, ist meine Pflicht. 
Das ist unnötig. Brauch nicht deine Gunst. 

Das ist unangemessen. Das will ich so nicht.“ 
 

Ehrliche Anerkennung ist kaum zu ertragen. 
Im Mittelpunkt zu stehen, ist gar nicht drin. 

Komplimente legen sich schwer auf Magen. 
Zuspruch wird zur Qual, hat oft keinen Sinn. 

 
Dies kann Zuwendungsstrategie gefährden, 
Die man mühsam als Kind sich aufgebaut. 

Echte Zuwendung muss vermieden werden, 
Da man ihr ohne Unterwerfung nicht traut. 

 
Reale Würdigung wird zunichte gemacht. 

So beleidigt man Würdigende, entwürdigt sie. 
Mit Hohn und Spott werden sie oft verlacht. 
Notfalls mit Streit man Situationen entflieh. 

 
Was Kind ersehnt, kann es nicht bekommen. 

Angst vor Verlassen-Werden ist noch zu groß. 
Auf Lob reagiert man erwachsen beklommen, 
Denn Kindheitserfahrung ist noch übergroß. 

 
So drückt man sich um jedes Erfolgserleben, 

Meidet den uns anerkennenden Sozialkontakt. 
Weg aus Teufelskreis scheint es nicht zu geben. 
Herkunftsklammern sind um die Brust gepackt. 

Entfremdung von Bedürfnissen und Gefühlen 
Minderwertigkeitsgefühl wird häufig vererbt, 

Wird an Kind psychogenetisch weitergegeben. 
Leben wird durch Selbstbescheidung gefärbt. 
Verboten wird es so, seine Stärken zu leben. 

 
Kann sein, Eltern sind unsicher und verzagt, 
Können kein Vorbild für Vitalitätswege sein, 

Minderwertigkeitsgefühl heftig an ihnen nagt. 
Darum reden sie Kindern ein: „Bleibt klein.“ 

 
Geduckte Freudenbremsen finden wir vor, 

Mutters Nacken ist glücksabwehrend gebeugt, 
Vater singt Tenor im Unterwerfungschor: 

„Mir gehorsam zu sein, hab‘ ich euch gezeugt.“ 
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Vom Vater habe ich Pflicht zu erfüllen gelernt. 
Der hat niemals gejammert und aufgemuckt, 
Hat als Soldat sich nicht von Truppe entfernt, 
Hat sich lange in Schützengräben geduckt. 

 
Seine Kriegsmacken haben wir ausgebadet. 
Waren wir mal frech, wurden wir geschlagen. 
Das hat hart gemacht, mir nicht geschadet. 

Das geschieht euch, solltet ihr Eigensinn wagen. 
 

Fügt euch in unser engendes Vorgabenbett, 
Wachst nicht über den Bettrahmen hinaus. 

Nur wer von euch folgsam ist, ist wirklich nett. 
Für Unfolgsame geht Zuwendungsofen aus. 

 
Werdet nur nicht lebendiger, aktiver als wir. 
Eure Lebensfreude wäre nicht zu ertragen. 
Da ich besseres Leben als die Eltern führ`, 
Werden sie mir ihre Zuwendung versagen. 

 
Man merkt nicht, dass man nicht mehr Kind. 

Kind und Erwachsener sind eine Person. 
Einschränkende Eltern weiter mächtig sind. 
Scheinbindungen sind des Versagens Lohn. 

 
Engende Eltern, nach innen genommen, 
Bestimmen weiter, wie man heute lebt. 

Als das, was Kindern einst nicht bekommen, 
An Gefühlen und in den Einstellungen klebt: 

 
„Lacht nicht. So ist nicht das Leben gedacht. 

Ich erwarte von euch ernsthafte Disziplin. 
Ein Narr ist, wer über das Hiersein lacht. 

Gegen Narren muss man zu Felde zieh'n. 
 

Weint nicht. Ihr seid doch keine Memmen. 
Für Traurigkeit und Schmerz ist kein Platz. 

Beginnt recht bald, Tränenfluss zu hemmen. 
Bist tapfer du, bist du auch mein Schatz. 

 
Wütet nicht, denn Zorn steht euch nicht zu. 
Zürnen dürfen nur Gott und die Obrigkeit. 
Hier aufzumucken, sei für euch ein Tabu. 
Seid ihr Eltern, dann beginnt Zorneszeit. 

 
Zeigt nicht Bedürftigkeit. Das macht schwach. 

Ihr wollt doch nicht zu den Bettlern zählen. 
Nur wer sich von Triebhaftigkeit ganz befreit, 
Ist nicht deren Knecht, kann endlich wählen.“ 

 
Lebenslanger Entfremdungsprozess beginnt. 
Man tut nicht mehr das, was zu einem passt, 
Sondern Zuwendungschancen man ersinnt, 
Auch wenn man sich dafür oft selber hasst. 
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Dissoziale Persönlichkeitsstörung 
Bei diesen Menschen besteht das Leiden 

Darin, sich nicht als mitweltabhängig zu sehen, 
Sozial oder antisozial nicht zu unterscheiden, 
Bindung nicht als notwendend zu verstehen. 

 
Sozial ist, wenn ich sowohl auf mich wie auf 
Die Mitwelt im Großen und Ganzen schaue. 
Wenn ich mit anderen mich zusammen rauf, 
Ohne dass ich diese bestrafe und verhaue. 

 
Sozial ist, wenn ich mich einfühle in dich, 
Deine wie meine Bedürfnisse beachtend. 
Nicht denke: „Was interessierst du mich? 
Mir ist egal, ob andere verschmachtend.“ 

 
Sozial ist, wenn ich an Nachfahren denke, 

Die Zukunft der Menschheit mit einbeziehe, 
Bewusstsein auf unsere Menschheit lenke, 

Nicht mehr in Verantwortungslosigkeit fliehe. 
 

Sozial ist, wenn ich mit den anderen fühle, 
Ihre Freuden und auch ihre Leiden begreife, 
Nicht nur nach Macht und Status ich schiele, 

Im Miteinander ich gemeinschaftlich reife. 
 

Antisozial ist, wenn ich all dieses negiere, 
Mich einen Dreck um Mitmensch kümmere, 

Einfühlenden Bezug zur Mitwelt verliere, 
Alles nach meinem Belieben zertrümmere. 

 
Regel im Zusammensein wird missachtet, 
Nicht weil man originell und besonders ist, 
Sich hier künstlerisch abzuheben trachtet, 
Sondern weil man bar jeder Einfühlung ist. 

 
Man erahnt, wie andere man quälen kann, 

Doch kann deren Qual nicht nachempfinden. 
Man denkt sich in andere ein irgendwann, 

Doch Eindenken wird nicht in Liebe münden. 
 

Man hat auf die Mitwelt nur eine Perspektive. 
Weltsicht ist verkümmert auf ich, ich und ich: 
Auch wenn in Falle der Isolierung ich liefe, 
Bliebe ich dennoch nur bezogen auf mich. 

Eine Innenansicht der Dissozialität 
Ich weiß nicht, was du so denkst und fühlst. 

Sowas interessiert auch nicht sonderlich. 
Keine Rolle in meinen Leben du spielst. 
In dem gibt es nur mich, mich und mich. 

 
Über Gesetze, Abmachungen, Schranken, 

Was alle angeht und gut für Zukunft ist, 
Mache ich mir nicht geringste Gedanken. 

An andere zu denken: ein weichlicher Mist. 
 

Rechte anderer muss man nicht achten. 
Mich hat auch keiner als Kind geachtet. 

Ich hab‘ gelernt, Mitwelt so zu betrachten, 
Dass jeder nach seinem Vorteil trachtet. 
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Klar wurde ich schon mal festgenommen, 
Das erste Mal, als ich grad‘ vierzehn war. 
Habe zu Hause dafür Prügel bekommen: 
Lass dich nicht erwischen! Ist das klar? 

 
Ich bin dadurch nur raffinierter geworden. 
Ich lass‘ mich doch nicht wieder verhauen, 
Passe darauf auf, dass wir nicht morden, 
Wenn wir andere betrügen und beklauen. 

 
Sollen andere sich mit Arbeit abplagen. 
Sollen andere ihre Schulden begleichen. 
Ich kann eine solche Fron nicht ertragen. 
Illegal kann man hier viel mehr erreichen. 

 
Ich habe begriffen: Man muss gut lügen, 
Sorgsam auf seinen Zugewinn achten, 
Muss fälschen zu seinem Vergnügen, 

Seine Gegner zu übervorteilen trachten. 
 

Was kümmern mich die sozialen Normen, 
Mit Weichheit wird man hier nicht alt, 

Gesetze des Überlebens mich formen. 
Ich setze mich durch mit roher Gewalt. 

 
Was ich getan, muss ich nicht bereuen. 
Mache ich es nicht, machen es andere. 
Wieso soll ich mich zu stehlen scheuen, 

Solange ich nicht ins Gefängnis wandere? 
 

Andere zu misshandeln und zu kränken 
Besser, als wenn man mich misshandelt. 
Mit zu viel Gefühlen und zu viel Denken 
Man sich nur seinen Alltag verschandelt. 

 
Verprügelt wurde ich als Kind schon genug. 

Drohend kannst du mir nicht imponieren. 
Leben ist bestimmt von Kampf und Betrug. 
Doch du willst das einfach nicht kapieren. 

 
Sieh mich nicht schief von der Seite an. 
Sonst gibt es gleich was auf die Fresse. 

Du meinst, dass ich nicht gut reden kann. 
Klar, ich bin doch nicht von der Presse. 

 
Ich werde leicht wild. Habe wenig Geduld. 

Dafür kannst du mich ruhig bestrafen. 
Am Elend ist nur die Gesellschaft schuld, 
Diese Beamten, die fortwährend schlafen. 

 
Nur wegen dem Hartz-Vier gehe ich klauen. 
Davon kann man nicht leben und sterben. 
Die, die für uns die Gefängnisse bauen, 

Wollen uns doch nur das Leben verderben. 
 

Man sagt, ich hätte als Kind auch geklaut, 
Hätte Schule geschwänzt, sei fortgelaufen, 
Hätte zerstört, gelogen, viel Mist gebaut, 

Wollte mir immer gern teure Sachen kaufen, 
 

Hätte erwischt Besserung versprochen, 
Was aber nie längere Zeit angehalten. 

Hätte stets die Versprechen gebrochen. 
Strafen wirkungslos ab von mir prallten. 
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Der Staat kann von mir nichts erwarten. 
Gesetze sind meist zum Übertreten da. 
Gläubiger können auf Geld gern warten. 
Dass ich zuschlug, denen recht geschah. 

 
Bin ich erst besoffen, ist mir alles egal. 
Koks kann ich mir nicht immer leisten. 

Mich interessiert es nicht, ob etwas legal. 
Ich bin eben nicht so eng wie die meisten. 

 
Sachen lassen sich am besten ausmachen 
Mit Macht, Drohen, Gewalt, List und Zwang. 

Wer das nicht kann, hat kaum was zu lachen. 
Zum Überleben hier geht es nur dort entlang. 

 
Jeder muss schon auf sich selbst aufpassen. 
Wir alle überleben in einem Mitweltdschungel. 
Ich setz mich durch. Du kannst dich verlassen. 
Gewitztheit hilft, Seilschaften und Gekungel. 

 
Die anderen überwältigen mich sicherlich, 

Komme ich ihnen nicht überraschend zuvor. 
Was besprochen wurde, ist dann unwichtig. 

Die Hauptsache ist, dass ich hier nicht verlor. 
 

Lügen und betrügen sind nichts Schlechtes, 
Wenn man sich nicht dabei erwischen lässt. 
Ich selbst bestimme, was für mich Recht ist. 
Ich halte immer an meinen Maßstäben fest. 

 
Bin ich ungerecht hier behandelt worden, 
Kann ich mir jederzeit Recht verschaffen, 

Würde gegebenenfalls dafür auch morden, 
Mache für Moral mich hier nicht zum Affen. 

 
Versprechen einzuhalten, ist nicht wichtig. 

Man muss auch nicht Schulden begleichen. 
Ich allein entscheide, was falsch oder richtig, 

Tue alles dafür, meine Ziele zu erreichen. 
 

Wer schwach ist, hat es nicht anders verdient, 
Als dass man sich flugs seiner ermächtigt. 
Das Dasein ist hierarchisch eingeschient. 

Nur wer stark ist, ist auch wirklich berechtigt. 
 

Stoße ich andere Menschen nicht herum, 
Werde ich von anderen herumgestoßen. 

Ich unterwerfe mich nicht, bin nicht dumm. 
Man muss als erster auf andere los geh’n. 

 
Ich hab‘ nie Skrupel, mach‘ mir nie Sorgen, 
Bisher bin ich ungestraft davongekommen. 
Diebstahl heißt bei mir: sich etwas borgen, 
Nur dass denen das auf Dauer genommen. 

 
Was andere von mir denken, ist mir egal. 

Ich mache mir mein Leben sehr angenehm. 
Wer nicht für sich sorgt, hat keine Wahl. 

Doch das ist dann niemals mein Problem. 

Dissozialität als Verantwortungslosigkeit 
Verantwortlich wird nur, wer Einfühlung hat. 
Unterkühltem Verstand ist Menschheit egal. 
Moral findet zentral im Gefühlsleben statt. 

Mitfühlend erahnt man der Leidenden Qual. 
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Es sitzen viele dieser antisozial Gestörten 
Nicht nur verurteilt in Gefängnissen ein, 
Allzu oft sie in Führungsetagen gehörten 

Und dürfen dort ganz legal antisozial sein. 
 

Großbanker zu sein, scheint der ideale Job, 
Dass man antisozial sich gründlich austobt. 
Kaum jemand sagt denen energisch Stopp. 
Für die Skrupellosen man Prämien auslobt. 

 
Kapitalistische Geldwirtschaft ist dafür ideal, 
Dass viele Antisoziale derart erfolgreich sind. 
Betriebswirtschaftsstudium ist die erste Wahl 
Für ein schlaues, emotional betrogenes Kind. 

 
Gestörte zeigen keine Reue nach Missetaten, 
Denn Reue als Gefühl setzt Mitgefühl voraus. 
Auch in Schuldgefühle sie nicht hineingeraten. 

Ihr Beziehungsgefühl reicht dafür nicht aus. 
 

Desinteresse an Regeln, Konsens und Moral. 
Nur der Eigenvorteil hält sie wach in der Welt. 
Was der Menschheit geschieht, ist ihnen egal. 
Es geht nur um mehr Macht und mehr Geld. 

 
Schuld und Verantwortung sind leere Worte, 
Sind mit keiner realen Erfahrung verbunden. 
Egal, ob ich auf Missbrauch oder Mord seh‘, 
Mitleid für Opfer wird in mir nicht gefunden. 

 
Auf dich will ich keine Rücksicht nehmen. 
Ich weiß doch gar nicht, was du brauchst. 
Kann mich nicht bei Versagen schämen, 
Höre nur, dass du schimpfst und fauchst. 

 
Das Dasein muss ständig gefährlich sein. 
Wer nichts wagt, hat auch keine Freude. 
Wer schwächelt, wird entbehrlich sein. 
Unter Gedanken an Tod ich nicht leide. 

 
Leben hat für mich viel von einem Spiel. 
Schmerz, Elend, Angst macht mir wenig. 
Unterhaltsam, charmant scherze ich viel. 
Ich bin derart häufig auf Partys der König. 

 
Ohne Risikohandeln erlebe ich mich leer. 
Starker Mensch braucht starkes Erleben. 
Was es dir macht, interessiert nicht sehr. 
Hauptsache ist, du bist stets mir ergeben. 

 
Richter hat mich zum Psychiater geschickt. 

Der hat mich getestet, mit mir lange geredet. 
Mir Macke anhängen, ist ihm nicht geglückt, 
Bin weder Schizo noch manisch verblödet. 

 
Psycho wollte mir einreden, ich sei gestört, 

Ich hätte eine antisoziale Störungsvollmeise. 
Derart von mir zu denken, hat mich empört. 

Auf solch ärztliche Unterstützung ich scheiße. 

Entstehungshintergründe für Dissozialität 
Die antisozial gestörten Persönlichkeiten 
Kommen oft aus Familien, die zerrüttet. 
Störungen meist schon Eltern begleiten. 

Elendskübel ward über Kinder verschüttet. 
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Fehlende Liebe von ersten Bezugspersonen 
Bewirkt, dass viele von uns eher antisozial. 

Wenn wir Lieblosigkeit als Haltung belohnen, 
Erschafft Gesellschaft sich selbst diese Qual. 

 
Schweren Herzens zu sagen wir wagen: 

Wie Eltern wird oft auch das Kind antisozial. 
Eltern ihre Haltung per Modell übertragen. 
Kind hat meist nicht die Freiheit der Wahl. 

 
Neigten schon Mütter zum Drogenkonsum, 
Zu Selbstvernachlässigung und Impulsivität 
Samt Fehlnutzung von fremden Eigentum, 
Es ungut es um kindliche Leibseelen steht. 

 
Herrscht in Elternhäusern die rohe Gewalt 
Oder Gewalt in subtilen verbalen Formen, 
Übernimmt das Kind solch Verhalten halt. 
Elternvorbilder erschaffen meist Normen. 

 
Vernachlässigung und Mangel an Liebe, 
Lösung von Konflikten eher mit Brutalität, 
Als Mittel zur Durchsetzung meist Hiebe: 
Antisoziale Persönlichkeit eher entsteht. 

 
Woran soll sich ein Kind denn orientieren, 
Wenn Prügelstrafe für die Eltern normal? 
Gefühl für Soziales die Kinder verlieren. 

Ihr Mitgefühl wird ihnen ohne Vorbild egal. 
 

Sind die größeren Geschwister kriminell, 
Wird Haltung von kleinen übernommen. 

Frühes Lernen erfolgt über nahes Modell. 
Dieser Erfahrung ist kaum zu entkommen. 

 
Ist ein Mensch unbedingt wirklich gestört, 
Wenn er all dieses in der Kindheit erlebt, 
Wenn er Gesellschaftsschicht angehört, 
Wo jede Person nach Überleben strebt? 

 
Ist Antisoziales nicht dort angemessen, 
Wo die gesamte Mitwelt gewalttätig ist? 
Solch Notwehr lässt Soziales vergessen. 

Bittere Wahrheit, illusionslos und trist. 

Dissozialität und Gesellschaftsordnung 
Wahrscheinlich wirken Mitwelt und Gene, 

Also soziale wie auch biologische Faktoren, 
Als Verletzbarkeit und Disstress auf jene, 

Die gesunden Bezug zu Sozialem verloren. 
 

Mag sein, dass es auch ein Gen dafür gibt, 
Das eher antisoziales Verhalten erleichtert, 

Das verhindert, dass man Mitmenschen liebt, 
Sich einfühlt, prosozial, zart und weich wird. 

 
Doch so ein Gendefekt wirkt niemals allein. 
Viel Psychosozialleid muss uns geschehen. 
Dann erst wird ein Mensch antisozial sein, 
Wird sich wie andere nicht mehr verstehen. 

 
Ist Korruption in Gesellschaft eher normal, 
Gewalt als Erziehungsmittel noch erlaubt, 

Wird Diskussion über Genauswirkung egal. 
Ein Narr, der an Moral von Individuen glaubt. 
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Die Gene kann schwerlich man reparieren. 
Doch Liebe kann man ins Leben einbringen. 
Kann als Eltern die Verpflichtung kapieren, 
Kinder zu achten und nicht niederzuringen. 

 
Unsre Gesellschaft fängt in der Triade an 

Als Bezug von Mutter zu Vater und zu Kind, 
Die man nie von Sozialwelt loslösen kann, 
Weil alle drei vielfach darin verwoben sind. 

 
Leiber sind verbunden mit Luft, Wasser, Erde. 

Seelen sind verbunden mit unseren Ahnen. 
Geist nur in freier Kultur schöpferisch werde. 
Verbindungen uns zu Sozialsein ermahnen. 

 
Wir brauchen prosoziale Gesellschaftsmoral 
Und die dementsprechende Wirtschaftsform, 
In der sozial zu sein ist segensreich normal, 
In der liebende Mitmenschlichkeit die Norm. 

 
Wir brauchen Schritte heraus aus Gewalt, 
Aus herrschender Egoismus-Vorteils-Falle, 
Brauchen echten sozialen Zusammenhalt 
Und wirklich faire Lebenschancen für alle. 

 
Antisoziales Fühlen, Denken und Verhalten 
Darf nicht belohnt werden per mehr Gewinn. 
Wenn wir Mitwelt kalt für Hyänen gestalten, 
Haben Lebende nur noch zu töten im Sinn. 

 
Kein Kapitalismus und keine Elterngewalt, 

Kein Vernachlässigen, Missbrauch, Quälen, 
Keine Diktaturen mehr, grausam und kalt. 

Partnerschaft, Freiheit und Liebe wir wählen. 
 

Dissozialität, deine Persönlichkeitsstörung, 
Spiegelt mir meist auch meine Lieblosigkeit, 
Begegne ich dir mit Distanz und Empörung, 
Deinen Urschmerz nicht zu erspüren bereit. 

 
Es gilt, sich an die eigene Nase zu fassen, 
Sich zu fragen: Wo bin ich noch dissozial? 
Es nicht bei Anklage anderer zu belassen. 

Mein Mangel an Mitgefühl sei mir nicht egal. 
 

Dissozial wird mensch von der Wirkung her: 
Was folgt für Menschheit aus dem Handeln? 
Absichtserklärung allein bietet keine Gewähr, 

Dass auf weiterführenden Wegen wir wandeln. 
 

Dissozial sind real oft Mächtige und Reiche. 
Doch die agieren durch Gesetze geschützt. 
An Hebeln der Macht stellen sie die Weiche, 
Ob was ihnen nützt, auch der Mitwelt nützt. 

 
Kapitalismus bietet dafür keinerlei Garantie. 
Nutzen für Mitwelt ist nur ein Zufallsprodukt. 
Wenn ich auf Neoliberalismus mich bezieh‘, 
Dissozialer in mir eiskalt mit Schultern zuckt. 

 
Antisozial sind Diskriminierung wie Privileg. 

Individuen spiegeln nur der Gesellschaft Leid. 
Auf dünnem moralischen Eis ich mich beweg, 
Bin zu Verzicht auf Privilegien ich nicht bereit. 
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Privilegierte Schichten der westlichen Welt 
Verbrauchen zurzeit mehrere Erden pro Jahr, 

Egal, wie es um Klima und Mitwelt bestellt. 
Dissozialität der Privilegierten wird offenbar. 

 
Mit derzeitigem ökologischen Fußabdruck, 
Nicht auf Ressourcen der Welt abgestimmt, 
Nehme ich von Mutter Erde einen Schluck, 
Der Menschheitsgeschwistern alles nimmt. 

 
Privilegiert raube ich auch der Enkel Leben. 
Was nicht in Kreisläufe geführt wird, ist weg. 

Dann haben die keine Bienen mehr eben. 
Allein so zu denken, ist zynischer Dreck. 

 
Dissoziales in uns und anderen zu erkennen, 

Dahin lenken wir unsere Aufmerksamkeit. 
Dissoziale der Welt mir aufzeigen können: 
Inwieweit bin ich wirklich wandlungsbereit? 
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Regierungsloyalität und Kritiklosigkeit 
Regierung zu kritisieren, ist zum Glück erlaubt, 
Solange eine Demokratie wir aufrechterhalten. 
Wer ans Grundgute in uns Menschen glaubt, 
Wird die Demokratie konstruktiv ausgestalten. 

 
Kritik an Regierung: Kein leichtes Unterfangen. 
Man hat weder die Polizei noch ein Presseamt. 
Mit seiner Sichtweise Öffentlichkeit zu erlangen, 
Zur Kooperation mit vielen ist man verdammt. 

 
Sich Parteien anschließen oder demonstrieren 

Und passende Gesinnungsgenoss*innen finden, 
Sich nicht in Prinzipien und Dogmen verlieren, 
All das kann viel Zeit und Kraft von uns binden. 

 
Manche wollen darum Abkürzungswege gehen, 

Die mühselige Demokratie insgesamt abschaffen, 
Wollen herrschende Regierung abdanken sehen, 
Beschimpfen Staatsloyale als willfährige Affen. 

 
Pandemievorschriften sollen uns unterdrücken. 
Sollen uns entmündigen, binden und knebeln. 
Regierungen unserer Freiheit zu Leibe rücken. 
Bürger*innen sie Sinne und Denken vernebeln. 

 
Regierungskritiker aller Couleur demonstrieren 

Irgendwie gegen bestehendes Mehrheitsregime. 
Mit Rechtsradikalen sie auf Demos marschieren. 
Sowas ist zwar legal. Doch ist das auch legitim? 

 
Man kann Regierungen an den Pranger stellen: 
„War es nötig, Grundrechte einzuschränken?“ 
Doch muss man nicht Demokraten verprellen, 
Die über die Einschränkungen anders denken. 

 
So polarisiert sich Gesellschaftsleben extrem. 
Rechte und Regierungskritische in einem Topf. 
Polarisierend eine Dialogbereitschaft ich lähm‘. 
Verteidigung meiner Haltung hab‘ ich im Kopf. 

 
Auf dem anderen Pol die Regierungsloyalen, 

Die Anordnungen zur Pandemie brav befolgen, 
Die Regierungsparteien stützen durch Wahlen, 
Davon ausgehend, es wird ihnen so wohl geh’n. 

 
Wenn man den Umfragen trauen kann, mehr als 
Sechzig Prozent der Wähler sind einverstanden. 
Die Mehrheit sieht derzeit die Gefahr keinesfalls, 
Dass wir bald in einer Diktatur werden landen. 

 
Die Pandemie erleichtert Staaten, Überwachen 
Der Bürger*innen intransparent voranzutreiben. 
Ein total gläserner Mensch hat wenig zu lachen, 
Sollten wir auch hier auf eine Diktatur zutreiben. 

 
Situationen wie diese hat es noch nie gegeben. 
Gegenwärtig sich die Menschheit neu sortiert. 

Wie wir künftig mit Pandemien und Klima leben, 
Erfordert, dass das klug und frei man diskutiert. 
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Staatliches nicht nachvollziehbares Bestimmen, 
Intransparenz, Desinformation, Interessenpolitik, 
Bürger*innen zu Staatsloyalist*innen trimmen. 
Wen wundert da noch eine überzogene Kritik. 

 
Demokraten wollen keinen Überwachungsstaat, 
Wollen umfassend informiert und beteiligt sein. 
Stellt eine Regierung dies Bürgern nicht parat, 
Wählt man sie a: Dann stellt sie das Elend ein. 

 
Kann sein, dass diese Mehrheit zu sorglos ist, 
Sich von Regierungspropanda einlullen lässt, 

Dass vor Angst ein Mensch zu denken vergisst. 
Doch das wissen wir nicht, das steht nicht fest. 

 
Statt ins Verschwörungsideologenhorn zu tuten, 
Statt der Mehrheit die Urteilskraft abzusprechen, 
Sollten Interessenverwicklungen wir vermuten, 
Denn Augen zu verschließen, wird sich rächen. 

 
Vorsichtig und regierungskritisch: Beides geht. 
Eine Maske muss für uns kein Maulkorb sein. 

Man kann warten, bis man hinreichend versteht: 
Hier ist Solidarität und dort sperrt man uns ein. 

Überängstlichkeit 
Sorgen überfallen mich bei Tag und Nacht. 
Ich kann mich ihrer kaum noch erwehren. 

Aus Gleichgewicht haben sie mich gebracht, 
Scheinen sich laufend in mir zu vermehren. 

 
„Sorge dich nicht, lebe“, sagt Ratgeber klug. 

Diese Ratgeberbücher haben gut reden. 
Von derartigen Sprüchen habe ich genug 
Als Marionette an zu dicken Sorgenfäden. 

 
Hauptkennzeichen der Störung ist die Sorge, 
Die diffuse Angst, es wird Mieses passieren. 
Krücke ich mir durch Vorausdenken borge, 
Um die Daseinskontrolle nicht zu verlieren. 

 
Sorgen sollen Angst auf Sparflamme halten. 
Doch sie schüren nur das Feuer der Angst. 
Uns sorgend wir Ängste stets ausgestalten, 
Denn am Vermeiden der Angst du erkrankst. 

 
Magisches Denken: Mit Hilfe der Sorgen 
Ist Schlimmeres im Leben zu verhindern. 
Grübeln erschafft ein sichereres Morgen, 
Seelische Schmerzen sind so zu lindern. 

 
Genau das Gegenteil ist jedoch der Fall. 

Grübeln macht vieles nur noch schlimmer. 
Bewusstsein erhält einen negativen Drall, 

Beseitigt in uns jeden Hoffnungsschimmer. 
 

Kein: Ich gehe davon aus, alles wird gut. 
Kein: Es wird dank Achtsamkeit klappen. 

Grübelnd schwindet uns unser Lebensmut. 
Zuversicht beginnen wir innen zu kappen. 

 
Das Sich-Sorgen-Spiel findet im Kopfe statt. 
Angstschrecken will man derart kontrollieren. 
Wenn man Angst vor Vorgang im Leibe hat, 
Wird das noch tiefer ins Elend uns führen. 
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Je länger solch Sorgenmachen andauert, 
Desto mächtiger werden die Sorgen erlebt. 
Hinter jeder Sorge noch eine weitere lauert. 
Der Schleier aus Sorge über allem schwebt. 

 
Man ahnt es: „Sich-Sorgen schadet mir.“ 
Sorgt sich, dass man sich Sorgen macht. 
Zur Sorgenfreiheit weist nicht eine Tür. 

Kontrollversuche haben nichts gebracht. 
 

Zukunftserwartung wird angsteingefärbt. 
Viel Schreckliches passiert auf der Welt. 
Haut wird dünn, von Angst wie gegerbt. 
Die Sicht auf das Heilende wird verstellt. 

 
Das geht bestimmt wieder einmal schief. 

Teufelskreise werden sicher sich schließen. 
Wer Hoffnung hat, der erscheint als naiv. 

Überall auf der Welt sich welche erschießen. 
 

Und überall drohen uns Krankheit und Tod. 
Das Elend kann jeden tagtäglich erreichen. 
Leben wird schwer angesichts all der Not. 

Angst scheint realistisch, will nicht weichen. 
 

Du meinst, wir seien hier in Sicherheit. 
Europa sei insgesamt eine Friedenszone. 

Doch Corona und Terror trifft uns jederzeit, 
Ganz egal, wo auf dieser Erde ich wohne. 

 
Verstand besänftigt zumeist nicht Gefühl. 
Gefühl hört nicht auf Wahrscheinlichkeit. 

Sich zu entkümmern, ist komplexes Spiel. 
Viele sind dazu weder fähig noch bereit. 

 
Komm mir nicht mit Wahrscheinlichkeit. 
Auch Tschernobyl sollte nie passieren. 

Strahlentod ist für mich keine Kleinigkeit. 
Wie leicht kann man sein Leben verlieren. 

 
Was soll ich da machen. Mit den Jahren 
Erlebt man eben manch Missgeschick, 

Wird sensibler für viele Lebensgefahren, 
Und Hoffnung zieht sich weiter zurück. 

 
Lebensgefahren gilt es stets abzuwehren. 
Gefährliche Orte sollte meist man meiden. 
Von wilder Vitalität heißt es abzukehren. 
Wer vorsichtig lebt, meidet das Leiden. 

 
Unvorhersehbares wird mit Angst besetzt. 
Bei Neuem droht einem die meiste Gefahr. 
Im Nebel man sich eher verläuft, verletzt. 

Wer sensibel ist, dem wird Gefahr gewahr. 
 

Sich-entscheiden wird eher kompliziert. 
Überall kann stets alles daneben gehen. 

Damit hier nicht derart viel Elend passiert, 
Muss man mehr aufs Bestehende sehen. 

 
Sieh selbst: Überall droht Lebensgefahr. 
Schau doch nur heute die Tagesschau. 

Überall Unfälle, das wird täglich offenbar. 
Ich mich kaum noch auf die Straße trau. 
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Vor allem kann man so wenig machen. 
Ich fühle mich hilflos wie ausgesetzt. 

Menschheit macht schreckliche Sachen. 
Statt sich zu lieben, wird sich verletzt. 

 
Und was ist, wenn du plötzlich stirbst? 
Wie geht Leben dann für mich weiter? 
Für mehr Heiterkeit du bei mir wirbst. 

Doch stirbst du mir, ist das nicht heiter. 
 

Schnell verliert man seinen Arbeitsplatz. 
Schon morgen ist das Spargeld entwertet. 

Bleibe ich ängstlich, gehst du, mein Schatz. 
Unsere Beziehung ist extrem gefährdet. 

 
Was Wunder, wenn ich heftig schwitze, 
Dann wiederum zähneklappernd friere. 

Kalte Angst sitzt mir in jeder Seelenritze. 
Ob ich Ängstlichkeit je wieder verliere? 

 
Das Herz rast nur so, der Atem ist flach, 

Im Gedärm herrscht wirres Durcheinander, 
Nachts werde schweißgebadet ich wach. 
Schlaflos ich die Wohnung durchwander‘. 

 
So geht das mehr als ein halbes Jahr. 

Der Arzt sagt mir, ich sei leiblich gesund. 
Auch von Drogen droht mir keine Gefahr. 
Langsam wird mir darum alles zu bunt. 

 
Was Wunder, dass ich so angespannt. 
Muss ich doch immer wachsam sein, 

Sonst hat die Angst mich voll in der Hand, 
Vor allem dann, wenn ich abends allein. 

 
Im Großhirn macht man sich Sorgen, 
Das Mittelhirn wird in Alarm versetzt, 
Hormone für Anspannungen sorgen, 

Als Gefahr vom Leib fehleingeschätzt. 
 

Überwachsamkeit, ständige Erregung, 
Verspannter Körper, geforderte Seele. 
Angst beschränkt unsere Bewegung. 
Wir merken, dass Entspannung fehle. 

 
Kreislauf ist unter Druck stets aufgeregt. 

Eine innere Ruhelosigkeit breitet sich aus. 
Die Erklärung dafür neue Sorgen anregt. 
Scheint’s führt kein Weg da mehr heraus. 

 
Furchtreize füllen Wahrnehmungsraum. 
Für Heiteres bleibt uns kaum noch Platz. 
Unruhe erstreckt sich bis in den Traum. 
Alpträume von Leere, Fallen und Hatz. 

 
Statt Traumbilder erleben lieber grübeln, 
Dann spüre ich Angst nicht so körpernah. 
Nachts zu wachen, wird mir Leib verübeln. 
Tagsüber bin ich dann müde, nicht voll da. 

 
Ein Teufelskreis aus Gedanken und Leib. 
Angstgefühl hält all unsere Sorgen wach. 
Unsere Angst sagt der Sorge: bitte bleib. 

Auf Dauer gibt das kritische Denken nach. 
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Solch Teufelskreis ist schon teuflisch stabil. 
Wird er doch täglich leibseelisch gefüttert. 
Sich zu sorgen, ist der gewöhnliche Stil, 
Falls der Körper vor Erregung mal zittert. 

 
Es geht darum, mit Umsicht und Energie 
Diesen Angstteufelskreis zu unterbinden. 
Wir vertrauen der Angst, akzeptieren sie, 
Um jenseits davon uns selbst zu finden. 

Entstehungshintergründe für Ängste 
Spüren wir zurück in die Zeit als Kind, 

Als wir noch klein und meist hilflos waren. 
Im Spür-Denk-Fühl-Leib gespeichert sind 
Die Erfahrungen von Glück und Gefahren. 

 
Gefährlich ist es, nicht voll gewollt zu sein. 
Stresshormon uns dabei überschwemmt. 
Schon im Mutterbauch, noch winzig klein, 
Werden Angstregulationskräfte gehemmt. 

 
Man sagt, ich war ein ängstliches Kind, 
Von Geburt an sehr leicht zu irritieren. 
Familiengene wohl schuld daran sind. 

Oma als Kind schien sich auch zu zieren. 
 

Auf unseren Genen sitzen kleine Schalter. 
Hormonschübe schalten sie aus oder ein. 
Derartige Schalter wirken in jedem Alter, 

Lassen uns mutig oder eher vorsichtig sein. 
 

Sind wir entsprechend vorprogrammiert, 
Kann Angstschwall uns leichter überfluten, 
Bei hohen Anforderungen oft es passiert, 
Dass die Seele beginnt wieder zu bluten. 

 
Erziehung schafft meist nur kleine Wunden, 

Normkonzepte, kontaktlos dem Kind serviert. 
Ein Kind wird so für nicht passend befunden, 
Es Freude an eigenen Experimenten verliert. 

 
Hubschraubereltern kreisen über dem Kind, 
Die alles kontrollieren und kommentieren. 
Viele Kinder, die derart überbehütet sind, 
Ihre Freude an Selbstkontrolle verlieren. 

 
Kinderseele wird nach und nach wund, 

Wenn Bindung zu Eltern unberechenbar. 
Läuft Verständigung in Familie nicht rund, 
Droht kindlichem Dasein ständig Gefahr. 

 
Kind kann kalte Eltern kaum kontrollieren, 
Erwirbt so nicht Gefühl, wirksam zu sein. 
Es stellt sich, da Kinder früh resignieren, 
Angstbewältigungskompetenz nicht ein. 

 
Bekommt Kind Probleme abgenommen, 
Wird es mit Problemen allein gelassen, 

Kann es kaum genug Vertrauen bekommen, 
Problemlösungen selbst aktiv anzufassen. 

 
Kind leidet zudem bei Trennungserleben, 
Erlebt Leistungsstress, Außenseiterrollen, 
Die sich mit Früherfahrungen verweben 
Bis die Ängste dem Kind heftig grollen. 

 



 
 

113 

Beim Jungerwachsenen Prüfungsdruck, 
Holpriger Jobstart, zu frühe Elternschaft 

Und aus bricht der Angstvulkan, ruck zuck. 
Alte Kindheitswunde, neu geöffnet, klafft. 

 
Bei Älteren wächst Angst bei Scheidung, 
Leistungsdruck und Arbeitsproblemen. 
Besonders Angstsituationsvermeidung 

Beginnt ihr Leben nachhaltig zu lähmen. 

Sozialphobie 
Was nützt es, wenn wir zwar leiblich überleben, 
Unser Leben jedoch erfüllt ist von Einsamkeit? 
Kann es ein lohnendes Leben für uns geben, 

Da wir nicht zu Freundschaft und Liebe bereit? 
 

Leben oder Überleben: zwei Daseinszustände. 
Leben wir schon oder Überleben wir doch nur? 
Wofür ich hier meine Energie wohl verwende? 
Bestimmt Freude samt Sinn Entwicklungsspur? 

 
Oder bin ich eher von Existenzangst getrieben, 
Muss Erregendes ich und Vitales vermeiden, 

Kann weder wünschen noch wollen und lieben, 
Muss Gefühle dämpfend unter Leere leiden? 

 
Massenmedien leben von attraktiver Sensation. 
Was in uns Menschen vorgeht, ist ihnen egal. 
Was bedeuten ihnen Sozialängstliche schon. 
Die können doch abschalten, haben die Wahl. 

 
Tägliche Berichte von Tausenden Coronatoten, 
Infektionen in Deutschland, überall in der Welt. 
Sicherheitsbedürfnis gerät heftig in Not, denn 
Ich erlebe mich ringsum von Feinden umstellt. 

 
Auf Straßen wage ich mich kaum noch hinaus. 
Auf keinen Fall Kinder und Freunde umarmen. 
Kontakte zu Fremden: ganz vorbei und aus. 
Isoliert sitze ich zum Glück noch im Warmen. 

 
Was möglich ist, ist für mich wahrscheinlich. 
Wahrscheinlich ist meine Nachbarin infiziert. 
Sie hustet viel und sie ist nicht sehr reinlich. 
Ich beobachte sie, damit mir nichts passiert. 

 
Angst erfüllt mich, wenn ich Menschen sehe. 
Jeder könnte den Virus in und an sich tragen. 

Zum Einkaufen ich nur frühmorgens gehe 
Mag mich kaum noch in Geschäfte wagen. 

 
Kontakt zum Liebsten habe ich unterbrochen, 
Denn ich will weder ihn noch mich anstecken. 
Todesangst ist in die Beziehung gekrochen. 

Unsere Liebe ist wohl nicht mehr zu erwecken. 
 

Vorsicht: noch ja, doch Überängstlichkeit: nein. 
Verbreitet die Regierung Angst und Schrecken, 
Oder bezieht sie auch Kollateralschäden ein, 
Die sich hinter jeder Begrenzung verstecken? 

Zwangsstörung als Angstvariante 
Zwang ist andere Art des Umgangs mit Angst. 

Nicht Mensch ist bedrohlich, doch Gegenstände. 
Du an Angst, nach außen verlagert, erkrankst. 
Seelenschreck verrutschte in dreckige Hände. 
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Zwang kann sich auf mich oder andere richten: 
Ich sorge mich um dich oder aber um mich. 
Die Dinge der Welt könnten mich vernichten 
Oder ich bin unachtsam und vernichte dich. 

 
Mein Handeln könnte uns beiden schaden. 
Unser Leben ist immerfort in Lebensgefahr. 
Entweder sterben oder mir Schuld aufladen. 
Nie wirklich frei, wahrhaft glücklich ich war. 

 
Der Alltag ist erfüllt von Zwangsgedanken 
Mit Viren, Bakterien, Pilzen und Seuchen, 
Zwangshandlungen sich um Frage ranken: 

Wie kann ich die Bedrohung verscheuchen? 
 

Maske wird zum magischen Schutzobjekt: 
Nur hinter ihr bin ich schuldfrei und sicher. 
Mund und Nase werden überall versteckt, 
Trotz anderer verständnislosem Gekicher. 

 
Wie oft soll ich Hände mir noch waschen. 
Viren könnten überall sich einschleichen, 

Haften an Händen, Wänden und Taschen. 
Immer wieder muss ich Hände einweichen. 

 
Allerorts um mich herum die Viren kleben, 

Hocken auf Klobrillen, Geländern und Griffen. 
Schwer ist, unter den Bedingungen zu leben, 
Solange Viren gesamte Umgebung versiffen. 

 
Desinfektionsmittel habe ich überall dabei. 

Da niest wer: In Todesgefahr ist mein Leben. 
Schon wieder einmal hat wer seine Nase frei. 
Polizei herbei! So etwas darf es nicht geben. 

 
Ohne Polizei wäre das Dasein unerträglich. 
Überall Gefährder ohne Mundschutz lauern. 

Polizeigewalt macht freies Atmen mir möglich. 
Gefährdende ab hinter Gefängnismauern. 

Angst akzeptieren und integrieren als Ausweg 
Die Medikamente gegen ein Angsterleben, 
Können Leibsymptome zwar oft dämpfen, 
Können uns aber Urvertrauen nicht geben, 
Aktiv für unsere Angstfreiheit zu kämpfen. 

 
Angst vermeidend ich im Leben scheiter‘. 

„Reiß dich zusammen!“ – ist kein guter Rat. 
Auch Gedankenkontrolle bringt kaum weiter. 
Statt zu vermeiden, weist Ausweg zur Tat. 

 
Schluss mit wahnhaftem Sorgenkonzept. 

Aberglaube zerstört die Selbstwirksamkeit. 
Kindheitsdenke so lange man mit sich schleppt 
Wie zum Erwachsensein man noch nicht bereit. 

 
Sich-Sorgen-Machen bringt keinen Schutz 
Für die Personen, über die man sich grämt. 

Sich-Sorgen bringt in die Seelen nur Schmutz. 
Umsorgte Person sich oft auch noch schämt. 

 
Weg durch die Angst hindurch führt hinaus. 
Es gilt, die Erregung der Enge auszuhalten. 
Erregung braucht Ausdruck, sie muss raus. 

Situationen mit Angst sind aktiv zu gestalten. 
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Angst annehmend ist diese zu transformieren: 
Von Furcht bleibt Vorsicht bei realer Gefahr. 

Sorge mag sich in sorgsamer Umsicht verlieren. 
Dank Angst wird Bedrohliches uns eher gewahr. 

Angst und Widerstände entkultivieren 
Angst ist oft Zeichen, dass was Neues nottut, 
Widerstand zeigt uns, dass Neues geschieht. 

Ängste und Widerstand tun uns dann gut, 
Wenn man richtige Schlüsse daraus zieht. 

 
Nicht Angst noch Widerstand uns verführen, 
Dass wir notwendiges Neues unterlassen. 
Wir dürfen Ängste und Widerstand spüren, 
Sie als Wachstumswegweiser auffassen. 

 
Bei jeder Veränderung von Gewohnheit 
Muss man mit Widerständen kalkulieren. 

Gewohnheits-Ego braucht häufig Schonzeit, 
Das beginnende Neue in uns zu kapieren. 

 
Gewohnheits-Ego ist ängstlich und träge, 

Angefüllt mit Bedenken bei jedem Wandel, 
Wenn ich mich wandelnd mit Ego anlege, 

Ich meist seinen Widerstand mir einhandel‘. 
 

Selbst schlechte Gewohnheit ist gewohnt, 
Auch die, die schon längst störend geworden. 

Die Ego-Glucke darüber wacht und thront, 
Dass keiner soll je ihre Küken ermorden. 

 
Das Ego als unser Status-Quo-Erhalter 

Mit Angst und Widerstand uns attackiert, 
Ist konservativer Vergangenheitsverwalter, 
Sorgend, dass nur nichts Neues passiert. 

 
Widerstände zuhauf findet man in sich. 

So viele Trägheits- und Beharrungskräfte 
Machen Neuem durch Rechnung den Strich, 
Saugen uns ab vitalisierende Lebenssäfte. 

 
Widerstände auch im Verhalten anderer, 
Die reflexartig gegen Neues opponieren, 
Lebensängstlich wie ungeübte Wanderer, 
Die überall Unwetter heraufziehen spüren. 

 
Widerstand signalisiert uns ein Wandeln. 
Bedeutsame Veränderung heute beginnt. 
Freundlich achtsam wir derart handeln, 

Dass Widerstand nicht doch noch gewinnt. 
 

Widerstand haut uns nicht mehr übers Ohr. 
Er hält uns nur aufmerksam und hellwach. 
Wir nehmen sein Streben an mit Humor, 

Doch geben nicht auf und ihm nicht nach. 
 

Hingegen kann man entgegen ihm gehen, 
Kann den Widerstand auch einbeziehen, 

Um im Detail die bessere Lösung zu sehen, 
Ums Tüpfelchen auf dem I uns zu bemühen. 

 
Nur nicht den Widerstand noch kultivieren, 
Kräfte der Beharrung allzu wichtig nehmen, 
Dieweil diese versuchen, uns einzufrieren, 
Jegliche Wandelinitiative in uns zu lähmen: 
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"Solange noch irgendwer Bedenken hat, 
Wird hier garantiert nichts Neues getan. 
Dies findet nach Zustimmung aller statt." 
Zieht derartigen Äußerungen den Zahn. 

 
"Wir warten, bis alle aus vollem Herzen 
Ihr Ja zur Veränderung sagen können. 

Hat irgendwer noch kleinste Schmerzen?" 
So viel Macht wir Widerstand nicht gönnen. 

 
Neues braucht unser volles Unterstützen, 

Den Mut aller, experimentell voranzugehen 
Dass wir uns und allen, nicht Ego nützen, 
Mehr Gemeinschaftskraft kann entstehen. 

 
Status-Quo-Ego, du alter Spießgeselle, 

Du Neuigkeits- und Veränderungszensor, 
Herrschst du, kommt nichts von der Stelle. 
Leblos stelle ich mir das Dasein nicht vor. 

 
Leben heißt für mich, stets weiterzugehen, 

Mich dem Unbekannten zu übergeben, 
Altes loslassend, mutig zu mir zu stehen, 
Nicht nur zu überleben, sondern zu leben. 

Furcht vor Außenseitereinsamkeit abbauen 
Jede Beschäftigung mit neuen Gedanken 
Gefährdet unsere Gewohnheitsstabilität. 

Scheinsichere Ordnung gerät ins Wanken, 
Auf dem Spiel steht die soziale Identität. 

 
Wenn ich dies behaupte, stehe ich allein, 
Werde ich womöglich sogar ausgelacht. 
Doch ich möchte nicht Außenseiter sein, 

Da Ausschluss mich derart einsam macht. 
 

Also zügele ich meine Entwicklungslust, 
Unterdrücke die Sehnsucht nach Neuem, 
Werde wie die Urväter traditionsbewusst, 
Will am Gleichbleibenden mich erfreuen. 

 
Also zügele ich Bereitschaft zur Kritik, 

Ich füge mich ein und ich passe mich an, 
Schrecke vor der eigenen Haltung zurück, 

Weil die Zugehörigkeit das behindern kann. 
 

Ich beginne, wie die Mehrheit zu denken, 
Fühle nur noch, was zu fühlen angesagt, 

Kann mir keine Aufmerksamkeit schenken, 
Denn eigene Bedürfnisse werden vertagt. 

 
Wo Eigenes wäre, ein Hohlraum entsteht, 

Verbunden mit grausigem Gefühl von Leere. 
Einsamkeitsangst zerstört die Individualität: 
„Ach, wenn ich doch nur wie alle hier wäre.“ 

Furcht vor Entscheidungsfreiheit abbauen 
Wer Freisein nicht gewohnt, hat Angst davor. 
Meist macht Neues und Fremdes uns Angst. 
Erst jedoch, wenn man Mut zur Angst verlor, 

Wächst ängstlich Erleben, dass du nicht langst. 
 

Angst ist Erregung: Grundlegend Neues ist dran, 
Das sich hinter Schleier des Ahnens verbirgt. 

Man mit Angst freundschaftlich umgehen kann, 
Wenn man Wandelimpuls nicht mehr erwürgt. 
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Angst ist Begleitgefühl im Möglichkeitsraum, 
In dieser Welt zwischen Altem und Neuen, 

Ist erregte Mahnung: Schau auf deinen Traum, 
Um dein Leben am Schluss nicht zu bereuen! 

 
Angst ist Begleitgefühl zur inneren Freiheit, 

Will sagen: „Spring jetzt in dein wahres Leben. 
Dort steht Überraschendes für dich bereit. 

Dort wird es statische Sicherheit nicht geben.“ 
 

Im wahren Hiersein ist alles stets im Fluss. 
Tanzt du den Tanz derzeitiger Möglichkeiten, 
Gibt es nur Hingabe, nicht Wollen und Muss, 
Gibt es nur Lernen, nicht Pannen und Pleiten. 

 
Im wahren Hiersein sind wir vollkommen frei, 
Sind wir nicht mehr an Herkunft gebunden, 

Ist mit jedem Augenblick unser Leben wie neu, 
Weil wir heim zur Mitte, zur Seele gefunden. 

 
Wen Freiheit ängstigt, braucht diese nicht mehr, 
Wird sich der Sehnsucht lieber nicht bewusst. 
Freiheitsfleck wird im Wachbewusstsein leer. 
Dumpfer Leereschmerz verbleibt in der Brust. 

 
Möglichkeit zur Entscheidung wird verleugnet: 
Die da oben machen ja doch, was sie wollen. 

Leben ist nicht für Eigenentscheidung geeignet: 
Spürst du nicht auch des Schicksals Grollen? 

 
Ich lasse die Gestirne für mich entscheiden, 
Lege Tarot-Karten, pendle die Zukunft aus. 
Ich muss nicht Fehlentscheidung erleiden. 

Der Mond stand eben im ungünstigen Haus. 
 

Außerdem ist sowieso alles vorentschieden. 
Man wird von Gesetz und Zwang erdrückt. 
Darum habe ich aufzumucken vermieden. 

Wer sich gegen das auflehnt, ist ja verrückt. 
 

Uns bleibt kaum Spielraum für eigenes Wollen, 
Darum sind uns meist die Hände gebunden, 
Können wir nichts ändern, lohnt kein Grollen. 
Erwachsen hat Illusionen man überwunden. 

 
Will ich was nicht, kann ich es nicht leiden, 
Sage ich deutlich, dass ich das nicht kann. 

Dann muss ich mich nicht mehr entscheiden. 
Wer was nicht kann, fängt es auch nicht an. 

 
Habe ich entschieden, sage ich: Man muss 
Das selbstverständlich so machen wie ich. 

Bei Muss ist mit Diskussion endlich Schluss, 
Denn diese Widerworte, die ärgern mich. 

 
Der Mensch ist schließlich Gewohnheitstier. 

Was gut eingespurt ist, erleichtert das Leben. 
Was soll ich denn mit Entscheidungen hier? 

Ich muss mir hier doch nichts mehr vergeben. 
 

Das kriege ich auch ohne Entscheidung hin. 
Ich beginne schlicht damit, hier zu handeln. 
Bewusstes Entscheiden macht wenig Sinn. 

Es wird sich irgendwie, irgendwann wandeln. 
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Phrasendreschen und hohles Begründen 
Sollen Entscheidungsmangel überbrücken. 

Vollmundig wir Nichtentscheiden verkünden, 
Um uns so vor Verantwortung zu drücken. 

 
Angst ist Ausdruck von Mangel im Freisein 

Mit Möglichkeitsvielfalt und mit Potenzialität. 
Üben wir uns also im Tagtäglich-Neu-Sein, 

Pfeifen wir auf charakterstarre Ego-Identität. 

Entscheidungsfreiheit erwerben 
Wollen wir Entscheidungsfreiheit erwerben, 
Unser inneres Freiwerden aufrechterhalten, 

Muss man Nicht-Entscheide-Spiel verderben, 
Sein Leben entscheidungsbewusst gestalten. 

 
Dafür braucht man als erstes Wachsamkeit: 

Aktive Selbsterkundung, Erkundung der Welt. 
Man geht auf Distanz, nimmt Entscheidezeit, 
Prüft sorgsam, was hier missfällt und gefällt. 

 
Man macht sich für Entscheidungen offen, 
Indem man ihre Notwendigkeit anerkennt. 

Tagtäglich werden davon Tausende getroffen, 
Auf dass man sich nicht im Leben verrennt. 

 
Wollen wir das nun tun oder das unterlassen? 
Was wäre mit diesem oder jenem verbunden? 
In welcher Qualität wollen wir dies erfassen? 

Was wird uns kränken? Was hilft zu gesunden? 
 

Wen wollen wir in Entscheidung einbeziehen? 
Wem teilen wir sie mit, wem hingegen nicht? 
Vor welchen Entscheidungen will ich fliehen? 

Welche verunklaren und welche bringen Licht? 
 

Bewusste Entscheidungen sind selten Problem. 
Unsere Unfreiheit liegt meist in den Routinen. 
Die machen uns einerseits den Alltag bequem, 
Fixieren uns andererseits auf engen Schienen. 

 
Das hat sich bewährt. Das will ich stets haben. 
So gehe ich normal und professionell dabei vor. 
Zu Weihnachten liegt der Tisch voller Gaben. 

An dieser Stelle endet bei mir jeglicher Humor. 
 

Als zivilisierter Mensch macht man das nur so. 
Zum Frühstück lese ich regelmäßig die Zeitung. 
Afrikaner haben kaum unser westliches Niveau. 
Anständige gehen dahin nicht ohne Begleitung. 

 
Selbstverständnisse, Überlieferung, Normen, 
Herkunft, Tabus, Befehle, Strafen und Regeln 
Meist einen zu starren Charakter uns formen, 
Der uns hindert, auf Neues uns einzupegeln. 

 
Routine kann auch sein, stets zu rebellieren, 
Sich zwanghaft an keine Ordnung zu halten, 

Leben jenseits menschlicher Werte zu führen, 
Sich egozentrisch und beliebig zu entfalten. 

 
Regel ist sinnvoll, doch es hält sich keiner dran. 
Also wäre ich doof, wenn ich mich daranhielte, 
Ich in dieser Gesellschaft nichts werden kann, 

Wenn nicht stets auf meinen Vorteil ich schielte. 
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Für Reiche und Banker, Gauner und Konzerne 
Gelten andere Regeln als für uns Normale. 
Für uns liegt Entscheidung in weiter Ferne, 
Dass ich dort, wo ich lebe, Steuern bezahle. 

 
Gemisch aus Verdrängung und Unklarheit, 
Starrheit und egozentrischem Größenwahn 

Verhindert unsere Suche nach der Wahrheit, 
Bricht der Verantwortungslosigkeit die Bahn. 

 
Also raus aus den Löchern des Verdrängens, 
Rein in ein verantwortbares und freies Leben, 
Den Monstern entscheidungslosen Beengens 
Muss man sich nicht mehr zum Fraße geben. 

 
Frei zu werden, meint, bei Problemen zu fragen: 
Welche Entscheidungen lagen ihnen zugrunde? 
Für welche kann ich die Verantwortung tragen? 
Welche Verantwortung hat die andere Runde? 

 
Wann genau und in welcher Lebenssituation, 
Wie alt, wie abhängig, wie informiert und klug, 

Traf ich die grundlegende Entscheidung schon? 
War diese hilfreich oder aber nur Selbstbetrug? 

 
Wer oder was hindert mich heute noch daran, 
Alte, unkluge Entscheidungen zu revidieren? 

Ob ich mich gegen Unkluges behaupten kann? 
Oder werde ich gegen Gewohnheit verlieren? 

 
Was geschähe, revidierte ich die Entscheidung? 
Wen aus der Mitwelt brächte das auf den Plan? 
Wo entstände mehr Nähe, wo mehr Scheidung? 
Was daran ist realistisch, was war eher Wahn? 

 
Wer im sozialen Umfeld hätte Interesse daran, 
Dass an hinfälliger Entscheidung ich festhielte? 
Ob ich diese Personen auch enttäuschen kann, 
Vermutete negative Konsequenzen aushielte? 

 
Man muss sich der Angst vor Freiheit stellen, 
Sie als Lebensbegleiterin willkommen heißen, 

Weil wir sonst die Freude am Neuen verprellen, 
Unseren Mut zu experimentieren verschleißen. 

 
Heilsame Entwicklung findet dort eher statt, 

Wo wir Unbekanntes und Fremdes zulassen, 
Wo man fertige Lebensrezepte noch nicht hat, 
Weil überkommene lange nicht mehr passen. 

 
Es macht Sinn, sich von Gefühlswert zu lösen: 
Lachen, Lust, Geiz, Freude seien geil und gut. 
Daneben die dunklen Gefühle, die eher bösen: 
Angst, Sorge, Kummer, Traurigkeit und Wut. 

 
Nicht Angst ist Problem, doch ihre Bewertung. 
Erscheint Angst böse, kommt Angst vor Angst. 
Angst vor Angst wird Entwicklungsgefährdung, 
Indem du Angstfreiheit vom Leben verlangst. 

 
Angst sagt uns deutlich: Bis hier, nicht weiter! 

Du beginnst, dich im Leben zu verrennen. 
Auf diesem Weg wird dein Leben nicht heiter. 
Es ist Zeit, dich von Gewohntem zu trennen. 
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Angst löst sich, wenn wir sie nicht vermeiden, 
Wir atmen tiefer statt üblicherweise flacher. 
Wir erspüren Erregung, hören auf zu leiden, 
Werden achtsamer, klarer, mutiger, wacher. 

 
Befreiend wirkt Achtsamkeit bei Werturteilen, 
Bei gut oder schlecht, bei positiv oder negativ, 

Und dass wir uns urteilend nicht starr verkeilen, 
Denn Urteile sind situationsgebunden relativ. 

 
Was hier noch gut war, kann dort schlecht sein. 
Kontexte, Umstände bestimmen Geschehen. 
Gestriges Unrecht kann morgen Recht sein. 
Befreiend wirkt, auf den Rahmen zu sehen. 

 
Entscheidungsfrei zu werden, ist gut zu wissen, 
Wie wir innere Freiheit teils bis ganz verlieren. 
Sich selbst ergründen: wollen, nicht müssen. 

Man erfährt sich meist durch Experimentieren. 
 

Zudem ist es gut, sich selbst einzugestehen, 
Dass und wie man sich ums Entscheiden drückt, 

Und aufhört, nur auf blöde andere zu sehen, 
Bei denen nur deutlicher, dass sie verrückt. 

 
Solche anderen sind unsere Schattenlehrer. 

Deren Macken verweisen auf unsere Macken. 
Bei denen zeigen sich unsere Schatten eher: 
Dunkler und kontrastreicher mit mehr Zacken. 

 
Wenn man Macken sich eingestanden hat, 
Weiß, wo wir uns überall nicht entscheiden, 

Ist es gut, es findet auch ein Austausch statt, 
Mit denen, die unter solch Macken mit leiden. 

 
Das kennst du also auch, wie interessant. 
Damit bin ich nicht mehr der einzige Idiot. 

Auch du steckst bei Angst Kopf in den Sand 
Und duckst dich, da die Entscheidung droht. 

 
Zur Bereitschaft, sich selbst zu erkunden, 
Tritt die Bereitschaft zur Selbstkundgabe. 
So kann man dem auf dem Grund gehen, 
Wieso man Angst vor Entscheidung habe. 

 
Du hilfst mir, Macken sehen und ergründen. 
Ich helfe dir dafür, deine zu durchschauen. 

Gemeinsam brauchbare neue Wege wir finden, 
Um Entscheidungsfreiheiten auszubauen. 

Innenansicht einer zwanghaften Persönlichkeit 
Ich trage die volle Verantwortung für mich 

Und für andere trage ich sie gleich noch mit. 
Was ich nicht übernehme, erledigt sich nicht. 
Die anderen sind nachlässig, nicht richtig fit. 

 
Ich kann mich nur auf mich selbst verlassen. 
Andere sind bequem und oft inkompetent. 

Ich will alles perfekt. Fehler sind zu hassen. 
Es bedarf harter Arbeit und reichlich Talent. 

 
Ich brauche Ordnung, Systeme und Regeln, 
Um Leben und Arbeit gut hinzubekommen. 

Ich kann mich nicht auf Mittelmaß einpegeln. 
Halbheit macht mich eng und beklommen. 
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Alles hat seine Zeit und den passenden Platz. 
Alles bricht zusammen ohne jedes System. 

Unerträglich Gedanke, dass ich was verpatz. 
Asymmetrien erlebe ich als sehr unangenehm. 

 
Leistungen, unvollkommen oder fehlerhaft, 

Werden sicher in einer Katastrophe münden. 
Deshalb biete ich ständig auf all meine Kraft, 

Auch noch den kleinsten Fehler zu finden. 
 

Sich nach strenger Norm zu richten, ist wichtig, 
Weil sonst alles hier total durcheinander geht. 
Ich brauche stets klares Falsch oder Richtig. 

Ein Ungefähr ist zumeist unpassend und blöd. 
 

Ich verlange, meine Gefühle zu kontrollieren. 
Auf sachlichen Verstand kommt es hier an. 

Ohne Logik kann das Leben zu nichts führen. 
Allzu leicht man im Dasein versagen kann. 

 
So wie ich es mache, ist es sicher das Beste. 
Willst du Erfolg, so handle auf meine Weise. 
Seit vielen Jahren ich dies Verfahren teste. 
Äußerst sorgsam ich jedes Detail einkreise. 

 
Ach, wie oft schon habe ich das überdacht, 

Habe kontrolliert, probiert, wieder gezweifelt. 
Habe ich auch wirklich nichts falsch gemacht. 
Meine strenge Umsicht die Fehler verteufelt. 

 
Man darf nicht pfuschen, muss genau sein, 
Muss sich präzise an die Vorgaben halten, 
Arbeit zu delegieren, wird nicht schlau sein. 
Zu leicht sich die Mängel dadurch entfalten. 

 
Die anderen sagen, ich sei perfektionistisch, 
Man könne nicht mit mir zusammenarbeiten, 
So starr, so festgelegt und sozial puristisch 
Könne man hier niemals Abteilungen leiten. 

 
Auch der Chef sagte, ich sei detailverliebt, 

Würde häufiger mal den Überblick verlieren, 
Doch zugleich er mir all die Arbeit zuschiebt. 

Wer kann, der soll den Widerspruch kapieren. 
 

Tagelang habe ich darüber nachgedacht, 
Ob derartige Kritik überhaupt berechtigt ist. 

Was hat er wohl gemeint? Was hat er gesagt? 
Der macht doch auch häufig selber viel Mist. 

 
Der hat hier leicht reden. Ich hatte die Last. 

Habe monatelang zu Haus weiter geschuftet. 
Streben nach Fehler-Freiheit hat mich erfasst. 

Die anderen sind faul in Freizeit verduftet. 
 

Den Abgabetermin musste ich verschieben. 
Immer wieder schleicht sich ein Fehler ein. 
Ich werde die Arbeit noch ganz versieben. 
Niemals wird sie ganz fertigzustellen sein. 

 
Meine Todo-Liste wird länger und länger. 

Ich muss wohl alles noch sorgfältiger planen. 
Das Zeitfenster wird dabei eng und enger. 
Ich höre den Chef mich schon ermahnen. 
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Ich finde, die Kolleg*innen lachen zu viel, 
Nehmen Aufgaben nicht hinreichend ernst. 
Für die erscheint Arbeit zumeist wie Spiel. 
Kindisch ist, wenn du den Ernst entfernst. 

 
Eine Kollegin ist nahe am Wasser gebaut. 

Dabei geht es darum, Sachliches zu leisten. 
Durch Flennen sie oft die Leistung versaut. 
Merkwürdigerweise mögen sie die meisten. 

 
Ich habe meine Freizeit stark eingeschränkt, 

Plane sorgsam die Zeiten fürs Hobby ein, 
Verzichte aufs Hobby, wenn Arbeit drängt, 
Ich will schließlich niemals Versagerin sein. 

 
All mein Bemühen scheint nicht zu reichen. 
Anscheinend bin ich dafür nicht gut genug. 
Dann muss ich eben die Segel streichen. 

Ohne mich abgefahren ist der Karrierezug. 
 

Nun gut, dann befördert man mich eben nicht. 
Sollen andere sich doch mit Pfusch abgeben. 
Unkorrektheit steht mir nicht gut zu Gesicht. 

Ich werde stets nach Vollkommenheit streben. 
 

Im Personalgespräch sagten die Psychologen - 
Für mich ist das schwammige Wissenschaft - 
Kolleg*innen würden nicht genug einbezogen 
Und unser Team entfalte so nicht volle Kraft. 

 
Kollegen sei inhaltlich an mir sehr gelegen, 
Doch in der Zusammenarbeit sei ich rigide, 
Ich offenbarte kaum Einfühlungsvermögen. 
Das mit den Gefühlen halte ich für perfide. 

 
Nun gut, dann arbeite ich eben künftig allein, 
Mache Nebenarbeit, die mir allein hier gelingt, 
Werde nicht mehr ins Team eingebunden sein, 

Weil mir so viel Anpassung niemals gelingt. 
 

Ich habe schließlich manches hehre Ideal. 
Was bleibt, wenn man seine Werte nicht lebt. 
Meine Ideale zu verraten, wäre mir eine Qual. 

Wohl dem, der stets das Höchste erstrebt. 
 

Wer hat denn die guten Ideen eingebracht? 
Wer hat denn die Fehler hier ausgemerzt? 

Wer hat denn das Team erfolgreich gemacht? 
Und dennoch habe ich mir alles verscherzt. 

 
Psychologe sprach von Persönlichkeitsstörung, 

Ich könne mich in Psychotherapie begeben. 
Zwanghaft sei ich womöglich. Riesenempörung. 

Keiner mische sich derart ein in mein Leben. 
 

Er läge falsch. Ich hätte keine Zwangsideen. 
Doch er sagte, das sei damit nicht gemeint. 
Zwangsstörungen würden anders aussehen. 
Eher begriffsverwirrt mir das alles erscheint. 

 
Ich habe bei Wikipedia im Netz nachgesehen. 

Dabei wurde mir der Unterschied offenbar, 
Konnte, was Psychologe meinte, verstehen. 

Wenigstens das ist mit dem Verstand mir klar. 
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Ein Teamrauswurf und Beförderungsstopp. 
Ich glaube, ich muss bei der Firma kündigen. 
Das mit den Psychologen ist ein totaler Flop. 

Die wollten mich demütigen und entmündigen. 
 

Was grummelt in mir. Ich kann es nicht fassen, 
Habe Kopf- und Bauchschmerzen jede Menge. 

Ich habe sorgsam mich untersuchen lassen. 
Da war nichts. Bewirken das etwa die Zwänge? 

 
Mein geschiedener Mann hat Gleiches gesagt: 
Ich sei starr, rechthaberisch und unerträglich. 

Hat sich jahrelang bei seinen Freunden beklagt: 
Solch Verhalten sei falsch, sei total unsäglich. 

 
Haben die sich alle gegen mich verschworen? 
Ich glaube, mich ergreift ein Verfolgungswahn. 

Man schreibt, Zwanghaftigkeit sei angstgeboren. 
Doch von Angst ich nicht das Geringste ahn‘. 

 
Angst habe zuletzt ich als Schulkind gehabt. 

Man sagte: Du brauchst keine Angst zu haben. 
Das hat wahrscheinlich am Selbstwert genagt. 
All die Angstgefühle habe ich in mir begraben. 

 
Wie fühlen sich überhaupt solche Ängste an? 
Wann habe ich zuletzt geweint und gelacht? 
Ich mich kaum an die Gefühle erinnern kann. 
Ob diese Persönlichkeitsstörung das macht? 

Schizoide Persönlichkeitsstörung 
Minimales Überleben oder vital-pralles Leben? 
Weichen im Dasein werden schon früh gestellt. 
Sein als Verwirklichung kann es kaum geben, 
Sind Kinder nicht willkommen auf dieser Welt. 

 
Nicht gewollt, nicht geliebt und allein gelassen. 
Wie soll eine kindliche Psyche sowas ertragen? 
Ablehnung, Lieblosigkeit, Gewalt als Hassen: 
Wie kann man dabei noch zu leben wagen? 

 
Schutzmechanismus: Man zieht sich zurück. 
Ich muss allein durch mein Dasein kommen. 
Angst und Stress mich erwartet, nicht Glück. 
Leben im Rückzugsgang macht beklommen. 

 
Viele sondern sich ab, werden leistungsstark. 
Leistend muss man Existenzrecht beweisen. 

Was Beziehung betrifft, bleibt man meist karg. 
Allzu schnell kann Beziehungszug entgleisen. 

 
Verletzungssituation der frühen Verlassenheit 
Mit Gefühl: Ich bin nicht gebraucht und geliebt, 

Hindert uns daran, dass wir aufnahmebereit 
Anzuerkennen: Es ist gut, dass es mich gibt. 

 
Corona verstärkt soziale Rückzugstendenzen: 

Abstand wahren und Alltagsmaskentragegebot. 
Schizoid gestört ist es leicht, sich abzugrenzen. 
Doch jeder Rückzug vergrößert seelische Not: 

 
„Da seht ihr es mal wieder. Es hat keinen Sinn, 
Dass ich mühsam mich öffne zu kooperieren. 
Corona zeigt, wie einsam im Grunde ich bin. 
Zurückgezogen kann ich kaum was verlieren. 
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Schutzmechanismus wird als sinnvoll bestätigt. 
Unsere Welt wird als leer und einsam erlebt. 
Sozialkontakte werden nicht länger getätigt. 

Über allem Fluch der Vergeblichkeit schwebt. 
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Normopathie – Leiden an der Normalität 6 
Vorsicht, folgende Gedichte sind wenig heiter. 
Lesen Sie nicht an einem bedrückenden Tag. 
Sammeln Sie erst Mut. Dann lesen Sie weiter. 
Ich fordere, jedoch nicht überfordern ich mag. 

 
Es geht um Anpassung an Eltern, nicht gut genug, 
Ums dunkle Seelenreich aus Bosheit und Macht, 
Um Selbstbefreiung aus Not, Enge, Selbstbetrug, 
Um Themen wie Todesangst, eher selten bedacht. 

 
Ich mute zu, sich mit sich auseinandersetzen, 

Um neu zusammengesetzt mehr zu sich zu finden. 
Ich hoffe nicht, dass Sie Seele dabei verletzen, 
Eher dass Kindheitsverletzung Sie überwinden. 

 
Von Vorfahren erzeugte psychosoziale Realität, 
Welt vollendeter Tatsachen und Umgangskultur, 
Oft zwischen uns und lebendigem Leben steht. 
Dem Elend der Normalität sind wir auf der Spur. 

 
Will Geschriebenes nicht für Ihre Kindheit passen, 

Überspringen Sie es, schauen Sie es für andere an. 
Wenn Sie Teile von sich oder komplett sich hassen, 
Verständnis für Selbsthass Sie voranbringen kann. 

 
Selbstschutz durch Identifikation wird beschrieben, 
Als Vorgang, der zu Selbstentfremdung uns führt. 
Entfremdet ist die Liebe auf der Strecke geblieben. 
Liebesmangel zumeist in uns Selbsthass gebiert. 

Realität und Gesundheit 
Angepasstheit an etablierte Werte und Formen 
Bei kühler Missachtung eigenen Innenlebens, 

Ist Hauptquelle von Gewalt und engen Normen. 
Vitalität sucht in solch Realität man vergebens. 

 
Wer Wahnsinn unter Realitätsmantel versteckt, 
Lebensfeindliches Tun für realitätsgerecht hält, 
Hat Armut seiner Gefühlswelt nicht gescheckt, 
Da Selbsthass ihm Schau aufs Leben verstellt. 

 
Wenn normal ist, sich von sich selbst zu trennen, 
Dass nur wenige über aller Leben entscheiden, 

Dass Herrschende auf Atomknopf drücken können, 
Müsste unter Normalität mensch eigentlich leiden. 

 
Tausende Atombomben können Erde zerstören. 
Eiskalte Profitgier zerstört Zukunft den Kindern. 
Menschheit gemeinsam sollte die Erde gehören, 
Nicht Reichen, Schiebern, Scheichen, Schindern. 

 
Ist es normal, dass es Lohnsklaverei noch gibt, 
Dass zehn Prozent Menschen fast alles gehört, 
Dass eine Mutter nicht weiß, wie Kinder sie liebt, 
Dass mit Abgasen Mensch sich Klima zerstört? 

 
Werden solche Realitäten als normal angesehen, 
Wird Mensch durch Erziehung daran angepasst, 
Könnte man recht gut den Menschen verstehen, 
Der entfremdet ohne Einfluss sich selber hasst. 
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Machthabende maßen sich Recht an, festzulegen, 
Was Realität in der Gesellschaft ist und was nicht. 
Wenn wir uns machthörig durchs Leben bewegen, 
Unser Selbstwert unter solch Realismus zerbricht. 

 
Beurteilt man Menschen nach Realitätsbezug, 

Ist also gesund, wer Reales, wie es ist, akzeptiert. 
So öffnet man Tore und Türchen für Selbstbetrug, 
Hinter denen man Respekt vor sich selbst verliert. 

 
Mit Normalitätswahn man sich selbst überspielt. 
Maskiert wird Wahnsinn noch als geistig gesund. 
In einem Leben, dass meist auf Anpassung zielt, 
Kommt umsichtige Menschlichkeit auf den Hund. 

 
Alle fallen wir auf Anschein von Normalität herein, 
Weil wir unter Druck der Erziehung meist verloren, 
Was unser Wesen ausmacht, unser wahres Sein, 
Was, Umständen geschuldet, noch nicht geboren. 

 
Realitätsbezug kann nicht einziger Maßstab sein, 

Psychische Krankheit oder Gesundheit zu ermessen. 
Inwieweit stellt Gesundes bei Menschen sich ein, 
Wenn Gefühle zu Mensch und Mitwelt vergessen? 

 
Gefühle von Verzweiflung, Ohnmacht, Schrecken, 
Angst und Scham, Hilflosigkeit, Ekel und Schuld, 

Sollten wir nicht vor uns noch anderen verstecken. 
Sie zu integrieren, erfordert viel Mut und Geduld. 

 
Mitgefühl mit uns und anderen braucht man täglich. 
Nur wer trauern kann, wird begeistern sich können. 

Ohne Einsamkeit ist kreatives Sehnen nicht möglich. 
Zeiten zum Fühlen sollten wir oftmals uns gönnen. 

 
Wer sich Gefühle erlaubt, wird auch Hass erleben 
Oder scheinbar nie endende, ja mörderische Wut. 
Man will, Gefühle verleugnend, fort davon streben. 

Doch Verleugnung raubt Kraft, tut uns nicht gut. 
 

Was man nicht haben will, wird man behalten. 
Verleugnetes ist es nicht weg, doch wird fremd. 

Im Grund genommen bleibt alles beim Alten, 
Wenn man gegen Selbsterkennen sich stemmt. 

Quellen des Selbsthasses erkennen 7 
Selbsthass entsteht aus Erfahrung von Verrat, 
Den manches Kind an sich einst begangen hat. 
Jede zerstörerische bis hin zur tödlichen Tat, 
Findet um Teilhabe an der Macht willen statt. 

 
Lebendigsein wird nur noch in Zerstörung erlebt, 
Zerstörung nach innen durch Stress und Sucht, 
Zugleich wird Herrschaft über andere erstrebt. 

Durch Selbsthass wird unser Hiersein verflucht. 
 

Wer als Kind sich an Eltern anpassen musste, 
Wo Pflicht und Gehorsam im Mittelpunkt standen, 
Unterwarf sich der Realität bis zum Selbstverluste. 

Doch Selbstachtung kam ihm derart abhanden. 
 

Hatte man nicht früher oft Eltern dafür zu lieben, 
Dass sie uns Kindern oft Schmerzen bereiteten, 
Seelisch wie körperlich in die Ecke uns trieben, 

Uns mit Strafe und Zwang, statt Liebe begleiteten? 
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Wir wissen besser als du, was guttut, mein Kind. 
Bosheit in dir muss man strafend begrenzen. 

Für das Gute im Leben sind Kinder noch blind. 
Strenge Eltern sollten sie dankbar bekränzen. 

 
Wer Kindern misstraut, kann diese nicht lieben. 
Nur bei Vertrauen wächst man zu sich hinein. 

Statt zu sich wird man zur Anpassung getrieben. 
Wer sich nicht liebt, kann kaum glücklich sein. 

 
Liebend begleitend tut man Menschen Gutes, 
Unterstützt sie in dem, wer wahrhaftig sie sind, 
Erlaubt ihnen Besonderheit, frei, frohen Mutes, 

Ist für Fehlverhalten durch Erwartung nicht blind. 
 

Deine Welt ist nicht meine. Ich bin ich. Du bist du. 
Du musst für mich nicht dein Leben aufgeben. 
Ich komme ins Reine, indem ich Gutes mir tu‘. 
Ich achte dich, Kind, dein besonderes Streben. 

 
Kleinkind bedeutet, ohnmächtig, hilflos zu sein. 

Ohne Personen, die für es sorgen, wäre Kind tot. 
Schmerz und Tod begleiten uns, wenn wir klein. 
Ohne liebevolle Begleitung gerät Seele in Not. 

 
Kind braucht die Erfahrung, geleitet zu werden 
Durch Angst und Schmerz hin zu neuer Kraft, 

Dass diese Gefühle nicht das Leben gefährden, 
Dass sorgsam begleitet man Neuanfang schafft. 

 
Kind braucht die Erfahrung, geliebt zu werden, 
Dass es die gibt, die bedingungslos Gutes tun, 
Die trotz Angstschreien und wilden Gebärden 
Voll Geduld bei ihm bleiben und in sich ruh‘n. 

 
Dann eröffnet sich dem Kind reiche Innenwelt. 

Wer Schmerzen bewältigt, kann begeistert sein. 
Kreativität sich dem Kind zur Verfügung stellt. 
So ein Kind ist nicht einsam, wenn mal allein. 

 
Werden Kinder hingegen nach außen entführt, 

Spalten sie Schmerzerleben von Hilflosigkeit ab. 
Bedrohliche Gefühle werden nicht mehr berührt. 

Als Kind ich fremder Macht unterworfen mich hab: 
 

Den Eltern, der Schule, Gesellschaft, dem Staat, 
Wird Befehlsgewalt gegeben übers eigene Leben. 
Doch verleugnete Hilflosigkeit ist weiterhin parat. 
Destruktiver Entfremdung haben wir uns ergeben. 

 
Muss Kind den Mangel in seinen Eltern ersetzen, 
Muss Kind so werden, wie die Eltern es wollen, 
Würden Eltern dieses Kind nachhaltig verletzen, 
Wird Selbst des Kindes sich hassen und grollen. 

 
Wird ein Kind zum Objekt ausbeuterischer Liebe, 
Von Eltern und Zeitgeist als Liebe ausgegeben, 
Bekommt nicht, wer Kind Leid zufügt, die Hiebe, 

Sondern Kind erlebt als fehlerhaft eigenes Leben. 
 

Liebesbetrug erfolgt als Sehnsuchtsausbeutung: 
Wie erreichen wir, dass unser Kind sich uns fügt? 

Mein Kind, du hast für mich eine große Bedeutung, 
Wenn du tust, was ich will. Das zumeist genügt. 
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An Bedingungslosigkeits Stelle tritt Pseudoliebe, 
Die Pflichterfüllen samt Wohlverhalten belohnt. 
Machtteilhabe als Überlebensstrategie ist trübe. 
Über dem Dasein ungeheure Lebenslüge thront: 

 
Wer Kinder unterdrückt, meint es doch nur gut. 
Ausbeutende Eltern werden zumeist geschont. 

Wer psychisch und physisch verletzt, dies nur tut, 
Weil in Seelen der Kinder das Böse noch wohnt. 

 
In Wirklichkeit verhält es sich andersherum. 
Böses entsteht dann, wenn Eltern dominant. 

Auslöschung des Selbst nimmt Kind sich krumm. 
Zerstörung aus Selbsthass liegt auf der Hand. 

 
Statt unsrer Seele wird Erscheinungsbild poliert, 
Statt Unabhängigkeit wird Angepasstheit belohnt. 

Mit Lächeln wird zum Konsumrausch verführt. 
Kompensationsdruck unserer Seele innewohnt. 

 
Wir orientieren uns nach außen statt nach innen. 

Was uns im Wesen ausmacht, wird preisgegeben. 
Auf unser wahres Selbst wir uns nicht besinnen, 
Fristen uns zugeteiltes und normiertes Leben. 

 
Wird Inneres vom Äußeren derart abgespalten, 
Erlebt falsches Leben man nicht mehr als Not. 

Nur ein beengtes Ich kann sich in uns entfalten, 
Das uns dank Macht Schutz vor Hilflosigkeit bot. 

 
Abspaltend wird Fühlen von Denken getrennt, 
Liebesmangel per Machtzuwachs kompensiert. 

Wertschätzung als Wert man nicht mehr erkennt, 
Gleichwertigkeit wird nur als Schwäche gespürt. 

 
Wo ursprüngliche Liebe zum Eigenen verdrängt, 
Wo Selbstliebe auf Anerkennung anderer beruht, 
Selbstwert am hauchdünnen Faden nur hängt. 

Für Fremdanerkennung man kaum Gutes sich tut. 
 

Stattdessen tun wir, was von uns wird erwartet. 
Gehorsam und Pflicht bestimmen das Ziel. 

Vitales Leben zum kargen Überleben entartet. 
Autonomie und Freiheit bedeuten nicht viel. 

 
Versuchen wir, uns selbst im anderen zu lieben, 
Den wir unserer Zuneigung für Wert befinden, 

Wir Kontakt zu uns und zum anderen eintrüben, 
Wir mehr an den Tod als ans Leben uns binden. 

 
Danach, ob Entwicklung nach innen oder außen, 
Konstruieren wir besondere Daseinsrealitäten. 

In der Außenrealität zählen Status und Ausseh’n. 
Um der Macht willen mussten die Liebe wir töten. 

 
Wem das fühlende Innere sich hat verschlossen, 
Wer unberührt vom Kontakt mit äußerem Leben, 
Von dem wird keine Einsamkeitsträne vergossen, 
Denn Schmerz samt Trauer darf es nicht geben. 

 
Dann wird man tapfer, wird gar zum Helden. 

Weder Angst noch Traurigkeit werden gefühlt. 
Nur noch Wertmaßstäbe der Heldenwelt gelten. 
Zwang zu Gehorsam hat Verstand weichgespült. 
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Wird die innere Welt des Fühlens abgespalten, 
Verkümmert Moral rational zum Verbalappell. 
Im Handeln wird Moral nicht aufrechterhalten. 
Böses sprudelt hervor aus Abspaltungsquell. 

 
Dies ist zu erkennen bei den Priesterkasten, 
Wo Missbrauch von Kindern undenkbar ist. 

Vom Gefühl abgetrennt, erwachen Päderasten, 
Mit Liebesleben so unendlich unreif und trist. 

 
Verantwortliches Handeln und Menschlichkeit 

Sind nur möglich auf Basis befreiter Autonomie, 
Mit der wir zum Denken wie zum Fühlen bereit, 
In der ich das Außen direkt aufs Innen bezieh‘. 

Verantwortungsloses Opfersein 
Anpassung an Mitwelt ist ein aktiver Prozess. 

Kind und Eltern sind wechselwirkend verbunden. 
Angepasstes Kind reduziert oft der Eltern Stress, 
Verhindert so, dass sein Selbst kann gesunden. 

 
Ist Verantwortung des Kindes auch noch klein. 
Es ist doch aktiv im Eltern-Kind-Wechselspiel. 

Wie viel, wie stark bringt es in Familie sich ein? 
Wie viel an Eigensinn wird den Eltern zu viel? 

 
Liebesmangel erlebt Kind meist wie Eigendefekt: 

Weil man mich nicht liebt, stimmt bei mir was nicht. 
Elterndefekt wird aus Todesfurcht zugedeckt. 

Statt anzuklagen, sitzt Kind über sich zu Gericht. 
 

Heimlich setzt das Kind ein Machtspiel in Gang: 
Ich werde so, wie ihr Eltern mich haben wollt. 

Ihr kümmert euch um mich. Ich werde nicht bang. 
Würde ich ich sein, ihr mir mit Sicherheit grollt. 

 
Die Unterwerfung unter den Willen der Eltern, 
Galt kindlicher Teilhabe an elterlicher Macht. 

Ich-kann-nichts-Dafür von Verantwortung hält fern. 
Doch Selbstmitleid hat uns nie weitergebracht. 

 
Selbstverständlich wird das Machtspiel verdrängt. 

Viel zu abhängig ist das Kind und viel zu klein. 
Ständige Elternwillkür in Unterwerfung es zwängt. 
Selbst ein Kleinkind ahnt: Es überlebt nicht allein. 

 
Sich-abhängig-Machen ist schon ein mieses Spiel, 

Unauflösbare Verstrickung wie Schlüssel zu Schloss. 
Nur scheinbar gewinnt jede Partie im Spiele viel. 
Man ignoriert das Blut, das aus Kinderherz floss. 

 
Sich-abhängig-Machen wird zu kindlicher Macht, 
Kann man als Rache für Unterwerfung begreifen. 
Derart werden Eltern zur Kollaboration gebracht. 
Eltern-Kind-Kontakt erstarrt, kann so nicht reifen. 

 
Identifikation mit Mächtigen ersetzt Liebesmangel. 
Doch Unterwerfung ist nur mieser Überlebenstrick. 

Das Kind hat zwar Eltern an Anpassungsangel, 
Es verhindert jedoch seine Chancen auf Glück. 

 
Kann Kind Kontakt nur fügsam zu bekommen, 

Tauscht es Liebeswunsch gegen den nach Macht. 
Dies Tauschgeschäft macht Seele beklommen. 
Leben wird von da an in Scheinwelt verbracht. 
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Kleinkind die Bewertung der Eltern übernimmt, 
Unterwirft sich, wenn es Normen sich einverleibt. 
Kollaborierend Kind auch über Eltern bestimmt. 

Sich Macht opfernd, Kind in Selbsthass sich treibt. 
 

Alles das, was in Konflikt mit den Eltern es bringt, 
Muss ein Kind notwendigerweise hassen an sich. 
Selbsthass zu weiterer Unterwerfung es zwingt. 
Selbstverachtung damit ins Dasein sich schlich. 

 
Selbstverachtung und Unterwerfung: Teufelskreis. 
Für eine Kinderseele total unerträglicher Prozess. 
Vieles bleibt unbewusst. Kind nichts davon weiß. 
Doch verdrängen müssend, gerät Seele in Stress. 

Abgespaltenes integrieren 
Einerseits wollen wir unser Selbstsein bewahren, 
Andererseits wollen wir uns mit Macht verbünden. 
Widerspruch der Bedürfnisse wird krass erfahren. 
Lösung des Widerspruchs in Spaltung wir finden. 

 
Spaltung wird aufrechterhalten von einer Ideologie, 
In der Gehorsam mit Verantwortung gleichgesetzt. 
Verantwortungsvoll ich mich auf Mächtige bezieh‘. 

Autonomie ist oft ungehorsam. Sie Ordnung verletzt. 
 

Wer innerlich frei ist, will nicht vereinnahmt werden. 
Weder Zwang noch Glaubenssatz hat in ihm Platz. 
Auch Kindheitsentscheidungen Freiheit gefährden. 
Im Dunkel der Kindheit verbirgt oft sich ein Schatz. 

 
Wird Wahrheit um der Illusion wegen ausgewichen, 
Durch die Kultur der Macht sich am Leben erhält, 
Statt aufrecht zu gehen, nur gebückt geschlichen, 
Werden Unglück und Leid eingebrannt in die Welt. 

 
Wer ungehorsam ist, fordert Missfallen heraus. 
Wird Schutz der Mächtigen sicherlich verlieren. 
Mit Teilhabe an Gemeinschaft ist es dann aus. 

In sozialer Verbannung kann die Seele erfrieren. 
 

Abgespaltenes kindliches Selbst kann sich nicht, 
Mit Unterwerfung und Kollaboration befassen. 
Ein gestörtes Kind Loyalität zu sich unterbricht, 

Darf Eltern nicht, doch muss sich selber hassen. 
 

Im Namen von scheinbarer Fürsorge und Liebe, 
Etabliert sich in uns eine zerstörende Urgewalt, 
Die zur Vernichtung und in Kriege uns triebe. 

Mit gefälschter Liebe wird Menschheit nicht alt. 
 

Selbst- samt Weltvernichtung geht Hand in Hand. 
Nicht Herz bestimmt mehr unseren Lebensweg, 

Sondern ein vom Mitgefühl total isolierter Verstand, 
Der festhält an Konkurrenz, Status und Privileg. 

 
Von selbstverachtenden Hass ständig geschürt, 

Wird Unterwerfungsrache zu Selbstbeschädigung. 
Nur Akzeptanz dieser Rachsucht in Freiheit führt. 

Was das Kind erlitten hat, schreit nach Erledigung. 
 

Es gilt, die Verantwortungsabspaltung zu ahnen, 
Sich früher Beschränkungen gewahr zu werden, 
Zurückgewinnung der Autonomie anzumahnen, 

Sich nicht länger durch Selbsthass zu gefährden. 
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Es gilt, die Trance der Realität zu verlassen, 
Der ureigenen Wahrnehmung zu vertrauen, 

Uns mit Bedürfnissen und Gefühlen zu befassen, 
Das Innere zu erkunden und neu zu erbauen. 

 
Sich angenommen fühlen durch anderer Liebe, 
Ist Bedingung für Entfaltung der Menschlichkeit. 

Auf dass im Selbsthass man nicht stecken bliebe, 
Wird man Unterwerfungen anzuerkennen bereit. 

 
Es geht darum, sich den Schmerzen zu stellen, 
Dass Eltern uns nicht passende Liebe gegeben, 
Endlich anzuerkennen die Schmisse und Dellen, 
Die an der Seele unseres inneren Kindes kleben. 

 
Guten Eltern stehen die bösen Eltern zur Seite. 
Gute können bleiben. Doch Böse sollten gehen. 
Von bösen Anteilen befreit, gehen wir nie pleite, 

Egal, wie schmerzhaft das Ablösungsgeschehen. 
 

Noch schmerzlicher wird für uns sein, zu erkennen, 
Dass wir uns einst für Unterwerfung entschieden. 
Wandlungschance, wenn wir anerkennen können, 
Dass wir selbst es waren, die zu leben vermieden. 

 
Wagnis der Veränderung und wahre Befreiung 
Gelingen nur, wenn wir uns Selbstverrat stellen. 
Verantwortung annehmen, erlauben Verzeihung, 
Das ureigene Selbstsein nicht länger verprellen. 

 
Wir dürfen kraftvoll und zugleich verletzlich sein, 
Dürfen Mitgefühl haben und Welt mitgestalten. 
Wir schließen Angst, Mut, Leid und Freude ein, 

Müssen innere Vielfalt nicht draußen halten. 
 

Frei zu werden, erfordert, durch Höllen zu gehen, 
Welt der Eltern-Anpassungstrance zu verlassen, 
Dynamik der Selbstunterwerfung zu verstehen. 

Um endgültig zu beenden, sich selbst zu hassen. 
 

Nur wenn man eigene Hilflosigkeit voll akzeptiert, 
Grenzen anerkennt, die sie zurzeit einem setzt, 
Man sich nicht in lähmender Schuldwelt verliert, 
Nicht zu schwach und klein Selbstwert zerfetzt. 

 
Hilflosigkeit gründet selten in jetzigem Versagen. 
Ist meist Bestandteil von kleinkindlichem Erleben. 
Sobald wir die ursprüngliche Hilflosigkeit ertragen, 

Mag sich Befreiung von frühem Selbsthass ergeben. 
 

Umgang mit Hilflosigkeit, Ohnmacht, Schwäche, 
Ist zu üben, damit das Gefühl nicht bedrohlich. 

Ich stoppe, dass im um Macht kämpfend mich räche. 
Mit Kampf und Rache eher gefühlskalt verroh‘ ich. 

 
Wir können nachträglich gute Eltern uns werden, 
Inneres Kind verstehen, in die Arme es nehmen, 

Müssen uns und andere nicht kränkend gefährden, 
Uns nicht mehr, die Kindheit verleugnend, lähmen. 

 
Verantwortung für uns selbst ist zurückzugewinnen, 
Indem wir innere Elternteile in der Psyche entdecken 
Uns störende Teile aus uns zu entfernen beginnen, 
Um das spontane, freie Kind in uns zu erwecken. 
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Dort, wo die innere Welt uns wieder zugänglich ist, 
Können wir der Außenwelt schöpferisch begegnen. 
Die Seele wird lebendig, bleibt nicht starr und trist. 
Ein befreites, aktionsfähiges Selbst ist zu segnen. 

 
Dabei muss uns klar sein: Es wird nicht alles gut. 

Unterdrückung und Mangel hinterlässt in uns Narben. 
Durch Schmerz von einst zu gehen, erfordert Mut. 

Gefühle brauchen Zuwendung, die einst verdarben. 
 

Kernfrage der menschlichen Entwicklung ist die 
Nach dem Umgang mit eigener Verwundbarkeit. 
Ist es so, dass ich der Sterbenstatsache entflieh? 
Oder bin ich dieser Realität mich zu stellen bereit? 

 
Nicht leicht, sich mit Schmerzen zu konfrontieren. 
Angst, Wut, Trauer, Scham und Ekel zuzulassen, 
Kindliche Ohnmacht noch einmal durchzuspüren, 
Um Liebe zu finden, zu überwinden sein Hassen. 

 
Nicht leicht, Verantwortung für sich anzunehmen, 

Identifikation mit mächtigen Eltern zu durchschauen, 
Nicht mehr Normalwege zu nutzen, die bequemen, 
Stattdessen auf Wirkkräfte des Herzens zu bauen. 
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