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Gedichte für Psychosozialbildung 

Wieso denn zur Bildung Poesie? 

Sollte man Bildung in glasklare Prosa fassen, 
Schnörkellos, sachlich und ohne Emotionen? 
Oder könnte ein Vers-Epos besser da passen, 
Ein Hinzuziehen der Emotionen sich lohnen? 

 
Vor urlangen Zeiten war es Gang und Gäbe, 
Dass man große Erzählung in Verse gefasst, 
Auf dass das Gefühl durch die Verse auflebe. 
Doch versachlichte Welt Gefühle eher hasst: 

 
Werde nicht emotional. Bleibe doch sachlich. 
Es lebe die Vernunft. Es lebe der Verstand. 

Nur wer Prosa schreibt, der schreibt fachlich. 
Lyrik ist doch durchweg gefühlsseliger Tand. 

 
Soll Bildung wirklich Verstand nur berühren, 

Muss Bildung reduziert auf Sachlichkeit sein? 
Oder darf sie uns ins Fühldenken entführen? 
Zu diesem Bildungs-Wagnis lade ich Sie ein. 

 
Ich schreibe Verse, um Zwiesprache zu halten 

Mit dem Innerem, das sich mir derart erschließt. 
Verslos sind viele Gefühle mir wie abgespalten. 
Und herzlose Sachlichkeit mich eher verdrießt. 

 
Tauchend in Bach-Läufe frischer Gedanken, 
Da Sehnsucht nach Erkenntnis mich drängt, 

Überschreite ich der Alltäglichkeit Schranken, 
Poesie durch Spalt aus der Stille sich zwängt. 

 
Ist was nicht zu bereden, soll man schweigen. 
Doch wo genau zieht man die Grenze dabei? 
Ich will erweiterten Sprach-Raum aufzeigen. 
Psychosozialbildung in Versen ist noch neu. 

 
Was Logik eher nicht erfasst, ist zu erdichten. 
Dichtung weitet den Geist zum Zwischenreich, 
Um Bereiche des Fühldenkens zu belichten, 
Strenge Sprach-Form ich dichtend aufweichó. 

 
Aus Wortlosigkeits-Leere erwächst mir Fülle. 

Doch sprachlose Einsamkeit macht mir Angst. 
Zugleich treibt mich Sehnsucht hin zur Stille. 
Mit Poesie du fort vom Verstande gelangst. 

 
In Poesie erscheint das Paradoxe versöhnt. 

Widerspruch wird nicht mehr ausgeschlossen, 
Wird nicht länger als Logik-Mangel verhöhnt. 
Das Füllhorn des Lebens wird ausgegossen. 

 
Sprache der Poesie färbt das Leben uns bunt. 
Die Wort-Folge im Satz ist freier zu gestalten. 

Statt dem logischen Oder ein unlogisches Und. 
Man muss nicht so eng an Regeln sich halten. 

 
Was sonst eher verboten, ist poetisch erlaubt. 
Erlaubnis verschafft Platz für Seelen-Erleben. 

Ein Wort-Bild, vom Alltags-Gebrauch entstaubt, 
Mag uns Mut zu anderem Fühldenken geben. 
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Poesie erscheint wie Vorstufe zum Schweigen, 
Das sinnvoll wird, wenn Wesentliches gesagt. 
Poesie mag hinter Worten aufs Wesen zeigen. 
Mein Schweigen wird also noch etwas vertagt. 

 
Poesie ist ein Schlüssel zu staunendem Geist, 
Mit dem ich in Räume der Ahnung vordringe, 

Der Alltags-Verstand bleibt zurück wie verwaist. 
Ich erlausche Worte, wenn ich nichts erzwinge. 

 
Manchmal ergeben Worte noch keinen Sinn, 

Nur Laut-Fetzen dringen an mein inneres Ohr, 
Dieses zumeist, wenn ich nicht still genug bin. 
Innere Schwatz-Sucht kommt kaum noch vor. 

 
Kein Wort-Zwang und Wirkungs-Verlangen, 
Mehr aufrichtige und demütige Innenschau. 
Rot vor Freude erglühen mir die Wangen, 

Wenn ich dem Sein zu begegnen mich trauó. 
 

Wirklichkeit jenseits Ding-Welt mag wirken, 
Spiegelt sich in Stille feinspürend als Klang. 
Wirklichkeit, die sich vor mir verbirgt, wenn 
Ich Details herausgreife, erfüllt von Zwang. 

 
Wir sind nicht Substanz, wahrhaftig wir sind 

Fortwährend fließende soziale Bezogenheiten. 
Leben ist das, was beständig in uns verrinnt, 
Ist die Wirk-Kraft des Geistes zu allen Zeiten. 

 
Spüre ich in meinen Herz-Raum nach innen, 
Dort, wo Verstand und Gefühl sich berühren 

Arme und Hände suchend zu tanzen beginnen, 
Um mich zu passendem Wort-Bild zu führen. 

 
Eins sind Denken, Fühlen, Worte und Handeln. 
Erleben von Stimmigkeit macht sich in mir breit. 
Hingebungsvoll erlaube ich inneres Wandeln. 
Ich gebe diesem Raum und ich lasse mir Zeit. 

 
Kein Eingreifen und Ordnen, einfach nur sein, 
Als ahnender Zeuge steter All-Verbundenheit. 
Achtsam horchend in Klänge der Stille hinein, 
Nach innen in unsre Seele zu tauchen bereit. 

 
Die Worte, die hervor sprudeln, sind nicht klar, 
Sind unscharfe Bilder unbeschreibbarer Welt. 

Derart unklar und unscharf wird Strahl offenbar, 
Der den tieferen Sinn unseres Werdens erhellt. 

 
Im Ganzen bleibt nichts vom Ich und vom Du, 

Nur ein denkfühlendes Ahnen, dass verbunden 
Durch unsere Liebe gehören dem Einen wir zu, 
Dass das uns Trennende von uns nur erfunden. 

 
Wenn auch Worte von dem Einen noch trennen, 
Bleibt doch Traum-Welt mir aus Metrik und Reim. 
Ich will mich in der Mitwelt verständigen können. 
Einander zu verstehen, ist unserer Liebe Keim. 

 
Reden, Schweigen und in Herzen uns schauen, 
Werte finden wie auch wertschaffend handeln. 
Gemeinsam wir an besserer Zukunft mit bauen, 
Unsere Mitwelt in Richtung Liebe zu wandeln. 
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Mit Poesie Entwicklungen begleiten 

Geh mir fort mit Erzählungen in Gedichten, 
Dann auch noch derart differenzierte Texte. 

Kostbare Lebens-Zeit willst so du vernichten. 
Poesie zur Selbst-Erkenntnis ist das letzte. 

 
Poesie? Dafür hat doch niemand mehr Zeit, 
Vor allem nicht für Psychosozial-Gedichte. 

Sorgsam zu lesen, ist kaum wer noch bereit. 
Sieh endlich den Zeit-Geist im wahren Lichte! 

 
Solch Verse-Schmieden ist doch total veraltet. 
Auch Vers-Maß sollte nicht zu erkennen sein. 
Schriftliches wird schnell und lustig gestaltet, 
Muss binnen dreißig Sekunden lesbar sein. 

 
Wenn schon Verse, dann lustig und heiter. 
Fröhlicher Poetry-Slam ist ein Mode Trend. 

Mit solchem Vers-Epos kommt keiner weiter. 
Gut, wer dies einsieht, sich nicht so verrennt. 

 
In Kurznachricht liegt die Zukunft begraben. 

Wird Leben komplex, muss alles einfach sein. 
Für Denken samt Fühlen ist keiner zu haben. 
Motte doch einfach zu hohe Ansprüche ein. 

 
Poesie ist nur etwas für Romantik-Chaoten, 
Die vom lebenswerten Leben noch träumen, 
Als weltfremde, versponnene Visions-Idioten 

Rest-Rationalität aus den Hirnen sich räumen. 
 

Poesie passt zu pubertierenden Passiven, 
Sich dem erwehrend, erwachsen zu werden, 
Zu weltfremden, vollends verkorksten Naiven, 
Sich weigernd, Sein im Konkreten zu erden. 

 
Poesie war einst Ilias, Faust und Ringelnatz. 
Lyrik ist im Aus, apolitisch, für Außenseiter, 

Hat im Informations-Flut-Zeitalter nicht Platz. 
Jubiläums-Vers-Gut ist schlecht, nicht heiter. 

 
Lyrik-Avantgarde schreibt bar Metrik und Reim. 
Solcherlei bleibt profanen Liedern überlassen 
Für Verliebte, Kinder oder für Senioren-Heim, 
Für Volks-Fest und Karneval, hoch die Tassen 

 
Oder für Gangster-Rapper mit vulgären Worten, 
Die die Kids begeistern in hirnfreien Bereichen, 
Sie in sexistische, exotische Welten fort wehôn. 
Willst du die etwa mit deinen Versen erreichen? 

 
Die Lyrik-Avantgarde ist melancholisch-diffus. 

Vulgär fast wirkt da Klarheit in Satz und in Wort. 
Themen werden gewählt von banal bis abstrus. 
Diese Diffusität trieb von solcher Lyrik mich fort. 

 
Weshalb also noch Sätze bauen mit Vers-Maß 
Und mit Reimen als sprachlicher Zucker-Watte. 
Ich bekam am Als-Ob-Erwachsen-Sein Spaß. 
Für zuckerwattige Worte nichts übrig ich hatte. 

 
Lange ließ ich zu vernünftig das Reimen sein, 
Widmete die Lebens-Zeit sachlicher Sprache, 
Sperrte so die Gefühle in mir in Dauerhaft ein. 
Derart geriet Erlebens-Welt in mir zur Brache. 
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Allzu lange hatte wahrhaft ich daran geglaubt, 
Mit Kalkül und Kontrolle das Dasein zu meistern. 

Meist wirkte Nicht-Rationales wie eingestaubt, 
Nur sachlogisch Erklärbares konnte begeistern. 

 
Dem Götzen Sozialwissenschaft verschrieben. 
Zählte für mich das scharfsinnige Wort-Gefecht. 
Doch dabei ist zu viel auf der Strecke geblieben, 
Was mich im Wesen ausmachte, womit ich echt. 

 
Die geliebte Frau starb. Ich schmerzlich begriff, 

Wie wenig vom Sein ich bisher hatte verstanden. 
Ich steuerte nicht wirklich mein Daseins-Schiff. 
Herz- und seelenlos musste es sicher stranden. 

 
Herz und Seele reden nicht mit Kühl-Intellekt. 
Sie suchen sich mitteilend Formen der Kunst. 
Klänge der Seele sind hinter Worten versteckt. 
In sie hineinzuhören, ist inneren Ohres Gunst. 

 
Inneres Ohr braucht Metapher und Symbol, 
Reime und Rhythmen samt Form und Klang 
Sprach-Zutaten, die aus dem Herzen ich holó, 
Nicht aus dem zu engen Verstandes-Schrank. 

 
Am Morgen direkt nach dem Tod meiner Frau, 
Saß ich still für mich, von Schmerz erschüttert. 
Das Herz war verkrampft, der Magen war flau, 
Dabei war es mir, als wenn die Seele erzittert. 

 
Durch Düsternis und Leere des Todes-Grauens 
Drangen Worte zu mir ans Ohr, leise und zart. 
Ich erlebte die Gnade des inneren Schauens, 
Mit tröstenden Worten von nicht geahnter Art. 

 
In Versen durfte ich Schmerzen ausdrücken, 

Ich fühlte mich mit flüchtiger Seele verbunden. 
Für die Töchter und mich als Seelen-Brücken 

Wurden passende Worte des Trostes gefunden. 
 

Von jener Zeit an ist Neues in mir geschehen. 
Durfte Glück und Liebe ich wieder entdecken. 

Verse helfen mir seither, mein Sein zu verstehen, 
Ohne mein Herz hinter Vernunft zu verstecken. 

 
Verstehen ist nicht nur rationales Durchdringen, 
Meint, spürend, horchend sich dem zu stellen, 
Was die Herzens-Worte ans Licht mir bringen. 
Soll Ratio-Hund doch dabei heiser sich bellen. 

 
Durchstoßen wir Deckschicht der Rationalität, 
Die sich trennend ums wahre Wesen gelegt. 
Wer auch das Transrationale sich zugesteht, 
Wird in Krisen nicht so leicht hinweg gefegt. 

 
Dichtend war Denken und Fühlen zu verbinden. 
Als Einheit wurde Leib-Seele wahrgenommen. 

Stimmigen Ausdruck konnte ich für mich finden. 
Denkfühlend war ich ganz in mir angekommen. 

 
Ich habe die Verse erst für mich geschrieben. 

Später reimte ich auch im neuen Liebes-Glück. 
Poesie ist zentrale Ausdrucks-Form geblieben. 

Zu Prosa-Norm-Verstand führt kein Weg zurück. 
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Bert Brecht wollte irgendwann nicht mehr reimen 
Angesichts Schreckens-Gräuel der Nazi-Diktatur. 
Ich lasse reimend neue Hoffnungen in mir keimen 
Trotz Kapitalismus und Zerstörung unserer Natur. 

 
Ich begann, für mich dann Gedichte zu verfassen, 
Da Entwicklung begleitend mich was aufgewühlt. 
Störende Gedanken konnte in Versen ich lassen, 
Für die nächste Begegnung leer und rein gespült. 

 
Bisweilen habe Vers-Protokolle ich mitgegeben, 
Als Anlass, noch einmal genauer hinzuschauen. 
Verdichtete Erfahrung kann man anders erleben, 
Gereimtes kann man meist emotionaler verdauen. 

 
So haben sich aus vielfältigem Alltags-Erleben, 
Mich selbst unterstützend wie andere Personen, 

Besondere Formen von Poesie-Begleiten ergeben, 
Die für Entwicklung auch zu nutzen sich lohnen: 

 
Hält Leben für dich hin und wieder Themen bereit, 
Woran wächst, wer mehr und mehr sie durchdringt, 
Dann zieh auch dich zurück und nimm dir die Zeit, 
Dass im Herzens-Kontakt Vers um Vers dir gelingt. 

 
Lass Qualitäts-Ansprüche offen. Nimm den Druck, 

Dass sogleich stimmiges Wort dem Herzen entrinnt. 
Sei zugleich beharrlich beherzt. Gib dir einen Ruck. 
Fast alles Neue mit der Angst zu versagen beginnt. 

 
Worte müssen sich nicht reimen, 
Vers-Maß muss nicht stimmen. 

Springe ins kalte Wasser. 
Beginne zu schwimmen. 

 
Auch magst du fremder Personen Verse auftreiben, 

Die Quintessenzen deiner Thematik berührend, 
Dich in sie versenken, sie passend umschreiben. 
Mach das, was für dich zu mehr Klarheit führend. 

 
Kannst auch passende Bilder in Verse umwandeln 
Oder die Verse in Bilder, gerade wie es dir gefällt. 

Es gilt dabei, einschließlich der Gefühle zu handeln, 
Auf dass du ganz ankommen kannst in dieser Welt. 

 
Es kann gut sein, sich zeitweilig begleiten zu lassen, 
Wenn in überholter Gewohnheit hängen wir bleiben. 
Vielleicht kriegst du Begleitende für dich zu fassen, 
Die für dich auch mal Gedicht-Protokolle schreiben. 
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Achtsamkeit als Entwicklungs-
Motor begreifen 

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

 
Wachbewusst können wir unser Leben begleiten, 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
Heilung, Wandel und Wachstum dann entstehen, 

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

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

Uns nicht mehr in entfremdeten Tun zu verrennen. 
 

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

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

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

 
Tiefer hinein ins Erleben von Achtsamkeit es geht, 

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

 
Wer bin ich als Mensch, der sein Inneres erspürt? 

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

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

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

Auf Partnerschaftlichkeit wird Blick bewusst gelenkt. 
 

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

Herrschaftsfrei und freundschaftlich ohne Grenzen. 
 

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

 
Achtsamkeit soll befreien, jedoch nicht einengen. 

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

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

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

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

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

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

 
Achtsamkeit und Präsenz werden zum Steuer, 

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

Fünfplusfünf-Achtsamkeit verinnerlichen 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
Trance-Zustände können Bewusstsein uns trüben: 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Erlebens-Ebenen erkennen 

Wir Menschen haben zumeist ein Riesen-Gehirn. 
Nerven-Bahnen reichen von der Erde zum Mond. 
Milliarden Zellen vernetzen sich hinter der Stirn. 
Dies Wunder-Werk zu nutzen im Sein sich lohnt. 

 
Wir können uns verbesserte Welten erdenken. 

Ans Vorgefundene sind wir nicht fest gebunden, 
Können Handlungs-Energie gemeinsam lenken, 
Auf dass die Erde und die Menschheit gesunden. 

 
Wir können unser alltägliches Tun reflektieren, 

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

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

Können Schaden abwendend einander nützen. 
 

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

Je mehr wir von Erlebens-Zuständen verstehen, 
Desto leichter wird Konflikt zu bewältigen sein. 

 
Bei starkem Stress neigen wir zum Regredieren, 
Auf frühere Entwicklungs-Stufen zurückzufallen, 
In Altdummheit und Unfähigkeit uns zu verlieren, 
Uns an untaugliche frühe Lösungen zu krallen. 

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

 
Soziale Sicherheit hier und Begeisterung dort. 

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

In Frieden und Freiheit wird Lösung gefunden. 
 

Wir sind weder Pferde noch sind wir Krokodile, 
Obwohl die in der Hirn-Entwicklung vorhanden. 

Ist jedoch ein Zuviel an Zumutung im Spiele, 
Unversehens in solchen Hirn-Teilen wir landen. 
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Hormone und Boten-Stoffe tun das Ihre dazu. 
Autonomes Nerven-System ergreift die Macht. 
Großhirn entscheidet nicht mehr, was ich tu. 

Disstress hat um den Verstand mich gebracht. 
 

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

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

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

 
Wie kann Kapitän*in in meinem Flugzeug ich sein, 
Sollten sich im Leben mal Turbulenzen ergeben? 
Fliege ich selbst oder schaltet Autopilot sich ein? 
Wie unterscheidet sich der Zustand im Erleben? 

In Erlebens-Ebenen ab- und aufsteigen 

Man kann absteigen aus Wachzustand, regredieren, 
Hinabsinken in Unbewusstes, Automatik und Trance, 
Auf die Weise Kontakt zu Wahl und Willen verlieren, 
Zunehmend mehr Kontakt-Verlust, schließlich ganz. 

 
Von Ebene zu Ebene wird Bewusstheit reduziert, 

Der Leib wird aktiver, doch der Geist wird schwach, 
Wahl-Freiheit verliert sich. Alles wird automatisiert, 
Unwillkürlich und verengt sich. Vernunft liegt brach. 

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

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

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

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

 
Wir können auch aufsteigen aus Elends-Erleben. 
Doch erst, wenn der Leibes-Stress abgeklungen. 
Teile des Erlebens bleiben zumeist dabei kleben. 
Unversehrt aufzusteigen, ist nur selten gelungen. 

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

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

 
Wir nehmen verletztes inneres Kind an die Hand, 

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

 
Wer in mir schrieb das Dreh-Buch zum Leben? 
Wenn ich handle, dann nach welchen Geboten? 

Welche Verbote sind zu klären oder aufzugeben? 
Was machte mich klüger und was zum Idioten? 
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Einschärfungen der Eltern aus Kindheits-Tagen, 
Tabus und Regelungen unserer Herkunfts-Kultur, 

Wir auf Nützlichkeit für uns heute hinterfragen. 
Alles Unnütze schicken wir zu den Eltern retour. 

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

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

 
So werden wir zu Eignern im ureigenen Leben. 

Entfremdung weicht, lassen Fremdes wir weichen. 
Sorgsam wählen und nehmen, großzügig geben, 
Um gelingendes Dasein in der Welt zu erreichen. 
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Selbst-Steuerung anstreben 

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

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

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

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

 
Jenseits aller Abhängigkeit die Freiheit uns lacht. 

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

 
Frei sind wir, wenn unsere Bedürftigkeit darf sein, 

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

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

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

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

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

Sinn in Selbst-Werdung finden 

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

 
Daseins-Sinn wäre, zur Liebe zu gelangen, 

Liebend Mitwelt und sich selbst zu umfassen, 
Das zu befreien, was in uns noch gefangen, 
Uns von inneren Kräften treiben zu lassen. 

 
Daseins-Sinn wäre, sich so zu aktualisieren, 
Wie man in seiner Einzigartigkeit gemeint, 
Lebens-Entwurf in die Richtung zu führen, 
Dass Selbst und Welt harmonisch vereint. 

 
Inkarniert sind in Mitwelt wir eingebunden, 

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

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

 
Daseins-Sinn wäre, zur Mitte zu kommen, 

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

Verhindert eher, dass wir uns unterdrücken. 
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Aus der Mitte heraus gelingt Regulieren, 
Versprengte Teile zusammen zu bringen, 
Leib, Gefühl und Verstand zu integrieren, 
Lebendig zu sein, statt sich zu bezwingen. 

 
Selbst-Steuerung und Selbst-Regulation, 

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

 
Wer sich beherrscht, hat sich oft verloren, 

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

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

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

Wo Selbst-Disziplin am besten verweht. 
 

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

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

 
Als Schüler fügt man sich in das System. 

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

 
Wer sensibel ist oder bewegungsbetont, 

Sonderbegabt oder auf Hilfe angewiesen, 
Wird oft bestraft. Normales wird belohnt. 
Angepasste werden staatlich gepriesen. 

 
Selbstbeherrscht gibt sich oft das Kind 
In dem Rahmen, was Eltern vertragen. 
Bei Eltern, die zumeist überfordert sind, 
Kinder Verwirklichung sich untersagen. 

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

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

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

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

Unser Schicksal sie derart mit besiegeln, 
Beziehen sie Leib, Geist und Fühlen ein. 
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Wertgeschätzt von uns liebenden andern, 
Die uns Raum für ein Selbst-Sein geben, 
Kann man leichter Sein durchwandern, 
Kann man eher selbstbestimmter leben. 

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

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

Wo wir noch zu engen Vorgaben neigen? 
 

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

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

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

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

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

Wenn man die anderen dadurch beraubt. 
 

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

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

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

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

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

Gefährlich, wenn ich nicht achtsam guck. 
 

Drogen, Gewohnheit und Dummkonsum 
Verbunden mit den Lebens-Widrigkeiten, 
Aktivieren in so vielen ein Mitläufertum, 

Womit sie sich Selbst den Garaus bereiten. 
 

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

Dies ignorierend meine Vitalität ich ausmerzó. 
 

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

Zusammensein wir Richtung Liebe gestalten. 
 

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

Frei werden wir eher, je mehr es uns gelingt, 
Uns der Einschränkungen bewusst zu sein. 
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Eine Selbst-Verwirklichung ist dann eher drin, 
Wenn es genug Entwicklungs-Freiräume gibt, 
In denen die Einzigartigkeit macht einen Sinn, 
Wo man das Individuelle und Besondere liebt, 

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

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

Wir zusammen den Gipfel des Selbst erklimmen. 

Sich Selbst-Bestimmung erlauben 

Unser Ich kann zu sich selbst heim finden, 
Wenn es seine Selbst-Entfremdung erkennt. 
Man muss sich nicht an die Konzepte binden, 
Mit denen man weitgehend von sich getrennt. 

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

Muss Konkurrenten aus dem Felde fegen. 
 

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

 
Ein anderes Konzept wäre: kein Rebellieren. 
Nur angepasst komme im Dasein ich weiter. 
Wenn wir aufs Mittel-Maß uns reduzieren, 

Wird das Leben eher angenehm und heiter. 
 

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

 
Angst sollte man eher vor denen haben 

Die ihr Leben, zumeist mit geerbter Macht, 
Ohne Mitgefühl und ohne soziale Mitgaben 
An den Hebeln der Zerstörung verbracht. 

 
Wer gegen Zerstörende nicht rebelliert, 
Zerstörendes in sich, um sich verdrängt, 

Leben gegen menschliches Sehnen führt, 
Selbst-Entfaltungs-Möglichkeiten beengt. 

 
Weiteres Konzept wäre: Es wird alles gut. 

Ich kann und ich brauche hier nichts zu tun. 
Andere können es besser, haben den Mut. 
Ich lasse meine Hände im SchoÇe ruhón. 

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

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

Man wird dabei abgestumpft und apathisch. 
Das Leben ist schon vor dem Tode vorbei. 
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Erst, wenn man das ganze Dasein annimmt 
Mitsamt allen Freuden und allen Schrecken, 
Wird das Dasein allmählich selbstbestimmt. 

Jede Entwicklung stagniert beim Verstecken. 
 

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

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

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

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

 
Selbst zu bestimmen, meint, Raum zu weiten, 

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

Mit allem eins zu werden, das Selbst sich sehnt. 
 

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

Sich selbst erkunden und verstehen 

Mensch darf sich erlauben, glücklich zu werden, 
Nach gelingendem Leben in Freiheit zu suchen, 
Potenziale zu verwirklichen in Zeiten auf Erden, 

Stamm-Platz bei liebenden Menschen zu buchen. 
 

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

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

Überbehütende Eltern, Misshandlung und Verlust: 
Miese Kindheits-Erfahrung, die lieber wir meiden. 

 
Wer seelisch verletzt wurde, muss verdrängen, 

In der Herkunfts-Schein-Normalität zu überleben. 
Doch Verdrängtes bleibt wie Blei an uns hängen, 
Unsren Mut begrenzend, nach Glück zu streben. 

 
Unbewusste Beschränkung ist die innere Realität. 
Sie bildet den Kern unserer Seelen-Verstörung. 

Damit das Leben trotz Angst und Not weitergeht, 
Verdränge ich innere Aufruhr, Wut und Empörung. 

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

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

Um in uns zu begraben unsere Kindheits-Leichen, 
Um unser Leben leichenlos wahlfrei zu gestalten. 
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Innehaltend untersuchen wir den Seelen-Raum: 
Was aus der Herkunft engt ein, hält mich fest? 

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

 
Psyche wird auf Verletzungen hin untersucht: 

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

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

 
Gemeinsames Leben und Arbeiten in Gruppen, 

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

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

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

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

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

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

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

 
Es ist nie leichtes Spiel, sich selbst zu erkennen 
Durch Fülle von Hindernissen und Widerständen. 
Doch lohnt es sich, die Chancen zu benennen, 
Die sich dann auftun, sobald wir zu uns fänden. 

 
Von Vereinzelung zu Solidarität wir gelangen, 

Sind wir von uns behindernden Fesseln befreit. 
Ein gelingendes Leben kann für uns anfangen, 
Da wir psychosozial uns zu verwirklichen bereit. 

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

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

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

 
Selbst erkundend bedarf es Wissen zu Seelen: 
Welche Kräfte zerren an uns ï offen und subtil? 
Wie können wir uns finden, wie uns verfehlen? 
Welchen Einfluss haben wir aufs innere Spiel? 
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Begleitend gilt es, für sich hilfreich zu werden, 
Mit sich selbst achtsam freundlich umzugehen, 
Um durch Trotz Entwicklung nicht zu gefährden, 
Um sich öffnend sich zunehmend zu verstehen. 

 
Wer seine Schwierigkeiten selbst erforschen will, 

Muss bereit sein, Widerstände zu überwinden. 
Muss lernen, Gefühle zu achten ï offen und still, 
Um Zugang zu Schatten in der Seele zu finden. 

 
Sich erfolgreich zu erkunden, erfordert, zu sich 

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

 
Jedoch bleibt man nicht beim Erkunden stehen, 

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

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

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

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

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

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

 
Weiß man um den Schmerz, macht man sich bereit, 

Einst unterdrückte Gefühle dosiert frei zu lassen. 
Was uns derzeit beunruhigt, zugleich uns befreit. 
Heraus damit aus Schrank und hoch die Tassen. 

 
Es heißt von da an, endlich ganz zu sich stehen, 

Auch wenn manche Wahrheit uns noch erschreckt. 
Eine heilsame Angst ist die, wenn wir verstehen, 
Wie viel Selbst-Zerstörung noch in uns versteckt. 

 
Wer mutig ist, auch Unerfreuliches zu erkunden, 

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

Kann auf seinen Mut zum steten Wandel vertrauen. 
 

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

Selbst-Wirksamkeit und Selbst-Vertrauen tun uns gut. 
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Sich ein gelingendes Leben ermöglichen 

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

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

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

 
Ergänzen heißt, Kluft zu überwinden 

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

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

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

 
ĂDas meiste war für mich ziemlich okay, 

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

Erscheint es mir als gelungenes Leben.ñ 
 

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

War für uns alle ein Freund Jahr für Jahr. 
 

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

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

 
Er konnte seinen Erkenntnis-Drang stillen, 

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

Ist Hilfsbedürftigen gern zur Seite geeilt. 
 

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

Hat, Fehler zu machen, sich nicht geniert. 
 

Er lebte prall mit Kopf, Herz und Hand, 
Hat manche Verbesserung mit ersonnen, 
Nahm sein Dasein beherzt in die Hand, 

Hat dabei wertvolle Erfahrung gewonnen.ñ 
 

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

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

Ich erlaube, mich täglich geistig zu weiten. 
Ich erlaube, dass ich wirklich mich mag. 
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Erfüllt-Sein strahlt sanft als Daseins-Ja. 
Inwendiges Lächeln öffnet mir das Herz. 
Über die Lippen schwappt wohliges Aah, 
Seelen-Dreiklang: Prim, Quint und Terz. 

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

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

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

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

Selbst-Erkenntnis als Chance sehen 

ĂDu psychologisierst!ñ, tºnt der Abwehr-Schrei. 
Man will dann nichts wissen vom Innen-Leben. 
Man könnte dabei merken, man ist nicht frei, 
Müsste auch frühe Verstörungen zugeben. 

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

Verformt-Sein durch miese Kindheit uns kränkt: 
 

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

Wir Erwachsene sind in Entscheidungen frei. 
 

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

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

 
Ich weiß nur, dass sich die Eltern viel stritten: 

Vater war ihr zu wild. Mutter war ihm zu bieder. 
Ich habe unter deren Streit sehr oft gelitten. 
Ein Streit fährt bis heute mir in die Glieder. 

 
Du meinst, mit ein wenig Distanz besehen, 
Könnte Zusammenhänge man entdecken, 

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

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

 
Du meinst, wenn ich nach Damals schaue, 

Angst, Ekel und Zorn in mir eher schwinden, 
Wenn ich mir erlaube, mir mehr zu vertrauen, 
Lerne ich, mein Leben auf Liebe zu gründen? 
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Ja, wir können Liebes-Verletzungen heilen. 
Doch das ist oft schmerzhaft, selten leicht. 

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

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

 
Sein Dasein selbst zu gestalten braucht Mut. 
Im Handlungs-Experiment ist zu ergründen: 
ĂTut, was wir hier tun, mir wie dir wirklich gut?ñ 
Jenseits der Fehlschläge Lösungen wir finden. 

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

Selbst-Erkundung als Heilungs-Weg nutzen 

ĂErkenne dich selbst!ñ, ist Weisheits-Spruch 
Doch nicht: ĂLass dich von anderen deuten.ñ 
Fremd-Deutung hat meist Obrigkeits-Geruch. 
Deutungs-Macht-Glocken hört man da läuten. 

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

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

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

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

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

 
Es gibt da zwei Wege, zu sich zu finden: 

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

Der andere ist, sich auf sich zuzubewegen. 
 

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

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

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

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

Sollen die anderen sich vor mir niederbücken? 
Wieso zur Höchstleistung ich mich verstieg? 
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Warum lege ich so viel Wert auf Autonomie? 
Muss ich denn perfekt, unangreifbar sein? 

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

 
Wir gestehen uns solche Tendenzen ein: 

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

 
Welche Abwehr-Formen sind mir vertraut? 

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

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

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

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

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

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

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

Oder Überbewertung von Rolle und Position. 
 

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

Sondern: Nur mich klärend kann ich gesunden. 
 

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

Sind Mut, Flexibilität und Intuition mit im Spiel? 
 

Wie kann ich meine Reaktionen verstehen? 
Woran erinnert mich das, was hier geschieht? 
Wie ist dieses im Biografie-Kontext zu sehen? 
Welcher Schmerz das Herz zusammenzieht? 

 
Was ist nur mit mir vorgeburtlich passiert? 

Wie verletzend verlief Geburts-Geschehen? 
Wie war mein Familien-System strukturiert? 
Welche Leib-Verpanzerung kann ich sehen? 

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

 
Ich beziehe mit Meditation und mit Trance 

Auch die Bereiche des Transzendenten ein. 
Musik und ein Schamamen-Trommel-Tanz 
Können gern anderen Selbst-Zugänge sein. 
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Schritt für Schritt kläre ich meine Biografie: 
Was waren Höhepunkte und Niederlagen? 
Wer war mir Vorbild? Wieso wählte ich sie? 
Wie habe ich mein Geschlecht gut ertragen? 

 
Wann, wie und wo erlebte ich mich schutzlos? 

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

 
Wie würde ich mich derzeit selbst beschreiben: 

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

Fällt mir oft etwas Neues und Besonderes ein? 
 

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

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

 
Bild und Wort kann kreativ man verknüpfen: 

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

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

 
Wenn ich zurück auf mein Werden sehe: 

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

 
Waren Krisen-Auslöser beschreibbar real 

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

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

Wo muss mit dem Alten ich mich begnügen? 
 

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

Welche Zukunft wird von mir angestrebt? 
Mit wem möchte dorthin ich weiter gehen? 

 
Wo in mir spüre ich noch Leidens-Empfinden? 

Wann hat dieses Leiden wohl angefangen? 
Worauf scheint sich das Leiden zu gründen? 
Wie kann ich daraus zur Heilung gelangen? 

Qualitätsbewusst werden 

Wer oder was leitet uns durch das Leben? 
Wonach bewerten wir, was uns lebenswert? 
Wonach lohnt es sich, lebend zu streben? 

Wie erkennen wir.was richtig oder verkehrt? 
 

Was ist Wert-Maßstab für unser Handeln? 
Was ist zu tun und was ist zu unterlassen? 
Was ist zu behalten? Was ist zu wandeln? 
Was ist unstimmig? Was mag hier passen? 
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Woher kommt diese Stimme: Weiter-So? 
Woher der Appell: Das lass lieber sein? 

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

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

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

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

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

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

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

Was wir als Seelen-Wesen auch brauchen. 
 

Leib, Fühldenken und Seele zusammen 
Brauchen dein qualitatives Entscheiden, 

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

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

Sieh sie, dass du werkend dich stärkst. 
 

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

 
WIE gibt der Qualität ihr zweites Profil, 

Ist wie ein Gefäß, das noch nicht gefüllt, 
Gefäß mit Sinn zu füllen, ist hehres Ziel. 
Inhalt braucht Form, zu werden gewillt. 

 
Qualität, verbindend Form mit Inhalt. 
Gib Tun die passende Form bewusst, 

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

 
Qualität schützt vor Ersatz-Konsum, 

Schützt vor Frust und Kompensieren, 
Man braucht kaum Macht und Ruhm. 
Quantitäten können kaum verführen. 

 
Qualität schaffend mit WAS und WIE 

Vermeidet man ein Sinnlosigkeits-Loch, 
Kraft wächst an, man gewinnt Energie, 
Muss nicht nur stopfen, noch und noch. 
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Zeit nehmen zum Fühlen und Denken, 
Zeit zum Nicht-Tun ohne Verpflichtung, 
Zeit mir geben, nicht nur dir schenken, 
Traum-Zeit zur Trübsinns-Vernichtung. 

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

 
Frei für Leichtigkeit und für Fließen. 

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

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

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

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

 
Denen nicht krampfhaft zugehören, 

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

Vereinsamt verbittertes Leben führen. 
 

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

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

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

 
Hände halten, da angstvoll ich friere, 

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

Hand in Hand zur Liebe wir finden. 
 

Annehmen, ich bin stets wie gemeint, 
Annehmen, da Zweifel an mir nagen, 
Mich annehmen, da Kind in mir weint, 
Mich annehmend Irrationales wagen. 

 
Ich beziehe die vier Elemente mit ein: 
Wind und Wasser wie Erde und Feuer. 

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

 
Rauer Wind Haar nach hinten streicht. 

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

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

Darf schwimmen und mich treiben lassen. 
So kann es stimmen, mein Leben, allemal. 
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Ich stehe auf Felsen, hart, glatt und kalt, 
Eine wilde Brandung sich an ihm bricht. 
Gründung gibt Kraft, verleiht mir Halt. 
Ich trotze Wellen und zerbreche nicht. 

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

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

 

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

Darf traumwandlerisch Leben ich führen: 
 

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

Fremd-Steuerung überwinden 

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

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

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

 
Oft treiben wir in Tiefen des Vergangenen zurück. 

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

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

Oft vor Selbst-Erkenntnis in Verdrängung wir fliehen. 
 

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

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

All die Worte von Unmittelbarkeit fort uns nahmen. 
 

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

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

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

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

So stärke ich Autonomie-Wunsch und Eltern-Liebe. 
Was nicht passte, wurde aus dem Erleben entfernt. 
Das Kind in uns hofft, das alles weiterhin so bliebe. 
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Aus Gewohnheit entwickeln wir konservative Seiten. 
Die treten in Konflikt mit unseren Fortschritts-Teilen. 
Durch wechselseitige Sabotage erleben wir Pleiten. 
Dabei häufig wir zu lange im Überholten verweilen. 

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

 
Da ist unsere Mitwelt, die uns fördert und ernährt 
Oder die uns Förderung und Nahrung verweigert. 
Wer von uns viel Förderung samt Freiheit erfährt, 

Die Chancen für Lebens-Glück nachhaltig steigert. 
 

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

In dem sich Leib, Fühldenken und Handeln berühren. 

Destruktive innere Ratgebende entmachten 

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

Schauen wir uns Entwicklungs-Hemmendes an. 
 

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

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

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

Ich sollte mich über mich selber sehr schämen. 
 

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

 
Das müssen die mir gut verdaubar vorkauen. 

Die wissen schon genau, was für mich richtig ist. 
Den Fremden kann ich einfach nicht vertrauen. 
Was die mir da anbieten, ist doch alles nur Mist. 

 
Selbstdestruktiv verbleibe stets ich im Vagen: 
Irgendwann, irgendwie und möglicherweise. 

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

 
Wahrscheinlich werde ich das bald beenden. 

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

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

Bin unfreundlich, streng, nenne mich dumm, 
Beschimpfe mich, als ob andere gemeint. 
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Ich passe mir nicht, will mich nicht so haben, 
Muss trotzdem mit mir noch zusammen leben, 
Missachte meine Stärken, Talente und Gaben. 

Für mich darf es ein Erbarmen nicht geben. 
 

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

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

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

 
Zwang und Müssen 

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

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

Um nicht in Selbstverantwortung zu gehen. 
 

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

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

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

 
Nicht dürfen 

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

 
Wieso senke ich nicht-dürfend mein Haupt? 
Wer will mir warum nicht Erlaubnis geben? 

Wie wird begründet, dass das nicht erlaubt? 
Fördert oder behindert das mein Leben? 

 
Darf ein Junge hier wirklich nicht weinen? 
Wer verhängte wann wozu dieses Verbot? 
Bin ich mit verhängtem Verbot im Reinen 
Oder nehme ich es hin, weil ich bedroht? 

 
Wieso mir nur keine Schwäche erlauben? 

Wieso bestrafe ich mich, wenn ich versage? 
Wieso pflücke ich meist nur saure Trauben, 
So dass ich oft sauer bin, mürrisch verzage? 

 
Reaktivität 

 
Reaktiv wir uns aus Verantwortung stehlen: 

Weil du das getan hast, habe ich jenes getan. 
Entscheidungs-Freiheit scheint zu fehlen. 
Man verfällt in stumpfen Unschulds-Wahn. 
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Wieso glaube ich nicht anders zu können? 
Habe ich hier wirklich keine andere Wahl? 

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

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

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

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

 
Kalte Wut, Hass und Stolz 

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

 
Nicht ich, mein Stolz scheint zu erzwingen, 

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

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

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

 
Ich muss Impulsen der Gefühle nicht folgen, 
Wenn diese mich fort von dir und mir treiben. 
Ich kann beachten: Wie kann es mir wohl gehôn, 

Muss nicht in den Gefühlen steckenbleiben. 
 

Rache und Groll 
 

So etwas kann ich nicht ertragen gelassen. 
Die müssen das spüren, was sie mir angetan. 
Denen ist was Entsprechendes zu verpassen. 
Alltag ist durchsetzt von Heimzahlungs-Wahn. 

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

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

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

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

Groll verhindert, dass wir seelisch gesunden. 
Viel besser für mich ist, wenn ich dir verzeih. 

 
Angst, der Macht gegeben wird 

 
Angst zu empfinden, ist keine Katastrophe, 
Ist nur Zeichen dafür: Etwas Neues beginnt. 
Angst ist oft mehr wie eine freundliche Zofe, 
Die unterstützen will, dass man sich besinnt. 
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Angst soll vorsichtig machen, nicht lähmen. 
Vorsicht meint, sorgsam voraus zu schauen, 
Meint nicht, sich zurückziehend zu grämen, 
Sich ängstlich, untätig Leben zu versauen. 

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

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

 
Angst beachten, sich mit ihr befreunden: 

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

Du darfst mir ein wertvoller Rat-Geber sein. 
 

Pessimismus 
 

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

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

 
Erwartet man, etwas geht bestimmt schief, 

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

Naive Optimisten dabei gleich mit beschämen. 
 

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

 
Rechthaberei 

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

 
Du liegst hier falsch. Doch ich liege richtig. 

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

 
Rechthaberei hat arroganten Beigeschmack, 
Will abwertend herrschen und unterdrücken. 

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

 
Macht-Sucht 

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

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

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

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

Bedeutungslosigkeit werde Leben gefährden? 
 

Trotz und Dauer-Rebellion 
 

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

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

 
Sind eingefroren im Oppositions-Gehabe, 

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

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

 
Scham-Gefühle, die Macht bekommen 

 
Scham-Gefühl kann uns nicht gut bekommen, 

Sobald wir auf seine Verurteilungen hören. 
Strenger Zensor wurde nach innen genommen, 

Flüstert uns stets ein, wir würden nur stören. 
 

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

Anscheinend bin für andere ich eine Qual. 
 

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

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

 
Unverschämtheit 

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

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

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

 
Oberflächlich Großmaul, darunter tiefe Angst. 

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

 
Unerfüllbare Wünsche und Illusionen 

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

Indem ich Illusionen den Realitäten vorziehó.  
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Ist Wirklichkeit nicht, wie man sie haben will, 
Wünscht andere Wirklichkeit man sich herbei. 
Ansonsten hält man ideen- und tatenlos still. 
Vielleicht kommt ja wer und macht alles neu. 

 
Wie wäre es schön, wenn man friedlich wäre. 
Warum bin ich immer wieder derart gemein? 

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

 
Magie, Aberglaube und Pseudointuition 

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

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

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

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

 
Schuld-Gefühle 

 
Wahrscheinlich habe ich Fehler gemacht. 

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

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

 
Magisch entsteht Gefühl, schuldig zu sein. 

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

Was automatisch zu Schuld-Annahme führt. 
 

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

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

 
Unterwerfungs-Wunsch 

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

 
Es gibt eben viele, die viel klüger als ich, 

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

Sagten sie doch, sie brauchten hier jeden. 
 

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

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

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

Komm, nimm lieber du die warmen Sachen. 
 

Sag bitte sofort, wenn dir irgendwas fehlt. 
Ich werde all das gern für dich besorgen. 
Ich verziehe mich, falls dich Nähe quält. 
Ich mache mir Sorgen um dein Morgen. 

 
Was ich selbst brauche, das weiß ich nicht. 
Das scheint auch nicht so wichtig zu sein. 
Man nicht so gern von sich selber spricht. 
Ich ordne mich lieber bescheiden hier ein. 

 
Sorge 

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

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

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

Bringe die Sorgen ein ins Zusammenspiel. 
 

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

 
Gewohnheit und Sucht 

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

Etwas in mir mich beständig dazu zwingt. 
Es gelingt nicht, mich davon zu befreión. 

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

Es stört, wenn sich andere darüber empören. 
 

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

Doch ich bleibe dabei: Ich finde es toll. 
Selbst-Unwirksamkeits-Vermutung 

 
Einer wie ich kann da gar nichts machen. 

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

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

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

 
Schuster, bleibó nicht bei deinen Leisten. 

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

 



44 
 

Auch wenn wir nicht wirken, wirken wir. 
Wer unterlässt, überlässt anderen das Feld. 

Fast jeder kann ständig mit etwas dafür, 
Wie es um gemeinsame Mitwelt bestellt. 

 
Resignation 

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

Da nie gelernt, über Schwäche zu lachen. 
 

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

Aber ich auch nicht der Typ für Dauer bin. 
Irgendwie ist mein ganzes Leben verflucht. 

 
Mit anderen zusammen sollte ich versuchen. 
Dafür bin ich nicht der Gemeinschafts-Typ. 
Mir bleibt da nur, zu greinen und zu fluchen, 
Außerdem hatte niemand jemals mich lieb. 

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

 
Gier 

 
Davon brauche ich dringend mehr und mehr. 

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

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

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

 
Selbst-Bescheidung 

 
Wenn ihr nur habt. Ich habe schon genug. 

Den Klugen ziert seine Bescheidenheit. 
Gier führt uns Menschen zu Lug und Trug. 
Wozu brauche ich noch ein zweites Kleid? 
Ich brauche nicht mehr, als ich jetzt habe. 
Was ich habe, ist mir schon fast zu viel. 
Verzichten-Können ist besondere Gabe. 

Genuss gehört nicht mit zum Lebens-Spiel. 
 

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

 
Tabu und Introjekt 

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

Tust du das, machst die Dämonen du wach. 
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Ich sage dir nur, Gott wird dich dafür strafen. 
Wundere dich nicht beim Jüngsten Gericht. 
Ich könnte mit deinen Ideen nicht schlafen. 
Ich erkenne gar nichts, was dafür spricht. 

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

 
Geiz und Festhalte-Zwang 

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

Zu bewahren ist meine Art zu gestalten. 
 

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

Maßlose Genießer seien alle verflucht. 
Wer nicht gut festhalten kann, ist gestört. 

 
Ich muss haushalten mit meinem Geld, 

Mit Zeit, Lust, Liebe, Freude und Energie, 
Wer immer allen alles zur Verfügung stellt, 

Dem gelingt ein anständiges Leben nie. 
 

Psychosoziale Eigentums-Ansprüche 
 

Eigentum isoliert und schafft Hierarchien. 
Reduziert meist Menschen auf Quantität, 
Lªsst viele von uns ºde Vergleiche ziehón, 
Wer im Wohlstand auf welcher Stufe steht. 

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

 
Eigentum sei Diebstahl. Veralteter Spruch. 

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

Wenn auch manche zu viel sich genommen. 
 

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

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

Eifersucht 
 

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

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

 
Du sagst: Ich habe Frau hinterher geschaut. 

Was hat das denn mit Eifersucht zu tun? 
Ich habe doch stets auf deine Treue gebaut. 
Gegen weibliche Reize bin ich nicht immun. 
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Sobald die eine oder der andere dich mag. 
Weiß ich nicht mehr aus, weiß ich nicht ein. 
Bei Zuneigung vieler zu dir meist ich verzag. 
Möchte stets für dich der wahre Einzige sein. 

 
Verallgemeinerung 

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

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

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

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

Will Überlegenheit aus Position nicht missen. 
 

Hochrechnung aus der Vergangenheit 
 

Was unsicher, möchte man sicher machen. 
Schwankender Steg wird zu solider Brücke. 
Schwieriger ist das mit Lebens-Tatsachen. 
Da bleibt stets eine Unwägbarkeits-Lücke. 

 
Wer einmal lügt, dem glaubt man nicht. 

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

Auf einen wie ihn falló ich nie mehr herein. 
 

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

Ich rechne hoch aus der Vergangenheit. 
Das Alte wird sicher auf ewig so fort gehón. 

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

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

 
Vergleich mit anderen 

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

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

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

So dass ihnen Handlungen leichter gelingen. 
 

Vergleich mit anderen wird sich meist rächen, 
Weil wir meist nur auf Teilleistungen sehen, 
Dabei den Selbst-Wert erheblich schwächen 
Und nicht mehr zu unseren Stärken stehen. 
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Vergleiche mit anderen nie jemals passen, 
Begründet durch jedermanns Einzigartigkeit. 
Solche Vergleiche könnte man unterlassen, 

Wenn man nicht mehr zur Konkurrenz bereit.  
 

Normalitäts-Verweis 
 

Wenig förderlich ist Verweis auf Normalität. 
Was normal ist, das ist nicht automatisch gut. 
Da ĂArbeit macht freiñ ¿ber KZ-Toren steht, 
Die Existenz nicht länger auf Arbeit beruht. 

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

 
Normal sagt nur, dass etwas weit verbreitet. 

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

 
Konvention 

 
Ähnlich steht es mit Wert der Konventionen. 

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

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

Nicht Werte in den Lebens-Mittelpunkt rücken, 
Sondern Traditionen unser Leben gestalten. 

 
Jede Generation darf Konvention hinterfragen, 

Darf sich eigene, passendere Regeln aufstellen. 
Überkommenem geht es dabei an den Kragen. 
Ein Kind konnte Nacktheit des Kaisers erhellen. 

 
Dogmatische Prinzipien 

 
Das muss man mal prinzipieller betrachten. 

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

 
So nicht, weil es gegen das Prinzip verstößt, 

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

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

 
Nicht verletzen wollen 

 
Es nützt nichts, sich gegen Leben zu stemmen. 

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

 
Alles das, was man hier tut oder unterlässt, 

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

Die den Rahmen unserer Absicht übersteigt. 
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Ein erzieherischer Schlag auf den Kinder-Po, 
Kann dessen Beziehungs-Vertrauen versauen. 

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

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

 
Nicht kommunizieren wollen 

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

Ich verstehe das nicht, mag das nicht leiden. 
 

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

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

Konstruktive innere Ratgebende beachten 

Zwei Wege sind zu gehen zur Konstruktivität. 
Der erste heißt: Destruktivität zu unterlassen. 
Unterlassen jedoch oft nicht weit genug geht. 
Man muss auch Konstruktives direkt erfassen. 

 
Konstruktiv im Umgang meint fördernd sein, 
Sich ermutigen, aufbauen und unterstützen. 
Man lädt Zuversicht und Freundlichkeit ein 

Und achtet darauf, sich möglichst zu nützen. 
 

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

 
Schwäche und Unfähigkeit sind keine Schande, 

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

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

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

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

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

Weil der mich von meiner Begabung weg führt? 
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Ist die Zeit-Vorgabe realistisch zum Lernen, 
Oder setze ich mich dadurch unter Druck? 

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

 
Habe ich volle Verantwortung übernommen 
Für das, was grundsätzlich nur mich betrifft? 
Kann ich von Verantwortung weg kommen, 
Die unangemessen, darum Selbstwert-Gift? 

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

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

 
Ich fordere mich, ohne mich zu überfordern: 

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

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

 
Beginne ich, Destruktivität zu erkennen? 

Kann ich sie mehr und mehr überwinden? 
Kann ich gute Entwicklungs-Ziele benennen, 
Zu mir passenden Zugang zu ihnen finden? 

 
Beziehe ich ein in die Umsetzung der Ziele, 

Nicht nur Wissen, Können und Verstand, 
Sondern auch Bedürfnisse und Gefühle, 

All das Unbewusste, was uns in der Hand? 
 

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

 
Liste konstruktiver Rat-Geber fiel kürzer aus. 

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

Sich einfühlen und Resonanz geben 

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

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

Lassen Vereinzelungs-Schein uns nicht lähmen. 
 

Einfühlung bekommt ihren besonderen Wert, 
Wenn man sich als soziales Wesen begreift, 

Die echte Bezogenheit untereinander verehrt, 
Versteht, was es heißt, dass sozial man reift. 

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

Lässt man tatsächliche Bezogenheit im Stich, 
Umgibt man sich mit Einfühlungs-Dämpfern, 
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Wird stumpf für Freude und Leid der andern, 
Die Eltern, Kind, Freund und Mitmensch sind, 
Vor, mit und nach uns die Erde bewandern, 

Wird für eine Gesamt-Mitverantwortung blind. 
 

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

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

 
Oder man lernt, mit Augen anderer zu sehen. 

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

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

 
Einfühlen ja, doch dabei nicht verschmelzen. 

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

Gleichberechtigung wirklich wollen 

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

In dem alle Formen des Zwangs gemieden. 
 

Offenkundige, verdeckte Gewalt-Ausübung, 
Druck durch Strukturen oder durch Taten: 
Stets erfolgt eine Wahl-Freiheits-Trübung. 
Gezwungen wir in seelische Enge geraten. 

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

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

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

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

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

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

Wenn Wandlung für mich eine Richtung hat, 
Dann die, mich als voll verantwortlich zu sehen 

Für mein Dasein, das findet auf Erden jetzt statt, 
In dem wir als Mensch durch Mitwelt bestehen. 

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

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

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

Mich als Teil dieser Menschheit zu verstehen. 
 

Verlockend ist, Grenze an der Haut zu ziehen. 
Verf¿hrerisch, Ănach mir die Sintflutñ zu denken, 
Sich nicht permanent um Einsicht zu bemühen, 

Sich durch Billig-Kultur-Konsum abzulenken. 
 

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

 
Nicht mehr wider besseres Wissen zu handeln, 
Gute Vorsätze endlich in die Tat umzusetzen, 
Nur noch auf gewaltfreien Pfaden zu wandeln, 
Sich und andere nicht mehr aktiv zu verletzen. 

 
Doch zwischendurch, noch wie aus Versehen, 
Sind Augen-Blicke von Wandel zu erkennen. 
Sie sind noch nicht stabil, können vergehen, 
Doch werde ich sie nicht vergessen können. 

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

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

 
Ich lasse mich vom Leben überraschen. 

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

 
Wandlung ja, doch kein Wandlungs-Kult, 

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

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

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

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

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

Lasst auf Gott uns bauen. Der erreicht mehr. 
 

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

Dass in Frieden Urenkelkind leben kann. 
 

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

 
Sinngebend, wenn man irgendwann erkennt, 

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

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

 
Denken mit dem Kopf, fühlen mit dem Bauch, 

Doch entscheiden mit Herzen voller Liebe. 
Ich nehme mir nur, was ich wirklich brauchó, 
Damit noch genug für Nachkommen bliebe. 

 
Kann man Missglücktes anders machen? 
Kann man sich dabei besser verstehen? 
Wie können zusammen wir mehr lachen? 
Wie können Bewährungen wir bestehen? 

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

Indem man die Chancen in Krisen mehrt. 
 

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

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

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

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

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

 
Sagt mir, wer noch bessere Wege kennt, 

Sinnhaftes, gelingendes Leben einzuladen 
Als Entwicklung durch kreatives Experiment, 
Verantwortlich betreut, um nicht zu schaden. 
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Sich für die Liebe öffnen 

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

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

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

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

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

 
Liebe ist Seins-Essenz, ist Lebens-Elixier, 

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

 
Liebe ermöglicht, mein Sein zu verstehen, 
Meinen Auftrag beim Hiersein zu erfassen. 
Liebe erlaubt mir auch, von hier zu gehen, 
Irdische Hüllen irgendwann loszulassen. 

Bewusste Spontaneität erlangen 

Menschen lernen, sich Fragen zu stellen, 
Lernen auch, darauf Antworten zu finden. 
Antworten, die Verantwortungen erhellen, 
Machen, dass wir uns in Liebe verbinden. 

 
Verantwortung muss man übernehmen, 

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

Unsre Verantwortung wir nicht vergraben. 
 

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

 
Bewusst im Tun wie auch im Unterlassen: 

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

 
Passives Tätig-Sein, aktives Nicht-Tun, 

Verwirrung, Brüche und Knoten erlauben, 
Mit bewusstem Tun und bewusstem Ruhón 
Körper samt Geist und Seele entstauben. 

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

Intuition, nicht Grübeln, bringt es ans Licht. 
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Kunst besteht darin, sich mitzubekommen, 
Ohne seine Spontaneität zu beschränken. 
Selbst-Beobachten macht oft beklommen. 
Verurteilend wir uns meist selber kränken. 

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

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

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

An Bewusstheit sich die Geister scheiden. 
 

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

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

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

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

 
Begleitung kann uns darauf orientieren, 

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

Balancierend das innere Selbst zu erfahren. 
 

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

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

 
Hohe Lebens-Kunst ist bewusst-spontan. 
Entwicklungs-Ziel lohnt sich anzustreben. 
Auf neuer Ebene beginnt, wie ich erahn, 
Ein waches, pralles, lebendiges Leben. 
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Achtsamkeit für Vitalität nutzen 

Unser Leben wird frei und erfüllend sein, 
Wird Dasein gelebt vom Wesentlichen her. 
Man lässt sich auf sich selbst vollends ein, 
Das ohne Garantie-Scheine und Gewähr. 

 
Vital zu leben meint, zu sich selbst zu finden 

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

 
Man folgt nicht Regeln, Gesetzen, Mythen, 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
Zugleich erkennen wir auch, was uns stört, 

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

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

Die man auf seinem Weg zum Herzen fand. 
 

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

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

Der bisher auf unsere Freude im Dasein pfiff. 
 

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

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

Die Zwangs-Dämonen in uns beizeiten besiegt. 
 

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

Lebendigkeit einladen 

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

 
Bin ich erpicht, das Leben zu feiern, 

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

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

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

Und dann im Sand eine Burg gebaut. 
 

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

 
Herbst-Laub mit Füßen aufwirbeln, 

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

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

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

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

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

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

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

 
Die Sinnes-Wahrnehmung verfeinern 

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

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

Hilft, Fremdheit im Sein überwinden. 
 

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

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

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

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

 
Was ich tu, tu ich aus Freude heraus. 
Sonst lasse ich das Tun besser sein. 
Wäre Hiersein heute vorbei und aus, 
Ist Freudlosigkeit schwer zu verzeihón. 

Ich-Stärke entwickeln 

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

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

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

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

Mutig ist, wer sich Ich zu bewahren traut. 
 

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

 
Jede Revolution ist bisher gescheitert, 

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

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

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

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

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

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

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

Das Leben mit beiden Händen zu fassen 
 

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

 
Ein stabiles Ich akzeptiert sich als beleibt, 

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

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

Über Angst und Hoffen in seiner Not, 
 

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

Um von Angst zu Hoffnung umzusteigen. 
 

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

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

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

Willens-Stärke entwickeln 

Es geht hier nicht um den kleinen Willen, 
In Nachbarschaft von Trotz und Stolz. 
Sehnsucht nach Sinn wollen wir stillen, 
Wert willentlich ritzen ins Lebens-Holz. 

 
Dieser Wille, der aus Freude erwächst, 

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

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

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

 
Wille, der in uns Tat-Kraft unterstützt, 

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

Von der wir alle am Leben gehalten. 
 

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

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

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

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

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

 
Innere Stimmen, die Willen schwächen, 

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

Selbst-Wert versinkt in schwarzer Nacht. 
 

Noch schwache Absicht wird sabotiert, 
Wird gewohnheitspassend umgedeutet. 

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

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

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

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

Uns ins Heil führendes Leben zu führen? 
 

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

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

 
Kleiner Wille: aus Bewusstsein gespeist. 

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

 
Formuliere ich mutig: ĂDas schaffe ich!ñ. 
Während mächtige Stimme in mir sagt: 
ĂDich lªsst man doch sowieso im Stich!ñ 
Keiner Wunder, wenn ich eher verzagt. 

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

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

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

 

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

 

Im Schatten-Reich herrscht große Angst, 
Gespeist aus verletzender Erfahrung. 

Angststimme flüstert, dass du nicht langst, 
Zwingt zu steter Gewohnheits-Wahrung. 

 

Wie findet man Zugang zu Verdrängtem? 
Wie schweigen Einschränkungs-Stimmen? 
Wie befreit man sich nur aus Beengtem? 

Wie lernt man im Lebens-Strom schwimmen? 
 

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

 

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

 

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

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

 

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

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

 

Aus dieser Hypnose gilt es zu erwachen, 
Elends-Rucksack aus Kindheit wir entleeren. 

Heilendes können lebendig wir machen, 
Dass wir Stimmen der Zuversicht mehren. 

 

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

Elends-Trance durch Heil-Trance ersetzt, 
 

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

 

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

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

 

Ich atme mich, tanze, singe mich frei, 
Ich stehe zu mir, ohne mir je zu grollen. 
Fehler und Schwäche ich mir verzeih, 

Trete ein in der Liebe mächtiges Wollen. 

Vitalisierendes mehren 

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

 

Konstruktiver Selbst-Kontakt 
 

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

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

Unser wahres Selbst inmitten zu finden. 
 

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

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

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

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

 
Verbindung mit förderlichen Menschen 

 

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

 
Die uns nicht überformen nach ihrem Bild, 

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

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

Auch wenn man dadurch manche verprellt. 
 

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

 

Lösung von hinderlichen Menschen 
 

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

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

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

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

 

Vermeidung von Dauer-Stress 
 

Heilsam ist es, den Stress zu verringern, 
Der voraussichtlich länger andauert, 

Nicht beladen durchs Sein zu schlingern. 
Dauerbelastet man meistens versauert. 

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

Ich will neu denken, fühlen und handeln. 
 

Wandlungs-Bereitschaft 
 

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

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

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

 

Sicht-Weise auf Krankheit als Chance 
 

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

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

Was könnte mich noch wirklich begeistern? 
 

Begeisterungs-Fähigkeit 
 

Heilsam ist es, sich für was zu begeistern, 
Sich hineinzuwerfen in, was Freude macht, 
Herausforderung anzunehmen, zu meistern, 
Auf die Welt zu bringen, was man erdacht. 
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Kompetenz zu erwerben und weiterzugeben, 
Bessere Lebens-Bedingungen zu gestalten, 
Soziale und ökologische Ziele anzustreben, 
Wertvolles liebevoll, sorgsam zu verwalten. 

 
Wir gehen mit dem, worin uns Sinn erscheint, 
Dessen Entfaltung uns meist Freude bereitet, 
Was uns mit freundlichen Menschen vereint, 
Mit dem man auch seine Welt-Sicht weitet. 

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

 
Aufgabe schädlicher Grund-Annahmen 

 
Heilsam ist es, sich von Gedanken zu lösen, 

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

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

 
Orientierung am eigenen Wohlbefinden 

 
Heilsam ist es, sich selbst Gutes zu gönnen, 

Nur, was uns gut tut, auch wirklich zu tun. 
Was gut ist, nur wir selbst ergründen können. 

Was mir gut tut, tut nicht immer allen gut. 
 

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

 
Regelmäßige Bewegung und gesunde Ernährung 

 
Heilsam ist es, sich vielfältig zu bewegen, 
Seine Bewegungen achtsam zu begleiten, 
Zu erkunden: Wird es Zeit, sich zu regen, 

Oder gebe ich besser Ruhe beizeiten. 
 

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

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

 
Freude auf den nächsten Tag 

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

 
Jeder neue Tag kann ganz anders sein, 

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

Immer wieder erkunde ich Daseins-Sinn. 
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Streben nach Sinn-Erfüllung 
 

Heilsam ist es, sich Sinn zu erschaffen, 
Handelnd Selbst-Wirksamkeit zu erfahren, 

Nicht auf Aktivitäten anderer zu gaffen, 
Kraft für Mitgestaltung sich zu bewahren. 

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

Dass man Werte in sein Hiersein einwebt. 

Checkliste für psychosoziale Vitalität nutzen 

Woran, wie merken, dass ich seelisch gesund, 
Dass ich zufrieden sein kann mit Lebens-Kraft, 
Dass ich dankbar sein kann im Sein, das bunt, 
Dass wenig geändert gehört oder abgeschafft? 

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

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

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

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

 
Dann stellt sich die Frage: ĂKann ich, was ich tu, 
Oder habe ich daf¿r noch manches zu lernen?ñ 
Also fügen wir lernend neue Fähigkeiten hinzu, 

Um Angst und Frust aus dem Sein zu entfernen. 
 

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

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

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

 
Ich mag anderen Vertrauen entgegen bringen, 

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

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

 
Ich habe Freude an Lust, Spaß und Albernheit, 
Muss mich samt Welt nicht allzu ernst nehmen, 
Bin gern zu humorvoller Sicht auf mich bereit, 
Muss mich kaum je verbergen und schämen. 
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Mein Einfalls-Reichtum stimmt mich oft heiter. 
Ich erleide kaum Resignation und Langeweile. 
Ich hole mir Rat, weiß ich wirklich nicht weiter. 
Meine Erfahrungen ich gern mit anderen teile. 

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

Ich mag ihn mit gesunder Nahrung versorgen. 
Ich schätze Leib. Er macht Leben mir möglich. 

 
Spüre ich inwärts, fühlt es sich oft stimmig an, 

Widersprüche und Zweifel werden früh erkannt. 
Ich weiß, wie man Konflikt friedlich lösen kann 
Im Kontakt mit Bedürfnis, Gefühl und Verstand. 

 
Stimmigkeit ist mir zum Kompass geworden 
Als Seins-Grund-Gef¿hl: ĂHier darf ich sein.ñ 
Wo ich nicht sein darf, dort kann ich fort gehôn. 
Wo ich sein darf, bringe engagiert ich mich ein. 

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

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

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

 
Ich traue mich, meine Sicht-Weise einzubringen, 

Muss niemanden drängen und manipulieren. 
Was ich anpacke, wird größtenteils gelingen, 

Wenn nicht, können Fehler mich weiterführen. 
 

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

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

 
In Konflikten und Krisen kann ich zu mir finden, 

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

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

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

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

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

 
Scham, Schuld und Angst bestimmen selten 

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

Bewusst kann Beschränkendes ich vernichten. 
 

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

Freude am Gemeinsamen im Mittelpunkt steht. 
Man muss mich nicht verzärteln und schonen. 
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Ich ahne den Selbst-Wert, muss wenig ergänzen, 
Anerkennung nicht verdienen noch erstreben, 

Muss mit Können und mit Worten nicht glänzen, 
Kann größtenteils als liebenswert mich erleben. 

 
Mein Herz ist weit. Mein Selbst-Wert ist robust. 
Ich verletze selten, lasse mich kaum verletzen. 
Begabungen, Stärken sind mir meist bewusst. 
Was man mir mitgab, kann ich sehr schätzen. 

 
Enge Freundschaften, erfüllende Begegnungen 
Und intime Beziehungen sind für mich normal. 
Intensive Gespräche erlebe ich als Segnungen. 

Wie es den Mitmenschen geht, ist mir kaum egal. 
 

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

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

 
Angst kann kaum innere Freiheit mir rauben. 

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

Kann, wird es hart, meist Gleichmut bewahren. 
 

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

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

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

 
Ich verspüre nur selten noch Drang und Zwang, 

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

 
Zunehmend weniger erlebe ich mich gefangen 

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

Muss meiner Mittelmäßigkeit nicht entfliehen. 
 

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

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

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

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

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

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

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

 
Indem wir loslassen, können wir erkennen, 
Dass wir klärende Fragen nicht brauchen. 
Wieso Leben planvoll oder zufällig nennen, 
Sobald wir gelöst ins Geschehen tauchen? 

 
Wir breiten die Arme aus und richten ergeben 
Freie Brust, offenes Herz dem Sein entgegen. 

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

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

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

 
Doch vielleicht gibt es für uns Leben Gesetze, 

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

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

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

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

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

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

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

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

Um Alternativen für Kritikwürdiges zu finden. 
 

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

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

 
Alle diese Tugenden sind täglich einzuüben, 

Dass nicht Fähigkeits-Defizite uns bestimmen. 
Wer sie nicht erwirbt, fischt unfähig im Trüben 
Und muss in getrübtem Sein mit schwimmen. 
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Tugend ist nicht Selbst-Zweck, erfüllt Funktion 
Nur im Zusammenhang mit sinnvollen Zielen. 

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

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

Wird jedes Prinzip für sich noch viel mehr wert. 

Du bist dein Leben 

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

Wird es noch weitere Leben für uns geben, 
Oder ist mehr als dieses Leben nicht drin? 

 
Wie wird ein Mensch im Leben glücklich? 
Was kann er tun, dass Dasein ihm glückt? 
Wenn es nicht glückt, werde verrückt ich? 

Wieso ängstigt, wenn Bewusstsein verrückt? 
 

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

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

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

Um das Leben auf diese Art zu verdichten. 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Nicht in die Illusion der Machbarkeit fliehen 
Und Begrenztheit des Planens einsehen. 
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Leben folgt nicht nur gestaltendem Willen, 
Ist nicht nur Planen, Entscheiden, Handeln. 
Vollzieht sich meist ganz innen im Stillen. 
Kontakt zur Stille wird eher uns wandeln. 

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

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

Was gestern war, muss morgen nicht sein. 
Wir dürfen uns zum Undenkbaren weiten. 

 
Uns öffnend wachsen wir in uns hinein, 

Erkennen wir gesamtes Humanpotenzial, 
Vom Gewohnheits-Joch wir uns befreiôn, 
Von unseres Müssens und Sollens Qual. 

 
Befreit vom Sollen, Wollen und Müssen, 

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

Uns liebend im Einklang mit allem zu leben. 

Vitalitäts-Prinzip: Auf Herrschaft verzichten 

Dieses Prinzip verweist auf stetes Werden: 
Die Menschheit wie einzelne schreiten voran 
Von naturferner Entfremdung auf der Erden 

Zum Sein, in dem man verbunden sein kann. 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

 
Ich bin nicht Sklave. Ich bin auch nicht Herr. 
Ich will weder mich noch dich dominieren. 
Fällt mir Gleichberechtigung noch schwer, 
Will ich Quellen der Ungleichheit kapieren 
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Als eine Herrschaft der Eltern über ihr Kind, 
Als Machtkämpfe unter den Geschwistern. 
Oft diese der Grund für Herrschsucht sind? 
Wir forschen, auf dass wir uns gewiss wªrôn. 

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

Als dass auf Augen-Höhe wir uns erblicken? 
 

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

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

Vitalitäts-Prinzip: Balance halten 

Dies Vitalitäts-Prinzip weist auf Ausgleich hin. 
Gesundheit ist Gleichgewicht und Harmonie. 
Wenn ich einseitig und unausgeglichen bin, 
Ich den gestörten Gegenpol auf mich zieh. 

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

Wie ich, wäre ich Asket, über Völlernde jaule. 
 

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

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

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

In dem die Vitalitäts-Prinzipien nicht stimmen. 
 

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

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

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

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

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

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

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

Ich muss im Alp-Traum Abspaltung bereuen. 
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Erst mit meinem Schatten werde ich ganz. 
Ich verzichte aus schales Gutmenschentum, 
Brauche nicht den Helden-Lorbeer-Kranz, 

Pfeife auf Status, auf Macht und auf Ruhm. 
 

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

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

 
Vertrautes Elend will ich hinter mir lassen, 

Um unbekanntem Glück entgegen zu gehen. 
Was mir gut tut, was will besser mir passen, 
Werde mit Sein experimentierend ich sehen. 

Vitalitäts-Prinzip: Verdrängtes integrieren 

Weiteres Vitalitäts-Prinzip ist: Verdrängtes fällt 
Verzerrt zwar, doch garantiert auf uns zurück. 
Derart bestimm das, was einem nicht gefällt, 
Auf verdrehte Art unheimlich unser Geschick. 

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

 
Wenn ich Einfühlungs-Vermögen verdränge, 

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

 
Negatives Schicksal zeigt sich als Mangel, 

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

 
Doch weil Verdrängtes uns nicht bewusst, 

Angeln wir fortwährend im falschen Teiche. 
Nicht-Wahrhaben-Wollen erzeugt so Frust. 
Gefrustet werden wir zur lebenden Leiche. 

Vitalitäts-Prinzip: Übereinstimmung herstellen 

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

 
Was man will, das sollte man auch können. 

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

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

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

 
Ziele und Wege sowie Inhalte und Formen 

Müssen aneinander im Grunde entsprechen. 
Unterscheidet sich Tun von geistigen Normen, 
Wird sich als Schicksals-Schlag sowas rächen. 
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Lebens-Regel der Übereinstimmung besagt: 
Innen- und Außen-Welt sich oft entsprechen. 
Was man bei sich nicht zu betrachten wagt, 

Wird in den Spiegeln der Mitwelt sich brechen. 
 

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

 
Wer sich befähigt hat für eine Partnerschaft, 

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

Glück wird dem die Beziehung kaum bringen. 
 

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

Fing der Diebstahl zuerst in uns selber an. 
 

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

Dann muss ich nicht derart unbewusst leiden. 
 

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

 
Anderenfalls schlägt das Schicksal solange zu, 

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

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

Vitalitäts-Prinzip: Chaos willkommen heißen 

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

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

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

 
Chaos erscheint, wenn alte Ordnung zu eng. 
Unsere Angst ist oft die Begleit-Erscheinung. 
Chaotisch wird es, da ich Konflikte verdrªngó, 

Nicht weiß, ob was meine oder deine Meinung. 
 

Chaos tritt ein, wenn mit einfachen Mitteln 
Wir komplexe Probleme zu lösen suchen, 

Statt sie anzunehmen, wir Probleme bekritteln, 
Bei Verführern einfältige Lösung wir buchen. 
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Ordnung samt Berechenbarkeit ist eine Seite. 
Chaos und Unberechenbarkeit anderer Pol. 
Beim Zuviel der Wirren ich Ängste erleide. 
Beim Zuviel an Ordnung wird Dasein hohl. 

 
Wie viel Sicherheit braucht man, frei zu sein, 

Nicht von Ängsten geschüttelt zu werden, 
Wie viel Durcheinander, lebendig zu sein, 
Entfaltung der Talente nicht zu gefährden? 

 
Sicherheit hier, zugleich Unwägbarkeit dort: 
Selbst braucht Neues, sich zu organisieren. 
Fernes, Fremdes treibt alte Sicherheit fort, 
Kann uns in erweiterte Ordnung entführen. 

 
Wer Angst hat, denkt zwanghaft, fokussiert. 
Angst beeinträchtigt unsre Neuorientierung. 

Herrschende haben das längst schon kapiert, 
Drohen Abweichlern mit Folter, Internierung. 

 
Man hält seine Untertanen in latenter Angst, 
Bietet ihnen zugleich unten haltende Spiele. 
Vermittelt wird: Ohne Führer du nicht langst. 

Wir Herrschenden verfolgen auch deine Ziele. 
 

Menschen, die stets unter Disstress gestellt, 
Von Bildungs-Interesse fern gehalten werden, 
Sich meist unterlegen erleben in dieser Welt. 
Hoffnungslos sich und andere sie gefährden. 

 
Sie reduzieren reale Mitwelt-Komplexität, 
Neigen sich schlichteren Welt-Bildern zu, 
In deren Mittel-Punkt die Erklärung steht, 

Dass andere am Elend schuld, niemals du. 
 

Zur Erklärung für Elend müssen Feinde her. 
Eigenes scheint Fremdem weit überlegen. 

Ohne Feinde gäbe es das Elend nicht mehr. 
Sicher wir uns nur in dem Eignen bewegen. 

 
Elend kam nicht durch Mächtige und Reiche. 
Schuld sind die, die anders schlicht denken. 
Friede erfordert Kriege, der Feinde Leiche. 

Lass dich durch Worte der Mächtigen lenken. 
 

Mächtige versprechen oft Lebens-Bereich, 
In dem das Chaos, der Wandel gemieden. 
Unter ihrer Herrschaft bliebe alles gleich. 

Gut Angepassten sei Ordnung beschieden. 
 

Statt Daseins-Vertrauen und Wandel-Kraft 
Erleben sie Stillstand und starres Denken. 
Durch Gewissheit wird Zweifel abgeschafft. 
Vor Herrschenden sie ihre Häupter senken. 

 
Krisen und Konflikte schaffen Instabilität, 

Da Neues machtvoll ins Leben sich drängt. 
Doch aus Neuem nichts Besseres entsteht, 
Da man am Tropf falscher Sicherheit hängt. 

 
Übergang ist ein Kern-Aspekt der Wirklichkeit. 
In ihm können wir es üben, uns loszulassen 
Zum Sprung ins Sein oder ins Nichts bereit, 
Lernt man Chaos zu lieben, nicht zu hassen 
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Überzugehen meint, ins Neuland aufbrechen, 
Von überholten Zielen im Leben abzulassen, 

Zu ungewissen Zielen in See zu stechen, 
Die Chancen des Neubeginns zu erfassen. 

 
Natürlich macht jeglicher Übergang Angst. 

Doch Angst muss nicht in Enge uns zwingen. 
Nur samt Angst du zu neuen Ufern gelangst. 
Ganz angstfrei wird Besseres kaum gelingen. 

 
Angst ist unser Schutz vor Leichtsinnigkeit. 
Kein unnötiges Risiko gehen wir mit ihr ein. 
Angst macht zu Vorsicht und Umsicht bereit. 
So wird Neues meist auch das Bessere sein. 

 
Im Übergang gelten alte Regeln nicht mehr 
Und neue Regeln sind noch nicht erfunden. 
Statt vertrauter Fülle erscheint alles wie leer. 

Grenzüberschreitend wir wachsen, gesunden. 
 

Werte werden durch Ereignisse umgewertet, 
Die von außen oder innen Leben umbrechen. 

Wer Überholtes festhält, Entwicklung gefährdet, 
Loslass-Unfähigkeit wird auf Dauer sich rächen. 

 
Wir stürzen in ein seelisches Chaos hinein. 
An der Oberfläche erscheint alles unsortiert. 
Nur Mut: Neue Ordnungen stellen sich ein, 
Denn im Chaos ist Ordnendes determiniert. 

 
Keine Angst vor Chaos. In ihm ruht Chance, 
Stagnation im zu seichten Sein zu entfliehen. 
Fehlordnung kommt endlich aus der Balance. 
Überraschendes kann ins Dasein einziehen. 

 
Chaos in uns: Geschehen, das ganzheitlich 

Soziales, Verstand, Fühlen und Leib erwischt. 
Nerven-, Hormon- und Immun-System sich 

Oft willensfrei zu neuem Seins-Cocktail mischt. 

Als Kapitän*in zur Vitalität reisen 

Ich schaue und lausche bewusst in die Welt. 
Der Atem reicht tief. Der Verstand ist hellwach. 
Kein Muss und kein Soll die Freiheit verstellt. 
Das Dasein plätschert wie ein munterer Bach. 

 
Der Herz-Raum ist geöffnet, ist voll Vertrauen. 
Wir sind mit uns selbst in der Welt in Kontakt, 
Können vorurteilsarm die anderen anschauen, 
Weder Angst noch Groll unsere Seele zwackt. 

 
In diesem Zustand erleben wir uns als sicher. 

Eine wohlige Stimmung macht sich in uns breit. 
Kein Druck, kein Scham, kein fieses Gekicher. 

Für Neues sind wir frei und experimentierbereit. 
 

Der Atem geht ruhig. Der Kiefer ist entspannt. 
In deine Augen mag gern und tief ich sehen. 
Gefühl der Zufriedenheit geht uns zur Hand. 
Wir hören uns gut zu, können uns verstehen. 

 
Bewusste Teile im Großhirn sind angeschaltet. 
Klugheit samt Neufreude kann in uns walten. 
Unser Dasein wird nicht nur einfach verwaltet. 
Auf dieser Ebene können wir es mitgestalten. 
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Wir schauen hin, können Prozess reflektieren: 
Was hat was ausgelöst, verursacht, bewirkt? 
Wir können durchschauen, fragen, kapieren. 
Stückweise die Mitwelt sich vor uns entbirgt. 

 
Wir finden Worte, können darüber schreiben, 
Können Prozesse ein wenig auch optimieren. 
Das gehört hier nicht her. Das kann bleiben. 

Den Wert neuer Erkenntnisse wir formulieren. 
 

Wir können umsteuern, neue Ziele erreichen, 
Reisen auf selbst gewählten Lebens-Routen, 
Können vorbeugend Unwettern ausweichen, 
Die auf unserem Lebens-Weg wir vermuten 

 
Anstelle des Gewohnten kann Neues treten, 
Bereit, mit dem Ungewohnten umzugehen. 
Gewohnheits-Wildwuchs können wir jäten. 

Was war, das muss nicht auf ewig bestehen. 
 

Herz und Gehirn können getrost kooperieren. 
Autonomes Nerven-System ist ausgeglichen. 
Kein Kampf um Siegen und gegen Verlieren. 
Angst ist weit in den Hintergrund gewichen. 

 
Freiheit und Zugewandtheit haben gut Raum. 
Hinwendung wie Rückzug: beides ist möglich. 
Wir erzählen uns gern unseren Lebens-Traum. 

Wir dürfen auch klein sein, einsam, kläglich. 
 

Wir spüren unsere Stärken und Schwächen. 
Anders, als wir sind, muss niemand hier sein. 
Keiner muss sich rechtfertigen oder rächen, 
Keiner von uns ist einsam, sobald er allein. 

 
Jeder spürt für sich klar: Ich bin, wie ich bin. 

Schatten zu erschauen, macht mir nichts aus. 
Ich erlebe mich vertrauend, erfüllt mit Sinn. 
Ich spüre mich ganz. Ich bin in mir zuhaus. 

 
Seins-Tatsachen muss ich nicht verdrängen. 
Endlichkeit lasse in meine Gedanken ich ein, 
Darf dennoch genießen, am Leben hängen. 
Bin von Dank erfüllt, hier lebendig zu sein. 

 
Von hier aus mag in Mitwelt ich springen, 
Meinen Teil zum Glück von uns beitragen. 

Ich mag tanzen, dichten, malen und singen, 
Mag warten, staunen, träumen und fragen. 

 
Bewusst können Lebens-Sinn wir konstruieren. 
Wir laden dich ein zur Mitkonstruktion von Sinn. 
Wenn wir gemeinsam Lebenswertes kreieren, 
Mag Erfüllung ich darin erleben, dass ich bin. 

 
Was wahre Liebe bedeutet, ich klarer erahne. 
Sie hat mit Freiheit und Verantwortung zu tun, 
Mit Loslassen von jeglichem Größen-Wahne, 
Mit Innehalten, Nicht-Handeln, In-sich-Ruhôn. 

 
Ich erlebe mehr, was es heißt, sich zu lieben. 
Ich kann Liebe geben und Liebe annehmen, 

Habe mich dem Leben in Liebe verschrieben. 
Wer liebt, handelt frei, muss sich nicht lähmen. 
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Ich sehe Menschen nicht nur mit Augen an, 
Ich höre ihnen nicht allein mit den Ohren zu. 
Meist mit dem Herzen ich sie erspüren kann, 
Bin ich frei von Urteil, enger Moral und Tabu. 

 
Wohlwollend und wertschätzend sind Blicke 
Auf die Menschen, denen neu ich begegne. 

Gute Wünsche ich ihnen von Herzen schicke. 
Menschliches in allen Menschen ich segne. 
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Solidarisch kooperieren und 
Konflikte bewältigen 

Solidarität anstreben 

Hier meine Individualität, dort unsere Solidarität: 
Mensch braucht dies beides, um zu Gedeihen. 

Auf dem Spiele psychosoziale Entwicklung steht. 
Den Wert der Menschlichkeit gilt es zu befreien. 

 
Solidarität ist Kern-Aspekt der Menschlichkeit. 
Zuverlässig stehen stets füreinander wir ein. 
Unser Wir erwächst aus Wert-Verbundenheit. 
Wir lassen uns in Elend und in Not nicht allein, 

 
Begegnen uns und handeln als Gleichgesinnte, 
Fördern aktiv unseren inneren Zusammenhalt. 
Unser Vertrauen ersetzt uns Vertrag und Tinte. 
Nächsten-Liebe findet so seine soziale Gestalt. 

 
Unser Solidarisch-Sein uns menschlich macht. 
Wir Menschen sind aufeinander angewiesen. 

Kleine und Schwache man gemeinsam bewacht. 
Unschuldig Verelendete nie im Stich wir ließen. 

 
Solidarisch überwinden wir die soziale Angst, 
Als Verarmte vorzeitig und unnötig zu sterben, 

Dass du verloren bist, sobald du erkrankst, 
Dass Behindert-Sein bedeute unser Verderben. 

 
Solidarisch du im Alter eine Rente beziehst, 
Oder bist du für Arbeit zu krank, zu schwach, 
Meist bescheidenes Dasein du damit genießt 
Unter dich schützendem Gesellschafts-Dach. 

 
Solidarität meint hinreichend soziale Sicherheit 
In der im Grunde genommen unsicheren Welt. 
Sie stellt uns genügend Gelegenheiten bereit, 
Dass sich Muße und Ruhe im Dasein einstellt. 

 
Solidarisch mit dir war deine Mutter zumeist, 
Als du als Baby heranwuchst in ihrem Bauch. 
Wer gewollt war und heute sein Leben preist, 
Hält sich eher an einen solidarischen Brauch. 

 
Wer grundlegende Solidarität hat erfahren, 

In seiner Familie und unter seinen Freunden, 
Wird meist tiefe Sehnsucht in sich bewahren, 
Solidarisches Miteinander einzugemeinden. 

 
Wer jedoch derartige Solidarität nicht erlebt, 
Oder bei wem solcherlei Erleben überlagert, 
Zumeist eher eine Einzel-Errettung erstrebt, 
Sozial und emotional sichtlich abgemagert. 

 
So spaltet sich unser gesellschaftliches Feld 
In Richtung Privat-Rückzug oder Solidarität. 
Auf einer Seite steht meist das große Geld, 

Auf anderer Seite die Mitmenschlichkeit steht. 
 

Geld oder Liebe: Diametrale Lebens-Entwürfe 
Sich grundsätzlich und real unterscheiden. 

Dort Leistung gegen Geld ich abrufen dürfe, 
Hier erfahre ich Zuwendung, sollte ich leiden. 

 
  



78 
 

Solidarität ist jedoch keine Einbahn-Straße, 
Stattdessen Vertrag zwischen Wir und mir. 
Führe ich euch nicht sozial herum an Nase, 
Schenkt ihr mir eure Aufmerksamkeit dafür. 

 
Es fällt dann eher schwer, solidarisch zu sein, 
Erleben wir, wie diese Solidarität ausgenutzt. 

Dann igele ich lieber egoistisch mich ein, 
Wenn auch Herzens-Flügel dabei gestutzt. 

 
Nur den Wenigen, die unsolidarisch sind, 
Gebe ich auf die Art viel Macht über mich. 
Für eine solidarische Mehrheit wie blind, 
Lasse Zuversicht ich und Nähe im Stich. 

 
Solidarität braucht unser aller Vertrauen, 

Das Verantwortungs-Gefühl für die Vielen, 
Die auf wechselseitige Ehrlichkeit bauen, 
Die nicht allein auf ihre Vorteile schielen. 

 
Ein Misstrauen kann man oft in sich heilen. 
Schaut man auf die, die fest zu uns stehen, 

Die uns wie selbstverständlich zur Hilfe eilen, 
Sollte es uns einmal so richtig dreckig gehen. 

Traum vom Zusammenleben teilen 

Viele Menschen überleben nur, leben nicht, 
Verbringen Lebens-Zeit in Gleichgültigkeit, 

Ein Sinn-Grund für ihr Sein ist nicht in Sicht. 
Und Grund zu schaffen, sind sie nicht bereit. 

 
Erstaunlich ist, dass ein Mensch leben kann 
Ohne Sinn und Liebe, ohne Glück und Trost, 
Als ginge die eigene Existenz ihn nichts an, 
Als sei unausweichliches Sein ihm gelost. 

 
Doch all die, die dieses Los nicht ertragen, 

Die inständig hoffen auf ein besseres Leben, 
Sollten gemeinsam einen Aufbruch wagen, 

Sich dem Herkunfts-Schicksal nicht ergeben. 
 

Eine neue Gesellschaft entsteht von unten. 
Mit Solidar-Gemeinschaften fängt alles an. 
Ist der Rückzug in Eigensinn überwunden, 

Ein Mensch sich sozial neu definieren kann. 
 

Die Neu-Definition im Verein von Gleichen, 
Nicht als die Vasallen von Revolutionären, 

Die in ihrem Handeln meist denen gleichen, 
An deren Stelle sie allzu gerne wären. 

 
Eine gewaltlose Gesellschaft ohne Hassen, 
Ohne Ausgrenzen, Beschämen und Hiebe, 
In der sich unsere Leiden wandeln lassen 

Vereint in uns alle umfassender Liebe. 
 

Diese Gewaltlosigkeit braucht Spiritualität, 
Um herrschende Gewalt-Form zu ertragen. 
An das Gute glaubend, diesseitig, konkret, 
Geht es Herrschenden soft an den Kragen. 

 
Man kann Liebe finden und Lieben einüben, 
Kann lernen, seinen Hass zu kontrollieren, 

Kann klären, was den Geist mag noch trüben, 
Muss dieses nur mutig und pfiffig probieren. 
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Unverantwortlichkeit wie auch Abhängigkeit, 
Die wir in unserem Denk-Handeln noch finden, 

Sind Rest-Seelen-Muster aus der alten Zeit, 
Sind oft selbsttherapeutisch zu überwinden. 

 
Wir üben neue Handlungs-Möglichkeiten ein, 
Psychoanalysieren uns achtsam, meditieren, 

Lassen miese Gewohnheiten endlich sein, 
Je mehr deren Hinter-Gründe wir kapieren. 

 
Die Schänder, Sadisten und Masochisten 
Auch die Mörder in uns sind zu erkennen, 
Von ihnen allen samt inneren Faschisten 
Kann man ehrlichen Mutes sich trennen. 

 
Denkfühlen befreit uns aus uralten Fallen, 

Angereichert mit experimentellen Tun. 
Ist es anfangs nur ein Tasten und Lallen, 
Irgendwann wird das Neue in uns ruhón. 

 
So relativiert man, was einst man war, 
Um zu werden, wer man eigentlich ist. 
Nach einer Zeit des Wandels wird klar, 
Was wir als Sinn des Lebens vermisst. 

 
Spirituelle und anarchistische Revolution: 
Jeglicher Führer-Kult ist aus und vorbei, 
Global vernetzt, regional in der Aktion, 

Dabei subversiv, intelligent und gewaltfrei. 
 

Es geht erst einmal darum, sich zu finden, 
Zu sich selbst in die Mitte zu gelangen, 
Die Selbst-Entfremdung zu überwinden, 
Ein experimentelles Leben anzufangen. 

 
Wie gelangen wir zu wahrhaften Werten? 

Was sind echte, selbstbestimmte Normen? 
Wen erkennen wir an als gute Gefährten? 
Wer und was konnte mich so verformen? 

 
Erst wird das Ich aus Geist-Fesseln befreit, 
Um gleichberechtigt im Wir sich zu binden. 
Zur Befreiung vom Kapital-Zwang bereit, 
Kann man Wirtschaft-Krisen überwinden. 

 
Wir lösen das Leben aus Materie-Bann, 
Aus modisch-vorzeigbarer Äußerlichkeit. 
Vom Ding-Zwängen sich befreien kann, 
Wer zur Lebens-Verinnerlichung bereit. 

 
Mit neuer Technik, mit kluger Ökonomie, 
Die von verdummender Arbeit uns befreit, 
Erblüht im Freiheits-Reich die Fantasie, 

Wo neue Seins-Qualität macht sich breit, 
 

Nicht bestimmt von schnödem Haben, 
Von Geld-Häufeln, von Besitz und Macht, 
Werden gefördert die Schöpfer-Gaben, 

Durch die Sinn statt Gewinn uns gebracht. 
 

Geist, nicht Geld, schafft Zusammenhalt. 
Was allen nützt, wird als Wert anerkannt. 
Gesund und froh werden Menschen alt, 
Freiwillig verbunden durchs Werte-Band. 
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Jeder ist mit für das Gesamte engagiert, 
Stützt seine Nachbarn, hilft im Stadt-Teil, 

Geht in den Rat der Stadt und studiert 
Mit dem Klärung-Ziel: Wie wird dies heil? 

 
Hat ein Mensch erst seine Chance kapiert, 

Hat er Wert samt Wirksamkeit erfahren, 
Ein Egoist gern zum Altruisten konvertiert, 
Mitfühlend weise werdend mit den Jahren. 

 
Statt Autos, Fernsehen und Computer-Spiel, 
Statt Fress-Meile, Fernreise und Eigenheim, 
Zählt freundschaftliche Begegnung ihm viel, 
Gute Musik, Bilder malen und pfiffiger Reim, 

 
Zählt die Rückbesinnung auf soziale Werte, 
Natur zu beobachten, Kultur zu verstehen, 
Respekt vor dem Leben auf unserer Erde, 
Sich eingebettet in das Gesamte zu sehen. 

 
Zur Geld-Religion erwächst Gegengewicht 

Mit Zusammenhalt, mit Freude und mit Sinn, 
Nicht allein Öko-Moral mit Konsum-Verzicht, 
Sonst ist ein Wandel zum Neuen nicht drin. 

 
Wirtschafts-Mega-Maschine wird transformiert, 

Ersetzt durch eine humane Seins-Religion. 
Eine solidarische Ökonomie wird praktiziert, 

Wo der Mensch samt Mitwelt die Hauptperson. 
 

Durch solidarische Ökonomie wird die Erde 
Für alle Menschen wieder zu einer Heimat. 
Solidarisch man unschwer erkennen werde, 

Dass die Menschheit nur diese Erde hat. 
 

Wir können eine bessere Welt uns erdenken. 
Können Angedachtes sorgsam durchfühlen. 
Ihm Lieder, Bilder und Symbole schenken. 
Passagen zum Neuen hin heute einspielen. 

 
Wir brauchen eine Vielzahl von Laboren, 

In denen Wege ins Paradies vorgegangen, 
In denen lebbare Alternativen geboren, 

Auf dass wir nicht nur im Alten verfangen. 
 

Wir brauchen dieses Neue ganz praktisch. 
Gemeinschaften von Mutigen probieren, 

Machen das einstmals Utopische faktisch, 
Um die Boden-Haftung nicht zu verlieren. 

 
Es braucht Pioniere und Bedenken-Träger, 
Jedoch letztere erst nach Erprobungs-Zeit, 
Wenn Pioniere etabliert werden und träger, 
Im Handeln nicht mehr zu Bedenken bereit. 

 
Doch können wir uns alle unsre Bedenken, 
Die nicht Wert schaffend in Zukunft weisen, 
In aufbrechender Gesellschaft schenken, 
Wollen wir nicht gemeinsam vergreisen. 

 
Der Wandel als Weg vom Ich hin zum Wir, 
Von Minderwertigkeit hin zu Wirksamkeit, 
Von Isolation hin zu solidarischem Gespür 
Hält noch viel Überraschung für uns bereit. 
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Zukunftsfähig werden 

Zukunfts-Fähigkeit meint, voraus zu schauen: 
Was wird, wenn das meiste hier weiter so geht? 
Ob wir unseren Enkeln die Zukunft versauen? 
Wie wohl eine lebenswerte Zukunft entsteht? 

 
Ich wünsche mir, zukunftsfähig zu werden, 
Zukunfts-Unfähigkeit in mir zu überwinden, 

Mitwelt und Menschheit weniger zu gefährden, 
Für ihren Erhalt viele Verbündete zu finden. 

 
Wovon will ich weg? Wo hingegen will ich hin? 
Meine Handlungs-Richtung will ich sondieren. 
Viel zu jung noch für ein Resignieren ich bin. 

Will mit lebenswerter Zukunft experimentieren. 
 

Endlichkeit gilt es endlich zu akzeptieren. 
Was da ist, ist für uns als Menschheit da. 

Menschheit soll ihre Zukunft nicht verlieren. 
Was mit den Enkeln geschieht, geht mir nah. 

 
Hören wir auf, unseren Tod zu verdrängen, 
Begreifen uns endlich als Menschheits-Teil, 
Lösen wir uns von egoistischen Zwängen. 

In zerstörter Mitwelt bleibt niemand hier heil. 
 

Der Mensch ist ein Organismus-Mitwelt-Feld. 
Die Atem-Luft außerhalb ist von uns ein Teil. 

Mit Luft-Reinheit das Überleben steht und fällt. 
In verpesteter Luft bleibt niemand hier heil. 

 
Zukunfts-Fähigkeit erfordert Gutmenschentum: 
Schlechtmenschen sind nur ein mieses Modell. 

Es geht doch hier nicht um Ehre und Ruhm. 
Not wendend ist, wenn ich Zukunft mich stelló. 

 
Gutmensch darf nie mehr Schimpf-Wort sein. 
Wer Wut-Bürger sagt, beleidigt Demokraten. 

Zukunftsfähige stellen sich auf Widerstand ein. 
Welt wandelt hauptsächlich man durch Taten. 

 
Gegen Welt-Zerstörer werden wir intolerant. 

Keinen Schmuse-Kurs mehr mit den Reichen, 
Die gewaltige Zerstörungs-Kraft in ihrer Hand, 
So dass statt Enkeln uns bleiben nur Leichen. 

 
Keine Diktatur der Ressourcen-Vernichter, 
Die heute schon die Zukunft ausverkaufen. 
Wir leben zukunftsbewusster und schlichter. 
Hierarchiefrei wir zu niemandem aufsehôn. 

 
Gegen Zerstörung der Lebens-Grundlagen, 
Gegen skrupellose Ausplünderung der Erde, 
Gegen Dummheit ist Widerstand zu wagen. 
Ohne Widerstand ich Zukunft mit gefährde. 

 
Widerstand gegen Besetzung des Sozialen, 
Gegen Freiheits-Verzicht für Sozial-Konsum 

Und selbstabwertende Gedanken, die schalen: 
Es nützt ja doch nichts, mein Revoluzzertum. 

 
Gesellschaft aus vielen Einzelnen besteht. 
Jeder von uns spielt im Ganzen eine Rolle. 
Alternativen zu probieren ist es nie zu spät. 
Vielleicht geschieht dabei das Wundervolle. 
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Da wir Wandel probieren mit Gleichgesinnten, 
Entsteht viel mehr als nur Wirtschafts-Modelle. 
Auf dem Wege wir liebevolle Kontakte finden, 

Ein Miteinander tritt an des Wettbewerbs Stelle. 
 

Wir sind unseren Nachkommen verpflichtet. 
Wir ordnen den eigenen Einfluss-Bereich. 

Ressourcen werden geteilt, nicht vernichtet. 
Überwunden wird die Kluft von arm zu reich. 

 
Wir fallen nicht auf Ersatz-Angebote herein, 

Beginnen zu leben, statt nur zu konsumieren. 
Vom Haben wechseln wir hinüber zum Sein, 
Anschluss an uns selbst nicht zu verlieren. 

 
Menschheit, Mitwelt, Zukunft zum Orientieren. 
Zukunfts-Optionen nicht heute verbrauchen. 

Leben im Rahmen des Verantwortbaren führen. 
Friedens-Pfeife mit früheren Feinden rauchen. 

 
Doch klar sich von Welt-Zerstörern abgrenzen. 
Die Macht ihnen nehmen durch kluge Wahlen. 
Den Unterricht der Herrschenden schwänzen, 

Zukunftsfähigen Lehrenden Schul-Geld zahlen. 
 

Nicht am Denken kleben, ins Handeln geraten. 
Experimentieren: Wie kann nachhaltig gehen? 
Wie leben wir, ohne der Mitwelt zu schaden? 

Wie leben wir, indem wir auf Künftiges sehen? 
 

Nicht grüne Ökonomie als Konsum-Alibi nutzen. 
Öko-Strom mit gutem Gewissen verschwenden, 

Sondern Konsum auf Globalverträgliches stutzen, 
Sich einer Ökonomie für die Zukunft zuwenden. 

 
Nicht seinen PKW mit Brennstoff-Zellen fahren, 
Sobald Öffis und Fahr-Räder echte Alternative. 
Nicht Überschuss-Lebens-Standard bewahren. 
Alles das auf dieselbe Katastrophe hinaus liefe. 

 
Nicht Wachstums-Wirtschaft grünlich kaschieren. 
Kultur erschaffen, in der man wenig verbraucht, 
In der wir uns nicht als Konsumenten gerieren: 
Hauptsache wir haben und Schornstein raucht. 

 
Quantität wir abbauen. Qualität wir mehren. 
Was heißt das im Einzelnen hier und heute? 

Wo sind Quantitäts-Götzen, die wir verehren? 
Wo heulen wir noch mit konsumistischer Meute? 

 
Wo stillen wir Pseudo-Kontakt durch Konsum? 

Wo isolieren wir uns, statt zusammenzustehen? 
Wo imponiert uns noch Vermögen und Ruhm? 
Wieso können wir nicht zu Neuwerten stehen? 

 
Wieso schämen wir uns noch, sozial zu sein? 
Wieso verstecken wir Meinung und Wollen? 

Wieso finden wir uns nicht als Verbündete ein, 
Statt für uns allein dem Kapitalismus zu grollen? 

 
Es geht darum, konkret Alternativen zu leben, 
Im Wohnen, Dienst-Leisten und Produzieren, 
Sich nicht nur mit Protest zufrieden zu geben, 
Sich nicht im Reden über Neues zu verlieren. 
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Es geht insgesamt um eine gewandelte Kultur. 
Wie sollte unsere künftige Gesellschaft sein. 
Statt expansiver folgen wir reduktiver Spur, 

Stellen Ressourcen-Verschwenden endlich ein. 
 

Wie wir leben wollen, ist eine kulturelle Frage, 
Die lebendig auszuhandeln ist und zu erproben. 
Was Werte angeht, bleibt Wissenschaft vage. 

Kultur entsteht von unten, nicht mehr von oben. 
 

Was sind Bildungs- und Entwicklungs-Ziele? 
Für wen soll das künftige Wirtschaften sein: 
Für die wenigen Reichen oder für uns viele? 
Was führen wir weiter? Was stellen wir ein? 

 
Von einer einfachen Kultur zur intelligenten, 

Nicht addierend, sondern meist kombinierend, 
Wo vom Wachstum wir zu Kultivierung fänden, 
Alltags-Leben aufs Wesentliche rückführend. 

 
Von Einzel-Passivität zu gemeinsamer Aktivität. 
Vom Konventions-Dulden hin zum Widerstehen. 
Statt zu dienen zu genießen auf Agenda steht. 

Auf unsere wahren Bedürfnisse wir sehen. 
 

Besorgnis um Zukunft muss praktisch werden: 
Nachhaltige Formen finden wir zum Produzieren. 
Mit Handel die Mitwelt wir kaum noch gefährden. 
In Wohn-Genossenschaften wir uns assoziieren. 

 
Gesellschaft neu zu formen, fängt bei Einzelnen an - 

Bei mir und bei dir im ureigenen Alltags-Leben. 
Ob ich Konsum-Ansprüche wohl loslassen kann? 

Kann es konkreten Wandel im Praktischen geben? 
 

Gelingen mir Veränderungen in meiner Mobilität? 
Wie kann ich mich zukunftsbewusster ernähren? 
Ob in mir wohl Werte-Wandel so stabil entsteht, 
Mich gegen Anfechtungen von innen zu wehren? 

 
Wie soll konkret Arbeit, Freizeit, Wohnen sein? 

Welche Flächen und Ressourcen verbrauche ich? 
Wie stellt bessere Lebens-Qualität sich dabei ein 
Für die Menschheit, die Mitwelt und auch mich? 

 
Konkret, nicht als idealistische Schwärmerei, 

Keine Romantik mit Hirsch im teutschen Wald. 
Wir gehen nicht allein, unterstützen uns dabei, 

Solidarisch experimentierend geben wir uns Halt. 

Geklärte Werte als Konsens-Basis 

Weil man im Leben niemals nicht werten kann, 
Denn dass wir werten, sichert unsere Existenz, 
Schauen wir uns besser unsere Wertungen an, 
Bevor ich sie verleugne, ich Werten ausgrenzó. 

 
Wir müssen im Leben stets Kriterien benutzen: 
Was tut mir hier gut? Was tut mir hier schlecht? 
Wir müssen Gutes fördern, Schlechtes stutzen: 
Wie mache ich es mir in meinem Dasein recht? 

 
Woraufhin lohnt es, sein Handeln zu orientieren? 

Was könnten Attraktoren für Entwicklung uns sein? 
Was hilft uns, Glück zu erleben, Freude zu spüren? 
Was lässt uns wachsen, hält nicht mehr uns klein? 
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Nicht länger nur auf Schwächen wir schauen. 
Elend zu beseitigen ist noch lange kein Glück. 
Auf Kraft-Quellen in uns wollen wir vertrauen. 

Vor Mühe, sie zu finden, schrecken wir nicht zurück. 
 

Haltung der Kritik erwächst aus Wert-Differenz. 
Wertungen sind stets von Gefühlen begleitet. 

Wertend ich mich annähere oder mich abgrenzó, 
Weil mir was eher Freude oder Sorge bereitet. 

 
Kritikfähig sein, bezieht sich auf zwei Seiten: 

Ich kritisiere die Ideen, das Handeln, nicht dich. 
Nicht über dir stehen, nur dich kritisch begleiten 
Und erkennbar offen, kritisierst du auch mich. 

 
Dabei wohl wissend, es ist nicht immer leicht, 

Seine Werte konsequent zu Boden zu bringen. 
Manch einer in Selbst-Sabotage ausweicht, 
Wenn widersprüchliche Werte in ihm ringen. 

 
Kritik meint nur, auf Kriterien zurückgreifen, 

Abweichung von Wert-Entscheidung benennen, 
Doch niemand an Haaren vor Kadi schleifen. 
Wer kritisiert, muss menschlich sein können. 

 
Viel zu wenig wird über unsere Werte geredet: 
Was ist dir, was ist mir im Leben etwas wert? 
Stattdessen wird vermutet und sich befehdet: 
ĂDas, was du hier willst, ist sicher verkehrt.ñ 

 
Zwang, sich zu unterscheiden, zu profilieren, 
Bringt Überbetonung der Differenzen hervor. 
In Konkurrenz-Gesellschaft so viele verlieren, 
Weil jeder alles tut, damit der andere verlor. 

 
Situationen schaffend, wo beide gewinnen, 
Weil der Wert der Solidarität hochgehalten, 

Wird unsere Menschheit zu heilen beginnen, 
Weil wir uns vereinen statt uns zu spalten. 

 
Es braucht Mut, Wert-Haltungen offenzulegen, 
Über das zu reden, was uns wirklich bewegt, 
Statt sich auf Macht-Spielchen zu verlegen, 

Eiskalt kalkulierend, menschlich unaufgeregt. 
 

Wer seine Kriterien offenlegt, wird kritisierbar, 
Kann am Vorgegebenen gemessen werden. 

Schnell werden uns auch unsere Konflikte klar, 
Die die Lauterkeit unserer Werte gefährden. 

 
ĂF¿r mich gilt bislang folgender Wert-Maßstab. 
Den stelle ich gern unter uns zur Diskussion. 
Abschließende Meinung ich dazu nicht hab, 
Nur vorlªufige, hoffentlich n¿tzliche Position.ñ 

 
Statt Umsetzungs-Schwierigkeit offenzulegen, 
Gemeinsam um Problem-Lösung zu ringen, 
Wir uns lieber in Werte-Unklarheit bewegen, 

Unser Leben in Werte-Beliebigkeit verbringen. 
 

Oder wir werden in den Wert-Haltungen starr, 
Beginnen, auf Prinzipien herum zu reiten: 
ĂAuf meiner Wert-Position ich eisern beharr. 
Es bringt nichts, mit mir darüber zu streiten. 
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Für uns wird selbstverständlich ewig gelten. 
Das macht man hier immer nur so und so. 

Wer anders wertet, den werden wir schelten, 
Der wird seines Lebens hier nicht mehr froh.ñ 

 
Wert-Dogmatismus oder Werte-Beliebigkeit: 
Beides keine Wege, zusammen zu finden. 

Machen wir uns für Wert-Transparenz bereit, 
Um eine freie Werte-Gemeinschaft zu gründen. 

 
Wir Menschen sind gesellschaftliche Wesen, 
Stets voneinander, selten miteinander lebend, 

Die seelisch eher gesund bleiben oder genesen, 
Balance von Freisein und Bindung anstrebend. 

 
Zu viel Autonomie isoliert und macht einsam, 

Zu wenig davon macht uns abhängig und klein. 
Wer balanciert ist, der weiß, was gemeinsam 
Zu tun ist und was erledigt man besser allein. 

 
Zu viel der Wechselseitigkeit macht initiativlos. 
Wir brauchen die, die allein vorwärts schreiten, 
Deren Mut, Klugheit und Herz besonders groß, 
Und anderen voranschreitend Wege bereiten. 

 
Doch wenig Wechselseitigkeit macht arrogant. 

Man muss vorangehend zugleich andere fragen. 
Gesellschaft man deshalb gemeinsam erfand, 
Dass Einzelperson muss sich weniger plagen. 

 
Ursprünglichen Gesellschafts-Sinn wollen wir 
In Gemeinschaft zu neuem Leben erwecken. 
Frei und zugleich herzlich bezogen, wir dafür 

Unsere kollektive Kreativität wieder entdecken. 
 

Was ist dein, was ist mein konstruktiver Kern? 
Wie respektieren wir Würde und Besonderheit? 
Was schätze ich an dir, mache ich mit dir gern? 
Wozu nehmen wir uns besser gemeinsam Zeit? 

 
Wir Menschen sind zudem Beziehungs-Wesen. 
Zwischenmenschlichkeit ist unser Lebens-Elixier. 
Ohne Beziehung, ja Liebe wäre keiner gewesen. 
Andere Menschen bewirkten, dass wir heute hier. 

 
Tiefe Erfahrung von Zufriedenheit und Glück, 
Mit anderen im unverstellten Kontakt zu sein. 

Keiner dominiert andere oder zieht sich zurück. 
Dialoge von Gleichberechtigten stellen sich ein. 

 
Wir feiern Gemeinsamkeit und Unterschiede. 
Einzigartigkeit, Verschiedenheit ist keine Last. 
Offen für Fremdes, nicht konform und rigide, 

Wird Vielfalt respektiert, als Reichtum erfasst. 
 

Unterschiedlichkeit in den Lebens-Entwürfen, 
Wurzeln in anderen, uns fremden Kulturen, 

Kompetenzen, Talente besonders sein dürfen. 
Schatten hinterlassen Persönlichkeits-Spuren. 

 
Nicht leicht ist, anderer Macken und Schatten 
Zu würdigen und konstruktiv einzubeziehen. 

Besonders, wenn wir einen Anteil daran hatten, 
Möchten wir andere meiden, ihnen entfliehen. 
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Eine Gemeinschaft wird kraftvoll und lebendig, 
Wird Besonderheit jeder Person respektiert. 
Respekt untereinander wird leicht, wenn sich 
Niemand als jemand Besonderes inszeniert. 

 
Ein Grund-Bedürfnis von uns Menschen ist, 
Teilhabend am sinnvollen Ganzen zu sein. 

Wer Sinn und Zusammenhalt nicht vermisst, 
Lässt sich gern auf Dienst am Ganzen ein. 

 
Wer Verbundenheit erlebt, nimmt Anteil daran, 
Fundament für Verbundenheit zu verbreitern, 

Schaut, wo er verantwortlich mitgestalten kann, 
Trägt und erträgt auch vorläufiges Scheitern. 

 
Wer Verbundenheit erlebt, wird konfliktbereit, 

Will nicht falsche Harmonie als Kontakt-Ersatz, 
Nimmt für faire Konflikt-Bewältigung sich Zeit. 
Bewältigt mehren sie Gemeinschafts-Schatz. 

 
Beziehungsfähig werden als ein Lern-Prozess, 
In dem wir uns aktiv und feinfühlig unterstützen, 
Ohne Schuld-Zuschreibung und Fehler-Stress. 
Gemeinschafts-Ziel ist, sich konkret zu nützen. 

 
Spürt man, man ist nicht allein auf sich gestellt, 
Man wird respektiert, gewürdigt und beachtet, 

Gefühl von Sozial-Vertrauen sich zu uns gesellt. 
Seele nicht mehr in Einsamkeit verschmachtet. 

 
Wir Menschen sind stets ganzheitliche Wesen. 
Herz, Hand und Hirn wirken immer zusammen. 
Versuche, sich aus dieser Ganzheit zu lösen, 

Von Unheil bringendem Menschen-Bild stammen. 
 

Solange wir leben, sind wir Leib, Geist, Gefühl. 
Die drei wirken in vielfältiger Wechselseitigkeit. 
Eins davon zu ignorieren, gefährliches Spiel. 

Leibseelische Krankheit macht sich in uns breit. 
 

Destruktiv ist es, die Gefühle zu unterdrücken, 
Nur kalkulierend dem Verstand Raum zu geben. 

Leibseelisches Elend füllt Ausdrucks-Lücken, 
Lieblos wird so unser Gemeinschafts-Leben. 

 
Wenn uns jedoch die Gefühle überschwemmen, 

Vernunft nicht Platz in der Gemeinschaft gewinnt, 
Wir uns in ganzheitlicher Entfaltung hemmen 
Und der Anfang des sozialen Endes beginnt. 

 
Wir Menschen sind zudem biologische Wesen, 
Als Säuge-Tiere nie von unserer Mitwelt getrennt, 
Der einzige Unterschied ist, dass wir nicht Äsen 
Und dass man sich manchmal mit Namen kennt. 

 
Wenn der Unterschied zu den Tieren überbetont, 
Wir also unsere biologische Herkunft abstreiten, 
Kein Wunder, dass diese Erde zerstör-bewohnt, 
Wir uns unseren eigenen Untergang bereiten. 

 
Es geht darum, zu unseren Wurzeln zu finden, 
Unsere biologische Natur stets einzubeziehen, 

Die Trennung von der Natur tätig zu überwinden, 
Nicht ökologischer Verantwortung zu entfliehen. 
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Ökologische Verantwortung, nicht aufgesetzt, 
Als Banner demonstrativ vor sich her getragen. 

Sondern vom Herzen her, weil wir selbst verletzt, 
Da wir Natur ihr Regenerations-Recht versagen. 

 
Unter anderem ökologisch nachhaltig bauen, 

Klug umgehen mit Stoffen, Wasser und Energie, 
Welt nicht mit zu großem Fuß-Abdruck versauen. 
Statt Luxus eher soziale Kreativität und Fantasie. 

 
Bepflanzungen in und an Wohn-Gebäuden, 

Gemeinsame Gärten, auch für Einzelne Beete. 
Herz, Hand und Augen am Grün sich weiden. 
Schwitzen, wenn ich grabe, pflanze und jäte. 

 
Sich genügend bewegen und gesund ernähren, 
Miteinander Sport treiben und fröhlich kochen, 

Auch dem Wohn-Umfeld einen Einblick gewähren, 
Nicht nur auf Gemeinschafts-Grenzen pochen. 

 
Wo möglich, Haus-Geräte und Fahrzeuge teilen. 
Gemeinnutzend die Natur-Ressourcen schonen. 
Um Hilfe bitten und auch anderen zur Hilfe eilen 

Und sich mit gemeinsamem Feiern belohnen. 
 

Wir Menschen sind schließlich spirituelle Wesen 
Auf der Suche nach Sinn, Erfüllung und  Geist. 

Wir meditieren, diskutieren, musizieren und lesen 
Zu verstehen, was uns unser Hiersein geheißt. 

 
Alles Leben ist im Grunde unsere Begegnung 

Mit einem menschlichen zugleich universellen Du. 
Unser Hiersein erhält dadurch seine Segnung, 
Hören wir einander mit weit offenen Herzen zu. 

 
In deinem Schmerz erkenne ich den meinen, 
Erkenne ich unserer Menschheit Schmerzen. 
Durch meine Freude kann deine erscheinen, 
Kann Lachen erwachen in unseren Herzen. 

 
Im Dialog der Herzen erwacht freie Solidarität, 
Dieses tiefe Gefühl, eine Menschheit zu sein, 

Mit Offenheit, Freude, Mut, Tatkraft und Vitalität 
Schwingen wir in Gesamt-Verantwortung uns ein. 

 
Achtsamkeit, Mitgefühl, Respekt und Toleranz, 
Eigenverantwortung und kreatives Mitgestalten, 

Mal-Kunst, Poesie, Musik, Gesang und Tanz 
Und wertschätzende Liebe mag sich entfalten. 

Heilsames entwickeln 

Wir haben meist die Macht, die Welt mit zu wandeln. 
Teil-Einflüsse auf Mitwelt hat nahezu jede Person. 
Welche Werte leiten unser tagtägliches Handeln? 

Transzendenz erlaubend, wird oft Sinn unser Lohn. 
 

Was ist, ist meist entschieden, muss nicht bleiben. 
Wir betreten freie Räume neuer Möglichkeiten. 

Unsere Träume wir täglich konkreter beschreiben, 
Ihnen Chance zur Verwirklichung so zu bereiten. 

 

Je nachdem, welchem Tun Bedeutung wir geben, 
Je nachdem, worauf wir im Hiersein eher schauen, 
Verändert sich zum Guten und Sinnhaften Leben 
Oder mehren sich Ängste und tiefes Misstrauen. 
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Sinn für das Schöne und Heilsame 
 

Was schön und heilsam ist, das will ich genießen. 
Was lässt mein Herz höher hüpfen vor Freude? 

Aus welchen Heil-Quellen kann Glück ersprießen? 
Wem wende ich mich zu, dass ich weniger leide? 

 

Bin ich offen dafür, mich der Schönheit zu stellen, 
Sie mit dankbaren Sinnen in mich aufzunehmen? 
Sind Kräfte in mir mächtig, die Freude verprellen, 
Mich auf Pfad zum Leben im Schönen lähmen? 

 

Kann ich mir wirklich gestatten, glücklich zu sein, 
Liebe, Freude und Genuss hier voll zuzulassen? 
Oder schlagen auf mich die inneren Stimmen ein, 
Die das Glück mir vergraulen, die Freude hassen? 

 
Dankbarkeit 

 
Fällt es mir ein und leicht, täglich dankbar zu sein? 
Kann ich, was gut lief, auch ehren und schätzen? 
Komme ich immer häufiger mit mir darin überein, 

Heilsames zu wählen, statt mich zu verletzen? 
 

Dankbar sein meint, Glück und Geglücktes zu ehren, 
Jeden Tag, der gut lief, mit Dank zu beschließen, 
Die Chancen zu Dank zu fördern und zu mehren, 
Das Heile und Schöne anerkennend zu genießen. 

 

Wer dankbar ist, muss seltener fordern und bitten, 
Ist meist mit kleinem zufrieden, oft einverstanden. 
Mehr Freude kommt auf. Es wird weniger gelitten. 
An Erwartungs-Küsten muss man nicht stranden. 

 
Hoffnung und Optimismus 

 
Wir gehen davon aus, dass Gutes erreichbar ist, 

Geben nicht leicht auf, lassen Hoffen nicht sausen. 
Wir bleiben trotz Widrigkeit aktiv tätiger Optimist, 
Halten Runterziehendes fern, lassen es draußen. 

 
Voller Hoffnung, erwachsen, realistisch zugleich 
Beachten wir sinnvolles Handlungs-Geschehen. 
Wer Heilendes herbeiführt, wird seelisch reich, 
Wir leichter Weg in Richtung Erfüllung gehen. 

 
Optimismus ist unser Mut, nicht zu verzagen, 
Sind Bedingungen für Gut-Sein nicht optimal. 

Geht es der Zuversicht auch mal an den Kragen: 
Wir bleiben bei Menschlichkeit, haben die Wahl. 

 
Humor 

 
Humor ist Fähigkeit, sich von sich zu distanzieren, 
Nicht mit seinem Handeln total zu verschmelzen, 
Seine Werte im Alltags-Trott nicht zu verlieren, 

Sich weder als Versager noch als Held zu sehôn. 
 

Über unsere Eigenarten können, mögen wir lachen. 
Wir sind nicht nur beseelt von bitterem Ernst. 

Wir veralbern Gewohnheit, lassen Scharte krachen. 
Das Wichtigste ist, dass du Lebendigkeit lernst. 

 
Rückfall in Aktions-Muster aus der Kinder-Zeit, 
Sich dabei aufregen über alberne Nichtigkeiten. 

Lachen, verlieren wir uns wieder in Selbst-Mitleid. 
Humor hebt uns leicht über Pannen und Pleiten. 
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Spiritualität 
 

Kein Tarot-Legen, kein Pendeln, keine Astrologie: 
Auf Konsum-Esoterik wird verzichtet, gepfiffen. 

Spiritualität erwirbt man auf solch Wegen fast nie. 
Spirituell sein meint: Geist-Welt hat mich ergriffen. 

 
Die Frage heißt: Gibt es einen uns tragenden Sinn, 

Mit dem wir unser Hiersein zum Seins-Fest erheben? 
Was ermöglicht mir innerlich, dass ich gern hier bin? 
Wie kann erfüllt ein gelingendes Leben ich leben? 

 
Spiritualität ist Offenheit für das Transpersonale: 

Wir sind Teil der Menschheit und kosmischer Natur. 
Wir sind die Flechten auf Fels, im Meere die Wale, 
Verbunden mit allem, sind wir Liebe auf der Spur. 

Weisheit entwickeln 

Evolution samt Kultur lehrte uns Menschen denken. 
Nach und nach haben wir uns vom Mythos befreit, 
Können ab und an Welt mit Vernunft schon lenken: 
Mutig, klug und kritisch zur Selbst-Reflexion bereit. 

 
Wo wir Distanz zu egozentrischer Denke gewinnen, 
Die Mitwelt aus Vielfalt der Perspektiven betrachten, 
Kann sich Wissen zu Weisheit zu formen beginnen, 

Nicht mehr im Mief enger Interessen zu schmachten. 
 

Weisheit schließt stets auch unser Nicht-Wissen ein. 
Wir tun nicht mehr so, als wenn wir alles wüssten. 

Die Welt samt uns darf im Wandel und unfertig sein. 
Wir müssen uns nicht mehr mit Sozialstatus brüsten. 

 
Kreativität 

 
Kreativ wir herkömmliches Denken infrage stellen. 
Wir öffnen uns, machen uns zum Staunen bereit. 

Die Verschämtheit fordern, wir schamlos verprellen. 
Wer Neues will, verliert nicht an Tabus seine Zeit. 

 
Kreative sind Forscher, sind Innenwelt-Pioniere. 
Sie gehen weiter, auch wenn nichts mehr geht. 
Im Schöpfen, nicht im Gestern ich mich verliere. 
Über mich hinaus in mich hinein, ist Kreativität. 

 
Muss man wirklich immer weiter derart denken? 
Muss man alles hier auf die gleiche Art machen? 
Geist und Sinne auf Neues, Fremdes wir lenken 

In Kontakt mit Menschen, Natur und Sachen. 
 

Neufreude 
 

Was wohl in mir und zwischen uns hier geschieht, 
Was unsere Motive sind, Widerstände, Bedenken, 
Mein Interesse erweckt, in den Bann mich zieht. 

Was kann ich verstehen? Wo verwirrt sich Denken? 
 

Was geschieht zwischen mir als Tier und der Natur, 
In welche Netze, Wechsel-Wirkungen wie verfangen? 

Das ergründe ich geduldig und offen, nicht stur, 
Mit anderen zu neuer Erkenntnis zu gelangen. 

 
Wo geht Wissen in Glaubens-Annahmen über? 
Wie hindert Altwissen mich, Neues zu ahnen? 

Wo herrscht Gewissheit? Wo wird Wissen trüber? 
Stets neu zweifelnd sich zur Ehrlichkeit mahnen. 

  



90 
 

Kritisches Denken und Urteils-Vermögen 
 

Ich darf ein Geschehen sorgsam durchdenken, 
Es aus vielen Perspektiven gründlich betrachten, 

Distanzierte Blicke auf das Alltägliche lenken: 
Was scheint das Motiv, warum wir das machten? 

 
Ich urteile vor dem Hintergrund geklärter Werte. 
Was sind hier Maßstäbe, Kriterien für Handeln? 
Wie nütze ich Menschheit, wie ich sie gefährde? 
Wie kann ich, allem zu nutzen, mich wandeln? 

 
Heimliche Wert-Maßstäbe gehören auf den Tisch. 
Nichts von Wert wird unter den Teppich gekehrt. 

Ich freue mich, wenn ich mich bei Fehlern erwisch. 
Mehr Weisheit erwächst, werden Fehler geklärt. 

 
Liebe zum Lernen 

 
Lernen meint, neufreudig stets weiter zu gehen, 

Einzelheiten zu finden, in Ganzheit zu integrieren, 
Widersprüche zu beachten, Probleme zu besehen 
Sich nicht in längst überholten Ideen zu verlieren. 

 
Lernen ohne Zwang ist Befreiung aus innerer Enge. 
Nur zwanglos kann sich Liebe zum Lernen entfalten. 
Ein Gedanken-Gebäude, das in sich voller Zwänge, 

Verhindert zumeist Neues, hält fest uns im Alten. 
 

Liebe zu Menschen, zum Lernen braucht Freiheit, 
Braucht Rahmen aus Erlaubnis: Experimentiere. 
Dabei stets zum Blick auf dein Vorgehen bereit. 
In blindem Aktionismus dich lieber nicht verliere. 

 
Weisheit 

 
Weisheit ist Erfahrungs-Wissen samt Bescheidenheit: 

Passt, was ich weiß, zu der Situation und zu dir? 
Zieht sich dein Herz hier zu oder wird es dir weit, 
Wªhrend ich mit dir hier neue Wege ausprobieró? 

 
Weise sind oft in der Lage, guten Rat zu geben. 

Sie fühlen sich ein, doch sie verstricken sich nicht, 
Stützen anderen, sich Lebens-Teppich zu weben, 
Solange es denen noch an Orientierung gebricht. 

 
Keine Rat-Schläge, Deutemacht und Besserwisserei. 
Nur: Probieró aus, kºnnte das ein Weg f¿r dich sein? 

Kein Zwang, null Strafe, kein Druck, nie verbissen sei. 
Gib hier Erlaubnis dir. Lass auf das Leben dich ein. 
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Menschlichkeit entfalten 

Menschlichkeit ist gemeint als soziales Miteinander: 
Wir gehen liebevoll mit uns wie mit den anderen um. 
Als Gleicher unter Gleichen ich Dasein durchwanderó. 
Kein Aburteilen oder Aufspalten in klug oder dumm. 

 
Miteinander fängt in mir beim Selbst-Umgang an: 

Kann ich mir Freund sein, mich achten und schätzen? 
Oder ziehen mich Erfolg und Hierarchie so in Bann, 
Dass ich andere und mich muss ständig verletzen? 

 
Bindungs- und Liebes-Fähigkeit 

 
In bin in der Lage, mich vertrauensvoll zu binden, 
Verbindliche, nährende Nähe aufrechtzuerhalten, 
Die zu mir gut passen, zu suchen und zu finden, 
Ohne denen, die nicht passen, das vorzuhalten. 

 
Zuverlässige Verbundenheit ist hoher Wert für mich. 

Ich schätze offene, ehrliche, einander stützende Nähe. 
Ich trage die Konflikte fair aus, denn ich liebe dich, 
Kläre und löse sie, dass ich dich besser verstehe. 

 
Was ich an Frust einst in Beziehungen erfahren, 
Kläre ich für mich, will ich auf dich nicht abladen. 
In kindlicher Enttäuschung lauern viele Gefahren. 
Die heile ich, nicht dir noch mir damit zu schaden. 

 
Freundlichkeit und Großzügigkeit 

 
Ich mag es sehr, Menschen einen Gefallen zu tun, 
Für andere mit da zu sein, jedoch ohne Servilität. 
Gegen unterwürfige Dankbarkeit bin ich immun, 

Da mir Sinn nicht nach deiner Abhängigkeit steht. 
 

Was ich kann und habe, das mag ich gern teilen. 
Wohlstand soll nicht auf anderer Kosten sein. 
Es ist beruhigend, einander zur Hilfe zu eilen. 
So stellt haltbares soziales Netzwerk sich ein. 

 
Großzügigkeit ohne Kalkül, aus freien Stücken. 
Wer genug hat, kann Überschuss weiter geben. 
So kann gutes Leben in Gemeinschaft glücken, 

Jagen Angst wir und Einsamkeit aus dem Leben. 
 

Sozial-Intelligenz und Sozial-Kompetenz 
 

Grundlagen für Absprache und Zusammenhalt sind, 
Aller Gefühle und Bedürfnisse einzubeziehen. 

Man bleibt nicht nur sachlich, ist emotional blind, 
Muss nicht vor sich selbst in die Kälte entfliehen. 

 
Meiner wie deiner Motive und Gefühle bewusst, 
Suchen wir nach uns heilender Kommunikation. 
So meistern wir Konflikte, vermindern wir Frust. 

Miteinander friedlich zu werden, lohnt sich schon. 
 

An Selbst- und Fremd-Einfühlungs-Vermögen 
Ermangelt es noch an Brenn-Punkten der Welt. 
Ist schon Eltern nicht viel an Gefühlen gelegen, 
Wird gutes Gefühl bei Kind kaum festgestellt. 
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Sich für Gerechtigkeit einsetzen 

Was schweißt Gemeinwesen zwanglos zusammen? 
Was lässt eine Gemeinschaft eher wieder zerfallen? 
Wir lösen uns los, da Hierarchien wir entstammen. 
Nicht länger wir dann an die Herkunft uns krallen. 

 
Freiheit, Gleichheit und Freundschaftlichkeit sind 

Fundamente, auf denen Gemeinschaften gründen. 
Für Ungerechtigkeiten sind nicht länger wir blind, 
Weil von Gemeinschafts-Zersetzung sie künden. 

 
Gemeinschafts-Verantwortung 

und Team-Fähigkeit 
 

Lehrreich ist es, als Mitglied einiger Teams zu agieren, 
Zu erfahren, mit anderen was gemeinsam zu schaffen, 
Sozial angeschlossen Team-Dynamiken zu kapieren, 
Dabei konstruktive Funktionen für ein Team zu raffen. 

 
Wie können wir hier noch besser zusammenarbeiten? 
Unterstützen wir uns schon, unser Bestes zu geben? 

Überwinden wir Konflikte, beheben wir kreative Pleiten? 
Muss keiner von uns eine Macht-Stellung anstreben? 

 
Wie fördern wir uns? Wie schränken wir uns ein? 

Sind Unterschied wie Gemeinsamkeit ausbalanciert? 
Wie jede Person wirklich ist, darf sie hier so sein, 

Ohne dass ihr dadurch etwas Nachteiliges passiert? 
 

Fairness 
 

Wer noch langsam ist, kann Unterstützung kriegen. 
Nicht länger geht es um weiter, schneller, Gewinnen. 
Weg mit Konkurrenz, Verdrängen, Kämpfen, Siegen. 
Endlich mit echter Chancen-Gleichheit wir beginnen. 

 
Diese Gleichheit jedoch meint nicht zu uniformieren, 
Meint nur Ausgleich angesichts von Unterschieden. 
Wer schwächer ist, muss also nicht länger verlieren, 

Gibt sich mit untergeordneter Position nicht zufrieden. 
 

Wer blind ist, der kann immer noch Lahme tragen. 
Erstrebt wird nicht Höchstleistung mit Sieger-Kränzen. 
Nicht mehr nur individuellen Erfolgen wir nachjagen. 

Viel lieber einander mit den vielen Talenten ergänzen. 
 

Führungs-Vermögen 
 

Falls erforderlich, kann ich die Initiative übernehmen, 
Gemeinsame Aktivitäten umsichtig zu organisieren. 

Ich muss mich nicht durch zu viele Bedenken lähmen, 
Übernehme Verantwortung, kann anleiten und führen. 

 
Doch zu führen macht nicht meine Persönlichkeit aus. 
Ich überwinde in mir Hierarchie- und Führungs-Zwang, 

Finde schließlich aus Führungs-Funktionen heraus, 
Denn stets zu führen, macht eher einsam und krank. 

 
Führen schon, jedoch nie auf Dauer und verbissen. 
Immer mal wieder, wenn mein Talent nachgefragt. 
Führungs-Fähige werden nicht mehr verschlissen. 
Viele hier behutsam sich an Führung heranwagen. 
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Mutig werden 

Es erfordert durchaus Mut, hohe Ziele anzustreben. 
Misserfolge, Rückschläge, Frust lauern allerorten. 
Doch reicher und freier wird ein derartiges Leben, 
Öffnen sich uns doch der Sinnhaftigkeit Pforten. 

 
Mut ist Seelen-Kraft, Barrieren zu überwinden, 

Hindernisse in uns selbst und in der Außenwelt, 
Zu Aktivitäten trotz vieler Widrigkeiten zu finden, 
Selbst wenn in uns innerer Schweine-Hund bellt. 

 
Tapferkeit 

 
Für hohe Ideale wie Freiheit und Menschlichkeit 
Haben viele vor uns, für uns ihr Leben gelassen, 

Angst und Selbst-Sucht zu trotzen waren sie bereit, 
Mochten Herrscher sie foltern, morden und hassen. 

 
Tapfer ertragen Ausgrenzung, Schmerz, Bedrohung, 
Von Herzen wohl wissend: Das Ziel ist es mir wert. 

Wir wollen Welt ohne Angst, Hunger und Verrohung, 
Wo ein jeder Mensch Freundschaftlichkeit erfährt. 

 
Werte wie Freiheit, Gleichheit, Freundschaftlichkeit, 
Wurden auf so vielen Barrikaden tapfer verteidigt. 
Werden wir auch wacker sein, zu kämpfen bereit, 
Entmachten wir Reiche, so dass diese beleidigt? 

 
Beharrlichkeit 

 
Solange eine Ziel-Verfolgung als wertvoll erscheint, 
Bleiben wir trotz Mühsal und Schwierigkeiten dran. 

Leben ist nicht nur als Harmonie mit Genuss gemeint. 
Es durchaus auch Krise und Konflikt geben kann. 

 
Geht es so nicht, dann eben mal anders herum. 
Zur Beharrlichkeit gesellt sich unsere Kreativität. 
Mehr vom Selben ist häufig her müßig bis dumm, 
Da nur im Neuen auch Besseres für uns entsteht. 

 
Schaffen wir es noch nicht, dann Enkel vielleicht. 
Wir reihen uns ein in den Generationen-Verlauf. 
Für großen Wandel meist ein Leben nicht reicht. 

Jeder Mensch trägt seinen Wert bei, gibt nicht auf. 
 

Authentizität und Integrität 
 

Ich finde zum Mut, hier die Wahrheit zu sagen, 
Meine Wahrheit, nicht die, allgültig und losgelöst. 
Bluff, Sozial-Lüge, Ausreden geht es an Kragen 
Die Als-Ob-Welt wird als uns trennend entblößt. 

 
Es geht hier um Stimmigkeit, durch die zu erfahren: 

Man mich hier selbst, nicht meine Maske meint. 
Meine Integrität und Spontaneität zu bewahren, 

Mir als erstrebenswertes Ziel im Leben erscheint. 
 

Mine Stärken muss und will ich nicht verstecken. 
Auch erkannte Schwächen decke ich achtsam auf. 
Es gibt sicher die, bei denen werde ich anecken. 
Doch, gemocht zu werden, ich mich nicht verkaufó. 
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Begeisterungs-Fähigkeit und Vitalität 
 

Wunder-Werk mit seiner Selbst-Heilungs-Kraft, 
Mit einer Seele, gigantisch, wieôs Universum weit, 
Der Planet Erde, der uns eine Heimstätte schafft, 
Unendlichkeit des Raumes und Ewigkeit der Zeit: 

 
Zugleich jedoch nur mich im Hier-und-Jetzt, 

In die Wirklichkeit des Augenblicks eingebunden, 
Wissend und weise wie schwach und verletzt 
Mit Chancen, dank Liebes-Kraft zu gesunden. 

 
Von allem Wunderbaren lasse ich mich erfassen. 
Ich erlaube mir, immer neu begeistert zu staunen. 

Vitalität muss auch nicht im Alter verblassen, 
Auch wenn viele Alte von Überdruss raunen. 

Mäßigung einladen 

Lebens-Kunst ist es, unsere innere Mitte zu finden, 
Sich nicht zu verlieren in polarisierender Einseitigkeit, 
Einseitigkeit durch Seiten-Ausgleich zu überwinden. 

Mäßigung im Sinne solchen Balancierens befreit. 
 

Begeisterung allemal, doch keine Dauer-Exzesse. 
Exzess als Gewohnheit wird nur allzu bald schal. 
Da ich mich durch Exzesse fortwährend stresse, 
Geht mir Freude verlustig, wird Dasein zur Qual. 

 
Vergebungs-Bereitschaft und Nachsicht 

 
Wer uns Leid angetan, dem heißt es zu vergeben, 
Auch wenn Unrecht von einst erscheint riesengroß. 
Mit Groll und Rachsucht vergiften wir unser Leben. 
Nur vergebend lösen wir von altem Elend uns los. 

 
Wer weiß, was ich gefühlt, gedacht und getan, 

Da ich damals gelebt hätte unter anderen Zeichen? 
Was soll aufs Gestrige bezogener Verfolgungs-Wahn. 
Altes Unrecht lässt sich niemals rächend begleichen. 

 
Allein Vergeben ist heilsamer Weg zum Vergessen. 
Vergeben meint: Hinsehen und nicht verdrängen. 
Sonst bleiben wir von Rache-Dämonen besessen, 

Die sich zerstörerisch in unser Leben drängen. 
 

Bescheidenheit 
 

Kein Angeben, Auftrumpfen, Protzen und Prahlen. 
Das meist gemeinsam Erreichte spricht für sich. 

Preis der Einsamkeit wir fürs Aufschneiden zahlen. 
Doch du bist meist ganz du. Dafür liebe ich dich. 

 
Überall Geschrei um Konsum samt Riesen-Gewese: 
Hier, kauft mich! Ich habe, was dringend ihr braucht. 
Vom Waren-Schein des toten Kapitals ich mich löse. 
Herzlose Konsum-Kälte Seelen zusammenstaucht. 

 
Da wir wie selbstverständlich tagtäglich kooperieren, 
Kriegen alle mit, was andere an Gutem einbringen. 
Es darf nicht zum Hervorheben Einzelner führen, 

Ist die Gemeinschaft Grund für ein gutes Gelingen. 
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Vorsicht, Umsicht und Besonnenheit 
 

Ich unterlasse jetzt, was ich wohl später bereue, 
Mich in künftige Situation Beteiligter einfühlend. 

Vor moralischem Urteil ich berechtigt mich scheue, 
Da Moral oft eine uns spaltende Rolle spielend. 

 
Vorsichtig sein meint auch, vorauszuahnen: 

Was könnten Worte samt Handeln anrichten? 
Gilt es hier, mich zur Umsicht zu ermahnen, 
Auf allzu viel an Spontaneität zu verzichten? 

 
Wie derart Konflikt lösen, dass alle gewonnen? 
Wie fördern, dass Neues und Gutes entsteht? 
Herz öffnen und Worte liebevoll und besonnen, 
Dass Vertrauen erwächst und Angst vergeht. 

 
Selbst-Regulation 

 
Gefühle, Handeln, Worte sind unter Kontrolle. 
Ich muss nicht Spiel-Ball wilder Triebe sein. 

Nur selten bin ich außer mir, total von der Rolle. 
Meist bin ich wach bei mir, lass mich nicht allein. 

 
Ich erlaube rechtzeitig Rückzug, mich zu regulieren. 
Dauer-Kontakt außen kann uns von uns vertreiben. 
Gefühle samt Bedürfnissen gilt es genau zu spüren. 
Welche sind gestrig, welche neu, können bleiben? 

 
Ich achte auf den Leib: Wo zeigt sich Verspannen? 

Was will der Druck auf den Magen mir sagen? 
Auch Träume für mich an Bedeutung gewannen: 

Inwiefern teilen sie mir mit, was Neues zu wagen? 

Epilog 

Ich schaue ehrlich hin: Was kann ich noch nicht? 
Was kann ich ansatzweise, was schon ziemlich gut? 

Wenn ich was nicht kann, Herz mir nicht bricht. 
Ich ergreife Wandlungs-Chance mit Löwen-Mut. 

 
Ich bin ehrlich zu mir, jedoch nicht mehr streng. 
Es geht um Tendenz, Richtung, nicht Perfektion. 

Mit Strenge ich zartes Neues in mir verdräng. 
Ansatzweise was können, was heißt das schon? 

 
Ansatzweise heißt: Es sind Ansätze schon da. 

Aus Keimling kann prächtiger Baum ersprießen. 
Diesen Keimling zu schützen, bin ich mir nah. 

Zartes Neues in mir mag ich schützend genießen. 
 

Ich erlaube mir zugleich, mit mir geduldig zu sein. 
Wenn mir was schwer fällt, hat das seinen Grund. 
Welche Szenen aus Kindheit fallen mir dann ein? 

Was machte Kinder-Seele verletzt einst und wund? 
 

Wir Menschen sind festgelegt und zugleich frei. 
Gene und Mitwelt formen Entwicklungs-Rahmen. 
Doch bis ins Alter formt unser Gehirn sich neu, 
Vor allem, da wir in gute Gesellschaft kamen. 

 
Liebevolles Miteinander kann noch viel erreichen. 

Für Neuanfang zählt jeder Tag. Es ist selten zu spät. 
Wir bauen Stärken aus, stellen Entwicklungs-Weichen, 

Auf dass in und um uns Glücks-Chance entsteht. 
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Gesellschaft braucht Gemeinschaften 

Gesellschaft braucht Gemeinschafts-Initiative, 
Braucht Bürger, die Leben selbst bestimmen, 
Dass Sozial-Staat nicht aus dem Ruder liefe 

Und wir ertrinken, statt uns freizuschwimmen. 
 

Aus Gemeinschaft erwächst Quartiers-Bezug. 
Die Bürger übernehmen Verantwortung für ihr 
Umfeld, damit dieses für alle attraktiv genug, 

Keiner mehr ins Aus gedrängt wird im Quartier. 
 

Quartiere sind vernetzt in Stadt-Teil und Stadt. 
Initiativen lernen, Quartiere wiederzubeleben. 
Man viele konkrete Ideen und Beispiele hat. 

Wer wirklich Wandel will, wird Beispiel geben. 
 

Gemeinschafts-Wohn-Projekte werden gestützt, 
Generationen verbindend, ökologisch und sozial, 
In Genossenschafts-Hand, was Demokratie nützt, 

Weil viele beteiligt durch Mitsprache und Wahl. 
 

Bürger-Kommune, solidarisch, selbstverwaltet, 
Aktivierende und sich sorgende Gemeinschaft, 
Neue Grundlage für Gesellschaft wird gestaltet, 
Isolations-Loch für Individuen nicht länger klafft. 

 
Eingebettet in einen tragenden Sozial-Bezug, 
Entfalten die Individuen Verantwortungs-Kraft 

Jenseits von Egoismus und Konkurrenz-Betrug, 
Was Chancen für bessere Gesellschaft schafft. 

 
Individuen sind hier. Die Gesellschaft ist dort. 
Dazwischen klafft länger schon Riesen-Loch. 

Gesellschaft ist ein abstrakter, eher kühler Ort. 
Wer allein für sich lebt, trägt ein schweres Joch. 

 
Lieblosigkeit zeigt sich am Gesellschafts-Orte, 
Meist verbunden mit Freud- und Sinnlosigkeit. 
Was nützen all die christlichen Liebes-Worte, 

Ist man kaum zur Mühe ums Miteinander bereit. 
 

Asoziales Riesen-Loch wollen mutig wir füllen 
Mit idealen Füll-Stoff, der die Liebe sich nennt, 
Sehnsucht nach Zusammenhalt ist zu stillen, 
Sobald man die Gründe für Einsamkeit kennt. 

 
Komme ich sozial nicht klar, versingele ich, 

Ziehe in Zwei-Zimmer-Wohnung mich zurück. 
Ich werde langsam verschroben und pingelig, 
Täglich mir schönredend mein Soseins-Glück. 

 
Ich bin ohne Sorge, dass ich mich verstrickte. 
Wer allein ist, der wird nicht länger verlassen. 

Wer für sich arbeitet, hat kaum Kontakt-Konflikte. 
An Solisten muss sich das Orchester anpassen. 

 
Kooperieren ïnein danke. Wenn ich das höre, 
Dies schwierige Sich-Miteinander-Absprechen. 
Dazu stets meine Furcht, dass ich andere störe, 
Dass die Kontakt zu mir dann wieder abbrechen. 

 
Wüsste ich, wie das geht, gut zu kooperieren, 
Und was ich konstruktiv dazu beitragen kann, 
Würde ich es mit euch noch einmal probieren. 
Also fangen wir ab nun dies zu üben hier an. 
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Was man nicht kann, das kann man oft lernen. 
Ist man begeistert, fällt das Lernen nicht schwer. 

Lern-Hindernisse sollte man dafür entfernen. 
Für das Neue machen wir bereit uns und leer. 

 
Kooperation könnte uns beizeiten gelingen. 
Denn ohne Kooperation gäbe es uns nicht. 

Je mehr wir positive Erfahrungen einbringen, 
Je eher sehen wir am Tunnel-Ende das Licht. 

Gemeinschaften initiieren 

Wir murksen uns individuell durch das Leben, 
Kaum, dass uns Beziehung auf Dauer gelingt. 
Echtes Miteinander scheint es wenig zu geben, 
Das Freiheit und zugleich Geborgenheit bringt. 

 
Dort anonyme Gesellschaft und hier sind wir, 
Dazwischen ein Meer, nicht nur ein Graben. 
Wir gründen Klein-Familien und trinken Bier. 
Etwas anderes ist scheinbar selten zu haben. 

 
Politik ist fern, interessengeleitet und korrupt. 

Verdien-Zwang und Familie raubt Lebens-Zeit. 
Single sich als Haupt-Lebens-Form entpuppt. 

Wenig erprobte Alternativen weit und breit. 
 

Wir schließen uns Interessen-Seilschaften an, 
Zugehörigkeit vortäuschenden Vereinen, 

Mit denen man seine Einsamkeit tarnen kann, 
Wo wir vermuten, dass andere uns meinen. 

 
Sport-Verein, Fitness- und Sparklub oder Chor, 
Partei, Stamm-Tisch und Klein-Garten-Verein. 

Bürgerschaftliches Engagement man beschwor, 
Nur nicht gänzlich unnütz und isoliert zu sein. 

 
Vieles erweist sich als Pseudo-Gemeinschaft, 

Kommt es zu Schwierigkeit, Elend und Konflikt. 
Keine echte Beziehung, keine Freundschaft, 
Da Konflikt zu lösen miteinander nicht glückt. 

 
Klein-Familien werden meist allein gelassen. 
Im Pflege-Heim sterben oft einsam die Alten. 

Andere Lebens-Form scheint nicht zu passen, 
Oder man hat nicht die Kraft, sie zu gestalten. 

 
Viel zu selten finden sich Menschen zusammen, 
Miteinander zu schaffen, was nie einzeln gelingt, 
Weil wir meist von einer Herkunft abstammen, 
Die für Gemeinschaft-Werden nicht viel bringt. 

 
Familien waren selten die Orte freier Entfaltung. 
Meist erlitt man als Kind autoritäre Strukturen, 

Kaum Raum zugestanden zur Selbst-Gestaltung, 
Erlebte enge Rituale und Gehorsams-Torturen, 

 
Oder wurde vernachlässigt, sich selbst überlassen, 
Musste man durch feindliches Leben sich schlagen 

Mit null Grund zu lieben, viel Grund zu hassen, 
Wurde kaum geliebt, wennós hoch kam, ertragen. 

 
In Schulen ging es uns zumeist nicht besser. 

Konkurrenz statt Kooperation im Lehr-Plan stand. 
Die Lehr-Kräfte wetzten das Selektions-Messer. 
Selten man Begabungs- Unterstützende fand. 
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Trotz all der Erfahrungen kann man entscheiden: 
Ich will eine Gemeinschaft finden oder gründen, 
In der keiner muss länger Allein-Sein erleiden, 
In der Chancen zur Entwicklung sind zu finden. 

 
Eine Vielzahl von Fragen stellt sich dann ein: 
Wie viel Sozial-Kontakt kann man verdauen? 
Wie groß kann und darf Gemeinschaft sein? 

Welche Strukturen können Freude versauen? 
 

Wie tief können, sollen Beziehungen gehen? 
Können wir Maske samt Gewohnheit ablegen? 

Lassen Stärken und Schwächen wir sehen, 
Gefühle und Bedürfnisse, die uns bewegen? 

 
Öffnen wir uns oder bleiben wir stets gefasst, 

Gefangen im Leib-Panzer und starren Charakter? 
Lernen wir zu lieben oder wird weiter gehasst? 
Werden wir verletzlich, sensibel und nackter? 

 
Schafft Gemeinschaft, dass jedermann sich befreit, 
Weil alle wissen, dass wir nicht heil werden können, 
Wenn nicht alle zu Neuanfang in Neufreude bereit, 

Sich nicht alle heilende Verletzlichkeit gönnen? 

Pseudogemeinschaftlichkeit überwinden 

Wie kann eine Gruppe von Menschen lernen, 
Anfangs mit Anleitung, später für sich allein, 

Vorzudringen zu gemeinsamen Wesens-Kernen, 
Entwicklungsfördernde Gemeinschaft zu sein? 

 
Wie können wir uns Trennendes überwinden, 

Ohne die fruchtbaren Unterschiede aufzuheben, 
Ins gemeinsame Herz, in ein Wir hineinfinden, 
Zugleich jeder für sich auch authentisch leben? 

 
Drei Hürden gilt es zuerst in uns zu nehmen, 
Drei Hürden, die echtes Begegnen verstellen, 

Wege zur Gemeinschaft sind keine bequemen. 
Doch wir sollten uns diesem Hürden-Lauf stellen. 

 
Tu ich dir nichts, tust du mir hoffentlich nichts. 
ĂWie gehtôs?ñ fragen, ohne es wissen zu wollen. 
Höflichkeit schon, doch an Ehrlichkeitt gebrichtós. 
Leben auf Spar-Flamme, nicht aus dem Vollen. 

 
Verwickelt in Konvention und Rollen-Verhalten, 
Als Schutz vor Abhängigkeit und Einsamkeit, 
Können Entwicklung wir kaum aktiv gestalten, 

Sind wir noch nicht für die Gemeinschaft bereit. 
 

Pseudogemeinschaft betreibt Konflikt-Vermeiden. 
Was von der Mehrheit abweicht, wird versteckt. 
Wer nicht passt, muss still im Geheimen leiden. 
Dissens wird hinter Pseudokonsens verdeckt. 

 
Glaubt nicht an vorweggenommene Harmonie, 

Glaubt nicht, dass Gemeinschaft sofort entsteht. 
Echte Harmonie wächst Konflikt vermeidend nie. 

Abweichler*innen dabei alles Lachen vergeht. 
 

Eine Gemeinschaft zu werden, erfordert viel Zeit, 
Erfordert den Mut von allen, sich echt zu zeigen. 
Man ist nicht bereit, doch man macht sich bereit, 
Ganz ohne Dirigent im Orchester mitzugeigen. 
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Man stimmt sich ab. Man stimmt seine Saiten, 
Nimmt Anstrengungen auf sich samt Mühen, 

Begleitet andere uns lässt sich selbst begleiten, 
Um für die Idee von Gemeinschaft zu glühen. 

 
Noch werden viele Unterschiede übersehen, 
Nicht anerkannt, ignoriert oder bagatellisiert. 

Man lässt Allgemein-Gefasel noch durchgehen, 
Obwohl man erahnt, dass das zu nichts führt. 

 
Wird der Fokus auf die Unterschiede verlegt: 
Wer bin ich in Unterscheidung zu dir und dir? 
Gemeinschaft sich meist in ein Chaos bewegt: 
Aus dem Käfig bricht schnaufend das Ego-Tier. 

 
Abwehrenden Gefühle, Impulse, Gedanken 

Von Angst, Hass, Trotz, Stolz, Neid und Gier 
Durchbrechen die konventionellen Schranken: 

Ich brauche euch nicht. Ich will nichts mehr hier. 
 

Alte Konzepte von Über- und Unterlegenheit, 
Von Eifersucht, Rivalität und Konkurrenzen, 
Machen sich dann in der Gemeinschaft breit, 

Setzen ihrer Weiter-Entwicklung Grenzen. 
 

Dauer-Chaos basiert auf fruchtlosem Konflikt, 
Entsteht oft aus unkreativer Art des Streitens, 
Gruppen-Energie dies ins Nirgendwo schickt, 
Engt uns ein, statt uns die Herzen zu weiten. 

 
Mit Drama-Dreiecken und Parteilichkeiten, 

Wo wir die Opfer, Täter oder Retter spielen, 
Mit Heilen, Bekehren und anderen Eitelkeiten 

Wir nichts erreichen, nur das Elend aufwühlen. 
 

Mit dieser Erfahrung des Uns-Unterscheidens 
Wird ein uralter Trennungs-Schmerz erweckt. 
Wir kommen zur Quelle des frühen Leidens, 
Das wir vor uns so lange so gut versteckt. 

Unwissenheit und Leere zulassen 

Chaos entsteht zumeist durch gut gemeinte, 
Aber unangebrachte Versuche zu schlichten, 
Die Unterschiede, die man bisher verneinte, 
Mit Überredung und mit Macht zu vernichten. 

 
Hinter solchen Versuchen steckt das Motiv, 
Alle anderen sich zum Ebenbild zu machen, 
In der trügerischen Hoffnung, wenn das liefó, 

Hätte man dann die Oberhand und gut Lachen. 
 

Doch Chaos wird langweilig auf die Dauer. 
Keiner will ewig die gleichen Kämpfe sehen. 
Gemeinschaft wird dabei nicht viel schlauer. 
Irgendwann wollen viele dann weiter gehen. 

 
Kann nicht hier jemand für Ordnung sorgen? 
Du weißt doch sonst auch so gut Bescheid. 

Jetzt sollten wir uns einen Leitenden borgen. 
Jetzt brauchen wir Anführer. Es ist so weit. 

 
Man braucht klare Regeln und Strukturen. 
Wir müssen uns besser hier organisieren. 
Von nun an tragen wir alle wieder Uhren, 

Damit wir die Zeit-Disziplin besser kapieren. 
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Organisation ist unbrauchbarer Versuch, 
Gruppen-Chaos wirksam zu überwinden. 

Solange ich als Gruppe mir Leitende buchó, 
Werde die Befreiungs-Energie ich binden. 

 
Schrei nach Anführer aus Angst vor Leere, 
Vor abgewehrtem Gefühl von Schmerzen, 
Von Trauer, Einsamkeit, verlorener Ehre, 
Hoffnungslosigkeit, gebrochenem Herzen. 

 
Viele verdrängte Gefühle stellen sich ein 
Von Ohnmacht, Resignation und Schuld, 
Von Isolation und Nicht-Verstanden-Sein, 
Angst, Verzweiflung, erlittener Ungeduld. 

 
Menschen können sich lebenslang wandeln, 
Können wachsen, indem sie sich entwickeln, 
Sich aus Verwicklung lösen durch Handeln, 
Müssen sich vor Verdrängten nicht bücken. 

 
Bereit für Entwicklung wächst in uns Mut, 
Durch und hinter Düster-Gefühl zu gehen. 

Alt-Schmerz durchlebt zu haben, tut uns gut, 
Kann man doch hinterher viel klarer sehen. 

 
Echt und wahr zu werden, ist Lern-Prozess, 
Um Wandel-Potenzial wirksam zu nutzen, 
Uns zu befreien aus Angst und aus Stress, 

Dem Trug-Vogel in uns die Flügel zu stutzen. 
 

Inneres Wachstum gelingt umso leichter, 
Je weniger wir uns der Schmerzen erwehren. 

Je wahrhaftiger wir werden und gereifter, 
Desto müheloser können wir uns leeren, 

 
Uns leer machen vom Erstarrten und Alten, 
Was die Entwicklung derart lange blockiert, 
Auf dass sich Neues in uns kann entfalten, 
Was neue Möglichkeiten unter uns gebiert. 

 
Der Schlüssel zur Gemeinschafts-Tür ist 

Gutheißen und Feiern von Unterschieden. 
Keiner seine Absonderlichkeiten vergisst. 
Wegen Eigenheiten wird keiner gemieden. 

 
Einbeziehen wird uns zum Schlüssel-Wort: 

Die eigene Gefühls-Vielfalt einbeziehen. 
Vor deiner Gefühls-Welt lauf ich nicht fort, 
Vielfalt genießen, anstatt ihr zu entfliehen. 

 
Unterschiede akzeptieren und zelebrieren, 
Nachdem wir lernten, uns leer zu machen, 

Kann uns zu Frieden zusammenführen, 
Zu einer Welt voll von Liebe und Lachen. 

 
Sich zu leeren ist der schwierigste Schritt 
Auf dem Wege zur echten Gemeinschaft. 

Eine scheinmächtige Loslass-Angst spielt mit 
Und nach innen genommene Feindschaft. 
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Sterben, um zu Frieden zu finden 

Leere erfordert Anstrengung und Mühe. 
Sich zu leeren, erfordert Selbst-Disziplin. 
Da loslassend ins Unbekannte ich ziehe, 

Wird auch meine Neu-Angst mit mir ziehón. 
 

Es geht kein Weg an dieser Leere vorbei, 
Will Rollen-Fassaden man durchweichen, 

Will man liebend, lebendig und vorurteilsfrei 
Eine echte Beziehung zueinander erreichen. 

 
Angst macht, ins Unbekannte zu schreiten. 

Das wahrhaft Neue ist immer ein Abenteuer. 
Ein Lernen, bei dem wir uns wirklich weiten, 
Scheint uns zu Anfang meist nicht geheuer. 

 
Tod des Egos 

 
Wissen, was überholt ist, verhindert Lernen. 
Das Ego ist konservativ, will Altes bewahren. 
Zur Wandlung müssen wir das Ego entfernen, 
Das mächtig ward mit Gewohnheits-Jahren. 

 
Nur, wenn wir das Altwissen klar negieren, 
Gewohntes aktiv los und hinter uns lassen, 

Wird das uns zur Echt-Gemeinschaft führen, 
In der wir uns jenseits Fassaden erfassen. 

 
Negation bringt Gewohntes ins Wanken, 
Ist gegen Status-Quo-Denke Willens-Akt, 

Mit dem die scheinsicheren Ego-Schranken 
Durchbrochen werden, Tabus geknackt. 

 
Bereitschaft zu Nicht-Wissen lässt lernen. 
Wir verleugnen aktiv Erfahrungs-Schatz, 
Um Krusten trüber Herkunft zu entfernen, 
Um Neuem und Scheuem zu geben Platz. 

 
Verständigungs-Hindernisse überwinden 
Gewissheit, Erwartungen und Ideologien, 
Sich nicht an Urteil und Meinung binden, 

Befreit von Patent-Lösung und Theologien. 
 

Sich lösen vom Bedürfnis zu bekehren, 
Zu heilen, zu ändern, besser zu wissen, 
Probleme zu klären oder abzuwehren, 

Sich und andere kontrollieren zu müssen. 
 

Wahres Leben ist das, was jetzt geschieht, 
Selbst wenn was anderes du geplant hast. 

Erst im Jetzt erklingt in dir das Lebens-Lied, 
Das du vorher nicht einmal erahnt hast. 

 
Wir opfern ein Schein-Sicheres für Liebe. 
Liebe kann nur in purer Freiheit gedeihen. 
Sicherheit macht die Wahrnehmung trübe, 
Hindert uns zu vergeben und zu verzeihen. 

 
Gemeinschaft werden, heißt aufzugeben, 
Was in uns isolierend und trennend wirkt, 
Heißt loszulassen die Erfahrung im Leben, 
Hinter der sich Angst vor Neuem verbirgt. 

 
Opferndes Loslassen bereitet Schmerzen, 

Lässt alte Trauer und Angst auftauchen 
Als schnürende Gurte um unsere Herzen, 
Mit denen wir Seelen zusammenstauchen. 
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Furcht vor Vernichtung und damit Nicht-Sein 
Oder die Hoffnung auf soziale Wiedergeburt: 
Zwiespältige Gefühle stellen mächtig sich ein, 

Lockern für Entleerung wir engenden Gurt. 
 

Eine wahre Gemeinschaft kann entstehen 
Durch den Mut aller, ihr Ego loszulassen, 

Wenn wir einzeln kleine Ich-Tode eingehen, 
Weil alte Gewohnheiten nicht mehr passen. 

 
Wir lernen so, ganz einfach dabei zu sein, 
Auch wenn wir nichts zu bieten scheinen, 
Lassen uns mutig auf Unscheinbarkeit ein, 
Auch wenn wir uns so zu verlieren meinen. 

 
Nicht wichtig zu sein, kann uns schmerzen, 
Solange das Ego noch von Wichtigkeit lebt. 
Solange noch als Ballast in unseren Herzen 
Drang zur Ich-Aufwertung das Sein verklebt. 

 
Tod der Gruppe 

 
Gruppen haben sich zu entscheiden, 

Ob sie nur licht-leichte Seiten zulassen, 
Oder sich öffnen für Elend und Leiden, 
Auch vor Schatten-Seiten nicht passen. 

 
Echt-Gemeinschaft fordert Gruppen-Tod, 
Pseudo-Gemeinschaft ist zu verneinen, 

Weil sie Durchbruch zur Echtheit bedroht, 
Verhindernd inniges Herzens-Vereinen. 

 
Vor jeder neuen Geburt steht ein Tod. 

Echtes Wachstum ist stets ein Sterben, 
Tauchen in Tiefen erscheint oft als Not. 

Für Neues muss viel vom Alten verderben. 
 

Um einen wirklichen Wandel zu erreichen, 
Gilt es, auf den Seins-Grund zu tauchen, 
Wir betrauen, beerdigen unsere Leichen, 
Bevor wir die Friedens-Pfeifen rauchen, 

 
Begleit-Erscheinungen im Untergrund, 
Nenne es Leere, Tod oder Depression, 
Öffnen das Leben und machen es rund. 
Weiterentwicklung ist der Mühe Lohn. 

 
Frieden 

 
Sich leer zu machen, führt ins Leben. 
Qual des Opferns ist nicht vergeblich. 
Mit der Bereitschaft, Altes aufzugeben, 
Wandelt sich unser Dasein erheblich. 

 
Der einzige Grund, Altes aufzugeben, 
Ist der, etwas Besseres zu gewinnen. 
Friede ist besser als Krieg im Leben. 

Ich scheide lieber friedlich von hinnen. 
 

Wovon heißt es, sich leer zu machen, 
Um endlich hier Frieden zu gewinnen? 
Was sind die Optionen und Sachen, 

Die erst jenseits der Leere beginnen? 
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Bewusst wird kaum die Antwort gefunden. 
Statt Sicherheit setzen wir ein Experiment. 
Nur wer sucht, kann finden und gesunden. 
Traue keinem, der Antwort für dich kennt. 

 
Öffne den Herz-Raum und mache dich bereit, 

Dich in ein unklares Noch-Nicht zu wagen 
An Vagheit, Zaudern, Zweifel, Mehrdeutigkeit 
Angst und Ungewissheit nicht zu verzagen. 

 
Lerne, ein Sowohl-als-Auch zu akzeptieren, 
In scheinbarer Unvereinbarkeit zu denken, 
In dir nicht engendes Denken zu schüren, 
Deine Blicke auf das Paradoxe zu lenken. 

 
Paradoxes ist eine Eigenschaft der Leere. 
Widersprüche sind dort zusammengeführt. 

Aus dieser Leere heraus ich Frieden mehre, 
Da Akzeptanz unsrer Vielfalt zu Liebe führt. 

 
Vermögen, Widerspruch und Doppel-Sinn 

Als neue Geistes-Möglichkeit zu integrieren, 
Führt uns oft zu mehr innerer Freiheit hin, 

Lässt mehr von dem Mensch-Sein kapieren. 
 

Ein Paradoxon teilt nicht auf in Kategorien, 
Sondern löst sie auf wie durch ein Wunder, 
Sobald Widersprüchliches wir einbeziehen, 

Wird auch unser Welt-Bild echter und runder. 
 

Unser Welt-Bild wird dann menschlich, realer, 
Beschränken wir es nicht aufs Bewusstsein, 
Wird die Gedanken-Welt mehrdimensionaler, 
Lassen wir auf das Unbewusste uns mit ein. 

 
Leben ist kein Problem, das gelöst sein will, 
Sondern Mysterium, das uns zu leben bleibt. 
Unbewusstem trauen wir, dass es uns erf¿lló, 

Da das Selbst ihm Weg zum Guten beschreibt. 

Zur Echtgemeinschaft werden 

Für Gruppen ist hilfreich wenn einige schon 
Den Kontakt mit Leere für sich praktizieren, 
Weitgehend befreit von der Angst-Illusion, 

Ihr Leben in loslassender Leere zu verlieren. 
 

Unsere Leere ist der Ort wahrer Kreativität, 
Nichts muss hier mehr und alles darf sein, 
Nur aus Erlaubnis wirklich Neues entsteht, 
Schließt Hirn, Hand und Herz in sich ein. 

 
Der Leere folgend überqueren wir die Brücke 
Von Chaos hinein in echtem Gruppen-Bezug. 
Leere erschafft in uns Fülle und keine Lücke, 
Leere-Angst ist die Folge von Selbst-Betrug. 

 
Ein Rückfall in Chaos oder Schein-Harmonie 
Der Gemeinschaft bei Leere-Angst oft droht. 
Im Überwinden der Angst ich mit denen ziehó, 
Deren Sehnen ähnlich wie das meine in Not. 

 
Authentisch, echt miteinander umzugehen, 

Erfordert von uns allen, verletzlich zu bleiben, 
Mit geöffneten Herzen auf Seelen zu sehen, 

Um im Fluss der Gruppen-Energie zu treiben. 
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Wir sind mit uns, der Gruppe und dem Leben 
Im achtsam erkundenden Seelen-Kontakt. 

Fassaden und Eitelkeit muss es nicht geben. 
Keiner nutzt aus, dass man offen und nackt. 

 
Ist Vorstoß zur Echt-Gemeinschaft gelungen, 
Sind Probleme und Konflikte leicht zu lösen. 
Verbal-Keule wird nicht mehr geschwungen, 
Nicht unterschieden nach Guten und Bösen. 

 
Man muss bei Meinungs-Verschiedenheiten, 
Die auch hier von Zeit zu Zeit mal entstehen, 
Sich nicht mehr die Hölle auf Erden bereiten. 

Man hört sich gut zu, ist bemüht zu verstehen. 
 

Das Sozial-Klima ist voll Liebe und Respekt, 
Auch in Konflikten eher ruhig, sogar friedlich. 
Nichts wird beschönigt, verschärft, versteckt. 
Andere zu manipulieren fällt weg, zieht nicht. 

 
Menschen lauschen. Sie können sich hören. 

Ihre Stimmen sind leise, doch zugleich intensiv. 
Auch Schweigen kann hier keinen verstören. 
Nichts ist anstrengend. Nichts ist mehr schief. 

 
Ego-gemachtes Chaos hat endlich ein Ende. 

Kampf bewegt sich stets in Richtung Konsens. 
Wunsch aller ist, dass man zu Lösungen fände 
Mit für Gemeinschaft nützlicher Konsequenz. 

 
Man wird zur Gruppe, in der alle mit leiten, 

Jeweils notwendige Funktionen übernehmen, 
Dabei ihre Kompetenz für ihr Anleiten weiten, 

Sich für Fehler dabei nicht mehr schämen. 
 

Man lernt, die Gruppe als Ganze zu erschauen, 
Wechselspiel von Selbst und Wir zu begreifen, 
Dem heilenden Gruppen-Prozess zu vertrauen 

Zum liebenden Sozial-Wesen hin zu reifen. 

Wege zur Echtgemeinschaft gehen 

Gemeinschaft ist größere Gruppe von Personen, 
Gleichgestellt ohne Dauer-Status und Hierarchien, 
Entschieden, zusammen zu leben und zu wohnen, 
Beachtend, dass alle dabei wachsend gediehen. 

 
Eine Gemeinschaft ist man nicht, zu der wird man, 
Wenn alle Gemeinschafts-Geist in sich erwecken, 
Los lassen, was man dafür nicht brauchen kann, 
Energie in Gemeinschafts-Tauglichkeit stecken. 

 
Es gilt, seine Herkunfts-Macken zu überwinden, 
Die konstruktive Gruppen-Entwicklung stören, 
Freude an der Vielfalt der Menschen zu finden, 
Sich nicht über Normabweichende zu empören. 

 
Es gilt, in Krisen, in Problemen und Konflikten 
Chancen und Konsens fördernd zu handeln, 
In Gesprächen, geduldigen und geschickten, 
Meinungen zu verdeutlichen und zu wandeln. 

 
Wenn man altes durch neues Verhalten ersetzt, 
Sich zum Lernen öffnet, Noch-Unfähigkeit spürt, 
Ist Gefahr groß, man verletzt oder wird verletzt, 

Weil aus scheinsicherer Gewohnheit man entführt. 
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Wollen wir Dasein anreichern, eher unbescheiden 
Eine lebendige Vielfalt in und um uns genießen, 

Heißt es Abschied nehmen, entscheidend leiden, 
Ohne dass Trauer und Schmerz uns verdrießen. 

 
Alles Neues hält freudvolle Erfahrungen bereit, 

Auch Sorge, Furcht, Zweifel, Kummer und Zorn, 
Zurückweisung, Verwirrung, Niedergeschlagenheit. 
Vieles erscheint anfangs vertrackt und verworrón. 

 
Wir durchschreiten Irrtum, Angst, Missverstehen, 

Werden zornig, führen Kampf des Vergebens, 
Können oft nicht Licht am Tunnel-Ende sehen 
In Turbulenzen echten Gemeinschafts-Lebens. 

 
Menschen in der Echt-Gemeinschaft sind bereit, 
Ansicht und Verhalten stets neu zu reflektieren. 
Stete Selbst-Prüfung ist Schlüssel zur Weisheit. 
Gemeinsame Entwicklung wird uns dahin führen. 

 
Echt-Gemeinschaft lässt uns bescheiden werden, 
Erschafft den Lebens-Stil, der auch kontemplativ. 

In wachen Gesprächen kann man sich erden, 
Rechtzeitig zu erkennen, läuft etwas zu schief. 

 
Statt gegeneinander wir miteinander kämpfen, 
Verwundung zeigend, Schwäche zulassend, 

Erwartungen raschen Fortschritts wir dämpfen, 
Mut zu transparenten Entscheidungen fassend. 

 
Nicht Zeit mit dem alten Vertrauten wir verlieren, 

Um gegenseitig Wunden von früher zu verbinden, 
Lieber mit neuen Verhalten wir experimentieren, 
Um bessere Lösungen für die Zukunft zu finden. 

 
Gewalt-Freiheit, Friedfertigkeit konkret wir erproben, 
Um mit uns selbst und anderen in Liebe zu leben, 
Um Hierarchien aufzulösen, ohne Unten und Oben 
Friedliche, lebendige Gemeinschaft anzustreben. 

 
Wir die Kunst der gewaltfreien Rede anwenden. 
Wir werden sicher im Ausdruck und Verstehen. 
Unfruchtbare Reibereien wir dadurch beenden, 
Dass in befreiende, heilende Dialoge wir gehen. 

 
Gaben wir schätzen, Grenzen wir akzeptieren, 
Gleichklang von Wissen und Tun wir erreichen. 

Wollen, Fühlen, Denken, Können wir integrieren. 
Ans Licht führen wir lange verdrängte Leichen. 

 
Auch bereit sein, um in Gemeinschaft zu bleiben, 
Unablässig etwas für eigene Gesundheit zu tun, 

Kränkende Gemeinschafts-Zustände beschreiben, 
Bis zu ihrer vollstªndigen Ausheilung nicht ruhón. 

 
Hierarchie, Vermeidung, festgefahrene Rituale, 

Sünden-Bock-Schaffen, Verurteilung, Stagnation, 
Untaugliche Vereinbarungen, überlebte Ideale 
All das kann Last werden, Krankheit und Fron. 

 
Echtgemeinschaft, in der alle mit leiten 

 
Echte Gemeinschaften sind grundsätzlich egalitär. 
Verantwortung für den Erfolg ist bei allen dieselbe. 
Gewohnheitsmäßige Anleiter braucht keiner mehr. 
Nicht wieder Führer, nicht schon wieder dasselbe. 
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Wir brauchen keinen mehr, der uns Vorträge hält, 
Der sich vordrängelt, gern all unsere Lasten trägt. 
Wir brauchen nicht Guru, der sich über uns stellt, 
Nicht Revoluzzer, der an Gurus Ast herum sägt. 

 
Für Gurus an der Zeit, Hilflosigkeit zu erfahren. 
Für Hilflose ist dran, Verantwortung zu nehmen. 

Nur nicht ähnliche Vermeidungs-Muster bewahren, 
Sich nicht durch Gewohnheits-Festhalten lähmen. 

 
Alle können auf Zeit begrenzt Anleitende werden, 

Wobei die Leitung je nach Aufgabe wechseln kann. 
Zu starre Strukturen das Engagement gefährden. 
Irgendwann ist ein jeder mit Verantwortung dran. 

 
Energie wird aufs Gute und Heilende gerichtet, 
Man nutzt Ressourcen, Entwicklungs-Potenzial. 

Energie nicht nur, dass man Schlechtes vernichtet. 
Auch mit Meiden von Miesem bleibt Leben schal. 

 
Echtgemeinschaft, die einschließt 

 
Echtgemeinschaften schließen ein, nicht aus, 

Suchen nicht nach Feind noch nach Sündenbock. 
Abspaltung eigener Schatten ist uns ein Graus. 
Im eigenen Auge steckt unansehnlicher Pflock. 

 
Integration statt Ausgrenzen, Konsens statt Autorität, 
Persönlichkeits-Entfaltung hier, Verbindlichkeit dort, 
Ausbalancieren von Gemeinschaft und Individualität: 
Gemeinschaft wird Klärungs- und Wachstums-Ort. 

 
Die zu Echtgemeinschaft sich zusammenfinden, 
Sind bereit, Spannung und Mühsal anzunehmen, 

Konflikte aus Vielfalt der Beteiligten zu überwinden. 
Sie suchen heilende Wege, nicht die bequemen. 

 
Echtgemeinschaft schließt die Ideen-Vielfalt ein. 
Jeder Mensch darf seine Überzeugung behalten, 

Mag diese noch so schlicht und einfältig sein. 
Nur in gelebter Vielfalt kann sich jeder entfalten. 

 
Einseitige, engende Denk-Weisen werden ergänzt 

Durch anderer überzeugende Lebens-Haltung, 
Werden Andersdenkende sogleich ausgegrenzt, 
Keine vorbildhafte Gemeinschafts-Gestaltung. 

 
Freies Denken ist bei wenigen vorauszusetzen: 
Komplex, Paradoxes einbeziehend und flexibel. 
Andere ausgrenzend wir uns selbst oft verletzen. 
Werden wir lieber für sie und uns selbst sensibel. 

 
In Meinungsbildungs-Prozess alle einbeziehen. 
Unterschiede nicht verleugnen und verstecken, 
Vor der Vielfalt nicht wieder in die Einfalt fliehen, 
Vor Konsens-Findung wir nicht zurückschrecken. 

 
Hinter Unterschieden Gemeinsames erkennen, 
Zu viel des Individualismus in sich überwinden, 

Sich nie in totalitärer Gleichschaltung verrennen, 
Ein kreatives Darüber-Hinausgehendes finden. 

 
Zusammenleben von ganzem Herzen wollen, 
Sich ernsthaft zur Gemeinschaft bekennen, 

Die Lage mit anderen teilen, feiern und tollen, 
Trauern und sich aneinander erfreuen können. 
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Der Gemeinschaft wegen ist zu unterscheiden 
Zwischen Toleranz gegenüber Vielfalt im Denken 
Und Verhaltens-Formen, unter denen alle leiden, 
Wie verurteilen, verletzen, verweigern, kränken. 

 
Belastet dieses Verhalten viele über Gebühren, 

Kommt dadurch Gesamt-Entwicklung nicht voran, 
Muss das zum Gemeinschafts-Ausschluss führen, 
Denn Einzelperson alles andere zerstören kann. 

 
Unsere zentrale Aufgabe in dieser Zeit kann sein, 
Uns aktiv zu Gemeinschafts-Wesen zu wandeln. 
Lassen wir uns auf den Entwicklungs-Schritt ein, 
Lernen wir liebend in Gemeinschaft zu handeln. 

Freie Gemeinschaften 

Man kann ein gewaltfreies Entscheiden üben 
Dort, wo der Staat uns nicht mehr hinein regiert. 
Wir zusammen leben mit denen, die wir lieben, 
Wo man Gewalt als Liebes-Feindin hat kapiert. 

 
Wir können engagierten Rückzug vollführen, 

Massenhaft aus dem Kapital-Spiel ausscheiden, 
Zusammen Geschenk-Ökonomie praktizieren. 
Um nicht an Wirtschafts-Strukturen zu leiden. 

 
Eine Selbst-Verwaltung und direkte Demokratie 
Schaffen wir überall dort, wo dies uns möglich. 
Die eigenen Angelegenheiten, regeln wir sie, 

Und üben dabei Partnerschaftlichkeit ein täglich. 
 

Mehr horizontale anstelle vertikaler Strukturen, 
Netzwerke und wenn nötig, dann Leitung auf Zeit. 

Bei Entscheidungen ticken langsam die Uhren, 
Dass man umsichtig wird und konsens-bereit. 

 
Gemeinschaftlich wir uns dem Staat entziehen. 
Wir machen nicht mit bei Lohn und bei Waren, 

Müssen vor dem Kapital nicht mehr niederknien, 
Verringern zusammen die Herrschafts-Gefahren. 

 
Das kann uns recht gut am Rande gelingen: 

Äußerlich noch wie brav, doch nach innen frei. 
Ohne Aufmüpfigkeit und Fahnen-Schwingen 

Erfinden Gemeinschaften die Gesellschaft neu. 
 

Wir sagen hier nur noch, was wir wirklich meinen. 
Rang- und Status-Kämpfe werden uns einerlei. 
Wir befreien uns vom Schein und von Scheinen. 
Wir handeln intern so, als wären wir schon frei. 

 
Wir üben miteinander, Konsens zu erringen, 

Beziehen aktiv unterschiedliche Meinungen ein, 
Verzichten auf Rhetorik und auf Niederzwingen, 
Wollen einfach nur Freund unter Freunden sein. 

 
Wir beachten sorgsam, dass Inhalt und Form, 

Das Was und das Wie auch zusammen gehören. 
Es kratzt an sozialer Glaubwürdigkeit enorm, 

Wenn Ziel und Weg widersprechend sich stören. 
 

Wir achten bei Gedanken-Austausch darauf, 
Dass wir nicht eifern, diktieren und diffamieren, 
Auf dass man einem Dogma nicht in Falle lauf, 
Gespräche als Freundschafts-Gabe wir führen. 
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Wir erfahren im Kleinen: Übereinkunft ist machbar 
Mit Menschen, die sich frei zusammengeschlossen. 

Gesellschaft ohne Staatlichkeit wird so erlebbar. 
Statt Gewalt-Tat voll gleichberechtigte Genossen. 

 
Wer klug ist, lehnt Gewalt und Ungleichheit ab, 
Weil diese beiden sich wechselseitig bedingen. 

Mit ihnen schaufelt sich die Menschheit ihr Grab. 
Sozial wird uns das alles nicht weiter bringen. 

 
Wer klug ist, glaubt an das Gute in uns allen, 

Schafft Bedingungen, dass es sich entfalten kann. 
Man muss nicht gleich auf Gewalt-Lösung verfallen, 

Da man Sozialprobleme nicht sofort lösen kann. 
 

Frage ist: Was macht Gesellschaft lebenswert? 
Wie regeln wir die Beziehungen regional, global? 
Wie schaffen wir, dass man echte Liebe verehrt 

Als Basis des Zusammen-Seins: klar und radikal? 
 

Freie Übereinkunft mit verschiedenen Gruppen, 
Zusammen Produktion und Konsum organisierend, 
Für Bedürfnisse, die sich als sinnvoll entpuppen, 
Notwendige Aufgaben gemeinsam durchführend. 

 
Zusammenschluss, Hilfe und Selbst-Organisation: 

Alles das sind eigentlich keine besonderen Sachen. 
Alles das machen Menschen seit Urzeiten schon. 
Wieso kann das nicht neue Gesellschaft machen? 

Gemeinschaftsfähig werden 

Zumeist steht in unserer westlichen Welt 
Ein einzelner Mensch eher allein für sich. 
Bisweilen ein anderer sich zu ihm gesellt. 
Bisweilen lässt anderer ihn auch im Stich. 

 
West-Gesellschaften zunehmend versingeln, 
Besonders die Menschen in großen Städten. 
Doch die Sozialalarm-Glocken kaum klingeln, 
Obwohl Einsamkeit ist bedrohlich für jeden. 

 
Partnerschaft wird oft sehr hoch gehängt, 

Ist allzu häufig von Überforderung bedroht, 
Zumeist auf Lebens-Abschnitt beschränkt. 
Bindungs-Sehnsucht gerät so aus dem Lot. 

 
Auch die Familien sind meist überfordert. 

Berufstätige Eltern lassen die Kinder allein. 
Krippen-Platz wird oft vergeblich geordert. 
Überfordert kann niemand zufrieden sein. 

 
Familie wird auf Rumpf-Familie reduziert: 
Meist alleinerziehende Mutter mit Kindern. 
Notwendige Einbindung wird nicht kapiert. 
Gesellschafts-Strukturen das verhindern. 

 
Partnerschaft, Familie sind meist zu eng, 

Um Vielfalt an Sozial-Kontakten zu bieten. 
Eine enge Struktur, in die ich mich zwäng, 
Wird Persönlichkeits-Wachstum verhüten. 

 
In isolierter, anregungsarmer Umgebung 

Wird die soziale Kreativität verschmachten. 
Wir büßen ein an Erneuerungs-Schwung, 

Wenn wir Entfaltungs-Raum kaum beachten. 
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Urteil macht sich breit, nicht zu genügen, 
Zu guter Beziehung nicht recht fähig zu sein. 
Zusammenleben ist dann ohne Vergnügen. 
Man stellt den Wunsch nach Beziehung ein. 

 
Dort waltet die Gesellschaft. Hier walte ich. 
Ängstigende Kluft tut sich dazwischen auf. 
Als so vereinzelte Person verliere ich mich. 

Darüber zu verzweifeln, Gefahr ich laufó. 
 

Menschen sind durchweg soziale Wesen, 
Ersehnen sich Heimat im verbindlichen Wir. 
Mensch braucht zum Reifen und Genesen 
Stamm-Platz im passenden Sozial-Revier. 

 
Passend ist das, was zugleich Heimat bietet 

Und Raum für Verwirklichung hält bereit. 
Heimat wird nicht wie Wohnung gemietet, 
Entsteht mit denen, auf die man sich freut. 

 
Verwirklichung der Gemeinschafts-Ziele, 
Verwirklichung von individuellem Glück, 
Sind die zwei Seiten im Lebens-Spiele. 
Wer sie kennt, will nicht dahinter zurück. 

 
Einzelne wie die Gemeinschaft heiligen, 
Jedem die gleiche Stimme zusprechen, 
Alle an dem, was sie angeht, beteiligen. 

Unbeteiligte durch Sabotage sich rächen. 
 

Was brauchst du und was brauche ich, 
Um in dieser Gemeinschaft froh zu sein? 
Ein guter Konsens, wie findet der sich? 

Was bringe ich, was bringst du dafür ein? 
 

Wir schaffen Strukturen und eine Kultur, 
Worin wir uns ernst nehmend ergänzen. 

Wir formen Visionen, schwören den Schwur, 
Keine Entwicklungs-Chance zu schwänzen, 

 
Können Entwicklungs-Schritte erkunden, 

Bedingungen für Gemeinschafts-Gelingen, 
Ziele klären und Handlungen abrunden, 

Liebende Weisheit der Herzen einbringen. 
 

Wir können uns stützen, uns zu verbinden, 
Mit den inneren Quellen leibseelischer Kraft, 
Fantasie, Kreativität zusammen zu finden, 
Mit der man gemeinsam Heilendes schafft. 

 
Was lieblos bis lebensfeindlich erscheint, 
Uns Angst einflößt und Gewalt provoziert, 
Wird alsbald unterbrochen, aktiv verneint, 

Wenn freies Miteinander nicht mehr gespürt. 
 

Zwischen Ich und Allen formt sich ein Wir, 
Das Heimat ermöglicht, Rückhalt verleiht. 

Ich Leben bewusst mit den Nachbarn führó, 
Öffne mich zum Stadt-Teil, nehme mir Zeit, 

 
Aufgabe für Gemeinschaft zu übernehmen, 
Unterstützungs-Notwendigkeit zu erkunden. 
Bin nicht im Fernseh-Sessel, im bequemen, 
Versackt, aus Gemeinschaft verschwunden. 
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Gemeinschaften überbrücken den Graben 
Von mir zum Gesellschafts-Drumherum, 

Sind jedoch nicht zum Null-Tarif zu haben, 
Unerträglich für die, die beziehungsdumm. 

 
Gemeinschaft kann den Anspruch erfüllen, 
Von Zusammenwohnen in Nachbarschaft, 
Sehnsucht nach Zugehörigkeit zu stillen, 
Sich zu fördern mit wechselseitiger Kraft. 

 
Stadt-Teil-Gemeinschaft kann überdies 
Ideen-Schmiede werden für ein Leben, 

Wo man vorwegnimmt irdisches Paradies, 
Wo Beteiligte sinnvolles Sein anstreben. 

 
Partnerschaft, Familie werden entlastet. 
Alte helfen Jungen. Junge helfen Alten. 

Versingelungs-Schicksal wird angetastet, 
Indem wir Gemeinschaft aktiv gestalten. 

 
Straßen werden zum Spielen freigegeben. 
Stinkende Autos in Rand-Zonen verbannt. 

Auf Plätzen erwacht Gemeinschafts-Leben. 
Man zeigt sich einander und wird erkannt. 

 
Menschen können sich hier frei begegnen, 
Zu Freizeit-Aktivitäten zusammenfinden. 
Wir sind weniger krank und schräg, wenn 
Wir unsoziale Einsamkeit so überwinden. 

 
Vielleicht entsteht, anfangs wenig formal, 
Politische Aktivität, berufliche Kooperation 
Oder Versorgungs-Gemeinschaft, regional. 
Man tauscht ohne Bank und Arbeits-Lohn. 

 
Gemeinschaft kann eine Haus-Gruppe sein. 
Doch an die zwölf bis zu vierzig Personen 

Sind für soziale Vielfalt für sich noch zu klein. 
Gemeinschaft sollte Originalität belohnen. 

 
Viele Haus-Gruppen wie eine kleine Stadt, 
Unterschiedliche Berufe und Charaktere, 
So dass jede Person Andock-Chance hat, 
Sich kaum jemals verirrt in sozialer Leere. 

 
Zwölf bis vierzig Leute sind überschaubar, 
Tragfähigen Zusammenhalt zu erreichen. 
Intensiver Kontakt zu denen ist verdaubar, 

Wenn sich Interessen hinreichend gleichen. 
 

Gemeinsamkeiten im alltäglichen Handeln: 
Wie gestalten wir gemeinsamen Innenhof? 
Ist das noch Kunst oder nur Verschandeln? 
Was mag du, was ich? Was finden wir doof? 

 
Erforderlich ist Fähigkeit zur Kommunikation. 
Über Geschmack lässt sich trefflich streiten. 
Es reicht nicht ein Das-Packen-wir-Schon. 
Auf Gespräche kann man sich vorbereiten. 

 
Wir können lernen, Werte und Lebens-Ziele, 

Traum, Wunsch und Bedürftigkeit frei zu legen, 
Uns mit Mut zum Ausdruck der Echt-Gefühle 
Vertrauen stärkend auf uns zu zu bewegen 
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Wir können lernen, uns wertzuschätzen, 
Unterschied wie Gemeinsames zu achten, 
Aufzuhören, uns willentlich zu verletzen, 
Und freundlich uns Irrt¿mer nachzusehón. 

 
Wir können es lernen, gewaltfrei zu reden, 
Die Dynamik in Gruppen mit zu beachten. 

Soziale Mitverantwortung trifft jede und jeden, 
Ob wir hier wachsen oder eher verschmachten. 

 
Wenn mir klar ist, ich trete Gemeinschaft bei, 
Will solides Miteinander, gute Nachbarschaft, 
Bin ich innerlich für Gemeinschaftliches frei? 

Ob zwischen Wille und Können Graben klafft? 
 

Es geht nicht allein darum, bereitwillig zu sein. 
Es geht auch darum: Wie werde ich dazu fähig? 
Wie gelangt mein Können mit Wollen überein, 
So dass für das, was ich will, auch stehó ich? 

 
Für Gemeinschafts-Leben fähig zu sein, meint 

Gut und gern zusammen lernen zu können. 
Was gut für uns, Enkel und Mitwelt scheint, 
Kann man sich ab nun zu gestalten gönnen. 

 
Offen miteinander lernend sind wir dazu bereit, 
Disstress, Konflikte und Krisen zu überwinden, 
Gelingt es uns, mit Engagement und mit Zeit 

Für uns alle zumeist gute Lösungen zu finden. 
 

Viele von uns haben vieles an Möglichkeiten, 
Das Lernen in Gemeinschaften zu sabotieren, 
Sich und anderen derart Probleme zu bereiten, 

Dass sie Gemeinsamkeits-Freude verlieren. 
 

Sich zu entwickeln, heißt, Konstruktives zu tun 
Und Destruktives entsprechend zu unterlassen. 
Hinderliche Handlungen lassen also wir ruhón, 
Um förderlichem Handeln Platz zu verpassen. 

 
Da Wunsch nach Gemeinschaft mich begleitet: 
Kann ich Beziehungs-Anspruch entsprechen? 
Wie habe ich mich darauf innerlich vorbereitet? 
Was ward neu erlernt? Womit war zu brechen? 

 
Wie stand es bisher um Beziehungs-Fähigkeit? 
Trete ich Gemeinschaft bei, weil ich einsam bin? 
Will ich, dass man mich aus Einsamkeit befreit? 
Warum war ich einsam? Genau schaue ich hin. 

 
Was lerne ich, gemeinschaftsfähig zu werden? 
Wie steht es um Einfühlen, Resonanz, Klarheit? 

Ob meine Macken wohl Gemeinschaft gefährden? 
Was ist zu dem meine gegenwärtige Wahrheit? 

 
Bin ich mehr auf Nähe oder Distanz getrimmt? 

Ordne ich mich eher über oder aber eher unter? 
Ob Dauer- oder Wechsel-Lust eher bei mir stimmt? 

Was betrübt mich oft? Was macht mich munter? 
 

Kann ich mich liebevoll auf andere beziehen? 
Kann ich gut ein Weilchen allein für mich sein? 

Neige ich dazu, bei Unstimmigkeiten zu fliehen? 
Ziehe ich mich zurück oder mische ich mich ein? 
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Wie stehtós ums Kommunizieren, ums Kritisieren? 
Weiß ich Gewalt in den Gesprächen zu meiden? 
Kann ich Konflikt-Bewältigung klug moderieren? 
Muss ich euch nicht meine Macken ankreiden? 

 
Merke ich, sobald ich was auf andere projiziere, 
Wünsche und Schatten als mir fremd abspalte, 
Beziehung zu mir auf euch verlagernd verliere, 

Aus Angst vor mir mich nicht selbst mehr entfalte? 
 

Für wie gemeinschaftsfähig werde ich gehalten? 
Was sagen mir die, die mich gut kennen, dazu? 

Kann Sozial-Situationen ich konstruktiv gestalten? 
Wofür bin ich hier offen? Wo beginnt mein Tabu? 

Sich aus Gewalt-Erfahrung befreien 

Schwierig ist, Teufels-Kreise zu unterbrechen, 
Gewalttätigkeit nährt sich aus Gewalt-Erleben 
Und jede Rache-Tat erzeugt erneutes Rächen. 

Wem Gewalt angetan, wird Gewalt weitergeben. 
 

Es geht nicht nur um offensichtliche Gewalt. 
Allein Möglichkeit zur Gewalt schüchtert ein. 
Strukturen der Gewalt sind menschheits-alt. 
Wir hinterfragen: Muss das weiterhin sein? 

 
Muss Menschheit ewig leben mit Kriegen? 

Braucht Mensch wirklich die Geheim-Polizei? 
Kann man nicht Kriegs-Lust dadurch besiegen, 
Dass Mensch voll verantwortlich wird, da frei? 

 
Behandelt man Menschen den Kindern gleich, 
Werden sie sich zumeist kindisch verhalten. 

Kindisch ich aus Gestaltungs-Pflicht schleich, 
Solange die Macht-Haber für mich gestalten. 

 
Menschen, die man stets erwachsen behandelt, 

Werden sich bald wie Erwachsene verhalten. 
Wenn man Entscheidung konsequent wandelt, 
Wird Mensch Mitwelt verantwortlich gestalten. 

 
Viele stecken noch fest im kindischen Glauben, 

Unverantwortlich würden über Stränge sie hauen, 
Würde man ihnen, da gewaltlos, alles erlauben. 
So verkindlicht ist noch unser Selbst-Vertrauen. 

 
Sie glauben der Dogmatik christlicher Lehre, 

Die unsere Habgier für unverbesserlich erklärt. 
Mensch werde Monster, wenn Staat nicht wäre. 
Kaum jemand gegen Unterstellung sich wehrt. 

 
Geschöpf Mensch sei mit Erb-Sünde befleckt, 
Sei mit grenzenlosen Begierden geschlagen. 
Gierig er an ein endliches Universum aneckt. 
Also konkurriert er, kann sich nicht vertragen. 

 
Erbsünde halber musste Gott sogar sterben. 
Doch Menschen sind nicht besser geworden. 
Ihre Grund-Bosheit wäre unser Verderben, 

Stoppte nicht der Staat ihr lüsternes Morden. 
 

Nach christlicher Staats-Lehre liegt auf der Hand: 
Man braucht wehrhaften Staat, Militär, Polizei. 

Die Menschheit liegt mit sich im Kriegs-Zustand. 
Nur Chaos, wären Menschen entscheidungsfrei. 
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Es ginge jeder gegen jeden, alle gegen alle. 
Mord und Totschlag an allen Straßen-Ecken. 
Wir sitzen in staatlicher Menschheits-Falle. 

Macht-Habende sich ihre Gold-Finger lecken. 
 

Wer nur ein Leben kennt jeder gegen jeden, 
Mit stetem Auge um Auge, Zahn um Zahn, 
Konflikte nicht löst mit gewaltfreiem Reden, 
Der vegetiert in einem Gewalt-Welt-Wahn. 

 
Gewalt ist, was uns Menschen dumm macht. 
Man macht Regeln, droht, die zu attackieren, 
Die nicht akzeptieren, was wenige erdacht. 

Staats-Knüppel hilft, will man nicht kapieren. 
 

Strukturelle Gewalt, stete Gewalt-Androhung 
Sind Quellen für Angst und Unwissenheit. 

Gewalt ist Grund für Menschen-Verrohung. 
Wann sind wir dieses zu erkennen bereit? 

 
Gewalt ist bevorzugte Zuflucht der Leute, 
Die Sozial-Verhalten vereinfachen wollen, 

All der Dummköpfe, damals wie heute, 
Die Komplexität wahren Lebens grollen. 

 
Gewalt-Monopolist muss nicht klug sein, 
Kann Absprache schlichtweg ignorieren, 

Herrschen und Profit kann ihm genug sein. 
Dialog mit Massen muss er nicht führen. 

Formen der Gewalt verstehen 

Gewalt-Tat in vielen Formen passiert: 
Konkret und offenbar bis abstrakt subtil. 
Gewalt-Bewusstsein ist kaum konturiert: 
Angst und Verdrängung sind im Spiel. 

 
Offensichtlich: Prügel, Mord und Krieg. 
Subtiler gewalttätige Kommunikation. 
Strukturelle Gewalt, der ich unterlieg, 
Spricht meist dem Bewusstsein Hohn. 

 
Fatal ist Kombination der Gewalten: 
Prügel, garniert mit Verbal-Attacken, 
Bei Strukturen, die Rahmen gestalten 

Für unsere Enge, Zwänge und Macken. 
 

Gewalterzeugende Rahmen-Handlung 
Ist anschaulich kaum zu durchschauen. 

Gebraucht wird Bewusstseins-Wandlung. 
Wir sollten zu abstrahieren uns trauen. 

 
Die von Rahmen-Strukturen profitieren, 
Den Hintergrund unantastbar gestalten. 
Man soll im Vordergrund sich verlieren, 

Sich an herrschende Regeln halten. 
 

Karl Marx sagt, Abstraktes sei konkret, 
Was meint, der Rahmen gehört dazu. 

Man sich in seiner Mitwelt nur versteht, 
Ist Strukturen zu beachten nicht Tabu. 

 
Bewusstsein, anschaulich gebunden, 
Und auf kürzere Zeit-Abschnitte fixiert, 
Verhindert leibseelisches Gesunden. 

Wachsamkeit sich im Trivialen verliert. 
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Offensichtlichkeit schlägt uns in Bann. 
Emotional berührt uns die Oberfläche. 
Hintergründe man kaum fassen kann. 
Doch wir zahlen auch dafür die Zeche. 

 
Plump anschaulich dreht sich Sonne 
Um die im Mittelpunkt stehende Erde. 
Nicht gern aus anschaulicher Wonne 
Ihres Untergangs gerissen ich werde. 

 
Offensichtlich taucht die rote Kugel 
Im Osten auf und im Westen unter. 
Flaches ich zu Selbst-Betrug wªhló. 
Hochglanz macht scheinbar munter. 

 
Offensichtliches ist derart romantisch, 
Zu fassen, kaufen, haben, begreifen. 
Doch Bewusstsein bleibt dilettantisch. 
Jenseits Anschauung kann es reifen. 

 
Offensichtlich gibt es keine Seele, 

Wurde beim Sezieren nicht entdeckt. 
Keiner sagt mir, dass Kind ich quäle, 
Da es in seiner Arrest-Stube steckt. 

 
Wer laut ist, kommt in sein Zimmer. 
Wer arm ist, kommt ins Armenhaus. 
Zweckrational, oberflächlich immer 
Schalten wir dabei die Seele aus. 

 
Vorlautem Kind ist sich zu erwehren, 
Das zu sehr die eigenen Wege geht, 
Das Eltern-Liebe nicht kann ehren, 
Sich ehrlos selbst im Wege steht. 

 
Eltern-Pflicht, das Kind zu integrieren, 
Dass es zu Staat und Wirtschaft passt, 
Heißt, Kind hat sich selbst zu verlieren, 
Auch wenn es die Eltern dafür hasst. 

 
Wenn dann noch Autoritäten sagen: 

Ihr Eltern, nur so ist Erziehung richtig, 
Sie jegliche Kritik und Frage vertagen. 
Eigenes Denken ist nicht so wichtig. 

 
Gerechtfertigte körperliche Gewalt 

 
Baby ist amoralischer Wonne-Kloß, 
Noch nicht in richtige Bahn gelenkt. 
Ungeformt wird Mensch nicht groß. 
Besser man ihm Moral einschenkt. 

 
Der Mensch ist von Natur aus wild, 
Egoistisch, hinterhältig und gemein. 

Ungezügelt er seine Bedürfnisse stillt. 
Solche Zügellosigkeit darf nicht sein. 

 
Die Erde ist hier noch eine Scheibe, 
Himmel wölbt sich als Käse-Glocke. 
Besser in Scheiben-Mitte ich bleibe. 
Andere ich mit Abgründen schocke. 

 
Bleibst du an die Herkunft gebunden, 
Kannst du nicht über die Kante fallen. 
Nur mit Drohen kann man gesunden, 
Mit Verbieten, Strafen, Gebote lallen. 
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Erziehung heißt, Mensch zu spalten: 
Gutes wird wildem Kind beigebogen. 

Böses gilt es stets im Zaum zu halten. 
Selbst Gewalt-Tat wird dafür erwogen. 

 
Notfalls wird man mit Macht gezügelt, 
Falls Gut-Zusprechen zu nichts führt. 
Gut ist, dass man ein Kind verprügelt, 
Auf dass es seine Grenzen verspürt. 

 
Wer nicht hören will, muss fühlen. 

Statt Fürsorge nur elterliche Gewalt. 
Peitschen noch eine Rolle spielen, 
Als ich Kind war, so fünf Jahre alt. 

 
Rohr-Stock, Teppich-Klopfer, Lineal, 
Gürtel mit Schnalle bis flache Hand: 
Kind braucht Härte, Folter und Qual, 
Bis es das Gute in sich hat erkannt. 

 
Kindheit wurde in Tränen gebadet. 

Traurige Ohnmacht machte sich breit. 
Mir hat das als Kind nicht geschadet, 
Dass ihr derart streng gewesen seid. 

 
Schwer ist es, sich einzugestehen, 
Dass die Eltern sadistisch waren. 

Erwachsene wollen oft nicht sehen, 
Was ihnen getan in Kinder-Jahren. 

 
Selbst wenn mutig angesprochen, 

Dass Prügel-Erziehung suboptimal, 
Eltern miese Erziehung verbrochen, 
Meinen diese, sie hätten keine Wahl. 

 
Ich habe es nur gut mit dir gemeint. 
Du wärest auf schiefe Bahn geraten. 

Bis heute mir das nötig erscheint. 
Du warst ein rechter Satans-Braten. 

 
Manchmal tatest du mir leid als Kind. 

Zucht muss sein, was soll man machen. 
Alle um uns herum so erzogen sind. 

Leben ist eben nicht nur zum Lachen. 
 

Macht des Rahmens wurde benannt, 
Doch unantastbar schienen Strukturen. 
Hintergrund hatte sie so in der Hand, 
Dass sie gegen Gefühle verfuhren. 

 
An die sechzig Jahre ist es nun her, 
Dass Schläge probate Mittel waren. 

Nur zehn Prozent schlugen nicht mehr 
In demokratischen Nachkriegs-Jahren. 

 
Ich gehörte zu denen ohne Schläge, 

Habe Psycho-Schlag wegbekommen. 
Da ich die Droh-Kulisse mit erwäge, 

Wird mir bis heute Freude genommen. 
 

Zurückgedrängte körperliche Gewalt 
 

Inzwischen hatten wir hier kaum Krieg. 
Europas Friedens-Zeit war nie so lange. 

Real-Sozialismus aus Rennen stieg. 
Vor Geschäften steht keiner Schlange. 
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Offensichtliche Gewalt ist nicht mehr in, 
Hat an Selbstverständnis eingebüßt. 

Mehr Lehrern und Eltern macht es Sinn, 
Dass man Prügel nicht mehr so begrüßt. 

 
Es prügeln leiblich in deutschen Landen 
Weit weniger Eltern auf Kindern herum. 
Kam die Erziehungs-Gewalt abhanden? 
Sind Eltern liebevoller, weniger dumm? 

 
Prügel-Quote sank unter fünfzig Prozent. 
Und elterliche Gewalt heißt Sorge jetzt. 
Fraglich, ob man als Fortschritt benennt, 
Dass man weniger den Körper verletzt. 

 
Welch Freude, hier wird weniger gehauen, 

Prügel-Orgien-Menge ist schon halbiert. 
Da könnte man doch Eltern vertrauen, 

Dass Kind nicht mehr seine Seele verliert. 
 

Doch immerhin ist eine Hälfte dabei, 
Prügel für sinnvoll und richtig zu halten. 
Viele Eltern sind noch nicht derart frei, 
Erziehung ohne Gewalt zu gestalten. 

 
Der Leib ist Erde. Die Seele ist Sonne. 
Wurde neue Qualitäts-Ebene erlangt. 
Traten wir Gewalt-Taten so in Tonne, 
Dass Friedens-Stern über uns prangt? 

 
Dreht sich Erde jetzt um die Sonne? 
Hat sich die Erde zur Kugel geformt? 
Bereitet Seelen-Pflege uns Wonne, 

Oder sind wir weiter gewalt-genormt? 
 

Haben Eltern mehr Mitgefühl erworben, 
Gewalt generell aus Familie verdrängt? 
Oder ist Prügelei darum ausgestorben, 
Da man Kinder beizeiten subtiler lenkt? 

 
Sind Methoden nur feiner geworden, 
Menschen zu psycho-terrorisieren? 

Muss man heute hier weniger morden, 
Um uns an der Nase herum zu führen? 

 
Konsum-Welt ist durch-psychologisiert, 
Marketing von Psychologen gemacht. 
Gern wird unser Bedürfnis pervertiert, 
Dass Groß-Aktionär am Ende lacht. 

 
Schaffens-Kraft wird Leistungs-Sucht, 

Brauchen wird zu Dauer-Konsum, 
Statt Liebe wird das Geld verbucht, 
Beziehung ersetzt durch Eigentum. 

 
Ideen, die Psychotherapie anbot, 

Wurden von Werbung aufgesogen. 
Von Fachleuten ohne Skrupel und Not 
Wird man zu Konsumismus erzogen. 

 
Haut man Leiber, trifft man Seelen. 

Warum nicht gleich Seelen nehmen? 
Wir können gezielter Seelen quälen, 
Indem wir unsere Kinder beschämen. 
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Wir zwingen Kinder durch Missachten, 
Gleichgültigkeit und Liebes-Entzug. 

Wenn sie noch aufzumucken trachten, 
Sagt man nur: Du bist nicht genug. 

 
Wir zwingen sie durch Versprechen. 
Hast du mehr, so bist du auch mehr. 

Statt zu lieben nur kaufen und zechen. 
Haben wird angefüllt. Sein wird leer. 

 
Die Kinder werden mit engem Netz 
Von Bildungs-Anreizen überzogen. 

Dabei wird, wen oder was ich verletz, 
In Leistungs-Welt kaum noch erwogen. 

 
Sprach- und Beziehungs-Gewalt 

 
Was ist mit der Gewalt in der Sprache, 

Mit dem Terror im Bindungs-Geschehen? 
Wird Gewalt-Kritik Gesellschafts-Sache? 
Ist ein friedvoller Ausgang abzusehen? 

 
Wird Sprach-Gewalt so wie Prügel Tabu: 
Beschimpfen, Beleidigen, Diffamieren. 
Oder drückt man hier beide Augen zu. 
Schlimmes kann dabei nicht passieren. 

 
Mobbing ist üblich in Schulen und Büros: 
Verunglimpfen, abwerten, ausgrenzen. 

Beachtung schenkt man dem nicht groß. 
Verantwortlichen fehlen Kompetenzen. 

 
Konflikt-Schlichter werden herangezogen, 

Wo Schul-Leitende aktiver engagiert. 
Doch Ursachen werden kaum erwogen, 
Warum so viel Mobbing-Elend passiert. 

 
Einzel-Leistung wird stark hervorgehoben. 
Konkurrenz-Kampf ist beliebt und gewollt. 
Auf Solidarität wird sich selten bezogen. 

Kooperation wird kaum Beachtung gezollt. 
 

Gewaltfreie, dialogische Kommunikation, 
Herrschaftsfreie Beziehungs-Strukturen: 

Richtungs-Begriffe haben wir schon. 
Nur zögerlich ticken Fortschritts-Uhren. 

 
Sichere Bindung von Eltern zu Kindern, 
Erwachsene Mütter- und Väterlichkeit: 
Wir wissen, wie wir Gewalt verhindern. 
Doch sind wir innerlich wirklich bereit? 

 
Fördert unser Sozial-Wesen die Liebe? 

Lässt es sichere Bindung gedeihen? 
Oder verlagern sich dahin die Hiebe, 
Dass sich die Menschen entzweien? 

 
Konstruktiv-liebevoller Selbstumgang, 

Partnerschaft als echtes Nebeneinander: 
Wir wissen, Unmündigkeit macht krank, 
Wir alle sind angewiesen aufeinander. 

 
Zwischen Sozial-Ethik und Handeln klafft 

Noch immer eine breite und tiefe Kluft. 
Postmodern werden Werte abgeschafft, 

Weil nichts wert ist, was real verpufft. 
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Wer klar Werte vertritt, ist idealistisch. 
Sozial-Ideale haben scheint antiquiert. 

Seien Sie doch sachlich, also realistisch 
Meint: Was ist, wird einfach akzeptiert. 

 
Was ist, ist ein Herrschafts-System, 

Wo Markt und Geld Regeln diktieren, 
Wo die, die dem Markte nicht genehm, 
Chancen, Gesundheit, Leben verlieren. 

 
Sprach-Gewalt 

 
Viele Politiker wollen Frieden stiften. 

Dies Anliegen sei ihnen unbenommen. 
Doch mit Sprache sie Klima vergiften, 

Konkurrenzierend zu Macht zu kommen. 
 

Oberhand-Techniken werden gebraucht, 
Es wird verlacht, verurteilt, diffamiert. 

Gegner, der verbal zusammengestaucht, 
Jede Bereitschaft zu Konsens verliert. 

 
Es ist doch ganz klar. Es ist offenbar. 
Wer denken kann, wird es erkennen. 

Rein wissenschaftlich ist das nicht wahr. 
Können Sie mir ihre Erfolge benennen. 

 
Profilieren auf Kosten der Konkurrenz. 
Jedes Mittel der Unterwerfung ist recht. 
Es erscheint als Zeichen von Exzellenz, 
Da ihr euch verbal die Seele zerbrecht. 

 
Killer-Phrasen sind dabei sehr beliebt: 
Geht nicht. Da kann ja jeder kommen. 
Gut kann nicht sein, was es nicht gibt. 
Nur Bewährtes wird gern genommen. 

 
Nicht nur ich allein im Alltags-Sprech 

Nutze Worte als Durchsetzungs-Mittel. 
Ich schon mit meinen Vorsªtzen brechó, 
Sobald ich streng mich selbst bekritteló. 

 
Hätte ich nicht? Warum habe ich nicht? 
Wieso ist das nicht perfekt gelungen? 

Gewaltsame Sprache Bahn sich bricht. 
Sprache, von der ich selbst gezwungen. 

 
Wieso schaffe ich in mir nicht Frieden? 
Wieso bin ich zu mir selbst so gemein? 
Solange mir Terror von mir beschieden, 
Kann zu Dritten ich kaum friedlich sein. 

 
Beziehungs-Gewalt 

 
Forschungs-Reise weist nach innen, 
In die Erfahrung von Kindheit zurück. 

Auf frühe Verletzung wir uns besinnen, 
Schaffen so Basis für stabileres Glück. 

 
Wie haben die Eltern mich begleitet? 

Wie waren wir in der Familie bezogen? 
Welche Verletzungen haben sie geleitet? 
Wie wurden sie um Kindheit betrogen? 
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Welche Funktion hatten Kinder im Leben 
Der Eltern von Kleinkind-Zeit an bis heute? 
Durfte es uns unserer selbst willen geben? 
Kompensierten Eltern mit uns ihre Pleite? 

 
Sollte aus uns nun endlich das werden, 
Was unsere Eltern bisher nicht erreicht. 

Wollte Mutter Eigenständigkeit gefährden, 
Damit Kind nicht von der Seite weicht? 

 
Wurden wir als Einzelwesen gesehen, 

Voll akzeptiert in unserer Besonderheit? 
Oder war Familie Standard-Geschehen, 

Wo für Einzigartiges nicht Raum noch Zeit? 
 

Warum wollt ihr es besser haben als wir? 
Uns wurde doch auch nichts geschenkt. 
Seid dankbar. Seid nett. Dort ist die Tür 
Für den, der über uns Schlechtes denkt. 

 
Gewalt schafft sich Bahn durch Rigidität: 

Nur so, nicht anders habt ihr zu sein. 
Wer getreu zu unseren Werten steht, 
Auf die lassen sehr gern wir uns ein. 

 
Bedingungen bringen Gewalt in Liebe. 
Liebe wird dabei zu Benutzen verzerrt. 
Bedingungen sind für die Seele Hiebe. 
Kinder-Selbst wird mit Angst einsperrt. 

 
Herzlos wird alle vier Stunden gestillt, 
Denn Schreien kräftigt Baby-Lungen. 
Zu Mitgefühl sind Eltern nicht gewillt. 
Man hat uns doch auch gezwungen. 

 
Gewalt zeigt sich vernachlässigend, 

Im Mangel an Nahrung, Pflege, Gefühl. 
Beziehungs-Band ist wie durchgetrennt. 
Kontakt wird vermieden, ist viel zu viel. 

 
Übergriffigkeit ist Beziehungs-Gewalt. 
Eltern-Bedürftigkeit vereinnahmt Kind. 
Man sich verzweifelt an Kinder krallt, 
Weil innere Kinder so einsam sind. 

 
Kind wird missbraucht, das zu ersetzen, 

Was man selbst als Kind nicht erlebt. 
Klammernd erreicht man mit den Jahren, 
Dass Erwachsener weiter an Eltern klebt. 

 
Erlittene Gewalt wird weitergegeben, 

Da man Gewalt-Kreis nicht unterbricht. 
Unerhört zerstört man Kinder-Leben. 
Heimtückisch: Eltern merken es nicht. 

 
Soziale Unachtsamkeit scheint normal. 
Durchsetzung ersetzte Freundlichkeit. 
Feinfühligkeit scheint schlechte Wahl. 
Viel zu wenige sind hier dazu bereit. 
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Heimliche und unheimliche strukturelle Gewalt 
 

Man schaut auf Bild, nicht auf Wand, 
Hintergrund ist da und doch verborgen. 
Hintergründiges wird oft nicht erkannt. 
Unerkannt bestimmt es unser Morgen. 

 
Sozialen Hintergrund bilden Strukturen, 
Als Kultur, Gesetze und Institutionen. 

Beziehungen der Menschen sie spuren, 
Obwohl sie oft im Verborgenen wohnen. 

 
Strukturelle Gewalt-Untat aufzuspüren, 
Ihre Wirkung aufs Dasein zu begreifen, 
Heißt es, noch weiter zu abstrahieren, 
Will Hintergrunds-Bewusstsein reifen. 

 
Die Sonne ist nur eine in dieser Galaxie. 
Das All ist Prozess aus Milliarden davon. 
Aus Anschauung begreife Gewalt ich nie. 
Gewalt-Kritik erfordert mehr Abstraktion. 

 
Geistige Teleskope brauchen wir jetzt, 
Müssen ins All hinaus, Erde verlassen, 

Perspektive wird geändert, Tabu verletzt, 
Chance zur Weitung nicht zu verpassen. 

 
Brecht nahm Bild von Fluss und Bett. 
Idee für Struktur-Gewalt so schuf er. 
Fluss allein mit Platz ist gut und nett. 
Kanalisierung treibt Fluss übers Ufer. 

 
Gewalttätig sind die Rahmen-Zwänge. 

Meist unbemerkt sie Hintergrund bilden. 
Strukturen treiben Dasein in die Enge, 
Halten Leibseele in heillosen Gefilden. 

 
Strukturen bewirken Freud und Leid. 

Strukturen wirken Sprache ergänzend. 
Strukturen wirken ein auf unsere Zeit. 
Strukturen wirken Räume begrenzend. 

 
Strukturen bilden Sozial-Hierarchien: 

Mächtig oder schwach, arm oder reich. 
Strukturen gleiche Chancen verliehôn, 
Solange Ausgangslage für alle gleich. 

 
Politik- und Entscheidungs-Strukturen 

 
Schreie nach Freiheit in einer Diktatur 
Werden von Straf-Gewalt-Tat erstickt. 
Von Freiheits-Ruf in Demokratie nur 
Vogel im nächsten Baum erschrickt. 

 
Beschränkt sich Freiheit in Demokratie 
Auf Parteien-Mitgliedschaft und Wahl? 
Überlässt man Politikern die Partie? 

Du, Bürger, mach Kreuze und bezahl. 
 

In einer parlamentarischen Demokratie 
Sind Bürger oft kindliche Marionetten. 
Rituell alle vier Jahre wählen sie die, 
Mit denen sie nie zu tun sonst hätten. 
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Wehrhafte Demokratien, hochgerüstet, 
Atombomben zur Mehrfach-Zerstörung. 
Brav wird akzeptiert statt sich entrüstet, 
Resignative Hinnahme statt Empörung. 

 
Damokles-Schwert vom atomaren Overkill 

Schwebt gut verdrängt über der Seele. 
Am liebsten ich Gefahr verleugnen will, 
Dass Existenz-Angst mich nicht quäle. 

 
Dazu noch der Ausverkauf der Natur, 
Für den schon heute die Enkel zahlen. 
Was ist das für ein Staats-Wesen nur, 

Das sorgt für der Nachkommen Qualen. 
 

Wieso ist denn hier kaum jemand bereit, 
Diesem Irrsinn ein Ende zu bereiten? 

Wahnhaft: Bewusst verbreiten wir Leid 
Unter Menschen in späteren Zeiten. 

 
Strukturelle Gewalt der Atom-Müll-Lager, 
Über Jahrtausende strikt zu bewachen. 
Für diese Zeit ein Sicherheits-Schlager. 
Schreckliches kann man nur belachen. 

 
Dafür wird schwarzer Humor strapaziert 
Als seelischer Schutz statt Verdrängen. 

Verdrängend man innere Freiheit verliert, 
Wird man Opfer von inneren Zwängen. 

 
Freiheit ist ein echtes Mitentscheiden, 
Bildung, Emanzipation und Einbezug, 

Prozess, den Bürger-Einfluss zu weiten, 
Wobei Transparenz verringert Betrug? 

 
Frei-Sein meint auch Freiheit der Seele, 
Die entsteht auf Basis von Eltern-Liebe, 
So dass ich nicht Gewalt mehr wähle, 
Missachtung zu vergessen und Hiebe. 

 
Innere Freiheit wächst, da durchbrochen 

Teufels-Kreis aus Lieblosigkeit und Macht. 
Kind, das Freiheit samt Liebe gerochen, 
Wir kaum zur Selbst-Aufgabe gebracht. 

 
Wer jedoch meist Lieblosigkeit erfahren, 
Lernt zu überleben und zu funktionieren, 
Wird auch in den Erwachsenen-Jahren 

Kein selbstbestimmt freies Leben führen. 
 

Lieblosigkeit wird er oft kompensieren 
Mit Macht, Herrschaft und Gewalt 

Oder unterwürfig sich selbst verlieren. 
Traum geht verloren. Herz wird kalt. 

 
Wirtschafts- und Macht-Strukturen 

 
Auch wird kompensiert mit Konsum. 

Eigentümliche Ding-Welt wird angehäuft. 
Beziehung wird ersetzt durch Eigentum. 
Tagtäglich Mensch auf Markt-Platz läuft. 

 
Wahl-Freiheit wird reduziert auf Waren. 
Ich wähle beim Kauf, also bin ich frei. 

Im Rausch der Waren wir uns verfahren. 
Alles ist alt und erscheint doch als neu. 
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Obwohl alles rast, steht Leben fast still. 
Inneres Wachsen wird kaum geschehen. 
Man tut nicht mehr, was man selber will. 
Auf Waren statt auf Wahres wir sehen. 

 
Als Spiel-Figur auf Spielbrett Markt 

Wird der Mensch sich wesensfremd. 
Sein Kompensations-Konsum erstarkt. 
Echte Bedürfnisse bleiben gehemmt. 

 
Gewalttätig ist eine Wirtschafts-Form, 
In der alles getan, Profit zu erstreben. 
Ziel-Wirkung auf Einzelne ist enorm. 
Profit-Sucht zerstört soziales Leben. 

 
In Markt-Diktatur gäbe es nicht Liebe, 
Vertrauen, Freundschaft, Solidarität. 
Nichts vom Menschlichen uns bliebe, 
Weil Gewinn in Geld so nicht entsteht. 

 
Als Freiheit nur Freiheit zu konsumieren. 

Basis dafür: entfremdetes Schaffen, 
Bei dem wir unsere Integrität verlieren. 
Selbstverloren wir gieren und raffen. 

 
Raffend wird Geld in Oasen verbracht, 
Eine Billionen Euros im Jahr gestohlen. 
Reicher Steuer-Betrüger Staat verlacht. 
Der muss sich Geld von Armen holen. 

 
Zwei Billionen Euro fehlen dem Staat. 
Zehn Billionen Euro Privatvermögen 

Haben die Dagoberts für ihr Euro-Bad. 
Unverschämt sind sie statt verlegen. 

 
Privater Reichtum, öffentliche Schulden: 
Wie lange wird dies Spiel weitergehen? 
Wie lange wird sich Mehrheit gedulden, 
Zustand als normal und richtig sehen. 

 
Wie seelisch verkorkst muss man sein, 
Welt-Armut als normal zu empfinden? 

Wieso stellt sich bei uns kein Grauen ein, 
Da wir Welt-Hunger nicht überwinden? 

 
Jeder achte Mensch geht hungrig zu Bett, 
Drei Millionen Kinder unter sechs Jahren 
Sterben pro Jahr, während andere zu fett. 
Wie kann man da Seelen-Heil bewahren? 

 
Auch wenn es uns den Appetit verdirbt. 

Mord ist vorsätzliches, verwerfliches Tun. 
Kind wird ermordet, das Hungers stirbt. 
Menschheit könnte das ändern ab nun. 

 
Die subtile Gewalt solcher Strukturen 
Ersetzt wirksam den leiblichen Zwang. 

Wir werden zu Markt-Wirtschafts-Huren: 
Entfremdet, einsam, elend und krank. 
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Zeit- und Leistungs-Strukturen 
 

Im Mahl-Strom Konsumismus gefangen: 
Immer neuer, höher, schneller, weiter, 

Kann man nicht mehr zu sich gelangen. 
Leben wird voller, doch nimmer heiter. 

 
Immer schneller dreht sich Karussell. 
Ich hab keine Zeit für mich, bin in Eile. 

Alte Werte verfallen rasend schnell. 
Kurzweiligkeit erzeugt oft Langeweile. 

 
Mängel-Wesen werden aussortiert. 
Versager kann sich keiner erlauben. 
Ab ins Ghetto, wer das nicht kapiert, 
Ab zu den Lahmen, Blinden, Tauben. 

 
Die Langsamen fallen hinten runter: 
Kinder, Krüppel, Alte und Migranten. 
Leben wird konformer statt bunter, 

Wenn wir das Schwache verbannten. 
 

Permanentes Wachstum, lebenslang, 
Spät-Kommende bestraft das Leben. 
Wer aus dem Tritt kommt, wird bang. 
Innigkeit, Muße darf es nicht geben. 

 
Hoffnung auf gute Zukunft schwindet, 
Man verausgabt sich, um mitzuhalten. 
Wer nicht mehr zu seiner Mitte findet, 
Lässt sich von außen eher gestalten. 

 
In der globalisierten Markt-Wirtschaft 

Steigt Druck auf Arbeit-Nehmer enorm. 
Betrieb wird verlagert, wo mehr gerafft. 
Raffen ist notwendig, da marktkonform. 

 
Dem Markt ist die Menschlichkeit egal. 

Markt ist ein Spiel-Prozess, kein Wesen. 
Markt kennt nicht Ethik, Anstand, Moral. 
Markt kann nicht fühlen, denken, lesen. 

 
Markt ist Waren-Geld-Tausch-Prinzip, 
Mal idiotisch, stets chaotisch totalitär. 
Nicht Mensch noch Natur hat er lieb. 
Lieb hat den Markt nur der Millionär. 

 
Geld-Markt produziert Ungleichheit. 
Ein Prozent hat ein Drittel vom Geld. 
Für untere Hälfte steht nichts bereit. 
Sowas zerstört Konsens in der Welt. 

 
Demokratie wird da nicht funktionieren, 

Wo Ungleichheit Zusammenhalt zerstört. 
Wo wenige gewinnen, viele verlieren, 
Wo unterdrückt wird, wen das empört. 

 
Markt allein kann nicht sozial sein. 

Menschlichkeit muss ihn kontrollieren. 
Menschen kann es nicht egal sein, 

Wenn viele noch hungern und frieren. 
 

Wenn Wettbewerb mit Fairness vereint, 
Und Zukunfts-Ressourcen geschont. 

Wenn Leistung, nicht Eigentum belohnt, 
Markt noch als eine Option erscheint. 
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Arbeits- und Sozial-Strukturen 
 

Jeder ist hier seines Glückes Schmied 
Von Teller-Wäschern bis zu Millionären. 
Verheißungsvoll klingt Aufstiegs-Lied, 
Wenn nur die Strukturen nicht wären. 

 
Wer in normaler Lohn-Arbeit tätig, 

Nicht Erbe noch bildungsprivilegiert, 
Der Spart nicht, hat alles Geld nötig, 
Damit er auskömmliches Leben führt. 

 
Zwei Prozent Vermögen ist versammelt 

Bei fünfzig Prozent der Bevölkerung. 
Nicht weil man faul ist und gammelt, 
Nicht weil Wirtschaft ohne Schwung, 

 
Sondern weil der Lohn mit Kleiden, 

Miete, Strom, Fahr-Geld und Nahrung 
Aufgebraucht, lebt man bescheiden. 
So der Mehrheit tägliche Erfahrung. 

 
Will man noch dazu Familien-Leben 

Mit Kindern und allem Drum und Dran, 
Dann müssen sich beide Mühe geben, 
Damit man ein Kind sich leisten kann. 

 
Kind wird finanzieller Klotz am Bein. 
Kind oder Audi, das wird die Frage. 

Kinder haben oder wohlhabend sein. 
Kinder-Wunsch erzeugt Armuts-Plage. 

 
Eltern verdienen zusammen so viel, 

Dass sie knapp über Runden kommen. 
Kinder sind Verlierende in dem Spiel, 

Da Bindungs-Not nicht ernst genommen. 
 

Ab in die Kinder-Krippe, in den Hort. 
Mutter und Vater müssen schaffen. 

Wir sind nun mal kurz für Stunden fort. 
Ein halbjähriges Kind wird das raffen. 

 
Kind ist bei Erziehungs-Spezialisten. 
Die wissen schon, was es braucht. 

Gut, wenn Kind angepasst ist, wenn 
Es zu Hause die Eltern nicht schlaucht. 

 
Armut ist, wenn es ohne Alternative, 

Dass Halbjähriges in Krippe verbracht, 
Auch wenn es Sturm dagegen liefe. 

Ich muss arbeiten. Andere geben Acht. 
 

Zerstörte Bindung zerstört die Seele. 
Millionen von Kindern sind frühgestört. 

Kind ich nicht mehr mit Schlägen quäle. 
Kind von nun an Gesellschaft gehört. 

 
Kind muss schön, schlau, schnell sein, 
Muss leisten, Unmögliches erreichen, 

Soll sensibel mit sozial dickem Fell sein, 
Kooperierend zugleich sich vergleichen. 

 
Kind ist nicht zum Spaß auf der Welt. 
Wir haben uns für es krummgelegt. 
Einzig Erfolgreicher im Leben zählt. 

Erfolglose werden hier beiseite gefegt. 
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Kind wird mit Erwartungen überhäuft. 
Sein Leben verläuft oft überreguliert. 

In Eng-Wohnung mit Medien überhäuft 
Es Kontakt zu sich und zur Welt verliert. 

 
Eltern, die das nicht mitspielen wollen, 
Sich viel Zeit für ihre Kinder einräumen, 

Fallen heraus aus erwarteten Rollen, 
Karriere und Wohlstand sie versäumen. 

 
Kinder-Armut meint: Kind ist arm dran. 
Fürsorgliche Eltern zumeist verarmen. 

Ein Staat ohne Kinder aussterben kann. 
Armuts-Zeugnis zum Gotts-Erbarmen. 

 
Solche Armut ist strukturelle Gewalt. 

Keiner prügelt da, droht oder schimpft. 
Schwer, dass man Faust dagegen ballt, 
Sobald Resignation zugleich eingeimpft. 

Sich von Gewalt verabschieden 

Wer aufbegehrt, braucht ein starkes Ich, 
Die Phasen von Einsamkeit zu ertragen, 
Von dem Mainstream isoliert man sich, 
Sollte man Kritik zu bekunden wagen. 

 
In vielen Ländern droht Folter und Mord, 

Wenn man anders als Herrschende denkt. 
Ich hoffe für mich inständig, wäre ich dort, 
Hätte ich nicht aus Angst stets eingelenkt. 

 
Lieber würdig tot als unwürdiges Leben. 
Ich wünschte, ich erwürbe diese Kraft. 

Ein Wir würde helfen, dies anzustreben. 
Gemeinschaft uns neue Stärke erschafft. 

 
Wir erträumen gemeinsam die neue Welt, 

Die allen gleichwertige Chancen bietet 
Ohne Diktatur, Gewalt, Waren und Geld, 
Womit Herrschen des Kapitals verhütet. 

 
Gewalttätig sind Menschen und Strukturen. 
Dort, wo Not herrschen, Angst und Zwang, 
Hinterließ Gewalt erschreckende Spuren. 
Gewalt macht resignativ uns und krank. 

 
Oder aber wir lehnen uns gegen sie auf. 
Um im Befreiungs-Kampf zu gesunden. 

Wir nehmen Nachteil, Verfolgung in Kauf, 
Während aktiv wir Anderswelten erkunden. 

 
Wir rebellieren, anstatt zu resignieren, 
Suchen Gleichgesinnte und finden sie. 

Beginnen gewaltlosen Kampf zu führen. 
Keine Gewalt zwingt uns je in die Knie. 

 
Wir schütteln ab Anpassungs-Krampf, 
Verlassen sinnloses Posten-Ergattern, 

Machen fantasievoll Herrschenden Dampf, 
Bis denen ängstlich die Nerven flattern. 

 
Ist, andere zu ängstigen, ein guter Rat? 
Wie weit dürfen gewaltfrei wir gehen? 

Antwort zeigt sich in experimenteller Tat, 
Die wir achtsam selbstkritisch besehen. 
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Vordenken ist sinnvoll. Erst im Handeln, 
Dort in der Niederung der Wirklichkeit, 

Wird unsere Gesellschaft sich wandeln. 
Werden wir geistvoll handlungsbereit. 

 
Mit Geistlosigkeit, Herzlosigkeit, Gewalt 
Ist neue Gesellschaft nicht zu gründen. 

Die Umsturz-Versuche werden dergestalt 
Nur in erneute Gewalt-Herrschaft münden. 

 
Diktatur des Kapitals oder des Proletariats, 
Unter dem Strich bleibt es bei der Diktatur. 
Terror der Revolutionäre oder des Staats. 
Was bisher blieb, war stets der Terror nur. 

 
Eine neue Gesellschaft ohne Geld und Ware, 
Ohne Macht der Unternehmen und Staaten, 
Zeigt nur unscharfe Konturen, kaum klare, 
Bedarf vieler Gedanken, beherzter Taten. 

 
Staat ist der Fürsprecher der Unternehmer, 
Regierung zelebriert die Kapital-Religion. 
Brot und Spiel macht Regieren bequemer. 
Gott Fuß-Ball sitzt auf dem Nebenthron. 

 
Revolution war bislang orientiert am Was, 
An utopischen Versprechen und an Zielen. 
Das Wie zu beachten zumeist man vergaß. 
Wege schienen kaum eine Rolle zu spielen. 

 
Wenn Wege und Ziele nicht synchronisiert, 
Wird Glaubwürdigkeit der Utopie verspielt. 
Da Ziel zuliebe unpassender Weg riskiert, 

Wird die Kraft des Zieles nicht mehr gefühlt. 

Die Herrschaft des Kapitals abwählen 

Ich wähle nicht eine Untergangs-Verwaltung, 
Nicht meine Unterwerfung unter das Kapital. 

Ich wähle Wege der Rettung und Neugestaltung. 
Lebenswerte Zukunft für alle ist mir nicht egal. 

 
Ich wähle, mich selbst seelisch zu erweitern, 
Lieber Aufbruch und Revolte als Spießertum. 
Ich bin Verliebt ins Hoffen, nicht ins Scheitern. 
Ich pfeife ich auf Status, auf Ehre und Ruhm. 

 
Ich wähle, den Kapitalismus zu ignorieren, 

Eine solidarische Ökonomie statt der Rivalität. 
Ich lasse durch Geld mich kaum noch verführen, 

Dieses Goldene Kalb als Ersatz-Religiosität. 
 

In einer Religions-Diktatur durch Moneten 
Werden wir unfrei, sozial total deformiert, 
Geld-Gier und Geiz ihr Werk in uns täten. 
Zynisch werden wir, arrogant und blasiert. 

 
Wir machen nicht mit in dem Mörder-Spiel 
Von Hochrüstung und von Waffen-Handel. 
Barbarei durch Kapital wird nicht unser Ziel. 
Irrwitz wäre, dass die Welt ich verschandeló. 

 
Auch wenn uns ein Kapital-Eigner besticht, 

Solange wir in Markt-Regel-Werk mitspielen, 
Zählen unter uns Markt-Regeln doch nicht, 

Weil zumeist auf Welt-Zerstörung sie zielen. 
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Wo sich die Menschen eher selbst versorgen, 
Wo unabhängige, starke Regionen entstehen, 

Zeigen sich die Wirtschafts-Formen für morgen, 
Mehr die Richtung entlang werden wir gehen. 

 
In solchen genossenschaftlichen Verbünden, 

In denen allen zusammen das Eigentum gehört, 
Können ein neues Miteinander wir ergründen, 
Wird unsere Mitwelt nicht mehr derart zerstört. 

Sich aus Lohn-Arbeit befreien 

Knechte machen sich um Herrscher Sorgen, 
Weit mehr als Herrscher sorgt sich um sie. 

Herrscher denkt kaum an ein Mitwelt-Morgen. 
Gewalt-Haber interessiert Menschlichkeit nie. 

 
Lohn-Arbeit, Staat, Ware, Geld und Kapital 
Würden gewaltlos nicht recht funktionieren. 
Zusammen lebend mit wirklich freier Wahl, 
Würde man menschliche Regeln einführen. 

 
Wer würde freiwillig die Lohn-Arbeit wählen, 
Da es freie Vereinigung stattdessen gäbe. 

Wer würde sich für Gewinne Weniger quälen, 
Wenn kein Eigentums-Schwert darüber schwebe. 

 
Jahrhunderte dran gewöhnt, fällt wenigen ein, 
Neue Gemeinschafts-Produktion zu erdenken, 
Wie wäre es, unentfremdet in Arbeit zu sein, 

Sich sogar wechselseitig zu beschenken. 
 

Eigentum schafft hierarchische Bezogenheit. 
Macht-Haber haben meist Regeln arrangiert 

Über der wertvollen Güter Verfügbarkeit, 
Über wer dabei gewinnt und wer verliert. 

 
Privat-Eigentum verleiht Individuen Rechte, 
Allen anderen wertvolles Gut zu verweigern, 
Zu zerstören, was man nicht haben möchte, 
Profit ohne Rücksicht auf Mitwelt zu steigern. 

 
In Deutschland besitzen nur zehn Prozent 
Etwa sechzig Prozent an Volks-Vermögen. 

Besitz-Individualismus sie von anderen trennt. 
In asozialen Enklaven sich Reiche bewegen. 

 
Nöte der Mehrheit: Für sie unverständlich. 
Sie leben als Maden im Reichtums-Speck. 
Armut ist eher lästig, nahezu schändlich. 

Sperrt doch die Armen in Schuldtürme weg. 
 

Natürlich wäre es für Reiche eher prekär, 
Deshalb Eigentum garantierender Staat, 
Wäre eine Gesellschaft mehr egalitär, 

Gäbe es bei uns viel weniger Präkariat. 
 

Kapital und Märkte sind keine Personen, 
Werden jedoch immer öfter personifiziert. 

Ihnen asoziale Prinzipien innewohnen, 
Dass Geld aus sich Reichtum gebiert. 

 
Jeder Gegenstand, jedes Stück Land, 
Jede Beziehung auf diesem Planeten, 
Alle Fähigkeiten werden nur anerkannt, 
Erbringen sie uns genügend Moneten. 
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Markt ist größtes globales Maß-System, 
Das alles Sein dem Geld-Wert unterstellt. 
Es summiert und quantifiziert uns extrem, 
Bis Liebe nicht mehr zählt auf der Welt. 

 
Geld besitzen wird zum Lebens-Zweck. 
Wer viel hat, wird reicher und reicher. 

Was geschieht, interessiert einen Dreck. 
Wer nichts hat, aus Leben schleich er. 

 
Der Kapitalismus als strukturelle Gewalt 
Aus Lohn-System und Gewinn-Erstreben 
Ist im Grunde grausam, im Herzen kalt, 

Nicht interessiert an der Menschen Leben. 
 

Menschen sind für ihn nur Human-Kapital, 
Dass wertvoll, solange es Profit erbringt. 
Wird ein Mensch schwach, wird er egal. 

Man ihn meist zur Arbeits-Aufgabe zwingt. 
 

Viele schuften für Privilegien der Wenigen, 
Die mit krummer Tour Eigentum erworben. 
Sie haben Medien, Status zu beschönigen, 
Mit Bestimmungs-Gewalt Mitwelt verdorben. 

 
Lohn-Arbeit-Kapital mit Staats-Gewalt-Monopol, 

Oder mündige Bürger in direkter Demokratie. 
Das erste macht Menschen dumm und hohl, 

Das zweite füllt randvoll mit Klugheit sie. 

Gleichberechtigung  und Konsens anstreben 

Was hat es an sich, in einem Staat zu leben, 
Mit Beamten, Militär, Gefängnis und Polizei, 

Dass sich die meisten damit zufrieden geben, 
Wenn sie normiert, gegängelt, wenig frei? 

 
Was bringt viel Selbst-Sucht und Wut hervor, 
Verantwortungslosigkeit, kindisch Verhalten, 
Dass sich kaum jemand stellt sich noch vor, 

Wie wir Zusammen-Sein gewaltfrei gestalten? 
 

Mehrheits-Demokratie hat Zwangs-Apparat, 
Hat stark hierarchische, vertikale Strukturen. 
Hat Gewalt-Monopol für Herrschaft im Staat, 
Polizei und Militär, wenn Bürger nicht spuren. 

 
Freie Wahl nur, wenn Gewalt-Drohung fehlt, 
Man abweichend nicht aus Gruppe scheidet. 
Beachtet wird, was man als Minderheit wählt, 
Nicht Unterdrückung durch Mehrheit erleidet. 

 
Gewalt-Freiheit beim Entscheidungs-Finden: 
Kein Drohen, nicht eine Spielart der Gewalt. 
Alle Betroffenen gilt es stets einzubinden. 
Sie haben Entscheidungs-Macht mit Halt. 

 
Nimmt man Gleichheits-Gebot wirklich ernst, 
Nimmt man dazu auch Geschwisterlichkeit, 
Und Freiheit, wie du aus Frankreich lernst, 
Ist man folgerichtig nicht mehr gewaltbereit. 

 
Egalitäre Gesellschaft nicht Zwang ausübt, 
Wo systematisch Minderheiten unterdrückt. 
Eine Gesellschaft, die Menschlichkeit liebt, 
Ihre Mitglieder niemals zwangs-beglückt. 
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Initiativen zum Wandel entstehen von unten 
Aus überschaubar selbstorganisierten Gruppen. 
In Lebens-Praxis werden Lösungen gefunden, 
Verallgemeinert, die sich als gut entpuppen. 

 
Konsens-Findung ist für Gesellschaft-Formen, 

In denen Zwangs-Möglichkeit nicht erlaubt, 
Wo Mehrheiten nicht Minderheiten normen 
Und man keinem seine Besonderheit raubt. 

 
Konsens ist ein Weg, sich zu entscheiden, 
Wobei alle gehört werden mit ihren Ideen, 
Zorn auf anders Denkende wir vermeiden, 
Wir Unterschiedlichkeit als Chancen sehón. 

 
Jeder bringt Ideen und Beanstandung vor. 

Nichts ist zu Beginn besser oder schlechter. 
Der Außenseiter ist hier nicht mehr der Tor. 
Welt wird vielschichtiger, dadurch gerechter. 

 
Warum entscheidet sich Gemeinschaft dafür, 
Offenkundig schwierige Aufgabe zu meistern, 
Einhellige Entscheidungen zu treffen als Wir, 
Alle für gemeinsame Aktion zu begeistern? 

 
Konsens gilt für die, die sich nicht bequemen, 
Per Mehrheit Entscheidungen zu erzwingen, 

Die abweichende Meinungen wichtig nehmen, 
Interessen klug und weise zusammenbringen. 

 
Natürlich erfordert Konsens-Bildung viel Zeit. 
Aber warum in unserem Leben stets hetzen? 
Warum nicht zu einem langen Palaver bereit, 
Um sich und andere eher nicht zu verletzen? 

 
Abstimmen wäre das Letzte, was man täte, 
Im Wettbewerb, der Verlierende hinterlässt. 
Hass dies unter den Abstimmenden säte. 

Keiner sich gern vor allen erniedrigen lässt. 
 

Wer überstimmt wird, fühlt tiefe Empörung, 
Sinnt oft ab dann nur sachfremd auf Rache. 
Rache führt zur Gemeinschafts-Zerstörung. 
Mehrheits-Entscheidung, saudumme Sache. 

 
Man lässt durch Konsens keine andere Wahl 
Als erwachsen zu entscheiden, zu handeln, 

Zu verhindern Gemeinschafts-Beteiligter Qual, 
Die durchs Hiersein Seit an Seite wandeln. 

Sich und andere wertschätzen 

Schon merkwürdig sind die Gesetze des Lebens. 
Wer etwas haben will, sollte es anderen geben. 
Sonst wartet man darauf im Dasein vergebens. 

Wahres Leben ist nicht ein Markt, ist eben Leben. 
 

Wer Wert-Schätzung haben will, sollte austeilen: 
Offenherzig und ehrlich, partnerschaftlich und echt, 
Sich nicht hinter gestrengem Maß-Stab verkeilen, 
Bis niemand ätzendes Urteil mehr hören mºchtó. 

 
Gut, wertschätzend bei sich selbst anzufangen, 
Endlich all das Positive deutlich hervorzuheben, 
Zu anerkennender Haltung zu sich zu gelangen, 

Freude und Zuversicht mehr Raum zu geben, 
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Positives, Entwicklungs-Förderndes erkennen, 
Talent, Potenziale und Ressourcen entdecken, 
Gutes, Weiterführendes, Heilendes benennen, 
Träume, Schöpfer-Kräfte und Freude wecken. 

 
Wir kommen um das Werten hier nicht umhin. 
Also sollten wir bewusst werten, mit Bedacht. 
Das Werten entfaltet seinen eigentlichen Sinn, 
Wenn Leben uns danach mehr Freude macht. 

 
Blöde Fehler, die wir in der Zukunft vermeiden, 

Öder Mangel, der alsbald überwunden wird, 
Verhalten geändert, unter dem andere leiden, 
So zu werten, scheint nützlich, nicht verkehrt. 

 
Gemeinsam Maßstäbe, Wert-Kriterien anlegen, 
Anhand derer man Leben verschönert sodann. 
Sich mit Hilfe von Kritik aufs Ziel zu bewegen: 
So zu werten, uns sinnvoll erscheinen kann. 

 
Wenn da nur nicht das vertrackte Urteilen wäró, 
Dies sich mit Kritik über die anderen Erheben. 
Urteilen pumpt Egos auf, macht Herzen leer. 
Gerichts-Hierarchien sind nicht anzustreben. 

 
Jeder Mensch ist im Grunde wertzuschätzen. 
Davon gehen wir bei uns und anderen aus. 

Mancher ward asozial durch zu viel Verletzen, 
Kennt sich darum im Wertschätzen nicht aus. 

 
Manche Verletzung ist so schwer zu heilen, 
Dass Mensch wahrscheinlich asozial bleibt, 
Wir enge Gemeinschaft nicht mit ihm teilen, 
Weil Asoziales bei ihm allzu tief einverleibt. 

 
Es gilt, wertschätzend mit denen umzugehen, 
Die wir nicht in unserer Gemeinschaft dulden, 
Deren Sadismus, Gewalt wir nicht übersehen 

Und ihnen dennoch würdiges Leben schulden. 
 

So Asoziales ist nur an der Wurzel zu verhindern, 
Braucht Partnerschaft zwischen Mann und Frau, 
Bindungs-Verständnis im Umgang mit Kindern, 
Eine freie Gesellschaft ohne Gewalt-Überbau. 

 
Uns muss nicht gefallen, was andere machen. 

Wir dürfen uns ermächtigen, Einhalt zu gebieten, 
Tun uns andere weh, ist was nicht zum Lachen. 
Die Selbst-Wertschätzung wir dafür bemühten. 

 
Jeder Mensch versucht, sein Leben zu meistern, 
So gut wie ihr oder ihm derzeit gerade gelingt. 

Viele ihre Misserfolge im Sein noch verkleistern, 
Obwohl Verkleistern zumeist nur Elend erbringt. 

 
Experiment Leben muss nicht jederzeit glücken. 

Bedeutsam ist Bereitschaft, aus Fehlern zu lernen, 
Fehlgelaufenes freundlich achtsam zu zerpflücken, 

Gründe für Fehlhandlung sorgsam zu entfernen. 
 

Die Wahrscheinlichkeit, im Leben zu scheitern, 
Wächst mit geringer Einsicht in Verbundenheit. 
Da wir Verbundenheits-Erkenntnisse erweitern, 
Wachsen Erfolge und Misserfolgs-Gelassenheit. 
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Wer nicht weiß, wie Mensch mit Mitwelt vernetzt, 
Wie Körper, Seele und Geist zusammen spielen, 
Wie und wodurch man sich leibseelisch verletzt, 

Wird Bedeutung von Wert-Schätzung kaum fühlen. 

Zu gemeinsamer Erkundung finden 

Eine Haltung für Erkundung der Welt zu finden 
Scheint meist kein einfaches Unterfangen zu sein. 
Zu sehr wir an Fakten und Ding-Welt uns binden 
Lassen gefühlsblind, wortkarg uns innen allein. 

 
Wenig deutlich ist auch Sicht auf Bezogenheit. 

Unsere Alltags-Sprache gibt dafür zu wenig her. 
Nicht zu reden, ist eine Form von Verlogenheit. 
Wortlosigkeit belastet die Beziehungen schwer. 

 
Wie gehtós dir? Danke, gut. Und wie gehtós dir? 
Auch gut, danke. Das ist zumeist es gewesen. 

Für uns haben wir oft weder Wort noch Gespür. 
So wortlos können kaum in der Seele wir lesen. 

 
Derart wortkarg wird Verständigung nicht leicht. 
Wie soll ich dir sagen, was ich von dir brauche? 

Von Augen ablesen meist nicht klappt und reicht, 
Wie bemüht ich auch in dein Erleben eintauche. 

 
Vielleicht könnte ich mich tief in dich einfühlen, 
Um deine Bedürfnisse auf die Art zu erkunden. 
Doch Erfahrungen könnten Streiche mir spielen, 
Eigene unerkannte Wünsche und alte Wunden. 

 
Wir sind Wesen aus Leib, Gefühl und Verstand, 
Erfüllt von Bedürfnissen, Wünschen, Träumen. 
Wir haben unser Leben nur halb in der Hand. 

Andere Hälfte dem Leben selbst wir einräumen, 
 

Dem Sein als sozialen und biologischen Prozess 
Mit Umständen, wie in dies Sein wir gekommen, 
Mit Hormonen, Boten-Stoffen, Erfolg und Stress. 
Doch Fremd-Einflüsse machen nicht beklommen. 

 
Wir lassen all das, was uns ausmacht, endlich zu, 
Betrachten Umstände, unter denen wir geboren. 
Was alles auf uns einwirkt, ist nicht länger Tabu. 
Ignoranz macht arrogant, ängstlich und verloren. 

 
Umstände als Rahmen, den es gilt zu gestalten, 
Als Aufforderung, Innen wie Außen zu wandeln, 
Nicht um unsere Verantwortlichkeit fernzuhalten, 
Uns zu drücken vor experimentellem Handeln. 

 
Von woher wir kommen, sollte nicht bestimmen, 
Wohin wir uns entscheiden, im Leben zu gehen. 
Um Gipfel von Freude und Lust zu erklimmen, 
Sollte vor allem mutig nach vorne man sehen. 

 
Was wir offenbaren, kann uns kaum überfallen. 

Abhängigkeiten sollten nicht länger uns kränken. 
Alles vor uns kann uns nicht hinterrücks krallen. 
Nach innen und außen wir Achtsamkeit lenken. 

 
Was wir bisher erfahren, muss uns nicht quälen. 
Wir können die Welt als gestaltbar neu deuten. 

Aus dem, was bewusst wird, können wir wählen. 
Wird Haut uns zu eng, können wir uns häuten. 
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Nur, was wir uns zeigen, können wir gestalten. 
Was verborgen ist, entzieht sich unserer Macht. 
Was wir loslassen oder was besser festzuhalten, 
Entscheiden wir bewusst, geklärt und bedacht. 

 
Wenn wir Geliebten uns kaum bis nie offenbaren, 
Können wir unser Erleben nicht synchronisieren. 
Wenn wir Elendes bis Freudiges selten erfahren, 
Kann Wachstum unseres Wirs nicht passieren. 

 
Wir lassen zu, dass auch wir verwundbar sind, 
Verängstigt, verletzt, voll Schmerz, verzweifelt. 
Für Schwächen in uns sind wir nicht mehr blind, 
Auch wenn uns Mitgefühl für uns nicht leicht fällt. 

 
Unserer Verletzlichkeit wir uns endlich stellen, 

Zu lieben heißt, frei, offen und verletzbar zu sein. 
Zartes, Weiches in uns wir nicht mehr verprellen. 
Auf die, die wir sind, lassen komplett wir uns ein. 

 
Geklärtes im Sein wahrhaft zusammen uns hält. 
So können Konflikt wie auch Glück wir ertragen. 
Paar-Sein als Entwicklungs-Raum ist unverstellt. 
Experimente zum Neuen hin können wir wagen. 

 
Eine Worte-Welt zu finden fürs Seelen-Erleben, 
Als ob man gemeinsam Fremd-Sprachen lernt, 
Danach lass uns achtsam und mutig streben, 
Auf dass das uns Trennende von uns entfernt. 

 
So erlebe ich hier in mir und so erlebe ich dich. 

Doch Worte allein erhellen das näherungsweise. 
Hinter meine Worte zu hören, mir bitte versprich, 
Auf das Unsagbare, auf das verborgene Leise. 

 
Lass uns hinter Worten die Seelen ergründen. 
Lass uns üben, vom Herzen her zu sprechen, 
Dass wahre Zugänge zueinander wir finden, 

Packeis der Einsamkeit endlich durchbrechen. 
 

Wer bin ich? Und wer bist für mein Leben du? 
Was wünsche ich? Was könnte erfüllend sein? 
Was erlaube ich? Was ist für mich noch Tabu? 
Wie lasse vertrauensvoll ich mich auf dich ein? 

 
Wie können unsre Missverständnisse wir klären, 

Wie über Bedürfnis, Gefühl und Gedanken reden? 
Wie Vertrauen durch Transparenz in uns mehren? 
Wie nicht länger uns ätzend und böse befehden? 

 
Wie lernen wir, uns freundlich zu respektieren, 
Unterschiedlichkeit als Chancen zu erkennen? 
Wie geht es, Bedürfnisse zusammenzuführen? 
Ob wir Konflikte auch konstruktiv lösen können? 

 
Wie erreichen wir ein tiefes Einverstanden-Sein, 
Einen Werte-Abgleich für gemeinsames Glück? 
Wie lassen wir uns einander uns hingebend ein? 
Wie zucken wir nicht mehr vor Bindung zurück? 

 
Gerade, wenn wir als Kind nur unsicher gebunden, 
Wie gelingt uns erwachsen uns sicher zu binden? 

Wie kann gekränktes Kind in uns heute gesunden? 
Was ist zu tun, dass es kann zu Sicherheit finden? 
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Wurde Kind vorwiegend in Autonomie bestärkt, 
Wie kann man heute an Bindung sich erfreuen? 
Woran man wohl Bindungs-Unfähigkeit merkt? 

Wie kann man sein inneres Kind dann betreuen? 
 

Wenn man als Kind Autonomie kaum erfahren, 
Wie kann man diese heute in sich neu entfalten? 

Woran kann man sich in Erwachsenen-Jahren 
Zum nachträglichen Autonomie-Erwerb halten? 

 
Wie entsteht zwischen uns Bindungs-Sicherheit, 
Als Grundgefühl, hier frei und geborgen zu sein? 
Wie erlauben wir uns das, was uns tief erfreut, 
Sperren nicht länger vitale Bedürfnisse wir ein? 

 
Was kennzeichnet für dich und für mich Vitalität? 
Welchen Wert hat für uns Glück, Freude, Liebe? 
Was tut jeder von uns, dass Raum dafür entsteht 
Dass all dieses auf Dauer erhalten uns bliebe? 

 
Was darf ich, kann ich von mir und dir wissen? 

Was ist von und in uns unklar, nur zu vermuten? 
Welche Sicherheit werden wir ewig vermissen? 

Wie kommen wir hier in Kontakt mit dem Guten? 
 

Lass uns nach dazu passenden Worten suchen. 
Wie öffnen wir uns, werden frei wir und weit? 

Manchmal ist es gut, sich Begleitung zu buchen 
Zur Neugestaltung der Lern- und Übergangs-Zeit. 
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Solidarisch zusammenleben 

Gemeinschafts-Qualität, individuelle Seins-Qualität 
Bedingen, durchdringen sich im Zusammen-Leben. 
Da es schlecht um Solidarität zwischen allen steht, 
Wird es kaum Sinn und Freude für Einzelne geben. 

 
Solidarität ist Fundament für gemeinsames Handeln, 
Solange Gemeinschaft stützt, ohne zu unterdrücken. 
Gesamt-Gesellschaft wird solidarisch sich wandeln, 
Wenn Menschen freiwillig enger zusammenrücken. 

 
Gemeinsam große Ziele wie Welt-Frieden anstreben, 

Die soziale Utopie nicht aus den Augen verlieren, 
Und zugleich friedlich im Alltag zusammenleben, 
Dahin geht es sich selbst und andere zu führen. 

 
Dieses Führen nicht gedacht als ein Bestimmen, 

Sondern achtsames Verfolgen gemeinsamer Ziele, 
Mehr bewusst gemeinsam suchendes Schwimmen 
Im niemals ganz planbaren Gemeinschafts-Spiele. 

 
Sich der Selbst-Sucht und Asozialem verweigern, 
Gewohnheiten auf Sinnhaftigkeit hin untersuchen, 
Offen-experimentell aller Lebens-Qualität steigern, 
Und geht etwas schief, draus lernen, nicht fluchen. 

 
Gemeinsame Kunst wird sein, Balance zu halten: 
Auf der einen Seite Entfaltung der Individualität, 

Andererseits tragfähige Gemeinschaften gestalten 
Mit erweiternder, niemals einengender Solidarität. 

 
Solidarität zwischen Bewohnern und Bewohnerinnen, 
Darüber hinaus im Quartier, im Stadt-Teil, in der Stadt. 

Sich im Tun auf die gesamte Menschheit besinnen, 
Die wie unsere Kinder keine wirksame Lobby hat. 

 
Lebens-Freude und Sinn herstellen und zelebrieren, 
Gemeinsam lernen, singen, tanzen, reisen, feiern. 
Eigen-Bestimmung nicht aus den Augen verlieren, 
Kreative Initiativen fördern, eigenhändig anleiern. 

 
Gemeinschafts-Website entwickeln und pflegen. 
Verein für Nachbarschafts-Hilfe ins Leben rufen. 

Konkrete Initiativen für Politik und Kultur anregen. 
Wir mischen mit und auf, stehen in unseren Hufen. 

 
Aber auch sich seiner Schwächen nicht schämen. 
Hilflosigkeit und Bedürftigkeit bei sich anerkennen. 
In schwierigen Lagen Verantwortung übernehmen. 
Was gebraucht wird, mutig beim Namen nennen. 

 
Verantwortung übernehmen bei Konflikt-Situationen, 
Gemeinsam lernen, Konflikt gewaltfrei zu schlichten, 
Nachbarschaftlich achtsam leben, nicht nur wohnen, 
Aufmerksamkeit auch auf die Bedürftigen ausrichten. 

 
Zusammen Lösungen suchen bei Arbeitslosigkeit, 
Bei Krankheit, Trennung, Elend, bei Not und Tod, 
Zur Unterstützung in Arbeiten des Alltags bereit: 
Ich achte auf Kinder und Pflanzen, hole dir Brot. 

 
Unbeliebte Gemeinschafts-Aufgaben übernehmen, 

Nicht sich nur Tätigkeits-Rosinen heraus picken. 
Mit Dienst-Leistungen, nicht immer nur bequemen, 
Kranke, Überforderte und Schwache beglücken. 
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Was nachbarschaftliches Engagement übersteigt, 
Wird von Gemeinschaft professionell organisiert. 
Organisations-Zeit wird ehrenamtlich abgezweigt. 
Unsere Nächsten-Liebe angstfreies Leben gebiert. 

 
Dienste von Profis für Putzen, Fahren, Pflegen, 

Für Haus-Wirtschafts-Hilfe, Ganztags-Betreuung, 
Käme den Kindern, Kranken und Alten gelegen: 
Dienste und Hilfen zur Von-Mühsal-Befreiung. 

 
So könnten auch im Alter sinnvoll tätig wir sein, 
Je nach Leistungs-Fähigkeit und Kompetenzen, 
Rosten in Gemeinschaft nicht als Alt-Eisen ein. 
Jeder einzelne mag sein Einbringen begrenzen. 

 
Selbstbestimmtes Leben ohne staatliche Stütze. 
Leben in Würde, mit nahen Mitmenschen aktiv. 
Im Hausgruppen-Plenum mit Stimme und Sitze, 
Mit darauf achten, dass alles zum Besten lief. 

 
Fragt man sich umgekehrt: Bin auch ich bereit 
Vergleichbares für die vielen anderen zu tun. 

Oder zuckt angesichts all dieses Mitwelt-Leids 
Nur unsere Achsel mit einem kalten: Und nun? 

 
Solidarität. Lasst uns den Begriff handelnd füllen: 
Was tue ich, solidarisch zu sein und zu werden? 

Wie stärke ich die Haltung samt Handlungs-Willen? 
Wie schwäche ich, was Solidarität kann gefährden? 

Für eine solidarische Ökonomie eintreten 

Neue Gesellschaft zeichnet sich dadurch aus, 
Dass man gesellschaftlich solidarisch kooperiert. 
Man experimentiert aus Gemeinschaft heraus, 
Will nicht gewinnen, wenn ein anderer verliert. 

 
Es geht um eine andere menschlichere Welt, 

Eine Wirtschafts-Ordnung, die nicht unterjocht, 
Die Menschen zusammen auf eine Stufe stellt, 
Wo man auf Gestaltung und Beteiligung pocht. 

 
Wirtschafts-Weise wird gemeinsam entschieden: 
Nachhaltig, enkeltauglich, transparent, bewusst. 

Autoritäre Plan-Vorgaben werden vermieden. 
Möglichst viel wird ermöglicht, wenig gemusst. 

 
Eigentlich wäre, was Wirtschaft zu leisten hat: 
Lebens-Glück möglichst aller zu garantieren. 

Wirtschaft sorgt sich, dass wir gesund und satt. 
Doch in alter Wirtschaft viel zu viele krepieren. 

 
Gesellschaft muss sich von Profit-Zwang befreien, 
Unsere Natur aus Fesseln des Wachstums lösen. 
Natur wird Zerstören nicht lang mehr verzeihen. 
Mitwelt-Ausplündern endet absehbar im Bösen. 

 
Nur Wirtschafts-Regelung per Markt ist nicht klug. 
Irrationales System sollte misstrauisch stimmen. 
Wer von Natur- und Beziehungs-Zerstören genug 
Hat, wird nicht mehr nur im Markte schwimmen. 

 
Kein Verschmutzen mehr von Wasser, Boden, Luft. 
Wasser und Energie nur in Gemeinschafts-Hand. 
Man hat nichts von dem Geld in moderiger Gruft. 
Geld-Anhäufen schafft Hierarchien, macht krank. 
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Demokratie braucht Zeit für alle, die noch fehlt. 
Zumeist verblödende Medien klauen den Rest. 

So wird meist nur noch geringeres Übel gewählt. 
Wirtschafts-Ordnung bleibt so im Sattel eher fest. 

 
Da Mensch endlich von sinnloser Arbeit befreit, 
Kann er sich kultur-kreativ auf Socken machen, 

Zum Mitdenken, Mitplanen, Mitbestimmen bereit, 
Überwindet er Fetische, scheinwichtige Sachen. 

 
Zu klären wäre im Gesellschafts-Gespräch, 

Wie man Arbeit sinnvoll und solidarisch verteilt, 
Zwischen Drecks-Arbeit und Edel-Arbeits-Privileg 
Die Kluft reduziert und die Gesellschaft so heilt. 

 
Mit Arbeit und Natur-Reichtum sorgsam umgehen, 
Zusammenleben meist über Vernunft regulieren, 
Nicht markt-fixiert wie die Lemminge untergehen, 
An Unvernunft der Markt-Profit-Sucht krepieren. 

 
Demokratische Vergesellschaftung der Ökonomie 
Braucht Planung, doch nur für groben Rahmen, 

Braucht nicht detailverhaftete Planungs-Despotie, 
Bei der Bürokraten meist Macht an sich nahmen. 

 
Kluge Wachstums-Kritik: nicht gegen Innovation. 
Wer möchte nicht leichter, freier, besser leben? 

Wir brauchen bessere Technik und Organisation. 
Nur muss es nicht mehr und mehr Waren geben. 

 
Wer auf der Suche nach dem guten Leben ist, 
Dem sei Experiment und Innovation erlaubt, 

Ohne Gestaltungs-Freiheit wird das Leben trist, 
Ohne Neues der Mensch im Alten verstaubt. 

 
Gerade unangenehme Arbeit ist zu erleichtern, 
Die Produktivität sollte weiter zu steigern sein, 
Erstrebenswert, wenn alle kulturell reich wªrón, 

Luft, Wasser und Böden wären endlich rein. 
 

Wer gemeinschaftlich demokratisch entscheidet, 
Muss Forschenden, Produzenten Freiheit geben, 
Dass keiner Resignation und Stumpfsinn erleidet 
Im zu stark reglementierten Wirtschafts-Leben. 

 
Plan-Markt-Gemeinwirtschaft, möglichst dezentral, 
Um so viel wie möglich regional zu entscheiden, 
Auch Demokratie-Vertretung national bis global, 
Um nicht im Gesamten Fehlhandeln zu erleiden. 

 
Regulieren im Wesentlichen basisdemokratisch. 
Menschen entscheiden, was und wie produziert. 
Mark-Gläubigkeit macht dumm und apathisch. 
Von nun an wird durchgeblickt und partizipiert. 

 
Natürlich wird es dabei zu Konflikten kommen. 

Wer gibt schon gern angehäufte Privilegien hin? 
Konflikt wird an- und als Chance genommen, 
Fair transparent gelöst im Menschheits-Sinn. 

 
Kann sein, wir müssen Privat-Autos abschaffen, 

Weil individual-motorisiert Erde zugrunde gerichtet. 
Mit individuellem Verzicht ist das nicht zu schaffen. 
Mehrheits-Gesellschaft als Ganze das schlichtet. 
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Man sollte nicht nur Energie-Produktion bedenken. 
Es geht vielmehr um die Nutzung von Energie. 
Wohin sollten wir die Energie-Nutzung lenken. 

Auto-Mobilität zwingt sinnlos Energie in die Knie. 
 

Wir brauchen bessere Konzepte für Mobilität, 
Für Arbeits-Aufteilung, Organisation der Städte, 
Konsum, der uns autofrei zur Verfügung steht, 

Energie und Ressourcen schonende Fahr-Geräte. 
 

Statt Bio-Diesel für Sprit-Schleudern zu produzieren, 
Land-Striche monokulturell zugrunde zu richten, 
Würde kluge Ökonomie neue Mobilität einführen, 
In der es uns leicht fällt, aufs Auto zu verzichten. 

 
Energie wird dezentral und erneuerbar produziert, 
Nicht in Groß-Anlagen, sondern in vielen kleinen. 
Dezentralisierung nicht derart viel Macht gebiert. 
Nachhaltige Energie-Produktion wird uns einen. 

 
Technik und Wissen werden so bereitgestellt, 
Dass Demokratie ebenso wie Natur genutzt. 

Wachstum und Effizienz allein nicht mehr zählt, 
Falls Partizipation und Ressourcen gestutzt. 

 
Mehrere Steuerungs-Formen werden kombiniert: 
Demokratischer Gesamtplan, doch auch Markt. 

Nicht alles wird auf Waren-Tausch reduziert, 
Damit Solidarität als Steuerungs-Weg erstarkt. 

 
Ohne Solidarität zerbricht jede Gemeinschaft. 

Man kann nicht nur an Wert-Ausgleich denken. 
Ohne Solidarität nicht Liebe noch Freundschaft. 
Ökonomie mit Freunden besteht aus Schenken. 

 
Jedes Gemeinwesen braucht Selbstlosigkeit, 

Bereit, sich jenseits von Tausch zu engagieren, 
Nicht alles zu reduzieren auf Gegenseitigkeit, 
Auch bereit sein, gebend etwas zu verlieren. 

 
Zukunfts-maßgeblich ist die Eigentums-Frage, 
Nicht Eigentums-Wohnen, Handwerks-Betrieb, 

An Kapital und Investitions-Gütern, dieser Plage, 
Die bisher die Menschheit ins Verderben trieb. 

 
Gesellschaft, die auf solch Privat-Eigentum beruht, 
Bringt zwangsläufig zu große Gegensätze hervor. 
Macht-Konzentration tut der Gesellschaft nicht gut, 
Weil Bürger-Mehrheit dadurch ihre Rechte verlor. 

 
Genossinnen: Produzenten wie Konsumenten, 

Gemeinschaft-Eigentum, demokratische Initiativen 
Bestimmen, wie sie unser Eigentum verwenden, 
Wie sie Wohlstand auf Dauer für alle vertiefen. 

 
Grundlagen solidarischer Ökonomie also sind 

Gemeinsame Planung und Eigentums-Formen, 
Auch Markt-Mitsteuerung, diese aber nicht blind, 
Gezähmt durch der Gesellschaft soziale Normen. 
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Vom Wir her erleben und leben 

Die Sonne dreht sich um unsere Erde, 
Herrschende Meinung, da offensichtlich. 
Wenn ich diese Sicht-Weise gefährde, 

Bin ich Ketzer, im Kopf nicht ganz richtig. 
 

Jene, die was Gegenteiliges behaupten, 
Erde um die Sonne kreisen sie lassen, 
Alle jene sollte man zügig enthaupten, 

Verfolgen, verbrennen, zumindest hassen. 
 

So war es einst im düsteren Mittelalter. 
Diese grausame Zeit ist längst vorbei. 

Die Welt lebt heute im Weltall-Zeit-Alter. 
Man denkt zuvörderst sachlogisch und frei. 

 
Wettbewerb mit freier Wahl der Produkte. 
Ein Einzelner frei für knappe Lohn-Arbeit. 
Der Markt bei Elend mit Schultern zuckte. 

Für Barmherzigkeit des Marktes keine Zeit. 
 

Der Markt zuckt nicht. Er ist keine Person, 
Wird aber oft wie eine Person gehandelt, 

Verstand klebt noch an Anschauung, schon 
Wieder gen Mittelalter man dabei wandelt. 

 
Der Markt macht gar nichts, ist nur Prinzip 
Mit Angebot, Nachfrage und mit Gewinn. 

Er hasst niemanden und er hat keinen lieb. 
Doch wo treibt Gewinn-Streben uns hin? 

 
Wieder mal heißt es, abstrakt zu denken, 
Den Blick von der Anschauung zu lösen, 

Wirkkraft dahinter Beachtung zu schenken, 
Nicht aufzuteilen in die Guten und Bösen. 

 
Anschauung ist frühkindliches Denken. 
Unsre Mitwelt wird magisch aufgeladen. 
Wenn wir uns auf Magie beschränken, 
Werden wir uns und allen hier schaden. 

 
Denn so wird meist vom Ich her gelebt, 

Hoch im Kurs steht dann das Individuum. 
Freiheit zum Konsum wird angestrebt. 
Ego-Zentrik hält uns Menschen dumm. 

 
Kein Mensch ist je komplett autonom. 
Unser Dasein ist keine Robinsonade. 

Freiheit braucht kapitalistischer Ökonom. 
Gewinne zu teilen, ist ihm viel zu schade. 

 
Ich-Denke erzeugt Machbarkeits-Wahn. 

Ethik bleibt so Rest-Posten für Idealisten. 
Womit gut verdient wird, das wird getan. 
Bei Kritik gibt es die Polizei und Juristen. 

 
Wer Zukunft gestaltend Kinder zeugt, 
Waren produziert, die Welt zerstören, 

Hat sich dem täglichen Wahn gebeugt, 
Zu dem auch Konsumenten gehören. 

 
Konsum-Sucht Bewusstsein erweitert. 
Ein süchtiger lässt sich selbst im Stich. 
Tragfähiges Wir an Süchten scheitert. 
Süchtige kennen nur Ich, Ich und Ich. 
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Echtes Wir ging im Sozialismus verloren, 
Geopfert für die Willkür von Diktaturen. 
Freies Wir wurde bisher selten geboren, 
Hinterließ kaum geschichtliche Spuren. 

 
Ich wüsste es heute schon allzu gerne: 

Wie wird man diese Epoche einst nennen? 
Nennt man sie dunkle Ich-Post-Moderne, 
Da wir fast nur noch Ich sehen können? 

 
Wer Menschheits-Wir denkt und fühlt, 

Zum Glück werden die mehr und mehr, 
Erlebt sich so oft als total aufgewühlt, 

Resigniert, verzweifelt, traurig und leer. 
 

Ein Ich, das Wir denkt, ist oft überfordert, 
Da Menschheits-Probleme viel zu groß. 
Lösung wird bei Greenpeace geordert. 
So wird man schlechtes Gewissen los. 

 
Ein Ich, das Wir in Gemeinschaft erlebt, 
Zukunft gestaltend sich freiwillig vereint, 
Nicht nur abstrakt im Ganzen schwebt, 

Kann konkret zeigen, wie das Wir gemeint. 
 

Gemeinschaften als freie Assoziationen, 
Wo Kinder und Alte zusammen stehen, 
Wo Menschen nah beieinander wohnen, 
Helfen, in die bessere Zukunft zu sehen. 

 
Wir üben solch ein Wir ein in Freiwilligkeit, 

Führen Begabungen darin zusammen, 
Zu heilendem Dienst am Ganzen bereit, 

Weil wir alle diesem Ganzen entstammen. 

Alte und Junge verbinden 

Unsere Gesellschaft wird im Durchschnitt älter. 
Nach offizieller Arbeits-Zeit leben viele länger. 
Zugleich wird zumeist das Sozial-Klima kälter. 
Viele schauen auf ihr Leben bang und bänger. 

 
Unsere Alters-Pyramide hat sich verschoben: 

Zu viel an alten Menschen, zu wenig an neuen. 
Die Spitze ist inzwischen mehr unten als oben. 
Dagegen Konkretes zu tun, sich viele scheuen. 

 
Weder sind wir ein richtiges Einwanderer-Land, 

Noch haben wir ein kluges Bildungs-System, 
Auch sind nicht Chancen des Alters erkannt. 
Gesellschaftliche Ignoranz erscheint extrem. 

 
Menschliches Miteinander ging viel verloren. 
Junge und alte Menschen leben oft getrennt. 

Vermittelnde Lebens-Form ward wenig geboren, 
Die Kommune oder Gemeinschaft sich nennt. 

 
Für neu gewonnene längere Lebens-Spanne 
Gibt es noch zu wenig lebenswerte Modelle. 
Länger zu leben erscheint eher wie Panne, 

Auf die man in Rente sich geduldig einstelle. 
 

Es kann nicht sein, noch dreißig Jahre zu leben, 
Sozial, kulturell und gesellschaftlich abstinent. 
Als Lust-Rentner Ausflugs-Fahrten anstreben: 

Ein Anti-Aging-Produkt-Blöd-Kultur-Konsument. 
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Wo sind Hochschulen für hungrige Senioren? 
Her mit den Aufgaben, die Weisheit nutzen. 
Aktives-Aging-Zeitalter ist endlich geboren. 

Auslauf-Vorurteil wir als die Neualten trutzen. 
 

Endlich von entfremdeter Normal-Arbeit befreit, 
Kann eine Zeit echter Produktivität beginnen, 
In der Engagement und weise Besonnenheit 
Zu sinnvollem Tätig-Sein der Alten gerinnen. 

 
Wir skizzieren und modellieren ein Alters-Bild, 
Das zu künftigem Sechzig-plus-Leben passt. 
Die Angst vor dem Alter wird dadurch gestillt, 
Dass es auch Verletzlichkeit im Alter umfasst. 

 
Soziale und gesundheitliche Risiken der Alten 
Kann man nicht mit Verordnungen reduzieren. 
Wir müssen ein soziales Miteinander gestalten, 
In dem sich die Schrecken des Alters verlieren. 

 
Kompetenzen, Bedingungen von Jung und Alt 
Sind nicht klug konkret aufeinander bezogen, 
Sondern größer wird der Generationen-Spalt, 
Wo beide Seiten um ihre Chancen betrogen. 

 
Jüngere Menschen bringen Kompetenzen mit, 
Trotz oder dank Bildungs-System erworben. 

Offen, mutig und tatkräftig ins Leben man tritt, 
Es sei denn, dass Chancen früh verdorben. 

 
Wenn Tatkraft und Weisheit zusammengeführt, 

Spontaneität gepaart wird mit Besonnenheit, 
Werden gesellschaftliche Chancen angerührt, 
Wodurch Gesellschaft von altem Elend befreit. 

 
Familien schrumpfen immer weiter zusammen. 
Singles und Allein-Erziehende werden mehr. 
Wir alle in Urzeit den Stämmen entstammen. 

Doch Höhlen und Dörfer der Stämme sind leer. 
 

Statt sich zu bekämpfen, können Generationen 
In Gemeinschaften kreativ zusammenfinden. 
Wenn Alt und Jung frei zusammen wohnen, 

Kann Generations-Klüfte man eher überwinden. 
 

Leih-Omas spielen mit Leih-Enkel-Kindern, 
Leih-Opas basteln, lassen Drachen steigen. 

Keiner muss mehr in Einsamkeit überwintern. 
Alle können sich einbringen, Initiative zeigen. 

 
Schul-Kinder lesen betagten Menschen vor. 

Nachbarn gießen uns im Urlaub die Pflanzen. 
Jung und Alt singen im Gemeinschafts-Chor. 
Bei Nachbarschafts-Festen sie alle tanzen. 

 
Kleine werden klüger. Alte werden wieder jung. 
Wir brauchen viel mehr an sozialer Synergie. 
Gemeinschaft bringt Gesellschaft in Schwung, 
Gemeinsam realisieren wir eine Sozialutopie. 

 
Generationsverbindend zusammen wohnen 
In Metropolen, Kleinstädten, auf dem Lande, 

Sich unterstützend Sozial-Ausgaben schonen. 
Das nicht zu erreichen, wäre eine Schande. 
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Kluft zwischen arm und reich verringern 

Schere von Arm und Reich geht auseinander. 
Städte werden so gespalten und gettoisiert. 

Als Armer ich an öde Stadt-Rªnder abwanderó. 
Attraktive Innenstadt-Lagen sind gentrifiziert. 

 
Wohn-Raum darf nicht länger zur Ware werden. 
Ein Dach über dem Kopf ist Grundrecht für alle. 
Gewinn-Sucht wird sozialen Frieden gefährden. 

Demokratie gerät derart in eine gefährliche Falle. 
 

Die Gesellschaft zerbricht an sozialer Spaltung. 
Zu viel Unterschied erzeugt Hass und Gewalt. 
Resignation mit Wut wird zur Lebens-Haltung. 
Wen lässt diese miese Zukunfts-Aussicht kalt? 

 
Mut-Bürger und Politik müssen dagegen halten, 

Bezahlbaren Wohn-Raum in Innenstadt schaffen, 
Selbstorganisiertes soziales Wohnen gestalten, 
Auf dass Sozial-Klüfte nicht noch tiefer klaffen. 

 
Polarisierung der Sozial-Räume wird beendet. 
Arm und Reich leben lebendige Nachbarschaft. 
Zerstörung der Gesellschaft wird abgewendet. 
Gemeinschaft wird entdeckt als heilende Kraft. 

 
Zusammen-Leben verschiedener Lebens-Stile: 

Arm, Reich, Jung, Alt, Heide, Moslem und Christ, 
Wird zu gesellschaftlich erstrebenswertem Ziele, 
Weil diese Welt derart lebendig und friedlich ist. 

Sich miteinander zum Wir hin verständigen 

Durch Verständigung können wir uns heilen, 
Indem wir mit Leid und Zweifel willkommen, 

Indem wir liebevoll-achtsam zur Hilfe uns eilen, 
Sind verwirrt wir, ängstlich und beklommen. 

 
Ich halte dich. Du musst dich nicht wehren. 
Deine Schwäche nutze ich keinesfalls aus. 

Hier ist Raum und Zeit, die Seelen zu klären. 
Verständnis macht die reife Bezogenheit aus. 

 
In Beziehungen geht es darum zu verstehen: 
ĂWie ist deine Sicht auf mich und unsere Welt? 

Worin mag ich in Resonanz mit dir gehen? 
Was daran ist das, was mir so nicht gefällt? 

 
Wie ist meine Sicht auf dich und unser Leben? 
Wie weit scheinst du mein Gefühl zu begreifen? 
Wieviel Achtsamkeit erlaubst du mir zu geben? 
Woran kºnnte unsere Beziehung noch reifen?ñ 

 
Es geht hier folglich darum, sich zu relativieren. 
Relativieren meint, sich in Beziehung zu setzen: 
ĂWelche Haltungen kºnnten uns weiterf¿hren? 
Welche Haltungen jedoch uns eher verletzen?ñ 

 
Jenseits ICH und DU gilt es ein WIR zu finden: 
ĂWas tut dir wie mir und uns beiden hier gut?ñ 
Einseitige Sicht in uns gilt es zu überwinden, 

Erfordernd Einfühlen beider, Respekt und Mut. 
 

Unser WIR ist zerbrechliches geistiges Kind, 
Ist Schau aus Perspektive von Zweisamkeit. 

Spürt unser WIR, dass wir gewogen ihm sind? 
Sind wir konkret, wahrhaft, wirksam wir-bereit? 
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Oder wird die Wir-Bereitschaft hier nur simuliert: 
Schale Liebes-Bekundung und Pseudo-Interesse. 
Ein So-tun-als-Ob meist in Verwirrung uns führt. 

Nur scheinnah zur Folgsamkeit ich dich erpresse. 
 

Wer als Kind zu sehr in Eltern-Fesseln gelegt, 
Wem wenig Raum für Selbst-Entfaltung gegeben, 
In dem Widerstand bei Bindungs-Gefahr sich regt, 

Dem erscheint Treue als bedrohlich im Leben. 
 

Wer als Kind sich unterdrückende Eltern erlebt, 
Die Liebe samt Erotik im Macht-Kampf verloren, 
In dessen Seele noch Angst vor Bindung klebt, 

Von dem wird Freiheit in Beziehung beschworen. 
 

WIR-fördern macht Autonomie-Süchtigen Angst: 
ĂIch bin voll vereinnahmt, stranguliert, gebunden. 
Selbst-Aufgabe mit WIR-Tick du mir abverlangst. 
Ich rebelliere, um Selbststªndigkeit zu bekunden.ñ 

 
Doch WIR meint nicht, in Symbiose zu ersticken. 

WIR ist Wille und Mut, autonom verbunden zu sein. 
Ohne starkes ICH beider wird WIR nicht glücken. 

WIR meint: Ich lasse mich trotz Angst auf dich ein. 
 

Beziehung lässt in uns konträre Ängste entstehen: 
Einerseits Angst, du lässt mich schnöde im Stich. 

Andererseits die Angst, ich werde treu untergehen, 
In verbindlich erstarrter Bindung verliere ich mich. 

 
Hier unsere Autonomie, dort die Verbundenheit: 
Daseins-Spannung gilt es, in sich zu vereinen. 

Konflikt-Lösung verlangt viel Beziehungs-Arbeit. 
Beziehung ist schwerer, als zumeist wir meinen. 

 
Aus Existenz-Konflikt gibt es kein Entkommen. 
Da nützt kein Fremdgehen, kein Neuverlieben. 

Konflikt-Vermeidung macht erst recht beklommen. 
Viel Kraft wird verbraucht mit Beiseiteschieben. 

 
An unsren Daseins-Konflikten ist keiner schuld. 
Sie zählen selbstverständlich zu jedem Leben, 
Erfordern Psychosozial-Kreativität und Geduld, 
Experimentierlust und Nachsicht mit Vergeben. 
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Partnerschaftlichkeit anstreben 

Wer Partnerschaft niemals erlebte, hat es schwer, 
Hat diese Haltung nicht in den Zellen und im Blut. 
Unpartnerschaftliches liegt dann im Magen quer. 

Und mit verkorkstem Magen lernt man nicht so gut. 
 

Bis man Partnerschaftlichkeit miteinander erreicht, 
Ist Vieles im Verhalten neu und anders zu lernen. 
Solch Übergangs-Prozess fällt nur Wenigen leicht, 
Schwer fällt vor allem, Gewohnheit zu entfernen. 

 
Soll denn alles Verhalten falsch gewesen sein? 
Mir haben die Prügel der Eltern nicht geschadet. 
Das erscheint mir übertrieben, muss nicht sein. 
Dich haben sie als Kind wohl zu heiß gebadet. 

 
So habe ich meine Wirkung noch nie gesehen. 
Bist du nicht vielleicht nur übermäßig sensibel? 
Reaktionen auf mich kann ich nicht verstehen. 

Wieso nimmst du mir mein Geschrei nur so übel? 
 

Dass ich dich schlage, zeigt: Ich bin engagiert. 
Die Eltern haben mich auch auf die Art geliebt. 
Irgendwie weiß ich, dass das nicht weiter führt, 
Dass es bessere Wege zum Engagieren gibt. 

 
Partnerschaftlichkeit habe ich nicht erfahren. 
Ich erahne sie, probiere, wie das gehen kann. 

Ich hoffe, wir lernen experimentierend in Jahren 
Partnerschaftlich zu leben als Frau und Mann. 

 
Kein Befehlen mehr und auch kein Gehorsam, 
Gespräche, Verhandeln, Dialoge und Klären, 

So dass jede und jeder dabei vollends vorkam. 
Kein Herrschen mehr und kein Sich-Wehren. 

 
Frei eng bezogen zu sein, ist Lebens-Kunst. 
Und Kunst kommt bekanntlich von Können. 

Erweisen wir uns doch die besondere Gunst, 
Uns Fortbildung in Partnerschaft zu gönnen. 

 
Partnerschaft meint, gleichberechtigt zu leben. 

Keiner von uns ist je besser und schlechter. 
Hierarchien zwischen uns soll es nicht geben. 
Gleichwertig wird es in Beziehung gerechter. 

 
Kompetenz ist Können gepaart mit Wissen. 
Jenes ist zu üben. Dieses ist zu verstehen. 
Was zur Partnerschaft wir wissen müssen, 
Sollte längst in allen Schul-Büchern stehen. 

 
Es gibt da einige Ideen zu Liebes-Gesetzen. 
Es scheint nützlich, dass wir diese beachten. 
Wir werden, wenn wir sie oftmals verletzen, 
Beziehungsgestört einsam verschmachten. 

 
Partnerschaft gelingt eher, wenn wir frei sind. 
Frei zu sein meint: Ich könnte ohne dich sein. 
Du bist nicht Eltern. Ich bin nicht dein Kind. 
Dies Leben zu leben, glückt mir auch allein. 

 
In mir herrscht weder Zwang noch Brauchen. 
Ich brauche niemanden, um Not zu wenden, 
Ich lasse mich von keinem mehr stauchen. 
Kontakte, die entwerten, kann ich beenden. 
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Frei zu sein, meint, Menschen zu wählen: 
ĂIch kann zwar allein, doch ich möchte mit dir.ñ 
Wªhlend: ĂDu kannst ganz auf mich zªhlen.ñ 

Verbindlichkeit ich zu den Gewªhlten versp¿ró. 
 

Verbindlichkeit macht mir zwar noch Angst. 
Doch will ich beharrlich die Angst überwinden 
Aus Liebe zu dir, nicht weil du es verlangst. 

Nur freiwillig zu wahrhaftiger Liebe wir finden. 
 

In Partnerschaft lebt neue Kultur und Sprache: 
Wir meiden Zwang, Druck, Befehl, Hierarchie. 
Partnerschaftlich zu leben, ist Herzens-Sache. 
Knechtend, geknechtet erlebt Liebe man nie. 

 
ĂIch k¿mmere mich selbst um Bedürftigkeit. 

Mit dir will ich wachsen, das Dasein erweitern. 
Wir machen uns zum Experimentieren bereit, 
Doch ohne Vorwurf, falls wir dabei scheitern. 

 
In der Partnerschaft sind wir durchweg ehrlich. 
Den Mut, uns zu zeigen, wollen wir aufbringen. 
Die Bedürfnisse zu leugnen, ist brandgefährlich. 
Uns betrügend wird Liebe uns kaum gelingen.ñ 

Respektvoll miteinander umgehen 

Wertvolles will ich nicht länger versäumen, 
Will Partnerschaft leben, nicht nur erträumen. 
Dich wie mich erlebe ich als liebenswürdig. 
Doch Liebe wächst eher, da wir ebenbürtig. 

 
Ebenbürtig: Wir sind geboren gleich wert, 

Nichts an dir besser, nichts an mir verkehrt. 
Gleichgestellt wir unsere Würde bewahren. 
Partnerschaftlich kann man Liebe erfahren. 

 
Lange habe ich meine Sehnsucht versteckt: 
Wunsch nach selbstverständlichem Respekt. 
Kein Bemühen, kein Kämpfen, kein Streiten: 
Nur einfach einander respektvoll begleiten. 

 
Respekt in Beziehung: Wie kann das sein? 
Welche guten Erfahrungen fallen mir ein? 
Meine Eltern haben sich wenig respektiert, 
Unter Deck-Mantel der Ehe Kriege geführt. 

 
Kein Paar, das nachzuahmen sich lohnte. 
Hierarchisches Muster war das Gewohnte. 
Trauriges Ergebnis meiner Recherche hieß: 

Liebevoller Respekt auf sich warten ließ. 
 

Es scheint, dass es zahllose Gründe gibt, 
Respektlos zu sein, obwohl man sich liebt. 
Wo bleiben mit Minderwertigkeit und Wut? 
Partner als Wut-Ventil tut beiden nicht gut. 

 
Von den Eltern als Kind nicht respektiert, 
Wird erwachsen die Tradition fortgeführt. 
Übergriff, Entmündigen, Spott und Hohn: 
Aspekte der Respektlosigkeits-Tradition. 

 
Wieso hält sich Respekt-Mangel so zähe? 

Vom Herzen her ich das gar nicht verstehe. 
Nur mein psychologischer Sach-Verstand 

Hat für sowas einige Erklärungen zur Hand. 
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Um nicht zu schlecht vor uns da zu stehen, 
Trainierten wir, reaktiv ins Opfer zu gehen. 
Auf Respektlosigkeit muss man reagieren. 
Entwertetem Opfer kann wenig passieren. 

 
So bemüht sich, wer kann, Opfer zu sein, 
Um sich aus Verantwortlichkeit zu befreión. 
Gelang mir die Selbst-Definition als Opfer, 
Bist du der Täter und hältst den Kopf her. 

 
Dein Verhalten hat mich verwirrt, erschreckt: 
Kreidetest Fehlverhalten an ohne Respekt. 

Ich lasse mich von dir nicht mehr beleidigen. 
Tust du mir weh, muss ich mich verteidigen. 

 
Eh ich respektiere, sind Fragen zu klären. 

So kann ich mich gegen den Wandel wehren. 
Wo liegt noch akzeptierbarer Grenz-Verlauf? 
Wenn Respekt unterdrückt, pfeife ich drauf. 

 
Wie oft wurde Respekt-Einfordern benutzt, 
Dass man Aufmüpfigen ihre Flügel stutzt. 

Habe du gefälligst Respekt, bedeutete nur: 
Von Dialog-Bereitschaft war nicht die Spur. 

 
Respekt als Wort schien mir kontaminiert. 

Respekt-Zwang in soziale Schräglage führt. 
Respektlosigkeit bei angemaßter Autorität 

Für mich stets als Menschen-Recht besteht. 
 

Es geht um den gleichberechtigten Respekt, 
Wo sich keiner hinter Hierarchien versteckt, 
Um Respekt als Voraussetzung für Dialog, 
Nicht um Respekt, der unterwürfig verbog. 

 
Respektieren ist nicht brav sein, kuschen, 
In Bravheit wir unser Leben verpfuschen. 

Respektieren meint, unsere Würde zu sehen, 
Statt in den Konflikt zu der Lösung zu gehen. 

 
Ist es Zeichen von mangelndem Respekt, 

Wenn man sich auf den Arm nimmt, neckt? 
Respekt ist nicht Einstieg ins Trauer-Spiel, 
Braucht warmen Humor, davon recht viel. 

 
Zueinander respektvoll: Nicht zu erzwingen. 
Respekt kann ich dir nur freiwillig erbringen. 
Reden wir, welche Sehnsucht in uns steckt. 
Was uns als Handlung bedeutet: Respekt. 

 
Respekt ist, auf Überlegenheit zu verzichten, 

Nicht einmal Partner gedanklich zu vernichten, 
Niemand zu unterwerfen noch zu unterdrücken, 

Übelwort-Schwert im Streit nicht zu zücken. 
 

Respekt meint, Leben autonom zu leben, 
Sich dem Dasein dankbar voll hinzugeben, 
Sich nicht aus Brauch-Nöten zu verbinden, 
Freiwillig ergänzend zueinander zu finden. 

 
Du bist nicht Stopf-Garn mir noch Krücke. 
Aufrecht fülle ich meine Erfahrungs-Lücke. 
Respekt sagt: Ich mache dich nimmer klein. 
Niemals muss machtvoller als du ich sein. 
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Respekt ist, wenn hinter die Worte man hört, 
Nicht mit Eigensinn fremden Sinn zerstört, 
Perspektivwechselnd Fremdsicht integriert, 
Sich nicht besserwissend und klüger geriert. 

 
Respekt ist, Partner nicht ändern zu wollen, 

Anders-Sein nicht anzufeinden, zu begrollen, 
Den Willen zum Wandel sanft zu unterstützen, 
Nicht drängend, fordernd im Nacken zu sitzen. 

 
Respekt toleriert unsere zahllosen Meisen. 
Menschlich ist zu straucheln, zu entgleisen. 
Wir machen Fehler. Wir haben Schwächen. 
Wir verzeihen und müssen uns nicht rächen. 

 
Respekt ist Bereitschaft, sich umzusehen, 

Fällt es schwer, im gleichen Tempo zu gehen. 
Rücksicht lässt einander in der Not nicht allein. 
Man fühlt mit, gemeinsam geborgen zu sein. 

 
Respekt ist die leisere Schwester der Liebe. 
Ohne ihr Zutun unsere Liebe nicht bliebe. 

Solange ich da bin, möchte ich dich lieben, 
Lohnt es, respektvollen Umgang zu üben. 

 
Ich möchte Respektlosigkeiten entfernen, 
Brauche deine Hilfe, Rücksicht zu lernen. 
Bin ich respektlos, grob oder schusselig, 
Möchte ich das nicht, denn ich liebe dich. 

 
Ich gehe davon aus, dass ich mal achtlos bin. 
Reitet mich der Teufel, schaue ich nicht hin. 
Bin ich verstrickt in Gewohnheits-Zwänge, 

Schäme ich mich, rechtfertige und verdränge. 
 

Ich brauche hinweisend-liebevollen Stups, 
Damit ich mich in meine Achtsamkeit schubs. 
Sage mir, wirke ich übergriffig oder ätzend, 

Wirke ich unsensibel und unnötig verletzend. 
 

Sage mir, wenn du mich respektlos erlebst. 
Ich weiß bei dir, dass du das nicht erstrebst, 
Mich derart anschuldigend zu unterdrücken, 

Mich zu zerlegen in schamhafte Stücken. 
 

Ich werde deine Rückmeldung sehr schätzen. 
Möchte mich nicht rächen noch anders ätzen. 
Ich mag gern von dir lernen und lade dich ein, 
Im Lern-Klub für respektvolle Liebe zu sein. 
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Partnerschafts-Killer killen 

Lieblosigkeit stellt sich oft ein bei Zwang: 
ĂDu hast stets mir zu dienen, dich zu f¿gen. 
Ich sage dir deutlich: Hier geht es entlang. 
Dass du gehorsam bist, soll mir gen¿gen.ñ 

 
Verwirklichung gefährdend ist Selbst-Betrug. 
Selbst-Liebe wird, täuschen wir uns, verraten. 
Sind wir so, wie wir sind, noch nicht gut genug, 
Helfen uns weder Leisten noch Helden-Taten. 

 
Gefährlich für Partnerschaft ist Rechthaberei: 
ĂIch weiÇ mehr und kann fast alles besser.ñ 
An Freuden bleibt kaum etwas übrig dabei, 
Und Respekt gerät unters Metzger-Messer. 

 
ĂDas denkst du grundfalsch. Ich liege richtig. 

Das Meine ist gut. Das Deine ist schlecht. 
Nur wer sich überlegen gibt, der ist wichtig. 
Strenge dich ja an und mache es mir recht.ñ 

 
Schädlich für Partnerschaft ist Hierarchie: 
ĂIch bin mehr, besser, besonders, ¿berlegen. 
Dermaßen bedeutsam wie ich wirst du nie. 

Dass du vor mir kuscht, kommt mir gelegen. 
 

Um überhaupt Akzeptanz von dir zu spüren, 
Muss ich dich mir gänzlich zu Eigen machen, 
Muss dich beherrschen, formen, dominieren. 
Menschen sind f¿r mich wie lebende Sachen.ñ 

 
Kehrseite davon ist es, sich zu unterwerfen. 

Man hängt sich an die mit Größen-Fantasien. 
Im Schatten Mächtiger scheint es sicher, denn 
Dort kann seiner Mickerigkeit man entfliehôn. 

 
ĂIch bin nichts wert, wenn du nicht zugewandt. 
Ohne dich werde unwichtig, zu wenig ich sein. 
Ich begebe mich darum ganz in deine Hand. 
Das brauchst du und lªsst mich nicht allein.ñ 

 
Unterworfene verdeckt Überlegenen grollen, 
Weil diese sie ausnutzend jene nicht sehen, 
Unterworfene nichts sein dürfen, nur sollen, 

Darum auf Flucht-Weg nach innen sie gehen. 
 

Nach innen sie gehen, um sich zu verstecken, 
Doch nicht, um sich dort selbst zu begegnen. 
Zurückgezogen sind sie, um nicht anzuecken, 
Statt eigenen inneren Reichtum zu segnen. 

 
Kontakt auf Sadomasochismus zu gründen, 

Kann niemals der Sinn unsres Hierseins sein. 
Man kann auch anderswo Liebende finden, 
Darf aus Unterwerfung sich wieder befreiôn. 

 
Hierarchie wächst auch von unten nach oben. 
Auch unterwerfend kann man Liebe zerstören. 
Mögen die Herrschenden auch noch so toben: 
ĂNiemals ihnen, nur uns allein wir gehºren.ñ 

 
Uns nicht an von uns zu sehr Geliebte verlieren 
Noch von uns aus andere erobernd besitzen: 

Solch ethischer Anspruch lässt manche frieren, 
Andere hingegen eher schamhaft schwitzen. 
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Aus Partnerschaft wird nichts bei Ignoranz, 
Möchte man von miesen Gefühlen nichts wissen, 

Doch Schatten abspaltend wird man nie ganz. 
Teile von sich wird man schmerzlich vermissen. 

 
Gift für Partnerschaft ist jedes Verstricktsein, 
Wenn Eigenes mit dem Fremden verschwimmt 
Und Partner uns nur scheint geschickt zu sein, 
Dass Minderwertigkeits-Gefühl er uns nimmt. 

 
Irrweg wird von vielen noch eingeschlagen, 

Sich dermaßen aneinander anzupassen, 
Dass niemand mehr mag Selbst-Sein wagen. 
Derart tritt an die Stelle der Liebe ein Hassen. 

 
Dies geschieht dann, wenn man sich halbiert: 
ĂIch brauche dich dringend, mich zu ergªnzen.ñ 
In Entwicklungs-Sackgasse Halbieren uns führt. 
Einander ergänzend wir zugleich uns begrenzen: 

 
ĂIch bin so schwach. Du hingegen bist stark.ñ 
ĂIch bin tieftraurig. Doch du bist flach und heiter.ñ 
ĂIch brauche stªndig Nªhe. Du wirkst so autark.ñ 
ĂDu scheinst untreu. Ich an Eifersucht leidó sehr.ñ 

 
ĂDu erscheinst bed¿rftig und ich helfe dir gern.ñ 
ĂIch benºtige sie und du gibst mir Sicherheit.ñ 
Zweigeteilt ist man sich nah, doch auch fern. 
Spaltende Ferne wird spürbarer über die Zeit. 

 
Halbiertes Paar-Sein sollten wir überwinden. 
Wahre Liebe ist im Unheil nicht zu erlangen. 
Je mehr wir uns heilend zur Ganzheit finden, 
Je heller wird Liebes-Stern über uns prangen. 

Auf Besserwisserei verzichten 

Ich weiß noch ganz genau, wie es war. 
Ich stelle das richtig, mache es dir klar: 
So, wie du dir es denkst, es nicht geht. 
Kein Wunder, dass dich keiner versteht. 

 
Du meinst, du seiest auf sicherer Seite. 
Wer von beiden ist hier die Gescheite? 

Du hast das wieder mal nicht verstanden. 
Bei mir kannst du damit nicht mehr landen. 

 
Leider haben wir uns wieder mal gestritten, 
Haben beide sehr unter dem Streit gelitten, 
Haben beide in mieser Zwietracht verloren, 

Denn nichts Besseres wurde dabei geboren. 
 

Im zähen Brei ständiger Besserwisserei 
Ist meist kaum was Weiterführendes dabei. 
Wir suchen nicht, was uns glücklich macht. 
Macht-Kampf hat uns nicht weiter gebracht. 

 
In der Hand hält jeder ein Wissens-Messer: 
Du weißt es gut. Doch ich weiß es besser. 
Derart wird sich mit Argumenten bekriegt, 
Egal wird, ob Seele in Fetzen dabei fliegt. 

 
Sich-Bekriegen und stechen tut beiden weh. 

Meine Verantwortung dafür ich mir eingestehó: 
Ich will dich absichtlich nicht mehr verletzen. 
Möchte Macht-Kampf durch Liebe ersetzen, 
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Möchte wirklich neues Verhalten einüben. 
Will, statt zu kämpfen, klären und lieben. 

Will mich mit dir nicht fruchtlos zerstreiten, 
Will furchtlos der Liebe Zukunft bereiten. 

 
Komm, lass Friedens-Flagge uns hissen. 
Ich kann und will nichts besser wissen. 

Denn Besserwissen erfordert die Klarheit, 
Zu wissen, es gibt wahrhaftige Wahrheit. 

 
Liebling, machen wir uns für allemal klar: 
Gibt es etwas, was immer für beide wahr? 
Kennt einer das objektiv Gute oder Böse, 

Das zu Recht man von Situationen ablöse? 
 

Gibt es Wahrheiten unabhängig von mir? 
Sollte ich diese finden, benenne ich sie dir. 
Doch bis dahin gehen wir mal davon aus: 

Was wirklich wahr ist, kriegt keiner heraus. 
 

Wahrheit ist, was ich für wahr anerkenne, 
Wenn ich mich von Selbst-Betrug trenne. 
Aber bin ich jemals zu mir ehrlich genug, 

Mich zu trennen von jedem Selbst-Betrug? 
 

Dann hätte für mich ich die Wahrheit parat, 
Meine Wahrheit ist einzigartig, intim, privat. 
Wahrheit als Hoffnung, dass ich nicht irre, 
Mich nicht mit grellem Blendwerk verwirre. 

 
Klarheit für mich hinter Sinn und Sinnen, 

Wahrheit als Hinweis der Seele weit innen. 
Wie sehr ich sie auch von Lüge unterscheide: 
Wahrheit gilt für mich, niemals für uns beide. 

 
Was mir als wahr erscheint, will ich berichten, 
Will keinen zwingen, sich danach zu richten. 
Meine Wahrheit gehört mir als die eine Sicht. 
Doch eine Wahrheit für alle, die gibt es nicht. 

 
Wir können unseren Wahrheiten lauschen, 
Können einfühlend Perspektiven tauschen. 

Teile mir deine Wahrheit mit. Es wäre schön, 
Wenn wir uns samt der Wahrheit verstehón. 

 
Die Suche nach Wahrheit und nach Wesen, 

Hilft uns, von Einsamkeits-Angst zu genesen. 
Ich brauche auch deine Wahrheit, deine Sicht. 

Nur Besserwisserei, die brauche ich nicht. 

Auf Hierarchie verzichten 

Sicherlich nicht alle Menschen, aber fast alle 
Kämpfen mit einem Selbst-Wert-Problem, 

Sitzen in Über- oder Unter-Bewertungs-Falle, 
In der Dasein auf Dauer nicht angenehm. 

 
Hier Allmachts-Wahn und Überwertigkeit: 

Bewundere mich gefälligst, denn ich bin toll. 
Dort Ohnmachts-Wahn und Unterwürfigkeit: 
Ohne dich weiß ich nicht, was ich hier soll. 

 
Die einen denken, dass sie besonders sind, 
Abgesehen davon, dass wir alle einzigartig. 

Solch Besonderheits-Gefühl wie kleines Kind: 
Sag mir, wie toll ich bin. Denn darauf wart ich. 
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Schein-Stärke überdeckt echte Schwäche. 
Ohne meine Bewunderer fühle ich mich klein. 
Ich für frühe Eltern-Missachtung mich räche, 
Indem ich dich animiere, mein Fan zu sein. 

 
Die anderen meinen, an ihnen sei nichts dran, 
Geprägt von dem Gefühl, überflüssig zu sein. 

Sie werfen sich an scheinbar Wichtige ran, 
Lassen sich auf deren Macht-Spiele ein. 

 
Beide verhaken sich in trauter Hierarchie. 

Schein-Starker muss viel bewundert werden. 
Schein-Schwache legt sich vor ihm auf Knie: 
Du bist der wichtigste Person hier auf Erden. 

 
Du bist so wunderbar, stark und kompetent. 
Sag mir bitte, was für dich machen ich soll. 
Ich bin für dich da, ganz und gar, vehement. 
Keinen anderen als dich finde derart ich toll. 

 
Auch Begleitende sind hierarchie-gefährdet. 
Viele sind erfüllt vom Anerkennungs-Zwang. 
Ein Rat-Suchender sich oft hilflos gebärdet: 

Sie sind klug und weise. Ich jedoch bin krank. 
 

Sie sind einzige Person, die mir helfen kann. 
Alles andere habe mehrmals ich ausprobiert. 
Nicht einer kommt an Ihre Fähigkeiten heran. 
Ich hoffe, ich werde hier nicht mehr frustriert. 

 
In Erwartung liegt die Macht der Schwachen. 
Wehe, der vermeintlich Starke wird schwach, 

Dann wird die Stärke in Schwachen erwachen: 
Mit Scheinstarken keine Beziehung ich machó. 

 
So werden Begleitende argwöhnisch belauert, 
Erwartete Stärke wird auf die Probe gestellt, 
Hauch von Schwäche wird intensiv bedauert: 
Es gibt wieder mal null Verlass auf der Welt. 

 
Selbst-Verantwortung zu tragen, fällt nicht ein. 

Geistige Nabel-Schnur ist noch nicht durchtrennt. 
Kann dieser Mensch nicht mein Erretter sein, 
Weiter zum nächstbesten Guru man rennt. 

 
Ähnlich bei denen, die bewunderungssüchtig. 
Bist du nicht mehr bereit, mich anzuhimmeln, 
In neue Bewunderungs-Beziehung fl¿chtó ich. 

Magst du doch dann emanzipiert verschimmeln. 
 

Bei beiden der Maß-Stab, was andere denken. 
Was sie selbst von sich denken, ist sekundär. 

Andere müssen mir Aufmerksamkeit schenken, 
Sonst fühle im Sosein ich mich öde und leer. 

 
In ihnen Aufmerksamkeit einforderndes Kind, 

Das früher vom Gefühl her zu kurz gekommen. 
Noch immer frühe Eltern verantwortlich sind. 
Inneres Kind wurde noch nicht angenommen. 

 
Unser inneres Kind gilt es selbst zu adoptieren, 
Ihm in unseren Herzen eine Heimat zu geben, 
Damit wir uns nicht mehr in anderen verlieren, 
Entscheidungsfrei werden im ureigenen Leben. 
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Wir erlauben uns, uns selbst anzuerkennen. 
Eigenlob stinkt nicht, sondern es macht frei. 

Wir lernen, Stärke wie Schwäche zu benennen. 
Gestalten Beziehungen gleichberechtigt neu. 

 
Uns einschränkend wir unsre Liebe gefährden. 
Liebe wächst dadurch, dass wir uns entfalten. 
Darum will weiter, klarer und freier ich werden, 
Kokreativ mit dir unsere Beziehung gestalten. 

 
Liebe erhält sich, solange wir uns bemühen, 
Engende Fesseln der Herkunft aufzutrennen, 
Uns handelnd auf eigene Werte zu beziehen, 

Statt nur vorgegebenem Sollen nachzurennen. 
 

Zu lieben meint: Werte gemeinsam zu finden, 
Die uns wie ein Kompass zur Reife hin leiten, 
Mit denen wir Selbst-Spaltungen überwinden, 
Auf dass wir uns freudvolles Dasein bereiten. 

 
Unsre Gemeinsamkeit hier, Besonderheit da: 
Sich zu lieben meint, stets auszubalancieren: 
ĂBin ich dir nahe, bleibe zugleich mir ich nah. 
Ich will dich entdeckend mich nicht verlieren.ñ 

 
Wir sind partnerschaftlich und in Liebe vereint. 

So entschieden mag sich unser Dasein erfüllen. 
Wir können mit uns die sein, als die wir gemeint 
Ohne Angst, Misstrauen, Trotz und Widerwillen. 

 
Falls im Alltagsgrau wir unsere Liebe verlieren, 
Was, da wir unachtsam sind, kann geschehen, 

Suchen Pfade wir, die heim zur Liebe uns führen. 
Wohlwollend und achtsam wir diese begehen. 
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Solidarisch kooperieren 

An Überforderung, Mängeln, Fehl-Entscheiden, 
An Einsamkeit, Verzweiflung und Angst-Gefühl 
Wir zumeist wegen unserer Unfähigkeit leiden, 

Um Unterstützung zu bitten im Daseins-Gewühl. 
 

Man braucht in schwieriger, komplexer Situation 
Draufsicht von denen, die mehr außen stehen, 

Braucht immer häufiger auch Team-Kooperation, 
Um Probleme gezielt interdisziplinär anzugehen. 

 
Es ist eher schädlich für Kompetenz-Entfaltung, 
Sich nicht beizeiten Unterstützung zu gönnen. 

Wir kommen nicht zu kreativer Neu-Gestaltung, 
Wenn wir Perspektive nicht wechseln können, 

 
Nicht erkennen, in welchen Mustern wir hängen, 
Besonders wenn wir süchtige Leute begleiten, 
Wie wir uns schleichend mit denen vermengen, 
Wie unbewusste Anpassungen Verhalten leiten. 

 
Gefahr droht uns bei isolierendem Einzel-Kampf. 

Gefahr droht bei zu viel Gruppen-Konformität. 
Ohne Einzel-Power wird Team-Arbeit zu Krampf, 
Da Kreativlust bei Konformitäts-Zwang vergeht. 

 
Wechselseitige Unterstützung der Team-Mitglieder, 
Zugleich die Unterstützung eines jeden durch sich, 
Schlägt sich als Team-Handlungs-Fähigkeit nieder. 
Keiner lässt sich selbst noch die anderen im Stich. 

 
Man teilt Stand, Wunsch und Interesse sich mit: 
Was kann ich? Was und wie möchte ich lernen? 
Was fällt mir noch schwer? Wo bin ich schon fit? 
Welches Ziel scheint nah, was noch in Sternen? 

 
Man lässt sich nicht entmutigen, entmutigt nicht, 
Sobald Fehler geschehen, ein Rückschlag droht, 
Fragt sich und andere: Was kann ich noch nicht? 

Was ist hier noch zu lernen? Was wendet die Not? 
 

Man nimmt den Druck heraus, lässt sich Zeit. 
Lieber nur Weniges besser als Vieles eher lala. 

Man ist zum Lernen aus all seinen Fehlern bereit. 
Einzig dafür sind schließlich die doch Fehler da. 

 
Jede Person klügelt wirksame Lernwege aus 
Für sich allein wie für ihre Zusammen-Arbeit. 

Legt Unfähigkeit offen, redet sich nicht heraus, 
Ist zur Verbesserung ihrer Lern-Wege bereit. 

 
Jede Person fragt: Wie kann ich mir nützen? 

Wie kann ich hier künftig noch leichter lernen? 
Wie kann ich mich noch besser unterstützen? 

Wie Entwicklungs-Widerstand in mir entfernen? 
 

Was kann mir wer geben? Was gebe ich ihm? 
Wer kann mir hier helfen und wen stütze ich? 
Welche sinnvolle Funktion habe ich im Team, 
Und welche Funktion hat das Team für mich? 
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Was nicht Kooperation ist, wird nicht so benannt, 
Verzichtend auf Bluff und auf Etiketten-Schwindel. 
Fehlende Kooperations-Fähigkeit wird früh erkannt. 

Keiner packt das Team ein in Watte und Windel. 
 

Echte Kooperation ist auf klare Ziele gerichtet, 
Man bezieht wechselseitige Unterstützung ein. 
Auf Hierarchien und Konkurrenz wird verzichtet. 

Keiner will hier noch besser und klüger sein. 
 

Bei echter Kooperation sind stets alle beteiligt, 
Jeder kann und will beitragen zu Handlungs-Ziel. 
Weg und Ziel werden gleichermaßen geheiligt. 
Von Wert sind Ergebnis wie auch Arbeits-Stil. 

 
Kein: Du hast Recht und ich habe meine Ruhe. 
Rechthaberei ist Gift für jegliche Kooperation. 

Ich lege dir offen, was ich denke, fühle und tue, 
Wobei vollkommene Offenheit bleibt Illusion 

 
Keiner wird durchgeschleppt. Keiner dominiert, 
Setzt Vorstellungen durch, setzt dabei auf Sieg. 

Kooperation funktioniert da, wo jeder kapiert, 
Dass ich nicht mich noch die anderen verbieg. 

 
Mit immer weiterer Öffnung alle daran bauen 

Ressourcen zu erkennen und kreativ zu nutzen, 
Den Grund zu legen für tragfähiges Vertrauen, 
Für ein Miteinander, ohne sich runterzuputzen. 

 
Jeder lernt, sich in andere hineinzuversetzen, 

Gedanken, Gefühle, Bedürfnisse zu verstehen, 
Deren Selbst-Wert möglichst nicht zu verletzen, 

Von Destruktivitäten mitfühlend abzusehen. 
 

Jede Person stellt Fragen, ist was nicht klar, 
Benennt, wo sie irritiert ist, wodurch sie gestört. 
Das Team Störende wird rechtzeitig offenbar, 
Bevor es ungehört, ungeklärt Gruppe zerstört. 

 
Alle achten darauf, dass alle einbezogen sind, 
Dass niemand übergangen und ausgeblendet. 
Man ist für Beziehungs-Störungen nicht blind, 
Bleibt achtsam und wohlwollend zugewendet. 

 
Man versetzt sich in die Lage, ganz da zu sein: 

Wach, achtsam, zugewandt, offen und entspannt. 
Man lässt sich ganz aufs Team-Geschehen ein, 

Doch gibt die Selbst-Achtung nicht aus der Hand. 
 

Team-Fähigkeit erfordert, innere Mitte zu finden 
Von Behauptungs- und Anpassungs-Vermögen, 
Kluft von Individuum zu Team zu überwinden: 
Durchsetzung und Konsens der Sache wegen. 

 
Wir sind öffentlich zu Einzelkämpfenden erzogen: 
Nur nicht kooperieren, zusammenführen, stützen. 
Klare Einzel-Leistung wird als Können erwogen. 

Eselsgleich erscheint Absicht, anderen zu nützen. 
 

Vitalitätsferne Haltung waltet in Bildungs-Stätten, 
Wenn nur angeleitet wir dort überleben können. 

Als wenn wir Zusammen-Arbeit nicht nötig hätten, 
Wir uns, Kooperation zu lernen, kaum gönnen. 
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Häufig wird eine Kooperation dadurch erschwert, 
Dass Einzel-Leistungen noch heraus gehoben, 
Gruppen-Leistung bleibt Anerkennung verwehrt, 
Wenn Leitende uns zensieren, strafen und loben. 

 
Gruppen werden oft unter Zeit-Druck gesetzt. 

Zeit für soziales Finden bleibt meist nicht genug. 
Leistungs-Starke übernehmen. Derart gehetzt 

Kommen Leistungs-Schwache selten zum Zug. 
 

Wer mag sagen: Ich habe es nicht verstanden, 
Wenn andere Gruppen schon fast fertig sind. 
So wird man wieder einmal im Abseits landen, 

Fühlt sich dümmlich, begriffsstutzig, unfähig, blind. 
 

Gesellschaft hat Bildungs-Auftrag nicht begriffen, 
Menschen zur Handlungs-Fähigkeit zu bringen, 

Ohne dass auf Zusammen-Arbeit dabei gepfiffen, 
Ohne Menschen zu Einzel-Leistung zu zwingen. 

 
Zusammen Lernen in kleiner wie großer Gruppe, 

Selbstgesteuert, mitverantwortlich, konsensbezogen, 
Für eine soziale Gesellschafts-Zukunft nicht schnuppe, 

Wird noch nicht gezielt in Staats-Bildung erwogen. 
 

Ist der Staat doch nur ein ideeller Gesamtkapitalist, 
Wie Marx es einst als Fundamental-Kritik formuliert. 
Wird Kooperation schon in Staats-Schulen vermisst, 
Zu welcher Gesellschafts-Form das uns wohl führt? 

 
Team-Mitglieder untereinander können erreichen, 
Dass auch Leistungs-Schwächere eingebunden, 
Kränkende Leistungs-Hierarchien sie aufweichen, 

So dass auch Schwächere den Anschluss gefunden. 
 

Es geht darum, gemeinsame Freude zu erleben, 
Zusammen etwas Größeres geschaffen zu haben, 
Sinn erfahren zu haben im kooperativen Streben, 

Einbringend in die Arbeit Herzens-Lust und Gaben. 
 

Egoismus, Ehrgeiz und Isolation werden abgelöst. 
Das Gemeinsame wird in den Mittel-Punkt gestellt. 

Ein Geist der Solidarität durch die Räume west. 
Menschlicher, friedvoller wird dadurch die Welt. 

Kooperations-Bereitschaft fördern 

Gemeinschafts-Potenziale zeigen sich dann, 
Wenn die Personen so zusammen gefunden, 
Dass jede dort mehr als allein für sich kann, 

Weil uns Vereinzelndes zumeist überwunden. 
 

Das hätte niemand von uns allein derart gut, 
So neu, plausibel und komplex hinbekommen. 

Eure Unterstützung machte häufig mir Mut. 
Ich habe viel von den anderen übernommen. 

 
Ich habe mich gerne bei euch eingebracht, 

Sah mein Zutun zum Ganzen auch anerkannt. 
Ich habe oft freudvoll an uns alle gedacht 

Und spüre ein uns tragendes inneres Band. 
 

Dieses Verbindende nennen manche das Wir, 
Ein Gebilde ohne eine materielle Substanz, 
Ein zerbrechliches Feld aus dir und aus mir. 
Gemeinschafts-Bereitschaft macht es ganz. 
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Bereitschaft, den Ego-Trip zurück zu nehmen, 
Die Teilnehmenden gleichwertig einzubeziehen, 
Niemanden zu bestrafen oder zu beschämen, 
Nicht seiner Gesamtverantwortung zu fliehen. 

 
Es besteht die Gefahr, sich zu profilieren, 

Hat man noch das Gefühl, nichts wert zu sein. 
Dann erfordert es, sich selbst zu korrigieren, 
Indem man sich denkfühlt in die anderen ein. 

 
Perspektiv-Wechsel hilft nachzuempfinden. 
Wie geht es den anderen, wenn ich so bin? 
Sich einfühlend wird man meist ergründen: 
Sich zu profilieren, macht hier keinen Sinn. 

 
Hilfreich ist die Bereitschaft, echt zu sein, 

Gedanken und Gefühle nicht zu verstecken. 
Doch bezieht man auch Verantwortung ein: 
Was kann ich zutun, Vertrauen zu wecken? 

 
Wir-Werden meint, Unterschied zuzulassen, 
Bunte Personen-Vielfalt kreativ zu nutzen, 
Niemanden zu zwingen, sich anzupassen, 
Keinem normierend die Flügel zu stutzen. 

 
Bisweilen bewirken herrschende Normen, 

In der Gruppe und in sie umgebender Welt, 
Dass sich Tabus und Zwänge ausformen, 
Durch die das Originelle in Frage gestellt. 

 
Dann heißt es, Eigensinn zu durchleuchten: 
Wie bringt deine besondere Art uns weiter? 
Ich zeige mich echt und möchte euch seh´n. 
So braucht man nicht Hierarchie noch Leiter. 

 
Doch auch Gemeinsamkeit ist herzustellen: 
Was ist aller Anliegen, gemeinsames Ziel? 
Wo sprudeln die Zusammenhalts-Quellen? 
Was wäre zu uns passender Umgangs-Stil? 

 
Und dabei Konflikte recht früh ansprechen, 
Bevor soziale Gräben zu tief und zu breit, 

Keinen hier niedermachen und ausstechen, 
Respektieren eines jeden Raum und Zeit. 

 
Bilden sich Teilgruppen und Macht-Strukturen, 
Wird die Gleichberechtigung aller erschwert. 

Meist fehlen dann verbindliche Wert-Konturen. 
Sie wurden nicht geklärt oder gar abgewehrt. 

 
Unsere Wert-Entscheidungen sind zu erhellen, 

Um gemeinsam den lebbaren Nenner zu finden, 
Jeder sollte hier mutig folgende Fragen stellen, 
Um Cliquen-Bildung und Kampf zu überwinden: 

 
Lassen wir Vielfalt und Selbst-Kundgabe zu? 
Geben wir genügend Raum für Individualität? 
Oder bestimmen über uns Zwang und Tabu, 
Wer im Zentrum oder wer am Rande steht? 

 
Sind wir alle gleichwertig eingeschlossen? 

Begegnet man sich in echter Gegenseitigkeit? 
Oder mobbt man, grenzt sich aus, verdrossen, 
Mit elitärem Cliquen-Gehabe, wer eingeweiht? 
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Wird selbstkritisch der Eigenanteil besehen, 
Wird Wirkung von Wort und Tat angenommen? 

Oder will man auf Sünden-Böcke bestehen, 
Die Hass samt Macht-Gier abbekommen? 

 
Findet genügend Bemühen um Klärung statt: 
Einfühlsam, rückmeldend und verständlich? 
Oder ist die Sprache verschleiernd und glatt, 
Zynisch, polemisch, sogar sozial schändlich? 

 
Sucht man ein respektvolles Nebeneinander 
Mit Augen-Höhe und Partnerschaftlichkeit? 

Oder steht ein Mensch zur Leitung hier an, der 
Sich auf Kosten aller anderen macht breit? 

 
Erlaubt man eine unterschiedliche Sicht sich, 
Woraus gemeinsamer Wert wird destilliert? 

Oder herrscht ein Urteil von falsch oder richtig, 
Wonach die Beiträge eingestuft und sortiert? 

 
Kann man hier zeigen: Du bist willkommen, 

Dein Beitrag für das Ganze mich interessiert, 
Du hast dir gerade zu viel Raum genommen, 
Ich fühle mich übergangen ziemlich frustriert? 

 
Es geht darum, ein Sozial-Klima zu gestalten, 
In dem kollektive Kreativität wachsen kann. 
Erst wenn sich Teilnehmende frei entfalten, 

Wird Gruppen-Zugehörigkeit vorteilhaft dann. 
 

Es ist an uns, alle Schwächen anzusprechen, 
Bevor wir uns für ein Scheiden entscheiden. 

Gut für Selbst-Wert, mit Gruppen zu brechen, 
In denen wir überangepasst zumeist leiden. 

 
Oft bleiben einige viel zu lange in Gruppen, 
Wo wir uns in unserer Entfaltung behindern, 

Die sich als Wachstum hemmend entpuppen, 
Wo wir nur verharren im Status von Kindern. 

 
Gruppe muss nicht schnell sein, nur besser 
Im Klären und Lösen anstehender Themen. 

Wir liefern uns samt der Gruppe ans Messer, 
Wenn wir nicht Zeit für Verstehen uns nehmen: 

 
Wer bin ich? Was macht mir das Thema aus? 
Was will ich erkennen? Was will ich entfalten? 
Wie wird für mich ein sinnvoller Reim daraus? 
Warum lasse ich nicht alles hier beim Alten? 

 
Wer bist du? Wie hast du das Thema erfahren? 

Was sind deine Werte? Wie siehst du derzeit mich? 
Was brauchst du, dich ehrlich hier zu offenbaren? 

Was meinst du wohl, wie unterstütze ich dich? 
 

Was brauchen wir, um sinnvoll zu kooperieren, 
Unsere Stärken zu zeigen, Kräfte zu bündeln? 
Was machen wir, wenn wir das nicht kapieren, 
In Wut, in Trauer und in Einsamkeit gründeln? 

 
Gruppen, zu viel gemein habend, implodieren. 
Langeweile und Routine machen da sich breit. 
Bei zu viel Unterschied Gruppen explodieren. 
Gruppe braucht auch Momente von Einigkeit. 
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Implosionen oder Explosionen in den Gruppen, 
Können zum Teil fast geräuschlos verlaufen, 

Sich als schleichende Sozialprozesse entpuppen, 
Erfolgen oft hinterrücks und zum Haare-Raufen. 

 
Die Gemeinsamkeiten hier und Unterschiede da. 
Für beides muss genug Raum in Gruppen sein. 
Man ist nicht zu fern, kommt sich nicht zu nah. 
Gleichgewichts-Prozess pendelt derart sich ein. 

 
Fast jede Person kann es lernen zu erkennen, 

Wann eine Gruppen-Entwicklung eher stagniert, 
Man könnte die Ungleichgewichte benennen, 
Sobald für Balance-Erleben man sensibilisiert. 

 
Man nimmt sich Zeit, Dysbalancen zu erkunden, 
Prozess verlangsamend und rückmeldungsoffen. 
Klare Vereinbarungen und Befindlichkeits-Runden 

Lassen uns realistisch Verbesserung erhoffen. 
 

Eine Gruppe wird kompetent durch aller Zutun, 
Braucht volles Engagement einer jeden Person. 
Voll Freuden in erfolgreicher Gruppe zu ruhón, 
Ist unser aller beharrlicher Bemühungen Lohn. 

Lernen, in Gruppen zu lernen 

ĂDiañ bedeutet zwei. Und Ămultiñ bedeutet viele. 
Das Wort Ălogñ bezeichnet Gesprªch und Geist. 
Sind viele im Gruppen-Gespräch mit im Spiele, 
Vorgang nicht Dialog, sondern Multilog heißt. 

 
Lernen in Gruppen braucht Multilog-Fähigkeit, 
Kompetenz, störende Haltungen aufzuheben, 
Zum echten gemeinsamen Mitdenken bereit, 
Eigennützige Sicht-Weisen auch aufzugeben. 

 
Sinnhaftes und Wertvolles wird gemeinsam 
Im herzoffenen Austausch hervorgebracht. 
Was auf die Art an Einsichten heraus kam, 
Jede Einzelperson freier und weiter macht. 

 
Im wirksamen Multilog erwächst ein Mehr, 

Ein die Ichs überschreitendes Gruppen-Ganze, 
In das jedes Individuum, von Gewissheit leer, 
Ureigenen Beitrag zum Wachsen einpflanze. 

 
Das Wir wächst heran als kollektive Intelligenz, 
Mit deren Hilfe wir unsere Ichs transzendieren, 
Man erfahren kann: Derart ich mich begrenz. 
Lerne Freiheit hinter den Grenzen zu spüren. 

 
Das Wir wächst, indem wir experimentieren, 

Indem wir mutig neue Wege beschreiten. 
Alle gewinnen, keiner muss mehr verlieren: 
Chance für Wachsen wir einander bereiten. 

 
Gruppen-Kompetenz verlangt zu erkennen, 
Welche Aktions-Muster und Umgangs-Arten 
Gemeinschafts-Lernen behindern können, 
Um daraus Wandlungs-Initiative zu starten. 

 
Gruppen-Kompetenz erfordert viel Offenheit, 
Andere an der Innenwelt teilhaben zu lassen, 
Denk-Weisen und Gefühle zu achten bereit, 

Um meine und deine Bedürfnisse zu erfassen. 
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Erst Gefühl, dann Bedürfnisse, dann Verstand: 
Gruppen-Prozess, auf seelische Füße gestellt, 
Ermöglicht uns, dass man wahrhaftig erkannt, 
Keiner so mehr über den Gruppen-Rand fällt. 

Erfolgs-Aspekte für Sozialprozesse beachten 

Zum Glück reicht es, vier Aspekte zu beachten, 
Wenn wir auf Gruppen und ihre Prozesse sehen. 
Sobald wir diese im Zusammenhang betrachten, 

Wird Kooperation viel eher erfolgreich geschehen. 
 

Differenz ïUnterschiede beachten 
 

Da ist erstens der Aspekt der Unterschiedlichkeit. 
Jeder Mensch hat einmaliges, einzigartiges Ich. 

Je mehr jeder aller Dasein wertzuschätzen bereit, 
Desto mehr Einzelne(r) zur Gruppe hin öffnet sich. 

 

Kunst besteht darin, jede Person einzubeziehen, 
Ihre Identität zu achten, Würde nie zu zerstören, 
Besonderheiten zu integrieren sich zu bemühen, 
Auf Erfahrungen, Sorgen, Hoffnungen zu hören. 

 

Welche Chancen und Grenzen habe Ich derzeit? 
Was wollen Wünsche, Sehnsüchte und Träume? 

Was geschieht mit Angst, Enttäuschung und Leid? 
Welchen Stellenwert ich dem im Leben einräume? 

 
Einzelne Sicht auf gemeinsames Sein ist wertvoll. 
Gelingende Gruppe kennt nicht gut und schlecht. 

Erlaubnis und Vertrauen statt Zwang und Soll, 
Damit alle vollständig da sind, ehrlich und echt. 

 

Kohäsion ï Gemeinsamkeit fördern 
 

Da ist zweitens der Aspekt der Gemeinsamkeit. 
Zusammenführend entsteht integrierendes Wir. 
Wir erscheint Ichs als Gefühl von Zugehörigkeit. 
Drei Einzel-Wesen fühlen sich dann an wie vier. 

 
Angleichung in Werten schafft Zusammenhalt. 
Gemeinsamkeit zu Liebe pfeife ich auf Privileg. 
Ein Ego-Trip macht mich nur einsam und kalt. 
Auf diese Art stehe ich Gemeinschaft im Weg. 

 
Gemeinsames Wir gewinnt ureigene Qualität, 

Wird als Ergebnis des Bemühens aller erkannt. 
Jede(r) zerbrechliche Kraft dieses Wir versteht. 
Entwicklungs-Verantwortung liegt auf der Hand. 

 

Lokomotion ï Ausgangs-Lage, Ziele und Wege 
bestimmen 

 

Da ist drittens der Aspekt von Ziel und Weg, 
Der Klärung: Was wird unsere Aufgabe sein? 
Worauf lasse ich mich, da ich genau überleg, 
Im Zusammensein mit diesen Menschen ein? 

 
Gemeinsames klären von Wegen und Zielen, 
Von Themen, die wir und die uns bewegen, 

Lässt uns konstruktiv klar zusammenspielen, 
Ist für die Gruppen-Entwicklung von Segen. 

 
Verbindliches Projekt Individuen verbindet, 
Die mit Inhalt und Vorgehen einverstanden, 
Bei denen ständig Abstimmung stattfindet, 
Um beim erwünschten Ergebnis zu landen. 
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Auf dialogisch geklärten Zielen und Wegen 
Gedeiht kraftvolles Drittes, das alle mit trägt, 
Und Attraktor, auf den wir uns zu bewegen, 
Der Kooperations-Freuden in uns anregt. 

 
Kontext-Beachtung ï 

Rahmen-Bedingungen einbeziehen 
 

Ich, Wir und Thema sind zugleich beachtet. 
Als viertes den Handlung-Rahmen erkennen. 
Nur wer seine Bedingungen mit betrachtet, 
Wir oft erfolgreich auf sie einwirken können. 

 
Wir schauen auf Ressourcen, Raum und Zeit, 

Auf die Personen mit ihren Kompetenzen, 
Auf Mitwelt, Politik, Wirtschaft, Menschheit, 
Auf derzeitige Möglichkeiten und Grenzen. 

 
Wir schauen regional und schauen global, 

Beziehen Wirkungen und Zukünfte ein, 
Was wir der Welt antun, ist uns nicht egal, 
Weil wir uns Sehen im gemeinsamen Sein. 

Themenzentrierte Interaktion (TZI) nutzen 

Die TZI ist Konzept zur Arbeit in Gruppen, 
Sie verbindet Didaktik und Psychotherapie, 

TZI konnte sich als gut für Teams entpuppen, 
So dass sie auch in Institutionen gedieh. 

 
Ihr Ziel war Erwerb von Sozial-Kompetenz 
Als Fähigkeit, in Gruppen wirksam zu sein. 

Hinausgehend über unsere Einzel-Intelligenz 
Stellt breitere Gruppen-Intelligenz sich ein. 

 
Gruppen-Therapie fand hilfreiche Strukturen, 
Die Verfahren humanistischer Psychotherapie 
Ausrichtung auf Lernen in Gruppen erfuhren 
Das dank Ruth Cohns didaktischer Fantasie. 

 
Drei Ebenen offenbart ihr didaktisches System, 
Die eng miteinander im Zusammenhang stehen. 

Wenige Axiome und Postulate als Basis sie nehmó, 
In deren Kern ein Balance-Modell ist zu sehen. 

 
Drei Axiome 

 
Frau Cohn gab Gruppen einen Ethik-Rahmen, 
Damit die nicht der Wert-Beliebigkeit verfallen. 
Ein Dreieck mit Axiomen und Grund-Annahmen 
Könnte den menschlichen Menschen gefallen. 

 
Das erste Rahmen-Axiom gilt unserer Autonomie. 
Als eine psycho-biologische Einheit angesehen 

Ein Mensch sich zugleich aufs Universum beziehó. 
Autonom und stets verbunden im Sein wir stehen. 

 
So eigenständig zu sein, meint, stets zu wissen, 
Dass wir ständig mit allen und allem verbunden. 

Sollten wir die All-Verbundenheit in uns vermissen, 
Könnten wir auch nicht ganz seelisch gesunden. 

 
Zweites Axiom steht für Wert-Schätzung der Welt. 
Unsere Achtsamkeit gebührt allem Lebendigen. 
Wir sind zum Wachsen in diese Mitwelt gestellt, 
Haben Inhumanes in und um uns zu bändigen. 
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Was menschlich ist, das ist als Wert anzusehen. 
Unmenschliches bedroht unser Werte-System. 
Für die sprachlosen Mitkreaturen wir einstehen. 
Die Natur als Teil von uns selbst man annehmó. 

 
Drittes Axiom mahnt uns, Grenzen zu erweitern. 

Doch als erstes sind Grenzen zu akzeptieren. 
Ohne solch Grenz-Anerkenntnis wir scheitern. 
Doch wir können darüber hinaus uns führen. 

 
Grenzen finden wir im Außen und im Innen. 

Innen-Grenzen überwindet man durch Lernen. 
Bei Außen-Grenzen oft sinnvoll zu beginnen, 
Als wirksame Gemeinschaft sie zu entfernen. 

 
Zwei Postulate 

 
Im Axioms-Dreieck Kreis mit zwei Postulaten - 
Handlungs-Aufforderungen, achtsam zu sein - 
Auf dass in Gruppen bei allen unseren Taten 

Wir beziehen uns selbst verantwortlich mit ein. 
 

Ein Postulat ist Behauptung über Wirklichkeit: 
Was fördert die Wirksamkeit in dieser Welt? 
Was macht uns hier eher handlungsbereit? 
Wann eher sich wohl unser Erfolg einstellt? 

 
Eines dieser Postulate fordert uns dazu auf, 
Niemals unsere Selbst-Leitung aufzugeben. 
Man sei stets verantwortlich im Lebens-Lauf, 
Sei immer Gestaltende(r) im eigenen Leben. 

 
Nimm dich selbst, andere und Mitwelt wahr 
In Vielfalt der Möglichkeiten und Grenzen. 
Überall werden Entscheidungen offenbar, 
Die, wenn gut, unser Wachstum ergänzen. 

 
Zweites Postulat sich auf Störungen bezieht, 

Denken, Fühlen, Tun durcheinander bringend. 
Dem, was verstört, man nicht mehr entflieht, 

Ist man alle einbeziehend um Klärung ringend. 
 

Keiner kann gemeinsam lernen und denken, 
Da wir Gefühl und Seele nicht einbeziehen, 
Unserem Leib keine Achtsamkeit schenken, 

Nur noch in vertrocknete Sachlichkeit fliehen. 
 

Vier-Faktoren-Modell der Balance 
 

Ein Balance-Dreieck aus ICH, WIR und ES, 
Umfasst von einem Kreis, GLOBE genannt. 

Vier Faktoren beachtend, steuert man Prozess, 
Der zuvor kaum hinreichend Beachtung fand. 

 
Das ICH meint einzelne Person in der Gruppe 
Mit ihrer Erfahrung und Lebens-Geschichte. 

In guter Gruppe ist niemand jemals schnuppe. 
Jeden zu schätzen, steht ihr gut zu Gesichte. 

 
Jede Person ist da mit Freuden und Sorgen, 
Mit Gefühl, Leib, Herz, Hand und Verstand, 

Erleben des Gestern, Wünschen für Morgen, 
Ängsten, die trennten, und Mut, der verband. 
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WIR meint Beziehungs-Gefüge der Gruppe, 
Ist Erfahrung aller bisherigen Interaktionen: 
Ob sich der Wert dieser Gruppe entpuppe? 
Ob sich eine Zusammenarbeit mag lohnen? 

 
WIR ist die Erfahrung von Übersummativität: 

Eine Gruppe ist mehr als die Summe der ICHs. 
Ein Gefühl echter Zugehörigkeit derart entsteht. 

Bei WIR-Mangel bedeutet die Gruppe uns nichts. 
 

Das ES ist das Thema, um das es uns geht. 
ES umfasst auch unsere Erarbeitungs-Formen. 
Oder ein ES ist die Aufgabe, die vor uns steht 
Mitsamt den Wünschen, Regeln und Normen. 

 
Dieses ES ist das uns alle verbindende Dritte, 

Worauf unser Zusammensein sich konzentriert. 
Durch das ES entsteht eine sinnstiftende Mitte, 
Die uns alle zu einem Ganzen zusammenführt. 

 
Um das Balance-Dreieck formt sich der GLOBE, 

Bedingungs-Feld der Gegenwart, in der wir leben, 
In vielen Handlungs-Kontexten man sich erprobó, 
Sie alle zusammen handelnd die Mitwelt ergeben. 

 
GLOBE ist organisatorisch gemeint und strukturell: 
Historisch, ökologisch, politisch und wirtschaftlich, 
Zugleich regional und global, sozial und kulturell. 
Ohne Kontext kein ES, kein WIR und kein ICH. 

 
GLOBE als Rahmen umfasst Raum und Zeit, 

Den Prozess, der vorbei, und den, der sein wird. 
GLOBE umfasst Menschheit mit Freud und Leid, 

Mit der man vereint ist, in der man sich verirrt. 
 

Dieser GLOBE wirkt hinein in Gruppen-Prozess. 
Auch der Gruppen-Prozess beeinflusst den GLOBE. 

GLOBE ist der Hintergrund, den oft ich vergessó. 
Gefahren und Chancen man besser hervorhob. 

 
ICH, WIR, ES und GLOBE wir zugleich beachten 
Vor dem Hintergrund der Axiome und Postulate. 
Indem wir Achtsamkeit für all dies aufbrachten, 
Eine Gruppe zu Übersummativität eher gerate. 

 
Achtsam zu sein, meint: Alle tragen Prozess mit. 
Alle sind mit den Grund-Werten einverstanden. 

Keiner seinen Selbst-Wert in der Gruppe bestritt. 
Jeder ist als Mensch für alle anderen vorhanden. 

 
Achtsam zu sein, meint: Eine jede Person sagt, 
Sobald sie verstört, verwirrt und unglücklich ist. 

Jede einzelne Störung wird geklärt, nicht beklagt. 
Unsolidarisch wird unser Zusammensein trist. 

 
Achtsam meint zudem: Verantwortlich bleiben, 
Nicht die Schuld auf Sünden-Bock abschieben, 
Nicht Schatten projizierend andere vertreiben, 

Statt die eigenen Schwächen gleich mit zu lieben. 
 

Achtsam meint: Auf Mitwelt-Prozess zu sehen, 
Langzeit- und Wechsel-Wirkungen begreifen. 

Zur Sorgfalts-Pflicht für Nachkommen zu stehen, 
Nicht zu resignieren dabei, sondern zu reifen. 
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Interaktions-Regeln 
 

Drei Wert-Axiome und dazu zwei Forderungen, 
Innen das Balance-Dreieck mit GLOBE-Kreis. 
Ist uns alles dieses zu beachten gelungen? 
Ist es hinreichend, was man davon weiß? 

 
Neun Bausteine bilden den Zusammenhang. 

Fast ist das didaktische System komplett. 
Doch wie Konflikte klären, verhindern Zank, 
Wie reden miteinander: freundlich und nett? 

 
Interaktions-Regel-Werk ist Baustein zehn 
Im didaktischen Gesamt-System der TZI. 
Können sie stimmig im Ganzen aufgehón? 
Auf welche Bau-Steine beziehen sich sie? 

 
Interaktions-Regeln stehen in Dreiecks-Mitte 

Dienen ausschließlich dem Gruppen-Prozess. 
Kein Regelungen um ihrer selbst wegen bitte. 
Regel nur gegen den Verständigungs-Stress. 

 
Doch niemand mit Regeln hier unterdrücken. 
Sind die Regeln mit den Axiomen verträglich? 

Was kann anders geregelt uns besser glücken? 
Oder scheitern wir mit diesen Regeln kläglich? 

 
Regeln hat Ruth Cohn bei Fritz Perls entdeckt, 
Als sie Gestalt-Therapie bei diesem studiert. 

Bei anderen hatte zuvor Carl Rogers gecheckt, 
Dass Regelung zu mehr Vertrauen uns führt. 

 
Regel lautet zum Selbst-Leitungs-Postulat: 
ĂVertrete dich selbst in deinen Aussagen.ñ 

Diese Regel was gegen Versteck-Spiel hat, 
Kann den Selbst-Rückzug nicht vertragen. 

 
Vertrete dich selbst hier mit einem klarem Ich. 

Verberge dich nicht hinter es, wir und man. 
Eine innere Stimmigkeit zeigt dann eher sich, 
Wenn man sich als Urheber benennen kann. 

 
Wer Man sagt will oft Meinungen verbergen, 
So tun, als ob diese eher Tatsachen wären. 
Doch wir machen uns zu sozialen Zwergen, 
Sobald wir die Meinungs-Freiheit abwehren. 

 
Eine Regel führt hin zur Balance zum WIR: 
ĂSei achtsam, willst du andere was fragen. 

Vermeide ein Interview. Sprich eher von dir. 
Statt fragen, was kannst von dir du sagen?ñ 

 
Wahres WIR entsteht nur ohne Hierarchie. 

Nur Gleichberechtigte finden frei zusammen. 
In Hierarchien ich aus Verantwortung fliehó. 
Miese Lösungen Hierarchien entstammen. 

 
Fragen sind oft Techniken der Oberhand. 

Wer fragt, sich meist nach außerhalb stellt. 
Wer fragt, gibt kaum was von sich bekannt. 
Wer fragt, dringt ein in der anderen Welt. 

 
Stellst du eine Frage, dann sage auch wieso. 
Was bedeutet diese Frage derzeit für dich? 
Welche Art der Antwort machte dich froh? 
Warum fragst du nicht dich, sondern mich? 
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Eine andere Regel für das Störungs-Postulat: 
ĂVorrang hat stets unser Seiten-Gespräch. 

Vielleicht Bedeutung für den Prozess es hat, 
Sobald ich von dem Thema mich fortbewegó.ñ 

 
Man kann stets nur einer Person zuhören, 

Will man wirklich verstehen, was diese sagt. 
Die Seiten-Gespräche entsprechend stören, 

Werden zu Thema gemacht und nicht vertagt. 
 

Wären Themen nicht wichtig, würden sie nicht, 
Während die andere Person spricht, geschehen. 
Wenn wer ein Achtsamkeits-Muster unterbricht, 
Wird meist ein Konflikt im Hintergrund stehen. 

 
Seiten-Gespräche, die vordergründig stören, 
Können im Hintergrund für alle wichtig sein. 
Indem wir uns die Seiten-Themen anhören, 

Beziehen wir die Seitsprechenden wieder ein. 

Für ein konstruktives Gruppen-Klima sorgen 

Wie soll, kann und darf Gruppen-Klima sein, 
In dem alle meist gern in Gruppen gehen, 
In die sich Einzelne angstfrei bringen ein, 
Wo Lern- und Arbeits-Erfolge entstehen? 

 
Gutem Klima zugrunde liegt Akzeptanz: 

Jede Person ist so, wie sie hier gerade ist. 
Will man sie nicht angepasst, sondern ganz, 
Werden Stärken wie Schwächen vermisst. 

 
Alle haben Recht, etwas nicht zu wissen. 
Allen ist Fehler-Machen jederzeit erlaubt. 
Durch Zwang zum Stärke-Zeigen-Müssen 
Man sich gemeinsame Lern-Chance raubt. 

 
Wirklich Neues entsteht niemals fehlerfrei. 

Irrtümer lassen sich dabei kaum vermeiden. 
Wer vermeidet, verliert Unbefangenheit dabei. 
Risiko-Mut und Experimentier-Freude leiden. 

 
Team-Lernende sind keine passiven Krüge, 
Die man mit einzig richtigen Lösungen füllt. 
Wichtiger sind Beziehungen und Bezüge, 

Mit denen Zusammenhang-Bedürfnis gestillt. 
 

In der Gruppe herrscht Freude am Entdecken, 
An ungezügelter, einbeziehender Kreativität. 
Bereitschaft zum Austausch will man wecken. 
Ein echtes Interesse an Personen entsteht. 

 
Anders zu sein ist gut und wünschenswert. 

Jeder Mensch ist schließlich ein Unikat. 
Nicht einer wird zur Konformität bekehrt. 

Toleranz sowohl in Worten als auch in Tat. 
 

Alle denken, fühlen, reden auf ihre Weise. 
Die Erfahrungs-Fülle wird stets einbezogen. 
Wenn eine Person redet, sind andere leise. 
Alle Argumente werden sorgsam erwogen. 

 
Ganze Person einschließlich Gefühl hat Wert. 

Andersartigkeit wird aktiv eingeschlossen. 
Behutsam ist man mit Urteil. Ein Verkehrt 

Wird nicht abwertend über Person ergossen. 
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Die Gruppen-Kultur ermutigt zu Offenheit. 
Alle in der Gruppe können stets sicher sein 
Vor Bestrafung, Blamage, Lächerlichkeit. 

In Kooperations-Kultur passt das nicht rein. 
 

Abwertung, Ablehnung brauchen wir nicht. 
Wir müssen keinen Schutz-Wall errichten, 
Solange keiner hier mit der Regel bricht, 

Auf Respektlosigkeit komplett zu verzichten. 
 

Schutz-Wälle zu errichten, kostet viel Kraft, 
Die uns für erfolgreiche Team-Arbeit fehlt. 

Da Öffnung notwendiges Vertrauen schafft, 
Wird gewaltfreie Gesprächs-Form gewählt. 

 
Das Gruppen-Klima ermuntert zu Aktivität. 
Eine Meinungs-Vielfalt tritt deutlich zutage. 

Jedes Mitglied sich gleichberechtigt versteht. 
Konflikte empfindet man nicht als Plage. 

 
Konfrontationen sind nicht zu vermeiden, 

Ergeben sich zwangsläufig aus Unterschied. 
Dass Konflikt-Partner nicht unnötig leiden, 

Man klärend und lösend von Gewalt absieht. 
 

Es geht darum, nicht an Welt-Sicht zu kleben, 
Perspektiven der anderen einzubeziehen, 

Einfühlung zu erlernen, Mitgefühl zu erleben, 
Statt Entwicklungs-Chancen zu entfliehen. 

 
Man erlebt Konflikte als reinigende Gewitter, 
Gießt nicht noch Öl auf schwelenden Konflikt. 

Geklärter, gelöster Konflikt macht alle fitter 
Und weniger mit Konflikt-Angst verstrickt. 

 
Mensch hat es schwer, sich zu wandeln, 

Solange man ihn zur Veränderung drängt. 
Nicht erzwungen experimentell zu handeln 
Gewohnheits-Fesseln wirksamer sprengt. 

Destruktives Handeln unterlassen 

Gesamt-Qualität eines Teams wird bestimmt 
Von der Mitglieder Stärken und Schwächen. 
Stärke gehört gestärkt, Schwäche getrimmt. 
Anderenfalls wird Team-Qualität zerbrechen. 

 
Destruktives gilt es bewusst zu unterlassen, 

Damit Kooperation, das Wir nicht geschwächt. 
Wir können nur unterlassen, was wir erfassen. 
Destruktions-Bewusstseins-Mangel sich rächt. 

 
Menschen sind recht findig in Destruktivität. 
Repertoire scheint unerschöpflich zu sein. 
Wertneutral ist die menschliche Kreativität, 
Lässt sich eben auch auf Zerstörendes ein. 

 
Beispiele für Team-Zerstörendes will ich geben, 

Sensibilität hauptsächlich in uns zu schärfen, 
Auf dass wir Destruktion nicht unbewusst leben, 

Sondern achtsame Augen auf sie werfen. 
 

Zu konstruktiver Team-Arbeit zu gelangen, 
Nützt es nur wenig, auf andere zu schauen, 
Ist es meist gut, bei sich selbst anzufangen, 
Zerstörung meidend Vertrauen aufzubauen. 
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Wenig hilfreich sind Schatten-Projektionen. 
Was ich nicht an mir mag, das sehe ich bei dir. 
Dich sollte man bestrafen und mich belohnen. 

Meine Herangehensweise ist passend hier. 
 

Was du sagst und tust, ich mir nie gestatte. 
Dein Verhalten ist unnütz und hat keine Art. 
Auch wenn ich solche Gedanken mal hatte, 
Habe ich sie mir dennoch zu äußern erspart. 

 
Destruktiv ist Konformismus. Anschluss-bereit 
Ohne eine eigene Meinung, Wünsche und Ideen 
Treibt im Mehrheits-Strom man dahin jederzeit, 
Will man unauffällig auf Nummer sicher gehen. 

 
Nur sich nicht dem sozialen Risiko aussetzen, 

Angegriffen, abgelehnt, ausgegrenzt zu werden. 
Beiträge mehrheitsfähig, niemanden verletzen, 

Sichere Position mittendrin nicht gefährden. 
 

Soziales Fähnchen nach dem Winde drehen, 
Aktuelle Verhaltens-Moden im Umfeld erspüren, 

Auf akzeptierte, vielgeschätzte Idole sehen, 
Leben vorbei an Eigen-Bedürfnissen führen. 

 
Destruktiv ist auch stabilisierende Selektion. 

Nur bestätigende Beiträge nimmt man wahr 
Und andere nicht ernst: Was sagt der schon. 

Was die von mir will, wird mir einfach nicht klar. 
 

Nur seine Werte und sich nicht in Frage stellen. 
Man ist doch bisher damit recht gut gefahren. 
Norm-Abweichler wollen das Leben vergällen. 

Ignoranz wird mich schon vor denen bewahren. 
 

Bei unpassenden Bemerkungen hört man weg. 
Damit muss man sich hier gar nicht befassen. 

Was der oder die sagt, hat doch keinen Zweck. 
Das kann man an sich vorbei rauschen lassen. 

 
Team-Destruktiv ist ferner Selbst-Verliebtheit. 
Man ist grandios, möchte stets beachtet sein. 
Man nimmt für Selbst-Ausdruck reichlich Zeit. 
Es geht hier um mich, mich und mich allein. 

 
Was ich denke, ist bedeutend, muss ich zeigen. 
Damit muss ich andere zwanghaft beglücken. 
Besonders die, die zum Schweigen neigen, 
Wird ausführlicher Beitrag sicher entzücken. 

 
Destruktiv wirkt, wer sehr narzisstisch gestört, 

Angst hat, Gleicher unter Gleichen zu sein. 
Weil er zu viel redet, aber nur wenig zuhört, 
Lädt er andere aus, lädt nur sich selber ein. 

 
Mies für Teams sind Leistungs-Konkurrenzen: 
Man möchte durchweg besser als andere sein. 
Muss sie unterbrechen, korrigieren, ergänzen. 

Mit ihnen auf Augen-Höhe zu sein, fällt nicht ein. 
 

Man will doch bestmöglichen Eindruck machen 
Auf die, die Personal-Beurteilungen abgeben. 

Nur wer siegt, wird hier als Letzter lachen. 
Erkennbare Einzel-Leistung ist anzustreben. 
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In erster Linie sind es meine glänzenden Ideen, 
Die Team-Prozessen hier Stoß-Kraft verleihen, 
Das müssen Leitende schließlich auch sehen. 
Das müssen mir Team-Mitglieder verzeihen. 

 
Wenig hilfreich ist Autoritäts-Abhängigkeit. 

Ich äußere Meinungen, die Leitenden gefallen. 
Übereinstimmungen äußere ich lang und breit. 
Ich bin mit Abstand loyalste Person von allen. 

 
Schließlich müssen wir Leitende unterstützen, 
Die haben es durchzusetzen und zu vertreten. 
Mit Rat und Tat müssen wir ihnen stets nützen. 
Gut wäre es, wenn es hier alle von uns täten. 

 
Was ich wirklich denke, ist eher uninteressant. 
Gegenüber Autorität nur keine Widersprüche. 
Widerspruch anderer wird abwertend benannt. 

Wer sich auflehnt, kommt in Teufels Küche. 
 

Unklug für Gruppen ist jegliches Vermeiden: 
Peinliches und Brisantes gehört hier nicht hin. 
Unter Unangenehmem wollen wir nicht leiden. 
Was uns Probleme macht, macht keinen Sinn. 

 
Wir wollen hier doch wieder sachlich werden, 
Fortfahren, den Beitrag schlicht übergehen, 
Sich nicht emotional aufgebracht gebärden. 
So könne einem fast die Freude vergehen. 

 
Das ist viel zu heikel, sich damit zu befassen. 
Dabei wird nicht Gutes zustanden kommen. 
Das sollten wir den Führenden überlassen. 

Sicher wurde schon was dazu unternommen. 
 

Unüberschaubares wird aus Agenda gestrichen, 
Schwieriges wird auf lange Bank geschoben. 
Anstehenden Konflikten wird ausgewichen. 

Man trinkt Tee, während draußen Stürme toben. 
 

Schwierig in Gruppen ist Rationalisierung. 
Obwohl alle Handlungen gefühlsgeleitet sind, 
Erleide ich lieber schwere Gefühls-Erfrierung, 
Bin vernünftig erwachsen, kein albernes Kind. 

 
Emotionales hat bei uns nichts zu suchen. 
Das ist viel zu persönlich, allzu irrational. 

Für Gefühle kann man Therapeuten buchen. 
Woran die verdienen, ist denen doch egal. 

 
Gefühle verschwinden hinter Logik. Verstand, 
Vernunft und Rationalität regieren Handeln. 

Gefühl wird als störende Schwäche benannt. 
Wer noch Gefühle zeigt, sollte sich wandeln. 

 
Ungut für Team-Arbeit ist Perfektionismus. 
Aus Angst heraus, unvollkommen zu sein, 
Entsteht eine Welt aus Strenge und Muss, 

Gesteht man sich Schwäche nicht mehr ein. 
 

Hier darf man nur noch heimlich pfuschen. 
Fünfe gerade sein zu lassen, ist nicht drin. 
Fehler und Mängel muss ich vertuschen, 
Damit ich nicht der Watschen-Mann bin. 
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Verstehe ich was nicht, teile ich das nicht mit, 
Beiße mir stattdessen lieber auf die Zunge. 
Meine Fehler und Mängel ich lieber bestritt. 
Perfektionswahn lastet auf Herz und Lunge. 

 
Lieber sitzen wir stundenlang beisammen, 
Auch wenn Mehrheit erschöpft fast schlief, 
Trinken Kaffee und, reißen uns zusammen, 
Als dass uns der kleinste Fehler unterlief. 

 
Am nächsten Tag wird, was im Detail überlegt, 
Bis auf drei Stellen hinter dem Komma genau, 
Wegen Werte-Unklarheiten vom Tisch gefegt. 

Das sorgt in Perfektions-Teams für Radau. 
 

Nicht, dass sich Perfektion nicht auch lohnt. 
Eine Brücke, ein Flugzeug sollten schon halten. 

Nur Perfektionismus der Zwang innewohnt, 
Selbst Vorläufiges überpräzis zu gestalten. 

 
Team wird gestört durch Fassadenhaftigkeit. 
Wenn man echte Gefühle voreinander verbirgt, 
Seine Sorgen, Nöte, Ängste und Bedürftigkeit, 
Wird Vertrauens-Aufbau in Gruppen verwirkt. 

 
Obwohl man innerlich unruhig, ängstlich ist, 

Lässt man davon nichts nach außen dringen. 
Mensch hinter der Fassade wird vermisst. 

Nur Pseudo-Gemeinsamkeit ist zu erringen. 
 

Man begegnet sich mit Stewardessen-Lächeln, 
Um den Mund herum zum Smiley verkrampft. 

Abends erschöpft wir im Fernseh-Stuhl hecheln. 
Jegliches Lächeln ist aus Gesicht verdampft. 

 
Team wächst nicht, kommt nicht in Schwung, 
Bleibt alles stets ordentlich und übersichtlich, 
Herrscht Angst vor bei jeder Veränderung, 
Ist all das Neue nicht gut und nicht richtig. 

 
Wirkt wer unsympathisch, der Wandel sucht, 

Bekanntes und Vertrautes in Frage stellt, 
Dann ist Gruppe zur Stagnation verflucht, 

Wird Chance zu lebendigem Team verprellt. 
 

Will man verbessern, muss man verändern. 
Ohne schöpferischen Wandel wird nichts gut. 

Nicht nur Kosmetik betreiben an Rändern. 
Grundsätzliches Ändern braucht Riesen-Mut. 

 
Problematisch ist auch Verallgemeinerung. 
Gespräche durchzieht personenfernes Man. 
Persönliches entstammt geistiger Niederung, 
Die man prinzipiell abstrakt überwinden kann. 

 
Statistisch gesehen ist jeder Dritte betroffen. 

Wahrscheinlichkeit nach kann nichts passieren. 
Was die Einzelne angeht, lassen wir offen. 
Konkretistisches wird nicht weiter führen. 

 
Man sollte nicht so sehr ins Detail gehen, 
Man sollte mehr auf das Ganze schauen, 
Hinter Vielfalt das Grundsätzliche sehen, 

Sich nicht unsachgemäß den Blick verbauen. 
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Prinzipiell, an und für sich, immer und nie, 
Jederzeit, überall, alles und nichts, generell. 
Konkretes, Persönliches sagt man fast nie. 
Emotional wird an dann hier viel zu schnell. 

 
Auch nicht hilfreich, ständig auszugleichen 

Als Appell an durchgehende Ausgewogenheit. 
Durch einerseits, andererseits wir erreichen 

Gespräch-Klima neutralisierender Verlogenheit. 
 

Wenn wir gleich immer die andere Seite sehen, 
Ständig darum bemüht sind, neutral zu bleiben, 
Bleiben wir vor unseren Gefühls-Türen stehen, 

Problem zerschneidend in Verstandes-Scheiben. 
 

Anwälte der ausgleichenden Gerechtigkeit, 
Fürsprecher des gefühlsgereinigten Neutralen, 
Bringen sich in die Position von Mächtigkeit. 
Denen, die noch fühlen, bereiten sie Qualen. 

 
Anstrengend für Gruppen ist Pessimismus. 
Eine halbvolle Flasche ist deutlich halbleer, 
Naiv und weltfremd ist jeglicher Optimismus, 
Hier sieht man das doch deutlich, bitte sehr. 

 
Miese Voraussagen lassen sich gut erfüllen. 
Entwicklung zum Guten man subtil sabotiert. 
Den Hang zum Elend kann man sich stillen, 
Indem man andere gleich mit ins Elend führt. 

 
Von Dingen dieser Welt hält man nicht viel, 

Was gut ist, wird doch nur schlecht gemacht. 
Überall sind hier Macht-Intrigen mit im Spiel. 

Einfältig ist, wer sich noch freut und lacht. 
 

Nervig dagegen auch stete Schönrednerei. 
Was habt ihr nur, dass ist nicht so schlimm. 
Da ist doch nicht wirklich ein Problem dabei. 
Ich lieber für das als für gar nichts stimmó. 

 
Man muss doch nicht ins Detail hier gehen. 

Dass wird sich schon alles zusammenrütteln. 
Es nützt doch niemanden, schwarz zu sehen. 
Alle Bedenken-Träger könnte ich schütteln. 

 
Es wird hier schon alles wieder werden, 

Wir müssen dazu gar nichts groß machen. 
Was heißt, das könnte auch uns gefährden? 
Wer denkt denn schon an solche Sachen? 

 
Nahe beim Schönreden der Opportunismus 
Ich hänge Interessen-Fähnchen in den Wind. 

Man auch auf seinen Vorteil achten muss. 
Im Grunde genommen wir alle egoistisch sind. 

 
Was gestern galt, ist heute für mich überholt, 
Denn inzwischen habe ich für mich erkannt, 
Dass man besser fährt, wird Wert umgepolt, 
Wird Gegenteil als mehr lohnend benannt. 

 
Aktive Ohnmacht, kein leichter Brocken: 

Dieses Ich-bin-und-kann-nichts-Zelebrieren. 
Man will andere durch sein Elend schocken, 

Um ja nicht Aufmerksamkeit zu verlieren. 
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Ich weise euch aktiv nach, dass ich kläglich, 
Brauche auf die Art nicht aktiv zu werden, 

Mache mich so klein und hilflos wie möglich, 
Um Hilfs-Bedürftigkeit nicht zu gefährden. 

 
Ich beklage mich, dass andere mich überrollen, 
Meine Schwächen nicht akzeptieren können, 
Mich ständig drücken und überfordern wollen. 
Auch so kann ich mir Aufmerksamkeit gönnen. 

 
Schlecht verträglich auch Schatten-Inflation, 
Mit Egoismus und Destruktivität kokettieren. 
Für soziale Menschen hat man meist Hohn, 

Versucht das als Aufrichtigkeit zu etikettieren. 
 

Gut-Mensch-Getue geht mir auf den Geist, 
Eure ewigen Versuche, konstruktiv zu sein. 

Gesunder Menschen-Verstand euch beweist, 
Dass es viel ehrlicher ist, destruktiv zu sein. 

 
Ich zeige nur, wie wir Menschen sind, bin frei, 
Muss mich nicht als rücksichtsvoll maskieren. 
Konstruktivitäts-Bemühen ist doch Heuchelei. 
Ihr seid nur feige, wollt Stellung nicht verlieren. 

 
Geht mir damit ab. Lasst mich doch in Ruhe 
Mit: ĂDie Gruppe ist alles, der Einzelne nicht, 
Mit eurem Destruktions-Aufdeckungs-Getue. 
Wohl dem, der Vereinbarungen durchbricht. 

Kooperations-Prinzipien entwickeln 

Prinzipien in Teams werden dadurch golden, 
Dass sie entwickelt, nicht aufgezwungen. 

Mit Prinzipien, die die Teamer nicht wollten, 
Ist wirksame Team-Arbeit kaum gelungen. 

 
Abmachungen sollen Kooperation erleichtern, 
Verständigung und Entscheidung optimieren, 
Erreichen, dass alle im Werten gleich wªrón, 

Verhindern, dass Teams sich hierarchisieren. 
 

Wenn Vereinbarung die Bedingung erbringt, 
Dass eins plus eins nicht zwei, sondern drei, 
Dann fruchtbare Zusammen-Arbeit gelingt, 
Dann erst werden Kooperations-Kräfte frei. 

 
Ziel aller Absprachen ist Übersummativität, 

Wo Gruppe mehr als Summe Einzelner wird, 
Wo deutlicher Kooperations-Vorteil entsteht. 

Prinzipien, die das nicht leisten, sind verkehrt. 
 

Prinzipien sind also stets nur Mittel zum Zweck. 
Jeweiliger Team-Zweck ist nicht zu vergessen. 
Was den Zweck nicht erfüllt, muss wieder weg. 
Erfolg verhindert, wer nur auf Mittel versessen. 

 
Hier geht es einzig um gute Ideen für Regeln: 
So oder so ähnlich kann man sie formulieren. 
Prinzipien müssen sich im Prozess einpegeln, 
In dem wir keinen durch Dogmatik verlieren. 

 
Prinzipien sollten Möglichkeits-Raum weiten, 
Unterschiede und Gemeinsames zulassen, 
Unseren kreativen Team-Prozess begleiten, 
Zu Menschen, Themen, Umständen passen. 
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Prinzip verleiht Kooperations-Prozess Struktur, 
Doch ohne Überraschendes auszuschließen, 
Regeln: verhandelbar, niemals starr und stur. 
Sollen Teams unterstützen, nicht verdrießen. 

 
Wenn Prinzipien, dann nur so viele wie nötig, 
Dass Kooperation nicht ersticke in Regel-Flut, 
Überregelnd ein schºpferisches Chaos tºtó ich. 
Kreativität zu töten, tut Entwicklung nicht gut. 

 
Prinzipien, die nicht mehr so richtig stimmen, 

Sollte man fallen lassen oder aber novellieren. 
Nur nicht träge im Regel-Strom schwimmen, 
Weil dabei die Freuden an Neuem einfrieren. 

 
Heimliche Prinzipien gehören aufgedeckt: 

Gebote und Verbote, Sanktionen und Tabu. 
Sozial-Elend sich oft hinter Regel versteckt: 
Erzählst du Unpassendes, höre ich nicht zu. 

 
Wer sich hier in seiner Wort-Wahl vergreift, 
Wer die Prinzipien des Anstands verletzt, 
Wird geschnitten, weil er nicht ausgereift, 
Wird in den Außenseiter-Status versetzt. 

 
Derartige Prinzipien die Gruppen vergiften. 
Kooperations-Gift verdeckt am besten wirkt. 
Sensible und Mutige können Regeln lüften, 

Was ein hohes Rauswurf-Risiko in sich birgt. 
 

Heimliches Prinzip wirkt unheimlich subtil, 
Bestimmt Ansehen und Platz in Hierarchie. 
Sind Status, Zwang und Macht mit im Spiel, 
Heimliche Prinzipien meist ermöglichen sie. 

 
Rang-Kämpfe sind Gift für Team-Prozesse. 
Sie untergraben Kreativität und Vertrauen, 
Führen zumeist in Macht-Kampf-Exzesse, 
Die Chancen für Team-Erfolge versauen. 

 
Daraus könnte man erstes Prinzip ableiten: 
Heimliche Regeln gilt es früh offen zu legen, 
Dass sie uns nicht als Ungeister begleiten, 
Die uns in eine falsche Richtung bewegen. 

 
Auswählend echt und offen sein 

 
Team wächst zusammen, wird schöpfungs-fit, 

Zeigt man von dem, wie man ist, möglichst viel. 
Teilt man sich so offen wie zurzeit möglich mit, 
Sabotiert man beschönigendes Masken-Spiel. 

 
Mit Lug und mit Trug in Form von Maskeraden, 
Von Selbst-Betrug, Halbheit und Verschweigen, 

Wir und selbst als Team-Teilnehmende schaden, 
Maskiert Gruppen-Erfolge wir eher vergeigen. 

 
Vertrauen erwächst aus Vertrauens-Vorschuss, 

Den jede und jeder all den anderen schenkt. 
Offenheit vertreibt skeptischen Sozial-Verdruss, 
Wenn sie, Konstruktives wählend, kaum kränkt. 

 
Deine und meine Offenheit: kein Wert an sich. 

Öffnung kann uns selbst oder andere verletzen. 
Ich werde mutig, ehrlich, echt und zeige mich, 
Gelingt es mir, mich und dich wertzuschätzen. 
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Gelingt es mir nicht, schaue ich nach innen: 
Wie hindere ich mich, wertschätzend zu sein? 

Auf welche Werte gilt es sich zu besinnen, 
Bevor ich Beiträge erneut bringe hier ein? 

 
Was an dieser Situation hat mich vergrätzt? 
Woran erinnert mich der anderen Verhalten? 

Verletzte ich gar? Fühle ich mich verletzt? 
Was kann ich konstruktiver hier mitgestalten? 

 
Einfühlend und sinnverstehend zuhören 

 
Missverständnisse werden erheblich reduziert, 
Zusammenarbeit wird wesentlich verbessert, 
Wenn man hinter Worten Gemeintes kapiert, 
Gesagtes nicht wortklauberisch verwässert. 

 
Wir hören zu, benennen mit eigenen Worten, 
Was wir just herausgehört zu haben glauben. 

Solange wir Gespräch als Leistung-Sport sehn, 
Wir uns die Chance zur Verständigung rauben. 

 
Formulieren, zuhören, rückmelden, korrigieren: 
Hochschraubenden Spiral-Prozess zulassen, 
Gemeinsames Ziel nicht aus Augen verlieren. 

Ab und an achtsam Gesamt-Situation erfassen: 
 

Bin ich zu passiv hier oder aber zu dominant? 
Höre ich aufmerksam zu? Wird mir zugehört? 

Wird Gemeintes hinter dem Gesagten erkannt? 
Sagen wir rechtzeitig, wenn was uns hier stört? 

 
Multiloge ermöglichen 

 
Auf der einen Seite sind die, die zu viel reden, 
Chancen zu ausführlicher Darstellung nutzen, 
In langen Monologen, selbstgefälligen, öden, 

Sich meist herauf und andere herunter putzen. 
 

Auf der anderen Seite stehen die Schweiger, 
Deren Gedanken gekonnt im Innen kreisen, 
Die zu gelangweilt Aus-Zuhören-Aussteiger, 

Für die zu schweigen hat Qualität der Weisen. 
 

Beide Gruppen sind ignorant und arrogant, 
Obwohl sie sich selbst kaum so sehen können. 
Ignorant, weil sie die Wirkungen nicht erkannt. 
Arrogant, weil sie keine Fragen sich gönnen. 

 
Multilog meldet zurück: So wirkst du auf mich. 
So wirkt dein Schweigen. So wirkt dein Reden. 
Multilog ignoriert nichts, lässt nichts im Stich. 
Will weder sich selbst noch andere befehden. 

 
Multilog fragt: Wollt ihr hören, was ich denke? 
Möchtet ihr mit mir in einen Austausch gehen? 
Wo weder ihr mich lenkt noch ich euch lenke, 

Wachsen die Chancen, dass wir uns verstehen. 
 

Verschwiegenheit in persönlichen Dingen wahren 
 

Will man Vertrauen nicht aus Team vertreiben, 
Atmosphäre weitgehender Öffnung erreichen, 

Muss Beziehungs-Erfahrung in Gruppe bleiben, 
Darf Indiskretion nicht nach außen entweichen. 

 
  




























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































