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Leseempfehlung

Obwohl ich mich um Verstandlichkeit
der Sprache bemiht habe,
um einfache Worte und einfachen Satzbau,
sind Gedichttexte nicht auf die gleiche Art
zu verstehen und innerlich zu verarbeiten
wie Prosatexte -
gemeint sind vor allem Texte
aus der Ratgeberecke.
Durch Gedichtform sind viele
der psychosozialen Themen
stark verdichtet,
eine der Qualitaten von ,Dichtung®.
Es gilt, sich an metrische und reimende
Wortstellungen im Satz zu gew6hnen.
Metrik und Reim ermdglichen einen
eher emotionalen Zugang zu Themen.
Kursiv sind die Fragen zur
Selbsterkundung gekennzeichnet.
Um, sich selbst klarend, zum eher
verborgenen Denkflhlen vorzudringen,
brauchen Sie meist einige Zeit.
Geben Sie sich und
Ihrem Kontakt zum Gemeinten
in den Gedichten Raum.

Achten Sie beim Lesen feinspurig
auf lhre Leibempfindungen
einschliel3lich der Bewegungsimpulse,
auf Ihre Geflihle und Gedanken.
Halten Sie inne,
wenn Sie eine Aussage bewegt,
anruhrt,
zum Widerspruch reizt,
irritiert oder
nachdenklich macht.

Es ware zu schade,

Momente von Berthrung und Einsicht
nicht voll auszukosten.
Nehmen Sie sich deshalb pro Tag
maximal ein Gedicht vor.
Gonnen Sie sich mehrmaliges Lesen,
wobei Sie oft bemerken kénnen,
wie sich bei Lesewiederholungen
andere thematische Aspekte und
neue Zusammenhange auftun.

Die Gedichte haben zwar eine
bestimmte Abfolge,
aber sie kdnnen auch in beliebiger
Reihenfolge gelesen werden.

Viel freudige Erkenntnis dabei.



Prolog: Partnerschaftlichkeit
anstreben

Wer Partnerschaft niemals erlebte, hat es schwer,
Hat diese Haltung nicht in den Zellen und im Blut.
Unpartnerschattliches liegt dann im Magen quer.

Und mit verkorkstem Magen lernt man nicht gut.

Bis man Partnerschaftlichkeit miteinander erreicht,
Ist vieles im Verhalten neu und anders zu lernen.
Solch Ubergangsprozess fallt nur wenigen leicht.
Schwer fallt vor allem, Gewohnheit zu entfernen.

Soll denn alles Verhalten falsch gewesen sein?

Mir haben die Prugel der Eltern nicht geschadet.
Das erscheint mir Gbertrieben, muss nicht sein.
Dich haben sie als Kind wohl zu heil gebadet.

So habe ich meine Wirkung noch nie gesehen.
Bist du nicht vielleicht nur GbermaRig sensibel?
Reaktionen auf mich kann ich nicht verstehen.
Wieso nimmst du mir mein Geschrei so Ubel?

Dass ich dich schlage, zeigt: Ich bin engagiert.
Meine Eltern haben mich derart auch geliebt.
Irgendwie weild ich, dass das nicht weiterfiihrt,
Dass es zum Miteinander bessere Wege 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,
Stattdessen verhandeln, Dialoge und klaren,
So dass jede und jeder dabei real vorkam.
Kein Herrschen mehr und kein Sichwehren.

Frei eng bezogen zu sein, ist Lebenskunst.
Und Kunst kommt bekanntlich von Kénnen.
Erweisen wir uns doch die besondere Gunst,
Uns Fortbildung fur Partnerschaft zu génnen.

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 Kdnnen gepaart mit Wissen.
Jenes ist zu Uben. Dieses ist zu verstehen.
Was zur Partnerschaft wir wissen missen,
Sollte langst in allen Schulbiichern stehen.

Es gibt da einige Ideen zu Liebesgesetzen.
Es scheint nutzlich, dass wir diese beachten.
Wir werden, wenn wir sie oftmals verletzen,
Beziehungsgestort einsam verschmachten.

Partnerschaft gelingt eher, wenn wir frei sind.
Frei zu sein meint: Ich konnte ohne dich sein.
Du bist mir nicht Eltern. Ich bin nicht dein Kind.
Dieses Leben zu leben, glickt 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.

Frei zu sein, meint, Menschen zu wahlen:
»lch kann zwar allein. Doch ich méchte mit dir."
Wabhlend: ,Du kannst ganz auf mich zahlen.”
Verbindlichkeit ich zu den Gewahlten verspuir.

Verbindlichkeit macht mir zwar noch Angst.
Doch will ich beharrlich die Angst Gberwinden
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 Herzenssache.
Knechtend, geknechtet erlebt Liebe man nie.

»ich kiimmere mich um meine Bedurftigkeit.
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 Bedurfnisse zu leugnen, ist brandgefahrlich.
Uns betrligend, wird Liebe uns kaum gelingen.”

Anti-Hierarchie

Liebling, hast du das von mir gewusst:
Im Hirn, im Bauch sowie in der Brust,
Leben parallel Entscheidungsinstanzen,
Die meist noch gegeneinander tanzen.

Bauch sagt hih, doch Hirn sagt hott.

Bauch gewinnt meist durch Komplott.
Herz hat es oft mit den beiden schwer,
Gewohnheit pragte diese schon sehr.

Liebling, ich versichere, dass ich nie,
Dich unterwerfe meiner Machthierarchie.
Andere zu beherrschen ist mir zuwider.
Abscheu durchzuckt dabei die Glieder.

Trotz Achtsamkeit kann es passieren,

Dass wir uns im Archaischen verlieren.

Unterdrickungssignale nicht beachten,
In Uber- oder Unterordnung schmachten.

Liebling, ich habe sehr ungern gespurt,

Wie ich mich zu dir hierarchisch sortiert.
Es kommt wohl Schwach-Ego entgegen,
Wenn ich mich einschatze dir Gberlegen.

Ich fihle mich heute mies und schlecht.
Mir kommt deine Unterlegenheit recht.
Selbstwert selbst finden, fallt mir nicht ein.
Finde meinen Wert durch Uberlegensein.

Ich bin ich schlief3lich ein richtiger Mann,
Der Hierarchie seit Jahrtausenden kann.
Wer als Mann seine Macht nicht sprt,
Fuhlt sich verloren, entrechtet, kastriert.
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Frauen, die Gleichberechtigung ersannen,
Kdénnten Manner gleich direkt entmannen.
Wie soll ich bei Frauen Geilheit splren,
Dle mich partnerschaftlich depotenzieren?

Du weildt, ich will Liebe in Partnerschaft,
Verzeih, manchmal fehlt mir dafir Kraft.
Bin Partnerschaftswege stets gegangen,
Hab mich in Patriarchatsfallen verfangen.

Bin nicht sicher, ob Partnerschaft gelingt,
Wenn Leben mir Schwierigkeiten bringt.

Ich mache mich grof, bin innen ich klein,
Und werte ich dich ab, obwohl das unfein.

Bin verschamt, obwohl ich weil3: Fast alle
Sitzen mit mir in dieser Narzissmusfalle.
Als Mann Unterdricker, Frau unterdriickt,
Wir sind fast alle hierarchisch verriickt.

Ich mag Hierarchie nicht mehr ausstehen,
Will endlich dich liebend neben dir gehen.
Will mich vor deinen Starken verneigen,
Will mutig dir meine Schwéchen zeigen.

Ich will, dass du mich all-inclusive liebst,
Mir Fehler, auch die du erlebst, vergibst.
Fihlen wir uns mal minderwertig und klein,
Dirfen wir trostend uns Vater, Mutter sein.

Wie trostend, dass uns himmlischer Sex
Meist befreit vom alten Machtkomplex.
Ich muss nicht wie ein Gockel aussehen.
Du musst nicht auf dem Sockel stehen.

Ich mag mit dir lieben, lachen und toben,
Egal ob ich nun unter dir oder ich oben.
Ich mag mich liebend gern in dir verlieren,
Muss nichts beherrschen, kontrollieren.

Ich spiire, wir haben die Richtung gerafft
Sind auf dem Weg in die Partnerschaft.
Wenn wir achtsam diesen Weg einhalten,
Wird sich Liebe immer weiter entfalten.
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Teil 1: Heilsame Beziehungs-
Erkundung

Dramadreieck in Familien

Sprecher tritt vor den Vorhang,
in dessen Mitte ein groBBes Dreieck prangt

Als ob es als Paar nicht schon schwer genug,
Muss auch noch Zeugung von Kindern sein.
Dass Kind Paare stabilisiert, ist eher Trug.
Neue Herausforderungen stellen sich ein.

Verflixtes Dreieck aus Vater-Mutter-Kind.
Sind zwei vereint, ist dritte Person drauf3en.
Wenn meist dieselben ausgeschlossen sind,
Wird Dramahandlung oft nicht gut ausgeh’n.

Ein Dreieck verflhrt zu Ausgrenzspielen.
Opfer samt Retter sich gern verblnden.
Gemeinsam sie auf den Tater schielen:
Wir sind schuldfrei. Er tragt alle Stinden.

Wir werden die Tater zu Opfern machen.
Durch seine Retter wird Opfer machtig.
Keiner wird gewinnen und hat zu lachen.
Neues Opfer sucht Retter und racht sich.

Sohn-Kind hat sich in die Mutter verliebt.
Derart wird der Vater ihm zum Rivalen.

Kampf und Gefahren in Massen es gibt.
Man erleidet Beziehungshdllenqualen.

So etwas passiert uns auch umgekehrt.
Dann bleibt die Mutter meist auf3en vor.
Wen man ausschlief3t, sich dagegen wehrt,
Verliert meist, falls er Beherrschung verlor.

Da sind drei Leute zusammengekommen,
Um einander zum Besseren zu erziehen.
Sie haben sich meist zu viel vorgenommen.
Wer nicht will, der kann ja nach innen fliehen

Oder geht wie gezwungen zum Angriff lber,
Je nachdem, was man als Vorbilder erlebt.
Frauen moégen kampfenden Riickzug lieber,
Und Manner sind mehr mit Angriff verklebt.

Doch fallen wir nicht auf die Menschen herein
Die sich zurlckziehen, schmollend verstecken,
Denen es leichter fallt, armes Opfer zu sein
Als als aktiver Tater offensichtlich anzuecken.
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Erster Akt

Vorhang 6ffnet sich fiir die Kulisse eines dunklen
Waldes mit Hé6hlen und Felsen

Kampftroll erscheint kletternd
auf einer Felsspitze

Ich bin Mdglichkeit zum Kampf bei Stress,
Aufenthaltsort ist Hirnteil vom Saugetier.
Reizt man den Menschen bis zum Exzess,
Ubernehme ich fir diesen die Fiihrung hier.

Dann ist Schluss mit abwagendem Denken,
Dann schiel3t Blut ein, schwillt der Kamm.
Argumente und so kann man sich schenken.
Herz pocht, die Muskeln werden stramm.

Blut flie3t nach aufen unter die Haut,
Grof3hirn wird leer, Augen unterlaufen rot.
Stimme wird vor lauter Angst ganz laut.
Denkt man, wisste man: Es herrscht Not.

Doch Denken findet ja nicht mehr statt.
Stattdessen breitet sich Wut in ihm aus.
Hande er nur noch zum Schlagen hat.
Ich Kampftroll regiere im Kérperhaus.

Worte der anderen werden umgedeutet,
Um weiteren Anlass fir Witen zu finden.
Da man von seinem Kampftroll geleitet,
Lassen Konflikte sich kaum Gberwinden.

Regiert Kampftroll, wird man zum Tater.
Schmerzender Zorn die Vernunft Gberdeckt.
An verletzende Wirkung denkt man spéater.

Jetzt werden noch nicht Wunden geleckt.

Fluchttroll klettert vom Baum herab.
An Kampftroll gewandt:

Scheint das Kédmpfen dir zu gefahrlich,
Schlagt meine Stunde flr unsere Flucht.
Besser verpissen als dass ich wehr mich.
Beine los und schnell das Weite gesucht.

Ich kann nach innen und auf3en fliehen.

Nach innen geht es in Gleichgultigkeit.

Hier lasse ich Gewitter voriiberziehen.
Angreifern zuzuhdren, bin ich nicht bereit.

Oder ich fliehe vor Gefahr ins Nebenzimmer,
Wo Trennungsgedanken Gemiit verdunkeln.
Verfolgt mich jemand, wird alles nur schlimmer,
Denn alle Liebessterne beenden ihr Funkeln.

Kampftroll an Fluchttroll gewandt:
Ich helfe dir fliehend mit Tirenknallen,
So dass auch Wut ihren Ausdruck findet.

Wir lassen uns nichts von denen gefallen.
Kampf und Flucht sind sicher begriindet.
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Kampf- und Fluchttroll im Chor:

Wir kdnnen uns auf unser Geflihl verlassen.
Andere Person ist bose und darum schuld.
Gerade die, die wir lieben, dirfen wir hassen.
Die haben mit uns noch die meiste Geduld.

Starrtroll schleicht aus der Hohle:

Ich bin der Troll, durch den man erstarrt.
Im Reptilienhirnstamm lebe ich tief unten,
Ubernehme die Macht, wird Uberleben hart.
Wer sich nicht bewegt, wird nicht gefunden.

Das Kaninchen vor der Schlange erstarrt,
Sind ihm die Fluchtwege abgeschnitten.
Geflihllos wird in Schreckstarre verharrt.

Folgt ein todlicher Biss, wird kaum gelitten.

Starr, eng und wie verloren in Eiseskalte:
So kann eine Seele nach innen sich flichten
Vor Missbrauch, Misshandlung, Dauerschelte,
Krieg, Terror und Schrecken, die vernichten.

Ich als Starrtroll spalte die Leibseele auf.
Wer den Leib nicht spurt, muss nicht leiden.
Doch leibseelisch gespalten Gefahr ich lauf,

Lebendiges Leben und mich selbst zu meiden.

Dann wird Mensch drogensuchtig und krank,
Sich im Gefuhllosigkeitsdunkel verlierend.
Sich meidend wird Dasein 6de und lang,
Menschen auch zur Selbsttétung fiihrend.

Sozialfee
schwebt auf die Biihne.
Zugleich wird es heller im Wald.
Vor dem Licht fliehen die Trolle dorthin,
von wo sie hergekommen sind.

Zum Gliick gibt es im Menschen noch mich.
Ich erscheine im Leben, da Miesstress vorbei.
In Sicherheit erholen Menschen meist sich.
Ihr Hirn wird fir liebend® Vernunft wieder frei.

Geborgenheit, Freude, Verstandnis und Sinn.
Ich komme heim, wenn wir menschlich werden,
Wenn wer von sich denkt: ,Ich bin, wie ich bin.”

Wenn Stresstrolle uns nicht mehr gefahrden.

Der Menschen GrofRhirn schaltet sich wieder ein.
Mensch fiihlt liebend sich ein, denkt wieder mit.
Liebe, Mitgefihl und Abstimmung diirfen sein.
Man kann nur so Uberwinden, worunter man litt.
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Zweiter Akt

Vorhang 6ffnet sich fiir die Kulisse eines gutbiirgerlich
eingerichteten Wohnzimmers

Sie
(mit leiser, aber schneidender Stimme)

Ich kann das Kind besser erziehen als du,
Denn du bist zu rechthaberisch, zu streng.
Sieh das doch ein! H6r mir gefalligst zu!
Sei nur nicht derart ignorant und so eng!

Ich verstehe nicht, dass du nicht kapierst,
Wie man als Mann Kinder richtig erzieht.
Wehren wir uns, du Beherrschung verlierst.
Es ist und bleibt immer dasselbe Lied.

Warum kannst du als Vater nicht anders sein:
Milder, aufmerksamer, umsichtiger, froher?
Da fallt mir oft mein eigener Vater ein:
Der war ahnlich wie du, nur ferner und roher.

Du bist hier der Tater, bist zumeist zu laut.
Unser Sohn kann das nicht gut verkraften.
Guck nur, wie ernst und traurig er schaut.
Ich muss ihn schiitzen. Du musst haften.

Es zieht mich hin, zu Opfern zu stehen.
Ich bin verpflichtet, den Sohn zu retten.
Du erzwingst, ich muss ihm helfen gehen,
Auch wenn wir das gern anders hatten.

Er
(weinerlich-resignativ empért und laut)

Was heildt: Ich bin zu laut. Du bist zu leise.
Dein Schongang wird ihn nur verwdhnen.
Ich mache das auf meine Vaterweise.
Als Mann verstehe ich mehr von Soéhnen.

Du hast ihn gegen mich aufgebracht.
Ich sehe mich als Opfer eurer Intrige.
lhr beiden verachtet mich mit Macht,
Feiert vergnligt Gber mich eure Siege.

So darf das fur mich nicht weitergehen.
So kenne ich das von Vater und Mutter.
Ich konnte als Kind in die Réhre sehen.
Fur die Alten jedoch war alles in Butter.

Ich spure Kindheitseinsamkeitsschmerz.
Koaliert ihr, zieht sich mir alles zusammen,
Verkrampft sich wie in Kindheit das Herz,
Woher die Rhythmusstérungen stammen.

Fuahle ich mich einsam, muss ich schreien.
Ich mdchte doch nur, dass man mich erhort.
Du kannst mir, werde ich laut, nicht verzeihen,
Wendest dich von mir ab, Uber mich empdrt.

Du beginnst wie der Sohn, mir auszuweichen.
lhr bildet eine unheilvolle Abwehrallianz.
Ich werde noch lauter, dich zu erreichen.
Laut zu sein ist meine Starke: Ich kann’s.
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Laut zu sein, schitz mich vorm resignieren.
Ich kenne wie du nur schwarz oder weil3.
Wie soll ich heilsame Beziehung fiihren,

Wird es dir, wenn ich laut bin, meist zu heil3?

Weibliche und méannliche Stimme als Chor
aus dem Off

Schluss mit diesen Verfolgungs-Spielen,

Um Probleme auf anderen so abzuladen.

Solange wir uns als die Besseren fiihlen,
Werden wir uns und den anderen schaden.

Du willst dein Kind nicht zum Opfer machen.
Und ich muss es nicht vor dir Deppen retten.
Das sind alles in Kindheit erlernte Sachen,
Die wir damals schon gern geandert hatten.

Kunst ist, einander nicht auszuschlief3en,
Statt dazwischen zu gehen zu vertrauen.
Das gemeinsame Erziehen zu geniel3en,
Widerstandskraft des Kindes auszubauen.

Gleichberechtigung, ohne zu Uberfordern.

Wir au3ern uns deutlich und héren uns zu.
Jedoch Verstandnis kann man nicht ordern.
Du tust meist mit mir das, was ich mit dir tu.

Wir wissen, Kind, du lernst von uns beiden.

Wie Verstandigung geht, machen wir dir vor.

Unsere Unfahigkeit musst du leider erleiden.
Das macht wenig, solang‘ nicht die Liebe erfror.

Er
(leiser, bezogener und milder)

Als dein Vater bin ich nicht immer perfekt.
Doch ich hoffe, ich bin fiir dich gut genug.
Eigene Kindheit mir noch in Knochen steckt
Mit Situationen, die ich mit Qualen ertrug.

Wisse, Sohn, ich will dich nicht qualen.
Ich mochte dich vor Schaden beschiitzen.
Wenig ordne ich an. Viel darfst du wahlen.

Ich hoffe, Angeordnetes wird dir niitzen.

Ich méchte lernen, dich zu dir zu begleiten,
Dir Grenzen zu setzen, wo du dich verlierst,
Den Blick fiir deine Begabungen zu weiten,
Dich zu unterstiitzen, dass du Gefiihle spirst.

Ich mochte dir freundlich zur Seite stehen,
Dich anregen, aufs Gelingen zu schauen,
Dir zeigen: So kann Beziehung gut gehen.
Dir dabei helfen, dir und uns zu vertrauen.

Wisse, Frau, ich bin nicht besser als du,

Suche Kontakt zum Sohn auf meine Art.

Schau vertrauensvoll Mannertreiben zu.
Gib mir Riickmeldung. Urteile nicht zu hart.

Sage mir abends, was das mit dir macht,
Scheine ich zu grob zu sein oder zu streng.
Mich nicht mit einst zu verwechseln, gib Acht.
Bin ich so, wie dein Vater war, wird es eng.
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Ich sage dir gern, was ich fiihle und denke,
Teile dir auch mit, wo ich noch unsicher bin.
Ich will nicht, dass unseren Sohn ich kranke.
Ich habe doch meist nur sein Gliick im Sinn.

Doch gut Gemeintes ist nicht nur das Gute.
Wichtiger als, was ich sage, ist, wie es wirkt.
Ich frage den Sohn mehr: Wie ist dir zumute?

Damit er die Geflhle nicht vor mir verbirgt.

Mag sein, Kindheit bricht Gber mich hinein,
Dass ich unbemerkt wie mein Vater werde.
Identifiziert mit Mist zu sein, finde ich gemein.
Mit Wie-Vater-Sein ich Selbstwert gefahrde.

Dass ich liebevoller als er bin, ist zu hoffen.
Auf dem Weg dorthin hilft nur Achtsamkeit.
Ich bin, Frau, fur deine Riickmeldung offen.
Ich bin und bleibe fir mich wandlungsbereit.

Sie
(ruhig, gelassen und klar)

Sohn, als die Mutter weil ich nichts besser.
Ich sehe manches anders. Und das ist gut.
Ich bin nicht fir dich ein Strengvaterfresser.
Uns zu widersprechen, mache ich dir Mut.

Friss du nicht deinen Arger in dich hinein.
Flieh nicht vor Vater. Zieh dich nicht zurGck.
Deine Eigensicht auf Ereignisse darf sein.
Meist findet man eigenverantwortlich Gliick.

Ubernimm nicht Konfliktvermeidungsmuster.
Erlaube dir: Unstimmigkeiten dirfen sein.
Ich Gbe Konfliktfahigkeit, werde bewusste,

Und falle seltener auf Herkunftsmuster rein.

Ich lass dich los, auf eigenen Beinen zu stehen,
Zu spuren, was du selbst im Leben brauchst,
Wohl wissend, das kann nach hinten losgehen,
Wenn du eines Tages deine Mutter anfauchst.

Was ich mit dir mache, ist nicht alles richtig.
Was Vater mit dir macht, geht nicht alles fehl.
Dein Selbstvertrauen ist uns beiden wichtig.
Mache ich was falsch, ich das nicht verhehl.

Wisse, Mann, es ist auch nicht leicht fir mich,
Alte Kindheitswunden in mir selbst zu heilen.
Sehe ich meinen Vater oder sehe ich dich,
Zwingt was mich, dem Sohn zur Hilfe zu eilen?

Ich ahne, was uns zwingt, ist meist alter Kram,
Das innere Kind wird dabei angetriggert.
Mehr mir als ich dem Sohn zur Hilfe ich kam,
Meinem inneren Kind, das schien vermickert.

Ich will dich nicht, Mann, verantwortlich machen,
Dass du erziehend mein inneres Kind aktivierst.
Du wirst zum Ausloser fiir alte Elendssachen.
Du bist der Falsche, wenn alten Zorn du spurst.
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Wer den Knopf driickt, wird dadurch nicht schuld.
Dein Knopfdruck l6st nur alte Verletzungen aus.
Bitte nimm meine Unfahigkeit hin mit Geduld.
Ich verspreche dir: Ich wihle mich da heraus.

Was zu den Eltern gehért, sollen die behalten.
Ich gebe ihnen mehr und mehr Versagen zurtck,
Mdchte eigenstandig diese Familie mitgestalten,
Mitverantwortlich fiir gemeinsames Liebesgliick.

Ich méchte dir, lieber Mann, so gern Vertrauen,
Mochte mit dir solidarisch unser Kind erziehen,
Mdéchte mit dir ein Reich der Liebe erbauen,
Nicht bei Konflikten aus Bezogenheit fliehen.

Beide im Chor

Wir wollen taglich etwas achtsamer werden.
Klarer Ausloser und Ursache unterscheiden.
Herkunft soll nicht unsere Zukunft geféahrden.
Wenn man litt, muss man nicht weiter leiden.

Wir dirfen lernen, einander zu vertrauen,
Uns zartlich Herkunftswunden zu lecken,
Uns in Liebe ersehnende Augen zu schauen
Und Beddirftigkeit nicht mehr zu verstecken.

Wen man liebt, soll nicht zu Mulleimer werden.

Vertrauen ist kein Freibrief fir kindisches Tun.

Mit Zuschreibungen wir Beziehung gefahrden.
Wir leben nicht im Gestern. Wir leben nun.

Einander Freunde zu sein, kdnnte uns gliucken
Mit tiefem Respekt und Mut zur Ehrlichkeit.
Mulleimermuster gilt es nun fortzuschicken.
Zur Freundschaft samt Liebe sind wir bereit.

Wir haben als Paar noch vieles zu lernen.
Auch Eltern zu sein, ist flir uns Experiment.
Was richtig ist, steht oft nur in den Sternen.
Da ist Vieles, was noch von Liebe uns trennt.

Wir kdnnen miteinander Neues beginnen.
Herausforderung bringt Entwicklung voran.
Da wir uns auf Familienerleben besinnen,
Man desolaten Mustern entwachsen kann.

Beziehungsebenen beachten

Je nachdem, worin wir uns gut verstehen,
Ob es seelisch, leiblich, geistig, alltaglich sei,
Bilden sich bei uns nutzbringende Nahen
Oder Beziehung ist schnell wieder vorbei.

Seelenebene

Seelisch gut verstehen meint, wir schenken
Uns Warme und Geborgenheit in Harmonie,
Wir kdnnen uns mit Zartlichkeiten bedenken,
Wodurch sanfte Zufriedenheit in uns gedieh.

Beziehungsfaden weist von Herz zu Herz,
Wir fuihlen uns ein und wir geben uns hin.
Gefihlskalte durchfahrt uns wie Schmerz,
Raubt der Beziehung den tragenden Sinn.

Das Anderssein des Partners respektieren.
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Ihn nicht durch unsere Vorstellungen binden.
Kontakt zum eigenen Selbst nicht verlieren.
Immer neue Zugange zum anderen finden.

Seelenebenen beriihren sich im Respekt:
Ich erlebe deine Kraft, Fille und Einmaligkeit.
Ich ahne, was noch an Potenzial in dir steckt.
Deine Ganzheit zu erfassen, lass ich mir Zeit.

Leibebene

Kérperlich gut verstehen meint, Wollust hat
Platz, erotische Freude ist sanft, wild, heil3.
Sexuelle Begegnungen machen richtig satt.
Man sich leiblich in Ubereinstimmung weiR.

Beziehungsschnur zu Geschlechtsorganen,
Wir machen uns an und stillen unsere Lust.
Doch Frigiditat und Impotenz uns mahnen:
Achtet auf Liebe mehr als auf Lust bewusst.

Leib sein meint auch: fir Gesundheit sorgen.
Wenn ich koche fiir uns, denke ich daran,
Wie es uns geht mit der Erndhrung morgen,
Wenn Leib sich nicht mehr so wehren kann.

Sich leiblich wohltuen meint: sich bewegen,
Laufen, wandern, sich strecken und dehnen.
Wir spiren den Leib: Was mag sich da regen?
Wonach mag sich mein Korper jetzt sehnen?

Geistesebene

Geistig gut verstehen meint, ich denke wie du,
Wir haben vergleichbare Ansicht zum Leben,
Horen gern aneinander beim Sprechen zu.
Reich ist gedankliches Nehmen und Geben.

Beziehungsdrahte zwischen den Stirnen,
Werte, Blcher, Vortrage als Liebeselixier.
Obacht: Wir bestehen nicht nur aus Hirnen,
Brauchen auch leibliche Nahe, jetzt und hier.

Wesentlich werden uns gemeinsame Werte.
Wir wollen Ahnliches im Hiersein erreichen.
Ohne Wertanndherung ich Kontakt gefahrde.
Wertverlust ist mit Lust nicht auszugleichen.

Alltagsebene

In alltdglichen Dingen fest zusammenhalten,

Was zu tun ist im Alltag, gleich wertschatzen,
Das scheinbar Profane miteinander gestalten,
Sich nicht driicken, nicht pfuschen und hetzen.

Arbeitsteilungen immer mal hinterfragen:
Tut sie uns und der Beziehung noch gut?
Nicht Pflicht Gbernehmend heimlich klagen.
Alltagskonflikte gut zu I6sen, braucht Mut.

Ebenen integrieren

Durftig erscheint, wenn in Partnerschaft
Verstehen auf nur eine Ebene beschrankt.
Wenn in einem Bereich eine Liicke klafft,
Auf Dauer schief unser Paarsegen hangt.
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Ich hoffe darauf, dass es uns mdglich sei,
Auf vier Ebenen kompatibel zu werden.
Hohes Ziel anzustreben steht allen frei,

Die das Paradies mit schaffen auf Erden.

Ich wiinsche mir diese Traumkonstellation.
Ich bin gern bereit, dafiir noch viel zu lernen.
Dich innig zu lieben ist mir Lernmotivation.
Zusammen mit dir greife ich zu den Sternen.

Wir schlieBen uns auf fir die geistige Welt,
Engagiert fir wahrhaft bedeutende Ziele,
Verdienen so sinnvoll wie moglich das Geld,
Verlieren uns nicht im Mdchtegern-Spiele.

Uns génnend, wegweisende Texte zu lesen,
Nehmen wir Geld und Zeit in die Hand.
Far uns ist schon immer ein Ziel gewesen
Zu erweitern unseren Lebenssachverstand.

Wir achten Leiblichkeit und erotische Freude,
Sind mutig, Gber unsere Wollliste zu reden,
Lassen nicht zu, dass einer sich bescheide.

Orgasmische Freude ist wonnig fiir jeden.

Wir erlauben uns, uns wahrhaftig zu zeigen.
Kein Gefiihl und Bedirfnis nehmen wir krumm.
Wir beziehen mit ein, was uns wirklich eigen,
Auf dass Lebendigkeit in uns nicht verstumm.

Wir gehen die Wege zum liebenden Herzen,
Seelen und Leiber sich zartlich beriihrend,
Erhabenes achtend wir zugleich scherzen.
Gemeinsam ein erflllendes Leben fihrend.

Wir erstreben Einklang mit uns und der Welt.
Beziehen ein, dass wir fehlen und scheitern.
Da uns unser experimentelles Leben gefallt,
In dem wir Geist, Leib und Seele erweitern.

Beziehung als Balanceakt

Klart man jedoch oft all diese Themen nicht,
Blast kalter Realitatswind uns ins Gesicht,
Ist Zeit verschleiernder Verliebtheit vorbei,

Uberlagert alt Vertrautes, was vormals neu.

Da glaubt man, man habe Liebe gefunden,
Hat sich fest zwecks Partnerschaft gebunden.
Ersehnt Erfiillung, Intimitat und Vergniigen.
Maochte weder sich noch Partner betriigen.

Man schwingt sich wonnig aufeinander ein.
Was kann denn schéner als Eintracht sein?
Anfangs sieht man Einheit und Harmonie.
Bis Unterschied stdrt, den lang man verzieh.

Sind Fremdes und Vertrautes unbalanciert,
Man alsbald sich in Zerwirfnissen verliert.
Beziehungen verenden im Elend und Leid,

Da zu viel Unterschied oder Gemeinsamkeit.

Wer Harmonie ins Beziehungs-Zentrum stellt,
Erreicht, dass Gemeinsames zusammenfallt.
Auf kleinsten gemeinsamen Nenner reduziert,
Wird Zusammensein zirrhotisch und kollabiert.
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Oft wird zu wenig in die Richtung vorgedacht,
Was dich, mich und uns beide glicklich macht.
Glickwunsch wird auf mickriges Wir reduziert.
Dein Du und mein Ich ein Schattendasein flihrt.

Wenn wir Eigenanteil in Beziehung kastrieren,
Werden wir recht bald unsere Liebe verlieren.
Es ist niemals egoistisch, an sich zu denken,

Eigenen Bedirfnissen Beachtung zu schenken.

Wer Anderssein und Unterschied tUberbetont,

Lieber mit sich als zu zweit zusammenwohnt,
Versdumt gemeinsames Wachsen in Nahe,
Lernt so nie zu erklimmen die Liebeshdhe.

Wieso nur wenige wirklich zusammenfinden?

Da ist Angst, sich klar bekennend zu binden.

Trennung, Enttduschung werden abgewehrt.
Single-Dasein wird als Lebenskult verehrt.

Manche kdnnen Nahe nur schwer ertragen,
Nahephobisch kein Ja zu anderen sagen.
Behalten sich vorbehaltlich Hintertiir offen,

Aus der sie bei Enge zu entkommen hoffen.

Manche angstigt es, mit sich allein zu sein.

Lassen sich auf nicht ndhrende Partner ein.
Ordnen sich klaglich Herrschsiichtigen unter,
Beherrschtsein macht éngstlich statt munter.

Im Machtgefalle erstarrt jede Partnerschaft.
Unterwerfen, Unterdriicken raubt Lebenskraft.
Vitalitat geht verloren, wenn man Sein fixiert,

Sich jeglichen Wandel vermeidend sediert.

Viele sind Uberzeugt, nichts wert zu sein,
Lassen sich auf einseitige Beziehung ein.
Statt ausgewogen Geben und Nehmen,
Geben sie, da sie sich ihrer schamen.

Beharrend auf starrer Pose und Position
Schleicht man in freudlose Stagnation,
Verliert Pioniergeist und lebendige Lust,
Frih vergreisend sich seiner unbewusst.

Sind Beziehungen erst starr und unbalanciert,
Wen wundert, wenn da nicht Neues passiert?
Wenn Lust und Freude erschopft versinkt,
Vergessene Liebe im Alltagseinerlei ertrinkt?

Wenn wir so unwillentlich Elend erbauen,
Verschwindet in dich und in mich Vertrauen.
Wer Wandel meidend Atem gedrosselt hat,
Sehnt sich nach Freiheit, hat Bindung satt.

Statt sich aus kalter Klammer zu l6sen
Tun viele so, als sei nie was gewesen,
Unfahig, sich zu I6sen aus Beziehungskihle,
Geangstigt durch machtige Schuldgefihle.

Sie reden sich ein, alles sei so in Butter,
Verklemmt im Idealbild von Vater und Mutter.
Erlauben nicht, dass man sich trennen kann,

Wahnen sich unersetzlich als Frau oder Mann.
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Beziehungen werden spannungslos tribe,
Bei Dauer-Verzicht dem anderen zuliebe.
Im Gefalle wird der Gefallene zur Last,
Unattraktiv mit Haltung: Wenn du nur hast.

Wer sich selbst liebt, zufrieden mit dem Sein,
Lasst sich freiwillig auf seine Partner ein.
Wer sich mag, braucht keinen als Kricke,
Als Fillmasse fir eine Lieblosigkeitsliicke.

Wir ndhren Liebe mit Kuss, nicht mit Blut,
Partner auszusaugen, tut sicher nicht gut.
In lebendiger Partnerschaft lieben sich vier:
Aus ich dich und ich mich wird wahres Wir.

So wachst aus warmer Eigenliebe heraus
Farbenfroh prachtiger Partnerschaftsstraul3.
Wie die Wellen so wild und sanft im Meer,
Schwingt Liebe im Wir stets hin und her.

Sich und andere lieben und geliebt werden.
Mit Sinnen, Wort, Tat und klaren Gebarden.
Lasst, da wir flielend, schopferisch und frei,
Einander liebenswert erleben tagtaglich neu
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Teil 2: Paarliebe

Paarschicksale

Gar viele von uns sich nicht scheuen,
Sich lebenslang Treue zu schwoéren,
Solche Versprechen sie bald bereuen.
Sie Schwur Leid schaffend zerstoren.

So zeigt sich fir viele Liebes-Paare
Beziehung, die gewollt fir Ewigkeit,
Als eine auf wenige Beziehungs-Jahre
Begrenzte Episode der Lebens-Zeit.

Warum werden so viele auf Dauer

Dennoch flireinander Abonnent,
Wenn mehr als die Halfte sauer
Und frustriert auseinander rennt?

Warum suchen viele den Segen

Einer auf ewig wahrenden Liebe?

Machen sie das alles nur wegen
Ihrer wollUistig-gierigen Triebe?

Wenn wir auf ewig lieben wollen,
Sollten wir dazu fahig werden,
Liebe volle Achtsamkeit zollen,

Kompetent, wachsam sie erden.

Achtsam sollten wir Gefahren
Unseres Scheiterns einbeziehen,
Uns daruber rechtzeitig im Klaren

Um Gefahrenabwehr bemiihen.

Es ist nicht sonderlich hilfreich,
Krisen im Leben zu verdrangen,
Durch diesen Leichtsinn zugleich
Lebensglickschance zu verengen.

Verdrangen wird sich meist réchen.
Wir mussen das unnétig sihnen.
Kénnen nur noch mit Schwéachen

Als schlechte Vorbilder dienen.

Lasst uns Krisen und Gefahren

Hoffnungsvoll ins Auge blicken,

Angesichts ihrer nicht erstarren,
Durch Konflikt uns nicht bedrticken.

Fehler, die wir sicherlich machen,
Auch in heilende Richtung weisen.

Da wir lernen, Uber sie zu lachen,
Und eine Fehlerbereinigung preisen.

Anstatt wachsende Liebe zu leben,
Wird lauthals bis zischelnd gestritten.
Weil wir kaum gelernt zu vergeben,
Wird schweigend, streitend gelitten.

So hat man sich seelisch entfernt,
Wachsen und Klaren vermieden.
Statt dass man aus Fehlern lernt,
Wird sich nur qualvoll geschieden.

Oder man bleibt klebrig gebunden,

Lebt Ehebund ndrgelnd neben sich,

Bis man endlich den Tod gefunden,
Bis man sich selbst Iasst in Stich.
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Warum meiden noch so viele Paare
Verbissen das sie heilende Neue,
Woran experimentell Gber die Jahre
Sie reiften in lebendiger Treue?

Ist Unreife nur ein Mangel an Wissen,
Ist Unreife trotzige Lernunfahigkeit,
Glauben wir, ehelichen zu missen,

Obwohl wir noch nicht bindungsbereit?

Was macht es uns noch so schwer,

Neues Gutes Miteinander zu lernen?
Was lasst so manche von uns eher
Statt sich zu wandeln sich entfernen?

Liegt das an wenig nutzbringenden,
Untauglichen Partnerwahlverfahren?
Sollte man Partnerwechsel erzwingen,
Sich Dauerbezogenheit ersparen?

Vielleicht gelingt es uns heute nur,
Uns zu lieben fur kurze Abschnitte.
Dann lasst den Ewigkeitsschwur.
Keine Treuekonzepte mehr, bitte!

Muss man nicht mehr im Lande
Ehetreueversprechen brechen,
Gibt es nicht entehrende Schande,
Ist Enttaduschung nicht zu réchen.

Man ist nur noch fragmentarisch
Nur partiell aufeinander bezogen,
Nahe ist nur noch exemplarisch.
Fremdgehend wird nicht gelogen.

FUr einen derart Uberschaubaren
Leid begrenzenden Augenblick.
Muss man sich nicht mehr paaren,
Traumt keiner von Dauerglick.

Doch was brauchen unsere Kinder?
Was ist fur sie Beziehungsgliick?
Was geschieht im Lebenswinter,
Kehrt Partner nicht mehr zurtick?

Wo bleiben mit seelischen Noéten,
Da uns geliebte Person verlasst?
Werden wir dann gramvoll uns téten,
Oder feiern wir frohes Singlefest?

Ist Beziehung iberhaupt méglich?

Bleiben wir frei und lebendig darin?

Wie erneuern wir Liebe alltaglich?
Wie schafft man gemeinsamen Sinn?

Was passiert in Beziehungs-Krisen,
Wenn verhakt wir nicht weiterwissen?
Suchen wir den schuldigen Miesen?
Muss einer fir Unfahigkeit buen?

Fragen stellt uns Beziehungsleben
Und Alltagsprobleme treten hinzu.
Welche Antwort kann ich dir geben?
Welche Losung, Schatz, kennst du?
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Kommen wir an Grenzen zu zweit,

Gelingt es, andere einzubeziehen?
Schamen wir uns der Bedirftigkeit,
Wollen schamhaft nur noch fliehen?

Ich méchte mich trotz dieser Fragen
Auf dich auf Lebensdauer einlassen,
Méchte Ja zu unserer Liebe sagen,
Dich im Paartanz sachte umfassen.

Mit dir will ich mehr sein als allein.
Da wir tanzend Grenzen ersplren,
Lassen wir neues Weitendes hinein,
Lassen wir vom Dasein uns fiihren.

Sollten wir uns dennoch begrenzen,
Um an Beziehungszirrhose zu leiden,
Lass uns alle Pflichten schwanzen,
Hilfe uns holen, ehe wir uns scheiden.

Wenn wir Unterstitzung bekamen,
Lass uns andere auch unterstitzen.
Verbreiten wir den Liebessamen.
Keimende Liebe wird allen nitzen.

Mein Beitrag zum Liebeskeimen:
Ideen zur Glickssuche in Reimen.
Vielleicht kdnnen Sie Gutes finden,
Vorn, in der Mitte oder eher hinten.

Allverbundenes Leben dank Liebe

Unser Leben ist weit mehr
Als der Ei-Zelle Besamung.
Unser Sein ist ein Streben
Nach Ganzheits-Ahnung.
Auf Erden zu leben heil3t:
Beseelt in Inkarnation
Mit Fleisches-Qualen
Und Fleisches-Lohn.
Leben ist niemals
Nur Wortschwall
In Tageszeitung.

Wer lebt, wachst
Zur Vorbereitung.
Bereitet sich vor
Auf Sein und Nichts,
Nachte des Dunkels
Und Tage des Lichts.
Lebend erfahrt man
Licht und Schatten,
Die hungrigen Tage
Und auch die satten.
Es kann flirs Leben
Nur Richtung geben:
Hinein in die Liebe
Und liebend leben.
Liebe braucht kein
Gestern und Morgen,
Bist heute im Schol}
Der Liebe geborgen.
Siehst das Leben du
Durch der Liebe Berille,
Kein Drang mehr nach
GroRRe, Macht, Wille.
Dein Erdendasein
Ganz zu verstehen,
Weist ins Werden
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Und ins Vergehen.
Mit jedem Tage,
Den wir leben,
Zugleich wir
Unserem Tode
Entgegenstreben.
Tod ist nicht grau
Und bescheuert.
Ist Voraussetzung,
Dass sich erneuert,
Was sich in vielen
Lebensjahren
Als Gewohnheit
Eingefahren.
Lass ohne Angst
Dich aufs Dasein ein.
Um im Daseinsfluss
Geborgen zu sein.
Willst du dich
Im Diesseits
Mit dem Sein
Vereinigen
Lass dich vom
Lebensfluss
Liebevoll
Reinigen:

In allem:
Leib,

Geist
Und
Seele,

Dass
Nichts
Zum
Eins-

Sein
Dir
Fehle.
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Revolutionen beginnen in den Herzen

Korper samt Gefiihlen und Verstand
Haben sich oft in der Kindheit getrennt,
Sich denkend aus den Augen verloren.

Far MitfGhlende liegt es auf der Hand:
Solang' man nur einer Seite nachrennt,
Ist Menschlichkeit noch nicht geboren.

Eine soziale und kulturelle Revolution,

Die nicht initiiert, geplant und geleitet
Von Einfihlung, Intuition, vom Herzen,

Bleibt nur wieder eine schale lllusion,
Zumeist von Gewaltherrschaft begleitet
Und unséglichen seelischen Schmerzen.

Eine wirkliche Revolution fangt da an,
Wo wir authentisch zu sein beginnen,
Ob wir gewollt sind oder auch nicht.
Gut ist, man nimmt sich Zeit und kann
Sich gut begleitet auf sich besinnen,
Grollt sich nicht mit Lebensverzicht.

Was in uns durch Gewohnheit erfroren,
Wird nimmer durch ein Weiter-So gut,
Auch wenn wir noch so lange warten.
Solange Herkunftsgroll in uns gegoren,
Verdrangter Schmerz, Trauer und Wut,

Fallt es uns schwer, neu durchzustarten.

Wir kdnnen und wir dirfen uns unblutig
Tag fir Tag von enger Herkunft befreien
Und endlich ins pralle Leben gelangen,
Experimentieren wir ab nun damit mutig,
Uns und anderen Fehler zu verzeihen,
Leben taglich aufs Neue anzufangen.

Liebeserkenntnis

Was ich nicht benenne,
Kann ich nicht erkennen.
Was ich nicht erkenne,
Kann ich nicht benennen.

So hat um sich kreisend,
Schlange Erkennen-Wissen
Sich stets neu verspeisend
In den Schwanz verbissen.

Sie hat sich verschlungen
Um Erkenntnisbaum gedreht.
Trotz allem ist es gelungen,
Dass man sich versteht.

Dafiir halten wir inne
Im endlosen Kreisen,
Leben im eigenen Sinne,
Ziel und Weg zuzuweisen.

Da wir davon ausgehen,
Dass es die Liebe gibt,
Konnen Liebe wir sehen,
Splren, wer uns liebt.
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Liebe zeigt ihren Sinn,
Wenn man sich liebt.
Andere Wege dahin
Es fir uns nicht gibt.

Liebe ist experimentell,
Lebens-Experiment.
Wie merkt man schnell,
Wenn man sich verrennt?

Ob wir uns verrennen
Koénnen wir erkennen,
Wenn wir innehalten,
Seele lassen walten.

Wir lieben, da wir allein
Vom Sein ausgehen.
Liebe muss da sein,
Um sie zu verstehen.

Liebe zu bemerken
Muss man sich regen,
Sie alltaglich starken,
Sie zartgutig pflegen.

In Wachstums-Spiralen
Uns herzwarts berihren,
Mit freien Liebes-Wahlen

Uns zur Seele fihren.

Wollen wir Liebe verstehen
Eine Seelenwelt erbauen,
Gehen wir hinter's Sehen
Hin zu innerem Schauen.

Schauend treten wir ein
In die Herzenswelten,

Wo Einverstandensein
Und Erbarmen gelten.

Schauend trittst du hinzu
In den Raum der Seelen,
Wo sich ein Ich und Du
Zu einem Wir vermahlen.

Schauend eroffnet sich
Uns himmlische Welt,
Wo ein Du und ein Ich
Ganz als Einheit zahlt.

Dort ist keiner einsam,
Dort sind keine Sorgen.
Dort sind wir gemeinsam
In der Liebe geborgen.

Lass uns Liebe wahlen,
lhr dienend im Gliick.
So finden wir zu Seelen
Und zur Einheit zurtick.

Liebe ist Gegenspieler
Der existenziellen Angst.
Der Liebe Hauptziel war,

Dass du daran nicht erkrankst.
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Sieben Saulen der Paarliebe

Lassen wir uns hier auf Dauer ein,

Sollten wir ein wenig schlauer sein,
Als die, die sich oft scheiden lassen,

Da sie vor Eheproblemen passen.

Will man sich ein Haus erbauen,
Gilt es, Untergrund zu schauen.
Besteht der Grund aus viel Morast,
Dauerzusammensein nur passt,

Da wir Saulen bis ins Feste Treiben,
Beziehungsstarke uns einverleiben.
Kraft, mit der wir Saulen eintrieben:
Lieben, lieben und nochmals lieben.

Sieben Saulen wir fiir Liebe bauen.
Dem Zufall allein wir nicht vertrauen.
Lass uns bauend zu Riesen werden:
Kopf in Wolken und FiiRe auf Erden.

Brauchen wir Sonne zum Lieben,
Mussen wir Wolken wegschieben.
Bedarf es des Regens fiir Gliick,
Schieben Wolken wir wieder zurtick.

Erste Sdule: Selbstliebe

Mit der Saule Nummer eins als Zahl
Erwacht die Selbstliebe Mal fur Mal.
Wenn jeder von uns frei ist und ganz,
Gelingt taglich ein neuer Liebestanz.

Wir lieben uns ohne klebrige Bindung.
Nahe ist da ohne Selbstiiberwindung.
Selbst-Liebe ist Boden fiir Partnerliebe,
Die ohne diese stets unerfiillt bliebe.

Wir lieben nicht, weil wir es brauchen.
Wir wollen uns weiten, nicht stauchen.
Wollen engende Grenzen tberwinden,
Gemeinsam groReres Ganzes finden.

Zweite Saule: Treue

Mit Hilfe der Sdule Nummer zwei
Sind wir uns selbst und einander treu.
Liebe schafft Raum fiir Lebendigkeit,

Vertrauen, sind wir zur Bindung bereit.

Wir sind offen, wahrhaftig und ehrlich.
Bedurftigkeit ist nicht langer gefahrlich.
Wir entscheiden frei, uns zu lieben.
Unfreiheit hatte die Liebe vertrieben.

Haben du und ich uns wirklich bekannt
Oder ist die Beziehung nur so genannt?
Stehen wir uns zur Seite auch in Krisen,
In Tagen des Elends, so richtig miesen?

Doch sind wir auch ohne Groll bereit,
Uns wieder zu trennen, wenn es Zeit.
Da wir Liebe trotz Suchen nicht finden,
Heil3t es Trennungsangst liberwinden.
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Treue halt lebendig, ist nicht L6t-Zinn.
Treue um ihrer selbst willen - Blédsinn.
Treu sein gern, doch nicht als Prinzip,
Wenn statt Liebe nur Zwang verblieb.

Dritte Saule: Freiheit

Die dritte Saule wird zum rechten Ort,
Wo Freiheit weit mehr als leeres Wort.
Wenn ich dir mein Sehnen aufzwange,
Erstickt unsere Liebe in stickiger Enge.

Enge erzeugt in uns Angst und Leiden.
Freiheit erspart uns bitteres Scheiden.
Sind wir befreit, kann Liebe erblihen,

Um gllckliches Schicksal anzuziehen.

Bindung in Freiheit heillt unser Ziel.

Liebe wird so zum Befreiungs-Spiel.
Wir lernen jedweden Tag zu segnen,
An dem befreit wir uns neu begegnen.

Von Angsten befreit, wir weitertreiben.

Sorgen um Morgen lassen wir bleiben.

Schauen dabei weder vor und zurtick.
Allein im Jetzt erscheint uns Gliick.

Vierte Saule: Achtsamkeit

Durch die Saule mit der Nummer vier
Ist sie achtsam mit ihm und er mit ihr.
Zu aulerer Achtsamkeit wird bereit,
Wer sich beachtet in Freundlichkeit.

Wir schauen uns zu von Urteil frei.
Auch Schatten in uns geduldet sei.
Innen und auf’en wir uns erkennen.
Erkanntes einander frei benennen.

Sprechen wir, dass wir uns finden,
Vertrauen wachst, Zweifel schwinden?
Kdnnen wir Worte und Taten figen?
Missen wir uns nicht mehr belligen?

Sind wir zur Klarung bereit kreativ,
Lauft bei uns zurzeit etwas schief,
Ohne dabei Schuld zuzuschreiben,
Wach geduldig bei uns zu bleiben?

Flinfte Saule: Sinnlichkeit

Hinter Saule mit der finf als Nummer,
Lust erwacht aus ihrem Schlummer.

Kann ich dich mit Charme verfiihren?
Mag ich deine Hande auf mir spiiren?

Gefallt mir dein Gesicht und Po?
Wie riecht es nach dir auf dem Klo?
Wie sind unsere Korper so gebaut?

Wie gern berlhre ich deine Haut?

Ist flir uns ein Teil kostbarer Freizeit
Voll Sex, Lust und inniger Geilheit?
Sinnlichkeit erhalt einen Lebensraum.
Ohne Erotik wachst Paarliebe kaum.
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Sechste Saule: Gleichberechtigung

Mit Saule sechs leben und lieben sie
Befreit von Herrschaft und Hierarchie.
Gleichberechtigung zeugt Partnerschaft,
Gemeinsame grenziberwindende Kraft.

Ich kann dir begegnen frei von Angst,
Weil du wiinscht und nichts verlangst,
Weil du mein Sein so voll respektierst,
Dich nicht in trennendem Urteil verlierst.

Wenn zwei Seelen zusammengefunden
Gibt es nicht mehr ein Oben und Unten,
Weder Patriarchat noch Matriarchat.
Geschlechterkampf wird ausgespart.

Keine Unterordnung von Eltern zu Kind,
Weil wir beide so gern freie Kinder sind.
Nur wenn ich mal deine Fursorge brauch,
Bist kurzfristig du mir Vater-Mutter auch.

Siebte Saule: Sinn und Erfiillung

Schlief3lich dank Saule Nummer sieben
Erlernen wir uns als Seelen zu lieben.
Wir suchen heilend Erfiillung im Leben,
Bleiben nicht Sehnsucht stillend kleben.

Was ist jenseits von Macht und Streben
Der tiefere Sinn im Lieben und Leben?

Wer bist du wirklich, den ich habe gern,

Gangz tief innen in deinem Wesens-Kern?

Beziehung wird uns zum Heilungsraum.
Glick ist nicht langer ein ferner Traum.
Aus heilender Liebe erwéchst die Idee,
Dass ich uns als Teil des Ganzen seh’.

Liebe 6ffnet, lasst uns mit allem sein,
Bezieht in Entscheidungen Mitwelt ein?
Haben Enge und Angst wir Uberwunden,
Sind wir liebend allem Sein verbunden.

Sieben Saulen wir der Liebe erbauten,
Da wir ihrem Ruf zu folgen uns trauten.
Alle Baufehler wir uns weiter verzeih‘n,
Ziehen heiter in den Liebes-Tempel ein.
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Teil 3: Erotik, Sexualitat und Liebe

Leibliche Liebe

Was siehst du, wenn Augen gedffnet sind.
Offne sie, und du hast die Antwort parat.
Antwort, das erfahrst du schon als Kind,
Gibt uns im Leben meist die leibliche Tat.

Bist du wach, so halte die Augen offen,

Um das Lebenslicht in dich einzulassen.

Vergeblich bleiben Sehnen und Hoffen,
Wenn Sein wir nicht beim Schopfe fassen.

Ich kann nicht erklaren, was Liebe ist.
Sie kannst du nur in und an dir erfahren.
Wenn du vom Herzen her gedffnet bist,
Erfahrst du sie intensiv mit den Jahren.

Es ist nicht risikolos, offen zu werden,
Panzer gegen Lebensangst abzulegen,
Wir fallen aus der Lemminge Herden,
Die sich ihrem Abgrunde zubewegen.

Wir erleben Feindschaft ungeschiitzt,
Fallen einsam auf uns selbst zuriick.
Panzer fiir Liebeserfahrung nicht nitzt.
In Liebe verwirklicht sich Lebensglick.

Liebe ist Realitat, die uns stets umgibt,
Erfordert besonderen Standpunkt im Sein.
Kein Ich, kein Du, keine Mitwelt: Wer liebt,

Erlebt sich im Grunde mit allem als Ein.

Liebe als Standpunkt nicht zu erwerben
Durch Ideen und verniinftiges Uberlegen.
Liebe als Haltung wir von denen ererben,

Die sich liebevoll auf uns zu bewegen.

Liebe, die nicht auf Personen beschrankt,
Liebe, die Mitwelt insgesamt umspannt,
Die sich in all deine Korperzellen drangt,
Lebensangst fir immer daraus verbannt.

Wer umfassend liebt, hat Ego verloren,
Spurt Schmerz, den Mitweltkdrper qualt.
Sehnsucht nach Heilung wird geboren
Von allem, was als Sein auf Erden zahlt.

Empfanglichkeit fir Botschaften der Erde
Fihrt uns in umfassendere Harmonie.
Durch Dasein fir alle ich liebevoll werde.
Leiblich und geistig ins Ganze ich zieh.

Entwicklungsziel ist persdnliche Integritat.
Es wéchst zusammen, was dazu gehort.
Keine trennende Mauer im Wege steht.

Keine Grenze den Fluss des Lebens stort.

Entwicklungsziel ist Freiheit der Wahl.
Verschmelzen mit anderen, so ich es will.
Verschmelzen selbst ist nicht das Ideal.
Freier Wechsel ist es: Mal wild, mal still.
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Notig ist Leib, der wahrnehmungsbereit,
Offen fiir Neues, biegsam, geschmeidig,
Von starrem, forderndem Wollen befreit
Bringe ich in den Lebens-Strom ein mich.

Leiber im Einklang miteinander tanzen,
Einfihlsam, mitfiihlend im Takt des Seins,
Sich leiblich spiirend als Teil vom Ganzen,
Leibseelisch erfassend: Wir alle sind eins.

Zu lieben verlangt den kompletten Leib,
Nicht nur Genitalien, Mund, Hirn und Hand.
In harmonischer Beziehung ich zu dir bleib,

Dir leibseelisch ganzheitlich zugewandt.

Sinnlichkeit

Ich lebe gern hier und jetzt, oft mit Freuden.
Diese Inkarnation mochte ich nicht meiden.
Intensiv geliebt, Nachkommen bekommen,
Reiches, Schones dem Leben enthommen.

Wer Nachkommen will, bei denen ist gunstig,
Nicht platonisch zu lieben, sondern brunstig.
Sich hormonunterstutzt der Lust zu erfreuen,
Beziehungsschwache generds zu verzeihen.

Wir richten uns aus auf Sinnlichkeitskraft,
Weil sie uns leibliche Bindung verschafft.
Wenn Sehnsucht nach Sinneslust nicht war,
Gabe es hier sehr bald keine Kinder mehr.

Gabe es keine Kinder, ware weniger Gliick,
Keiner wollte in ozeanische Seligkeit zuriick.
Es gabe keine Menschen auf dieser Welt.
Ich ware nicht. Das ware schlecht bestellt.

Vergesst im Beziehungsalltag nicht Wichtigkeit
Von Sinnlichkeit, Sex, Zuwendung, Zartlichkeit.
Bedenkt, dass ihr zeitlebens im Kérper steckt,
Von nach Berlhrung lechzender Haut bedeckt.

Spurt ihr kein Sehnen mehr nach Berlhren,

Fragt euch: Wie konnte so etwas passieren?
Vielleicht sind zum Teile die Nerven gelahmt
Oder Beriihren angstigt, weil ihr zu beschamt.

Wie kann man Liebeslust leicht unterhdhlen?
Mit Beischlafmenge und Orgasmen zahlen.
Orgasmusprobleme kdnnen sehr verstoren,
Da wir uns auf Leistungsziele einschworen.

Woran viele Beziehungen unheilbar zerfielen,
Wenn Frauen Mannern Orgasmen vorspielen
Und Manner sich als Schlappschwanze sehen,
Weil ihre Wichte Héhepunkt nicht Gberstehen,

Wenn ihr zur Lust Stimulanzien braucht -
Latexwasche, Penisringe und Vibratoren -,
Schornstein der Lustindustrie kraftig raucht,

Geht dennoch Begehrlichkeit meist verloren.

Nehmt sie nicht als Stimulans, iberwindet sie,
Zu Lustobjekten herabwiirdigende Pornografie.
Irgendwann tief in Sinnlichkeitskrise ihr steckt,
Missbraucht ihr euch als Befriedigungsobjekt.
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Erfillender Sex wird Besitz von uns ergreifen,
Wenn wir auf Normen, Zahlen, Ziele pfeifen,
Wir griindlich Tabus und Schweigen brechen,
Uber Wiinsche und Angste freimitig sprechen.

Wir Uberfordern Lust mit unlésbaren Problemen,
Wenn wir uns sinnlicher Bediirfnisse schamen,
Wenn wir nicht mutig einander wissen lassen,

Was wir gern mogen oder was wir eher hassen.

Wichtiger als Dessous, Schmuserock und Wein:
Bedurfnistransparenz, gepaart mit Ehrlichsein.
Statt Energie zu nutzen, Bedirfnis abzuwehren,
Nutzt Kreativitat, begehrende Lust zu mehren.

Ekelt euch Zartlichkeit und Miteinanderpennen,
Macht Sexualtherapie, schafft faires Trennen.
Welch Wahnsinn, sich fiir Migrane entscheiden,
Um sich folternd Sexualkontakt zu vermeiden.

Guter Sex braucht experimentelles Verstandnis,
Erlaubnis, Gesprach und Bediirfnisbekenntnis,
Sensibilitat, Beweglichkeit, Anmut und Kraft,
Geduld, Kreativitat, dass Neues man schafft.

Beziehung, nur auf Erotik und Sex gegriindet,
Meist friiher als spater in Beliebigkeit miindet.
Beziehung ohne Liebe und geistiges Verstehen
Wird wie Gewitter blitzdonnernd voriibergehen.

Erotische Sinnlichkeit

Nicht jede Beziehung braucht fortwahrend Sex.
Dafir sind Lebensumstande oft viel zu komplex.
Doch bezogen fehlt eine notwendige Kleinigkeit,
Sind Paare nicht mehr zu sinnlicher Nahe bereit.

Erotische Naherung hat uns niemand beigebracht.
Viele wissen darum nicht, wie sowas man macht,
Driicken sich vor Nahe, Uberspringen Spannung,
Farchten Lacherlichkeit, Entweibung, Entmannung.

Dabei sind Sinnlichkeit und Erotik gut zu erlernen,
Nimmt man sich Zeit, Hemmendes zu entfernen.
Lasst man sich auf beriihrende Lernprozesse ein,
Kann Beziehung sinneserflllt und lebendig sein.

Was konnten Zutaten zu Erotikerfillung sein:
Einflhlen, Schmeicheln, Liebkosen fallen mir ein
Verbunden mit Innehalten, um dies zu genief3en.

Aus Genuss mag dankbares Lacheln sprief3en.

Finf Handlungen nur von beiden zu beachten,
Um nicht in unerfiilltem Sehnen zu schmachten.
Bist du all das zu geben und zu nehmen bereit,
Oder fehlt im Falle des Falles eine Kleinigkeit?

Willst du auf Tasten erotischer Orgel spielen,
Beginne damit, ohne Hasten dich einzufihlen,
Handeln auf Stimulanz-Eignung untersuchend,
Einander nicht firr solches Suchen verfluchend.

Wirkungsbewusstheit ist nicht gegen Spontaneitat.
Ohne Einflihlung zwischen euch Leere entsteht.
Einfihlung und Resonanz darauf sind Briicken.

Bricken schlagend kann Beziehung eher gliicken.
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lhr braucht auch Distanz, nicht nur wildes Toben.
Schaut euch auch ganz, gleichsam von oben.

Ware ich Frau oder Mann, was ware zu erleben:
Was tate mir gut? Was lie3e mich erbeben?

Wollt ihr euch zeigen in Mimik, Gesten, Wort
Fir sinnlichen Liebesreigen seid bewusst vor Ort:
Du bist leiblich nah. Gern mag ich dich sehn.
Aber bist du auch da, mich tief zu versteh'n?

Wie ist dir mit mir, wie erlebst du Begehren?
Was gebe ich dir? Will dir nichts verwehren.
Menschen sind besonders, einzigartige Wesen.
Hte einfiihlend dich vor dem Gedankenlesen.

Viele wurden unfroh, weil abgewertet, gequalt,
Durch sich ebenso verurteilt und ausgezahlt:
Wie siehst du nur aus? Was hast du gemacht?
Du bist ein Graus. Alle Welt tber dich lacht.

Erotiksprache ist moglich, doch frei von Heucheln.
Erlaube dir, Geliebter wortreich zu schmeicheln.
Dann kann sie Liebensschatze in sich entdecken,
Lass nur keinen Satz voller Zuneigung stecken:

Freude, dass du lebst. Schon, dass es dich gibt.
Ich bin so froh, dass eine Frau wie du mich liebt.
Schaust du mich an mit wild-zartlichem Blick,
Kehrt augenblicklich vergangene Wonne zuruck.

Sehe ich dich von Ferne mit Gang und Silhouette,
Oh, wie habe ich gern diese energische Nette.
Erlaube dir Schmeicheln, lass dich verwdhnen.
Viele sich nach achtsamem Streicheln sehnen.

Als Sinneswesen sind wir Menschen gebaut:
Sinnes-Zellen kaum innen, daflir meist auf Haut.
Wir kénnen verfilhrend Herzraum erreichen,
Da wir zart berlihrend Hautgrenzen aufweichen.

Mdochtest du mit mir erotisches Liebesspiel,
Zartlich mich berthre ohne Absicht und Ziel.
Mit Worten schmeicheln, einfiihlsam, warm,
Dazu zartlich streicheln - auch am Oberarm.

Lippen hauchen Satze zart, unhorbar fast.

Haut kiissend benetze ohne Ziel und Hast.

Auf Haut mit Handen Liebesballett tanzen.
Wie zufallig wir fanden Zugang zum Ganzen.

Manchmal kreisen sie und tasten im Kleinen.
Manchmal weisen sie an, uns zu vereinen
Ich sehne mich nach sanftem Innehalten,
Dass erotische Krafte, ach, kdbnnen walten.

In kleinen Pausen schon neue Mdglichkeiten
Unseren Sex aus Fron der Routine befreiten.
Zu dir fliege ich auf Sehnsuchtsschwingen.
Will Scham besiegend Eros Zeitgaben bringen.

Ich bitte ihn handelnd um heilenden Segen,
Wenn leibselig wir wandeln auf Liebeswegen.
Gott Eros ist Schenker verbindender Liebe,
Zugleich ein Lenker der Leidenschaftstriebe.
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Aus Géttlichkeit er Liebe auf Triebe bezieht
Und Erotik benutzt er als deren Bindeglied.
Gott Eros nimmt sich Zeit, wird erst riihrig,
Sind wir liebesbereit, entspannt leibspirig.

Finden wir uns in liebender Achtsamkeit,
Gott Eros von Gier, die dumpf macht, befreit.
Herzschlages Zeit vor dem nachsten Spiiren

Konnte uns weit in neue Lustraume flihren.

Wimpernschlag nur vorm nachsten Geruch
Auf dich ausrichten mag sehnendes Gesuch.
Achtsames Innehalten, bevor ich an dir lecke,
Wird mit gestalten, was ich von dir schmecke.

Friedvolle Stille der Pausen zwischen Atemzugen:
Lenkt zumeist inwarts das begehrlich Vergniigen.
Haltst mit Bewegen du inne, Liebesatem zu héren,
Wird dir Wallung der Minne den Horsinn betéren.

Erschaue innehaltend ich dich aus naher Ferne
Treibt stille Ekstase mich hinauf in die Sterne.
In sich erhalten die Lust, die gerade entsteht,

Hilft meiden Frust, dass zu schnell sie verweht.

Ruhige Rast, um die Sinneszeit zu dehnen,
Beendet unnétige Hast, vergebliches Sehnen.
Wachsamkeit fiir spontan-orgiastisches Tun
Lasst uns erlebensoffen im Kraftzentrum ruh‘n.

Wie ware es jetzt fiir dich, wenn wir uns ganz
Ubergeben unabsichtlich streichelndem Tanz,
Zuruckhaltung hingegen, bewusste Kontrollen
Und der Wonne zuliebe ablegen alles Wollen,

Dabei Ubergangslos, gleichsam organisch,
Zueinander finden, langsam, nicht panisch
Leiber leib-seelen-eins sich durchdringend
Schwingungsimpuls folgen, nichts zwingend,

Autonome Rhythmen zulassend in Leibern
Archaisches Fest zwischen Mannern und Weibern,
Das uns Verbindende mit allsinnig erfassend,
Leib und Seele zur Seinsquelle treiben lassend.

Da verschlungen verschlingend wir wildzartlich lieben,
Treibt uns Genuss ungezwungen auf Wolke sieben.
Ob uns Genuss auf Wolken treibt oder sonst wo hin,

Ist zum Schluss, da nichts bleibt, ohne jeden Sinn.

Lass uns jederzeit und Gberall Genuss anstreben,
Da wir uns sinnenfein erotischer Freude hingeben:
Bist du hautnah zugegen, welch entgrenzende Freude.
Der Sinnlichkeit wegen genief3en tagtaglich wir beide.

Ich rieche Rose, genielRe Duft schweil}feuchter Haut.
Erschaue Kathedrale, erfreut, wie dein Leib gebaut.
Melodie berauscht, lausche ich lustvollem Stéhnen.
Orangengeschmack mich kiissende Lippen krénen.

Je mehr wir uns erlauben, das Sein zu geniel3en,
Je weniger wird es gelingen, uns zu verdrief3en.
Wenn ich sinnlich liebend mit dir die Welt bewohne,
Wird flr uns jeder Erdwinkel zur erogenen Zone.
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Die dunkle Seite sinnlicher Liebe

Zwei Krafte wirken aufs Unbewusste:
Der Lebenstrieb und der Todestrieb.
Es regelt unter Bewusstseinskruste
Eros samt Thanatos Psychobetrieb.

Liebe reifldt uns in Abgriinde hinab.
Liebe treibt uns Gipfeln entgegen.
Destruktiv schaufeln wir unser Grab.
Konstruktiv Heilungskrafte sich regen.

Mensch kann sich ins Leid verlieben,
Leid zufiigend oder Leid erleidend,
Wird in den Sex mit Toten getrieben,
Untergang mit Erotik verkleidend.

Herrschende sind in Macht verliebt,
Sexualpotenz in Form von Gewalt.
Macht ist bei Unterdriickten beliebt,
In denen das Herz verloren und kalt.

Generale, Unternehmer und Folterer
Befehlsempfanger und Intriganten
Leben einflihlungsfrei und liebesleer.
Flhlen und Lieben sie nicht kannten.

Restgefiihl iberlagert von Ideologie:
Wir sind Herren, ihr seid Knechte.
Hiersein als perverse Nekrophilie.

Téten, weil man nicht leben mdchte.

Atommachte kdbnnen Welt zerstoren.
Wieso zerstort man Atomwaffen nicht?
Wieso so wenig globales Emporen?
Teilen noch viele Zerstérungssicht?

Narzisstische Liebe wirkt so duster
Als Herrschaft mit Besitzanspruch.
In enger Selbstverliebtheit verblit der
Mensch sein Hiersein ohne Bezug.

Der andere verkommt zum Spiegel,
FUr Uberhdhtes, idealisiertes Ich.
Gekranktem Ego verleiht es Fligel:
Ich sage du und meine doch mich.

Jeder Orgasmus ist wie Onanie.
Du bist mir nur Mittel zum Zweck.
Passt Partnerin nicht, wechsele sie.
Auf dem Spiegel lag zu viel Dreck.

Ich fordere: Wisse, was mir fehlt.
Du hast mir zu Diensten zu sein.
Eifersucht mich entsetzlich qualt.
Ich hasse es, lasst du mich allein.

Fir Sadist sind Sex und Schmerz
Zwei Seiten derselben Medaille.

Fur ihn hat Mitmensch kein Herz,
Nur Arsch, Geschlecht und Taille.

Alles Natlrliche endet im Tode,
Erbarmungslos zerstort die Natur.
Sexuelle Gewalt ist keine Mode,
Ist reales und tédliches Leben pur.
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Fur manche sind Liebe und Hass
Untrennbar miteinander verbunden.
Beziehung ist demutigend krass.
Es gibt nur ein Oben und Unten.

Fir Masochisten ist Liebe Leiden.
Herr und Sklave, mal so oder so.
Man will aus dem Leben scheiden.
Lebendigkeit macht nicht so froh.

Fir Christen wird Liebe degradiert.
Sinnliche Liebe ist ganz ohne Wert.
Zeugungs-Akt wird dienend vollfiihrt.
Wer Lust hat, liebt und lebt verkehrt.

Wird wer von Lust herab gerissen,
Ist der Teufel stets mit im Spiel.
Schlecht geht es dem Gewissen.
Satanisch ist, was sinnlich gefiel.

Ambivalenten ist Liebe nicht klar.
Eros verbindet, Thanatos trennt.
Wahrer Liebe wird nicht gewahr,
Wer sich in Zwiespalt verrennt.

In Liebe als Geschlechter-Kampf

Will Mann oder Frau dominieren.

Sex wird handgreiflicher Krampf,
Bei dem beide sich verlieren.

Kampf trennt, lasst einsam sein,
Verhindert Einfihlen, Resonanz.
Unterschied dréangt sich hinein.
Erst ihn nutzen macht uns ganz.

Liebe und Sex werden gespalten,
Mann braucht anderes als Frau,
Lust ausgelebt, zurlickgehalten.
Trieb ist befriedigt oder im Stau.

Ob Geschlecht auRen oder innen,

Multipler Orgasmus, Penetration:

Wenn eine Person will gewinnen,
Entsteht liebloser Sex als Fron.

Wer siegen will, schafft Frigiditat,

Nimmt sich Mdglichkeit der Liebe.

Man sucht Begegnungs-Intensitat,
Nicht nur Abfuhr dunkler Triebe.

Kein Qualen mehr, kein Morden,
Kein Lust-Objekt je bezwingen.
So ist Sex nie Liebe geworden,
Kann Beziehung nie gelingen.

Die helle Seite sinnlicher Liebe

In Liebe hat Macht keinen Platz,
Sinnliche Liebe ist Feinsplrigkeit,
Wir heben orgasmischen Schatz,
Alle Grenzen aufzuheben bereit.

Seele tritt aus Urgrund des Seins,
Der rauschhaft und unergrindlich,
Seelen werden orgiastisch eins.
Liebend mit dir ich verbind mich.
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Im Beischlaf kann man erleben,
Wie Seele uns einzeln verlasst,
Vereint lasst sie Leiber erbeben
Far ein wolllustiges Lebens-Fest.

Nicht nur Leiber sinnlich vereint,
Vereint werden dabei zwei Leben.
Im Streben, das uns beide meint,
Kdnnen wir das Ego dreingeben

Einsamkeit ist zu Uberwinden.
Alle Eifersucht ist loszulassen.
In Freiheit wir zusammenfinden.
Besitz-Anspruch fordert Hassen.

Denken der Einheit zuwenden,

Nur nicht Orgasmus erzwingen.
Das Wollen und Sollen beenden
Kann ins Ubersinnliche bringen.

Liebes-Akt macht Ich und Du
Zum uns umfassenden Wir.
Ahnung der Einheit tritt hinzu,
Durchaus mystisches Gespdir.

Bewusstsein, in Traume entfihrt,
Lasst uns das Ganze erschauen.
Wach-Bewusstsein wird relativiert,
Erganzt durch Lebens-Vertrauen.

Inniges Schauen des Schénen,
Lustvolle Fantasie kultivieren,
Alle Sinne reizen, verw6hnen,

Wird zu sinnlicher Liebe fiihren.

Erfullende Sexualitat

Erfillender Sex ist nicht nur Geilheitsabfuhr,
Braucht nicht romantischen Liebesschwur.
Waéchst, wenn sich Liebende echt begegnen,
Die ihre Sinnlichkeit zulassend segnen.

Erflllender Sex braucht tiefes Vertrauen,
Sich als Nahe-Bediirftige anzuschauen,
Sehnende Bedurftigkeit nicht auszunutzen,
Den Partner nicht dafiir runterzuputzen.

Ich bin bedirftig und sanft auf meine Art,
Du bist auf deine Art schmusig und zart.
Ich stohne auf meine Art in hochster Lust,
Bei dir pocht auf deine Art Herz in Brust.

Alles, was in uns erlebt wird, darf sein.
Nichts davon ist niedertrachtig, gemein.
Aus erflillendem Sex wird nichts bei Tabu.
Wir muten uns all unsere Sehnslichte zu.

Wir wissen, gesagt ist noch nicht getan.
Im Tun fangt spuriges Aushandeln an.
Sinnliche Schritte wir zu zweit gestalten,
Um erotische Tanze frei zu entfalten.

Wenn ich sehe, welches Angebot besteht,
Kunst zu erlernen erfiillender Sexualitat,
Erfasst mich zumeist nacktes Grausen.

Kaum einer weif3: Wie kann das genau geh‘n.
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Wir lernen so vieles an unndtigem Plunder.
Alles Liebes-Notwendige ist nicht darunter.
Lernen Recht-Schreibung und Geografie,
Doch Beziehungs-Fahigkeit lernen wir nie.

Was die Liebe braucht, wird ausgedacht,
Zumeist von Blédvorbildern nachgemacht.
Kaum einer, der in heiklen Themen anleitet,
Heilend durch Beziehungs-Krisen begleitet.

Sexualitat, wenn in Partnerschaft unerfillt,
Bei Trennung entscheidende Rolle spielt.
Was uns bindet oder voneinander entfernt,
Fast nirgendwo wird das wirksam gelernt.

Ratgeber-Biicher, Aufklarungs-Broschiiren
Meist Theorie mit 6den Fakten anfiihren.
Doch wie man sich erotisch sexuell liebt,
Fast nirgendwo wird das praktisch geubt.

Weil in der Gesellschaft ein Tabu besteht,
Bleibt meist Zufall erfiillende Sexualitét.
Beginnen wir nicht, dies Tabu zu brechen,
Wird sich das in unserem Leben rachen.

Konventionalitat und herrschende Moral
Halten Lust und Freude gehdrig schmal.
Lieber einsam die Waren konsumieren
Als gemeinsam gliickliches Leben fiihren.

Erfillende Sexualitat ist moglich fur jeden,

Da wir liebend experimentieren und reden.
Experimentierend vergesst, was ihr wisst.
Erkundet Sinnes-Welt, die Uberraschend ist.

Im Sex geht es nicht um Verlust noch Sieg.
Sex ist weder Kampf noch Stellungs-Krieg.
Lést euch vom Klischee Geschlechter-Rollen.
Kein Beweisen-Mussen und Haben-Wollen.

Sextase entsteht aus innigem Liebes-Spiel.
Ein Orgasmus ist nicht sein einziges Ziel.
Versucht, im rhythmischen Schwingen
Leib und Seele in Einklang zu bringen.

Finden sich Leiber zur Liebe im Tanz,
Vergesst ihr Sex mit Dessous-Firlefanz.
Lasst Leiber tanzen: sanft und entriickt.
In entriickter Berlihrung Seligkeit gliickt.

Keine Anklage, keiner kann was dafur.
Doch nur allzu haufig verwechseln wir
Zuckende, juckende Muskel-Spasmen,
Mit tiefen, freien, sensiblen Orgasmen.

Symptome wie Muskel-Zucken, Erguss
Sind langst kein Leib-Seele-Orgasmus.
Orgasmus ist mehr als wolllstiger Ton,
Als Scheiden-Krampfe und Ejakulation,

Es merkt, wer dies unterscheiden kann:
Ein Orgasmus entsteht weder im Organ,
Noch in Kopf, Lunge, rochelnder Kehle.
Ist Ausdruck der Freude unserer Seele.
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Wenn Hormon-System noch so zwackt.

Es geht nicht um Sex, doch um Kontakt.
Wer nur beachtet Mése, Schwanz, Titten,
Ist von Seelen-Begegnung abgeschnitten.

Wenn wir den ganzen Menschen meinen,
Ist es gut, sich leibseelisch zu vereinen,
Seine Liebe auf Lust-Reise mitzunehmen,
Uber Lust-Wege zu reden ohne schamen.

Es lohnt, zu reden, sich abzugleichen,

Grolde Lust hinter kleiner zu erreichen,

Vereint Energien nach oben zu bringen,
Rhythmisch im Lust-Rausch zu schwingen.

Wenn ihr Lust und Liebe nicht spart,
Ist es Zeit, dass ihr das Spiiren korrigiert.
Teilt behutsam mit, was euch begliuckt,
Des anderen Lust damit nicht erdrtickt.

Ausbalancierend Nehmen und Geben
Entfaltet euer sinnliches Liebens-Leben,
Wo ihr zwei Zutaten einrthrt, bewusst:

Feinspurigkeit, freigiebige Lebens-Lust.

Strebt ihr spiirend einem Hohe-Punkt zu,
Lockert Kontrolle, spurt atmend Juchhu.
Ob dunkel und leise, ob laut und schrill,

Lasst Ton heraus, der da kommen will.

Gemeinsam dem Hoéhe-Punkt zustreben,
Entkrampfend dem Seelenspiel hingeben,
Auf autonome Leibbewegungen achten,
Nichts erzwingen und erbringen trachten.

Tdénend gelockert wird Leib autonom,

Treibt empor in heiligen Liebes-Dom.

Wenn ihr Raume der Freude betretet,
Scheint es, als ob ihr in Dankbarkeit betet.

Surfen auf brechenden Wellen der Lust,
Sich loslassend, dabei wach, bewusst.
Splren, dass ich in Ekstase nicht alleine,
Dich bertihrend deine Leib-Seele meine.

AuBerlich in Bewegung, innerlich still,
Bahnt sich ein Sog, der mitnehmen will,
Hineinzieht in Welten jenseits der Sterne,
Wo Seele nah, doch Leib scheint ferne.

In vollstandiger Hingabe gerat Ego in Not.
Seelen-Orgasmus ist wie ein kleiner Tod.
Ich gebe mich dem Tode hin ohne Scheu.
Durch Sterben wird Leben freier und neu.

Wenn ich mit dir erotische Wonnen preise,

HeilRt es auch Vorbereiten auf letzte Reise,

Heilend, woran du, Mensch, ewig krankst:
An Todes-Sehnen geboren aus Todes-Angst.

Ich sehne mich nach Leben, nicht nach Tod.
Meine Seele war schon lange genug in Not.
Will todesangstlich nicht Dasein verderben.
Will wonnevoll leben noch vor dem Sterben.
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Welch Wonne, mit dir zusammen zu leben.
Dich umschlingend Seelen zu verweben.
In deinen Armen beim orgiastischen Tanz,
Fahle ich mich sicher, geborgen und ganz.

Tanz der Liebe

Nehmt mit Begehren, nehmt mit eure Triebe,
Betretet den Tempel der sinnlichen Liebe.
Da ihr Liebe tanzend ineinander euch spdrt,
Leib euch in Spharen der Seligkeit fihrt.

Lernt verrickenden Tanz erotischer Liebe,
Der aus Enge befreit drangender Triebe.
Singt und tanzt Einverstandensein.
Ladet eins werdend sanfte Erlésung ein.

Nehmt Liebes-Tanz ganz in euch hinein.
Lasst euer Leben Tanzes Ausdruck sein.
Liebe zeigt sich in kindlicher Heiterkeit.
In sanfter, flieRender Beweglichkeit.

Heiter tanzend bezieht Gliick und Freude ein.
Lasst dies Erleben tief in Zellen hinein.
Glick und Freude jede eurer Zellen
Kraftvoll erfullen und glilden erhellen.

Braucht einander nimmer zu qualen,
Da tanzend sich einigen Koérper-Seelen.
Tanzend tritt hinzu eine Seele als Dritte:
Beziehungs-Seele in des Tanzes Mitte.

Nehmt weich und fest ihr euch in den Arm,
Spurt ihr die Leiber, verschwitzt und warm,
Erwachsen aus dem wonnigen Gewthle
Tiefe, behagliche Glicks-Gefiihle,

Eratmet riechend euch tiefes Vertrauen.
Vertrauend kénnt Liebes-Tempel ihr bauen.
Tanzend Goéttlichem und einander vertraut,

Ihr Pfade zur Seele staunend erschaut.

Furchtlos kdnnt ihr ohne zu verzagen,
Heil-Reisen zum Seelen-Altar wagen.
Nehmt euch ein Herz, nicht [anger wartet,
Tanzend zur Reise ins Ganze startet.

Seelenverbunden mit grolem Ganzen,
Konnt angstfrei ihr eure Liebe tanzen.
Sanftmitig, willensfrei, gewaltlos, schon
Liebend zusammen durchs Leben geh'’n.

(Er-) Losung durch Liebestanz

Dasein ist nur zum Scheine fest,
Da Festes sich eher erfassen lasst.
Fest ist die Haut, fest ist ein Tisch,
Wenn ich diese mit Sinnen erwisch.

Betrachte ich Tisch in Gedanken,
Kommt Sinnes-Kraft ins Wanken.
Physikalisch sehe ich in die Leere,
Wogegen ich sinnlich mich wehre.
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Sinnlich und geistig: andere Welten,
Wo unterschiedliche Gesetze gelten.
Haut ist Gewebe, Haut ist Kontakt,
Je nachdem, von wo man sie packt.

Gewebe fiir sinnlich Konkretes steht,
Kontakt fir abstrakte Sozial-Identitat.
Sinnlich konkret und geistig abstrakt.
Das klar zu trennen, ist oft vertrackt.

Doch, da wir Qualitaten nicht trennen,
Wir sie nie recht erkennen kénnen.
Geistiges bleibt immer immateriell,

Formlos, farblos, nicht rund noch hell.

Sinnliches ist materiell und konkret,
Wird geistig, da ihr Symbol in ihm seht.
Sinnliches kann man sehen, fassen,
Wird geistig, beginnt man es zu hassen.

Sinnliches erscheint uns oft als Ding,
Geistiges als Bedeutung an ihm hing.
Mag sein, das Ding gibt es objektiv.
Bedeutung nur im Betrachter schlief.

Das Ding fiir sich kann keiner sehen,
Wird stets durch Deutungs-Filter gehen.
So gibt es nicht das Ding an sich,

Ist stets nur Ding fiir dich oder mich.

Du fragst. Was hat dies Denken nun
Mit Erlésung durch Liebes-Tanz zu tun?
Wollen wir die Liebe ganz verstehen,
Sollten wir sie sinnlich-geistig sehen.

Liebe ist einerseits Sinnes-Erfahrung,

Zartes BerUhren der Leib-Behaarung,

Wonnigliches Aneinanderschmiegen,
Nicht genug voneinander kriegen.

Liebe erscheint in der Leiber Tanz.
Tanzend winden wir Sinnes-Kranz.
Liebe ist zugleich Seelen-Begegnung.
Wir-Geist erfahrt dabei seine Segnung.

Leib-Tanz hier und Wir-Geist dort.

Beides bringt uns zum Seelen-Ort.

Beides lasst uns wie géttlich sein,
Beides hilft uns, uns zu befrei‘n.

Weg zu finden, der aus Enge befreit,
Lose dich in Liebe, zu flieen bereit.
Lose Harnisch auRerer Willens-Welt,
Der liebesdurchstromt in sich zerfallt.

Es ist Lebens-Sinn, zugleich sein Lohn,
Uns zu befreien aus Anhaftungs-Fron.
Anhaftendes kannst du entfernen,
Bist du bereit, wahre Liebe zu lernen.

Halte-Schmerz kannst du dich entziehen,
Lasst I6sende Liebes-Kraft du erbliihen.
Hast dich genug verspannt, gequalt.
Lass los, entspann dich in Liebes-Welt.
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Lass dich leiten vom weisen Herzen,
Befrei' dich von Spannungs-Schmerzen.
Hass, Verbitterung werden vergehen,
Da Liebes-Winde Leben durchwehen.

Liebes-Wege sind nicht bequeme.
Liebe 16st Gewohnheits-Systeme.
Treibst du im Liebes-Fluss im Boot,
Stirbst taglich du Gewohnheits-Tod.

Lose nie mehr Probleme mit Kraft,
Gewalt-Tat neue Probleme schafft.
Vertraue Heil-Kraft der Liebes-Energie.
Gehe hinter Probleme. Dort I16se sie.

Gehe jenseits Denken und Worter,
Heile achtsam schmerzenden Kérper.
Atme spurbewusst in dich hinein,
Los Starres, spir das Schwingen fein.

Lass sanften Liebes-Atem dich l6sen.
Begegne dich I6send deinem Wesen.
Heilsam, sich im liebenden Sehnen
Weit in Innen- und Mit-Welt zu dehnen.

Musst dich liebend nicht bellgen,
Musst keinem Schmerzen zufugen.
Musst nicht kdmpfen, nichts ertrotzen.
Kannst Bitternis geldst ausrotzen.

Von Bitternis und Starrschmerz bereit,
Mach dich fir Seelen-Wege bereit.
Hore auf die Seele, lass Weisheit ein,
Dass jeder Tag ein Fest wird sein.

Tanze dein Leben, spire in dich fein,
Feinspurig ladst du Wandel ein.
Lasse dich tanzend durch bewegen.
So erfahrst du beriihrenden Segen.

Tanzend wird dich Leben erspahen.
Still stehend kann es dich nicht sehen.
Tanze lachelnd dem Leben entgegen.
Tanz wird dich zum Gestalten anregen.

Tanze Kummer heraus und Schmerz.
Offne tanzend und singend dein Herz.
Wenn du tanzt, lasse dich tanzen,
Beseelt beriihren dich vom Ganzen.

Besinge die Freude und das Gllick,
Schwinge auf, nieder, vor, zuriick.
Schwinge ins Dunkel und zum Licht,
Dreh dich im Kreise, hadere nicht.

Verfeinere Tanz, bis Bewegung klein.
Nimm Liebes-Tanz nach innen rein.
Kannst geldst durchs Leben gleiten,
Gleitend andere zum Tanz verleiten.

Lass auch Singen in dir verklingen,
Liebes-Lied zur Seele schwingen.
Verbunden mit kosmischem Klang
Wird es zu Liebe, die ich empfang.
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Meine Seele zu schwingen beginnt.
Herz erfasst von Sehnsuchts-Wind,
Lasst mich Schwingen ausbreiten,
Deiner Seele entgegen zu gleiten.

Wenn sich unsere Seelen berlihren,
Liebes-Berlihren wir leibhaftig sptren.
Wenn uns Eros’ Pfeile durchbohren,
Hat sich der Zweifel in uns verloren.

Jenseits Zweifels beginnt Glauben,
Dank dem wir unsre Offnung erlauben,
Erlaubend, trotz Angst zu vertrauen,
Vertrauend uns Liebes-Burg bauen.

Burg erbauen mit Mauern aus Licht,

Seelen schiitzend, einengend nicht,

Dass wir im wirbelnden Liebes-Tanz
Verschmolzen, doch zugleich auch ganz.

Schwaches Sexverlangen

Es gibt Unterschiede im sexuellen Verlangen.
Da fuhlt man sich in seiner Intimitat gestort.
Man kann mit Partner nichts mehr anfangen.
Ob Lust und Sex noch ins Leben gehort?

In mir herrscht Gefiihl von Lust-Uberdruss.
Muss das mit dem Beischlaf denn noch sein.
Immer der Druck, dies Muss, Muss, Muss.
Ich stelle von mir aus die Erotik ganz ein.

Was Mensch verbunden mit Lust erfahren,
Wie Eltern und Geschwister Lust gesehen,
Meldet sich nach vielen Beziehungs-Jahren:
Wo ist die Lust? Was ist mit ihr geschehen?

Gerade, wenn Partner sich schon vertrauen,
Langen Lebens-Weg miteinander gegangen,
Kann mieses Vergangenes Lust versauen.
Man weil} nichts mehr mit sich anzufangen.

Alte Verletzungen der Intimitat brechen auf.
Beziehungs-Krankungen werden Gbertragen:
Bei dir ich nicht wieder in alte Messer lauf.
Meiner Libido geht es dabei an den Kragen.

Ohne Sex kann mich keiner mehr verletzen.
Ich schotte Intim-Leben hermetisch vor dir ab.
Klar mag dich meine Lustlosigkeit entsetzen.
Alternative zum Lust-Verzicht ich nicht hab“.

Wenn ich Beruhrung, Intimitat, Sex vermeide,
Muss ich nicht Wunden und Schmerz ansehen.
Ich will nicht, dass ich unter Herkunft leide.
Passt dir Verzicht nicht, kannst du ja gehen.

Sex-Appetit kommt nicht wie oft beim Essen.
»Tu es einfach!®, ist meist kein gutes Rezept.
Solch unpersonlicher Sex ist zu vergessen.

Im Mehr-vom-Selben der Teufel meist steckt.

Negativerwartungen werden so oft verstarkt.
Statt Freude entsteht auf Partner eher Wut.
Auch wenn sich Partner, was ich mag, merkt,
Tut mir Sex, wie er bisher war, nicht mehr gut.
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Ich ahne, wie du leidest, doch will ich nicht,
Meine Autonomie und Integritat verlieren.
Dass mich wer mit Sexual-Not besticht,
Soll mir nie wieder im Dasein passieren.

Ich will nicht leben mit Lust-Gerauschen,
Die nicht mehr zu meinem Erleben passen.
Ich will dir keinen Orgasmus vortauschen.
Ich wiirde nur mich und dich dafiir hassen.

Dass ich die Kontrolle habe Uiber den Sex,
Will nicht einleuchten. Ich fiihle mich klein.

Vorstellung von Macht macht mich perplex.
Kontrollierende Person will ich nicht sein.

Kontroll-Gesetz kriegt man nicht aus der Welt.
Man muss sich mit Wirksamkeit arrangieren.
Es wirkt unabhangig davon, ob es uns gefallt.
Dies gilt es denkfuhlend erst mal zu kapieren.

Diese Erkenntnis kann die Grundlage werden
Far Wachstums- und Entwicklungs-Prozess.
Sie verleugnend wir die Beziehung gefahrden,
Denn Verleugnen setzt Seelen unter Disstress.

Starkes Sexverlangen

Ich begehre dich sehr, brauche Sex mit dir.
Erotik mit dir zeigt mir, dass du mich liebst.
Zweifel keimen auf, ich Selbst-Wert verlier,
Da du mir, was ich brauche, zu selten gibst.

Wieso hast du mich friher so sehr begehrt?
Wo ist Romantik der Verliebtheit geblieben?
Wieso scheint das alles heute wie verkehrt?
Ich kann dich nicht ohne Leiblichkeit lieben.

Was du mir nicht gibst, wo soll ich es holen?
Soll ich fremdgehen oder wie du verzichten?
Ich sitze begehrend wie auf heilRen Kohlen.
Meine Lust ist vital, will ich nicht vernichten.

Ich habe eine ganze Weile auf dich gewartet.
Habe dich bewusst nicht unter Druck gesetzt.
Doch du bist erotisch nicht durchgestartet.
Das alles hat mich immer wieder verletzt.

Sinnlichkeit hat hohen Stellen-Wert flir mich.
Ich bin ein Mensch, der Beruhrung braucht.
Lasst du den Kern-Aspekt von mir in Stich,

Meine Liebe zu dir entsinnlicht verraucht.

Du kannst wohl ganz ohne Berthrung leben.
Hast mich in Phase der Verliebtheit verfihrt.
Dir schien gut, Wonne zu nehmen, zu geben.
Nun ekelt dich fast, wirst du von mir berihrt.

Bin ich nicht mehr liebenswert sexy fiir dich?
Findest du mich nicht mehr genug attraktiv?
Bin unerotisch fiir dich, gar fast jammerlich?
Was ging zwischen uns dabei nur so schief?

Hast du andere vor mir etwa mehr geliebt?
Siehst du mich heimlich als versagend an?
Was an meinem Tun hat deine Lust getribt?
Ich weil} nicht, was ich daran &ndern kann.
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Ich liebe dich und will mich nicht trennen.
Begehren zu meiden, macht mich nicht froh.
Ob wir je neu zusammen kommen kénnen?

Vieles wird anders? Ich ahne es: Nie mehr so.

Ausweg: Neuprogrammierung

Unbefriedigend wird Beziehungs-Verlauf:

Was einer zu wenig, ist anderem zu viel.

Keine Losung ist, man gibt Sex ganz auf.
Neuentfachung von Leidenschaft wird Ziel.

Intimitat und Leidenschaft neu verkniipfen.
Intimitat nicht [Anger Hemmschuh der Lust.
Wie kann Herz samt Bauch lustvoll hiipfen?
Wie Uberwindet man Gewohnheits-Frust?

Wie wird Sex taufrisch und experimentell?
Wie 6ffnen, um neues Gutes zu erlauben?
Wie Lieben als frei erleben auch sexuell?
Wie Lust von Mies-Erfahrung entstauben?

Leib, Geflihl, Geist wir neu programmieren:
Wie kann man Sex neu und besser erleben?
Was kann uns aus Altverletzungen fihren?
Was gilt es zu lassen? Was gilt es zu geben?

Wir kdnnen Korper samt Gehirn befreien,

Wenn wir sorgsam alte Muster verlassen.

Es geht darum, sich Fehler zu verzeihen,
Sich mit liebender Leidenschaft zu befassen.

Vom Gestern gilt es Abstand zu nehmen,
Mit mir, dir und uns ist es schon okay?
Angriff, Verteidigen, Beschuldigen, Schamen
Sind vorbei. Ab jetzt man neu auf sich seh’.

Verzicht auf Sadomasochismus

Durch Taten entsteht wahrhaftiger Wandel.

Dass Besseres geschieht, ist Neues zu tun.
Ist es aus Liebe, da ich Lust hier verhandel ?
Kann alter Sadomasochismus endlich ruh’n?

Masochismus als stiller Bedirfnis-Verzicht:
Wenn es dir gut geht, soll das mir reichen.
Was ich fiir mich brauche, beachte ich nicht.
Mit Glicklichen will ich mich nicht vergleichen.

Masochismus als unterwerfen, sich fligen:
Du bestimmst in Beziehung. Ich folge nach.
Du kannst mich auch hintergehen, betrtigen.
Ich bleibe dir treu, denn ich bin so schwach.

Masochismus als Verleugnen von Gefiihlen:
Meine Wut und Traurigkeit lasse ich nicht zu.
Gefiihle zeige ich passend zu deinen Spielen.
Was du nicht ertragst, ist fir mich wie Tabu.

Masochismus als Idee: Ich darf nicht wahlen.
Lieblosigkeit Iasst sich niemals Uberwinden.
Meine Lust verbindet sich mit Mich-Qualen.

Dafur gilt es, passende Partner zu finden.
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Sadismus als Bediirfnis anderer tibergehen,
Trieb-Eigenleben in den Mittel-Punkt stellen.
Sadismus als Geflihle anderer Gibersehen,
Ihnen per Macht jegliche Freude vergallen.

Sadismen, die auf Gewohnheiten basieren:
Dreimal wochentlich Sex: durchaus normal.
Sadismen, die wir nicht als solche kapieren:
Was du denkst und fiihist, ist mir scheiRegal.

Sadismen von Unterdriickung und Zwingen,
Erpressung, Vergewaltigung, Liebes-Entzug.
Echter Neuanfang wird uns eher gelingen,
Haben wir vom dem allen endlich genug.

All unser sadomasochistisches Sex-Gehabe
Lassen wir los und im Vergangenen zurlck.
Wir entfalten stattdessen Hingebungs-Gabe:
Tragender Grund fir Lust- und Liebes-Gliick.
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Teil 4: Bindungserfahrungen und
Beziehungsfahigkeit

Erfahrungswelt wortloser Kinder

Wortlose Bezogenheit

Kinder, die noch nicht sprechen kénnen,
Sind deshalb nicht hilflos und dumm.
Wortlos kann man so vieles erkennen,
Treibt sich Fuhldenken im Leibe herum.

Kinder untersuchen sich und die Welt,
Spuren nach innen, greifen nach aulen.
Mitwelt-Kontakt wird aktiv hergestellt,
Aktiv gewahlt vom Kind auch Pausen.

Babys kdnnen sich an Erfolgen erfreuen,

Lachen, glucksen, sind rundum zufrieden.

Suchen in Mitwelt nach anregend Neuem.
Was sie frustriert, wird aktiv gemieden.

Kehren sie von Erkundungs-Reise zurick
In Hafen, in dem sie sicher gebunden,
Strahlen die Wangen tiefrot vor Gllck.
Zu sich findet, wer Liebende gefunden.

Ein Saugling ist kein stumpfes Objekt,
Das nicht sieht noch Schmerz empfindet.
Von Anfang an ein Selbst in ihm steckt,
Sich entwickelnd, indem es sich bindet.

Ein erlebenshaftes Selbst-Empfinden
Aus leiblicher Gegenwart und Gefiinhl,
Mit starken Bedirfnissen, sich zu binden
Und Welt zu erkunden im freien Spiel,

Mit Sehnen nach Nahe und Kontinuitat,
Nach Gehalten-Werden und Vertrauen,
Aus der Freude zu forschen entsteht:
Zu greifen, zu lauschen und zu schauen.

Saugling erlebt sich vereint und getrennt,
Erfahrt so seine Beziehungs-Geschichte.
Sein Korper nimmt Anteil an jedem Event
Signalisierend: Ganz nach mir dich richte.

Sein Kern-Selbst ist verankert im Leib,
Bevor es tberformt wird von Worten.
Sagen Worte ,komm* und Korper ,bleib®,
Fallt es uns schwer, wenn wir fortgeh'n.

Wortloses Kern-Selbst erinnert sich
An das, was der Korper fiihlend erlebt:
Wann Mutter lachelt, wie stillt sich mich,
Wodurch sie fort oder hin zu mir strebt.

Wann kann ich mich hier sicher fiihlen?
Was spielt sich da meist im Korper ab?
Was scheint meist eine Rolle zu spielen,
Dass ich hier Geflihle von Freude hab?
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Welche Signale sendet vertrauter Leib
Von Person, die immer wieder erscheint?
Wie zeigt sie es mir: Ich geh, ich bleib?
Was ist mit ihr, wenn mein Korper weint?

Wie berlhrt sie mich? Wie halt sie mich,
Wiegt sie mich? Was macht das mit mir?
Kommunikation ist anfangs oft kérperlich.
Erste Beziehung ist Interaktions-Gespdr.

Von deinen Worten hore ich den Klang.
Deine Stimme ist fiir mich meine Musik.
Stimme trostet mich sanft, ist mir bang
Und ich mich an deine Wange schmieg.

Wortloses leibliches Kern-Selbst handelt,
Fahlt und nimmt stets sein Handeln wahr.
Selbst ist das, was sich stdndig wandelt.
Personlichkeit wird im Prozess offenbar.

Babys haben von Anfang an Bewusstsein.
Worte allein sind dafir nicht entscheidend.
Lassen Personen sich darauf bewusst ein,
Vermeiden sie, das dieses Baby leidend.

Ich weil}, du siehst, dass ich dich sehe.
Du bist zwar noch klein, aber nicht dumm.
Ich bin liebend gern oft in deiner Nahe,
Nehme Bediirftigkeit dir niemals krumm.

Lass uns unsere Bedirfnisse abstimmen.
Ich fiihle mich ein, was du jetzt brauchst.
In Fluten dieser Geflihle wir schwimmen.
Ich halte dich, dass du nicht untertauchst.

Du freust dich. Ich klatsche in die Hande.
Du weinst. Ich streichle dir ibers Haupt.
Du weildt, da ich lachelnd mich dir zuwende:
Was du gerade tust, ist sicher und erlaubt.

Du greifst nach dem Arm. Ich reiche ihn dir.
Du greifst nach der Nase. Ich stupse damit.
So tanzt du dich such-bewegend mit mir.
Du flihrst mich oder ich mach den Schritt.

Mitgefiihl, mal mitgehend, mal fiihrend,
Nachahmung hier und Anregung dort,
Ist das, was unser Kern-Selbst erspirend:
Bertuhrende Bezogenheit ohne ein Wort.

Die wortlosen und korperlichen Signale,
Von nahen Personen sorgsam beachtet,
Formen in Kindern die Werte und Ideale,
Die meist lange als lebenswert betrachtet.

Empathie und Resonanz férdern Entfaltung.
Saugling ist sicher und zugleich interessiert,
Ermutigt zu eigener Erfahrungs-Gestaltung,
Er mutigen Tanz der Entwicklung vollfiihrt.

Eltern kdnnen lernen, bei Kind zu erspuren,
Braucht flihlender Leib Nahe und Binden,

Oder will Kind die Mitwelt jetzt explorieren,

Etwas finden und neue Bewegung erfinden.
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Tagtéaglich werden Bewegungen trainiert,
Wird Altes gefestigt und Neues erprobt,
Wird gewagt, koordiniert und differenziert.
Sturm der Entwicklung im Inneren tobt.

Um Bewegungen in Leib-Selbst zu erden,
Braucht Kind Erlaubnis und Sicherheit.
Eltern fir Kind zu Ermdglichern werden,
Zum Mitforschen oder Schitzen bereit.

Im Wechsel von Bindung und Autonomie,
Von Geborgenheit hier und Freiheit dort,
Entfaltet sich einmalige Seins-Melodie,
Wird Leib-Seele zum lebendigen Ort.

Das Kind entfaltet seine Leibes-Praktik,
Erganzt Ablaufe, setzt sie neu zusammen,
Logik und Denken, ob Strategie oder Taktik,
Im Kern der Leib-Erfahrung entstammen.

Doch findet keine Feinabstimmung statt.
Koénnen Eltern Bedirfnisse nicht erspiiren,
Wird Kind nicht zufrieden, klug und satt,
Muss Kampf ums nackte Uberleben fiihren.

Miss-Stimmung bestimmt Zusammenleben.
Was gebraucht, wird nicht erspurt noch erfllt.
Gefuhls-Sicherheit kann es so nicht geben.
Unsicher wird Forscher-Drang nicht gestillt.

Wenn Babys Armchen nach Mutter ausgreifen,
Doch sie zieht meist Arm und Gesicht zurick,
Kann eine Geflihls-Bezogenheit nicht reifen.

Greift Baby ins Leere, wird Impuls unterdriickt.

Wechsel-Spiele Spuren im Leib hinterlassen,
Die im Leib-Gedachtnis gespeichert werden.
Eltern, die Korper-Signale nicht erfassen,
Beziehungs-Fahigkeit der Kinder gefahrden.

Wenn Bezugs-Personen Kinder manipulieren,
Kann sich das wahre Selbst nicht entfalten.
Zwingen sie, statt mit ihnen zu resonieren,
Kann Kind nur ein Schein-Selbst gestalten.

Das Selbst

Das Selbst ist einheitsstiftender Prozess,
Vitaler Kontakt nach au3en und innen,
Leib und Seele im fordernden Stress,
Durch den wir uns aufs Sein besinnen.

Zu sein meint, dass wir uns bewegen
Denkend, flihlend und empfindend,
Kontakt zu uns und anderen pflegen,
Trennendes liebevoll Uberwindend.

Das Selbst ist die Quelle der Vitalitat,

Gibt Sinnen und Bewegen Richtung.

Erfahrung dieses Selbst in Kontinuitat
Fahrt in uns zur Identitats-Verdichtung.

Das Selbst ist uns Motor fiir Erfahrung,
Dies standige Zum-Wachstum-Drangen,
Suche nach Lebens-Sinn-Offenbarung,
Befreiung aus uns fesselnden Zwangen.
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Dies Selbst gilt es im Leben zu starken,
Seine innewohnende Kraft zu entfalten,
Verlust des Selbst rechtzeitig zu merken,
Das Leben selbst-gerecht zu gestalten.

Erfahrungs-Welten gilt es aufzuspiren,
Sie zu durchfiihlen und zu durchdenken,
Sie zu differenzieren und zu integrieren,
Leib-Seele aufs Wesentliche zu lenken.

Jedes Kind ist durchweg von Anfang an
Mit drei Erfahrungs-Welten konfrontiert,
In denen es sein Selbst erfinden kann,
Es Welten abspaltet oder sie integriert.

Selbsterleben

Wie entwickelt sich unser Selbst-Erleben?

Auf welche Art begreifen wir, wer wir sind?
Selbst- und Fremd-Beachten sich verweben
Zum Existenz-Dialog von Eltern und Kind.

Am Anfang Austausch, handlungsbezogen:
Stillen, Windeln, Ablegen, Halten, Tragen.
Kind durchweg zeigen: Ich bin dir gewogen,
Es mit Mimik, Stimm-Klang, Gestik sagen.

Wortlose Sprache des Kindes beachten,
Womit es seine Befindlichkeit signalisiert,
Einflhlend Zeichen zu deuten trachten,
Indem man gemeinsam experimentiert.

Beachtung bestatigt uns, dass wir sind.
In Resonanz zeigt sich meine Existenz.
Beachtung ist Lebens-Elixier firs Kind,
Verantwortlich fir Entwicklungs-Trends.

Beachtungs-Mangel 16st Rickzug aus.
Korper mit Geflihl wird zuriickgehalten.
Ungewolltes halt das Kind bald heraus.
Teile des Selbst werden abgespalten.

Missachten meint: ,Du bist nichts wert.*
Auf subtile Art sage ich dir mein Nein.
So, wie du bist, bist du flir mich verkehrt.
Wert wirst du erst, wirst du anders sein.

Wer unbeachtet ist, flhlt sich nicht wert.
Abwertung I6st Selbst-Abwertung aus.
Erwartung wird gegen sich selbst gekehrt.
Was Eltern nicht passt, blendet man aus.

Mit Abspalten, Ausblenden und Meiden
Wird das Selbst in uns niedergekniippelt.
Um unter Liebes-Mangel nicht zu leiden,
Wird unser Selbst mit Macht verkriippelt.

Ein Image ersetzt unsere Persdnlichkeit.
Sein Dasein gestaltet man ich-bezogen.
Macht macht sich in uns statt Liebe breit.
Durch Charakter wird der Leib verbogen.

Kind braucht Beachtung und Respekt.
Respekt vor allem vor Einzigartigkeit,
Die von Zeugung an im Kinde steckt,
Zur Personlichkeit wird mit der Zeit.
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Kind ist aktiver Gesprachs-Teilnehmer,
Steuert mit dank Mimik, Gesten, Lauten.
Kind erfahrt dabei fir sich: ,Ich bin wer.”,
Wenn Eltern auf seinen Beitrag schauten.

Durch stete Einfiihlung und Resonanz,

Wohlwollende Beachtung: ,Du bist da.*

Erlebt Kind sich als existent und ganz:
,Brauche ich dich, dann bist du mir nah.”

Brauchen meint, Bediirfnis meldet sich,
Braucht andere befriedigt zu werden.
Lasst man Kind an der Stelle im Stich,

Kann man Selbst-Wert-Gefiihl gefahrden.

Bedirfnisse nach Bindung und Kontakt,
Gehalten-Sein und Begleitet-Werden,
Forschen, wenn uns Neufreude packt,

Im warmen Umarmen sich zu erden.

Bediirfnisse, sexuelle Lust zu stillen,
Sich abzugrenzen und zu behaupten,
Sich abzuneigen mit Eigen-Willen,
Zu experimentieren mit Unerlaubtem.

Im achtsamen Leib- und Blick-Kontakt,
Im anerkennenden Bindungs-Geschehen,
Erwachst ein Selbst-Geflihl, das intakt,
Lernt das Kind, sich selbst zu verstehen.

Selbst-Erleben ist anfangs Leib-Erleben,
Leib-Empfinden in experimenteller Aktion,
Nach innen und nach auf3en streben
Mit wachsender Wahl-Freiheit als Lohn.

Innenwelt

Da ist als Erstes des Kindes Innen-Welt,
Mit Grund-Geflihl, beseelter Leib zu sein,
Der Kontakt loslasst oder neu herstellt,
Fahlt Kind sich nass, durstig oder allein.

Bewusstsein im Kind ist schon vorhanden,
Kein flhlloser Sack oder denkfreier Raum,
Nur die Worte kdnnen noch nicht landen,
Begrenzt ist noch des Verstandes Saum.

Saugling ist anfangs im Hier und Jetzt,
Denkt nicht voraus, denkt nicht nach,
Leib, Geist und Seele sind voll vernetzt,
Egal ob er gerade traumt oder wach.

Ein Neugeborenes ist kein leeres Blatt,
Das auf Beschriftung durch Eltern wartet,
Meist passiv, wenn es trocken und satt,
Nach Monaten erst ins Dasein startet,

Das man narkoselos operieren kann,
Weil Nerven-System noch nicht gereift,
Das erst mit Sprache fangt Denken an,
Im dummen Erstjahr kaum was begreift.

Wortlos sein heif3t nicht sprachlos sein.
Die elementare Sprache ist vorverbal.
Lassen wir uns auf Vorsprachliches ein,
Horchen wir empathisch, nicht rational.
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Die Babys sind verkorperte Seelen.
Geist ist fest an den Leib gebunden.
Sich bewegend sie Objekte wahlen,
Zufrieden, da anregende gefunden.

Wahrnehmen, Erinnern und Denken
Sind stets mit Empfinden verschrankt.
Befindlichkeiten die Korper lenken.
Wohl- und Missbehagen sie drangt.

Kdérper-Haltung wird eingenommen.
Augen, Kopf, Kérper werden bewegt.
Versuche, ran oder weg zu kommen,
Alles das wird mit Erfahrung belegt.

Beseelter Korper tut niemals nichts.
Selbst Innehalten ist Halten, ist Tun.
Leiblich erfahrt Kind Strahlen des Lichts,
Leiblich erlebt Kind Muf3e und Ruh‘n.

Signale, die aus dem Korper kommen,
Formen Melodie des Lebendig-Seins.
Welten werden leiblich aufgenommen,
Werden durch Integration mit uns eins.

Ein roter Ball, ein Geflihl von Schmerz,

Brustwarze der Mutter in Babys Mund,

Traurig Erinnern, gedanklicher Scherz:
Alles das tut sich auch leiblich kund.

Bewusstsein verkoppelt von Anfang an
Das, worauf Aufmerksamekeit gerichtet,

Mit dem, was im Leib man spuren kann.
So werden die Welten aktiv gesichtet.

Sonnen-Strahl, der durchs Zimmer tanzt,
Wird oft Freude ausldsen, ist alles gut.
Kind sich vor den Strahlen verschanzt,
Ward Strahl Symbol fir Mangel an Mut.

Objekt oder Subjekt weckt Interessen.
Leib-Geist-Seele wird darauf gerichtet,
Korper bewegend wir Muskeln pressen.
Erfahrung sich wiederholend verdichtet.

Ein Selbst-Empfinden taucht dabei auf.
Lebendiger, ausrichtender Sinnes-Agent
Gestaltet unseren Interessen-Verlauf
In diesem einmaligen Lebens-Moment.

Ein Moment reiht sich an den nachsten.
Jeweils neues Selbst zu Leben erwacht.
Vorgangige Selbste sich darin auflésten,
Bis all die Selbste zusammengebracht.

Kind ahmt nach mit Spiegel-Neuronen,
Stimmt Bewegen und Wahrnehmen ab,
Kann sich teils beruhigen und belohnen,
Es sei denn, es ist mide und schlapp.

Teils braucht es Beruhigung von aulen
Zu erspuren, wie Beruhigen so geht.
Entwicklung kann nicht gut ausgeh’n,

Wenn auf3en nicht Resonanz entsteht.
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Kind ist aktiv, doch nicht unabhéangig,
Braucht liebende Sorge zum Gedeihen,
Da es nicht sofort gesellschaftsgangig,
Ist Vernachlassigen nicht zu verzeihen.

Kind erfahrt seine Selbst-Wirksamkeit:
Was geschieht, wird als getan erahnt.
Es bewegt und schaut zur selben Zeit:
Erfahrung von Eins-Sein wird gebahnt.

Alles, was Kind ist, gehdrt zusammen.
Selbst, das heute ist, ist auch morgen.
Gefiihle aus seinem Inneren stammen.
Geschichtlich fuhlt Kind sich geborgen.

Ein Kern-Selbst sich im Kind entfaltet,
Mit der Gewissheit, es selbst zu sein,
Mit dem es aktiv Kontakte gestaltet,
Mit dem es sich auf Mitwelt l1asst ein.

Kind beginnt, Selbst zu konstruieren,
Mit Fantasie, Aktion, Wert und Wahl.
Entwickelt ein leibseelisches Spiiren:
Was ist mir wichtig? Was ist mir egal?

Kind erfahrt seine Selbst-Kontinuitat:
Ereignisse und Gefiihle kehren wieder.
Ein Gefiihl von Bestandigkeit entsteht.

Identitats-Erleben durchfahrt die Glieder.

Was ich jetzt fihle, fihlst derart nicht du.
Ich bin gestern, heute und morgen ich.
Ich bin, was ich sehe, ersplre und tu.

Mein Erleben geschieht nur durch mich.

Innen und aulen sind andere Welten.

Zu lieben ist anders als geliebt zu sein.
Innen andere Wahrnehmungen gelten.
In Inneren bin ich immer fir mich allein.

Innen-Welt ist die Welt der Autonomie:
Sich autonom zu erleben, ist gesund.
Doch nur autonom kein Mensch gedieh.
Erleben wird erst samt Verbindung rund.

Soziale AuBenwelt:
Subjektbeziehungen

Da ist als Zweites soziale Aullenwelt.
Zum Eigenen tritt das Fremde hinzu,
Zu dem Kind aktiv Kontakte herstellt.
Zu Bindung wird, was ich hier dafir tu.

In Auf3en-Welt, wo Soziales gefihlt,

In der sich wechselseitig bezogen,

Sozial-Kontakt die Hauptrolle spielt,
Indem er gewahrt wird oder entzogen.

Menschen sind immer soziale Wesen,
Wirden ohne Verbundenheit nicht sein,
Seelisch wir nicht wachsen, genesen,
Lassen wir uns nicht auf andere ein.

Mensch ist von Anfang an verbunden,
Symbiotisch mit der Mutter einst eins.
Bindung, als existentiell empfunden,
Bildet den Urgrund vertrauenden Seins.
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Uber Gebar-Mutter und Nabel-Schnur
Tritt Kind mit sozialer Welt in Kontakt,
Seiner Mutter Emotionen spiirt es pur
Als Leib-Geist-Geflihl, klein und nackt.

Es kann bald Stimmen unterscheiden.
Familien-Stimmung wird mitgespdirt.
Kind erlebt deren Freuden und Leiden,
Fahlt sich mit wohl, gestresst, frustriert.

Geboren wachst Wahl-Freiheits-Raum.
Schier unbegrenzt wird Objekt-Anzahl.
Doch all die Freiheit nutzt Baby kaum.
Ohne Bindung wird Freisein zur Qual.

Bindungen sind Sicherheits-Leinen
Um in uns Unbekanntes zu wandern.
Kind erfahrt Trost, sollte es weinen,
Schutz vor den allzu fremden andern.

Bindung sichert die Mitwelt-Grenzen,
Schitzt so das Kind vor Uberfordern.
Am Ende von Entwicklungs-Téanzen

Kinder sich sichere Heim-Statt ordern.

Neugeborenes kriecht zur Mutter-Brust,
Saugt aktiv Mutters Milch in sich ein,
Meidet Frust und vermehrt seine Lust,
Lasst sich dabei mutig auf Neues ein.

Vorausgesetzt, die Brust steht bereit,
Geburts-Bedingungen lassen Néhe zu,
Eltern erhalten dafir Raum und Zeit,
Kontaktlose Kalte wird endlich Tabu.

Da Baby und Eltern zuerst sich sehen,
Seelen schauend Kontakt herstellen,

Glicks-Hormone Leiber durchwehen,

Uberwinden sie Fremdheits-Schwellen.

Um Einsamkeit in uns zu Uberwinden,
Missen wir Sinne nach aul3en richten,
Mussen wir Kontakt und Bindung finden,
Trennendes, Spaltendes vernichten.

Um sich sicher an Mitwelt zu binden,
Braucht Kind Einfiihlungs-Fahigkeit,

Muss es Resonanz bei denen finden,
Die es wahrhaftig zu lieben bereit.

Nur durch stete Erfahrung derer Liebe
Waéchst die Fahigkeit, selbst zu lieben.
Wenn Kind ohne Zuwendung bliebe,
Ware es kaum am Leben geblieben.

Liebe ist mehr als schieres Versorgen,
Ist Wert-Schatzen uns fremden Seins.
Selbst braucht Liebe fiir vitales Morgen.
Nur dank Liebe werden wir in uns eins.

Kern-Selbst erlebt Gemeinschaft-Sein,
Sich als unmittelbar sozial verflochten,
Halt andere raus oder Iasst sie rein.
Nahe und Distanz wird ausgefochten.
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Kind erlebt: Andere sind fir mich da.
Geht alles gut, entsteht Resonanz.
Mal sind sie fern. Mal sind sie mir nah.
Begegnungen als regulierender Tanz.

Hier Selbst-Kontakt, da Sozial-Kontakt:
Dies im lebenslanglichen Wechsel-Spiel.
Finden Eltern und Kind zu ihrem Takt,
Waéchst im Kind das Selbst-Wert-Gefiihl.

Bindung ist Prozess aktiven Fragens:
Wer bin ich? Wer hingegen bist du?
Irrwege eines Bindungs-Versagens

Geht, wer die Eigenwelten schliel3t zu.

Irrweg ist auch anmafiender Glaube:
Ich komme ohne die anderen zurecht.
Da Kind ich soziale Sicherheit raube,
Spurt es Angste, geht es ihm schlecht.

Eigenstandig meint nicht beziehungslos.
Autonomie wird nur bezogen gedeihen.
In sicherer Bindung wird man grof3.
Liebe wird wahre GroRe verleihen.

Innere und dullere Beziehungs-Welt,
In der Subjekte aufeinander prallten,
In der beiderseits Bindung hergestellt,
Kind und Bezugs-Personen gestalten.

Kind braucht Eltern, die es fordern,
Die ihm erlauben, es selbst zu sein,
Es nicht als Vitalitats-Ersatz ordern,
Die es warmen, fihlt es sich klein.

Kind braucht Eltern, die es stiltzen,
Ihm Halt geben und Seins-Vertrauen,
Erahnen, wie sie dem Kinde nltzen,
Respektvoll auf dies Wesen schauen.

Kind braucht Eltern, die es verstehen,
Auch wenn ihm Worte noch fehlen,
Auf sein Gesicht und Gesten sehen,

Verstandigung Uber Berlhren wahlen.

Kind braucht Eltern, die Zeit ihm lassen,
Vor dem Beriihren mit ihm sprechen,
Bewegungs-Signale nicht verpassen,

Niemals ihm seinen Willen brechen.

In welchem Zustand ist unser Kind:
Ist es schlafrig, schlaft es wild oder still?
Ist es unruhig wach, fir Neues blind?
Ist es ruhig wach, ahnend, was es will?

Oder muss Baby weinen, schreien,
Um sein Unbehagen auszudriicken?
Was mag es mit Weinen meinen?
Wo zeigen sich Bedirfnis-Liicken?

Kind braucht zwei Bezugs-Personen,
Die Mutter genauso wie den Vater,
Die sich mal engagieren, mal schonen,
Die Fireinander Erziehungs-Berater.
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Die partnerschaftlich zusammen sind,
Harmonisches Sozial-Dreieck formen
Familie aus Mutter, Vater und Kind
Jenseits tradierter Rollen-Normen.

Klares Selbst bei Vater und Mutter,
Weibliches und Mannliches erganzend,
Klarheit, die fiir das Kleinkind gut war,
Es vorbildhaft liebevoll begrenzend.

Sind Eltern und Kind sicher gebunden,
Wird Raum des Selbst ausgedehnt,
Ein intersubjektives Selbst empfunden,
In dem sich Kind beheimatet wahnt.

Intersubjektivitat wird ausgeweitet,
Ehe neun Aullen-Monate vergangen.
Kind merkt, wie seine Gefiihle begleitet,
Um zu Ubereinstimmung zu gelangen,

Hofft, dass ihm nahe Stehende ahnen,
Was es gern will und was es braucht,
Beginnt, Gemeinsamkeiten zu bahnen.
Mein Denken und Fuhlen ahnst du auch.

Mit anderen beginnt lebenslanger Tanz,
Indem wir Sozial-Gefiihle empfinden,
Um eine heilsame Nahe oder Distanz,
Um passendes Trennen oder Binden.

Verletzung der Seele

Seelische Verletzung zumeist entsteht,
Kommt keine sichere Bindung zustande.
Dem Kind oft Freude am Dasein vergeht,
Empfindet sein Sein meist als Schande.

Wie ich bin, bin ich nicht liebenswert.
Ich muss wohl anders sein, als ich bin.
Ersatz-Selbst muss her, da ich verkehrt.
Erwartung zu erfiillen, gibt Leben Sinn.

Bindungs-Stoérung verstort das Kind,
Stérung der Eltern wird Gibernommen.
Far Storung der Eltern bleibt Kind blind,
Um deren Rest-Liebe abzubekommen.

So dreht sich das Generationen-Rad

Stets weiter, falls nicht unterbrochen.

Mit verletzter Seele wird's Leben fad.
Statt aufrecht zu gehen wird gekrochen.

Wer sich seines Seins nicht sicher sein kann,
Muss diese Unsicherheit nicht weiter geben.
Sich Liebe zu geben fangt man endlich an,
Sehnsuchts-Liicke zu schlief3en im Leben.

Kann man Liebe nicht geben, da nie erlebt,
Sucht man liebende Menschen auf der Welt.
Fort von Herkunfts-Lieblosigkeit man strebt,
Auch wenn man dadurch manche verprellt.

Wer verletzt ward, muss nicht mehr verletzen.
Was erlitten ward, wird nicht schongefarbt.
Wenn die Eltern mir lieblos Seele veratzen,
Wurde Atzen zwar erlebt, doch nicht ererbt.
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Wo sind Menschen, die mit sozialer Ethik
Wege aus dem Herkunfts-Elend mir weisen.
Wie kann neu fihldenkend Stiick um Stlick
Ich mich von Kindheits-Verletzung los eisen,

Wohl wissend, Rest-Schmerz wird bleiben,

Rest-Schmerz den Baby als Mangel erlebt.

Wie bewusst wir durchs Sein auch treiben,
Schwert liebloser Herkunft (iber uns schwebt.

Dingliche AuBenwelt: Objektbeziehungen

Da ist als Drittes dingliche Auf3enwelt,
Objektive Welt aus Tausenden Sachen,
Die das Kind berlhrt, Gber die es fallt,
Die Uberfordern oder zufrieden machen.

Objekte sind Dinge, die uns umgeben,

Tiere nehmen eine Mittel-Stellung ein.

Nicht Menschen, doch erfillt mit Leben
Kdnnen sie ein wenig Subjekte sein.

Lassen wir die Tiere mal aul3en vor,
Um uns nicht allzu sehr zu verwirren.
Wer sich zu sehr in Details verlor,
Wird sich beim Handeln haufiger irren.

Objekte bestehen Symbolen und Dingen,
Die das Interesse des Kindes wecken
Zum Trennen oder Zusammenbringen,
Zum Offenlegen oder Verstecken.

Mit ihnen wird gemessen, gewogen,
Gestapelt, umgestiirzt, vielfach sortiert,
Gezahlt und Funktionalitat erwogen,
Zusammengeflgt, zerstort und analysiert.

Formen, Farben, Material-Eigenschaft,
Lange, Breite und Hohe sowie Gewicht,
Fordern Geschicklichkeit raus und Kraft.
Schatten erzeugen sie, befreien Licht.

Menschen sind immer dingweltbezogen.
Ohne Ding-Welt-Bezug kann keiner leben.
Wer dies missachtet, hat sich belogen,
Tragt in sich Selbst-Zerstérungs-Streben.

Per Nabel-Schnur symbiotisch verbunden
Mit Mutter Uber den Mutter-Kuchen,
Wird Ding-Welt-Bezug begrenzt gefunden,
Ist erst nur wenig auRerhalb aufzusuchen.

Objekte nicht wirklich Subjekte ersetzen.
Babys Schniffel-Tuch ist nicht lebendig.
Wenn Menschen mich zu sehr verletzen,
Zur toten Welt der Dinge mich wend" ich.

Solch Ersatz- oder Ubergangs-Obijekt,
Sei es Kuscheltier oder Schmuse-Decke,
Kontakt-Mangel nur kurzfristig liberdeckt,
Nicht Uber eine langere Lebens-Strecke.

Auch Gerausche, die das Kind erzeugt,
Beruhigungs-Funktionen Ubernehmen.
Bis sich Mutter erneut dem Kind zu beugt,
Um es nicht langer verloren zu gramen.
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So schiebt sich die Welt voller Dingen
Zwischen Selbst und die soziale Welt,
Sobald sich Welten nicht durchdringen,
Mensch sich erlebt als auf sich gestellt.

Im besten Fall wird daraus ein Spielen,
Im schlechtesten wird daraus ein Haben.
Ersatz-Objekte, auf die wir reinfielen,
Erzeugen meist antisozialen Graben.

Drei Welten muss ein Kind koordinieren:
Innen-Welt, Sozial-Welt, Welt der Dinge.
Es gilt, deren Unterschiede zu spiren,
Dass Selbst als lebendiges Sein gelinge.

Investition, Moral und Bindungsqualitat

Was wird nicht alles in Kinder investiert
An Zeit, Liebe, Geld, Kleidung, Nahrung.
Ganz heimlich wird dabei auch kalkuliert:
Lohnt sich die Kinder-Aufzucht-Erfahrung.

Kind oder Mercedes? eher Ironische Frage.

Doch auch berechnende Instanz in uns lebt.

Der kalkulierende Geist legt auf die Waage,
Wie viel Chance am Kinder-Haben wohl klebt.

Bedingungslose Investition ist eine Illusion.
Eltern wollen von den Kindern was haben.
Zum Glick sind Kinder kaum Fehl-Investition,
Denn sie betdren spontan mit Liebes-Gaben.

Werden Eltern von ihren Kindern getrennt,
Die unter anderem Trager ihrer Gene sind,
Vater mit Mutter normalerweis Amok rennt,
Bis sie wiedervereint mit verlorenem Kind.

Sie stellen fast alle Alltags-Aktivitaten ein,

Sorgen sich, forschen, rufen und suchen.

Eigen-Bedurfnis erscheint dagegen klein:
Nicht Selbst-Pflege noch Kaffee und Kuchen

Vermeintliche Entfihrer werden bekampft:
Arzte, Sozialamt, Erzieher und Lehrer.
Vernunft und Einsicht sind meist gedampft.
Besorgte geben ihr Kind nicht mehr her.

Manchmal strafen sie fortgelaufenes Kind,
Weil Trennung fur sie kaum zu ertragen.
Tun dies, obwohl sie eigentlich froh sind.

Strafen liegt ihnen danach auf dem Magen.

Es tate sowas nicht, wer voll bewusst war.
Heimgekehrte abstrafen ist ziemlich dumm.
Sie folgen dabei eher archaischem Muster,
Das sich treibt in unserem Kleinhirn herum.

Es scheint, dass der Trieb zur Arterhaltung

Sich tief im Unbewussten hat eingebrannt.

So kommt es oft zur Verhaltens-Spaltung,
Die im Alltag meist erst zu spat erkannt.

Art-Erhaltungs-Trieb lasst Mutter kalkulieren:
Lohnt es sich, dieses Kind aufzuziehen?
Sie scheint jedwede Moral zu verlieren.
Mochte am liebsten Konflikt entfliehen.
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Wird dieser Investitions-Konflikt verdrangt,
Vom Moral-Druck der Gesellschaft Giberlagert,
Sich bewusster Blick auf Verhalten verengt.
Jede Verdrangung Bewusstheit abmagert.

Feinfihligkeit als zentrale Kontakt-Qualitat
Zwischen Kinder und den Bezugs-Personen
Offensichtich nicht gleichermalen besteht.

Investition in das Kind muss sich lohnen.

Wird Kind unter widrigem Umstand geboren,
War nicht gewollt, scheint nicht zu passen,
Geht oft unbewusst Motivation verloren,
Dieses Kind optimal gedeihen zu lassen.

Scheint Investition als kaum lohnenswert,

Wird weniger Fursorge ins Kind gesteckt.

Mutter-Kind-Beziehung scheint verkehrt.
Geringere Bindungs-Qualitat wird entdeckt.

Mutter-Interesse: fiir alle Kinder zu sorgen,
Dabei Lebens-Grundlagen nicht riskieren.
Gibt Kind nicht genug Raum fir ein Morgen,
Wird sie nicht allzu viel in es investieren.

Einerseits ein Lebens-Erhaltungs-Gebot,
Andererseits ein Selbst-Erhaltungs-Kalkdl.
Eltern geraten in schwere Gewissens-Not

In der Menschheit Art-Erhaltungs-Spiel.

Bindungsnot der Kinder

Eltern sind groB, Kinder dagegen klein,
Eltern stark, Kind schwach im Vergleich.
Folglich mussen Eltern auch kltger sein.
Ob ich als Kind all dies jemals erreich?

Sehnsucht nach starker Bezugs-Person:
Ist Vater etwa kranklich und schwach,
Regt sich im Kind freche Provokation.

Im Vaters Schimpfen wird Starke wach.

Dort die Riesen, hier noch die Zwerge.
Eltern durch Vorbild so méchtig sind.
Elternbild wirkt nach Gber sieben Berge.
Ohne Selbst-Akzeptanz bleibt man Kind.

Verrucktheit der Eltern wird erduldet,
Absurdestes Tun wird hingenommen.
Loyalitat Kind stets Eltern schuldet.
Auch wenn dies ihm nicht bekommen.

Wenn Eltern sich dauernd streiten,
Das Kind tagtaglich darunter leidet.
Wie soll es dem ein Ende bereiten,
Ohne dass es von Eltern scheidet?

Weg kann sein, Schmerz zu kriegen,

Immer dann, wenn der Streit beginnt,

Weil dann Firsorge-Seiten obsiegen,
Eltern nur in Sorge sich einig sind.

Ein Kind, das Angst vor der Schule hat,

Dem hat vielleicht seine Mutter gedroht:

Bist du weg, dann mach ich mich platt.
Du kommst nach Hause, ich bin tot.
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Manche Kinder gefahrden ihr Leben,

Riskieren, dass ein Unfall geschieht.

Nur dann kimmern sich Eltern eben.
Kaum einer den Zusammenhang sieht.

Sprechende Eltern, sprachloses Baby.
Eltern-Worte interpretieren die Welt.
Far Kinder hochstens kleines Maybe.
Einstellung wird durch Eltern gestellt.

Selbst wenn Kind etwas anders erlebt,
Mit eigenem Scharfsinn und Gefiihl,
Erinnerung an Eltern-Worten oft klebt.
Uberlegenheit bringt sie stets ins Spiel.

Kind, durch Eltern Schmerz erlitten,
Ob misshandelt oder durch Strafen,
Ist Schmerz-Erinnerung oft entglitten,
Weil Eltern-Worte das nicht betrafen.

Kind hoért im Bindungs-Sehnen-Wahn
Ausschlief3lich der Eltern-Worte Klang:
Wir haben dies nur aus Liebe getan.
So verliert man Tassen im Schrank.

Spéater, wenn das Kind grol3 gezogen,
Wenn Erleben durch Erinnern ersetzt,
Wird sich Leben meist schén gelogen,
Gefiillt mit dem, was nicht so verletzt.

Eltern-Prigel: verbal Gberschrieben:
Du warst ein anstrengendes Kind.
Geflhl von Schuld ist nachgeblieben,
Kind wird fiir eigenes Elend blind.

War Mutter nachlassig, da depressiv,
Erinnerten Kinder kaum ihr Leiden.
Stattdessen das Horspiel weiterlief:
lhr wart bose Kinder, unbescheiden.

Egal, wie andere Kinder erlebten,
Egal, ob Kinder umsichtig, sozial,
Der Eltern Urteile an ihnen klebten.
Verurteilung machte Leben schal.

Eltern-Worte Uberlagern Kinder-Tat.
Lebens-Skript, aus Worten geformt,

Fahrt auf falschen Erinnerungs-Pfad.
Biografie ist durch Eltern genormt.

Bindungserfahrungen

Es ist viel schwieriger, Menschen zu lieben,

Sofern man als Kind selten Liebe erfahren,

Liebes-Gefiihle oft ohne Antwort geblieben,
Frihe Bindungen waren voll Seelen-Gefahren,

Indem man als Kind nur bedingt akzeptiert:
,Ich mag dich, wenn du Erwartung erflllst.”,
Keiner bemerkte, dass die Kind-Seele friert:
,Wir wissen viel besser als du, was du willst.”

Solche Lieblosigkeiten sind weit verbreitet.
Konkurrenz-Kampfe tun das Ihrige dazu.
Die Eltern sind oftmals schlecht vorbereitet.
Psychologische Bildung ist bei vielen tabu.

62



Eine Halfte der Kinder ist sicher gebunden.
Sicher heil¥t jedoch noch nicht: wirklich frei.
Es heil’t: Man kommt so Gber die Runden,
Besser geschutzt vor Verstérung man sei.

Eltern, Bezugs-Personen waren gut genug,
Verfugten Uber hinreichend Feinflhligkeit,
Um aufzubauen zum Kind stabilen Bezug,
In dem Kind konnte erkunden in Sicherheit.

Gutes Sprung-Brett ins Beziehungs-Leben.
Wer forschen darf, wird eher Lésung finden.
Diesen Kindern wurde als Kraft mitgegeben,
Herkunfts-Beschrankungen zu tiberwinden.

Andere Halfte muss sich erst noch befreien
Aus frihkindlichem Erleben von Unsicherheit,
Muss dafir sich selbst und Eltern verzeihen:
Wir waren einst noch nicht zur Liebe bereit.”

Bezugs-Personen konnten kaum erfihlen,
Was ein Kind flr seine Entwicklung benétigt.
Bezogenheit schien keine Rolle zu spielen.
Kind wurde weder angeregt noch bestatigt.

Passende Zuwendung wurde nicht gegeben:
Entweder zu viel, zu wenig oder nicht richtig.
Kaum ein Kontakt entstand zum Innenleben.
Was das Kind erlebte, schien nicht so wichtig.

Das Kind musste sich an Eltern anpassen,
Zuwendung, die mdglich war, zu erhalten,
Musste eigene Bediirfnisse meist loslassen,
Um der Eltern Befriedigung mitzugestalten.

Schlussfolgerung: Kind wurde nicht geliebt,
Sobald es nicht geforderte Pflichten erfiillte.
Zuwendung nur dann von den Eltern es gibt,
Solange Kind der Eltern Bediirfnisse stillte.

Kontakt, der stets mit Bedingung verbunden,
Hat kaum was mit Liebe zu tun, ist eher Deal.
Doch lieblos kann Seele schwer gesunden.
Dasein gerat derart zum Durchhalte-Spiel.

Wurde als Kind man viel zu wenig geliebt,
Muss Liebes-Mangel man kompensieren.
Macht sich an die Stelle der Liebe schiebt.
Liebe, verdeckt, ist kaum noch zu spiren.

Bindungskultur

Biber bauen sich einen Damm am Fluss,
Tragen Aste ins Wasser, Steine, Schlamm,
Biber fir den Nachwuchs das bauen muss.
Im Instinkt herrscht Uberlebens-Programm.

Der Fluss ist gestaut. Ein Stausee entsteht.
Flussabwarts wird dabei das Wasser knapp.
Dort versumpft, hier vertrocknet: Eher blod.
Gut, dass als Mensch ich Wahl-Freiheit hab.

Erscheint bei mir Lebens-Fluss wie gestaut,
Kann ich leibseelisch flussaufwarts zieh'n,
Bis ich spure, hier wurde Damm gebaut,
Weil Gberlebensnotwendig es mir erschien.
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Unsere Wahl-Freiheit ist arg eingeschrankt,
Solange wir abhangig, schwach und klein.
Von Machthabern wurde viel aufgedrangt.
Gendtigt liel® Kind in uns sich darauf ein.

Was in uns nicht freien Willens passiert,
Sondern aus Anpassung, Angst und Not,
Zum einem Stau in unserer Seele fihrt.
Angstgestort gehen Optionen in uns tot.

Ungestillte Sehnsucht, ungeweinte Tranen,
Einsamkeit, Hilflosigkeit und Liebes-Mangel.
Angste und Alptrdume noch zu erwahnen.
Herkunfts-Dunkel halt uns an der Angel.

Der Blut-Druck steigt, der Atem verflacht,
Leben auf Spar-Flamme herunter geregelt.
Anstelle lebendiger Liebe tritt 6de Macht.
Pflichterfullend wird nur freitags gevogelt.

Wo Macht im Spiele ist, wird nicht gelebt,
Tritt Entfremdung anstelle von Verbinden.
Wer selbstverliebt am Macht-Erhalt klebt,
Verhindert, Freude und Liebe zu finden.

Uberlebens-Modus scheint weit verbreitet.
So viel graue Gesichter. So wenig Lachen.
Viel zu wenig davon, was Freude bereitet.
So viel Ersatz-Konsum, sinnloses Machen.

Das bricht auf, da durch Schwangerschaft

Und Geburt Baby sich ausdrucksvehement
Emotionalen Platz in der Familie verschafft,
Gegen Bindungs-Stérung der Alten anrennt.

Dies meist kraftvolle Biindel aus Freuden,
Ausdrucks-Kraft liebesbedirftigen Seins,
Erweckt in Eltern frihkindliches Leiden,
Denn Baby und Kind in Eltern sind eins.

Da Baby schreit oder wohlig sich streckt,
Werden verschittete Gefihle freigelegt,
Werden Leid und Sehnen erneut geweckt,
Wird Dreck der Verdrangung weggefegt.

Doch wehe, Eltern wissen nichts davon,
Wollen Kindheits-Unheil nicht betrachten.
Kann sein, dass sie Tochter oder Sohn
Unbewusst zu Mutter und Vater machten.

Schreit Kind, fuhlt Mutter sich angeschrien,
Fahlt sich schlechten Gewissens ertappt.
Mochte dem schreienden Baby entflieh’n,

Da Kontakt zwischen ihnen nicht klappt.

Bindungs-Erfahrungen eigener Kinder-Zeit
Werden dabei unerkannt neu aufgelegt.
Gespenst aus dusterer Vergangenheit

Sich dann durchs Kinder-Zimmer bewegt.

Babys werden ungewollt zur Leinwand
Fir Gefluhle der Eltern, die abgewehrt.
Beziehung wird innerlich umgekehrt:
Kind hat die Eltern dann in der Hand.

64



Kind hat Rollen-Tausch nicht geordert,
Es wollte nicht Vater noch Mutter sein,
Wird so von den Eltern total Gberfordert.
Was ihm bleibt, ist verzweifeltes Schrein.

Schreien I0st bei Eltern Verzweiflung aus,
Bedrohlich, solange inneres Kind bedroht.
Man kommt aus Teufels-Kreis kaum heraus,
Wie ungeheilt bleibt eigene Kindheits-Not.

Innen-Kind mit Baby drauRen verwechselt,
Fahrt oft zu elterlichen Verzweiflungs-Taten.
Am hilflosen Baby wird herum gedrechselt.
Baby muss der Eltern Neurosen ausbaden.

In ihrer Vorstellung wird das reale Kind
Durch fantasiertes Kunst-Kind ersetzt.
Eltern werden fiir Kind-Bedirfnis blind.
Das Kind wird ungewollt heftig verletzt.

Betroffenes Kind wird leise oder laut,
Zieht sich zuriick oder stumpft sich ab.
Chance fiir gute Bindung wird versaut.
Im Leben 6ffnet sich Uberlebens-Grab.

Wer andere an sich binden will, muss
Sich erst mal mit sich selbst verbinden.
Kontakt zum Baby endet mit Verdruss,
Wenn wir Kontakt mit uns nicht finden.

Eltern, die Leib-Kontakt zu sich verlieren,
Leib splrt man immer nur hier und jetzt,
Beginnen mit angstvollem Fantasieren.
Projizierte Angst die Beziehung veratzt.

Hier und jetzt ist fiir Fantasie kein Platz.
Aus Angst taucht man zurtck in Realitat,
Erkennt im Kontakt Beziehungs-Schatz.
Bindung dann nichts mehr im Wege steht.

Mit dem Leib kann man sich verbinden,
Indem man sich erlaubt, ihn zu splren.
Man muss nur Erkenntnis verwinden,
Dass wir Leben hier leibhaftig fihren.

In Bindungs-Kultur, wo der Leibhaftige
Als Ersatz-Wort fiir Boses auf Erden gilt,
Ich mich als Kirchen-Glaubiger verbiege,
Lebe ich leibhaftig, genussvoll und wild.

Leib spurt man gut, wenn man atmet,
Beruhigend und tief bis in den Bauch.
Da man zu sich als Leib-Wesen steht,
Merkt dies das bedurftige Baby auch.

Zwei Kinder mussen Eltern versorgen:
Das Baby draufien. Das Baby drinnen.
Kind von gestern. Kind fir morgen.
Man kann sich selbst nicht entrinnen.

Kind innen stellen wir Helfer beiseite,
Dann, wenn alte Wunden aufbrechen.
Fur unserer Kindheit Not und Pleite
Muss man sich nicht an Kindern rachen.
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Dabei entsteht eine Riesen-Chance,
Inneres Kind nachtraglich zu heilen.
Uns heilend finden wir gute Balance,
Aus der wir dem Baby zu Hilfe eilen.

Wenn Baby jetzt schreit und quengelt,
Kdnnen wir es einfiihlend begleiten.
Kein Kind in uns dazwischen drangelt,
Muss nicht mehr Verdruss bereiten

Eng mit uns und dem Baby verbunden,

Kann man sich leibseelisch verstehen.
Hat man Beziehung zu sich gefunden,
Lasst man grofte Goren gern gehen.

Wir alle bendtigen eine Bindungs-Kultur,
Die alte Absonderungs-Noéte wendet.
Hiersein nur auf der Durchhalte-Spur

Zu frih mit seelischem Abgang endet.

Binden und wachsen

Als Fétus sind wir sehr eng verbunden,
Und doch ist reichlich Raum zu werden.
Die Erfahrung ist fir uns Grund, wenn
Wir uns liebessehnstichtig gebarden.

Wir hoffen, solche Personen zu finden,
Die uns annehmen, warmen, schutzen,
An die wir uns nicht nur nahe binden,
Sondern die auch Entfaltung stitzen.

Wir méchten frei sein in Geborgenheit,
Mochten erkunden und uns verbinden,
Far Potenzial-Entwicklung reichlich Zeit
Zudem viel Zeit fur Zartlichkeit finden.

Oft geraten wir in Einseitigkeits-Fallen,
Wo Bindung das Wachsen beschrankt.
Da wir uns zu sehr an andere krallen,
Wird Entfaltungs-Spiel-Raum verengt.

Das Grund-Bediirfnis, dazu zu gehoren,
Fordert von uns Anpassungs-Prozesse.
Mich angstigt, ich kénnte euch stéren,
Dass ich andere mit meiner Art stresse.

Wir verbergen unsere Individualitat,
Eigenerfahrung wird zurlick gestellt.
Weil Welt sich nur um andere dreht,
Werden Leib und Geflihle verprellit.

Wir fallen aus seliger Einheit heraus,
Leib, Geflihl und Verstand getrennt,
Teilhaben schliet oft Eigenes aus.
So verkommt manch groRes Talent.

Einseitig auf Verstand ausgerichtet,
Schrumpft Hirn auf Minimalkapazitat.
Wer auf geistige Vielfalt verzichtet,
Zu sich selbst nur zum Teile steht.

Wer wieder und wieder Gleiches tut,
Da Abweichung fremd und verboten,
Der tut seiner Entwicklung nicht gut,
Schrankt Denken ein durch Knoten.
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Wir verantworten, wie wir denken
Und dass wir so sind, wie wir sind.
Betrug kann man sich schenken.
Ligen durchschaut jedes Kind.

Wer sich hinter anderen versteckt,
Bleibt auf ewig abhangig und klein.
Klein zu bleiben wird nicht bezweckt,
Stellt sich meist von selbst dabei ein.

Wer glaubt, er weil}, lernt nicht mehr.
Kann nichts Neues mehr entdecken.
Leben wird so langweilig und leer,
Eher Triibsinn als Zucker-Schlecken.

Wer frei und suchend bleiben will,
Riskiert dabei stets, sich zu wandeln,
Lebendiges Leben steht niemals still,
Achtsames denkfiihlendes Handeln.

Suchende mussen lassen kdnnen.

Zu enge Zugehorigkeit ist zu l16sen.

Die sich freie Beziehungen gonnen,
Mussen nicht dumpfhirnig désen.

Selbstwirksame Menschen sind frei.
Haben erfahren, dass sie gestalten.
Jeder Tag ist fir sie frisch und neu.
Was man denkt, wird man erhalten.

Wiunsche nach Bindung in Freiheit
Werden von vielen von uns geteilt.
Wir 6ffnen uns, machen uns bereit,
Dass uns Wunsch-Erfiillung ereilt.
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Teil 5: Bezugspersonen und
Beziehungsfahigkeit

Entwicklungsgrundmuster

Welche Begleitung brauchen Kinder?
Was wird von Mutter und Vater verlangt,
Dass Nachwuchs in Zukunft gesiinder,
Kaum an seelischer Stérung erkrankt?

Wo steht die Mutter- und Vaterschaft
Im Prozess der Lebens-Gestaltung?
Was gibt oder nimmt den Eltern Kraft?
Was hindert, was fordert Kind-Entfaltung?

Mann, Partner und Vater: drei Wesen.
Leben sie und sind sie auch integriert?
Frau, Partnerin und Mutter. Wir genesen,
Wenn besonderer Wert der drei kapiert.

Weise und Weiser in uns fiigt zusammen,
Was unbedacht ausgeblendet, getrennt.

Hilft uns zu erinnern, woher wir stammen,
Kindlichkeit erhalten als Aufgabe nennt.

Kinder

Kinder als Madchen oder als Jungen
Kdnnen rebellisch, angepasst, frei sein,
Je nachdem, wie die Bindung gelungen,
Werden sie eher mutig oder scheu sein.

Kindheit ist Erfahrung von freiem Spiel,
Ist oft Imitieren von Lebens-Entwurfen,
Kind entwickelt ureigenen Leben-Stil
Durch Chance zu Suchen und Diirfen.

Angepasstes Kind ist oft komplementar
Zu Eltern, die fordernd oder streng.
Sein Selbst bleibt unerforscht und leer.
Das Dasein ist fremdbestimmt und eng.

Kinder sind auch dann oft angepasst,
Wenn Eltern eher Uberfirsorglich sind,
Wenn Autonomie angstvoll gehasst,
Fagt sich in Eltern-Erwartung das Kind.

Rebellische Kinder haben Einsamkeit
Abgrenzend zu Seins-Entwurf erhoben.
Sind beziehungs-gestort, denn jederzeit
Gibt es fiir sie nur ein Unten oder Oben.

Gleichberechtigung ist oft friih gestort,

Wenn Kind meist Macht-Struktur erlebt,
Ein Kind fir sich nicht Respekt erfahrt,
Da Erwartungs-Druck tUber ihm schwebt.

Freies Kind braucht Bezugs-Personen,
Raum gebend und Halt bietend zugleich,
Die Freiheit und Bezogenheit belohnen:

Klar fordernd, zugewandt und weich.

Freies Kind ist nahe der Schopfer-Kraft,
Kann Begabung erspiren und pflegen,
Indem seiner Innenwelt Raum verschafft,
Die Eltern Ausdrucks-Aktionen anregen.
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Eltern-Erfahrung nimmt Kind nach innen.
Innere Eltern werden Seins-Qualitaten.
Unbewusst wir uns zu behandeln beginnen,
Als wenn es die Eltern noch selber taten.

Vater-Partner-Mann, Mutter-Partnerin-Frau:
Spiegel kindlicher Geschlechts-Identitat.

Was Mann und Frau ist, lernt Kind genau,
Solange Liebe durch die Familie weht.

Erst verschmelzende Liebe zur Mutter,
Dann gegengeschlechtliche Sinnlichkeit.
Kindliche Entwicklung ist dann in Butter,

Sind Eltern Kindes-Liebe zu achten bereit.

Kein Ausschluss und keine Eifersucht,
Weil Eltern in stabiler Partnerschaft sind.
Liebes-Bekundung wird freudig verbucht.
Lieben wird selbstverstandlich firs Kind.

Heranwachsende

Kindheit geht Gber in Jugendlichkeit,
Wenn zur Pubertat Hormone stromen.
Gruppe der Gleichaltrigen steht bereit,
Jugendliche in Empfang zu nehmen.

Zeit der Eltern-Pragung geht zu Ende.
Vorbild wird sich woanders gesucht.
Manchmal beginnt radikale Kehrtwende.
Eltern-Wert wird erkannt und verflucht.

Aus der Enge der familiaren Beziige
Wachst Kind in Gesellschaft hinein.
Eltern-Vorbild ist nicht mehr genlge.
Es will durch Eigenes erweitert sein.

Ist Liebes-Erfahrung sicher grundiert,

Kénnen Kinder sich getrost erweitern.

Was gut tut, wird leichter ausgefiihrt,
Kind erlebt weniger Leid und Scheitern.

Man wéachst zu Jugendlichen heran,
Findet ndhrenden Gleichaltrigen-Kontakt.
Nein oder ja sagen man mag und kann.
Pubertat als Zeit wird nicht so vertrackt.

Keine antisozialen Gruppen-Spiele,
Ein- und Ausschluss, mieses Mobbing.
Begegnungen mdaglichst sexi und viele,
Unverbindliches Beziehungs-Hopping,

Sexualitdt an Pornografie orientieren,
Wo Frauen, gedemiuitigt, funktionalisiert,
Ihr Selbstwert-Geflinl meist verlieren,
Was oft bei ihnen zu Sexual-Ekel fihrt,

Saufen, kiffen und Grenzen austesten,
Zugehoren, zugleich individuell sein,
Beziehung ja, doch Angst vor festen,
Weder bezogen noch richtig frei sein.

Weder Fisch ist man noch Fleisch.
Man erlebt sich wie Kraut und Riben.
Person fir Lust-Trieb ich mir erheisch,

Weil} nicht, was es heil3t zu lieben.

69



Jungerwachsene

Man wachst heran zu Frau und Mann.
Sex verbindet sich bisweilen mit Macht.
Auf eigenen Beinen man stehen kann.
An Erfolg und Siegen wird oft gedacht.

Wer kommt schneller, héher, weiter?
Wer ist im Konkurrenz-Kampf Sieger?
Wer ist mir Gberlegen und gescheiter?
Kriegerin meldet sich hier und Krieger.

Kampf dreht sich meist um Autonomie.
Was kann mir allein besser gelingen?
Festlegen werde ich mich lieber nie.
Ich will wollen, lass mich nicht zwingen.

Es geht oft um Macht und Wirksamkeit.
Man will sich ins pralle Leben werfen.

Die Welt steht zum Mitgestalten bereit.

Man ist bemiiht, sein Profil zu scharfen.

Antworten Uberlagern oft die Fragen.
Man kann und weil viel, doch nie genug.
Im Hintergrund die Angst vor Versagen,
Uberdeckt durch heftigen Selbst-Betrug.

Man organisiert sein Leben fir sich.
Doppel-Singles bilden fragiles Paar.
Ein Wir ist noch klein, groR ist das Ich.
Du machst mir meine Tradume wabhr.

Verliebtheit steht uns gut zu Gesicht.
Doch gehen wir nicht Uber uns hinaus,
Nehmen Liebe, doch geben sie nicht.
Verliebheit ist alsbald vorbei und aus.

Zwiegespalten noch, sich fest zu binden.
Selbst-Verwirklichen ist nicht gelungen.
Man weil nicht, was heif}t, sich zu finden.
Man fihlt sich frei, zugleich gezwungen.

Bindungslos wir durchs Leben treiben.
Es geht darum, Macht zu Gberwinden,
Nicht im Egozentriertheit zu verbleiben,
Jenseits davon wahre Liebe zu finden.

Partnerschaft

Neue Lebens-Qualitat fir uns entsteht,
Da wir zu uns passende Partner finden.
Ein Wir wie Sonne zwischen uns aufgeht.
Wir Fir-uns-allein-Sein aktiv Gberwinden.

Aus Doppel-Singles wird dann ein Paar,
Wenn Unterschied als Chance gesehen,
So dass echte Gemeinsamkeit offenbar.
Tragendes Wir erwachst aus Verstehen.

Sex, Autonomie und wachsendes Wir.
Einander Partner sein ist anspruchsvoll.
Nur Nebeneinander, was ich akzeptier.
Zu herrschen finde ich nicht mehr so toll.

Erst jetzt kann wahrhaftige Liebe reifen,
Die immer nur ein Kind der Freiheit ist.
Machtstichtig ist Liebe nicht zu begreifen.
Wer noch herrscht, echte Liebe vermisst.
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Partnerschaft ist ein Reifungs-Vorgang,
Bereitet organisch die Elternschaft vor.
Im Wir entsteht stabiler Werte-Einklang,
Der auch im Konflikt-Fall bleibt im Ohr.

Oft kommt Partnerschaft nach Elternschaft.
Oder es kommt schlimmstenfalls nicht dazu.
In manchen Kulturen wird das nicht gerafft.
In denen ist Gleichberechtigung noch tabu.

Partnerschaft ist Wachstums-Versprechen.
Ich achte selbst auf mich. Du achtest auf dich.
Unachtsamkeit wird sich sicherlich rachen.
Ich achte auch auf dich. Du achtest auf mich.

Aulen und innen wir unser Leben bereiten,
Um in Gemeinsamkeit zu mehr zu werden,
Uns engende Grenzen zu Uberschreiten,
Die die Entwicklung miteinander gefahrden.

Partnerschaftlich sind wir sicher gebunden,
Um durch Freude wie durch Leid zu gehen,
Um zu heilen die Vergangenheits-Wunden,
Gemeinsam unseren Schmerz zu besehen.

Partner mit Liebes- und Konflikt-Kultur,
Entwicklungs-Bereitschaft und Offenheit,
Ihre Stimmigkeit suchend, echt und pur,
Sind irgendwann meist fir Kinder bereit.

Nicht Kind, um Mangel zu kompensieren,
Weil ihr Wir sie nicht durchs Dasein tragt,
Um verbindendes Drittes zu installieren,
Damit soziale Odnis sie nicht erschlagt.

Steht Partnerschaft, ist man seelisch bereit,
Nachwuchs verantwortlich zu zeugen.
Hat sich von Kompensations-Not befreit,
Muss sich nicht Konventionen beugen.

Kind wird nicht aus Langeweile geordert.

Es kann kommen, doch muss nicht sein.

Ein Kann-Kind ist meist nicht tiberfordert,
Es reiht sich in heile Partnerschaft ein.

Elternschaft

Ein Kind tritt gleichsam als Viertes hinzu.
Vater und Mutter, das Wir und das Kind.
Aus heiler Familie wird dadurch ein Schuh,
Dass alle bereitwillig und frei in ihr sind.

Weder unterordnen noch unterdrticken.
Kein: Sei so, wie ich mir dich gedacht.
Frichte aus Partnerschaft wir Pfliicken.

Keiner wird hier zum Spiel-Ball gemacht.

Elternschaft meint selbstloses Dienen:
Braucht uns das Kind, so sind wir da.
Kein Rickzug, keine dusteren Mienen.
Wie selbstverstandlich ist man ihm nah.

Eigensinn gehort zu Frau und Mann.
In Bezug auf das Kind zuriick gestellt.
Gut, wenn man darauf zurtickgreifen kann,
Achtsam, dass man Kind nicht verprellt.
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Leben mit Kindern und Liebe und Sex.
Partnerschafts-Wir wird fest integriert.
Zusammensein wird zunehmend komplex,
Wenn Entwicklungen zusammengefiihrt.

Trotz Elternschaft auch Frau und Mann:
Stolz, selbstwirksam, kéampferisch fir sich.
Partnerschaftlich man gegensteuern kann,

Pflegt ein Wir, mehr als nur Du und Ich.

Man befreit auch das eigene freie Kind,
Wenn man sich im Spiel mit Kind verliert.
Eltern Beschltzende und Mitspieler sind,
Wobei oft gefolgt wird, nur selten gefiihrt.

Kinder spielen sich die Seele in den Leib,
Kdnnen so Beziehung mit Eltern erfahren.
Als Bezugs-Person ich verantwortlich bleib,
Seelen-Integritat der Kinder zu wahren.

Kindheit der Kinder ist gute Moglichkeit,
Eigene Kindlichkeit neu zu entdecken.
Mit Neufreude machen wir uns bereit,
Verschuttetes Potenzial zu erwecken.

Partnerschaft erlebt Bewahrungs-Probe,
Wenn Mutter und Kind in Still-Symbiose.
Ob ich als Vater dann ausgegrenzt tobe,
Erwacht in mir alte Ausschluss-Neurose?

Bin ich Manns genug, mich dem zu stellen,
Kindheits-Ausschluss-Drama zu besehen,
Um unsere Partnerschaft nicht zu vergallen,
Weiter Wachstums-Pfad mit dir zu gehen.

Die Geburt des Ich-Bin steht vor der Tir.
Mutter-Kind-Symbiose gehort zerbrochen.
Der Vater wird zunehmend wichtig dafiir,
Doch ist unnitz, wenn er sich verkrochen.

Trotz und Anhanglichkeit, ein Hin und Her.
Launen-Wechsel ist kaum auszuhalten.
Zweijahriger Trotzkopf braucht beide sehr.
Es heildt, als Paar zusammen zu halten.

Kaum ist das Kind Uber drei Jahre alt,
Wird von Mann und Frau Unterschied klar.
Sinnliche Liebe drangt sich auf mit Gewalt,

Wird Kind Geschlechts-ldentitat offenbar.

Tochter fuhlt sich zu Vater hingezogen.
Den Sohn zieht es mehr zur Mutter hin.
Zuwendung ist nicht sehr ausgewogen.

Sie auszuwiegen, macht keinen Sinn.

Alles, was jetzt fiir sich braucht das Kind,
Ist Akzeptanz seiner sinnlichen Liebe,
Dass Eltern damit nicht tGberfordert sind,
Wenn es sie mehr zu einem hin triebe.

Stérungen entstehen in dieser Zeit,
Wird Liebes-Ausdruck zuriickgewiesen.
Sind Vater oder Mutter nicht liebesbereit,

Gerat die Kindes-Seele in die Miesen.
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Scham- und Schuld-Geflihl wird erwahnt,
Angst und Unruhe erhalten viel Futter,
Fahlt sich Tochter von Vater abgelehnt

Oder Sohn sich ungeliebt von Mutter.

Oder Vater und Tochter mogen sich,
Doch Mutter ist eifersiichtig auf Tochter.
Oder Sohn und Mutter sind inniglich,
Doch der Vater vor Eifersucht kocht er.

GroRte Angst des Kindes in dieser Phase

Ist es, die Beziehung der Eltern zu stéren.
Erschreckt wird Kind, blass um die Nase,
Wollen Eltern nicht zusammengehdren.

Sind die Eltern in sich selbst integriert,
Ist auch Partnerschaft noch am Leben,
Es zu keinem Konflikt im Kinde fihrt.
Odipus-Komplex muss es nicht geben.

Kaum ist Entwicklungs-Krise geklart,
Deutet sich auch schon die nachste an.
Sympathie-Richtung wird oft umgekehrt,

Dass Kind sein Geschlecht leben kann

So im Alter von sechs bis acht Jahren
Wird Mutter von Tochter neu umworben.
Und Sohne wieder auf Vater abfahren,
Ward Beziehung zuvor nicht verdorben.

Den Kindern geht es richtig schlecht,
Werden sie lieblos zurlickgewiesen,
Weil sich verletzter Elternteil jetzt racht.
Weil Kinder sie vorher beiseite stielRen.

Elternteile nacheinander idealisierend
Will Kind flr sein Sein ein Vorbild finden.
Ist dies flirs Eltern-Paar zu provozierend,
Werden sie Entwicklung oft unterbinden.

Wird Kind ablehnt, 1acherlich gemacht,

Verursacht das einen heftigen Schmerz,
Der angstlich ganz weit innen bewacht.
Liebes-Kummer lastet auf Kinder-Herz.

Beziehungs-Fahigkeit und Partner-Wahl
Werden von diesem Schmerz bestimmt.
Intergenerativ fortgesetzt Seelen-Qual,
Nur weil die Partnerschaft nicht stimmt.

Partnerschaften, die turbulenzfest sind,
Konnen Entwicklungs-Schritte begleiten.
Man liebt, aber braucht nicht das Kind,
Muss ihm darum nicht Kummer bereiten.

So lernen die Kinder Schritt fir Schritt
Uber Papa und Mama hinaus zu gehen.
Zur Selbstliebe werden sie dartber fit.
Mit beiden Beinen im Leben sie stehen.
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Seelen-Vervollstindigung

Ein Madchen lernt, weiblich zu sein.
Ein Junge lernt, wie er mannlich wird.
Als Frau darf sie auch mannlich sein.
Weibliches im Mann ist nicht verkehrt.

Als Vater wird Mann vater- und mutterlich.
Hat Chance, Weiblichkeit zu integrieren.
Als Mutter wird Frau miutter- und vaterlich.
Sie kann ihre mannliche Seite kapieren.

Wir wachsen zu ganzen Wesen heran,

Da wir Rollen-Zwangs-Kluft iberwinden.

Nimmt Mann endlich das Weibliche an,
Kann er Verdrangtes in sich wiederfinden.

Eine Frau greift mannliche Aspekte auf,
Zu innerer Vollstandigkeit zu gelangen.
Auf die Weise bleibt sie im Lebens-Lauf
Nicht in nur-weiblicher Enge gefangen.

GroRelternschaft

Mann- und Frau-Seele ist integriert.
Aktive Elternschaft ist abgeschlossen.
Leben wird mehr nach innen gefiihrt.
Auch Seele zu sein, wird genossen.

Alltagliches nicht mehr so sehr bindet.
Weitblick Iasst Uberblick entstehen.
Absténdig man Engendes Uberwindet,
Kann Leben mehr als Ganzes sehen.

So etwas wie Weisheit tritt in uns hervor:
Klarheit, Wahrheit und sehr viel Milde.
Sich befreien und verzeihen mit Humor.
Sich I6sen von engem Leistungs-Bilde.

Als GroBmutter noch mal Mutter sein.
Wunden aus eigener Mutter-Zeit heilen.
Man lasst sich neu auf die Enkel ein,
Kann eigenen Kindern zur Hilfe eilen.

Als GroRvater bewusste Mitvaterschaft
Sohn und Tochter beiseite stehen.
Mit sanfter Geduld als Weisheits-Kraft
Dienst am Familien-System versehen.

Eltern sein

Familien zu fihren ist eher schwer,
Elternschaft als Beruf kompliziert.
So kommt es nicht von ungefahr,
Das hier Versagen so oft regiert.

Eltern haben Fragen zu klaren:
Wie soll das Kind einmal werden?
Was ist zu tun, was abzuwehren,
Um das Ziel nicht zu gefdhrden?

Eltern leiten Schule des Lebens,
Sind Lehrer, Schul-Amt, Direktor.
Sie warten auf Freizeit vergebens.
Lehr-Plane kommen verdeckt vor.
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Lehr-Ziel hatte folgende Attribute:
Ehrlich, selbstachtend, gescheit,
Engagiert flirs Wahre und Gute,

Liebenswirdig und leistungsbereit.

Weiterhin ehrgeizig, konsequent,
Dabei ansténdig, offen, herzlich,

Kind, das Anderssein anerkennt,

Unverzagt ist, ist was schmerzlich.

Sozial anerkannt, stark, gesund,
Fahig, mit anderen auszukommen,
Einklang von Herz, Hand, Mund,
Bei Problemen nicht beklommen.

Wie kénnen Eltern dies erreichen?
Konnen Eltern Modell dafiir sein?
Oder sollten diese Plane weichen,
Bringen sie nur Enttduschung ein?

Wenn Kinder erreichen mussen,
Was bei Eltern noch nicht stimmt,
Sollten Eltern eigentlich wissen,
Dass man Kindern Freude nimmt.

Wenn wir auf Ziele nicht pfeifen,
Obwohl wir noch nicht gereift,
Kann an den Aufgaben reifen,
Wer sich als lernend begreift.

Eltern machen niemals Karriere.
Keine Gewerkschaft, kein Lohn.
Keine Dankbarkeit, keine Ehre

Und niemand setzt sie auf Thron.

Vierundzwanzig Stunden bereit,
Und dies an jedem Tag im Jahr.

Achtzehn Jahre dienen: viel Zeit,
Wird Eltern unterwegs gewahr.

Erforderlich: Hochstmal an Geduld,
Menschen-Verstand, Humor und Takt,
Verantwortung, aber keine Schuld,
Achtsame Weisheit, wird es vertrackt.

Kinder flihren, erfordert versuchen.
Versuch schlief3t stets Irrtum mit ein.
Da hilft kein Zetern und Fluchen,
Jedoch fehlerfreundlich zu sein.

Gleichzeitig tragt das Eltern-Sein

Riesen-Lebens-Chancen in sich:

Ihr schaut in Kinder-Augen hinein,
Die euch sagen: Ihr seid grof3artig.

Ziehen wir doch mal in Betracht,
Was gesellschaftlich geschahe,
Wiirde Familie zu fiihren bedacht,
Gabe es Akademie in der Nahe,

Wo der Beruf ,Eltern” gelehrt,
Nutzliches Wissen verbreitet.
Weil Familien-Griindung geehrt,
Werden Eltern klug angeleitet.
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Kunst der Elterlichkeit

Elterlich zu sein flir nachwachsendes Leben
Machen sich Erwachsene dienend bereit,
Wollen beste Chancen ihren Kindern geben,
Opfern dafiir groRe Teile der Lebenszeit.

Elterlichkeit ist eine prosoziale Kunst,
Ist die Kraft, Kindern das Ihre zu geben.
Eltern schenken dem Kind Liebesgunst

Als Chance zu entfalten ihr Seelenleben.

Elterlich zu sein, meint soziale Gerechtigkeit.
Statt allen das Gleiche, jedem das Seine.
Gute Eltern sind stets zu schauen bereit:
Wann eine lange, wann eine kurze Leine?

Gerechtigkeit ist niemals Gleichmacherei.

Jedes Kind ist eine eigene Personlichkeit.
Das eine Mal begrenzt, ein andermal frei,
Wird Kind fur Bindung in Freiheit bereit.

Elterlich zu sein, bedeutet auszubalancieren
Sich als autonome Person in Partnerschaft,
Sich nicht im dem Elternsein zu verlieren.
Voll rollenidentifiziert verliert man an Kraft.

Elterlich zu sein, lasst aktiv Dreieck nutzen

Zwischen der Mutter, dem Vater und Kind.
Meint Feinfuhligkeitsantennen zu putzen,

Damit sie fur das Kind empfanglich sind.

Elterlich zu sein, ist bewusstes Entscheiden:
Wir sind innerlich reif. Das Kind kann kommen.
Unsere Psychomacken soll es nicht erleiden,
Weil diese vorher geklart und angenommen.

Eigene Kinderzeit wird durchsucht
Im Hinblick auf, was schief gelaufen.
Alles ansehen, nichts wird verflucht,
Zweite Kindheit kann keiner kaufen.

Um Schiefes nicht zu wiederholen,
Lasst man Vergangenes endlich los.
Versohlte mussen nicht versohlen.
Herkunfts-befreit werden wir grof3.

Was meine Eltern mir einst antaten,
Muss ich nicht dem Kind antragen.
Kinder sind keine Satans-Braten.
Ich gehe ihnen nicht an den Kragen.

Kind muss nicht in Liicken biken,
Die Partnerschafts-Mangel erzeugt,
Muss nicht unser Leben versiifen.
Wir fordern nicht: Sei uns geneigt!

Eltern furs Kind, nicht anders herum.
Ich-losigkeit ist Elterlichkeits-Prinzip.
Eigen-Willen nimmt man nicht krumm,
Hat Kind um seiner selbst willen lieb.

Elterlich ist Wechsel der Perspektive:
Vom Kind her zu fiihlen und denken.
Man taucht in Kindes-Erlebens-Tiefe,
Um Handlung von dort her zu lenken.
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Was das Kind flihlt, denkt und braucht
Bestimmt zentral unser Eltern-Sein,
Verwirklichungs-Verzicht Ego staucht.
Eltern lassen Kind nicht seelenallein.

Kein Delegieren und Wegorganisieren,

Hingegen freudig beharrliches Dienen,

Dass Kinder nicht Vertrauen verlieren,

Ihr Selbst verraten mit traurigen Mienen.

Angstfrei, falls man in die Ecke gestellt,
Zu den Mutterschafts-Konservativen,
Sobald man zu seinen Kindern halt,

Sich nicht gibt wie die Bindungs-Naiven.

Elterlich heillt wissen, wie Kind leidet,
Wenn man es zu frih in Krippen gibt.
Mit Kind fiihlend man unterscheidet,
Ob man sich oder Kind derzeit liebt.

Mutterlichkeit abspalten: kein Zeichen
Fir eine Emanzipation der Frauen.
Intellektueller Krampf sollte weichen,
Um Kindes-Leben nicht zu versauen.

Sag Mama schon: Auf Wiedersehen.
Ach, du kannst ja noch nicht reden.
Gegen Abend wir uns wieder sehen.
Die weinen, gehoren zu den Bldden.

Du weift, du musst bei mir lieb sein.
Mama will auch Karriere machen.
Also stell schnell dein Weinen ein.
Ich mag nur die Kinder, die lachen.

Emanzipation kann niemals heil3en,
Kinder dem Kapitalismus zu opfern,
Sie fir Karrieren zu verschleilten,
Behandeln wie seelenlose Stoffbar'n.

Emanzipation darf nicht dazu fihren,
Dass wir die Weiblichkeit vergessen,
Biologische Unterschiede negieren,

Gleichschaltungs-ideologie-besessen.

Es sind Frauen, die schwanger sind.
Es sind Frauen, die Kinder gebaren.
Frauen geben Mutter-Milch dem Kind.
Unsinn ist, sich dagegen zu wehren.

Elterlich man Unterschiede akzeptiert,
Nutzt sie aktiv zum Wohle des Kindes,
Wenn man Eltern-Spezielles ignoriert,
Ist das was Leben meidendes Blindes.

Mutter stillt Kind, weil Stillen gesund,
Die Abwehr-Krafte des Kindes starkt.
Zu stillen hat auch den sozialen Grund,
Dass Baby Kontakt-Kontinuitat bemerkt.

Brust riecht so wie Frucht-Wasser roch,
Als Baby noch voll in Symbiose lebte,
Bevor es aus miitterlicher Mitwelt kroch,
GroRere Freiheit fir sein Sein anstrebte.
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Doch Biologie darf nicht Grund dafir sein,

Die Frau auf Mutterschaft zu reduzieren.
So stellt sich geistige Verblendung ein,
Die Machos fir sich funktionalisieren.

Mutter ist mehr als Kind, Kirche, Kiiche.
Vater sein mehr als Familie ernahren.
Funktions-Uberfrachtung schafft Briiche,
Gegen die Eltern zu Recht sich wehren.

In Schwangerschaft und Stillzeit hat
Vater Funktion, Mitwelt zu gestalten.
Nicht so direkt findet Vaterschaft statt,
Kann Baby nicht stillen, doch halten.

Im Dreieck von Mutter, Vater und Kind
Gilt es, situations-flexibel abzustimmen,
Wo Mdéglichkeiten und Grenzen sind.
Grenzen sollten nicht verschwimmen.

Elterlich sein meint alle einzubeziehen,
Die Dreiecks-Beziehung zu beachten,
Nicht aus Verantwortung zu fliehen,
Nicht einen auszuschlieRen trachten.

Vater geht nicht beleidigt von Bord,
Wenn Mutter und Baby eng verbunden.
Frau stof3t ihren Partner nicht fort,
Weil sie im Baby Partner gefunden.

Mal stitzt die Mutter Vater und Kind,
Mal stitzt der Vater Kind und Mutter.
Beide achten, dass sie verbunden sind,
Dass die Partnerschaft stets in Butter.

In schénen und in schweren Stunden

Bleiben Mann, Frau und Kind vereint,

Durch Liebe stabil flexibel verbunden.
So ist Freiheit in Geborgenheit gemeint.

Elternschaft

Elternschaft meint Bereitschaft fiir Kinder.
Aus Partnerschaft erwachst Eltern-Gliick.
Wachsendes Dirittes vertreibt kalten Winter,
Holt Kinder-Zeit hoffentlich heilend zurlick.

Bereitschaft ist nicht verbiestertes Wollen,
Wo Kinder-Wunsch Selbst-Liebe Gberlagert,
Manner bei Ei-Sprung zum Beischlaf sich trollen,
Beziehung zu Elternschafts-Zwang abmagert.

Reagenz-Glas-Befruchtung, Hormon-Therapie:
Wo Geld fliet, befleiRigt sich Wissenschaft.
Partnerschaft bei Zwang selten gut gedieh,
Weil Zwang sehr leicht Verbitterung schafft.

Gelingt uns die ersehnte Befruchtung nicht,
Was soll aus unserer Partnerschaft werden?
Wer sich von Elternschaft zu viel verspricht,
Wird kinderlos Paar-Liebe sehr geféahrden.

Bereit fur Kinder-Zuwachs meint Offenheit:
Paarliebe tragt uns, Kind kann kommen.
Ein Kind kompensiert nicht Beziehungs-Leid.
Druck wird von neuem Leben genommen.
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Mit Kindern dirfen wir noch einmal klein sein,
Ihnen und dem Kind in uns Liebe schenken.
Manchmal stellte sich Traurigkeit bei mir ein,
Musste an liebesarme Kindheit ich denken.

Darf innerem Kind Vater und Mutter werden,
Es schiitzend, stitzend durch Kindheit fihren,
Darf ihm Ruckhalt geben, Sehnsucht erden,
Muss nicht ewig friilhe Versaumnisse spuren.

Was ich einst bei eigenen Eltern vermisst,
Darf ich nun mir und meinen Kinder génnen.
Eltern-Sein ist reich, Erwachsen-Sein nicht trist,
Wenn wir das innere Kind adoptieren kénnen.

So schafft Elternschaft uns sinnliche Briicken,
Die uns mit bisherigen Geburten verbinden.
Uns beelternd schlielen wir Sehnsuchts-Liicken,
Um geheilt mit Vergangenem Frieden zu finden.

Wir kdnnen uns verzeihen, den Eltern vergeben.
Wir dirfen alles im Leben, missen nichts mehr.
Kind muss Versaumtes nicht statt unsrer leben.
Andere statt seiner leben lassen, ist nicht fair.

Kinder missen von uns nichts GUbernehmen,
Mussen nicht vollenden, was wir einst begonnen.
Keiner hat Recht, als Versager zu beschamen,
Wer nicht teilen will unsere Werte und Wonnen.

Die Kinder sollen es mal besser haben als ich.
Doch Sollen ist Zwang, ist erdriickendes Muss.
Ich lasse es mir gut gehen. Sie finden zu sich.
Mit Fremdbestimmung durch Herkunft: Schluss.

Eltern-Sein erfordert, verantwortlich zu werden,
Dass wir uns endlich selbst ins Leben wagen,
Dass wir Entwicklung der Kinder nicht geféahrden,
Weil wir unsere Verwirklichung ihnen Ubertragen.

Wenn wir Licken fillen, Schmerzen lindern,
Die wir uns selbst oder andere uns zugefiigt.
Missbrauchen wir nicht die Liebe von Kindern.

Wohl dem, der in Liebe sich selbst gentgt.

So ist Elternschaft Chance, neu anzufangen,
Einengende Familien-Legenden zu beenden,
Die Jahrzehntelang wie Wahrheiten klangen,
Wahrheit, solange sich Leichtglaubige fanden.

Vergangenes darf in liebender Giite sterben,
Sorgfaltig gepruft und als unsinnig empfunden.
Wir missen Kindern nicht Zukunft verderben.
Fur derlei Unsinn wurden sie nicht entbunden.

Elternschaft macht Mann und Frau Konkurrenz.
Verflhrerisch, sich auf Kinder zu konzentrieren.
Mann und Frau verlieren eigene Liebes-Lizenz
Beginnend, ihr Leben nur als Eltern zu fiihren.

Zeit fullend sind Rollen von Vater und Mutter.
Vorsicht, dass man sich nicht darin verliert.
Nicht nur Kinder brauchen Liebe und Futter.
Erotik erstirbt, sobald Vati die Mutti verfihrt.
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Da Babys sinnlich an Mutters Brust saugen,
Ist vergleichbare Mannes-Lust nicht attraktiv.
Doch Babys sicher nicht als Sex-Ersatz taugen.
Werden sie das, hangt der Haus-Segen schief.

Als Eltern befriedigend Sexual-Leben zu fiihren,
Erfordert, Liebes-Spiel-Gewohnheit loszulassen,
Feuer der Erotik liebevoll-kreativ anzuschiren,
Die Chancen zum Wandel nicht zu verpassen.

Es kann sein, um nicht im Eigensaft zu braten,
Rechtzeitig Vertrauenswirdige hinzu zu ziehen,
Die in heiklen Situationen kompetent beraten,
Statt schamhaft in Zorn und Ausflucht zu fliehen.

Es ist niemals Schande, hilf- und ratlos zu sein.

Dauer-Uberforderung wird ungliicklich machen.

Wer nicht weiter weil3, ist nicht dumm und klein,
Hat vielleicht nur vergessen, wie heilsam Lachen.

Aus Scham Uber Scheitern sich Paare trennen,
Sie krankt es einzusehen, nicht perfekt zu sein.
Sie lieber zu einem Scheidungsanwalt rennen,
Schieben Schuld weg. Nur andere sind gemein.

Zutiefst angstlich und von Selbst-Sucht verblendet,
Pfeifen sie auf Klarung, Vergebung, Verséhnung.
Sich verabschiedend wird Elend einfach beendet.
Leid zu ertragen ist eine Sache der Gewdhnung.

Eltern-Sein erfordert den Mut, Konflikte zu klaren,
Sich zu erlauben, als Mensch nicht perfekt zu sein.
Sich trotz Unzulanglichkeit respektvoll zu ehren.
Sich zu entschuldigen, groRherzig zu verzeihen.

Eltern-Sein heifl3t, es wachst Bindung und Pflicht,
Fur die, die auf Unterstiitzung durch uns angewiesen.
Ist Pflicht fiir mich Zwang und will ich den nicht,
Kann ich Zusammensein nicht mehr geniel3en.

Man muss sich trennen oder neu programmieren,
Um die Chancen in stabiler Bindung voll zu nutzen,
Um sich nicht vermeidend in Flrsorge zu verlieren,
Um sich nicht Uberverantwortlich Fligel zu stutzen.

Frei und gebunden scheint sich zu widersprechen.
Vorbilder rar, bei denen Freiheit in Bindung glickt.
Bindung mit Nachlassigkeit gepaart wird sich rachen.
Einsamkeit als Freiheits-Preis ist genauso verrickt.

Eltern sein, doch nicht in Funktionen aufgehen.
Mann und Frau sich bleiben voll Liebe und Lust.
Sich als entwickelnde eigensténdige Wesen sehen.
Einander fordern im Wachstum: herzlich, bewusst.

Wir sollten mit beginnender Elternschaft wissen,

Dass wir Eltern notwendig nur fiir begrenzte Zeit.
Dass wir unsere Kinder taglich loslassen mussen,
Bis sie uns verlassen, zu eigenem Leben bereit.

Eltern-Sein ist ein weiterer Abschied auf Raten,
Ist darin Spiegel-Bild grof3er Lebens-Reise.
Wenn wir mit Loslassen schwer uns taten,

Ist dies neue Chance. Ergreife sie weise.
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Bewusste Elternschaft

Bewusst Eltern sein meint, sich einzulassen,
Dass eine weitere Person Intim-Raum betritt,
Familie-Sein als Verantwortung zu erfassen,
Sich zu o6ffnen fir weiteren sozialen Schritt.

Aus Paar-Dyade entsteht Familien-Triade,
Bei mehreren Kindern ein Triaden-Netz.
Dies nicht bewusst zu sehen, ist schade,

Weil ich naiv Paar und Kinder eher verletz.

Kind ist da. Doch es passt nicht ins Leben.
Irgendwie ist es uns per Zufall entstanden.
Solche Bedingungen muss es nicht geben.
Kind muss nicht Ianger im Abseits landen.

VerhlUtungs-Mittel sind inzwischen hier Ublich,
Trotz Kirche, Papst und Drohung mit Teufel.

Man kommt zusammen, wenn man liebt sich,
Kann sich trennen, hat man daran Zweifel.

Gute Bedingungen fiir bewusste Elternschaft.
Viele kénnen sich umfanglich informieren.
Was brauchen wir Eltern? Was gibt uns Kraft?
Wir nehmen Unterstltzung an und probieren?

Begreifen wir, wie komplex Anforderungen sind,
Einem Kind eine ndhrende Mitwelt zu bieten,
Kamen manche nicht leichtfertig zu einem Kind,
Wiirden wahrscheinlich konsequenter verhiten.

Gesellschaft stirbt davon nicht gleich aus,
Wird Elternschaft endlich ernst genommen.
Bieten bewusste Eltern ein heiles Zuhaus’,
Kdénnen Kinder eher mit Freuden kommen.

Eltern-Kompetenz-Erwerb: selbstverstandlich.
Na klar, dafiir haben wir alle viel zu lernen.
Auf Elternschaft nicht vorbereiten: schandlich.
Elend sollte man aus Gesellschaft entfernen.

Eltern-Kompetenz meint: Erst mal verstehen,
Was Verantwortung umfasst, Eltern zu sein,
Von Bediirfnissen des Kindes auszugehen,

Sich einflihlen, was Kind braucht, wenn klein.

Einflihlungs-Fahigkeit kann man erlernen
Im Kontakt zu den Personen, die man mag.
Man kann sich einfihlend Ferne entfernen,

Sich klarend naher kommen von Tag zu Tag.

Eltern-Kompetenz meint: Geben kénnen,
Was ein Kind braucht, sich wohl zu fiihlen,
Kind Befriedigung aller Bedirfnisse gdnnen,

Nahe bieten, beschutzen, mit ihm spielen

Eltern-Kompetenz meint: Elend vermeiden,
Das Eltern selbst einst als Kinder erfahren,
Sich fur Losung alten Elends entscheiden,
Sich in Eltern-Lern-Gruppen zu offenbaren.

Vielleicht wer friih verletzt und geschockt,
Sollte fir sich Psycho-Therapie beginnen.
Dass nicht dasselbe am Nachwuchs verbockt,
Eine Phase zum Heilen und zum Besinnen.
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Eltern-Kompetenz meint: Beziehung klaren
Zu Herkunfts-Eltern und als Eltern-Paar,
Seelen vom Groll auf Vergangenes leeren,
Weil nur wir davon lassen kénnen, was war.

An Eigenstandigkeit wir so lange verlieren,
Wie wir die Verantwortung fiir unser Leben,
An unsere Eltern oder Partner delegieren
Und nicht Selbst-Verantwortung erstreben.

Eltern-Kompetenz meint: Rechte verteidigen,
Die Kinder brauchen, um freudvoll zu leben.
Keiner sollte Kinder respektlos beleidigen,
Denn jeder war mal Kind in seinem Leben.

Kindbild der Eltern und Kindperspektive

Wir leben in einem Zeit-Alter der Relativitat.
Beziehungs-Verstandnis sickert in uns ein.

Ein Bild von Bezogenheit in vielen entsteht,

Von Vernetzung und von Eingebunden-Sein.

Neben Ich und Du tritt integrierendes Wir,
Ein Wir, das allein aus Beziehung besteht.
Es bedarf Einfihlung und Resonanz dafr,
Das Wir stabil wird, nicht alsbald verweht.

Sich einfihlen meint, Perspektive zu wandeln,
In die Haut anderer zu schliipfen versuchen,
Von dort her zu schauen auf deren Handeln,
Eine weitere Sicht auf die Mitwelt zu buchen.

Bei Feinflhligen geschieht das automatisch.
Perspektiv-Wechsel sind flr die inbegriffen.
Doch ist wer rational und gefiihls-apathisch,
Wird auf derlei Einfiihlung zumeist gepfiffen.

Je mehr Rationalitat unser Leben bestimmit,
Je mehr unser Geflihls-Leben unterdriickt,
Desto mehr Mitgefiihl mit Mitwelt abnimmt,
Desto mehr wird Ego ins Zentrum geruckt.

Eltern zu werden, ist komplexer Entschluss:
Bauch, Kopf, Hand, Herz sind einbezogen.

Ein Paar sich erweitern will und nicht muss.
Ein Leben als Familie wird herzlich erwogen.

Familie sein heil3t perspektiv-fahig werden,
Von Mutter, Vater und Kind her betrachten,
Das Familien-Wir starken, nicht gefahrden,
Feinfihlig und riickmeldend alle zu achten.

Bewusst wir aus Kind-Perspektive schauen:
Was brauchst du Kind, um gut anzukommen?
Wie erlebst du hier Sicherheit und Vertrauen,

Fahlst dich mit uns wohl und angenommen?

Wie konnen wir als Eltern uns vorbereiten?

Was sollten wir wissen, kdnnen und klaren?
Wie kénnen wir Kinder ins Leben begleiten?
Wogegen ist es angebracht, sich zu wehren?

Aus Sicht der Kinder zu sehen, ist Revolution.
Bisher wurde meist von Eltern her geblickt.
Was Kind erlebt, wen interessiert das schon.
Seit kurzem wird Kind ins Zentrum geriickt.
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An Frihgeburten wird nach und nach Klar,
Wie frih vollstandiger Foétus lebt und fihlt.
Dass Féten schon Kind sind, wird offenbar,
Das man nicht abtreibt und in Gullys spiilt.

Nicht allzu lange her galt Baby als dumm,
Wurden Babys noch ohne Narkose operiert.
Keiner nahm dies fiihllosen Arzten krumm.
Was ein Kind ist, hat man kaum kapiert.

Weshalb hat man friiher nicht so gedacht?
Was halt viele ab, vom Kind her zu sehen?
Hat Kind-Sein uns so viel Unbilden gemacht,
Dass es schwer fallt, dahin zurlickzugehen?

Wirden riickgehend Schmerzen aufbrechen,
Die wir im Mutter-Leib und spéater ertragen.
Haben wir Angst, es kénnte sich rachen,
Wenn wir unsere Kinder-Zeit hinterfragen?

Hat Vorgeneration so als Kinder gelitten,
Dass Besinnung auf Kindheit voll Angst,
Erfahrung von damals wie abgeschnitten:
Weildt du, was du da von mir verlangst?

Neue Haltung wird unser Sein umwihlen,
Haltung, auf die wir allzu lange verzichtet:
Bereit und fahig, uns ins Kind einzuflihlen,
Wird Verletzendes hoffentlich vernichtet.

Menschsein beginnt von der Zeugung an.
Ungeborenes wird als Mensch betrachtet.
Wer dessen Integritat respektieren kann,
Auch die eigene Integritdt mehr beachtet.

Schrage Eltern-Kind-Beziehungen

Nicht immer sind Eltern fiir Kinder Stlitzen,
Geben ihnen Gelegenheiten zu gedeihen,
Vermdgen mit ihren Handlungen zu nutzen,
Koénnen Schwachen und Fehler verzeihen.

Eltern, die als Kind oft Mangel erfahren,
In Eltern nicht liebende Vorbilder hatten,
Sind selten mit ihrem Bedurfnis im Klaren,
Kind kaum echtes Bedirfnis gestatten.

Kleinkind, hilflos auf Eltern angewiesen,
Muss sich nach deren Decke strecken,
Missetaten der Eltern werden gepriesen,
Auch wenn die Seelen daran verrecken.

So wird erlittenes Elend weiter getragen
Von der Groleltern- zur Enkel-Generation,
Solange wir nicht zu unterbrechen wagen

Intergenerative Verelendungs-Tradition.

Es sind nicht nur die groRen Wunden,
Die uns im Leben zu schaffen machen,
Mit Mini-Stichen wird auch geschunden.

Taglich gepiesackt schwindet das Lachen.

Missbrauchen nicht nur als Sexual-Delikt.
Vernachlassigen nicht nur Pflege-Mangel.
Per Liebesmangel das Leben missglickt
Sein verkommt zu Uberlebens-Gerangel.
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Dringender Kinderwunsch

Millionen Kinder hungern auf der Welt.
Mit sieben Milliarden von uns ist Erde voll.
Wer da Kinder-Kriegen als Pflicht darstellt,
Hegt rassistischen, nationalistischen Groll.

Hilfe, unsere Rasse, die Nation stirbt aus.
Deutsche werden weniger, Auslander mehr,
Bevolkerungs-Pyramide schief, oh Graus.
Kinder-Garten und Schulen sind bald leer.

Der Staat muss Anreiz-Systeme erdenken,
Dass Deutsche wieder mehr Kinder zeugen,
Mit Kinder-Geld, Steuer-Erleichterung lenken,

Um Bevolkerungs-Kollaps vorzubeugen.

Wirtschaft braucht Arbeits-Kraft der Frau,
Im Schnitt besser vorgebildet als Mann.
Fir wirtschaftshdrigen Staat ist es schlau,
Wenn man sich auf Rechte berufen kann.

Kaum wird Frau als Arbeits-Kraft entdeckt,
Wird am Rad der Mutterschaft gedreht.
Kind wird schon friih in Krippen gesteckt,
Besser von Bindung man nichts versteht.

Gleichberechtigung der Geschlechter ja.
Doch auch Unterschiede respektieren.
Fir Babys bleibt Mutter besonders nah.

Verletzend fir Kind, sie friih zu verlieren.

Eine Eltern-Zeit gern auch fir den Vater,
Aber bitte, wenn Sauglings-Zeit vorbei.
Entscheidend ist, was fiir Kind adaquater,
Nicht wer im Beruf nimmt leichter frei.

Nicht wer weniger verdient, bleibt zu Haus,
Sondern Person, die Kind am besten tut.
Denkt und fiihlt man vom Kinde aus,
Braucht man besonderen Eltern-Mut.

Es gibt keine Pflicht, Kinder zu zeugen,

Kinder zu kriegen, ist meist freie Wahl.

Keiner muss sich Erwartungen beugen.
Sich-Beugen verbindet sich meist mit Qual.

Kinder-Haben darf nicht mehr wert sein,
Als keine Kinder in die Welt zu setzen.
Niemand redet Paaren ins Gewissen rein.
Niemand darf kinderlose Paare verletzen.

Grol3eltern mit dringendem Enkel-Wunsch
Sind Sozial-Gift fiir der Eltern freie Wahl.
Zieht GroRmutter der Enkel wegen Flunsch,
Erzeugt sie bei Tochter Gewissens-Qual.

Lastet zwang auf Frau, sich fortzupflanzen,
Erhalt der Familien-Linie zu garantieren,
Kann man Motive dahinter verschanzen,
Die meist in seelische Abgriinde flihren.

Ein Kind kann eine Beziehung bestatigen,
Aber auch Ausgleich fir Fehlendes sein.
Wir Kind als Beziehungs-Kitt bendtigen.

Sonst ware Schluss, lieBen wir uns allein.
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Abhéangiges Kind kann Macht-Lust stillen,
Hilft uns, Einsamkeits-Gefiihl zu vermeiden,
Macht uns Eltern wichtig, ist uns zu willen.
So missen wir nicht an Sinnlosigkeit leiden.

Was wir nicht erreicht, soll Kind erreichen.
Es soll unser ungelebtes Streben leben,

Soll Personlichkeits-Defizite ausgleichen.
Uns den Eindruck von Bedeutung geben.

Kinder zeugend erhoffen, verlorenes Gliick
Aus unterkihlter Kindheit wiederzufinden,
Schmerzen vermeidend mit faulem Trick
Fruhkindliche Elends-Zeit zu Gberwinden.

Kind verspricht eine intime Bezogenheit,

Unerschitterliches, warmes Nahe-Band,

Lebenslangliche dankbare Gewogenheit
Was man bisher im Leben nicht fand.

Kind als Dauerpflegling

Mutti méchte dich immer bei sich haben.
Du bist und bleibst mein kleines Kind.
Ich begrenze deine Talente und Gaben,
Auf dass wir uns lebenslang nahe sind.

Schrecklich, wenn du irgendwann groR.

Ich kann den Gedanken kaum ertragen.

Du ziehst in die Ferne. Ich bin dich los.
Vorahnung schlagt schon auf den Magen.

Ich hab dich sicher. solange du schwach.
Krank bist du ganz auf mich angewiesen.
Impuls, dich zu kranken, wird in mir wach.
Besser verdrange ich Impuls, den miesen.

Oft muss ich mit dir ins Krankenhaus.
Dass dir so viel Missgeschick widerfahrt.
Du kommst aus Kranksein nicht heraus.

Ein Eigenleben wird mir so verwehrt.

Ich hoffe, dass du mir ewig dankbar bist,
Dass ich mein Leben fiir dich aufgegeben.
Bin ich dir fern, dass du mich vermisst.
Dass du ohne mich niemals willst leben.

Wieso hast du gestern nicht angerufen.
Du weil’t doch, wie sehr ich darauf warte.
Als undankbar will ich das nicht einstufen.

Enttduschung ist das schon, eine harte.

Kind als Partnerersatz

Kind, du weil3t, wie wichtig du mir bist,
Seit uns Papa so schndde verlassen hat.
Hab ich dich, wird der Kerl nicht vermisst.
Ich hatte sowieso seinen Eigen-Sinn satt.

Der hat immer nur getan, was er wollte

Hat auf mich nie Riicksicht genommen.

Hat nicht reagiert, wenn ich ihm grollte.
Sowas kann keinem gut bekommen.
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Du bist anschmiegsam, verfugbar, treu.
Auf dich kann ich mich felsenfest verlassen.
Dich zu lieben macht mir das Leben neu.
Deinen Vater kann ich so ruhig hassen.

Du verstehst mich. Du spirst, was ich will.
Wortlose Verstandigung ist wohl geubt.
Habe ich dich, wird meine Sehnsucht still.
Kein anderer so ehrlich wie du mich liebt.

Kind als Elternersatz

Leben Uberfordert mich. Alles geht schnell.
Tagtaglich dies standige Sich-Entscheiden.

Mein Leben kommt nicht recht von der Stell.
Vorwiegend erlebe ich Chaos und Leiden.

Im rauen Alltag bist du, Kind, mein Ruhe-Pol,
Weildt, was ich brauche. Auf dich ist Verlass.
Bist du nah, fiihl ich mich sicher und wohl.
Sei du mir meine Stitze. Ich benétige das.

Die anderen haben mich schndde verlassen,
Haben sich neue, bessere Partner gewahlt.
Ich kann weder sie noch mich dafiir hassen,
Solange mir mein kleiner Liebling nicht fehlt.

Du wirst dich rihrend um mich kiimmern,
Denn ich bin haufig hilflos und schwach,
Gehst du, wird sich Leid verschlimmern.
Komm, schlaf mit mir in meinem Gemach.

Das vergotterte Kind

Lange haben wir auf dich, Kind, gewartet,
Haben, dich zu bekommen, viel ertragen.
Mit dir unseres Lebens Erflillung startet.
Mit dir endet all unser Bitten und Klagen.

Ach Kind, wie bist du doch wunderbar.
Du bist unseres Lebens ganze Freude.
Mit dir werden all unsere Traume wabhr.
Seitdem du da bist, ich nicht mehr leide.

Dank dir erstrahlt mein Herz vor Wonne,
Erblicke ich dich, bin ich es zufrieden,
Du bist uns Licht, uns warmende Sonne,
Stiegst aus dem All zu uns hienieden.

Was ware ohne dich nur anzufangen?
Du gibst unserem Leben Halt und Sinn.
Ein Lacheln auf deinen rosigen Wangen
Und wir sind begeistert, futsch und hin.

Das verteufelte Kind

Wenn ich dich hier schon kommen sehe.
Wie du wieder aussiehst, so ungepflegt.
Komm blof nicht so sehr in meine Nahe.
Kein Wunder, dass Ekel sich in mir regt.

Du bist in allem genau wie dein Vater.
Der war ein Scheusal, egoistisch, mies,
Sagte mir, dass es seine beste Tat war,

Als er ohne Vorwarnung mich verlieR.
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Du wirst sicher genauso wie er ein Lump,
Wirst trotzig sein, ungehorsam und liigen,
Wirst arbeitsscheu und lebst auf Pump,
Wirst andere ums Lebens-Gllck betriigen.

Kind, mach nicht so ein traurig Gesicht.
Wahrheit bei3t manchmal wie Zwiebel.
Ehrliche Worte vertragst du wohl nicht.
Geh und hole deiner Mutter die Bibel.

Kind als Hoffnungstrager

Wir geben dir die Freiheit, das zu werden,
Was im Leben uns niemals gelungen ist.
Verpflichte dich, solange du lebst auf Erden,
Dass du nie Dankbarkeit fiir uns vergisst.

Du weil3t, du sollst deine Eltern ehren.
Fir dich haben wird auf vieles verzichtet.
Mit Schmerz musste Mutter dich gebaren.
Dein Sein hat Vaters Karriere vernichtet.

Wenigstens du sollst Besonderes leisten,
Etwas, was deine Eltern mit Stolz erflllt.
Sei besser und schlauer als die meisten.
Dein Sein Sehnsucht nach Sinn uns stillt.

Fur dich steht noch die ganze Welt offen.
Fuir uns ist das Leben schon fast vorbei.
Ich dich allein legen wir all unser Hoffen.
Glick der verbleibenden Tage uns sei.

Schwarze oder weise Padagogik

Menschen sind aus Leib, Gefiihl und Geist,
Gesteuert von Bedirfnis und Mitwelt-Angebot,
Ist einer dieser Einfliisse unachtsam verwaist,
Gerat Uber kurz oder lang ein Mensch in Not.

Wird Geist von Gefiihl und Leib abgespalten,
Wird so getan, als waren Letztere nichts wert,
Kann sich Mensch kaum zu sich hin entfalten,
Wird Entwicklung lebendiger Ganzheit gestort.

Erziehung, die auf Menschen-Bild basiert,
Dass Mensch vernunftgesteuert und rational,
Zur Verdrangung all unserer Gefuihle fuhrt.
Doch fiihlloses Dasein meint Seelen-Qual.

Wer nicht Erleben als Ganzes betrachtet,
Fihlen, spiren, bediirfen zur Seite drangt,
Zentrale Aspekte des Menschen missachtet,
Sich und andere in Geist-Kerker zwangt.

Vor schwarzer Padagogik, rational getarnt,
Von kalter Konsum-Gesellschaft favorisiert,
Wird bei Erziehung ausdrucklich gewarnt,
Weil zu sich selbst fremden Kindern sie flhrt.

Dann lasst man sich von Konzepten leiten,

Von Image-Konstrukten und Mode-Trend.

Authentisches Selbst scheint zu entgleiten,
Wenn man sich von Leib und Gefiihlen trennt.

Moderner Mensch verliert Menschlichkeit.

Es wird nicht gelebt, statt dessen performt.

Fir seine Schopfer-Kraft bleibt keine Zeit.
Er variiert nur, was im Grunde genormt.
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Moderner Mensch kennt Grenzen nicht:
Nur immer weiter, hdher und schneller.
Gesplir, fir was existenziell und schlicht,
Fir Tiefgang vergrabt er im Seelen-Keller.

Schwarze Padagogik geht von Eltern aus:
Sie wissen schon, was gut fur Kinder ist,
Sehen nicht, war ihre Kindheit ein Graus,
Wird auch Leben fiir ihre Kinder eher trist.

Kind solle sein Bediirfnis beherrschen lernen.
Gefihle seien irrational und eher stérend.
Verletzung misse man verdeckend entfernen.
Sie wieder aufzudecken, sei sehr emporend.

Eltern sollten sich der Erkenntnis stellen,
Dass Probleme, die ihre Kinder bekommen,
Oft die, die auch ihnen ihr Leben vergallen,
Die ihnen Vitalitdt und Freude genommen.

Oft wird Familien-Problem durchgereicht,
Ungeklarte Konflikte werden aufgewarmt.
Konflikt sich durch Nabel-Schnur schleicht.
Dort schon wird Kind durch Stress verharmt.

Was das Kind in friihester Kindheit erfahrt,
Beeinflusst leibseelisches Wohlbefinden.
Ungeldst ein friher Konflikt nicht verjahrt,
Wird im Kind Sicht auf Mitwelt begriinden.

Je griindlicher sich Partner darauf besinnen,
Wie sie befriedigend Beziehung gestalten,
Desto mehr kann Kind an Freiheit gewinnen,
Muss Paar nicht auf Krampf zusammenhalten.

Sind wir echt und offen in Kommunikation?
Vermeiden wir Macht-Spiele und Hierarchie?
Klaren wir, was real ist, was eher lllusion?
Verzichten wir auf perverse Ersatz-Fantasie:

Was wir nicht haben, sollst du, Kind, erfiillen.
Du sollst fiir uns ungelebtes Leben leben.
Mit deiner Hilfe wir alte Sehnsiichte stillen.
Ein Kind kann Sinn unserem Leben geben.

So ein Kind ist nicht fiir seine Eltern da.
Doch Eltern sollten da sein fir ihr Kind.
Sagt man als Eltern zum Kind wirklich ja,
Kinder nicht langer Ersatz-Objekte sind.

Lieblose Eltern

Ob bewusst oder eher unbewusst:
Familie wird irgendwie vorgeplant.
Kind, ungefragt ins Leben gemusst,
Von Planen der Eltern nichts ahnt.

Sollte gar nicht sein, ist gekommen.

Sollte Kitt sein, doch Mann ging weg.

Hat viel zu viel Platz eingenommen.
Erfiilite nicht zugedachten Zweck.

Sollte Madchen sein, wurde Junge,
Wunscheinzelkind ein Zwillingskind,
Statt gesund eine krankliche Lunge,
Sollte sehen, doch war leider blind.
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Kinder, die Eltern-Plane storen,
Erwartungen nicht entsprechen,
Sollen lieber nicht dazugehoren.
Aufzucht wird sich bald rachen.

Sind Eltern nicht zur Liebe bereit,
Weil sie nicht wollen oder konnen,
Schafft das fir Kinder viel Leid.
Elternlos sie nicht leben kdnnen.

In Kindern, die nicht verhitet,
Ungewollt, doch nicht abgetrieben,
Tiefer Selbst-Wert-Zweifel wiitet.
Nicht geliebt, mussen sie lieben.

Als Mutter haben sie nur die eine,
Ohne Scheidung, Riickgabe-Recht.
Lasst diese sie auch noch alleine,
Heildt es zu sterben, was schlecht.

Ob Mutter ablehnend, ungeschickt,
Unerfahren, gestort und aggressiv.
Kind ist unrettbar mit ihr verstrickt.
So gibt es fiir es nichts alternativ.

Unabhangig von Firsorge-Qualitat,
Bleibt das Kind an die gebunden,
Die ihm oft nahe von friih bis spat.
Nur so kommt es Uber die Runden.

Wenn auch Personlichkeit versaut,
Auch wenn sich Leid verschlimmert,
Kind sich nicht zu entbinden traut,
Ahnend, dass es sonst verkimmert.

Affen bleiben bei Monster-Mttern,
Mechanische Attrappen, die quélen,
Stechen, abschiitteln, aber fiittern.
Affen-Junge klammern. Kein Wahlen.

Affen-Junge konnten kaum spielen,
Konnten ihre Welt nicht erkunden,
Mussten stets zum Monster schielen.
Dieses Baby kann nicht gesunden.

Bindung wird verbunden mit Angst,
Wenn die Mutter droht und schlagt.
Sinnlos, wenn du Trennen verlangst,
Weil Kind das Trennen nicht ertragt.

Angstmacherei gar Binden verstarkt,

Denn das Kind gerat in Dauer-Konflikt.
Sehnen und Angst zugleich es merkt,
In Bindungs-Teufels-Kreis verstrickt.

Um Rest-Bindung nicht zu verlieren,
Um sich Eltern gewogen zu halten,
Sie Wohlverhalten prasentieren,
Geflihle im Eltern-Sinne gestalten.

Solange Person stets wiederkehrt,
Wird die Bindung aufrechterhalten.
Trotz Angst es niemals aufbegehrt,
Kann Leben nicht allein gestalten.
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Wie gruselig wir das auch finden.
Kindern bleibt nichts anderes Ubrig,
Als sich eine Person zu binden,
Egal ob sie quéalt und liebt nicht.

Gut-genug-Eltern

Gut-genug-Eltern kapieren es klar,
Dass Baby im Bauch sehr sensibel,
Nehmen ihre Verantwortung wahr,
GroRtenteils, doch nicht zu penibel.

Sie wissen, Dauer-Stress und Drogen,
Werden Kind nicht gut bekommen.
Dies zu unterlassen, wird erwogen.
Kindes-Wohl wird ernst genommen.

Gut-genug-Eltern nehmen sich Zeit,

Ihre Beziehung zu starken, zu klaren,
Machen sich innerlich fir Kind bereit,
Um es nicht unbewusst abzuwehren.

Sie wissen, Zweierzeit geht zu Ende,
Zweisamkeit wird lang nicht mehr sein,
Hiersein nimmt tiefgreifende Wende,
Tritt Kind in unsere Beziehung ein.

Gut-genug-Eltern iberlegen genau,
Wie sie Medizin in Anspruch nehmen,
Welcher Untersuchung man vertrau’,
Suchen guten Weg, nicht bequemen.

Welche Vorgeburts-Diagnose soll sein?
Wollen wir Baby im Bauch ablichten?
Was bringt uns Baby-Fernsehen ein?
Denken wir: Medizin wird es richten?

Dauernd all dies Messen und Wiegen,
Diagnosen und Durchschnitts-Werte.
Wie wohl Zahlen Geflhle verbiegen?

Was, wenn Frau sich dagegen wehrte?

Gut-genug-Eltern stellen sich ein:
Was ist Uber Geburt zu verstehen?
Wie soll Geburts-Vorbereitung sein?
Wohin wird‘'s zum Gebéren gehen?

Wie dem Baby Geborgenheit bieten?
Wie Kontakt zu Baby aufnehmen?
Was sich Baby wohl reinzieht, wenn
Wir uns freuen oder uns gramen?

Geboren werden meint, aufzubrechen
In eine weite Welt voller Gefahren.
Dann wird sich zeigen oder rachen
Ob wir oder nicht geborgen waren.

Bis zum Zeit-Punkt der Leib-Geburt
Hat jeder von uns meist viel gelernt.
Erfahrung von Sicherheit ist gespurt,
Oder Sicheres ist noch weit entfernt.

Wer im Mutter-Bauch geborgen war,
Weil}, was Geborgenheit bedeutet,
Achtet darauf, dass die Mutter nah,
Sobald Angst-Situation eingelautet.
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Bei Angst geht es ums Uberleben.
Baby kennt zun&chst nur einen Weg:
Eine Art Bauch muss es jetzt geben,

Zu dem ich mich sichernd beweg.

Wenn vertrauter Geruch, Herz-Schlag,
Geschaukelt werden, bekannte Melodie
Und Stillen Angst zu stillen vermag,
Ich als Baby daraus meine Lehre zieh.

Angst ist der Impuls, sich zu binden,
Sicheren Menschen-Hafen zu suchen,
Sicherungs-Gemeinschaft zu griinden,

Festen Beziehungs-Platz zu buchen.

Bei Gut-genug-Eltern Bindung entsteht
Aus fein abgestimmtem Wechsel-Spiel,
Sichernden Babys Angst nicht entgeht.
Ihnen Schutz zu geben, ist nicht zu viel.

Hier Bedurfnisse der Neugeborenen,
Dort Kontakt-Angebote der Mutter.
Gut abgestimmt und eingeschworen
Ist fir das Baby meist alles in Butter.

Gut-genug-Eltern spiren, begreifen,
Was Kind braucht in jedem Moment,
Um im ureigenen Tempo zu reifen,
Was Normiertes nicht anerkennt.

Zu schnelles Tun wird entschleunigt,
Dass es intensiver und stabiler wird.
Da sich Mutter von Angst gereinigt,
Baby raschere Entwicklung erfahrt.

Baby geht mutig an Mitwelt heran,
Es erkundet, erprobt und begreift,
Bis Trennungs-Angst wieder fangt an
Und Sicherheits-Wunsch es ergreift.

Es muss zurtlick in sicheren Hafen,
Braucht Warme und Geborgenheit,
Trinken, neue Windel und Schlafen,
Braucht nun enge Beziehungs-Zeit.

So kann Baby stets neu erfahren,
Wie die Angst wieder von ihm wich,
Auf dass sich in Monaten bis Jahren
Tiefes Lebens-Vertrauen einschlich.

Mit der Zeit verschaltet sich im Hirn
Geflhl, was es heildt, geliebt zu sein.
Im Herzen wie auch hinter der Stirn
Brennt sich Erfahrung von Liebe ein.

Liebe ist Geliebt-Sein und Lieben.
Kind spirt die Eltern per Mitgefihl,
Hilft, dass deren Sorgen vertrieben
Mit Lacheln und zartlichem Spiel,

Gut-genug-Eltern zeigen dem Kind,
Wie wirksam es ihre Angste vertreibt,
Wie erleichtert, glicklich sie sind,
Wenn es sich zartlich an ihnen reibt.
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Baby erlebt, es kann Liebe geben,
Entwickelt Gespur fiir Wirksamkeit,
Einfluss nehmend auf Eltern-Erleben,
Freude zu lieben macht sich breit.

Gut-genug-Eltern entwickeln Gespdr:
Was ist beim Kind gerade angesagt?
Will es Mitwelt erkunden oder zu mir?
Ist es noch neufreudig oder verzagt?

Gut-genug-Eltern lassen sich nicht
Von abstrakten Vorstellungen leiten.
Sie schauen dem Kind ins Gesicht,
Um sich situativ neu zu entscheiden.

Der ans Bettchen gehangte Klimbim,
Padagogisch wertvolles Spiel-Gerat,
Als Ersatz-Objekte dafiir schlimm,
Dass man Babys Angst nicht versteht.

Gut-genug-Eltern Signale der Kinder
FUr Verunsicherung bald verstehen.
Machen deutlich: Angst bei mir linder’,
Kannst hier auf Nummer sicher gehen.

Gut-genug-Eltern verdréngen nicht,
Dass sie als Kind auch Angst erlebt,
Schauen mutig der Angst ins Gesicht,
Die auch durch ihr Hiersein schwebt.

Gut-genug-Eltern bringen nichts bei,
Was Gesellschaft als wichtig erscheint.
Schauen genau, von Programmen frei,

Was Kind gerade braucht und meint.

Sie werden keine Norm-Padagogen,
Wissend, was richtig fir Kinder ist,
So dass an ihnen herum erzogen,

Bis Kind seine Eigenheiten vergisst.

Sie lassen all die Erziehungs-Ziele,
Vorschreibend was ein Kind wann tut,
Heraus aus dem Beziehungs-Spiele.
Ziele aufzwangen tut Kind nicht gut.

Kind kann Ziele kaum durchschauen:
Mach nicht in Windel. Mach in Topf.
Verliert bei Misserfolg Selbst-Vertrauen.
Fehl-Schaltungen entstehen im Kopf.

Gut-genug-Eltern Signale beachten,
Merken, wenn Windeln unangenehm,
Von da an Vorschlage einbrachten,
Welcher neue Weg fiir Kind bequem.

Es geht darum, Zeitraum zu nutzen,
In dem Entwicklungs-Schritt ansteht,
Nicht die Kinder zurechtzustutzen,
Wie es in manchem Ratgeber steht.

Gut-genug-Eltern wissen ungefahr,
Welche Wachstums-Phase ansteht.
Dieses Wissen bietet ihnen Gewahr,
Dass Beobachtung wenig entgeht.
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In Grundziigen kénnen sie verstehen,
Wie Babys die Mitwelt betrachten,
Durch welche Prozesse sie gehen,

Um ihre Bedurfnisse mehr zu achten.

Entwicklungs-Wissen ist gut so weit,
Wie es hilft, sich in Kind zu versetzen,
Wie es verhindert Frustration, Leid,
Uberforderung und Seelen-Verletzen.

Entwicklungs-Wissen ist gefahrlich,
Da Eltern Anspruch daraus ableiten:
Jetzt kommt die Phase, spater nicht.
Dies Wissen bewirkt Kinder-Pleiten.

Wissen soll die Achtsamkeit stutzen
Handlung vorbereiten und begleiten,
Nicht Bestimmungs-Macht besitzen,
Soll nicht einengen, sondern weiten.

Gut-genug-Eltern entwickeln Gespdir,
Was im Kind vorgeht, was es flhlt,
Helfen Kind, dass es Angst kontrollier,
Die im Leben so wichtige Rolle spielt.

Wer sich nicht in Baby einfiihlen kann
Dem helfen auch Blicher nicht weiter.
Konkretes Einfilhlen-Lernen ist dran,
Ein Lernen, das fir viele nicht heiter.

Es geht dabei um Selbst-Einflihlen:
Was ist mein Bedurfnis und Geflihl?
Denke ich es nur? Kann ich es fihlen?
Eigene Kindheit kommt oft ins Spiel.

Woussten meine Eltern, was ich fiihle?
Wie haben sie auf Angste reagiert?
Herrschte Warme bei uns oder Kiihle?
Wozu hat das damals bei mir gefiihrt?

Gut-genug-Eltern konnen entkoppeln,
Was sie einst von den Eltern gelernt,
Um erlittenes Leid nicht zu verdoppeln,
Weil ihr damaliges Leid nicht entfernt.

Es geht auch um Einfiihlen in andere:
Wie mag es dir wohl gerade gehen?
An deiner Stelle ich Sein durchwandere.
Mit deinen Augen versuch ich zu sehen.

Partner helfen sich, Mitgefuhl zu finden.
Mitgefiihl tut auch in Partnerschaft gut.
Einfihlend wir Fremdheit Gberwinden.
Derart wachst unser Beziehungs-Mut.

Gut-genug-Eltern sind nicht fehlerfrei,

Doch oft bereit, aus Fehlern zu lernen,

Was so nicht klappte, machen sie neu
Oder aus Repertoire sie entfernen.

Selbst-Kritik ja, doch nicht zerfleischen,
Fur Eltern sinnvoll, achtsam zu sein.
Nicht Uber die Kinder Lob erheischen.
Kind sollte nicht Selbst-Wert-Geber sein.
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Gut-genug-Eltern ist Kind kein Objekt,
Das leben muss, was sie nicht gelebt,
Hinter dem eigener Mangel versteckt,
An dem ihre Karriere-Erwartung klebt.

Gut-genug-Eltern sind fiir Kinder da.
Kinder haben nicht fiir die da zu sein,
Bleiben Kind, bis es erwachsen, nah,
Lassen Kinder nicht ohne Not allein.

Gut-genug-Eltern Kind nicht benutzen,
Um selbst nicht erwachsen zu werden.
Sind bereit, Vorleben rein zu putzen,
Um Kinder-Seele nicht zu geféhrden,

Tragen Verantwortung fir das Kind,

Stimmen die Eltern-Funktionen ab,

Auf dass sie nicht Uberfordert sind.
Kinderfrei diesen Abend ich hab.

Gut-genug-Eltern diirfen marrisch sein.
Manchmal ist Eltern-Sein ziemlich 6de.
Sie durfen sich aus Erwartung befrei‘n,
Wenn, was auf sie wartet, eher blode.

Sie durfen all die Ratgeber abwehren,
Die von ihrer Verunsicherung leben,

Die Helfer, die gegen Geld bekehren,
Doch ihnen kein Feingespur geben,

All die professionellen Besserwisser,
Die unsere Eltern-Intuition verbiegen,
Die Wissenschaftler und Tinten-Pisser,
Die statt zu lassen lieber besiegen.

Gut-genug-Eltern machen sich nicht
Verriickt mit Perfektions-Anspriichen,
Sitzen nicht Uber sich zu Gericht
Bei Fehlern, Mangeln und Brichen,

Mussen Baby nicht standig tragen,
Dirfen es auch ins Bettchen legen,
Ja zu Eigen-Bedirfnissen sagen,
Baby abgeben, sollte Wut sich regen.

So ein Baby braucht nicht mehr
Als Liebe mit Sicherheit und Schutz.
Ist Windel voll und Bauchlein leer,
Auch Milch und Abfuhr von Schmutz.

Nicht mit viel Vorsicht im Verhalten,
Noch mit viel Anspruch und Fordern,
Eltern Kontakt-Prozesse gestalten,
Die Babys immer sicherer ordern.

Einstmals tapsiges Herumgezappel
In Kdrper-Beherrschung mindend.
Anfangliches Geschrei und Gebrabbel
Wird zu Wortern, Sprache griindend.

Doch oft gelingt Abstimmung nicht.
Zu rasch entstehen Einseitigkeiten.
Zu angstlich fihrt zu Babys Verzicht,
Sich zu Eigenstandigkeit anzuleiten.
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Eigenstandig meint nicht allein sein.

Das ware eher kontaktlose Isolation.

Eigenstandig meint innerlich frei sein.
Bezogen bleibt man dabei schon.

Liebe ist Bezogenheit in Freiheit,
Kein klebriges Aufeinander-Hocken,
Gibt Raum fiir eigene Lebendigkeit,

Will nicht in Konventionen locken.

Liebe ist Kbnigs-Weg, Angst zu stillen,
Mut zu starken, Sein zu erkunden,
Mit Hingabe-Kraft und klarem Willen
Wohl der Menschheit abzurunden.

Bindung an Mutter und Vater

Kind braucht zur Entwicklung zweierlei:
Mitwelt-Erforschung. Rickzug in Ruhe.
Sichere Ruhe macht fir Forschen frei.
Nach einer Weile ist Schluss mit Getue.

Notig ist, dass beides dem Kinde mdglich:
Aktivitdt und Rickzug, Handeln und Besinnen.
Unbalanciert bleibt Leben eher klaglich.
Freude am Dasein ist nicht zu gewinnen.

Kindern, die von Muttern allein erzogen,
Fehlt Grund-Erfahrung mannlicher Welt.
Werden um Halfte des Daseins betrogen.
Manner-Welt wird ihnen oft so vergalit.

Kluge Alleinerziehende suchen Mann,
Onkel oder Nachbar als Bezugs-Person,
Wo ihr Kind Mannlichkeit erfahren kann.
Volle Kindes-Entfaltung der Miihe Lohn.

Vater, die Mtter tatkraftig unterstiitzen,
Nicht im Weg stehen noch dominieren,

Koénnen Sohn und Tochter sehr niitzen,
Sie in erganzende Mann-Welt entfiihren.

Vater in unserer Kultur seltener zuhaus',
Besonders dann, wenn die Frauen stillen.
Minderbezahlung der Frauen: ein Graus.
Gleichberechtigung um der Liebe Willen.

Engagierte Vater sind in unserer Kultur
Die, die Ihren Kindern Mut zumuten,
Mit ihnen erfahrt Kind Aufregung pur.

Vertrauter Helfer wendet sie zum Guten.

Vater werfen Kinder hoch in die Luft,
Erklettern Baume, schwimmen, tauchen,
Folgen den Pfaden, wo Abenteuer ruft,
Lassen im Dunkeln die Feuer rauchen.

Engagierte Vater fordern Potenzial heraus,
Oft weniger feinfuihlig, manchmal zu rau.
Kindern macht das meist weniger aus.
Lieber ein bisschen zu wild als nur lau.

Fir Sanftheit und Kuscheln ist ja Mutter,
Vater fir wildes Meer, Mutter fir Hafen.
Sie fahren in die Welt mit Vaters Kutter,
Um getrost in Mutters Obhut zu schlafen.
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Dies gilt nicht klischeehaft und absolut.
Feinfihlige Vater kdnnen auch sanft sein.
Windeln wechseln und Brei geben ist gut.
Mdtter toben mit den Kindern auch allein.

Doch wenn unterschiedliche Personen
Kinder entwicklungsférdernd betreuen,
Kann es fir gute Férderung sich lohnen,
Wenn Betreuer-Temperamente streuen.

Vater haufiger gesucht zum Explorieren.
Sollen Kindern achtsam Ricken starken.
Mutter aufgesucht, Warme zu spuren.
In beidem Tun Kinder Liebe bemerken.

Mutter und Vater - bewunderte Helden:
Grof3 und kréaftig, firsorglich und weise.
Manchmal sich daran Zweifel melden,
Doch gut verborgen und ziemlich leise.

Ob nun Helden oder nicht, was soll’s.
Gut gebundenes Kind will bewundern,
Sind gern auf ihre Eltern sehr stolz.
Sie realistisch sehn tun Kinder ungern.

Doch leider sind nicht alle Vater sensibel,
Die Mutter unterstitzend und engagiert.
Manche Viter verbreiten Gewalt als Ubel.
Ihre Stérung zu verstérten Kindern fuhrt.
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Teil 6: Was Partnerschaftlichkeit
zerstort

Mangelnde Existenzberechtigung

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

Auch nach Geburt wird von uns gesplrt,
Ob wir willkommen sind auf dieser Welt,
Ob unser So-Sein liebevoll akzeptiert,
Oder ob man uns fir nicht wichtig halt.

Es geht um unsere Existenz-Berechtigung:
Wer oder was erlaubt uns, hier zu sein?
Letztlich geht es um Selbst-Ermachtigung:
Ich lasse mich voll auf mein Leben ein.

In friiher uns pragender Erlebens-Zeit
Werden schon Lebens-Weichen gestellt:
Haben wir Grund-Geflihl von Sicherheit

In auch rauer Wirklichkeit dieser Welt?

Fahle ich, nicht willkommen zu sein,
Legt sich Daseins-Angst auf die Seele,
Stellt sich Verunsicherung bei mir ein,
Mit der ich mich durchs Leben quéale?

Spater, wenn wir Sprache verstehen,
Werden in uns Uberzeugungen aktiviert,
Mit denen wir durch das Leben gehen,
Bis das Wunder der Liebe uns passiert:

Wir denken: ,Ich gehoére nicht hierher.
Ich bin nicht willkommen auf der Welt.
Vieles Uberfordert mich, fallt mir schwer.
Mein Leben ist meist in Frage gestellt.”

Wer auf diese Art aufs Leben schaut,
Sieht eher auf Risiken und Probleme,
Sich lieber selbst als anderen vertraut,
Sucht eher Konflikt, nicht das Bequeme.

Solch Mangel an Seins-Berechtigung,

Dieses Gefuhl, nicht geborgen zu sein,
Macht vieles im Leben eher lastig und
Vermittelt die Sorge: ,Ich bleibe allein.*

Uberzeugung heift: ,Ich bin nicht okay.*
Dadurch wird jeder Kontakt eingefarbt.
Wenn ich diese Haltung recht verstenh,
Wird sie endlich nicht tiefer eingekerbt.

Ausweg: Differenziertheit und Wahrheit
Alte Muster sind nicht leicht aufzulosen.
Ignorieren hilft nicht, auch nicht Kampf.
Sie dienten Uberleben, nicht dem Bésen,
Deuten auf sehr frihen Seelen-Krampf.

Wer nicht betroffen, soll darauf achten,
Nicht auf das Nicht-Okay reinzufallen,

Den anderen nicht dafiir zu verachten,
Sich nicht in Uberlegenheit zu gefallen.
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Wer nicht betroffen, soll Starken sehen,
Die durch stetes Nicht-Okay entstanden.
Negatives wird kaum auf Nerven gehen.
Man muss nicht bei Ablehnung landen.

Menschen, die unsere Welt so erleben,
Sollten wir klar sagen: ,Du gehdrst dazu.”
Wir sollten deutlich Geborgenheit geben:

,2unsicher, Gberfordert bist nicht nur du.”

,Deine Kritik ist mir zumeist willkommen.
Ich schatze deine Unbestechlichkeit.
Dein Bedenken wird ernst genommen.
Ich hoffe, auch du bist konsensbereit.”

,Du weilt, Welt kann man anders deuten.
Es gibt andere, die fiihlen sich hier wohl.
Die gehoren nicht zu dummen Leuten,
Reden nicht nur bldd, flach und hohl.*

MaBlosigkeit

AuRenleben beginnt mit Saugen, Stillen,

Zuwendung, Reinigen, Erproben, Ruhn.

Starkt diese Zeit unseren Lebens-Willen,
Oder haben wir es mehr mit Angst zu tun?

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

Brauche ich hier keine Not zu erleiden?
Werde ich leiblich und seelisch auch satt?
Muss als Baby ich mich nie bescheiden?
FuUr Bescheidenheit spater es Zeiten hat.

Oder: Bekomme ich niemals hier genug?
Reicht das, was da, nicht fir mich aus?
Erscheint mir Mitwelt voll von Betrug?
Wird mir jeder Verzicht dadurch Graus?

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

Oder: Werde ich im Uberfluss ertrankt?
Nach Strich und Faden allseits verwohnt?
Wird mir, was nicht gebraucht, geschenkt?

Ist hier jegliche Knappheit total verpont?

Muss ich mich gegen Abfiillung wehren,
Oder flille ich mich alleine weiterhin ab?
Muss ich standig Besitz-Stand mehren,
Weil ich in mir nur seelische Leere hab?

Kind kann ohne Hilfe nicht existieren,
Lernt friih Strategie, sich Hilfe zu holen,
Um so Bediirftigkeit zu kompensieren,
Wir bewahrte Wege meist wiederholen.

Kind zu sein wird verkoppelt mit Mangel.
Kindheit wird verbunden mit Uberdruss.
Kindheits-Erfahrung hat uns an der Angel.
Altes zu wiederholen, erscheint als Muss.
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Meist lange sind wir keine Kinder mehr.
Doch setzen wir uns aus Angst vor Not
Gegen Erwachsen-Werden zur Wehr.
Unabhéangig-Sein angstigt wie der Tod.

Verkindlicht bleiben wir Fass ohne Boden.
MaRlose Gier zwingt zu mehr und mehr.
Wir verfallen Wechsel-Diktat der Moden
Und bleiben trotz Uberfluss innerlich leer.

Ausweg: Warme und GroRziigigkeit
Jetzt ist Eigenverantwortlichkeit dran.
Ein Boden wird ins Fass eingezogen.
Man Gier sich liebend ersetzen kann.

Von sich wird man nur selten betrogen.

Ich habe Kraft, erhalte, was ich brauche,
Finde Wege allein, bin in mir geborgen.
Mit Grenzen ich nur mein Ego stauche.
Kann, was ich brauche, selbst besorgen.

Ich setze dir Grenzen, wenn sie da.
Auch andere dirfen Grenzen setzen.
Trotz der Grenzen bleiben wir uns nah.
Grenz-Setzen muss keinen verletzen.

Gerade ein Konig wird mal verzichten.
Mit wenigem kann ich zufrieden sein.
Mangel wird mich nicht gleich vernichten.
Ich lebe gut weiter, bin ich mal allein.

Wer anders als ich kann flir mein Leben
Die volle Verantwortung Gibernehmen?
Ich kann nach innerer Sicherheit streben,
Mich auBenabhangig nicht mehr zu 1dhmen.

Selbstgenugsamkeit und Riickzug

Je nachdem, welche Grunderfahrung
Im Umgang mit dem Maf} gesammelt,
Erfahrt Heilendes seine Bewahrung
Oder die Leibseele weiter gammelt.

Verlief Still-Phase giinstig, oral erfiillt,
Entsteht ein stabiles, autonomes Ich.
Menschen, liebe- und mafvoll gestillt,
Beziehen oft sozial unverkrampft sich.

Doch ist Still-Phase unglinstig gelaufen,
Wachst Tendenz, Distanz zu halten.
Nahe-Wunsch wirft man tGber Haufen,
Um Leben Uberautonom zu gestalten.

Ich komme hier besser alleine klar.
Das schaffe ich, brauche nicht so viel.
Bedurftigkeit mache ich nicht offenbar,
Ich entwickle den Selbst-Versorger-Stil.

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

Trotziger Riickzug ist eine Gefahr.
Man wiederholt so Kindheits-Erleben.
Obwohl die Situation ganz anders war,
Beginnt man, Unterschied aufzuheben.
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Man verliert sich in seiner Einsamkeit.
Ich komme allein klar, bleibt Leitmotiv.
Trauriges Kind in uns ist nicht befreit,
Das allein im Kinder-Zimmer schlief.

Ausweg: Autonomie
Kind in uns und anderen wir erspuren,
Lassen es im Trotz nicht mehr allein,
Lassen uns von Einsamkeit anrihren,
Mit ihm in seinen Angsten zu sein.

Wie hast du damals einsam geweint,
Bis Tranen-Strom in dir erloschen,
Hast dein Nahe-Bediirfnis verneint,

Durchhalte-Phrasen gedroschen.

Dein Ich-komme-allein-Klar meint:
Llch will alten Schmerz nicht spliren,
Will nie mehr, dass mein Kind weint,

Will nicht an Verdrangung rihren.®

Du musst Uberzeugung nicht glauben.
Was gewohnt ist, ist darum nicht wahr.
Uberzeugungen oft uns Freiheit rauben.
Alt-Elend wird in ihnen meist offenbar.

Was wir denken, muss nicht stimmen.
Mit Ideen kann man sich vermeiden.
Statt im Strom der Liebe zu schwimmen,
Lassen sie oft unter Hass uns leiden.

Wir Menschen sind soziale Wesen.
Wir brauchen einander zum Gedeihen.
Isoliert werden wir selten genesen.
Aus Isolation wir uns besser befreien.

Ich darf Bediirfnis haben und zeigen.
Ich muss nicht alles alleine machen.
Darf tanzen im Gemeinschaft-Reigen,
Mit euch zusammen leben und lachen.

Ich darf Zugehdorigkeiten geniel3en,
Mir fiir Beziehung Erlaubnis geben,
Muss nicht im Sozial-Trotz verdrieen,
Darf mir Hilfe holen im Alltags-Leben.

Bediirftig zu sein, ist nicht verkehrt.
Es ist gut, Bedurfnisse zu benennen,
Damit die Mitwelt sie auch erfahrt,
Zusammen wir sie befriedigen kénnen.

Verfuhrung

Manche Menschen erleben friih im Leben
Im Umgang mit ersten Bezugs-Personen,
Dass sie fiir Grof3e den Partner abgeben,
In Rollen geraten, die fordernd bedrohen.

Bezugs-Personen verwechseln ihr Kind
Mit Partner, der nicht zur Verfiigung steht,
Weil sie selbst derart nahebediirftig sind
Dass sich Eltern-Kind-Aufteilung fast dreht.

Sie kommunizieren schrag, manipulieren
Tagein, tagaus an ihren Kindern herum,
Wobei die zumeist Orientierung verlieren,
Freies Kind in ihnen schalten sie stumm.
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Heimlich als Partner-Ersatz missbraucht
Sind sie wichtig, doch nicht wirklich gemeint.
Kinder-Seele wird zusammengestaucht.
Vieles ist anders, als es Kind erscheint.

Kind wird von Als-ob-Person Uberlagert.
Gefiihle werden auf erwiinschte reduziert,
Mitwelt-Erleben willfahrig abgemagert.
In Schein-Welt wird Kindheit inszeniert.

Bin ich echt oder bin ich nur als-ob?
Wird Kind in uns nicht wahrgenommen,
Entsteht Verwirrung in Herz und Kopp?
Dauerverwirrung kann nicht bekommen.

Wann immer ich das liebe Kindchen bin,
Bekomme ich genug Nahe und Kontakt.
Mit Charme ziehe ich andere zu mir hin.
Gefiihle werden hinter Lacheln verpackt.

Ich Uberlachle Angst und Unsicherheit.

Ich flirte verflhrerisch, necke und locke.
Charme ist meine Kontakt-Méglichkeit.
Charmant, auch wenn ich was verbocke.

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

Verfiihrung ist bei uns Normal-Verhalten:
Mode, Marketing, Werbe-Psychologie.
Derart wir Oberflachen-Kontakt gestalten.
Doch Seelen-Tiefe entdecken wir nie.

Es erfordert Mut, Spiel zu unterbrechen,
Als Verfuhrender, Verfiihrter zu wagen,
Oberflache des Scheins zu durchstechen,
Verflhren der Liebe wegen zu vertagen.

Ausweg: Echtheit, Charme und Sinnlichkeit
Wir unterbrechen, schauen achtsam hin:
Wie wickle ich andere um den Finger?
Wie ist mir, wenn ich Gewickelter bin?
Wie hohl lacheln Nettigkeits-Erbringer?

Wie setze ich Charme wirksam ein,
Um Ziele auf meine Art zu erreichen?
Was ware, lielde ich Lacheln sein?
Wie wirde Angst mich beschleichen?

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

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

Wer verfihrt, sich immer selbst verletzt,

Wird, weil er sich selbst dabei verbirgt,

Nicht um seiner selbst willen geschatzt.
Verfliihrung meist Fremdheit bewirkt.
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Macht und Kontrolle

Schlissel-Funktion fir Tor Partnerschaft
Haben die Themen Macht und Kontrolle.
Sie nehmen Paaren Schwung und Kraft,
Fesseln sie meist an traditionelle Rolle.

Wer sich méachtig wahnt, hat es nicht gern,
Dass man sein Macht-Gehabe bespricht.
Transparenz in Sachen Macht liegt ihm fern.
Uber Hierarchie redet man besser nicht.

Denjenigen, denen Macht viel bedeutet,
Denen, die Macht-Themen unterdriicken,
Hat in Kindheit oft Macht-Glocke gelautet.

Sie hatten sich meist vor Eltern zu bicken.

Ihr inneres Kind ist verzweifelt, verloren.

Hat sich nach Néhe und Liebe gesehnt

Von denen, die es einstmals geboren.
Doch Liebe zu zeigen, war denen verpont.

Statt Liebe erlebten sie Macht, Gewalt.
Nahe wurde durch Gehorsam erreicht.
Nur wer machtig ist, hat sicheren Halt.
Wer oben steht, sich Vorteil erschleicht.

Macht-Austibung zu Vereinsamung flhrt.
Macht-Besessener in Teufels-Kreis gerat.
Macht-Trommel wird schneller geruhrt.
Liebes-Chance nur noch weiter verweht.

Solch machtbesessene Fiihrungs-Krafte
Sind von Untergebenen kaum zu erziehen,
Bevor man verschwendet Lebens-Safte,
Sollte man ihnen rechtzeitig entfliehen.

Was unseren Einfluss auf Macht betrifft,
Sind wir eher beschrankt als allmachtig,
Wer Einfluss-Grenzen nicht Gberpriift,
Macht sich selbst der Macht verdachtig.

Ganz ohne Macht und ohne Hierarchie
Wird sich Gesellschaft nicht lenken lassen.
Die Frage stellt sich uns nur, ob wir sie
In férderliche, nitzliche Formen fassen,

Ob wir Macht auf Aufgabe begrenzen,
Wo es moglich, gleichberechtigt sind,
Die Machtigen nicht langer bekranzen,
Uns nicht verhalten als Opfer und Kind.

Ausweg: Kraft und Schutz
Es gilt, Macht von Gewalt zu trennen,
Den Sog der Macht zu durchschauen,
Destruktives der Macht zu erkennen,
Freien Bezug zur Macht aufzubauen.

Unverkrampftes Verhaltnis zur Macht
Findet man, da man Fall-Stricke kennt,
Weil3, dass Macht nie Liebe gebracht,
So dass man sich nicht in ihr verrennt.

Macht als Schutz ist fiir mich veraltet.
Ich brauche den Schutz nicht mehr.

Verletzlich wird Leben neu gestaltet,

Fallt Schwache anfangs auch schwer.
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Ich darf schwach sein, werde dabei

Von den Freunden voll respektiert.
Erst in Vollstandigkeit bin ich frei,

Der Weg durch Machtlosigkeit fuhrt.

Kontakt ist ohne Kontrolle mdglich.
Wahrer Respekt braucht keine Gewalt.
Sich hinter Macht verbergen, ist klaglich.
Unser Herz wird auf die Art eiskalt.

Ich darf mich in Liebe fallen lassen
Und werde dennoch hier unterstitzt,
Muss meine Schwéache nicht hassen,
Weil sie meiner Menschlichkeit nttzt.

Destruktive Schuldgefiihle

Viele wollen Verantwortung zu meiden.

Trick dabei, dass man sich Opfer nennt.
Opfer sind schuldlos, dieweil sie leiden.
Verantwortung wird derart abgetrennt.

Kinder fiihlen sich haufig als Tater.
Sie ziehen zu viel Verantwortung an.
Schuld-Gefiihl bei dem entsteht, wer
Sich nicht gentigend abgrenzen kann.

Far Kinder ist die Welt meist magisch.
Grenzen sind ihnen meist nicht klar.
Geschieht um es herum, was tragisch,
Kind glaubt oft, dass es beteiligt war.

Bezugs-Personen haben es so leicht,
Kindern Schuld-Gefiihle einzureden:
,Da du kamst, habe ich nichts erreicht.
Du bist schuld, dass wir uns befehden.”

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

Dank Verstrickung in Allmachts-Muster,
Der Sehnsucht geschuldet, wert zu sein,
Wirkt auf Kind Zuschreibungs-Frust sehr,

Reden sich Kinder die Schuldigkeit ein.

Was von den Eltern im Frust gesagt,
Wird von Kindern wortlich genommen.
Schuld-Gefiihl Lebens-Kraft zernagt:
Wieso bin ich nur hierhergekommen?

Schuld-Gefiihle sind klebriger Leim.
Man Ubernimmt, was man nicht hat.
Uber Seele lagert sich dunkler Schleim.
Lebendigkeit findet kaum noch statt.

Ausweg: Verantwortung und Wiirde
Ich bin nicht schuld an eurer Misere.
Ihr habt den Weg euch selbst gewahit.
Es liegt nicht in meiner Einfluss-Sphére,
Wie viel fiir euch was im Leben zahlt.

Ich trage nicht so viel Allmacht in mir,
Euer Denken und Fiuhlen zu steuern.
Ihr seid nicht die Opfer, die sich hier,
Mich als schuldigen Tater anheuern.
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Jeder ist des eigenen Elends Schmied.
Wie ihr lebt, war niemals meine Sache.
Uberzeugung, die ihr zum Sein bezieht,
Ich nicht mehr auch zu meiner mache.

Ich muss mich nicht vor euch verneigen,
Nicht so fiihlen, wie ihr von mir verlangt.
Ich darf deutlich Wut und Arger zeigen,
Weil man Gefiihl riickhaltend erkrankt.

Schuld macht nicht mehr benommen.
Ich nehme Abstand von mir mit Lachen.
Um etwas von Freunden zu bekommen,
Muss ich nicht mehr klein mich machen.

Ich tue endlich, was ich will, und werde
Dennoch von euch geachtet und geliebt.
Mit falscher Schuld ich mich gefahrde.
Zeit ist es, dass man sich Schuld vergibt.

Kein Opfer mich mehr in die Falle lockt.
Keine Schuld-Zuweisung mich bedriickt.
Jedoch, was man eigenhandig verbockt,
Vor dem wird sich nicht Ianger gedrickt.

Ich darf reichlich Spald am Leben haben.
Es ist nur Geflhl, das mich runterzieht.

Schuld-Gefihl will ich endlich begraben.
Ab heute singe ich mein Lebens-Lied.

Verwirrung

Unklarheiten in der Kommunikation,
Zuvorderst die von Eltern und Kindern,
Verwirrung stiftend Seele bedroh'n,
Kdénnen Entwicklung stark behindern.

Wird Grenze des Kindes Uberschritten,
Penetrant wieder und immer wieder,
Hat Selbst herben Wert-Verlust erlitten,
Fahrt Wertlosigkeit tief in die Glieder.

Kind kriegt kein stabiles Selbst-Geflhl:
Hier beginne ich und dort endest du.
Verwirrt-Sein wird zum Daseins-Stil.
Man-selbst-Sein erscheint wie Tabu.

Kein sicheres Gefihl fir Grenzen,
Angst vor ZerflieRen, Haltlosigkeit.
Es formen sich Wechsel-Tendenzen.
Panikartiges Gefiihl macht sich breit.

Ich weil’ und lebe nicht, wer ich bin.
Spure nicht, wo ich beginne und ende.
Nur schrille Intensitat macht mir Sinn:

Alles geben, dann schnelle Wende.

Intensitat auch Gber erotische Spiele:
Reiz und zurilick ins Schnecken-Haus.
Wenn ich meine Grenzen nicht filhle,
Gehe ich unbemerkt Gber sie hinaus.

Oft ist den Eltern tiberhaupt nicht klar,

Womit sie Kind durcheinander bringen.

Wie sie wirken, wird oft nicht offenbar.
Selbst-Wahrnehmung will nicht gelingen.
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Viele von uns haben niemals gelernt,
Ihre Wirkung auf andere einzuschatzen,
Bedenken deshalb nicht einmal entfernt,

Womit sie handelnd andere verletzen.

Mit wenig Einfihlung und Resonanz
Waurden Eltern oft mechanisch erzogen.
Wer behauptet: Eltern-Sein - ich kann’s.

Hat sich zumeist etwas vorgelogen.

Wie leicht mischt sich liebevoller Kontakt
Mit uneingestandener Sex-Bedurftigkeit.
Vom Schmusen mit Kind, das nackt,
Bis zum Missbrauch ist es nicht weit.

Eltern missen sich selbst gut kennen,

Nahe-Grenzen nicht zu Uberschreiten,

Kindern erwiinschte Nahe zu gbénnen,
Ohne ihnen Verwirrung zu bereiten.

Ausweg: Struktur und Intensitét
Nein ist erlaubt. Grenzen sind okay.
Ich kann bei meiner Sache bleiben.
Zu meinen Eigeninteressen ich steh,
Lass mich nicht in Verwirrung treiben.

Mich ausnutzen ist bei mir nicht mehr.

Bin nicht mehr fremden Zielen geflgig.

Ich bin dir stets ebenburtig, bitte sehr.
So, wie ich jetzt hier bin, genlg ich.

Ich bin ich und hier. Du bist dort und du.
Geben und Nehmen wird ausgeglichen.
Ausgleich zu erzielen, ist kein Tabu.
Konflikten wird nicht mehr ausgewichen.

Ich muss nicht Kontakte erotisieren,
Um Geflihl zu haben, wert zu sein.
Lass mich nicht, muss nicht verflihren.
Lade andere zu Sachlichkeit ein.

Ich kann anderer Klarheit erwarten,
Frage nach, ist etwas noch ungeklart,
Muss nicht Tun ohne Klarung starten.
Konturen zu zeigen, ist nicht verkehrt.

Leistung und Perfektion

Welt-Meister-Titel, Olympisches Gold,
Nobel-Preis oder Schonheits-Konigin.
Auflergewohnlichem wird Achtung gezollit.
Gewinnen ist sexy und gentigt als Sinn.

Mein Kind war mit einem Jahr trocken,
Hat Preis bei Jugend-Forscht gemacht.
Hochstleistung haut mich von den Socken:
Immer hoher und schneller, bis es kracht.

Viele wollen Anerkennenswertes leisten,
Gern besonders sein auf einem Gebiet.
Wunsch nach Qualitat lebt in den meisten,
Der uns zum Wachsein und Lernen zieht.

Qualitat wird mit Leistung verwechselt,

Wird durch Arbeit pro Zeiteinheit ersetzt.
Wer an Karriere aus Leistung drechselt,
Meist seine empfindsame Seele verletzt.
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Manche wollen es besonders gut machen,
Brauchen fiir sich, hervorragend zu sein,
Leisten im Leben mehr als dass sie lachen.
Bei vielen stellt Erfolg und Status sich ein.

Erst die Arbeit und dann das Vergnulgen.
Arbeit sei dein kiinftiges Zauberwort.
Nur wer recht fleiRig ist, kann genugen.
Wer faul ist, siindigt in einem fort.

Lohnarbeit wird Mehrheit zur Lebensfron.

Gerade genug Geld, um zu Uberleben.
Wer ohne Arbeit ist, erntet meist Hohn,
Obwohl wir ihm keine Arbeit geben.

Sei nicht nur gut. Sei besser perfekt.
Fehler zu machen, ist nicht erlaubt.
Mangel, Schwachen werden versteckt.
Lebens-Freude wird so uns geraubt.

Gutmensch beginnt bei Spitzen-Noten.
Herr oder Frau Doktor Namen zieren.
Perfektion und Leistung sind Despoten,
Unter deren Diktat wir uns verlieren.

Wir sind umgeben von Leistungs-Kultur.
Wer erwiinschtes leistet, wird belohnt.
Sinn ist in Leistung an sich nicht die Spur.
Auch wenn das von Reichen gern betont.

So kann man erfolgreich sein und leer,
Kann sich trotz hohen Status zerstoren.
Sinn entsteht nicht durch mehr und mehr,
Sinn entsteht, wenn aufs Herz wir horen.

Ausweg: Motivation und Wirksamkeit
Ich muss nicht der oder die Beste sein,
Nichts beweisen, um geliebt zu werden.
Menschlich ist, schleicht sich Fehler ein.
Schwache wird nicht Selbst-Wert gefahrden.

Ich genielde gelungenes Aufgaben-Lbsen.
Perfektion ist nicht mehr vorrangiges Ziel.
Ausruhen und tiefes pflanzliches Désen
Gleichwertig gehoren ins Lebens-Spiel.

Vervollkommnung ist wohl erstrebenswert,
Doch Vollkommenheit anmafiende lllusion.
Wer keine Fehler mehr hat, lebt verkehrt,
Ist zwar da, doch auch gestorben schon.

Fehler und Schwache: heimliche Starken,
Beschitzen uns oft vor Uberheblichkeit,
Entwicklungs-Potenziale wir so bemerken
Und wir bleiben zu stetem Wandel bereit.

Wir erlauben uns, etwas auszulassen.
Nicht alles muss im Leben...
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Energieraubende

Es gibt Menschen, die rauben Energie
Von denen, die sich als Opfer anbieten.
Glicklich werden Opfer und Rauber nie.
Doch Unglick kann niemand verbieten.

Wer sich berauben |asst, verarmt dabei
An Selbststandigkeit und Konzentration.

Anpassung an Rauber macht uns unfrei.
Verleugnung des Lebens flhrt in Fron.

Egoist als Energierduber tragt dazu bei,
Dass gutwillige Opfer ihr Ego aufgeben.
Wut und Schwache wird gefiihliger Brei
Und Kopf-Schmerzen belasten ihr Leben.

Aggressor raubt Durchsetzungsenergie
Erzeugt andauernd Gefiihle von Arger.
Hilflos verargert ich in Verletzung flieh.
Entzindung und Fieber werden starker.

Revierverletzer raubt mir die Sicherheit,
Weil auf Eigenbereiche ich verzichte.
Unsicherheitsgeflihl macht sich breit.
Was waéchst, sind die Kérpergewichte.

Edle verhindern Eigensinnentfaltung.

So entsteht Geflihl von Sinnlosigkeit.

Im Leib zur inneren Balanceerhaltung
Werden Hift-Gelenke krank mit der Zeit.

Totredner mit ihrer Worterschwellung
Erzeugen Beengungsgefihle im Hals,
Verhindern bei mir Selbstdarstellung.
Meine Lunge leidet, schlimmstenfalls.

Statustrager untergraben Eigenwert.
Was bleibt, sind z&he Gefiihle von Neid.
Wehren wird durch Drogen erschwert.
Sucht aus Selbstverantwortung befreit.

Launische bestimmen unsere Stimmung.
Die eigenen Geflhle verlieren an Wert.
Geflihl von Depression wird schlimm und
Magengeschwir wird gegen uns gekehrt.

Angeber setzen nur sich ins rechte Licht.
All die anderen verharren im Schatten.
Das flihrt zu Selbstbewusstseinsverzicht,
Bevor Opfer Herzerkrankungen hatten.

Norgler zerbréseln unsere Identitat.
Was man tut, erscheint ihnen als Mist.
Man weil} nicht, wo man im Leben steht.
Eine Seh- oder Horstérung die Folge ist.

Uberlegene jede Entwicklung verhindern.
Was bleibt, sind Unterlegenheitsgefiihle.
Irgendwann bleibt Nervositat zu lindern.
Blut stockt, das ich durch Venen spiile.

Moralischer beraubt mich meiner Rechte,
Lost Scham und Schuldgefiihl bei mir aus,
Weil ich nicht mehr zu mir stehen mochte,
Lauft das gern auf Riickenleiden hinaus.

Wer Energien nicht lebt, Iddt andere ein,
Ungelebte Kréfte fiir sich zu verwenden.
Andere kdnnen nur Energiesauger sein,
Wenn wir das Opfersein nicht beenden.
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Partnerschaftsirrtiimer

Gedankenwelt ist bildgepragt.

Es wird in Metaphern gedacht.

Mit Wort-Bildern wird oft belegt,
Was wohl Partnerschaft ausmacht.

Wort-Bilder I6sen Geflihle aus,
Gefiihle erwecken Gedanken.
Gedanken werden uns zu Graus,
Sobald wir an ihnen erkranken.

Traue nicht falschen Bildern.
Diese formen uns sehr subtil.
Partnerschaft mag verwildern
Durch unser Gedanken-Spiel.

Wir sind nicht Kl6tze aus Holz,
Durch Versprechen verklebt,
Verleimt mit Besitzer-Stolz,
Solange zusammen man lebt.

Unsere Liebe ich nicht erlebe,
Weil ich sie einstmals bestellt.
Liebe wirkt niemals wie Klebe,
Die zwei Leben zusammenhalt.

Partnerschaft ist keine Sache.
Wir sind davon nicht nur Teile.
Falls ich uns sachlich mache,
Verlieren wir uns mittlerweile.

Partnerschaft ist keine Bank,
Auf der Liebe Zinsen tragt,
Kein Ofen und kein Schrank,
Den man zum Feuern zersagt.

Partner sind nicht gehalten
Durch reparierbares Band.
Man kann Band nicht falten,
Halt Band nicht in der Hand.

Partnerschaft ist kein See,
Aus dem Freude geschopft,
Kein Schwein, das, eh es zah,
Wird rechtzeitig noch gekdpft.

Sie kann Gemeinschaft sein
Von Lebens-Sinn-Erfindern.
Hoffentlich nie Bindnis allein
Zur Herstellung von Kindern.

Man darf, um in Liebe zu sein,
Sich nicht darauf beschranken,
Offensichtlich Bedurftigen allein
Alle Zuwendung zu schenken.

Partnerschaft wie eine Pflanze
Zum Wachsen Wasser braucht,
Jedoch verfault, wenn das Ganze
Achtlos zu lange eingetaucht.

Partnerschaft erlebt meist lang,
Wer sich Respekt entgegen bringt,
Sie ist vergleichbar dem Gesang,
Der ohne Resonanz still verklingt.
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Partnerschaft Eigenleben fiihrt,
Kennt niemals forderndes Muss.
Je mehr man Dasein kanalisiert,
Desto driickender Lebens-Fluss.

Partnerschaft ist nicht konkret,
Letztendlich nicht zu begreifen.
Ist Lebendigkeit, die vergeht,
Da wir uns haltend versteifen.

Was meist unbegreifbar bleibt,
Sollte man nicht in Bilder packen.
Denn alles, was man beschreibt,

Entfaltet dabei seine Macken.

Abwarts-Spiralen

Allzu viele Menschen durchs Leben gehen,
Ohne je auf Landschaft vor sich zu sehen.
Blicke dauernd gesenkt auf Zehen-Spitzen,
Sehen sie Taler nicht noch Berges-Spitzen.

Wieso viele Blick ins Leben nicht weiten?
Vorausschau scheint viel Angst zu bereiten.
Andere Erklarung ist schwerer zu fassen:
Sie wollen gern iberraschen sich lassen.

Ich frage mich oft: Wo sind die Gescheiten,
Die sich auf Lebens-Abschnitte vorbereiten,
Die kritische Phasen weit vorher erkennen,
Kompetente Krisen-Begleitung sich génnen?

So kann Beispielsweise wissen, wer es will:
Verliebtheit erlischt, wenn die Hormone still.
So kann man Zeit der Verliebtheit geniel3en,
Doch davon nicht auf die Zukunft schlieRen.

Wie waren Wochen voll Verliebtheit schon.
Man brauchte sich nur in die Augen zu seh'n,
Erschaute glildene Engel oder stolze Galane,

Verfiel berauschendem Gleichheits-Wahne:

Ich weil3, was du fihlst. Du willst, was ich tu.

Bin mit dir verschmolzen, so ahnlich wie du.
Ich liebe dich, schwore mit Brief und Siegel.
Ich sehe mich in dir. Du bist mein Spiegel.

Dank dieser illusorischen Selbst-Bespiegelung

Trubten Augen ein und Verstand wurde wund.

Doch tobende Schmetterlinge in beider Bauch
Kreischten: Er liebt mich. Ich liebe ihn auch.

So lange Verliebtheits-Hormone in uns tobten,
Wir uns monogame Liebe auf ewig gelobten.
Nur wir wollen es dauernd miteinander treiben,
Wollen lebenslanglich fest zusammen bleiben.

Greifen Liebes-Paare zur Ehe als Sakrament,
Schworen Treue sie, bis der Tod sie trennt.
Junge Verliebte schworen es meist ohne Not.
Wenn man so jung, was bedeutet der Tod?

Man klebt zusammen, ist geil, hat sich gern.
Lebens-Ende scheint noch unendlich fern.
Dank Harmonie-Sucht wird erahnbarer Konflikt
Leichtfertig verdrangt oder im Keime erstickt.

109



Jenseits Verliebtheits- und Uberhéhungs-Wahn
Dammert dumpf dunkles Dauer-Elend heran,
Worin man sich festfahrt, allmahlich verstrickt,

Bis holdes Paar-Spiel griindlich missgliickt.

Denn eines Tages, welch Graus und au weia,
Sind Schmetterlinge fort, zurtick bleiben Eier.
Wenn aus den Eiern kriechen die Raupen,
Bleibt von siiRer Verliebtheit saure Trauben.

Kommt Alltag zurtick mit prégender Macht,
Aus Wahn der Verliebtheit man erwacht.
Zwar vorlaufig von lllusionitis genesen,
Entfremdet man sich vom Partner-Wesen.

Wer ist diese Frau? Wer mag der da sein?
Wieso fiel ich auf diesen Typen herein?
Das darf nicht sein. Da stimmt was nicht.
Wir zwei sind allzu normal und schlicht.

Sie hat Fehler! Er greint oft und leidet!
Vom Wunschbild er sich unterscheidet,
Das darf nicht sein! Was mach ich blo3?
Dies fremde Wesen, wie werd ich es los?

Ich erkenne mehr von dem, was trennt.
Wieso sie mich noch Schatzchen nennt?
Hore ich sie reden, mache Augen ich zu,
Denk ich heimlich: Vor mir blokt eine Kuh.

Wieso ist der nur so ein saubléder Mann,
Der nicht einmal Wasche legen kann.
Seine Mutter hat ihn zu sehr verzogen.
Mich hat er mit Liebesschwur betrogen.

Ob Liebe stark ist, ob wirklich sie tragt,
Zeigt sich, da an ihr grauer Alltag sagt.
Statt Aufbruch, Klarung, Entschiedenheit,
Schleicht Routine sich ein mit Bitterkeit.

Meist ist schlechter Gewohnheiten Zahn
Viel harter als fliichtiger Verliebtheitswahn.
So wird gekdmpft, gezankt und gestritten.
Wird Baum des Vertrauens eingeschnitten.

Wie unversehens erscheint sie, die Neue.
Futsch ist Vereinbarung, Schwur zur Treue.
Verschwunden auch alle guten Vorsatze.
Moral egal, auch wenn ich dich verletze.

Was soll‘s, da er bald zur ndchsten rennt,

In wilder Gier mit dieser und jener pennt.

Trotz Jagdtrieb, Wechsel, Sex ohne Mal}

Macht Lieblosigkeit auf Dauer kaum SpafR.

Misstrauisch und eifersiichtig wird provoziert,
Verschweigend und fremdgehend schikaniert.
Bei siechender Freude man taglich sich qualt,
Rinden man vom Beziehungs-Stamm schalt,

Bis kein Saft zu welkenden Blattern treibt,
Modrig-faulender Stamm nur tbrigbleibt.
Erlaubt man Verrotten, Verfaulen, Verwesen,
Wie sollen Seele und Beziehung genesen?
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Ist verfaulender Stamm vollends ausgehohlt,
Sind gemeinsame Stunden meist gezahlt.
Alles kein Grund, dass nicht weiter gemacht,
Bis Beziehungsbaum splittert und zerkracht.

Magst zum Psychotherapeuten du rennen.

Der rat: Musst dich zu dir ganz bekennen.

So kehre Liebe — vielleicht — zu dir zuriick,
Gewdnne man Chance fiir Beziehungsgliick.

Du denkst: ,Uber die Tipps muss ich lachen.
Wie sollte sowas mich gliicksoffen machen?
Das mit Bekennen und Liebe bleibt lllusion.
Gescheiterte Beziehungen hatte ich schon.”

Streust neues Bittersalz in Seelenwunden.
Rennst rastlos Beziehungslosigkeitsrunden.
Merkst innehaltend: ,Alles wird zur Qual.
Flichtige Begegnungen wie hohl und schal.”

Nachts fiel dir trdumend vage Frage ein:
,Konnte sowas wie Liebe doch mdglich sein?
Vielleicht hatte der Psychoklempner Recht.
Ist Liebesbeziehung das, was ich mocht’?*

Ich bin alter, komme bald in die Jahre.
Zenit Uberschritten, grau werden Haare.
Kann ich doch noch wen zu lieben lernen,
Enttauschung, Frust aus mir entfernen?

Wer zeigt, wie zu wachsen ins Lieben?
Wie nur Liebe verbinden mit Trieben?
Hilft Tantra? Brauche ich kluge Nutte?
Hilft Schamane oder Ménche in Kutte?

Muss ich Leib heilen, den ich bewohn?
Kenne ich wahrhaftige Geflihle schon?
An welchen Uralt-Vorurteilen klebe ich?
Was ware lebendiges Leben fiir mich?

Ich frage mich durch zu Heiler-Welten.
Lasse Antworten gleichwertig gelten.
Werde nichts im Vorwege ausgrenzen,
Bis ich gefunden die Liebes-Essenzen.

Vorstellung vom Guten und Schoénen

Widerstand ist immer da, wo uns Wandel droht,
Schwatzt uns ein: Wer sich andert, ist Vollidiot.
Widerstand bringt uns nicht zum Stagnieren,
Da wir Kraft des Neuen in Vorstellung spuren.

Wir stellen uns vor: So schon kann es werden.
Freude, Lachen, Gliick in Beziehung wir erden.
Wir treten ein ins Abenteuer der Zweisamkeit.
Lassen zurlick falsche Freiheit der Einsamkeit.

Wir dirfen Traume verwirklichend in ihnen leben.
Kdénnen achtsam Herkunfts-Enge entschweben.

Dirfen uns vertrauen und aufeinander verlassen,
Uns in sinnlicher Liebe wild-zartlich umfassen.

Was nicht passt, diirfen wir lebenslang erneuern.
Kdnnen immer wieder Verbesserung anheuern.
Wir kdnnen gemeinsam nach Héherem streben.
Zusammen erschaffen wir ein sinnvolles Leben.
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Sehnsiichte werden Zukunft entwerfend gestillt.
Wir malen uns in Gedanken ein utopisches Bild,
Traumen lebbare Beziehungs-Visionen herbei,
Wo wir liebend verbunden und gleichzeitig frei.

Reden oder Handeln
Er:

Ich habe dir doch alles recht ordentlich erzahilt,
Habe nichts zugefligt und nichts weggelassen.
Ich habe meine Worte mit Bedacht gewahlt.
Ich begreife es nicht: Wieso wirfst du mit Tassen.

Mit dir vernilinftig zu reden, ist zumeist eine Qual.
Du kannst dich einfach nicht gut zurtickhalten.
Du wirst meist schnell unsachlich und emotional.
Wie soll man Zusammensein friedlich gestalten?

Erzahle mir ja nicht, dass es an mir liegen kann,
Wenn es dir schwer fallt, gelassen zu bleiben.
Schau dir doch nur mal zu, schau dich mal an!
Dann wisstest du: Man kann auch Ubertreiben.

Ich hingegen bin bemuht, stédndig zu deeskalieren.
Ich bin innerlich ruhig, werde ich aufen auch laut.
Mit dir logisch-sachliches Gespréach zu flihren
Ist unmdglich. Ich fahr schon mal aus der Haut.

Ich habe gestern beim Anwalt vorgesprochen.
Der riet, mit Scheidung noch etwas zu warten.
Schau mich nicht an, als hatte ich was verbrochen.
Dass Gesprache mit dir immer derart entarten!

Sie:

Woran soll ich erahnen, ob mein Mann mich liebt,
Wenn er es nicht mit Worten zu erkennen gibt?

Redet kaum mit mir, nicht mal belanglose Dinge,
AuRert sich fast nur, wenn ich ihn dazu zwinge.

Wirde er doch nur mal von sich aus was sagen!
Misste ich nicht alles immer miihsam erfragen!
Wenn ich nicht mit ihm reden kann,

Rufe ich meine beste Freundin an.

Sieh dir doch mal meinen Manne an,
Der gut handeln, aber kaum reden kann.
In Geflihls-Welt ist er total verklemmt,
Beim Sprechen dariiber nur gehemmt.

Er spricht kaum. Ist oft aus dem Haus.
Ich drehe durch. Ich halt es nicht aus.
Viel Fremdheit und wenig Verstehen,
Wenn wir uns aus dem Wege gehen.

Ich werde ihn damit konfrontieren.
Er muss meine Sorgen kapieren.
Er kann doch reden, ist kein Depp.
Ob ich ihn zur Beratung schlepp?

Ich hére ihn dazu schon schrei‘n:
Therapie nicht fiir mich. Geh allein.
Was soll's, dass ich zur Beratung lauf
Und er andert nichts? Das geht nicht auf.
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Muissen Frauen sich uns stets bemuhen,

Fir Manner Kastanien aus Feuer ziehen?

Das kann von ihm doch nicht Liebe sein,
Lasst er mich mit Beziehungs-Fragen allein.

Er:

Bin ich erschopft meist in deiner Nah
Habe ich selten bis nie eine Idee,
Was ich dir von mir kdnnte sagen,

Wirde lieber genusslich an dir nagen.

Mit dir zu reden, musste ich Klissen
Dann mehrfach unterbrechen missen.
Doch ist weder hoflich noch gesund,
Spreche ich mit kiissendem Mund.

Kame ich einmal bei dir zu Wort,
Wiirde ich schwarmen in einem fort.
Woirde dich stéren bei deiner Lekttre,
Durch Gebrabbel der Liebes-Schwiire.

Das ware dir irgendwann dann zu bunt.
Ehe du mich anbrdllst: ,Halt den Mund®,
Verfalle ich lieber gleich ins Schweigen.
Ich kann fir dich auf die Stellen zeigen,

Die du kannst zartlich bei mir massieren
Unter der Decke, damit wir nicht frieren.
Warum auch sollte ich mit dir klénen,
Wenn wir genussvoll wollistig stdhnen?

Rolle gliicklich erschopft ich beiseite,
Ist es sicher dir eine grofRe Freude,
Schweige ich nachgenief3end dann,
Damit mein Liebchen traumen kann.

Endet morgens jah unsere Nacht,
Scheint es mir eher angebracht,
Ich lasse Worte im Kehlkopf stecken,
Mein Schatzchen nicht zu wecken.

Sitzen wir am Frihstlickstisch,
Wird es mit Reden wieder nisch,
Weil mein Anstand drohend spricht:
Mit vollem Munde spricht man nicht.

So ist zu schweigen doch allemalen
Die weitaus kligere der Wahlen.
Das war's, was ich beweisen wollt:
Reden ist Blech, Schweigen Gold.

Merkt sie denn nicht, wie sehr ich sie liebe,
Da ich standig Sonderschichten schiebe.
Komme mude ich am Abend nach Haus,
Will sie reden, quetscht Worte mir raus.

Kdnnte sie doch endlich mal schweigen!
Koénnte ich Liebe auf meine Art zeigen!
Will sie nicht haben, was ich geben kann,
Treffe ich abends Kumpels in Kneipe dann.

Geh mit weg mit dem, wie Weiber so reden,
Uber nichts und alles und (iber fast jeden,
Beziehungsgelalle geht oft stundenlang,
Als hatten die nicht alle Tassen im Schrank.
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Ich rackere wie wild, schaff ran die Sachen.
Sie schatzt das nicht. Was soll ich machen?
Seit einiger Zeit hére vermehrt ich Vorwiirfe,
Dass ich alles zerstore, nicht so sein dirfe.

Wieso ist sie mit mir denn so unzufrieden?
Liegt wohl an Geschlechtsunterschieden?
Jetzt will sie mich zur Beratung schleppen.
So macht mich doch vollends zum Deppen.

Schaffen wir es nicht, Probleme zu packen,
Wie sollen Berateraffen die Niisse knacken?
Ich kdnnte mir Beratung schenken
Weil ich unschuldig am Elend bin,
Gehe jedoch trotz Bedenken
Mit ihr zur Beratung hin.

Berater zu ihr:

Schau nur hin, was dein Mann so macht,
Was ihm macht Sinn, woriber er lacht.
Lerne auch du Schweigen zu ertragen.

Handeln kann mehr als Worte sagen.

Sie:

Ich krieche jetzt schon auf allen Vieren,
Kann nicht mehr, mir ist nach Resignieren.
Ist es nicht kltiger, wir machen Schluss,
Bevor ich mich noch verandern muss?
Wenn ich ihn so nicht mehr halten kann,
Warte leidend ich auf "'nen anderen Mann.

Beraterin zu ihm:

Dass Liebe sie ahne, braucht deine Frau Worte,

Das ist wie Sahne fir sie auf Beziehungs-Torte.
Lernst du ein wenig mehr, von dir zu erzahlen,
Wird sie dich nicht so mit Nachfragen qualen.

Er:

Ich Uberlege sehr, ob es nicht schlau,

Ich nehme mir eher eine andere Frau,
Die mich einfach liebt, so wie ich bin.

Mich zu andern haut sowieso nicht hin.

Ich wollte sie einfach lebenslang lieben,
Wollte privat nie was zu lernen kriegen.

Berater:

Entwicklung entsteht nicht, das weil man schon,
Erstarrt zwischen Pflicht, Flucht und Resignation.
Stoppt euer Resignieren und hort auf, zu fliehen,
Lernt statt euch zu kastrieren euch zu beziehen.

Beraterin:
In Bezogenheit entwickelt sich mit Hilfe zu zweit,
Bis es wieder prickelt erneut eure Liebes-Fahigkeit.

Bleibt nicht trotzig in Geschlechts-Graben stehen.
Erlaubt euch, gedffnet aufeinander zuzugehen.
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Berater:

Doch ihr kdnnt euch auch voneinander trennen.
Im Beziehungs-Loch mit vielen anderen pennen.
Dabei werdet ihr merken, das klingt wie Hohn,
Das Problem liegt stets in der eigenen Person.

Beraterin:

Ob ihr euch scheidet oder ihr bleibt zusammen,
Wenn ihr euch meidet, sammelt ihr Schrammen.
Es geht darum, Kontakt zu sich selbst zu finden,

Sonst bleibt ihr dumpf, werdet nie Gberwinden,
Was entfernt voneinander durch Angst und Triebe
Von Uberreichem Leben mit Freuden und Liebe.

Berater:

Paare, wo beide lernten, auch sich zu lieben,
Fuhren ihre Ernte ein, sind zusammen geblieben.

Er:

Irgendwann begriff ich: Es geht nicht um Schuld.

Doch um Héren, Verstandnis, Vertrauen, Geduld.

Trostlich war, als wir beizeiten verstanden hatten,
Wir haben unsere Licht-Seiten genau wie Schatten.

Ich spure meine Emotion, zeige sie auch mehr.
Sie auszudriicken war am Anfang ziemlich schwer.
Auch wenn ich ein Stlick wie Frauen reden kann,
Bleibe ich zum Gliick noch fir diese ein Mann.

Wenn sie strahlend mich meint und dabei lacht,
Spure ich, was einst um Verstand mich gebracht.
Ansonsten freut mich wieder, sie taglich zu sehn.
Erlebe sie vom Haupt bis in die Glieder als schon.

Sie:

Ich hatte damals nicht im Traum dran gedacht,
Dass gemeinsames Tun so viel Freude macht.
Kann besser nun mit ihm still sein, schweigen,
Dennoch Liebe spiren und meine ihm zeigen.

Bisweilen ist er fast so wie ganz zu Anfang nett.
Ich bin wieder mit ihm froh, ist er bei mir im Bett.
Auch wenn wir nicht nur vor Wollust erbeben,
Freue ich mich, dass zusammen wir leben.

Er ist ehrlich, warm, wenn auch kein Genie.
Bisweilen spriiht er vor Charme und Esprit.
Scheue ich mich nicht, kann ich entdecken
Ich bei ihm auch neue, inspirierende Ecken.

Er:

Bitte bewundere mich,
Sieh mich als dein Held,
Weil darin mein Ego sich
Sonnt und so gut gefallt.

Sie:

Mein Mann ist derart klug.
Dafir ich ihn bewunder’.
Solange er klug genug,

Ordne ich mich ihm unter.
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Er:

Sollte ich ihr nicht genlgen,
Findet sie mich beknackt.
Musste ich sie bellgen,
Dass sie Koffer nicht packt.

Sie:

Er gibt den Weg mir an,
Ich trotte brav hinterher,
Wird er beschwerlich, dann
Ich mich bitter beschwer.
Bin recht unterlegen ihm,
Fahl mich dumm und naiv.
Darum wird nicht verzieh'n,
Geht was durch ihn schief.
Habe ich ihn tGber mir, kann
Legitim ich ihn bek&dmpfen.
Werde seinen Grofkenwahn
Mit meinen Mitteln dampfen.
Kriege ich ihn klein dadurch,
Nenne ich ihn Flasche.
Waschlappen voller Furcht
Stecke ich in die Tasche.

Er:

Sie wirkt wie verwandelt,
Was ist nur geschehen,
Wenn sie weiter so handelt,
Lasse ich sie stehen.

Was ist nur los mit ihr,
Sie stellt kritische Fragen.
Suche lieber Frauen mir,

Die das nicht wagen.

Dauer oder Wechsel

Wer von uns halt eher am Gewohnten fest?
Wer von uns will Wandel so viel wie moglich?
Ob sich Trend-Unterschied angleichen Iasst?

Oder scheitern an Charakter-Starre wir klaglich?

Sind wir vielleicht beide eher konservativ starr?
Fallt uns zweien Wandel generell eher schwer?
Wenn ich in Beziehung im Gewohnten verharr’,
Wird irgendwann unser Leben brasig und leer.

Sind wir beiden hingegen stets auf Wandel aus,
So entsteht kaum je Ruhe, wenig Kontinuitat.
Statt heimzukommen, ich durch Gegenden braus.
Sicherheit durch Vorhersagbarkeit kaum entsteht.

In Dauer- und Wandel-Zwang uns polarisierend,
Werden wir in unserer Beziehung nicht froh.
Eine zunehmend entfremdete Beziehung fiihrend,
Moéchte man irgendwann nicht mehr leben so.

Er:
Als ich sie kennen lernte, war ich fasziniert,
Wie sie mich mit ihrem Charme hat verfiihrt.

Und wie gut es ihr gut zu Gesichte steht,
Ihr greller Ouftfit, ihr Witz, ihre Spontaneitat.
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Sie:

Der Kerl wirkte beruhigend solide und stoisch.
Den mir zu erobern, fand ich duerst heroisch.
Ich fir mich so einen gut gebrauchen kann:
Kernigen, zuverlassigen, standhaften Mann.

Er:

Nachdem wir nun langer zusammen sind,
Kommt sie mir vor wie ein Blatt im Wind.
Ich bin ganz verwirrt und total geschafft,
Wie getrieben sie, unstet und flatterhaft.

Was gestern Tabu, erscheint heute legal.
Verbindlichkeit, Berechenbarkeit total egal.
Menschen, die nicht klar ja oder nein sagen,

Konnte ich eigentlich nie langer ertragen.

Sie:

Ich weil}, er ist ehrlich, auch nicht bléde,
Aber irgendwie ist das Zusammensein dde.
Dabei ware alles einfach, wenn er es liebt,
Mit mir zu leben, was sich spontan ergibt.

Wir kdnnten in jeden Augenblick springen,
Mal lachen, weinen, tanzen oder singen.
Doch er dies anscheinend nicht versteht,

Spricht von Verlasslichkeit, Kontinuitat.

Ihm zu Liebe habe ich mich gezwungen.
Ordnung ist mir nur widerwillig gelungen.
Fahle mich gebunden, verwahrt, getrieben.
Mag in Fesseln nicht leben noch lieben.

Er:

Sie sagt, dass ich sie in Kafig sperre,

Durch Fordern ihr Gliick ihr verwehre.

Es ist normal, sie sieht das nicht ein:
Zuverlassigkeit muss doch einfach sein.

Nahe oder Distanz

Wer von uns mag sich iber Nahe beklagen?
Wen sehen andere eher als distanzversessen?
Wer von uns mag kaum je Sozialferne wagen,
Wenn Eigenstandigkeit weitgehend vergessen?

Rutschen wir symbiotisch zu nah aufeinander,
Weil es beiden hier schwer fallt, allein zu sein?
Wenn ich nicht die Frau, sondern der Mann war:
Was fiele mir zu meinem Verhalten dann ein?

Sind wir beiden im Sozialkontakt zu distanziert,
Dass man von Doppel-Singles sprechen kann?
Ware was anderes im Kontakt uns passiert,
Ware ich hier die Frau, warest du der Mann?

Komme ich dir naher, riickst du von mir ab?
Ruckst du ab, erfasst mich Trennungs-Angst?
Woher ich wohl diese Reaktions-Muster hab’,
So dass ich oft nicht gebe, was du verlangst?

117



Dein Nahe-Wunsch wie meine Distanz-Reaktion:
Was hat beides mit unserer Kindheit zu tun?
Mehr Wahl-Freiheit hatte im Leben ich schon,
Sobald stérende Herkunfts-Erfahrungen ruh’n.

Er:

Mochte mich mit einer Frau verbinden,
Und mit ihr eine heile Familie grinden.
Doch erlebe ich auch Panik, oh wehe,
Kommt Frau mir zu sehr in die Nahe.

Nattrlich sehne ich mich nach Gliick,
Vor zu viel Nahe schrecke ich zurick.
Die mich lieben, missen sich begnigen,
Mit der Nahe, die sie von mir kriegen.

Sie:

Immer dann, wenn ich mit ihm schlief,
Erfuhr ich seine sehnende Liebe tief.
Doch wenn ich ihn ansonsten berlhre,
Ich heftig seine Zurlickweisung spure.

Er will mich Tag und Nacht nicht missen,
Zugleich jedoch von mir nichts wissen.
Berlhrungslos bin ich kaum bezogen,
Durch wenig Nahe um Liebe betrogen.

Er liebt mich anscheinend dann nur,
Wenn ich ihm fern bin und ihm fehle.
Solch Distanziertheit ist tible Tortur,
Fir meine Nahe ersehnende Seele.

Ohne Beriihrung bin ich mir fremd,
Verangstigt, verschuchtert, gghemmt.
Selbst liber sexuelles Beisammensein
Kann ohne Nahe ich mich nicht freu'n.

Er:

Friher war sie doch nicht gehemmt,
Jetzt wirkt sie auf mich wie verklemmt.
Sie sagt, sie brauche zur Verfihrung,

Viel Nédhe am Tage, viel Berthrung.

Doch solch Beriihren ist mir ein Graus,
Halte ich an Kopf und Leib nicht aus.
Wieso will sie sich nicht zufrieden geben,
Dass wir eintrachtig miteinander leben?

Ich gebe ihr, was ich ihr geben kann.

Sie nahm mich schlieRlich zum Mann.

Konnen wir Konflikt nicht (berwinden
MuUssen wir andere Partner finden.

Distanzmenschen in Paarbeziehungen

Ich brauche keinen, komme allein auch Klar.
Auf andere kann ich mich schwer verlassen.
Oft, wenn ich auf andere angewiesen war,
Gerieten wir aneinander oder in Sackgassen.

Bleib mir weg mit Appellen zur Kooperation.
Allein bin ich besser und durchweg produktiv.
Seitdem ich getrennt bin und fiir mich wohn,
Hangt mein Haus-Segen nicht mehr so schief.
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Ich bin doch eben mehr Typ Einzelganger,
Dem schwer féllt, sich standig abzustimmen,
Bin kein Hordenmensch oder Bauernfanger,

Der Freude hat, mit Strom zu schwimmen.

Werde ich dabei einst in Einsamkeit enden,
Wird das mein Schicksal. Ich hadere nicht.
Ich lasse es mit Leben als Single bewenden.
Wo Druck aus Zusammensein nicht anficht.

Es fiel mir schwer, es war kaum zu ertragen,
In mein Handeln auch andere einzubeziehen,
Um was zu erreichen, Bereitschaft erfragen,
Hielt ich kaum aus. Da war mir nach Fliehen.

Ich erlebe welche, denen fiel es scheint’s leicht,

Sich auf miilhsame Konsensbildung einzulassen.

Mir schienen sie angepasst und meinungsseicht.
Derart 6ligen Opportunisten sind zum Hassen.

Ich merkte, wie ich mit meiner Haltung scheiter.
Unerwinscht war, ehrliche Meinung zu sagen.
Oft blieb mir nur Platzchen als AuRRenseiter —
Isoliert und wirkungslos — wie zum Verzagen.

Entweder Konformismus oder aber Isolation.
Das mache ich nicht mit. Das kann nicht erfreu’n.
Das ist fiir mich weit entfernt von Kooperation.
Gleichschaltungs-Zwang darf fiir mich nicht sein.

Wenn ich bin, wie ich bin, bin ich deplatziert.
Gibt es keinen Platz, wo man mich braucht,
Wo ein Aulienseiter nicht Anschluss verliert,

Wo man gemeinsam Friedens-Pfeifen raucht?

Gibt es keine Gemeinschaften und Gruppen,
Wo Querkopfe und Schrag-Denker willkommen,
Wo mir niemals gleich Schau-Fenster-Puppen
Eigensinn gebrochen, Selbst-Wert genommen?

Ist es denn nur an mir, sich zu wandeln?
Kann ich denn nirgends Menschen finden,
Die auf Basis von wertschaffendem Handeln
Scheu vor Unterschiedlichkeit Gberwinden?

Ich will mich nur soweit an andere anpassen,
Wie ich noch spure, ganz ich selbst zu sein.
Ich will mir treu bleiben, mich nicht verlassen.
Notfalls bleibe ich zu dem Zweck auch allein.

Oft spire ich Verzweiflung und Resignation,
Fihle ich mich innerlich in Stlicke zerrissen,
Zwar leide ich unter selbstgewahlter Isolation,
Doch will ich geistige Freiheit nicht missen.

Ich schatze mich wert und ich liebe dich sehr.
Wir zusammen mir glickliche Figung deucht.
Wir beiden und ein paar gute Freunde mehr.
Darauf hoffend werden die Augen mir feucht.

Da sagst, wie ich betrachte, mehr aus Distanz,
Muss nicht meine einzige Sicht-Weise bleiben,
Lésen wir alte Knoten auf, werden wir ganz,
Lassen uns nicht mehr von Herkunft treiben.
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Du bietest an, mit mir im Alltag zu erspuren:
Wo ist Distanziertheit sinnvoll, angebracht,
Wo kann Wandel zu neuer Chance fiihren,
Dass als Ergebnis mir innere Freiheit lacht.

Alltagsprobleme in jungen Beziehungen

Sinn und Gliick

Funf Jahre sind wir schon verbunden,
Drei davon sogar als verheiratetes Paar.
Vertrauen war da und ist verschwunden.
Ist dies schon wieder unser letztes Jahr?

Haben ein Kind zusammen bekommen,
In Neubau-Siedlung uns ein Haus gebaut.
Anscheinend ist uns das nicht bekommen,

Weil keiner dem anderen mehr vertraut.

Mit dem anderen hast du mich betrogen.
Das hat mich sehr getroffen, tief verletzt.
Hast mich vorher auch schon belogen.
Beides zusammen mich ratlos entsetzt.

Dabei kaufe ich dir alles, was du willst.

Ich gehe doch sogar mit dir schoppen.

Doch du deine Lust mit anderem stillst.
Mir reicht es total, nur mir dir zu poppen.

Du hast mir feierlich Treue geschworen.
Und ich habe dir das ernsthaft geglaubt.
Tiefes Misstrauen ist jetzt in mir geboren.
Freude und Zuversicht sind mir geraubt.

Du sagst, ich sei stets pflichtbesessen,
Behandle dich von oben herab wie Kind.
Du habest mit mir die Freude vergessen,
Weil wir Haus-Kind-Zweckbundnis sind.

Ich wollte doch nur ein guter Vater sein
Und dir immer treusorgender Ehe-Mann.
Da passten fiir mich Sachen nicht rein,
Die man mal jugendlich machen kann.

Du sagst, ich sei abends meist mide.
Was Wunder, ist es doch mein Betrieb.
Mein Arbeits-Ernst mache dich frigide.
Du seiest sauer, dass ich so lange blieb.

Klar hatte ich recht wenig Zeit fur dich.
Wer hat sich um Hausbau gekimmert.
Das baute ich fiir uns, nicht fur mich.
Das habe alles nur noch verschlimmert?

Du hast nichts gegen teure Klamotten.
Brillant-Ring zur Hochzeit: ein Vermdgen.
Daflr muss ich taglich zur Arbeit trotten.
Und dann sagst du noch was dagegen.

Was sollte das mit dem anderen Typen?
Der kann dir doch das gar nicht bieten.
Mir schwillt der Hals, ich krieg Polypen,

Gehst du, dir 'nen Bumser zu mieten.
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Bedenke doch, dass wir verheiratet sind,
Fir mich ist das Verpflichtung genug.
Obendrein haben wir gemeinsames Kind.
Da hinein passt uberhaupt kein Betrug.

Du sagst, du seiest ungllcklich dabei.
Mir hast du das vorher nie so gesagt.
Du fragst, ob das mit uns sinnvoll sei.
Nach Sinn haben wir noch nie gefragt.

Du dachtest auch, es sei Gliick genug,
Mit Eigenheim Wohlstand zu finden,
Miteinander verantwortlich Zug um Zug
Sichere Familie fUr Kinder zu griinden.

Was gibt dem Leben besonderen Sinn:
Reichtum und Sicherheit zu erstreben
Oder sehn, dass ich mit dir glticklich bin?
Bringt reich und sicher Glick ins Leben?

Wie zeigt das Gliick sich in dir oder mir?
Wie kdnnen wir es gemeinsam schaffen?
Welche Werte 6ffnen uns dahin die Tur?
Wie verhindern, resigniert zu erschlaffen?

Was ist die wahre Welt, in der wir hausen?
Wo finden wir Erflllung und echtes Glick?
Ist sie mehr in uns oder ist sie draulen?
Wohin richten wir suchend unseren Blick?

Habe zwei lange Jahre unser Heim gebaut,
Dabei kaum Zeit gehabt, mich zu besinnen,
Habe gerackert, naiv dem Leben vertraut,
Sah Leben von auen an, nicht von innen.

Wir haben uns sehr aufs Materielle fixiert,
Haben eher dufere Werte gesammelt.
Es ist uns leider schleichend passiert,
Dass innere Werte dabei vergammelt.

Wir haben uns einmal Treue geschworen,
Wollten Lebens-Wege miteinander gehen,
Doch uns leider aus Augen verloren,
Weil versdumt, uns in Seele zu sehen.

Ich habe fir die Liebe zu wenig getan,
Habe kaum deine Sehnsucht erfragt,
Hoffte, dass Liebe sich erhalten kann,
Kaum beachtet, wenn du dich beklagt.

Du hast stillschweigend viel ertragen,
Hast mir wenig klare Signale gegeben.
Wollen wir lebendige Beziehung wagen,
Braucht es Mut zum Verstehen im Leben.

Mag sein, uns ist Vieles nicht gelungen,
Was Beziehungen frei und lebendig macht.

Dennoch fiihle ich mich nicht gezwungen,

So weiter zu machen, bis alles zerkracht.

Obwohl jung, haben wir viel erreicht,
So vieles gelang zu unserem Segen.
Es ware blod, wer jetzt Segel streicht,
Statt sich auf Partner zu zu bewegen.
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Ich wiinsche, dass wir zusammen klaren,
Worauf wir unsere Paar-Bindung bauen.
Lass uns alles vergangene Gute ehren,

Gestarkt in gemeinsame Zukunft schauen.

Lass uns Zusammensein neu beginnen,

Fehler, allen Kummer hinter uns lassen.

Wenn wir uns auf Liebes-Kraft besinnen,
Mussen wir nicht uns noch andere hassen.

Ich mochte dich tief im Herzen erreichen,
Mochte mit dir lachen, lieben und weinen.
Will dich nicht an Vorstellung angleichen,
Will dich so, wie du wirklich bist, meinen.

Es geht darum, unsere Liebe zu pflegen,
Wie wir Blumen umsorgen und Kinder.
Wenn wir Liebe achtlos beiseitelegen,

Wird sie erfrieren wie Blumen im Winter.

Wer in Liebe ist, kann Fehler verzeihen,
Kann auch sich vergebend einbeziehen,
Sich ber kleine Entwicklungen freuen,

Muss Selbst-Verantwortung nicht fliehen.

Kein Mensch kann uns Liebe ersetzen,
Die wir unerbittlich uns nicht geben.
Wenn wir uns qualen und verletzen,

Kdénnen wir kaum gut zusammen leben.

Lass uns beiden unsere Liebe schitzen.
Geben wir ihr allen Raum zu gedeihen.
Wenn wir uns einflihlend unterstiitzen,

Kénnen wir uns aus Lieblosigkeit befreien.

Sind wir miteinander achtsam und giitig,
Gelingt es uns beiden sicher, beizeiten
Beschwingt, befreit und wie Gbermiitig

Glickserfullt durchs Leben zu schreiten.

Harmonie, Konflikt und Vertrauen

Ich bin verliebt in dich. Aller Unterschied
Hat sich zwischen uns beiden aufgeldst.
In mir erklingt voll Harmonie unser Lied.
Zwietracht betaubt hinter Dornen ddst.

Fremdheit, bleib im Dornroschen-Schlaf.
Allzu lange habe ich Einklang ersehnt.
Ich weil}, ich bin verliebt wie ein Schaf,

Das sich in einer Welt ohne Wolfe wahnt.

Liebe ist Harmonie. Harmonie ist Liebe.
Rosarot ist mir Welt auch ohne Birille.
Tue alles dafiir, dass es stets so bliebe.
Daran erweist sich mir dein Liebes-Wille.

Versprichst du Beziehung in Harmonie,
Werde ich dich stets auf Handen tragen.
Doch gelingt dir das nicht, dann bitte sieh
Das an als dein personliches Versagen.

Wer als erster Harmonie durchbricht,
Der tragt am Zerwiirfnis volle Schuld,
Der ist von uns beiden der Bosewicht,
Dem mangelte es an frommer Geduld.
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Von mir wirst du nie eine Klage hdren,
Denn ich bin bereit, im Leben zu leiden.
Kein Verlangen wird je mich verstoren.
Ich verbleibe stets duldsam bescheiden.

Doch wehe, wenn mich einer erschrickt,
Mit allzu deutlichen Worten und Gesten.
Der wird zu Recht zum Teufel geschickt.
Ich suche mir harmonischen Nachsten.

Ich war oft getrennt, doch nie schuld,
Unmaéglich, dass Arger an mir gelegen,
Ich war immer ein Ausbund an Geduld,
Solange wir beide auf gangigen Wegen.

Gangig sind diese Wege, die alle gehen
Aus Ehrfurcht, Achtung und edler Moral.
Ich kann die Menschen nicht verstehen,
Die stets pochen auf Freiheit der Wahl.

Es reicht mir, wenn ich einmal gewahlt,

Mit dir allein hier stets glucklich zu sein.

Ich verstehe nicht recht, was dich qualt.
Wovon willst du dich undankbar befrei'n?

Du sagst, meine Moral sei unterdrickend,
Ich sei Wolfin, mit Schafspelz verkleidet.

Abschéatziges Urteil ist nicht beglickend,
Und einmal mehr bin ich die, die leidet.

Gib dich zufrieden mit dem, was du hast.
Ich bin all deiner kritischen Worte so leid.
Lieber bin ich unterwirfig und angepasst,
Als dass ich das Leben zu andern bereit.

Harmonie-Sucht wird dabei zur Tyrannei,
Mit wirklichkeitsfremder komischer Pose.
Doch alle die slichtig sind, sind nicht frei,
Versklaven sich ohne Arsch in der Hose.

Wer Konflikte vermeidet, zieht diese an.
Was man nicht will, wird man bekommen.
Besserer Weg ist: Man sieht sie gltig an.

Zerstorungs-Kraft wird so sanft genommen.

Konflikte sind stets der Betrachtung wert.
Zeigen an, was bisher noch vermieden.
Wer vermeidet, hat meist das abgewehrt,
Was als mogliches Sein ihm beschieden.

Konflikt ist dazu da, sich neu zu begreifen,
Enge Begrenzungen in sich zu Gberwinden,
Auf Gebote und Verbote endlich zu pfeifen,
Sich durch Wandel befreit erneut zu finden.

Konflikte sind vom Schicksal geschickt,
Um unseren Alltag im All zu intensivieren.
Egal, ob verzwickt er und wir verstrickt,
Ihn klarend muss hier keiner verlieren.

Wir verlieren, da wir uns nicht stellen,
Wenn wir blind sind auf inneren Augen,
Klarungsbereite abwehrend verprellen,
Da wir denken, dass die nichts taugen.
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Wir gewinnen, wenn wir Chancen sehen,
Neues und Fremdes in uns zu erkunden,
Ein Stlick mehr von uns zu verstehen,
Personlichkeits-Entwicklung abzurunden.

Wer streitet mit dir, will dir was zeigen,
Nicht pddagogisch, meist wenig bewusst,
Zeigt etwas auf, was auch dir zu Eigen,
Das vor dir zu verbergen bereitet Frust.

Konflikt-Bereitschaft erfordert Vertrauen
In uns selbst, in andere und ins Leben.
Zu vertrauen muss man sich trauen.
Klarungs-Chancen muss man sich geben.

Denen, die trotz klopfender Herzen,
Unvereinbarkeit klarend benennen,
Ohne Konflikt-Partner anzuschwarzen,
Will ich stets gern vertrauen kénnen.

Ich vertraue, wer ehrlich sich zeigt,
Sich mit Selbst-Vorwiirfen nicht l1ahmt,
Dabei wenig zu Selbst-Mitleid neigt,
Sich seiner nicht sonderlich schamt.

Ich vertraue denen, die noch unfertig,
Stets bereit sind, weiter zu suchen,
Die, da Lebens-Entwiurfe gleichwertig,
Sich keinen Triblinen-Platz buchen.

Ich vertraue denen, die gern lachen,
Sogar Uber vergebliches Sehnen,
Sich zum Gesp6tt nicht machen,
Da sie ihr Leben nicht ablehnen.

Ich vertraue dem, der verzweifelt

Der innere Zerrissenheit erfahren,
Der dennoch niemanden verteufelt,
An Konflikten reift mit den Jahren.

Ich vertraue der, die mit flauem Magen
Ihre IrrtGmer sich z6gernd eingesteht,
Dennoch ohne an sich zu verzagen
Unsicheren Lebens-Weg weiter geht.

Ich vertraue denen, die glucklich sind,
Sich erlauben, in Wohlsein zu baden,
Die naiv sein konnen wie ein Kind,
Fasziniert von Holz-Puppe am Faden.

Ich vertraue denen, die verbinden,
Die von Trennendem nicht erschreckt
Beharrlich Gemeinsamkeiten finden,
Auch wenn diese noch tief versteckt.

Mit Wahrhaftigkeit und mit Vertrauen

Uberwinden wir trennende Schranken.
Koénnen wir eine neue Welt erbauen
Fir freie Geflihle und freie Gedanken.

Wir sind stets frei und zugleich vereint,

Entweder zu einsam oder zu verstrickt.

Besser, wenn man dartber nicht greint,
Denn auf ewig bleibt dieser Konflikt.
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Wenn wir in Liebe zusammenfinden,
Gemeinsames Uber Einsames stellen,
Koénnen wir Konflikt kreativ Gberwinden,
Mussen wir uns Leben nicht vergallen.

Wutstarrkrampf

Wer sich nicht recht willkommen flhlt,
Liebe nie ihrer selbst willen erfahren.
Wird von Beziehungs-Krise fortgesplilt,
Sieht statt Chancen nur die Gefahren.

Wahrer Urgrund fiir fast jeden Konflikt,
Ist die uralte Sehnsucht nach Harmonie.
Nur dass man bei Suche oft ungeschickt,
Sich Ungeschicklichkeit selten verzieh.

Gefahrlichste Gegner in fast jedem Streit,

Sind nicht andere, die uns Anlasse leihen.

Meist wachst Geflihl von Unvereinbarkeit,
Sind wir nicht bereit, uns zu verzeihen.

Ein Konflikt uns in diistere Ecken drangt,
In denen wir uns selbst kaum ertragen.
Das wird dem Konflikt-Gegner angehangt.
Der ist schuld. Dem geht's an den Kragen.

Waren wir bereit, Schatten anzunehmen,
Bedrftigkeit, Hilflosigkeit anzuerkennen,
Mussten wir uns nicht unserer schamen,
Nicht gegen das eigene Sein anrennen.

Wer an sich vorbei lebt, staut in sich Wut
Auf sich selbst und das Dasein an sich.
Doch witiges Verneinen tut uns nicht gut,
Macht einsam, erstarrend und bitterlich.

Alles scheint falsch, keiner macht es recht.

Wir ertrinken in Regeln, ersticken in Form.

Was nicht so ist, wie ich will, ist schlecht.
Reiches Sein erstirbt in strenger Norm.

Eine ist zu behutsam, anderer zu grob.
Selten erfragt, was ein anderer braucht.
Wir leben hier oft zum Scheine, als ob,
So dass Sinn fehlt, Wut nicht verraucht.

Verbittert bekdmpfen wir unser Gegenteil,
Was in Wirklichkeit oft Chance darstellt.
Doch wir negieren Gelegenheiten, weil
Wir nicht bezogen sind auf diese Welt.

Wir haben uns in Bitternis eingerichtet,
Zum Schutz Fremdes zum Feind erklart.
Was zu uns nicht passt, wird vernichtet.
Was nicht Gewohnheit, wird abgewehrt.

Wir graben lebend an unserem Grab.
Sterben zugleich angstlich wir scheuen.
Wir ziehen uns selbst ins Elend hinab
Aus Angst vor dem Fremden und Neuen.

Konflikte erscheinen uns wie ein Fluch.
Wer sie ausldst, erweckt erst Empdren.
Leben ist auch so schon schwer genug.
Wer Konflikte aufdeckt, will zerstoren.
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Man kann sie annehmen oder verdrangen,
Doch vermeidend wird man sie nicht los.
Konfliktscheu versinkt Dasein in Zwangen,
Wir krabbeln heim in zu engen Mutter-Schol3.

Eingeengt wird Leben zum zdhen Kampf,
Gegen Unbilden, die dennoch bleiben.
Wir wehren uns gegen wehen Krampf.
Lebendigkeit erstarrt im Dauer-Leiden.

Mag sein, dass man bald durchblickt es:

Harmonie durch Vermeidung ist lllusion,

Wahre Harmonie nur jenseits Konfliktes.
Also ran an den Speck. Das klappt schon.

Beziehungssinn

Du sagst, du habest mich betrogen,
Da wir in einer Sack-Gasse gelandet
Und mit mir schwer zu reden war.
Bin dir trotz allem noch gewogen.
Wir sind zwar vorerst gestrandet,
Doch ich sehe uns noch als Paar.

Ich habe mich dagegen gewehrt,
Mit dir in Paar-Beratung zu gehen.
Du solltest allein dafiir bluten.
Ich dachte, es sei total verkehrt,
Meine Mitverantwortung zu sehen.
Ich konnte nur meine Wut sehn.

Ich war Opfer. Du warst Taterin.
So sahen das auch die Freunde.
Anderes kam nicht in Betracht.
Dass du Opfer, wie ich Tater bin,
Ich so in dir keine Feindin seh’,
Hat mich nachdenklich gemacht.

Wir kdnnen uns ja dann trennen,
Wenn wir keinen Sinn mehr sehen
Es wirklich nicht mehr weiter geht.
Aber vorerst mdchte ich erkennen:

Koénnen wir einander verstehen?
Wie geht, dass man sich versteht?

Da jedermann nur sich andern kann,
Also du nur dich und ich nur mich,
Anderes Bemuhen sicher scheitert,

Fange ich bei mir zu fragen an:
Was macht mich mit dir gliicklich?
Welches Verhalten gehort erweitert?

Mag sein, ich bin jetzt aufgewacht.

Von nun an schau ich genauer hin

Und will weniger in mir verdréangen.
Wer hat bisher mein Leben erdacht?
Was gab meiner Beziehung Sinn?

Will ich mich weiten oder einengen?

Inwieweit bin ich selbstbestimmt?
Wer sagt mir noch: So soll ich sein?
Wer treibt in mir gemeinen Spuk?
Wer hat mich auf Vernunft getrimmt?
Wer sagt mir: Lass dich nicht ein.
Wer sorgt in mir fur Selbst-Betrug?

126



Bereit, mich auf dich einzulassen,
Habe ich einstmals ja zu dir gesagt.
Nun entpuppt sich vieles als Schein.
Ich kann diesen Irrtum kaum fassen
Und habe mich des Ofteren gefragt:
Stampfe ich unsere Beziehung ein?

Vom Nestbau-Trieb angetrieben,
Habe ich ein Haus fiir uns gebaut,
Dich dabei aus den Augen verloren.
Liebe ist auf der Strecke geblieben.
Zusammenleben, unziemlich versaut,
Hat Misstrauen, Fremdheit geboren.

Auf Distanz zueinander gehend,
Haben wir unsere Sprache verloren.
Ich fliihle mich leer und gehemmt.
Ich erstarre, das Unglick sehend.
Wir hatten uns Liebe geschworen.
Doch du bist mir fern und fremd.

Ich habe in letzter Zeit nachgedacht,
Was es braucht, Beziehung zu kénnen.
Paar sein ist schwerer, als ich erwartet.

Es scheint mir deshalb angebracht,

Dass wir uns eine Beratung gonnen,
Damit der Liebes-Motor wieder startet.

Ich weil kaum, wie Beziehung geht.
Den Eltern wollte sie nicht gelingen.
Wir waren klein und sie geschieden.
Vielleicht ist es fiir uns nicht zu spat,
Zwischen uns in Ordnung zu bringen,
Was zu ordnen wir bisher vermieden.

Ich bin nahe daran, zu wiederholen,
Worunter ich einst als Kind gelitten.
Kindheits-Drama inszenieren wir erneut.
Ich sitze tief in mir auf heiRen Kohlen.
Vertrauen zu dir ist mir leider entglitten.
Liebe verbirgt sich unter Wut und Leid.

Doch ich mdchte dich nicht anklagen.
Wir haben es schwer, du nicht schuld.
Ich weil} nicht, was wir von uns wollen.
Ich méchte klarend dich so viel fragen.
Wir brauchen Nachsicht und Geduld.
Es hilft nicht, wenn wir uns grollen.

Paar sein, bis dass Tod uns scheidet,
Kann mehr als flinfzig Jahre dauern.
Wie nur stellen wir es miteinander an,
Dass keiner unter Beziehung leidet,
Statt dass wir uns griesgramig belauern
Liebe zwischen uns wachsen kann?

Wie schaffen wir, einander gut zu tun,
Uns in Entwicklung zu unterstiitzen?
Was sollten wir voneinander wissen?
Welche Konflikte sollten endlich ruh‘n?
Welche Klarheit worliber konnte nitzen?
Wie kann werden, was wir vermissen?
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Weshalb haben wir einander gewahit?
Was an uns beiden war liebenswert?
Wohin wollten wir zwei gelangen?
Was ist es, was beim anderen fehlt?
Wann filhlen wir uns einsam, verkehrt?
Wo sind wir verwickelt, verfangen?

Stimmen wir iberein in Lebens-Entwiirfen?
Was sind deine Traume fir dieses Leben?
Haben wir einen gemeinsamen Traum?
Bestimmt uns Missen oder Dirfen?
Konnen wir uns, was wir brauchen, geben?
Lassen wir einander Entwicklungs-Raum?

Dir Schwache zeigen, fallt mir schwer.
Ich glaube, dir so nicht zu genlgen,
Unattraktiv zu sein bedurftig und klein.
Wenn ich nur ein wenig mutiger war,
Musste ich nicht verschweigend ligen,
Kdnnte ich dir vollstadndiger Partner sein.

Bin ich mutig, habe ich viele Fragen,
Médchte ich dir Winsche erzahlen.

Dir respektvoll begegnen auf Augen-Héhe.
Ich wirde dir gern viel Schones sagen,
Dich nicht mit meinen Zwangen qualen,
Ich sehne mich nach dir, deiner Nahe.

Fir mich macht Beziehung keinen Sinn,
Wenn ich einsam bin, nicht bezogen.
Da ware besser, bliebe ich fir mich.

Mochte mit dir sein, wie ich im Wesen bin,

Will nicht leben, verlogen und verbogen.

Mochte liebenswerter Mann sein fiir dich.

Glaubst du, dass wir beide es schaffen,
Beziehung auf neue FiiRe zu stellen?
Ich hoffe es sehr, lade dich dazu ein.

Reiche dir die Hand, strecke die Waffen,

Will nicht mit Groll mein Leben vergallen,
Méochte dich lieben, mit dir gltcklich sein.

Verstehen und Verzeihen

Es ist total unrealistisch,
Miteinander zu leben,
Ohne dass Konflikte sich
Und Verletzungen ergeben?
Doch was neu anbandeln,
Da was zwischen uns steht,
Durch achtloses Handeln
Zwietracht gesat?

Verstehen und verzeihen
Braucht jede Partnerschaft.
Fehler-Kultur kann gedeihen,
Verleint Dauer und Kraft.
Hilft, aus Verstrickung finden,
Sinnloses Trennen Uberwinden.

Konflikte sich I6sen lassen,
Wenn keiner verliert,
Weil Verlieren Hassen
Mit Rachsucht gebiert.
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Vermeidet Urteil mit Wut:
Ich hatte doch Recht.
Was ich tat, war gut.
Was du tatest, schlecht.
Wer ist besser? Wer ist gut?
Ist es, wer unterlasst oder wer tut?

Ist es gut zu leben
Nach gesellschaftlicher Norm
Oder ist besser eben,

Da wir nicht so konform?

Richtig oder falsch
Gilt fir Partnerschaft nicht.
Erfahrung formt besondere Sicht.
Keine Sicht-Weise gefallt,
Weil man sich weiser glaubt.
Wer sich Uber andere stellt,
Sich echter Nahe beraubt.

Geschieht es irgendwann,
Dass man einander verletzt,
Umso notwendiger dann,
Dass man wert sich schatzt.
Sagt euch, was es macht,
Was anderer getan.
Schaut euch mit Bedacht
Als stets gleichwertig an.

Liebe wird nur frei gesunden,
Leidet unter jeder Hierarchie.
Herr und Sklavin gebunden,
Doch in Liebe sind sie nie.
Lieben heildt, bereit sein,
Dich, wie du bist, zu erfahren.
Will wer Wunsch-Puppe klein,
Kann sich Liebe sparen.

Verstehen wird moglich,
Da Perspektive wir wechseln.
Nicht Paar-Bild klaglich
Aus Selbst-Sicht drechseln.
Mitfiihlend Einbeziehen
In Resonanz gehen,

Mit Herzen sich sehen,
Statt ins Denken fliehen.

Verstehen verlangt:
Man mutig-offen bekennt,
Was verbindet oder trennt.
Setzt voraus, zuzuhoren,
Nicht an Urteilen krankt,
Die Kennenlernen storen.

Hat man andere verstanden,
Kann man leichter verzeihen,
Sich von Unnachsichtigkeit
Durch Giite befreien.

Arger und Moral kann man
Vollends hinter sich lassen,
Sich vertrauend sodann
Bei den Handen fassen.
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Verzeihen ist nicht verdrangen,
Schafft Weite ohne einzuengen,
Hilft Bitteres abzuschlief3en,
SiRe des Seins zu genielden.

Verzeihen meint vergeben
Ohne Wenn und Aber,

Ist verbindliches Leben,
Nicht formales Gelaber.
Erfolgt nie von oben herab.
Bezieht ein: Auch ich Fehler hab.

Keiner muss hier leiden.
Wer kann wem verzeihen?
Es kann sich keiner von beiden
Aus Verantwortung befreien.

Je mehr Mensch sich kennt,
Desto leichter versteht er:
Desto weniger er sich verrennt
In Opfer oder Tater.

Es merkt, wer an Nase sich fasst:
Tater ist auch, wer unterlasst.

Kein Opfer hat das Recht,
Mit verdecktem Entzlicken
Tater, weil schlecht,
Zu unterdricken.

Verzeihen will nicht unterjochen.
Will nicht auf Siihne pochen,
Vertilgt Groll, Scham und Schuld,
Ist achtsame Gite und Geduld.
Heilt nicht: aus Augen, aus Sinn,
Erfordert: Beide schauen hin,
Wie Fehler sich nicht zu spat,
Sondern friih meiden lassen,
Dass Platz fir Liebe entsteht,
Statt flr Zorn und fir Hassen.

Verzeihen verjagt Bitternis,

Macht trotz Stolz uns bereit,
Zu lernen aus Versdumnis
In dunkler Vergangenheit.

Wie konnten wir uns grollen,

Dass wir entfremdet uns haben

Und uns, was wir wollen,
Nicht zeigten noch gaben?

Was hat uns nur geritten,

In missliche Lage gebracht?
Was haben wir abgeschnitten,
Nicht hinreichend bedacht?
Wie wollen wir uns verhalten,
Neue Fehler zu machen,
Nicht wieder die alten,

Um endlich zu lachen?

Worauf sollten wir bauen,
Was sollten wir unterlassen,
Damit liebendes Vertrauen
Kann erneut uns erfassen?
So gern zusammen mit dir
Diese Hurde Uberwind ich,
Dass unsere Liebe daftir
Frei, lebendig, verbindlich.
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Jeder Konflikt, den wir l16sen,
Kann uns zusammenbringen.
Doch ich brauche dich,
Kann Lésung nicht erzwingen.
Dass wir uns trennen,
Kommt mir nicht in die Tute,
Ich gehe gern mit dir weiter
Mit Achtsamkeit und Giite.

Man kann nicht nicht kommunizieren

Ich bin ein Mann, brauche nicht viele Worte.
Ich handle lieber als dass ich dartber rede.
Meine Taten sind die wahren Aufenthalts-Orte.
Das ist eindeutig. Das erkennt sicher jede.

Das Sprich-Wort besagt, Schweigen sei Gold.
Auch ich bin kein Anhanger der vielen Worte.
Ich kann nicht verstehen, wenn jemand grollt,
Wenn ich statt zu reden schweigend fortgeh.

Will ich nicht mit dir reden, wende ich mich ab,
Entziehe mich, ziehe mich komplett zurtck.
Wenn ich dadurch den Schwarzen Peter hab,
Ist so etwas nicht nett, von dir mieser Trick.

Kannst du mir sagen, was ich dir zuleide tue,
Wenn ich FlRe hochlege zum Zeitung-Lesen.
Ich brauche am Abend schlief3lich nur Ruhe,
Bin tagsuber viel zu viel in Kontakt gewesen.

Wer sagt, mich zu lieben, vom der erwart’ ich,
Frag- und klaglos Bediirfnis zu respektieren,
Stets auf mich zu warten, geduldig und artig,
Selbst kargste Signale von mir zu kapieren.

Ich verstehe nicht, was du noch von mir willst.
Ich bin doch zu dir nach Hause gekommen.
Mit Freundinnen du Rede-Bediirfnisse stillst,

Schau nicht so. Das macht mich beklommen.

Und irgendwann hat es damit angefangen.
Dass wir uns auch abends seltener sahen.
Sie beichtete mir, sie sei fremd gegangen.
Solch Fehlverhalten kann ich nicht bejahen.

Ich war empdrt, schwer gekrankt und witend.
Kann das weder akzeptieren noch verstehen.
Ich nehme mir Coaching, dariiber briitend,
Ob und wie es mit uns kann weiter gehen.

Coach wollte Beziehungs-Fuhrer-Schein sehen,
Fragte mich nach meinen Ehe-Kompetenzen,
Sagte, ich solle zu kommunizieren verstehen

Oder leben mit negativen Konsequenzen.

Ich habe lange, aber falschlich gedacht,
Es sei besser, sich stets zuriickzuhalten,
Es mache nichts, wenn man nichts macht.
Vertrackter Irrtum schien in mir zu walten.

Irgendwann begann ich Satz zu kapieren,
Der aus der Psychologen-Werkstatt kam:
Mensch kann nicht nicht kommunizieren.
Psycho-Gesetz ich mir zu Herzen nahm.
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Ob wir uns anreden oder nur anschweigen,
In beiden Fallen was miteinander geschieht.
Keiner kann aus Kommunikation aussteigen,
Weil Ausdruck all unsere Gesten durchzieht.

Wenn wir uns schweigend gegenuber traten,
Ungeheuerlich beredt kann die Geste sein.
Ob wir so unsere Sprachunfahigkeit verraten
Oder tiefgriindig-inniges Einverstandensein?

Ob nah oder fern, wir sind immer bezogen,
Treten wir in Beziehung, willentlich oder nicht.
Wer seine Bezogenheit leugnet, hat gelogen,

Weil auch Wirkung erzielt, wer nicht spricht.

Manche sind wie Kinder, die sich verstecken,
Indem sie sich Hande halten vors Gesicht.
Sind noch naiv, weil sie einfach nicht checken:
Nicht Kommunizieren kann niemand nicht.

Es lohnt sich, Sprichworte kritisch zu sehen,
Sinn und Wert mit Erfahrung zu hinterfragen,
Oft Gesagtem nicht auf den Leim zu gehen,
Ureigene Einstellung zu Spriichen zu wagen.

Wiinsche fiir unsere Beziehung

Mein Fehler ist, dass ich zu viel erwarte,
Vor allem, dass du weil3t, was mir fehlt.

Ich fehle, du wetzt sie aus, die Scharte.

Schaffst du das nicht, wirst du angezahilt.

Ich war ein Einzelkind. Vater und Mutter
Woussten fast immer, was fur mich gut.
So war in meiner Kindheit alles in Butter.
So erwarte ich, dass man mir Gutes tut.

Vom Kopf her weil} ich, Kindheits-Paradies
Ist vorbei. Muss mein Leben aktiv gestalten.
Doch das Kind in mir findet es ziemlich fies,
Sich an solches Erwachsen-Sein zu halten.

Vermutlich habe ich mir dich genommen,
Weil du so umsichtig und véterlich bist.
Doch das ist mir nicht nur gut bekommen,
Da ich verfiihrenden Jiingling vermisst.

Du wurdest mehr zum vaterlichen Freund.
Bei dir fiihle ich mich meistenteils sicher.
Ich fihle mich als Frau kaum gemeint.
So geht das zwischen uns nicht mehr.

Drei Winsche kann ich an dich richten.
Keinen davon musst du mir hier erfillen.
Mir ist klar, andern wird sich nichts, wenn

Wir uns weiterhin in Schweigen hiillen.

Sieh meine Wiinsche als Chance, als Bitte,
Allein oder mit mir achtsam hinzusehen:
Wie kann zwischen uns das tragende Dritte
Aus gemeinsamem Bemiihen entstehen?

Ich méchte nie wieder Angst vor dir haben,
Mich hilflos und klein fiihlen in deiner Nahe.
Will stolz sein auf meine eigenen Gaben,
Die ich im Vergleich als gleich wichtig sehe.
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Ich habe mich oftmals so mickrig gefihlt,
Wenn ich deinen Perfektionismus erlebt.
Habe aus Hilflosigkeit die Dumme gespielt.
Dieser Makel noch zwischen uns klebt.

Ich méchte dir gleichwertige Partnerin sein,
Mit dir zusammen unseren Alltag gestalten.
Wie dies geschehen kann, fallt mir nicht ein.
Nur eins ist mit klar: Nichts bleibt beim Alten.

Ich habe mich vor Verantwortung gedruckt,
Dir uberlassen, Entscheidungen zu féllen.
Bin dabei innerlich von mir abgeruckt.
Mochte mich starker Frau in mir stellen.

Ich méchte befreit und offen mit dir reden,
Mich dir zeigen, mein Mann, als deine Frau,
Méchte dich nicht verweigernd befehden.
Wie das gelingen kann, weil} ich nicht genau.

Doch meine Sehnsucht schreit nach Weite.
Ich méchte frei sein, sanft und auch wild.
Mit Sprachlosigkeit geht Beziehung pleite.

Solch Ende ware fir mich ein trauriges Bild.

Mit deinen Winschen fiir Zusammenleben,
Der Bereitschaft, dass sich was erneuert,
Kdnnen wir fliegenden Teppich weben,
Von Schub-Kraft unserer Liebe gesteuert.

Komm, lieber Mann, reiche mir die Hand.
Lass uns ab jetzt neuen Anfang probieren.
Handeln wir herzlich, nicht nur mit Verstand.
Lass uns liebende, lebendige Ehe fiihren.

Lass uns einander unterstutzen als Paar,
Als Menschen, die sich vor nichts driicken,
Die sich erlauben, mit jedem neuen Ehe-Jahr
Dem gemeinsamen Gliick naher zu riicken.

Alltagsprobleme in alten Beziehungen

Macht der Gewohnheit

Eines muss man grundsatzlich fiir sich klaren:
Gegen Wandel sollte man sich nicht wehren.
Beziehung sich nur dann wirklich heilen Iasst,
Halt niemand an miesen Gewohnheiten fest.

Solche Gewohnheiten, ob Alkohol oder Wut,
Ob Ubertriebene Reaktion mit Angst oder Mut,
Ob Schuld-Zuschreiben oder -Ubernehmen,
Entwicklung zu uns und zum Partner [d8hmen.

Destruktive Gewohnheit hat in uns viel Macht.
Sie hat uns ja schlieRlich bis hierhin gebracht.
Herausforderung heift: Gewohnheits-Verzicht,
Denn ohne Vernichten wird alles Bessere nicht.

Gewohnheits-Vernichtung fallt uns nicht leicht.
Wenn man nicht Kopf, Herz und Hand erreicht,
Wird man echten Wandel niemals erreichen,
Da Durchhalte-Stimmen sich einschleichen:
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Soll sie sich doch verandern, nicht immer ich.
Dieser Wandel versetzt mir den Todes-Stich.
Diese Gewohnheit macht mich im Wesen aus.
Ohnedem bin ich nicht mehr der Herr im Haus.

Er ist endlich mit seiner Veranderung dran.
Ich mich doch nicht dauernd anpassen kann.
Das wachst mir Gber den Kopf, ist viel zu viel.
Ich bin weder bescheuert noch naiv und debil.

Man hort Stimme, doch auf sie man nicht hort,
Sobald sie unser inneres Wachstum zerstort.
Wir sind die Herrscher in uns, die entscheiden:
Was tut uns gut? Worunter werden wir leiden?

Ich und mein Alkohol und du und deine Wut

Beruf, Freude, Ehe, Familie gentigen mir nicht.
Derart Dasein mir wenig Vergnlgen verspricht.
Ich muss frei durch Gemeinde ziehen kénnen

Und mir ab und an einen Seiten-Sprung gonnen.

Ich lebe zwei Leben in einem, dies meist parallel,
Auf dass ich nur nichts von seiner Fiille verfehl‘.
Schliellich eilt meine Vitalzeit so schnell vorbei.
Doch noch hab‘ ich Kraft, noch fihl* ich mich frei.

Zieht der Damon des Alters mir an den Haaren,
Will ich trotzdem Frische der Jugend bewahren.
Midlife-Krise mitsamt Verfalls-Prozess trotzend,
Will ich wild sein, lebendig, unbandig motzend.

Ich will saufen, lachen, zotige Spriiche klopfen,

Glaser hoch mit vergorenem Malz und Hopfen.

An Schenkeln und Briisten der Weiber riechen,
Mich nicht hinter Vater-Pflichten verkriechen.

Ich will mich an keine Moral-Absprachen halten,
Meinen Alltag nach ureigenen Regeln gestalten,
Knutschen, gefallen, exzentrisch mich kleiden,
Nicht Eintdnigkeit samt Langeweile erleiden.

Nur bisweilen bin ich nicht hinreichend bewusst,
Treibt Alkohol mich zu sehr in Kontroll-Verlust.
Derweil weild ich meist nicht mehr, was ich tu.
Dass das nicht nur gut ist, gebe ich freiwillig zu.

Kontroll-Verlust-Trinken ist ein Alkohol-Problem.
Dies gezielt anzugehen, scheint mir unbequem.
Daflir misste ich mich in Therapie einfinden,
Stolz, Angst und Verdrangen in mir iberwinden.

In sehr seltenen Momenten gestehe ich mir ein:
Vielleicht kdnnte sogar alkoholgefahrdet ich sein.
Doch besser ist es, nicht an Krankheit zu denken,
Statt Ursache Auslser Beachtung zu schenken.

Es erscheint mir selbstwertvertraglicher, besser,
Liefere ich unsere Ehe-Beziehung ans Messer.
Treibst du mich mit Treue-Zwang in die Enge,
Liefert das Sauf-Flucht-Argumente jede Menge.

Fuhle ich mich ein, wechsle ich die Perspektive,
Bin nicht langer der nonchalant Jugendlich-Naive.
Konnte ich dem Schmerz samt Wut nachsplren.
Doch wohin wiirde solche Einfiihlung fiihren?
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Dann misste ich all meine Freiheiten aufgeben,
Nur noch nach deinen Moral-Vorgaben leben.
Ware auf Ehe-Vater-Pflicht reduziert, gebunden.
Sag selbst, kann dabei ein Mensch gesunden?

Diese Lebens-Weise scheint mir unheimlich eng.
Deswegen ich deine Sicht auf Sachen verdrang'.
Mit deiner Moral-Enge will ich mich nicht abgeben.
Will frei allein nach meinen Vorstellungen leben.

Hatte von Mutters Moral meine Schnauze voll.
Dies Elend sich nicht bei uns wiederholen soll.
Deine sowie meiner Mutter unertragliche Wut,
Will ich nicht ertragen mussen, tut mir nicht gut.

Versuche ich, auf uns konstruktiver zu schauen,
Wirde ich mir diese Zugestandnisse zutrauen:
Ich will nicht dir alle Verantwortung zuschieben,
Will fragen: Wie kannst du mich leichter lieben?

Ich will anerkennen, Liebe kann auch vergehen,
Da wir nicht genug nach dem Rechten sehen.

Meine Liebe zu dir will als Handlung ich Leben,
Will Verbindung von Wort und Tat anstreben.

Ich will schauen, was an Wut von mir bewirkt,
Welche Angst sich hinter deiner Wut verbirgt,
Wo ich mit meinem Tun deine Seele verletze,
Partnerschaft durch zu starre Haltung veratze.

Ich will den mich engenden Stolz (iberwinden,
Zu tragfahigen Kompromissen mit dir finden.
Auch wenn das fir mich bedeutet Verzicht,
Weild ich: Durch Verzichten stirbt man nicht.

Kluger Verzicht kann sogar zu Neuem fiihren.
Entscheidend verschlief3t und 6ffnet man Tiren.
Befreit von uns wesensverandernden Drogen,
Wird man klarer und ist man weniger verlogen.

Ich und meine Wut und du und dein Alkohol

Wer bist du nur? Du wirst mir zunehmend fremd.
Irgendwas hat sich zwischen uns beide geklemmt.
Du weildt es: Ich fiihle mich mit dir nicht mehr wohl,
Steht zwischen uns ein Damon namens ,Alkohol*.

Graunebel hat sich tber unsere Beziehung gelegt.
Ich weil} nicht mehr, was uns gemeinsam bewegt.
Was uns zusammen bringt, kann ich nur ahnen.
Mut zur Offenheit méchte ich fir uns anmahnen.

Zugleich habe ich Angst vor klarenden Worten.
Sie kdnnten uns mehr voneinander fort weh’n.
Ich wiinsche, ich wirde dich nicht verlieren,
Wir wiirden den Neuanfang fir uns kapieren.

Mein Vater war fir mich besser im Suff ertraglich.
Doch diese Sicht auf dich scheint mir unsaglich,
Denn ich will den Damon nicht I&nger ertragen,
Will, dass wir ohne Alkohol voll ja zu uns sagen.

Mit Rausch-Eskapaden stof3t du mich zurlick.
Es schwindet mein Vertrauen ins Liebes-Gliick.
Du bist mir in vielen Alltags-Momenten so fern,
Als lebtest du fir dich auf einem anderen Stern.
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Worte und Taten kommen selten zusammen,
Als wenn beide anderen Welten entstammen.
Ich erlebe dich oft als aufgesetzt, wenig echt.
Wie ich Zusammenleben will, ist dir nicht recht.

Ich bin es nicht allein, die die Beziehung verstort,
Die als Stér-Ursache in Einzelbehandlung gehort.
Ich will energisch auf Gleichberechtigung dringen,
Beide in einen Prozess der Entwicklung bringen.

Zwischen uns klaffen gefahrliche Werte-Liicken,
Durch Liebes-Schwire kaum zu Gberbriicken.
Ich flihle mich im Inneren von dir wie verlassen,
Kann dich kaum greifen, nicht wirklich erfassen.

Mir ist oft, als konnte ich kaum dich erreichen.
Resigniert beginne ich, die Segel zu streichen,
Oder ich verfalle in wilde, schmerzhafte Wut.
Doch Wut tut auf Dauer uns beiden nicht gut.

Irre witend, weil ich dich nicht erreichen kann,
Obwohl ich dich liebe, obwohl du mein Mann.
Irre wiitend, dass ich nicht weil3, wer du bist,

Statt mich lieber Weiber, dir unbekannt, kiisst.

Bin ich wutend, wird das dir zum Argument.
Dass man sich besser von so Witenden trennt.
Bin ich offen fir deine Eskapaden, gewahrend,
Ist das wie Freibrief, was flir mich verheerend.

Lebens-Geflhl: Ich sitze in gefahrlicher Falle.
Solange ich mich noch an lllusion festkralle,
Ich kénnte dich &ndern, zur Einsicht bringen:
Ohne Alkohol kann Leben auch gut gelingen.

Dass du einsichtig wirst, kann ich nur hoffen.
Derweil werde fiir meine Wiinsche ich offen.
Ich fange an, an mein Lebens-Gliick zu denken,
Aufmerksamekeit fir mich nach innen zu lenken.

Ich will mehr auf Selbst-Verwirklichung achten,
Bei Eskapaden von dir nicht mehr verschmachten.

Wie das gehen kann, kann ich noch nicht sagen.

Weise Menschen werde ich daraufhin befragen.

Ich beginne, mit mir selbst befreundet zu werden,
Mich zu mir nicht mehr so streng zu gebarden.
Ich reduziere meinen Anteil an Familien-Pflicht

Und denke weniger: Ohne mich geht alles nicht.

Ich will nicht nur Mutter, Haus- und Ehe-Frau sein,
Fahle mich in Rollen zuhause einsam und allein.

Ich mdchte mich befreien aus solch innerer Enge,
Will mehr unter uns teilen die dufleren Zwange.

Ich méchte mein Leben zur Freude hin weiten,
Besser umgehen lernen mit Fehlern und Pleiten,
Weniger misstrauisch sein und Mieses schauen,

Mehr die aufsuchen, denen ich mag vertrauen.

Ich méchte Menschen endlich vertrauen lernen,
Den Stachel steter Vorsicht aus Herz entfernen.
Mdchte mich mehr prallem Leben zuwenden,
Dasein in zu engen Rollen-Fesseln beenden.
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Ich baue mir eigenen Freundes-Kreis auf,
Auf dass ich nicht Ianger in Sozial-Falle lauf,
An deinem Freundes-Kreis zu partizipieren,
Was ich selbst will, aus Augen zu verlieren.

Vorstellung vom Guten und Schénen

Widerstand ist immer da, wo uns Wandel droht,
Schwatzt uns ein: Wer sich andert, ist Vollidiot.
Widerstand bringt uns nicht zum Stagnieren,
Da wir Kraft des Neuen in Vorstellung spuren.

Wir stellen uns vor: So schon kann es werden.
Freude, Lachen, Gliick in Beziehung wir erden.
Wir treten ein ins Abenteuer der Zweisamkeit.
Lassen zurlick falsche Freiheit der Einsamkeit.

Wir dirfen Traume verwirklichend in ihnen leben.
Kdénnen achtsam Herkunfts-Enge entschweben.

Dirfen uns vertrauen und aufeinander verlassen,
Uns in sinnlicher Liebe wild-zartlich umfassen.

Was nicht passt, diirfen wir lebenslang erneuern.
Kdnnen immer wieder Verbesserung anheuern.
Wir kdnnen gemeinsam nach Héherem streben.
Zusammen erschaffen wir ein sinnvolles Leben.

Sehnslichte werden Zukunft entwerfend gestillt.
Wir malen uns in Gedanken ein utopisches Bild,
Traumen lebbare Beziehungs-Visionen herbei,
Wo wir liebend verbunden und gleichzeitig frei.

Herzsinnliche Liebe

Ist es Schicksal, dass Liebe, wird man alter,
Zusehends platonischen Charakter annimmt.
Wird Libido mit der Zeit reifer, meint kalter.
Ist das nicht so, ob dann was nicht stimmt?

Ist Libido noch stark, ist man dann altersgeil,
Weil sich Sex-Freude fur Alte nicht so gehort.
Was macht man als Alterer, ist Lust noch heil?
Wie pfeift man auf Volks-Seele, die das stort?

Wie damit umgehen, ging bei der Partnerin

Lust in der Mihe alltaglicher Arbeit verloren.

Zieht es uns dann zu anderen Frauen hin?
Ist es méglich, Lust wird wiedergeboren?

Ich bin nach Jahren gezahlt nicht mehr jung.
Wir lernten uns erst kennen im reiferen Alter.
Doch spre ich noch in mir Lebens-Schwung,
Erlebe mich als aktiver Beziehungs-Gestalter.

Als ich dich kennen lernte, ging ich davon aus,
Dass wir uns deshalb verbindlich verbinden,
Um weit ber Grenzen von dir und mir hinaus

Zu einem groften umfassenden Wir zu finden.

Ein Wir, das Raum schafft, mehr zu werden,
Als die, die noch in viele Neurosen verstrickt,
Ein Wir, wo in Liebe wir kraftvoll uns erden.
Doch bisher ist uns das noch nicht geglickt.

Viel Schoénes haben wir uns vorgenommen,
Die Beziehung als Motor gesehen, der zieht.
Irgendwie ist Trieb-Kraft abhandengekommen.
Was geblieben ist: trotz-trauriges Klage-Lied.
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Entwicklungs-Bereitschaft steht nicht im Vertrag,
Doch Stillstand kann keine Beziehung vertragen.
Wenn ich tUber Missstande zwischen uns klag,
Dann deshalb: Ich will nicht Trennung beklagen.

Ich fUhle mich verlassen, getrennt von der Lust.
Liebte ich dich nicht, ware ich l&dngst gegangen.
Sehnen nach Geliebt-Werden drangt in der Brust,
Driickt mich ein und halt meinen Atem gefangen.

Du wolltest nicht, dass ich solch Druck dir zeige.

Du fordertest, du wolltest dich frei mit mir fiihlen.
Doch nichts wird gut, da wartend ich schweige.
Sehnsiichte mich nur umso wilder aufwiihlen.

Flhltest du dich mutig in meine Gefiihls-Lage ein,
Konntest du darin spiiren, wie verzweifelt ich bin.
Im inneren Zwiespalt bin ich unvollstandig, allein.
Hoffend, wiinschend, unsere Liebe machte Sinn.

Mir reicht nicht Beteuerung, dass du mich liebst.
Ich muss deine Liebe spiren mit Herz und Haut.

Wenn du Sinnlichkeit, die ich brauche, gern gibst,
Ware unsere Liebe einfach, leicht und vertraut.

Ich brauche nicht sterile, sondern sinnliche Liebe.
Ich bin derzeit noch nicht fiir Askese geschaffen.
Will ich nicht nur ertragen, dass lustlos es bliebe,
Will ich nicht nur abwarten, Tee-Trinken, gaffen.

Sinnliche Liebe vermittelt sich tiber unsere Haut
Vom zartlich Streicheln bis eindringlich Berlhren,
Bisweilen sanft und leise, bisweilen wild und laut.
Es braucht Herz und Sinne, um Liebe zu spiiren.

Liebe ist fiir mich nicht nur ein Bekennungs-Pakt,
Liebe ist mir riechen, schmecken und lauschen.
Ohne die Sinnlichkeit gerat sie mir zu abstrakt.

Liebe zeigt sich fur mich erst im Kiisse-Tauschen.

Wohin soll ich mit der Freude, dich zu kennen,
Wie nur kénnte ich dir meine Zuneigung zeigen,
Wenn wir uns nicht zartliches Umarmen goénnen,
Leibtosend liebkosen, genieflen und schweigen?

Initiativverteilung

Meiner Frau ist es genug, was sie mit mir hat.
Sie sagt, sie sei mit Zusammensein zufrieden.
Doch ich sitze mir zu Hause den Hintern platt,
Fahle mich allein gelassen, von ihr gemieden.

Verscharfend ist, meine Berufs-Tatigkeit ist aus.
Sie jedoch lebt noch mitten in ihrer Karriere.
Spat kommt sie ziemlich erschopft nach Haus.
Wenn doch nur meine Sehnsucht nicht ware.

Mir ist, als misste ich stets Initiative ergreifen,
Dass Verbindendes, Heilendes bei uns geschieht.
Im Ungleichgewicht kann Beziehung nicht reifen.
Liebeskette 16st sich auf dabei — Glied fir Glied.

Ich bin es leid, mich fortwahrend anzustrengen,
Zu verzichten, abzuwarten, mich zu beschranken.
Maochte nicht nur fordern, initiativ sein, drangen,
Will herzsinnliche Lust dir vollhdndig schenken.
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Oder sollte ich durch GeilReln und Kalt-Duschen
Sinnes-Freude und Woll-Lust auf dich unterbinden
Und altersgerecht ungeil schlurfend auf Puschen
Sexuelle Impulse endgliltig in mir Gberwinden.

Ich gehe davon aus, dass ich noch lange lebe.
Ich bin schlieBlich noch gesund und guter Dinge.
Kannst du dir vorstellen, dass ich nicht anstrebe,
Dass Ich mich zu ewiger Enthaltsamkeit zwinge.

FUhlte ich mich in dich ein, muss ich meist passen,
Weil so selten ich erfahre, was du mit dir fihlst.
Keine Idee, was dich hindert, dich einzulassen,
Womit du, Geliebte, dein Gemdt dir durchwiihlst.

Ware ich von meiner Sinnlichkeit wie abgeschnitten,
Erotisches Verlangen in mir abhandengekommen,
Hatte ich sicher unter deinen Lust-Wiinschen gelitten,
Hatte ich mir eine Sinnlichkeits-Auszeit genommen.

Wie ich mich kenne, hatte ich Auszeit dafiir genutzt,
Um gezielt zu erforschen: Wohin floh meine Lust?
Hatte um unserer Liebe wegen Trieb-Kanale geputzt,
Hatte mir Rat geholt, bis ich wieder weiter gewusst.

Ich kann kaum erfiihlen, welcher Damon da spricht:
Triebverlust zu erforschen hat keine Notwendigkeit.
Rat brauche ich fiir Sinnlichkeits-Sachen noch nicht.
Vielleicht spater mal. Doch jetzt ist dafiir nicht Zeit.

Was lasst dich in deiner Sinnlichkeit so erstarren?
Wo blieb dein Verlangen nach mir, zartlich bis wild?
Was lasst dich im Lust-Verzicht meist kalt verharren?
Was nur pragte deine Lust-Kraft, dein Manner-Bild?

Liegt es an mir? Bin ich dir nicht mehr attraktiv?
Rieche ich schlecht? Bin ich dir zu diinn oder dick?
War ich zu unachtsam, wenn ich mit dir schlief?
Was brauchst du von mir flr sinnliches Gliick?

Was brauchst du, dich als begehrte Frau zu erleben,
Die wunderschon, prall erotisch im Leben steht?
Welche Scherben miissten wir zusammen kleben
Zum Fillhorn, randvoll mit erfillender Sexualitat?

Um unserer Liebe wegen bedenke diese Fragen
Und sage mir bitte mdglichst bald klar Bescheid.
Klare fur dich: Was sollten gemeinsam wir wagen?
Was bist du von dir aus zu tun, zu lassen bereit?

Unsere Beziehung wird fir mich zur Bedriickung,
Wenn wir uns nur sprachlos gegenlber stehen
Und vor Entsetzen Uber verlorene Entziickung
Verletzt und verloren und verlassen vergehen.

Komm, lass uns gemeinsam Ratgeber aufsuchen,
Die helfen, Sprach- und Ratlosigkeit zu tGiberwinden,
Lass uns nur wenige Stunden bei ihnen buchen,
Fir die Chance, zu unserem Wir zurlick zu finden.

Gemeinsam oder einsam

Beziehungs-Probleme sind schwer zu klaren,
Man bedarf dazu der Bereitschaften drei:
Ich oder du allein die Probleme eher mehren,
Ist nicht Bereitschaft zur Zwiesprache dabei.
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Die Zwiesprache gelingt erst, wenn wir offen,

Gemeinsam Neues miteinander zu probieren,

Wir den anderen nicht zu Gberzeugen hoffen,
Nicht mehr gewinnen wollen und nicht verlieren.

Die Erfahrung zeigt: Bei Problemen wie diesen
Kann keiner Lésungen fur sich allein erreichen,
Sind wir auf gemeinsame Suche angewiesen.

Weigert sich einer, miissen Segel wir streichen.

Es ist egal, was immer ich lasse und mache,
Ich kann flir uns nichts allein entscheiden.
Ob ich warte oder driicke, weine oder lache,
Allein beendet keiner von uns unser Leiden;

Es sei denn, einer trennte sich oder stirbe.
Doch an Sterben méchte ich nicht denken.
Mallos traurig, wenn die Beziehung verdirbe.
All meine Liebe wirde gern ich dir schenken.

Was mich am meisten zwischen uns bedrickt
Ist, dass ich nichts wirklich von dir weil}.
Weild nur, wenn irgendwas bei und gegliickt,
War mein Hoffen und Sehnen frisch und heil3.

Oft habe ich auf Wandel zum Guten gehofft.
Oft habe ich gedacht: So kénnte es gehen.
Gleichzeitig habe ich nahezu genau so oft
Erlebt: Bist zu fern, um dich zu verstehen.

Wenn du dies wiusstest, ich dich verstiinde,
Ware zumindest ernsthafter Anfang gemacht.
Wenn Lust auf dich nicht wie Iastige Siinde,
Ach, wie befreiend war mit dir manche Nacht.

Ich lief’ dir bislang viel Zeit. Noch bin ich treu.
Doch irgendwann ist meine Geduld am Ende.
Mochtest du, dass ich verzweifelt aufschrei’,
Damit ich endlich offenes Ohr bei dir fande?

Ich verlasse die Zwickmuhle. Machst du mit,
Verstaubtes Ehe-Leben grindlich zu renovieren.
Holst auch du dir Rat? Wagst du den Schritt?
Oder willst du in Lieblosigkeit mit mir erfrieren?

Willst du nicht mehr, mich eigentlich verlassen,
Doch traust du dich nicht, es dir einzugestehen?
Lass uns Leben aus Angst nicht verpassen.
Mehr Angst macht mir, ungeliebt einzugehen.

Wenn die Lust-Sucht derart ungleich verteilt,

Wer ist die Person, die das Mal} bestimmt?

Ist es die, die verklebt Lust-Angst nicht peilt,
Deswegen uns beiden Lust-Spall nimmt?

Ich bin mehr als zehn Jahre alter als du.
Meine Rest-Lebens-Zeit ist nicht mehr so lang.
Far mich wird bedeutsamer, was ich tu.
Liebes-Mangel, nicht Tod macht mich bang.

Lebens-Arbeits-Zeit ist weitgehend am Ende.
Doch du brauchst fiir Arbeit noch volle Kraft.
Wenn das nur nicht Ausdruck darin fande,
Dass du, wenn zu Hause, so abgeschlafft.
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Ich mochte in keinen Macht-Kampf verfallen.

Doch wenn die Mal} gebend, die wenig Lust,

Was bliebe dann mir und den anderen allen,
Die Freude an Lust haben, offen, bewusst.

Missen die in Treue Monch-Dasein fiihren
Geduldig auf seltene Lustimpulse lauern.
Sollten die untreu werden oder onanieren

Oder Lust mit Ziegeln aus Frust einmauern?

Wo bleibe ich?

Ich bemerke, dass du dir kaum Eigen-Liebe erlaubst,
Ware froh, wenn du dir mehr Heilsames gonntest.
Leide mit dir, wenn du nicht zu genligen glaubst.
Wie befreiend, wenn du zufrieden sein kdnntest.

Ich beflirchte, du hast mich derart einverleibt,
Dass du schon denkst, ich erlebe ahnlich wie du.
AuBere ich Verlangen, denkst du: Der Ubertreibt.

Es muss reichen, wenn ich ihnm nicht Schlechtes tu.

Ich erlebe dich mit dir selbst selten sanft und zart.
Spurst selten Sehnsucht bei Liebes-Schmonzetten.
Meist jedoch bist du zu dir eher streng und hart,
So als ob wir statt zu lieben nur zu leisten hatten.

Nach einigen Ehe-Jahren kam dazu unser Kind.
Ein Grofteil deiner Sinnlichkeit hat sich verlagert.
Mangel-Gefiihl und Resignation gewachsen sind,
Weil durch Mutter-Sein Lust auf mich abgemagert.

Ich habe nicht gegen ein Glas Wein am Abend.
Wenn Glas zum Glaschen und zur Gewohnheit wird,
Dann entsteht ein Problem. Denn nichts ist labend,
Was uns betaubt, weil wir bedrickt und verwirrt.

Ich méchte nicht langer an vierter Stelle stehen:

Erst Arbeit, dann Kind, dann Wein, dann erst ich.
An erster Stelle mochte ich unsere Liebe sehen.
Liebe fiir uns beide als auch fir dich und mich.

Bei unseren unterschiedlichen Lebens-Entwiirfen
Will ich auf deine Arbeit nicht eifersiichtig sein.
Dysbalance wir auf Dauer nicht erlauben dirfen.
Ich klage hohes Engagement fiir Beziehung ein.

Unser Zweier-System ist verzwickt und neurotisch.

Allein sehe ich keinen Ausweg aus dieser Misere.

Noch finde ich Aufgabe und Resignation idiotisch,
Wenn ich nur nicht mit all dem so einsam ware.

Ich kann und will nicht so viel wie du verdrangen,
Kann und will meine Lust nicht so unterdriicken,
Bleibe ohne Wiirfel-Gliick im Gefangnis hangen,
Wirde gern zusammen mit dir auf Los vorriicken.

Ich habe in letzter Zeit mehrfach daran gedacht,
Mir weitere Liebschaft neben unserer zu génnen.
Deine Haltung hat mich bisher davon abgebracht:

Glaubst, Zweitbeziehung nicht ertragen zu kénnen.

Ich vermute, das konnte viel Druck mir nehmen.
Meine Sinnlichkeits-Sehnsucht fande so ein Ventil.
Ich mochte dich nicht kranken noch beschamen.
Du bist mir sehr wichtig. Liebe ist nicht nur Spiel.
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Doch Treue, die Neues verhindert, macht statisch,
Verhindert Entwicklung, halt so unsere Liebe klein.
Wir schrumpfen wachstumslos, verharten apathisch:
Verstimmelt, verschroben und dann einsam, allein.

Unsere Liebe ist schon gekleidet in Leichen-Linnen.
Und irgendwann ungepflegt legt sie sich zu Grabe.
Wenn wir uns weiter meiden statt uns zu minnen
Und ich keine Chance, dich zu erreichen, habe.

Ich bin Gberwiegend hilflos, auch traurig und sauer,
Dass ich dich sinnlich kaum noch erreichen kann.
Immer starker, hdher wird zwischen uns die Mauer,
Zu hoch, sie zu Ubersteigen fiir uns irgendwann.

So lange so viele ungeklarte Neurosen in uns tosen,
Wie leicht kdnnen wir an ihnen ersticken, verderben.
Viel schoner ist es, wenn wir weich uns liebkosen
Und von Liebe erflillt, wenn es Zeit wird, sterben.

Liebes-Mangel vergiftet langsam. Ich habe Angst,
Dass einer von uns beiden daran ernsthaft erkrankt.
Ich weil} nicht, wie viel Leid du dir noch abverlangst,

Meine sicher zu sein, dass mir mein Leiden langt.

Ich wahle statt Leiden viel lieber die Leidenschaft,

Statt Durchhalten viel lieber im Arm dich zu halten,

Méchte mit lebendiger und vereinigter Liebes-Kraft
Wirde- und wonnevollen Alltag mit dir gestalten.

Badewannenfettrinder

Verliebt wird man zu Mann und Frau.
Badewannenfettrander sind weit weg.
Man schaut nicht: Wer bist du genau?
Klarblick ist nicht Verliebtheits-Zweck.

Verliebtheit ist Wir-Sind-Eins-Psychose.
Ich umwerbe dich, zeige Bestes von mir.
Was bei mir psychisch ging in die Hose,
Verberge ich noch ein Weilchen vor dir.

Hormone den Realitats-Blick vernebeln.

Ich bin so wie du und du bist so wie ich.

Abweichungen wir fesseln und knebeln.
Deinetwegen lass ich das Meine im Stich.

Man erlebt einander im Gliick vereint.
Unterschiede werden elegant Ubersehen.
Man sieht nur, was man zu sehen meint.

Doch lllusionen nach Jahren vergehen.

Man schwebt auf Liebes-Woge gedopt.
Ahnt schon: Zustand ist nicht zu halten.
Doch ihn zu verewigen wird sich verlobt,
Auf dass sich Bindungs-Krafte entfalten.

Man ehelicht sich mutig, heiratet dabei
Zugleich zwei komplette Familien-Systeme.
Doch leider ist man meist nicht so frei,
Dass man nur Gutes sich daraus nehme.

Man griindet beherzt eine Kleinfamilie
Mit Mutter, Vater, dazu noch ein Kind,
Auf dass sich trennend viel auf Spiel steh,
Falls verflogen einst lllusionen sind.
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Doch Familie bleibt nicht kuschelig klein.
Herkunft drangt sich uns méachtig auf.
Erfahrung mit Eltern schleicht sich ein.
Statt lllusionen wirkt der Lebens-Lauf.

Unsere inneren Kinder werden aktiviert

Samt dem, was Eltern erlaubt, verboten.
Zu Turbulenzen in dem Alltag das fiihrt.
Man entdeckt im anderen den Vollidioten.

Der Dummkopf in uns bleibt oft verborgen.
Elend lasst sich auf Partner projizieren.
Dein Miesbenehmen macht mir Sorgen.
Meine Werte wirst du wohl nie kapieren.

Im Schutze der Ehe findet Missbrauch statt.
Man macht die Partner zu Kibel fir Mall.
Wie gut, dass man andere so sicher hat.
Mach gefalligst das, was ich von dir will.

Man schliel3st Kompromisse, reduziert sich dabei,
Was Konflikte schafft, wird ausgeblendet.
Es entsteht ein langweiliger Einheits-Brei,
In dem Erotik schwindet, Verlangen endet.

Verlangens-Unterschiede konturieren sich:
Ich will mehr Sauberkeit. Du willst mehr Sex.
Du lasst mich mit meinem Bedrfnis im Stich.
Ich schaffe nicht mehr, dass ich dich verhex.

Man wirft sich gegenseitig vor zu versagen:
Nie gehst du auf meine Wiinsche mehr ein.
Wie anders war alles in Verliebtheits-Tagen.
Wieso kann es nicht mehr wie damals sein?

Respekt und Wirdigung gehen verloren.
Man fuhlt sich unfrei, durch Pflicht gebunden.
Und Fremdgeh-Wunsche werden geboren:
Hatte ich doch nur eine andere gefunden?

Ehelicher Normalsadismus macht sich breit:
Beschimpfung, Missachtung, Nadel-Stiche.
Arbeits-Teilung schleicht sich ein mit der Zeit:
Ich bringe Geld. Du putzt Bad und Kiiche.

Die anderen zu andern, das steht nun an.
Ich Gbe mich darin, dich zu manipulieren,
Merke, dass ich das auf Dauer nicht kann.
Vergeblichkeit wird uns zu uns hin fiihren.

Wir geraten meist in Sackgassen hinein,
Weil wir nicht standig wach sein kénnen.
Doch Wandel stellt nicht von selbst sich ein,
Erfolgt nur, wenn wir uns Einsicht gdnnen.

Ich kann nur mich verandern, kaum dich.
Schmerzhaft kann solch Erkenntnis sein.
Doch der Wirklichkeit nahert man sich.
Handlungs-Wirksamkeit stellt sich so ein.

Da ist mindestens Kleinfamilie in mir
Aus Mutter und Vater und mir als Kind.
Drei Personen treten in Kontakt mit dir,
Da wir eng aufeinander bezogen sind.
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Ich badete und der Fett-Rand blieb nach.
Den Ubersehe ich heute geflissentlich.
Zum Séaubern fihle ich mich zu schwach.
Den Rand zu saubern, lass ich fir dich.

Dass ich Beziehung so sabotiere? | wo!
So ein Rand hat keinerlei Wichtigkeit.
Dass es dich gibt, dariber bin ich froh,
Vor allem, wenn du fiir mich putzbereit.

Meine Mutter hat Wanne fiir mich geputzt:
Lass das, Sohn, ich mach das fiir dich.
Das hab ich als Kind gern fiir mich genutzt.
Sei du mir Mutter, lass mich nicht im Stich.

Mal bin ich dir gegenlber trotziges Kind.
Ich seh' in dir Vater: distanziert und streng.
Fir Ubertragungen auf dich bin ich blind.
Ich bekédmpfe dich, denn es wird mir eng.

Doch da ist auch eine Kleinfamilie in dir.
Mein Kampf macht die Mutter in dir wach.
Ihre Angste mich so verhaltend ich schiir.
Du flhlst dich auf einmal hilflos schwach.

Deshalb holst du inneren Vater heraus:
Fett-Rander von dir will ich nicht sehen.
Schon Vater war der Fett-Rand ein Graus.
Putzt du nicht, dann kannst du ja gehen.

Das musst du mir auch gerade sagen -

Strenger Vater in mir tritt auf den Plan -

Chaos in Garage ist kaum zu ertragen.
Gegen Putz-Wut stelle ich Ordnungs-Wahn.

Das aktiviert in dir das angepasste Kind.

Du fiihist dich ertappt, gedemiitigt, mies.

Ich flihle mich stark, habe Riicken-Wind.
Ablenkungs-Mandver war wirksam und fies.

Fett-Rand im Bad ward ausgeglichen.
Ich habe diesmal nach Punkten gesiegt.
Selbst-Konfrontation bin ich ausgewichen.
Der Trick dabei ist, dass man andere rugt.

Nur nicht Verantwortung fiir sich tbernehmen,
Weiter im triiben Herkunfts-Matsch spielen.
Ich wahle den Anklage-Weg, den bequemen,
Dann muss ich nicht zu mir selber schielen.

Haust du mein Kind, so hau ich dein Kind.
Meine Eltern haben mich auch geschlagen.
Fur Eigenanteile bleibe ich derart blind.
Meine Schatten kénnte ich kaum ertragen.

Dass trotziges Kind in mir dich sabotiert,
Derart Beziehung gefahrdet, darf nicht sein.
Ich wére entsetzt, wie vom Donner gerlhrt,
Gestande ich derartige Sabotagen mir ein.

Doch ist es so schlimm, das trotzige Kind
Als Personlichkeits-Anteil anzuerkennen?
Wenn wir annehmen, wer wir wahrhaft sind,
Die Chance, dass wir uns wandeln kénnen.
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Es ist eben so, dass aus Kinder-Tagen
Wir Eltern samt Kind verinnerlicht haben.
Sobald wir uns zu uns selbst hin wagen,
Kdénnen wir miese Eltern in uns verjagen.

Mutter, du warst angstlich und normiert.
Ich habe einiges davon Ubernommen.
Meine Lektion habe ich endlich kapiert.
Du kannst das von mir zurickbekommen.

Ich muss nicht langer so bleiben wie du.

Muss mich nicht mehr furchtsam ducken,

Gehe kraftvoll auf ein Leben in Liebe zu
Ohne resignatives Schulter-Zucken.

Vater, du warst so unnahbar und streng,
Glaubtest zu wissen, was falsch und richtig,
Ich mach mich deinetwegen nicht eng,
Dir da nachzufolgen, darauf verzicht ich.

Ich werde mein eigenes Leben leben,
Mein inneres Kind endlich adoptieren,
Ihm, was es braucht, von mir aus geben,
Mich nicht in Erwartung an dich verlieren.

Bade-Wannen-Fett-Rand kann ich entfernen.
Das dauert wahrscheinlich nur eine Minute.
Wir sind lebenslang fahig, dazu zu lernen.
Lern-Fahigkeit kommt uns beiden zugute.

Ein Rollo fiirs Kinderzimmer

Du gibst mir nicht hinreichend,
Was einst ich so brauchte.
Bedurftiges Baby in mir
Ward einstmals nicht satt.
Je mehr ich dich schatze,

In Beziehung eintauchte,

Je mehr wuchs das Gefhl,
Dass nicht genug man hier hat.

Dir naherkommend,
Meine Liebe oft schwindet.
Dir mehr vertrauend,
Wachst Unzufriedenheit.
Ein Narr sei, der sowas
Logisch, plausibel findet.
Was mit uns geschieht,
Das tut herzlich mir leid.

Warum bist du nicht so,
Wie ich es von dir verlange?
Woher kommt dieser Hass,
Obwohl ich dich meist liebe?

Ich fiihle mich gequetscht
Wie in eherne Zange.
Zukunfts-Aussicht zu zweit
Erscheint mir dann triibe.

Es kann nicht schwer sein,
So ein Rollo anzubringen.
AuRerdem weildt du doch:
Ich bin darin ungeschickt.
Ich erlebe mich so hilflos,
Kann dich nicht zwingen.
Meine Sch...-Wut auf dich
Wird nur mit Mahe erstickt.
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Brauche ich dich einmal,
Hast du keine Zeit fir mich.
Dein Leben mitsamt Beruf
Gehen gewohnlich dann vor.
In der Alltags-Organisation
Lasst du mich im Stich.
Was Wunder, dass dabei
Die Geduld ich verlor.

Dabei ist dieses Rollo
Nicht einmal fir mich.
Unser Sohn braucht es
Far nachtliche Dunkelheit.
Aber du tust wieder nichts.
Was kiimmert das dich.
Fir Familien-Pflichten
Nimmest du dir wenig Zeit.

Aus den Fugen gerat
Beziehungs-Seelen-Welt.
Wie kannst du nur derart
Herzlos ichbezogen sein.
Unserem Sohn es leider
Ohne Rollo auch gefallt.
Doch darauf gehe ich mit

Meinen Gefiihlen kaum ein.

Kann es sein, dass wir
Auf zwei Ebenen oft leben:
In der Welt Erwachsener
Wie in der von dem Kind,
Dass wir Kindheits-Wunden
Zu heilen anstreben,
Sobald gentligend vertraut
In der Beziehung wir sind?

Kann es sein, dass wir
Unmdgliches verlangen,
Dass der Partner unsere

Kindheits-Wunden uns heilt,
Weil wir selbst in Ohnmacht,
Wut und Trotz verfangen,
Dass die Eltern uns einst
Nicht zur Hilfe geeilt?

Mutter, du hast einst
Mich allein gelassen.
Ohne Nahe zu dir war
Ich schrecklich verloren.
Dass du mich allein lieRRest,
Kann ich nicht fassen.
Wozu hast du mich dann
Uberhaupt nur geboren?

Vater, du hast mich nicht
Geniigend unterstitzt.
Warst kaum flir mich da,
Wenn ich dich brauchte.
Mein Schreien hat mir da,
Uberhaupt nichts gentitzt.
Ein quengelndes Baby
Dich abtornte, schlauchte,
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Ich war als sprachloses Baby
Langer im Krankenhaus,
Hilflos und verlassen,

An mir Fremde Ubergeben.

Resignation erflllte mich.
Ich kam da nicht raus.
Ruckzug in mich selbst war
Mein Weg zu Uberleben

Wirfst du heute mich hilflos
Auf mich selbst zurtick,
Montierst du das Rollo nicht,
Was ich ohne dich nicht kann,
Ich dich dafiir verdamme,
Zum Teufel dich schick.
Wozu nahm ich eigentlich

Dich zu meinem Mann?

Situationen in denen wir
rat- und hilflos uns fihlen,
Wir die erwiinschte Hilfe
Nicht zeitig bekommen,

Beginnen Stérung-Szenen
In uns neu aufzuwdihlen,
Machen uns ohnméachtig,
Mutlos und beklommen.

Wir gleiten im Fahrstuhl
Der Lebens-Alter hinab.
Kommen rasch in alter
Hilflosigkeits-Urszene an.
Erwachsene in mir ich nicht
Zur Verfiigung mehr hab.
Voll Vertrauen wende ich
Mich an meinen Mann.

Komm, troste mir mein
Einstmals verletztes Kind,
Sei mir guter Vater und
Auch gute Mutter zugleich.
Ich kann mich nicht trosten.
Fir meine Bedirfnisse blind.
Sorgst du nicht fiir mich,
Innerlich fort ich mich schleich.

Was wir mit den Eltern
Als abhéangiges Kind erlebt,
Wo sie uns zu wenig gaben
oder Falsches oder zu viel,
Wie Pech und Schwefel in
Seelen-Federn uns klebt.
Diese selbst zu reinigen,

Sei kiinftig Handlungs-Ziel.

Partnerin oder Partner
Kann das nicht leisten,
Sollte selten Vater noch
Mutter flr uns sein.
Doch irrigen Anspruch
Haben leider die meisten.
Darum stellt sich Hass
Trotz aller Liebe oft ein.
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Warum gibst du mir nicht,
Was ich einst so vermisst?
Das Kind in mir schreit.
Doch Arger kommt bei dir an.
Ich weil} nicht, was daran
So schwer flr dich ist.
Sei mir Mutti und Vati,
Doch nicht nur mein Mann!

Partner folglich als Vati
Oder Mutti sich benennen.
Erotik samt Lust wird
Nachhaltig untergraben.
Von Mann und Frau in sich
Beginnt man sich zu trennen.
Man kann schlieRlich im
Leben nicht alles haben.

Beziehung wird auf die Art
Geschwisterlich steril.
Irgendwann nennt man

Oma und Opa sich.
Ist Leblosigkeit unser
Entwicklungs-Ziel?
Ist es uns recht, lassen
Vitalitat wir im Stich?

Paar-Liebe meint Freiheit
Samt lustvoller Sexualitat.
Alle Personen diirfen
In uns anwesend sein.
Innere Mutter innerem Kind
Halt gebend zur Seite steht.
Vitale Frau und die Weise
Mischen ins Leben sich ein.

Was Vater oder Mutter

Dem Kinde nicht gaben.
Das haben wir heute
Uns selbst zu geben.

Untatig die Partnerschaft

Wir untergraben.
Wir sind mitverantwortlich
Fir Partnerschafts-Leben.

Also gilt es, sich selbst
Gute Eltern zu werden,
Selbst sein inneres Kind
In die Arme nehmen,
Sorge firs innere Baby
Selbst in sich zu erden,
Ohne solcher Bedurftigkeit
Sich langer zu schamen.

Ich will dich, mein Kind,
Habe wahrhaftig dich gern.
Ich sorge gern fir dich.
Du kannst mir vertrauen.
Ich bin stets fiir dich da,
Bin dir niemals mehr fern.
Wie du bist, lieb‘ ich dich.
Du kannst auf mich bauen.
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Ich mochte von nun an
Gute Eltern dir sein.
Ich kann dich trosten,

Nehme dich an die Hand.
Ich halte dich ganz fest,
Brichst mal hilflos du ein.
Ich bin auch erwachsen
Und bei klarem Verstand.

Gern mag ich dich auf
Heilungs-Wegen begleiten.
Ich vertraue dir, bin sicher,

Du gehst deinen Weg.

Ich spare hin, will dir Kind
Irgendwas Kummer bereiten.
Sich zu lieben ist heilsam,
Nicht selbstslichtig schrag.

Kleine Verletzungs-Reste
Werden in uns bleiben.
Wir kbnnen Schmerzen
Des Kindes nur mindern.
Doch Trosten wir eher nicht
Den Partnern zuschreiben.
Das wirde die Entfaltung
Frischer Liebe verhindern.

So gelangen vom Brauchen
Wir vorwarts zum Wollen.
Ich will dich, jedoch ich
Muss dich nicht haben.
Mit liebenden Augen,
Nicht mit vorwurfsvollen,
Sind fiireinander wir da,
Die Leib-Seelen zu laben.
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Teil 7: Binden oder trennen

Neustart oder Scheiden

Zwei Grinde fuhren zu Paar-Therapeuten:
Man will Neustart oder eher faires Scheiden.
Meist ist jedoch Motiv-Lage unklar, gemischt.
Durch Geflihle sind klare Konturen verwischt.

Da ist in uns Aufruhr, Verzweiflung, Verzagen,

Schiere Unzahl von unbeantworteten Fragen:

Ist bei uns Blattgold der lllusion abgeblattert?

Haben wir uns in Rollen-Aufteilung verheddert?

Haben wir uns nicht genug um Liebe bemiht?
Will einer viel zu viel, so dass anderer flieht?
Haben wir gleiche Werte und passende Moral?
Gerat uns Konflikt-Vermeiden eher zur Qual?

Lassen sich Konflikte nicht langer verdecken,
Da inzwischen wir alte Verletzungen wecken?
Welche Ligen haben wir uns oft aufgetischt?
Wer wurde bei Vertrauens-Briichen erwischt?

Wie kam es, dass wir auseinander streben?
Trat dunkles Drittes ins Beziehungs-Leben?
Zentrale Frage ist trotz Angst zu benennen:
Ist es besser zu bleiben oder sich zu trennen?

Innere Trennung

Ich war dir lange Zeit sehr nah,
Worte, Gesten konnten landen.
Heilsames Drittes war stets da.
Wir haben uns gut verstanden.
War es lllusion, was ich erlebt,
Als wir beiden uns so beriihrt?
Ist die Liebe uns entschwebt?
Wird jetzt die Realitat gespirt?

Ich spure tagtaglich mehr,
Wie ich mich von dir entferne.
Dass verwirrt mich so sehr.
Denn ich hatte dich so gerne.
Unvorstellbar in all den Jahren,
Dass es mich ohne dich gibt,
Als wir uns noch nahe waren,
So sehr ineinander verliebt.

Ich erlebe uns ausgebrannt,
Hoffnungslos und zerriittet.
Achtlos durchs Sein gerannt,
Wurde viel Liebe verschuttet.
Liebesgeflhllos mag ich nicht
Langer derart nah mit dir leben.
Méchte nicht nur aus Pflicht
Zeitlebens an dir dran kleben.

Unsere Liebe zu retten,
Habe auch ich viel versucht.
Es zahlt fir mich zum Netten,
Dass ich Beratung gebucht.

Ich habe mich oft bemiiht,
Mit deinen Augen zu sehen,
Hoffte, dass es so geschieht,
Dass wir uns neu verstehen.
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All deine Winsche wollte
Ich umsichtig einbeziehen,
Hasste, dass ich dir grollte
Und oft dachte ans Fliehen.
Anscheinend ist mir nichts
Von all dem gut gelungen.
Der Liebes-Motor in mir ist
Nie mehr so angesprungen.

Trennungs-Denke geht mir
Taglich sehr an die Nieren.
Ich habe getrennt von dir,
Doch auch viel zu verlieren.
Wir haben so viel geboren,
Zusammen uns aufgebaut.
Ewige Liebe uns geschworen,
Als wir uns zu trauen getraut.

Wollte Gliick nicht mindern,
Wollte mit allen Sinnen,
Mit dir und den Kindern
Heile Familie beginnen.
Hatte Chance, mich so
Im Leben zu verwurzeln.
Nun sehe ich traurig, oh,

Wie Sehnsiichte purzeln.

Mit Abschieds-Gedanken
Habe ich mich getragen.
Ich geriet oft ins Wanken
Aus Angst vorm Versagen.
Wollte unseren Kindern
Vorbildlicher Eltern-Teil sein
Wollte Abschied verhindern:
Ich lasse euch niemals allein.

Getrennt muss ich erneut
In meine Einsamkeit gehen.
Habe mich lange gescheut,

Mir dies ganz einzugestehen:
Doch ich ertrage uns beiden
Seit einer Weile nicht mehr.

Dies geduldig zu erleiden,

Fallt mir zunehmend schwer.

Splre, wie ich hoffnungslos
Weiterhin schweige, zaudere,
Wie ich, im Hals einen KloR,
Mit dir Klarheit zerplaudere.
Ich habe bisher vermieden:
Ich als Trennungs-Schwein.
Vermeide so, entschieden,
Klar, mutig, initiativ zu sein.

Ich beflirchte Gemakel,
Wenn ich mich jetzt trenne.
Bleibe, obwohl ich mich ekel,
Da ich selten mit dir penne.
Zdgere seit Monaten schon,
Dich im Auf3en zu verlassen,
Ich flrchte noch deinen Hohn,
Dein mich verbittertes Hassen.
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VerlieRest zuerst du mich,
Ware entsetzt ich und froh.
VerlieRRe als erster ich dich,

Vermutlich ginge es dir ebenso.
Allzu gern wére ich der Tolle,

Wirde Schuld verdréangen

Um dich in die Scheil3rolle
Der Schuldigen zu zwéngen.

Spiele mit dir blodes Spiel:

Trennungs-Tater sind mies.

Opfer zu sein ist mein Ziel.
Das ist hinterhaltig, fies.

In solchem Durcheinander,

Heimlich und wie versteckt,
Verlieren wir voreinander

Und uns selbst den Respekt.

Verlassen ist wie sterben.
Dadurch wird keiner gut.
Doch Verlassene erwerben
Dadurch kein Anrecht auf Wut.
Beziehung braucht Liebe.
Darin erflillt sich das Leben.
Da von Liebe nichts bliebe,
Hilft nur Trauer und Vergeben.

Beziehung ist stets fragil,
Passt das uns oder nicht:
Nur einer endet das Spiel,
Und Beziehung zerbricht.
Man kann Liebe zulassen,
Doch sie niemals erzwingen.
Sonst wird man sich hassen,
Sich ins Ungliick verbringen:

Ist Liebe in Alltags-Bruhe
Uns verloren gegangen,
Kdénnen wir sie trotz Mihe
Selten wieder erlangen,
Dann hilft, man wird ehrlich
Und gesteht es sich ein:
Es ist seelisch gefahrlich,
Noch gebunden zu sein.

Wenn wir aus Klarheit
Uns zu stehlen trachten,
Werden wir in Wahrheit

Uns dafiir stets verachten.
Aus dieser Verachtung
Erwachst giftiger Groll.

Willst du, dass Beziehung
So enden fiir uns soll?

Da erscheint es mir besser,
Mich scheiden zu lassen,
Als mit versteckten Messer
Dich auf Dauer zu hassen.
Ich flrchte den Schluss,
Diesen endgliltigen Schritt.
Ich den Weg gehen muss.
Doch es geht keiner mit.
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Opfer oder Tater?

Sich zu trennen
Ist fiir sich gesehen
Nicht schlecht oder gut.
Sich treu bleiben,
Wird nur geschehen
Mit entschiedenem Mut.

Mal ist es besser,
Wenn du dir abverlangst,
Verbunden zu bleiben.
Mal missen wir
Trotz Einsamkeits-Angst
Scheidung vorantreiben.

Was ist das Mal}

An notwendigem Leiden,
Das zu ertragen?
Wann ist Zeit,

Dass wir entscheiden,
Bevor wir chronisch klagen?

Nur ganz selten
Gibt es im Leben ein
Falsch oder Richtig.

Wir haben zurzeit

Nur dies Dasein:

Kurz und wichtig.

Es zahlt,
Lebendig zu bleiben
In Bezogenheit,
Nicht innen tot
Ende zutreiben
In Verlogenheit.

Wenn Liebe
In Beziehung stirbt, dann
Sterben auch wir.
Wer Partnerschaft
Haftet krankelnd an,
Kann was dafiir.

Wer sich trennt,
Ist damit nicht
Bose und Tater.
Wer Ende verpennt,
Wird flr sich
Selbst zum Verrater.

Etwas zu Tun
Ist nicht schlecht.
Etwas zu unterlassen
Ist nicht gut.
Der ist nicht im Recht,
Wer am langsten ruht.

Fallt nicht herein
Auf passiv Aggressive.
Passiv oder aktiv sein,

Ist weder gut
Noch miese.
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Wennich in
Siechender Liebe die
Trennung auslése,
Bist du nie beharrend gut
Und ich nie
Verlassend bdse.

Auch wenn Beziehung starb,
Durfen wir
Weiter leben.
Hoffentlich kannst du mir
Und kann ich dir
Irgendwann vergeben.

Scheidungskinder

Familie, in der Eltern und Geschwister sind.
Ist Rlickzugs-Ort zum Tanken von Sicherheit.
Ist Lebens-Nerv und Riickhalt fiir das Kind.
Es hat kaum anderen Halt bis zur Jugend-Zeit.

Partnerschaft der Eltern bildet Familien-Kern.
Doch Partnerschaft ist selten ohne Konflikte.
Paare haben sich meist dann nicht mehr gern,
Wenn Konflikte zu 16sen ihnen nicht gliickte.

Scheidung bei uns immer haufiger geschieht.

Mehr als ein Drittel der Ehen wird geschieden.
Trauer, Wut und Angst in die Kinder einzieht.
Doch dies zu Bedenken, wird oft vermieden.

Paare konnten so viel flr Partnerschaft tun,

Konnten ihre Bindungs-Stérungen besehen,

Koénnten Herkunft-Ballast abstreifen, ab nun
In Selbst-Hilfe-Gruppe fiir Partnerschaft gehen.

Bedrohung, die durch Streit der Eltern erlebt,

Lange bevor die Eltern sich scheiden lassen,

Als Verletzung und Angst in Kind-Seele klebt,
Die sich selbst und Eltern fiirs Streiten hassen.

Kinder zeigen auf, meist bevor Eltern es wissen,
Durch Aggressionen und Leistungs-Versagen,
Dass das Band der Liebe endgultig zerrissen.

Kindern zu Liebe Eltern oft Scheidung vertagen.

Eltern sind allzu oft in der lllusion befangen,
Kinder merken nichts, wenn sie leise streiten.
Dunkle Streit-Wolken in allen Rdumen hangen.
Man geht sich aus dem Weg zu allen Zeiten.

Kommunikation wird aufs Notwendige reduziert.
Nur keine Gefiihle zeigen, kein falsches Wort.
Kind leidend im Vor-Scheidungs-Elend kapiert:

Mindestens ein Eltern-Teil geht irgendwann fort.

Wenn die Gesprache liber Gefiihle eingestellt,
Kann Kind, was geschieht, schwer verstehen.
Unerklarlich bleibt der Wandel in seiner Welt,
Wird in erster Linie die Schuld bei sich sehen.

Vertagte Scheidungen verlangern Schmerzen.
Sicherheit stellt sich fiir Kind nicht mehr ein.
Kein Aufatmen, Lachen, befreites Scherzen.

Eine Atmosphare wie lebendig begraben sein.
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Explorations-Verhalten: weitgehend eingestellit.
Nichts in der AuRenwelt ist noch interessant.
Hilflosigkeit bestimmt die nahe Familien-Welt,
Schrecken, dass Eltern sich lieblos verrannt.

Kinder begreifen nicht, dass Liebe schwindet.

Eltern begreifen nicht, worunter Kinder leiden.

Selten sich im Streit noch Gelegenheit findet,
Mit Liebes-Verlust zu begriinden das Scheiden.

Stattdessen missen Kinder haufig erleben,

Wie Eltern pdbeln, sich anzischen, meiden,

Fur die Streitereien Schuld einander geben
Und wieder und wieder drohen mit Scheiden.

Emotionales Familien-Gefiige fallt aus dem Lot.
Bindungs-Personen: nicht erreichbar im Streit.
Kinder geraten dabei in grolRe seelische Not.
Doch kaum jemand ist ihnen zu helfen bereit.

Unversohnlicher Streit wird Kinder arg qualen,
Drohender Beziehungs-Verlust angstigt sie sehr.
Sie ligen, schwanzen die Schule und stehlen,
Denn die gute alte Ordnung stimmt nicht mehr.

Bindungs-Personen sich gegeneinander richten.
Gefahr baldigen Verlustes einer Person wird akut.
Kinder erleben sich als unfahig zu schlichten.
Schuld-Gefiihl tut Selbst-Wert der Kinder nicht gut.

Wenn Eltern Rosen-Krieg miteinander fiihren,
Vernachlassigen sie bei Kindern Fiirsorge-Pflicht.
Kinder sich meist in verzweifelter Wut verlieren.
Doch aus Angst vor Verlust zeigen Wut sie nicht.

Kinder Wut paart sich mit Ohnmachts-Gefiihlen.
Nicht sie bestimmen, was mit ihnen geschieht.
Niemand nimmt sich Zeit, mit ihnen zu spielen.
Einsamkeit wird beherrschendes Lebens-Lied.

Freunde und Verwandte, friiher gern gekommen,
Ziehen sich jetzt auch von den Kindern zurtck.
Denn steter Paar-Streit macht sie beklommen.

Niemand spricht mit Kindern, sorgt fiir ihr Glick.

Die Gefahr ist stets da, dass der Streit eskaliert
Und Kinder dabei einbezogen, weil sie storen.
Destruktives Chaos in diesen Familien passiert,
Wo alle fiir sich sind und sich nicht mehr héren.

Oft wird der Groll laut. Tiren werden geknallt.
Grenzen fairen Streitens werden Uberschritten.
Zwischen den Eltern kommt es oft zur Gewalt.
Kaum ein Kind, das nicht unter Gewalt gelitten.

Man maochte sich flir Kind dazwischen stecken:
Warum erkennt ihr nicht, wie euer Kind leidet?
Statt Schreck ohne Ende, Ende mit Schrecken.
Achtet nur darauf, dass fair ihr euch scheidet.

Tun sich zwei Erwachsene zeugend zusammen,
Werden an die ein, zwei, drei Kinder geboren,
Die je zur Halfte von ihren Eltern abstammen.
Bei Scheidung geht meist eine Halfte verloren.
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Eltern-Zorn aus Streit und Scheidungs-Wehen,
Der kein Ventil mehr findet, wenn Partner fort,
Kann deutlich oder subtil aufs Kind tbergehen.
Unschuldiges Kind wird zum Austragungs-Ort.

Eins der Kinder sieht vielleicht Vater ahnlich,
Hat Freude an Natur von Mutter dbernommen.
Mutter im Trennungszorn: Bist du damlich.
Vater in Wut: Natur fir Mutter-S6hnchen gut.

Mutter sieht im Kind, was sie an Vater hasst.
Vater hasst Kind fur die Eigenarten der Mutter.
Das Kind, so zerrissen, zu keinem mehr passt.
Liefert durch Dasein dem Hass standig Futter.

Nach Scheidung, wenn Rosen-Krieg fortgefihrt,
Werden oft Kinder als Unterpfand einbezogen.
Wenn von Sorge-Berechtigten instrumentalisiert
Zur Rache, wird Kinder-Seele weiter verbogen.

Sagt Mutter dem Kind: ,Vater ist ein Schwein.*
Muss Kind aus Nahe zur Mutter das Glauben.
Vater-Halfte im Kind wird dann schweinisch sein.
Rache wird dem Kind den Selbst-Wert rauben.

Sagt Vater dem Kind: Deine Mutter ist gemein.,
Muss Kind aus Néhe zum Vater das glauben.
Mutterhalfte im Kind wird gemein dann sein.
Rache wird dem Kind den Selbst-Wert rauben.

Wissenschaftliche Untersuchungen in den USA,
Mit Scheidungs-Eltern, wo beide ein Sorge-Recht,
Wo Kinder eine Woche dort und ein Woche da,
Zeigten auf: Vielen Kindern erging es schlecht.

Bindung der Halfte der Kinder: desorganisiert.
Zwischen Forderung und Loyalitat aufgerieben.
Zwischen Ohnmacht und Wut total frustriert.
Von Bindungs-Sicherheit: kaum was geblieben.

Gerichte denken kaum Uber die Kinder nach.
Kindliche Seele spielt offensichtlich keine Rolle.
Im Streit liegt Eltern-Kontakt zu Kindern brach,
Fir die Kinder miese Situation, sehr Unheilvolle.

Scheidungs-Halbwaisen, die Therapie vermieden,
Obwohl sie jahrelang Elend unter Eltern erlebt,
Sind zweimal mehr als echte Waisen geschieden.
Unverarbeitetes Leiden zah an ihrer Seele klebt.
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Teil 8: Fragen zur Entwicklungs-
Begleitung von Paaren

Fragen zu Beginn

Welche Fragen kénnte zu Anfang man stellen?

Seht ihr noch Chancen, zusammen zu leben?
Wollt ihr euer wankendes Wir weiter verprellen,
Euch keinen Vertrauensvorschuss mehr geben?

Habt ihr alles, was euer Wir braucht, probiert?
Was blieb unversucht, habt ihr weggelassen?
Habt ihr die Ursachen eurer Probleme kapiert?
Wen solltet ihr statt eures Partners hassen?

Wenn ihr Zusammenlebensbereiche abscannt:

Liebe, Sex, Kind, Eltern, Beruf, Geld und mehr:

In welchem Bereich oft euch die Hiitte brennt?
Was meint ihr, wo kommt der Ziindstoff her?

Habt ihr Traume, Visionen von Partnerschaft?
Sind die zu realisieren? Tun diese beiden gut?
Wie grol3 ist Loch, das zur Wirklichkeit klafft?
Habt zum Trdume-Verwirklichen ihr noch Mut?

Oder erscheint es euch besser, euch zu trennen,
Bevor ihr in Hass, Zorn, Groll und Ekel erstickt?
Es kann sein, das zwei nicht sich finden kénnen,
Dass Verstandigung misslingt, Liebe missglickt.

Dann ist sinnvoll, sich fair voneinander zu lésen,
Versagensscham, Schuldgefiihl stecken zu lassen.
Sich im Guten zu trennen, nicht verbittert im Bosen.
Wem Liebe missgliickt, muss andere nicht hassen.

Fragen an die Frauen

Was hat dein Partner, was du noch nicht hast,
Von duBerem Geschlechtsmerkmal abgesehen?
An was von ihm hast du dich zu sehr angepasst?
Was kannst du am wenigsten von ihm ausstehen?

Was wiirde dein Mann sagen, was ihn an dir stort:
Im Aussehen, an Gefiihlen, Denken, Verhalten?
Hast du Kritik an dir je von ihm deutlich gehért?
Was hast du begonnen, bei dir umzugestalten?

Trégst du die Haltung in dir, du nimmst ihn ernst,
Ohne ihn jedoch zur Autoritét aufzubauschen?
Ist es dir auch méglich, dass du von ihm lernst?

Bist du offen dafiir, dich mit ihm auszutauschen?

Gibst du ihm Schuld fiir eure missliche Lage,
Auch wenn du weil3t, dass man sowas nicht tut?
Ist er Problemverursacher fiir dich ohne Frage?
Ginge es dir, wére er anders, dann endlich gut?

Wie miisste er anders sein, dass besser es ginge?
Was miisste er tun? Was sollte er eher lassen?
Was kénntest du tun, dass dieser Wandel gelinge?
Bist du noch liebesbereit? Neigst du zum Hassen?
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Was hast du einst an deinem Vater geschétzt?
Was an ihm zog dich an? Was hat dich gefreut?
Womit hat dich einstmals dein Vater verletzt?
Was mit ihm zu kldren hast du dich gescheut?

Was hat deine Mutter mit dir friiher gemacht?
Inwieweit und wie sehr hat sie dir Liebe gezeigt?
Hat sie mehr mit dir geschimpft oder gelacht?
Hat sie dich abgelehnt? War sie dir zugeneigt?

Wo und wie ist dein Partner wie Vater oder Mutter?
Was magst du daran? Was lehnst du an ihm ab?
Wie gibst du Abgelehntem an ihm noch Futter?
Denkst du auch: Du Depp, in die Falle mir tapp?

Fragen an die Manner

Was hat die Partnerin, was dir schmerzlich fehlt?
Auch hier geht es nicht um Geschlechtsorgane.

Was bei dir auszugleichen, hast du sie gewéahit?
Ob sie das wohl weil3 von dir? Ob sie das ahne?

Wie wiirde deine Frau dich vielleicht beschreiben,
Waére sie wach, klar, mutig und ehrlich mit sich?
Was wére mies? Was wiirde an Gutem bleiben?
Wenn sie was von dir sagte, was drgerte dich?

Kannst du sie neben dir als gleichwertig sehen?
Oder wertest du sie eher auf, urteilst eher sie ab?
Bist du auch bereit, ihre Weltsicht zu verstehen?
Flihlst du: Ihre Unterschiedlichkeit lieb ich hab?

Was tut deine Frau, was dir gar nicht geféallt?
Hast du ihr das gesagt? Was ist geschehen?
Hast du, was sie an dir stért, meist abgestellt?
Kann Partnerschaft ungleichberechtigt gehen?

Was sollte deine Frau kiinftig anders machen?
Wovon bringt sie zu viel ein, wovon zu wenig?
Was fehlt dir: ihr Tiefgang oder ihr Lachen?
Wer ist bei euch Sklave? Wer ist eher K6nig?

Was hat dich einst an deiner Mutter erfreut?
Womit hat sie dir damals wirksam gut getan?
Was zwischen euch hast du inzwischen bereut?
Wo waren Freude, Kldrung, Angst und Wahn?

Was hat dir einstmals dein Vater bedeutet?
Wo war er Vorbild, wo ein Schreckbild fiir dich?
Inwieweit hat er dich damals liebevoll begleitet?

Wo, denkst du, liel3 er als Kind dich im Stich?

Wann und wie ist Partnerin wie Mutter oder Vater?
Was hast du daran gern? Was wird daran gehasst?
Dein Hass ist ein schlechter Beziehungsberater.
Sagst du ihr rechtzeitig, wenn dir was nicht passt?

Hast du je gelernt, pfleglich zu unterscheiden:
Was ist Rest von damals? Was ist von jetzt?
Lé&sst du die Partnerin an der Eltern statt leiden?
Was weil3t du, wie du sie am besten verletzt?
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Fragen zur Eltern-Kind-Beziehung

Wie tief steckt Erfahrung der Herkunft in mir?
Wie bin ich in Liebesmangelerleben verstrickt?
Wie sehr erwarte ich Mangelausgleich von dir?

Wie aktivierst du in mir aus der Kindheit Konflikt?

Stecke ich noch im Zustand von Mangelerleben,

Was Liebe, Zutrauen und Wert-Schétzen betrifft,

Weil Eltern mir nicht, was ich brauchte, gegeben,
Sie kaum Gesundes einfl63ten, doch reichlich Gift?

Kindheitsmangelerleben muss ich akzeptieren.
Wut, Trauer und Resignation gehdren ausgedrickt.
Bedirftiges Kind in mir gilt es fein aufzusptren.
Wird es beeltert von mir, Beziehung eher gllckt.

Erlebe ich noch oft im Zustand von Uberdruss,
Was Gebote, Verbote, Nahrung und Néhe angeht,
Weil wenig Freiheit friiher war, jedoch viel Muss,
Elternanwesenheit eher fiir Kleinmachen steht?

Auch Kindheitsuberdrusserleben ist anzunehmen.
Wut, Zorn und Ekel gehoren aus Korper entfernt.
Wo gibt es noch Gebote und Verbote, die ldhmen?
Gleichberechtigung wird aktiv und wachsam gelernt.

Inwieweit erlebe ich noch in dem Zustand von Angst,
Missbrauchend, vernachléssigend, (iberfordernd erzeugt,
Wobei Eltern mir einredeten: Du bist falsch, nicht langst?

Wie sehr wurde mir dadurch mein Nacken gebeugt?

Auch das Kindheitsangsterleben ist zu beschauen:
Furcht, Scham, Schuld, Sorge auf den Tisch gehdren.
Es geht um Aufbau von Selbst- und Weltvertrauen.
Die Méachtigen wir nicht mehr ehrfiirchtig verehren.

Hat Vater meine Liebe zur Mutter voll akzeptiert?
Hat Mutter meine Liebe zum Vater gern gesehen?
Oder habe ich beim Lieben stets Angst mit gesplirt,
Konnte deshalb zum Néhebedlirfnis kaum stehen?

Fragen zu den Eltern-Beziehungsmodellen

Wie waren eure Véter und eure Miitter bezogen?
Unser Beziehungsurbild haben wir dort erworben.
Haben sie sich geliebt? Waren sie sich gewogen?

Wer hat wem wie die Freude am Leben verdorben?

Was erinnert dich Frau beim Mann an den Vater?
Was erinnert dich Mann bei Frau an die Mutter?
Wer oder was bin ich fiir euch als Berater?
Wie gebt ihr der Kindheitswiederholung Futter?

Hatten die Eltern eine férderliche Streitkultur?

Konnten sie sich deutlich die Meinung sagen?

War keiner von ihnen nur gekrénkt oder stur?
Konnten sie sich nach Konflikt restlos vertragen?

Was habe ich von Eltern (iber Lust erfahren?
Wie haben sie Zuneigung in der Familie gelebt?
Konnte ich bezogen mir meine Lust bewahren?
Habe ich meist nur Fremdbefriedigung erstrebt?
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War, was von Eltern erlebt ward, eher mager?
Hatte ich das Privileg, sie als Vorbild zu nehmen?
Hatten sie lebendige Bezogenheit schon auf Lager?
Kann erlebte Liebesunféhigkeit die Liebe I1dhmen?

Zeigten Eltern mir: So kann Partnerschaft gehen?
Waren Vater und Mutter sich entfaltend verbunden?
Konnten sie Gefiihle ausdriicken und verstehen?
Konnten sie in der Aura ihrer Liebe gesunden?

Kann ich sagen: Meine Eltern haben sich geliebt,
Sich respektvoll, achtsam zueinander verhalten,
Sich oft erfreut und gelacht, nur selten betriibt,
Sich unterstiitzt, das Beste in sich zu entfalten?

Kann ich sagen: Ich habe als Kind schon erfahren,
Wie segensreich ein Leben in Partnerschaft ist?
Kann ich das Vorbild der Eltern in mir bewahren?
Oder war, was sie miteinander hatten, meist Mist?

Kann ich sagen: Euch, Eltern, sei herzlich gedankt,

Dass ihr bezogen wart, wie ich bezogen sein will?

Beziehungskompetenz habe ich dank euch erlangt.
Gut vorbereitet auf Partnerschaft ich mich fihl’?

Herkunftsgemacht oder gegenwartig

Wie lerne ich unterscheiden, was hierher gehoért,
Was Gedanken und Gefiihle sind aus dem Jetzt,
Von dem, das durch Vergangenes ausgelbst wird,
Durch Mieses, was einstmals mich heftig verletzt?

Unterschiedssignale sind einerseits die Heftigkeit.
Geflhlsstarke ist der Situation kaum angemessen.
Andererseits klingt Geflhl kaum ab mit der Zeit.
Ereignis ist trotz Aussprache nicht zu vergessen.

Unterschiedssignal ist zudem Kontaktlosigkeit.
Durch das Ereignis fiihle ich mich wie gelahmt.
Zur erwachsenen Klarung bin ich wenig bereit.
Ich reagiere mit Trotz oder Ruckzug verschamt.

Unterschiedssignal ist Kampf, Flucht, Erstarren.
Uns steuert nicht mehr Herz und GrofR3hirnrinde.
In der Steuerung durch Kleinhirn wir verharren.

Nur Kind in mir, nicht den Erwachsenen ich finde.

Du sollst flir mich nicht mehr ein Mdlleimer sein

Fir was mies gelaufen in den Kindheitsjahren.

Deshalb putze ich die alten Seelenwunden rein.
Was mit den Eltern war, soll uns nicht widerfahren.

Bitte sage mir, spurst du, dass ich Uberreagiere.
Bitte hilf mir dabei, mein inneres Kind zu lieben.
Bitte verzeih mir, falls ich nicht gleich kapiere,
Was an Miesem von einst noch nachgeblieben.
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