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Leseempfehlung

Obwohl ich mich um Verstandlichkeit
der Sprache bemdiht 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 gewdhnen.
Metrik und Reim ermdglichen einen
eher emotionalen Zugang zu Themen.
Kursiv sind die Fragen zur
Selbsterkundung gekennzeichnet.
Um, sich selbst klarend, zum eher
verborgenen Denkflihlen vorzudringen,
brauchen Sie meist einige Zeit.
Geben Sie sich und
Ihrem Kontakt zum Gemeinten
in den Gedichten Raum.

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

Es ware zu schade,

Momente von Bertuhrung 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:
Lebensbilanz und Ausblick

Damit im Alltagstrott wir uns nicht verlieren,
Um das menschliche Werden mitzugestalten,
Wir das Dasein dann und wann bilanzieren:

Was ist zu beenden, was noch zu entfalten?

Wir blicken zurlck ohne Zorn, doch redlich:
Was habe Nitzliches bislang ich versaumt?
Was ertrug ich, obzwar es eher schadlich?
Was unterlief3 ich, obwohl davon getraumt?

Was haben die Eltern getan und unterlassen,
So dass ich zdgere, das Gliick zu ergreifen?
Muss ich enttauscht daflr ewig sie hassen?

Oder darf Heilendes stattdessen in mir reifen?

In welche Gedankenwelt bin ich verfangen?
Was fesselt mein Dasein als Soll oder Muss?
Wie nur zu mir als soziales Selbst gelangen?
Was bereitet mir Freude, was mir Verdruss?

Wir sind gefangen in dieser Kultur und Zeit.
Was ich nicht kann, kdnnte ich es kdnnen?

Bin ich wirklich zur Neuorientierung bereit?
Wer wahrhaft ich bin, mag ich es benennen?

Wer bin ich schon? Wer darf ich noch sein?
Erlebe ich mich integer, stimmig und echt?
Lasse ich Freude bewusst ins Leben hinein?
Ist ein Leben in Liebe miteinander mir recht?

Wie bin mit Schadlichem ich umgegangen?
Habe dies ich erkannt und daraus gelernt?
Oder blieb bis heute ich im Elend verfangen,
Hoffend, dass jemand es fir mich entfernt?

Konnte Elend ich zum Besseren wenden?
Oder habe ich nur darin mich eingefunden?
Wenn wir uns unseren Schatten zuwenden,
Wachsen die Chancen, dass wir gesunden.

Habe Nitzliches, Heilsames ich erkannt?
Gelingt es mir, mehr davon zu bekommen?
Habe in Heilsillusionen ich mich verrannt,
Mir so Entwicklungschancen genommen?

Schritt flr Schritt mein Dasein ich Gberprif':
Was ist mir missgliickt und was gelungen?
So alle zwei Jahre einen Leib-Seelen-TUV,
Selbstverantwortlich, niemals erzwungen.

Dann den Blick nach vorn voll Zuversicht:

Was gilt es im Hiersein noch zu gestalten?
Was ist flir mich schopferisches Nochnicht?
An welche Werte hier will ich mich halten?

Zukunftig wir mehr das Schadliche meiden.
Nitzlichem Raum zur Entfaltung wir geben.
Achtsam verringern wir unnétiges Leiden,
Entfalten wir ein selbstbestimmteres Leben.

Selbstverwirklichung und Menschheitserhalt,
Enkelgerecht gut leben bei Mitweltschonung.
Uns Sinn schaffend, werden achtsam wir alt.
Ein gelingendes Leben ist unsere Belohnung.
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12 Geburten zwischen Werden und Vergehen

Altern Lebens-

Weisheit | bejahung
Sterbe- und
Seelen- bereit- Krisen- Atem-
bewusstsein schaft mut kontakt

Transpersonalitat
Spiritualitat

Bindung
Vertrauen

Ich-

bio- Bewusstsein
oko- Typen
psycho- Individualitat
kulto-
soziale
Geburten

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

entschei-
dungen

Es bewegt sich der Menschheit Lebensrad
Im Kreise der Tausenden von Generationen.
Eher findet man Worte, doch schwer die Tat,
Menschheit erhaltend die Welt zu bewohnen.

Klimakatastrophe, Krankheiten und Kriege:
Das meiste davon von Menschen gemacht.
Alternative Ideen gibt es inzwischen genuge.
Doch real ist davon kaum was eingebracht.

Was hat Menschen ignorant werden lassen,
Aste, auf denen sie sitzen, sich abzuségen.
Ob sich viele heimlich tief im Inneren hassen
Und sich darum auf Untergang zubewegen?

Kann es sein, der Hass wird weitergegeben
Von Vorgeneration auf die, die neu entsteht?
Warum gelingt es selten, friedlich zu leben?
Wieso wird Liebe so oft vom Winde verweht?

Zentrale Anzeichen dafiir, dass man liebt,
Ist Lebensgefiihl, frei zu sein und geborgen,
Ist Achtung vor allem, was Leben uns gibt,
Ist Mut zur Befreiung von sinnlosen Sorgen.

Liebe ist nicht einfach da. Sie ist zu erhalten.
Wir haben sie zu empfangen und zu pflegen.
Wenn Liebevolles wir in und um uns entfalten,
Auf bessere Zeit fiir uns wir uns zubewegen.

Auf eine Zeit ohne selbstgemachtes Elend,
Mit tiefer Freude an dem gelingenden Leben,
Unsere Menschlichkeit nicht mehr verfehlend,
Weil wir bereit sind, Liebe der Welt zu geben.

Doch alles, was ist, hat geboren zu werden.
Gebaren meint, sich zu verbinden zum Sein.
Aus dem Nochnicht heraus will was sich erden,
Lasst auf Bedingungen des Daseins sich ein.

Viele Geburten fiihren uns ins Lebendigsein:
Leibliche und soziale, geistige und emotionale.
Immer tiefer steigt dabei ins Dasein man ein.
Man reift, gliickt die Geburt, von Mal zu Male.
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Selbsthebammen

Zwolf Male mindestens geht es ans Gebaren,
Fordern existentielle Umbriche uns heraus.
Durch geburtsahnliche Wandlungen mehren

Wir Lebenschancen, schalten wir Risiken aus.

Hebammen sind wir uns bei zwolf Geburten,
Die wir im Leben oft mehrmals durchlaufen,

Die ein Leben lang zum Auftrag uns wurden,

Den wir annehmen, statt die Haare zu raufen.

Nicht Schicksalsopfer werden wir Mitgestalter,
Gebarend vorgebliche Grenzen zu sprengen.
Geburten pflanzen sich fort bis ins hohe Alter,
Befreien uns, klappt es, von inneren Zwangen.

Wir ziehen barmherzig uns an eigenen Haaren
Aus dem Sumpf begrenzender Ich-Eitelkeiten,
Kdnnen, bewusst reifend, in vielen Lebensjahren
Unseren Herzraum zur Allumfassung hin weiten.

Leben sollte gelebt sein und nicht nur erlitten,
Als Freudentanz, der sich ich-ldsend entfaltet.
Was vom Lebensfluss uns hatte abgeschnitten,
Wirkt nach jeder Geburt geheilt und veraltet.

Sich lebenswarts zu gebaren, wirkt befreiend.
Entwickeln meint, Verwickeln zu Uberwinden.
Wir sind geduldig, uns die Fehler verzeihend,
Falls wir Geburtskanal nicht sogleich finden.

Gelungene Geburt fiihrt uns tiefer ins Sein.
Vergangenes darf sterben. Es wird integriert.
Entwickelnd stellt neue Erkenntnis sich ein:
Wer geboren wird, sein altes Sosein verliert.

Mit jeder Geburt erwachst uns Unbekanntes,
Etwas, das zuvor auf die Art erlebbar nicht war.
Ein Wachstum jenseits des Alltagsverstandes
Bleibt ein Geheimnis, scheint Mysterium gar.

Werden meint unterscheiden und verbinden.
Geht alles gut, kommen wir dabei uns naher.
Scheitern wir, ist der Schmerz zu verwinden.
Mitgeboren wird in uns ein Lebensversteher.

Gebarend wachst weitere Erlebensdimension.
Was war, ordnet in breitere Kontexte sich ein.
Werdender Weite dich 6ffnend, ahnst du schon:
Nichts wird jemals wieder wie ehedem sein.

Zwolf Geburten des Menschen stehen dafir,
Dass Sein ein Prozess ist, der niemals endet.
Metaphern des Werdens erwecken ein Gesplir,
Dass Statik erscheint, wenn Angst uns blendet.

Zwolf Geburten nicht nur fir die Frommen,
Die ihr Erdenleben weitgehend abgeschlossen.
Ganz geboren zu sein, wird allen gut bekommen.
Lebendig zu sein, wird so wahrhaftig genossen.

Erstens daseinsbereit sein fir unsere Inkarnation.
Uns ins Leben holen durch ein eigenes Wollen.
Innere Bilder loslassen von dem Dasein als Fron.
Weil wir leben und uns nicht lebenslang grollen.

Von Konventionen der Herkunft wir uns befreien.
Einen eigenen Zugang zum Hiersein wir finden.

In den Strom des Lebendigen wir uns einreihen.
Schmerz des Nicht-Gewollt-Seins wir Gberwinden.
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Zweitens aus der Enge heraus die Weite suchen.
Enge und Weite zugleich willkommen wir heif3en.
Zwangen nachgebend, wir uns nicht verfluchen.

Wir uns Sein hingeben, uns nicht darin verbeilRen.

Bindungen aufbauen und dem Sozialen vertrauen.
Wo Kontakt nicht klappte, sich selbst annehmen.
Briucken zwischen sich und der Mitwelt erbauen.
Es gibt meinen Weg, doch nicht einen bequemen.

Drittens Besonderheit erkennen und akzeptieren,

Dass wir einzigartig und zugleich sozial verbunden.
Bevor wir bereit sind, das engende Ich zu verlieren,
Ist es gut, wenn wir vorerst das Ich auch gefunden.

Verinnerlichen identifiziert das Gute und Schlechte.
Charakter entsteht, wenn Schmerz wird versiegelt.
Charakterstark weils man kaum, was man mochte.

Viertens das Geschlecht als Eigenart anerkennen,
Jedoch nicht zu dem Wesenskern hochstilisieren.
Nicht zuschreibend sich in Hormonen verrennen,
Vorwiegend als Liebende das Leben ausfiihren.

Fir Liebe weitgehend auf das Normale verzichten.
Normal erscheint zumeist, was die Mehrheit tut.
Doch will eine Mehrheit unsere Liebe vernichten,
Scheint das zwar normal, doch tut das nicht gut.

Fiinftens seinen Platz in Gesellschaft erfinden.
Sich nicht zu wenig und nicht zu viel anpassen.
Sich von krankenden Uberlieferungen entbinden.
Sich aktiv engagieren, anstatt passiv zu hassen.

Freies Bewusstsein fur Zugehdrigkeiten entfalten.
Gemeinschaften suchen, um Begabung zu finden.
Die Sozialbeziehungen partnerschaftlich gestalten
Und Uberflissige Hierarchien kreativ Gberwinden.

Sechstens sich erkundend auf Weltreise gehen.
Allzu vertraute Sicherheit ohne Grollen verlassen.
Zu dem, wer man wahrhaftig ist, wirklich stehen.
Was man verlie3, weder verklaren noch hassen.

Verantwortung fiir sich voll und ganz tibernehmen.
Lahmende Ohnmacht schrittweise Uberwinden.
Sich bei Versagen nicht mehr seiner schamen.
Zugange zum ureigenen Wesensinneren finden.

Siebtens das Herz weitend Selbsthass tberwinden,
Sich annehmend mitsamt der Starken und Macken.
Fir Frieden und Liebe starke Kraftquellen finden.
Den Lebensstier sanft bei den Hornern packen.

Den Reichtum durch Freude im Leben freilegen.
Seinen Herzensraum zum Glicklichsein weiten.
Auf die wohlwollenden Menschen sich zubewegen.
Sich wertschatzend beachten, anstatt zu streiten.

Achtens sich Partnern in wacher Giite zuneigen.
Gemeinsam ein Reich des Vertrauens errichten.
Sich gute Wege zur Freiheit in der Liebe zeigen.
Anker fiir lebenslangen Wachstumstorn lichten.

Ein Wir darf entstehen aus dem Du und dem Ich.
Wie man sich binden will, darf man neu definieren.
Aus nicht passenden Strukturen befreit man sich,
Um ein Leben nach eigenen MalRgaben zu fiihren.
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Neuntens werdenden Wesen Wachsen erlauben.
Elternschaft fiir die Entwicklung der Seele nutzen.
Sich durch Pflichten mitnichten Freiheiten rauben.
Weder den Kindern noch Eltern die Flugel stutzen.

Aus Verantwortung fur die kiinftigen Generationen,
Zukunft der Menschheit gute Chancen einrdumen,
Ressourcen und Klima fiir die Nachwelt schonen,

Alternativen entwickelnd zu realen Horrortraumen.

Zehntens von inneren Aufspaltungen sich heilen.
Antworten auf Fragen seines Lebens ergriinden.
Haufiger mit dem Blick auf das Ganze verweilen.
Sich vergeben die gesammelten Lebenssiinden.

Sich 6ffnen fir das, was noch mdglich erscheint.
Die Werte und Ausrichtung im Sein korrigieren.
Sich hinterfragen, was lebendig zu leben meint.
Vom Sinn seines Seins noch ein wenig kapieren.

Elftens an den Herzensweg zur Seele glauben.
Energievoll in sich das uns Heilende verstarken.
Einen kritischen Zugang zu Géttlichem erlauben.
Unsere Liebe beteiligen an all unseren Werken.

Allverbundenheit als wahrhafte Realitat begreifen.
Getrenntsein als pure Seinsillusionen verstehen.
Zur Verantwortung fir alle und fir alles hin reifen.
Sich als Teil eines umfassenden Ganzen sehen.

Zwolftens so leben, dass wir Tod nicht bereuen.
Zeit auf Erden dankbar, klar und giitig verbringen.
Tod ins Leben aufzunehmen, uns nicht scheuen.
Dem Vergehen seine lebendigen Seiten abringen.

Weisheit als Endschritt der Entwicklung erlauben
Jenseits von Allmachtsideen und Besserwissen.

Das Hiersein von unnutzer Erfahrung entstauben.
Zeiten wilder Jugendkraft nicht langer vermissen.

Altern Lebens-

Weisheit | bejahung
Sterbe- und

bereit- Krisen-

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat

Ich-
Bewusstsein
Typen
Individualitat

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

entschei-
dungen

Zwolf Geburten kehren wieder in Spiralen.
Wachstum meint zu Werden auch mit Wehen.
Zu verkraften sind all unserer Geburten Qualen,
Wenn uns hingebend zum Wandel wir stehen.
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Zwolf Geburten begleiten uns lebenslang.
Personlichkeitsanteil will geboren stets werden.
Ob Handwerk, Kochen, Dichtkunst oder Gesang.
Gebarende Schopfung will sich in uns erden.

Wir lassen zu, viele Male geboren zu werden,
Treten jedes Mal weiter in das Hiersein hinein.
Festhaltewlinsche werden das Leben gefahrden.
Also lassen wir vollends auf das Neue uns ein.

Erlaube dir von nun an eher eine sanfte Geburt.
Presse dich nicht! Hore auf, dich zu zwingen!
Nicht an reiRender Enge, eher an sanfter Furt
Wird Einstieg und Ubergang leichter gelingen.

Von Geburt zu Geburt zum Wesentlichen findend,
Zu erflllender Bestimmung hin wir uns entfalten.
Uns nicht an vertrocknende Nabelschnur bindend,
Wir unser Hiersein als ewigen Wandel gestalten.

Ganz geboren zu sein, heil’t, angstfrei zu leben,
Sich dem Augenblick anzuvertrauen, wie er ist,
Heil¥t, sich liebend dem Schicksal hinzugeben,
Sich daran zu erfreuen, dass ich bin und du bist.

Ganz geboren zu sein, heif’t, stimmig zu werden,
Seine Teile zum Ganzen zusammen zu weben,

Eigennutzig die Mitwelt nicht mehr zu gefahrden,
Statt Vorteile zu nehmen besser Liebe zu geben.

Umgang mit Lebenskrisen

Viele Krisensituationen habe ich angesammelt,
Gefahren und Chancen der Lebensspanne.
Lebendigkeit wird in den Krisen verrammelt,
Sieht man diese nur an als peinliche Panne.

Krisen kommen, da krass sich was wandelt,
Oder nichts sich wandelt, obwohl es dran.
Krisen schmerzen, wenn man nicht handelt,
Weil man nicht weil}, was wandeln man kann.

Krise ist Umbruch, ist Chance zum Neuen.
Das Alte hat meist seine Geltung verloren.
Solange wir uns vor Neuem nicht scheuen,
Wird uns Weiterflihrendes in uns geboren.

Manche der Krisen sind sehr wahrscheinlich.
Zur L6sung besitzt mancher Erfahrungswerte.
Diese nicht zu beachten, ware sehr peinlich.
Argerlich, wenn man ignorant sich gefahrde.

Wahrend Lebenskrisen kann man beizeiten
Die Erfahrung von Erfahrenen einbeziehen.
Man kann rechtzeitig sich darauf vorbereiten,
Muss sich nicht naiv in Unwissenheit fliehen.

Einstmals war man verliebt. Das ging vorbei.
Schnéder Alltag brach in die Beziehung herein.
Man fihlte sich oft unbeachtet, elend und unfrei.

Das kann doch noch nicht alles gewesen sein.

Das Baby ist zwar da. Doch der Mann ist sauer.

Warum mein Mann nicht meine Unlust versteht?
Ich weild da nicht weiter, splire nur tiefe Trauer.
Fir unsre Kinderlosigkeit ist es leider zu spat.

Von einem Tag zum anderen sind Kinder fort.
Abschiedsschmerz ward mir nicht vorhergesagt.
Meine Kinder studieren an einem anderen Ort.
Doch jetzt nutzt es nicht mehr, wenn man klagt.
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Ein béses Schicksal iberkam mich urplétzlich.
Wie konnte das nur geschehen, was geschah.
Unvorbereitet auf Wandel leide ich entsetzlich.
Der Eintritt ins Rentenalter geht mir sehr nah.

Jetzt auch noch dieses bedrohliche Sterben.
Vor Endlichkeit hatte ich gern mich gedruckt.
Dass unsere Leiber gegen Ende verderben,
Ist nicht in Ordnung, erscheint mir verriickt.

Wieso straucheln wir derart haufig im Leben,
Torkeln wenig bewusst in der Mitwelt umher?
Kdnnte bessere Lebensentwiirfe es geben,
Oder schafft das die Menschheit nicht mehr?

Anstatt vorwarts zu schauen, wird verdrangt.
Wandel wirkt wie Stérung, darf also nicht sein.
Das Unwagbare wird mit Schleiern verhangt.
Vergangenes bestimmt dann die Zukunft allein.

Man hat mich einmal enttauscht. Nie wieder
Werde ich irgendeinem Menschen vertrauen.
Ich war mal wild, doch arm. Nun will ich bieder
Fir die Familie ein Haus mit Garten erbauen.

Mein Vater starb an Lungenkrebs, wie traurig.
Er hatte viele Zigaretten ohne Filter geraucht.
Zigarette mit Filter schmeckt weniger schaurig.
Die Packung am Tag ist rasch aufgebraucht.

Vermeiden wie verleugnen helfen nicht weiter,
Sind nur Schutzmechanik im Gewohnheitsspiel.
Mit Vermeidungsspielen in Krisen ich scheiter’.
Was fur mich ware krisentauglicher Lebensstil?

Krisenbewaltigungstauglich ware ein Erkennen
Von Problemen, die im Hiersein auf uns warten.
So wére ein Handeln als sinnvoll zu benennen,
In dem mit Problemldsung rechtzeitig wir starten.

Bio-6ko-psycho-kulto-soziale Geburten

Hintergrundprozess im Leben kaum erspdr ich.
Das Neue oft Schritt fiir Schritt ein sich bringt.
Entwicklung erfolgt zumeist wie kontinuierlich,

Bis uns der Sprung auf neue Seinsstufe gelingt.

Sprung wird durch neue Qualitat offensichtlich,
Mit ihm ein Umbruch geschieht. Altes erstirbt,
Wenn fir Moment man nicht sagt: ,,So bin ich.”
Sprung ist das, wodurch man Freiheit erwirbt.

Veraltetes scheidet dahin. Das Neue erwacht,
Tritt vage, dann zunehmend deutlich zu Tage.
Altgewohntes versinkt in der Leere der Nacht,
Neues Werden ins gréfRere Ganze ich wage.

Lebenskrisen erfordern unser Geborenwerden.
Neue Mdaglichkeiten zu sein sind zu gebaren.
Gewohnheiten oft unsre Entwicklung geféhrden.
Eng bleibt Leben, solange wir Neues abwehren.

Es stimmt nicht mehr, was einmal stimmig war.
Unser Lebendigkeitsfluss beginnt zu stagnieren.
Leibseelisches FlieRgleichgewicht ist in Gefahr.
Es muss etwas grundlegend Neues passieren.

Gebaren meint, suchend zusammen zu bringen,
Was in und um uns neue Ganzheiten erschafft,
Dinge sich fligen zu lassen, nichts zu erzwingen,

Uns dabei begleitend mit Geduld, Liebe und Kraft.
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Geburt ist zugleich ein Noch-Nicht und Nicht-Mehr,
Nicht Sein noch Nichtsein, ein vages Dazwischen,
Ein paradoxer Moment, prall gefillt und doch leer.
Gut, wenn wir die Zeitpunkte passend erwischen.

Ob wir ein Kind zeugen oder es sogar gebaren,
Unser Ich identifizieren oder unser Geschlecht,
Jeder Geburtsschritt ist zu begriiRen, zu ehren.
Gut, wenn man bewusst ihn annehmen mocht'.

Ob wir Menschen fiir eine Partnerschaft finden,
Erahnen, welche Bestimmung ist anzustreben,
Ob wir Kinder zeugen oder Familien griinden:

All das sind Geburten in vollstandiges Leben.

Ob wir Gesellschaft verantwortlich mitgestalten,
Uns fur Gemeinschaft oder Kultur engagieren,
Wie wir uns halten, werden wir zu den Alten,
Wird uns von uns entfremden oder zu uns fihren.

Ob wir auf Sinnsuche mit Seelenkontakt gehen,
Ursprung und Einheit eigenen Daseins erfassen,
Endlichkeit als Chance oder als Elend ansehen,
Wird Dasein leichter oder schwerer sein lassen.

Jede Geburt kann uns uns selbst naherbringen.
Wir sind selten ans Schicksalsrad festgekettet,
Sind entscheidungsfrei, im Kern nicht zu zwingen.
Wir selbst sind, wer sich hier verliert oder rettet.

Jede Geburt ist Passivitat und Aktivitat zugleich,
Ist zugleich ein Geborenwerden und ein Gebéaren.
Wir stellen uns ein, geben uns hin, werden weich,

Lassen das Leben gewahren, ohne uns zu wehren.

Geburt wird fallig, wenn wir in Sackgasse geraten,
Wenn wir nicht mehr voran wissen oder zuruck,
Wenn nicht mehr derart wichtig bisherige Taten,
Wenn mehr das Hoffen hilft auf kiinftiges Gluck.

Geburt meint, dass fremdartiges Neues beginnt,
Welches wir teils erahnen, erleiden oder ersehnen.
In uns wuchs etwas heran, wahrend Zeit verrinnt,
Will Dasein in unerforschte Bereiche ausdehnen.

Geburten sind zugleich Abschied und Neubeginn,
Anlass fur Freude, Leid, Dankbarkeit und Trauer.
Das Sein braucht hin und wieder erweiterten Sinn.
Wir durchstof3en die zu enge Gewohnheitsmauer.

Wir trennen uns ab, um uns erneut zu verbinden.
Das Bisherige verwelkt, auf dass Frisches erbliiht.
Wir schreiten auf Grenzen zu, sie zu Uberwinden,
Neufreudig um Erkennen und Entwickeln bemdiht.

Geburt ist begleitet von Hinnahme und Handlung,
Einerseits zulassen, andererseits auch gestalten,
Ist durchdringende innere und duere Wandlung,
Ist Sich-Einlassen auf leibseelische Urgewalten.

Geburt erfordert Differenzieren und Integrieren,
Unterschied erkennen, Gemeinsamkeit ergriinden,
Unser Hiersein kreativ und achtsam zu vollfihren,
Um in den Fluss eines wahren Seins zu miinden.

Geboren werden Lebewesen, Traume und Ideen.
Einmaliges und Weiterfiihrendes kann entstehen.
Geburten kann materiell oder geistig man sehen,
Im Kontext der Menschheitskultur eher verstehen.
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Geburt ist Mentalisierung und Materialisierung:
Wir reifen im Geist, wachsen in die Mitwelt hinein.
Geburt ist uns Enkulturation sowie Sozialisierung:
Wir werden immer Kultur- und Sozialwesen sein.

Biologische Geburten

Jede Geburt ist biologisches Werden-Vergehen,
Zellen teilen sich, sterben ab und werden ersetzt.
Erneuerung des Leibes ist nur selten zu sehen,
Wird deutlich, sobald man an Haut sich verletzt.

Wundersame Heilung ohne bewussten Eingriff.
Kluges Leibbewusstsein steuert unser Leben.
Leiterlos fahrt selbstorganisiertes Lebensschiff.
Was bleibt, ist, uns staunend dem hinzugeben.

Wohl dem, der sein Sein als ein Wunder begreift,
Als Entwurfsmuster der faszinierenden Evolution.
Verstandnis fir das Gesamte derart in uns reift.
Unreif verbleibt man in der Getrenntheitsillusion.

In ein Organismus-Mitwelt-Feld tritt Mensch ein,
Gedeiht im wechselseitigen Wachstumskontakt,
Wird bis Ende des Seins darin eingebettet sein.
Alles Dasein ist ins kosmische Ganze verpackt.

Wir leben in Symbiose mit Pflanzen und Tieren,
Mit Sonne, Luft, Wasser und Boden auf Erden.
Unser Leben hier wirden alsbald wir verlieren,
Sobald von dem Ganzen getrennt wir werden.

Okologische Geburten

Mit unsrer Zeugung treten wir ein in die Natur,
Sind als biologische Wesen in diese integriert.
Wir hinterlassen auf Erden mitpragende Spur,
Die hoffentlich nicht in das Verderben uns fihrt.

Ist es Beleidigung, Mensch als Tier zu verstehen?
Manch Individuum krankt jegliche Abhangigkeit.
Umnachtigt von Allmacht ist schwer einzusehen,
Dass unser Uberleben erfordert Bescheidenheit.

Wir bestehen aus Natur. Man ist, was man isst.
Zurick zu uns kehrt, was wir auf Erden vergiften.
Gern man Verbindungen zum Gesamten vergisst.

Haufig Sprache und Geist in Abtrennung driften.

Wir zerteilen unser Sein mit wortlichem Denken.
Hier der Mensch, dort Natur statt Menschnatur.
Dem Ganzen zu wenig Beachtung wir schenken,
Beharren stattdessen auf dem Trennbaren stur.

Wir sind stets Mitweltteil, deren Wasser und Luft.
Wir sind die Nahrung, die die Pflanzen uns geben.
Nur mitweltentfremdet diese Erkenntnis verpufft.
Entfremdet eine Mitwelt als fir sich wir erleben.

Psychische Geburten

Als Menschen sind zugleich wir geistige Wesen.

Wir kénnten, wollten wir, unser Sein reflektieren.

Wir kdnnen psychisch erkranken oder genesen.
Erkenntnisse sammeln wir gemeinsam dafur.

Jede Geburt verwandelt die geistigen Strukturen.
Man wird mehr und mehr seiner Selbst bewusst.
Wir erkunden und erfassen unsere Lebensspuren
Mit Enttduschung und Hoffnung, mit Leid und Lust.
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Wir erkennen nach und nach, was echt erscheint,
Was uns ausmacht in unserem innersten Kern,
Wie wir als Mensch und als Menschheit gemeint,
Worauf gut zu verzichten und was hatten wir gern.

Oberflachen und Hintergriinde wir unterscheiden,
Tragen Verantwortung mit fiir, was uns geschieht,
Werden wirksamer im Tun, zugleich bescheiden,
Durchgeistigen den Beitrag zum Menschheitslied.

Wir hangen oft fest in Ursache-Wirkungs-Denken
Oder wir denken in Systemen und dariber hinaus,
Koénnen den Geist 6ffnen oder ihn beschranken.
Wir suchen uns selbst unsere Lehrmeister aus.

Kulturelle Geburten

Wir Menschen sind Kulturwesen von Anbeginn,
Als Mitglieder der Kultur gezeugt und geboren.
Unsere Eltern sind erfllt von Regeln und Sinn,
Auf kulturelle Begrenzungen oft eingeschworen.

Geistesgeburt eroffnet einen Zugang zur Kultur,
Zur ldeenwelt, in die Zeitgeist uns eingezwangt.
Wir gestalten mit oder Kultur gestaltet uns nur.
Sind wir die, deren Herz nach Freisein drangt?

Sprache und Uberlieferung, Ritual und Mythen:
Was finden wir hier vor? Was wahlen wir aus?
Was haben Kulturen dieser Welt uns zu bieten?
Wie baut sich diese Menschheit inr Wertehaus?

Was ist Wissen, was Glaube und was Ideologie:
Wir lernen, zu erkennen und zu unterscheiden.
Handlungsleitend wird eine Lebensphilosophie,
Die uns in die Freude geleitet oder ins Leiden.

Zivilisatorische Sackgassen zwingen zur Umkehr.
Engende Glaubensséatze gilt es zu Uberwinden.
Tragende Ethik fiir uns als Menschheit muss her,
Aus Krisengefahren wirksame Wege zu finden.

Soziale Geburten

Mit Geburt Soziales im neuen Licht wir erfahren:
Erst der Mutterbauch und dann der Familienklan.

Der Sozialwirkungskreis wachst meist mit Jahren.
Wer sozial reift, meidet meist Herrschaftswahn.

Quartiere, Stadtteile, Stadte, Lander, Kontinente,
Familie, Menschheit, Erde und Weltbiirgerschaft:
Fragen sind, wo seine soziale Heimat man fande,
Welche Art von Zusammensein Frieden erschafft.

Wir entscheiden Uber anpassen oder mitgestalten,
Das Sozialleben hinnehmen oder mitbestimmen,
Regeln erfinden, brechen oder sich an sie halten,
Mit Wandlung oder mit Mainstream schwimmen.

Gegen die anderen kénnen wir uns entscheiden.
Wir kdnnen uns vorgaukeln, auflerhalb zu stehen.
Wir kdnnen negieren, unter Lieblosigkeit zu leiden,
Kdénnen uns isoliert von unsrer Mitwelt verstehen.

Doch niemals kénnen wir die Erfahrung ablegen,
Dass wir einst aus dem Schol} einer Mutter geboren.
Lebenslang werden wir uns im Sozialen bewegen,
Auch wenn inneren Anschluss wir daran verloren.
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1. Geburt: Lebensbejahung und Krisenmut

Altern Lebens-
Weisheit | bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

12

Ich-

Lebensmitte

Kreativitit bio- Bewusstsein
Zukunfts- 10 6ko- »Typeni )
fahigkeit psycho- Individualitit
kulto-
Elternschaft soziale 4 a \ Geschlechts-
Familie Geburten \_ ~/ bewusstsein
Normalitat

Gemeinschaft

Neurosen

Beziehungs-
fahigkeit
und Partner /g |,stliebe | Autonomie

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

schaft und und
Lebens- Wert-
freude entschei-

dungen

Weit vor Geborenwerden beginnt ein Leben,

Wenn Frau sich fir Kinder hat entschieden,
Paare griines Licht fir Nachwuchs geben,
Oder nur eine Verhitung wurde vermieden.

Mag sein, Entscheidung ist paarlos gewesen:
Eine Frau will ein Kind fiir sich ganz allein,
Kann schwanger sich vom Kind nicht |6sen,
Kann, darf, will oder muss ihm Mutter sein.

Sind fir Elternschaft Vater und Mutter bereit?
Wird Leib weit vor der Zeugung gereinigt?
Passt ein Kind in diese Welt, in diese Zeit?
Darf sein, was wird, da man sich vereinigt?

Sind wir wirklich gewollt oder nur passiert?
Gewollte Kinder bejahen ihr Leben eher.
Bejahtsein uns zu mehr Lebensmut flhrt.
Lebenskrisen schitteln uns nicht so sehr.

Ei und Samen gehen eine Verbindung ein.
Zellteilung und Einnistung nimmt seinen Lauf.
Ist mein Werden wahres Willkommensein?
Jede Seinserfahrung nimmt Kind in sich auf.

Zur ersten Geburt zahlt, wenn wir entdeckt,
Wenn Test-Rohrchen sich positiv verfarbt.
Sind Zeugende froh oder eher erschreckt?
Reaktion erscheint wie von uns mitgeerbt.

Sind wir nicht gewollt, beginnt erste Krise.
Baby im Mutterleib spiirt friih allen Stress.
Hiersein gerat schon recht bald ins Miese.
Bevor Kind geboren, lauft Lebensprozess.

Wo und wie auch immer das Leben entsteht,
Es ist mehr als vereinen von Ei und Samen.
Geheimnisvolles Lebendigwerden umweht.
Dank der Evolution in das Leben wir kamen.

Keiner weil genau, woher Leben gekommen.
Wo waren wir, eh wir ins Leibliche gebracht?
Unwissenheit macht manche beklommen.
Manch andere Uber dies Nichtwissen lacht.

Ein Lebenswille, der sich in uns inkarniert,
Bewusstsein von dem, was uns geschieht,
Uns begleitet und durch dies Dasein flhrt.
Horchen wir, ertdnt leis' in uns Lebenslied.
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2. Geburt: Atemkontakt, Bindung, Vertrauen

Altern Lebens-

Weisheit | bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Atem-
kontakt
Bindung

Vertrauen

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

12

Ich-
Bewusstsein

Lebensmitte
Kreativitat

bio-

Zukunfts- 10 6ko- 3 _Typen_ i
fahigkeit psycho- Individualitat
kulto-

Elternschaft 9 soziale Geschlechts-

Familie Geburten bewusstsein

Normalitat
Neurosen

Gemeinschaft

Beziehungs-

fahigkeit
und Partner-
schaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

Selbstliebe
und
Lebens-

freude entschei-

dungen

Ein Kind, nicht ein Fotus, reift in Mutter heran.
Menschenwelt sollte man nicht objektivieren.
Subjekte wahrhaft man wertschatzen kann.
Zu Objekt emotionalen Kontakt wir verlieren.

Zunehmend eng wird’s im Bauch der Mutter.
Monate des Schwebens sind damit vorbei.
Draufden wartet nun Luft, Trinken und Futter.
Die gesamte Erde als neue Mitwelt uns sei.

Ein Wehendruck treibt uns hinein und hinaus.
Oder wir treten ins Dasein per Kaiserschnitt.
Erlebensraum weitet wirkmachtig sich aus.
Was ein Paar war, ist nun zumindest zu dritt.

Wird ein Kind geboren, stirbt der Mutterkuchen.
Die Mitwelt der Ungeborenen [6st sich so auf.
Neue Mitwelt muss das Kleinkind sich suchen.
Sterben des Alten bestimmt den Lebenslauf.

Wir atmen, saugen, schlafen und schreien,
Nehmen aktiv Kontakt auf und unterscheiden.
Von Abhéngigkeit wir uns bestandig befreien,

Zeigen meist deutlich Freuden und Leiden.

Von Geburt an wird der Tod uns zum Begleiter.
Alte Zellen sterben ab, machen neuen Platz.
Durch Sterben kommt die Entwicklung weiter.

Doch das Leben erscheint als grofRerer Schatz.

Far das Sterben nimmt Kind sich kaum Zeit.

Erstmal heif3t es, ins pralle Leben zu finden.

Gering ist noch die Todeswahrscheinlichkeit.
Noch driicken Kind kaum Angste und Siinden.

Der Glanz in den Augen von Mutter und Vater
Als pragendes Signal: Du bist uns willkommen,
Wird dem Kind zum wichtigen Lebensberater,
Der freudig in Herz und Hirn aufgenommen.

Es formen sich Bindungen und Urvertrauen.
Bei euch flhle ich sicher mich und verstanden.
Hier kann ich eine stabile Beziehung aufbauen.
Meine Bezugspersonen sind meist vorhanden.

Oder die Kinder haufen Krisenerfahrungen an,
Weil eine sichere Bindung ihnen nicht gelingt,

Man dem Leben derart schwer vertrauen kann,
Erfahrung uns viel zu viel Vorsicht aufzwingt.
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3. Geburt: Ich-Bewusstsein, Typen, Individualitat

Altern Lebens-
Weisheit bejahung

Sterbe- und
Seelen- bereit- Krisen- Atem-
bewusstsein schaft mut kontakt

Transpersonalita
Spiritualitat

Bindung
Vertrauen

12 1

Ich-
Bewusstsein

Lebensmitte
Kreativitat

bio-

Zukunfts- 10 6ko- 'Typen' .

fahigkeit psycho- Individualitét
kulto- —

Elternschaft 9 soziale 4 a "\ Geschlechts-

Familie Geburten - bewusstsein

Normalitat
Neurosen

Gemeinschaft

Beziehungs-
fahigkeit
und Partner-

Bewusstsein
Kommunikation

. Autonomie' G
schaft Sellls'::jlebe und ruppen
Lebens- Wert-

entschei-

freude
dungen

Wir treten in Kontakt mit sozialer Mitwelt,
Erleben meist Mutter-Kind-Vater-Triade.
Charakter dabei erste Pragungen erhalt.
Starr-enger Charakter ware sehr schade.

Kind entwickelt erste Kontakt-Strategien.
Schreie ich derart, kommt Mutter sofort.
Lachle ich so, wird sie mich einbezieh’n.
Weine ich jedoch, geht Mutter meist fort.

Lacheln wird forciert, Weinen unterdriickt.
Unsere Gefilhlspalette schrumpft dabei.
Charakter wird in eine Richtung geruckt.
Zum Weinen ist der Leib nicht mehr frei.

Kind dreht den Kopf weg, um zu zeigen:
So sollst du sowas nicht mit mir machen.
Gluckse ich, sollst du dich zu mir beugen.

Beugst du dich, fange ich an zu lachen.

Gesichtsausdruck, dazu Gesten und Toéne:
Kind ist nicht nur passiv im Bindungsspiel.
Nach Wechselseitigkeiten ich mich sehne.
Verstehe doch mein Zuwenig oder Zuviel.

Mutter-Kind-Symbiose wird so fortgefiihrt.
Nahrung und Schutz gibt uns Mutterleib.
Doch kindliches Bewusstsein ein Ich gebiert,
Auf dass Symbiose auf Dauer nicht bleib’.

Der Symbioseerhalt ist unser erster Wahn.
Ich bin du. Du bist ich. lllusion funktioniert.
Kindliche Allmacht steht noch auf dem Plan,
Bis Kind die Autonomie allmahlich kapiert.

Stets deutlicher wird dabei Existenzkonflikt:
Eigenstandigkeit hier, Geborgenheit dort.
Kind wird in Zwange des Lebens verstrickt.
Symbiosewunsch wird zu utopischem Ort.

Finden wir zu einer Familie zusammen?
Wird Kleinkind vorsprachlich verstanden?
Von wem wohl diese Gesten abstammen?
Bei wem kann unser Kind besser landen?

Je nachdem, wie unsere Konflikte wir [6sen,

Woran wir uns erfreuen und was uns krankt,
Entfalten wir ein Ich, ein Selbst, ein Wesen,
Das uns frei I8sst oder in Fesseln zwangt.
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4. Geburt: Geschlechtsbewusstsein, Normalitat,
Neurosen

Altern Lebens-

Weisheit | bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

12

Lebensmitte Ich-

Kreativitiit bio- Bewusstsein
Zukunfts- o6ko- Typen
fahigkeit psycho- Individualitat
kulto-
Elternschaft 9 soziale
Familie Geburten

Gemeinschaft

Beziehungs-

fahigkeit
und Partner-
schaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

Selbstliebe
und
Lebens-

freude entschei-

dungen

Beizeiten wachst Einsicht fiir was normal.
Besonderes wurde weitgehend eliminiert.
Grauer Alltag reduziert Alternativenwahl.
In Regionalkultur werden wir eingeflhrt.

Sprache gefarbt durch Sozio- und Dialekt.
Abweichungséangste zumeist in uns tosen.
Unliebsame Eigenarten werden versteckt.
In Subkulturen verfestigen sich Neurosen.

Ob nun Dorf-, Klein- oder Grofsstadtkulturen,
Ob Unter-, Mittel- oder Oberschichtsleben,
Zeitgeist und Herkunft pragen die Spuren.
Schwer ist, die Pragung einst abzugeben.

So, wie ich bin, darf ich derzeit nicht sein.
Fir meine wahren Geflihle ist kein Raum.
Auf hier Erlaubtes schwinge ich mich ein.
Was ich wirklich brauche, ahne ich kaum.

Scheint es normal, als Kind zu schweigen,
Solange Erwachsene reden miteinander,
Werden die fir mich kaum Interesse zeigen.
Mit den Gedanken nach innen ich wander’.

Sozial isoliert entsteht derart mit der Zeit
Kontaktarmut gepaart mit Rickzugszwang.
Leben wird eng und 6de statt frei und weit.
Kontaktarm wird Leibseele eher uns krank.

Mit dem Erkunden der Geschlechtsidentitat
Geht mehr Entwicklungsoffenheit verloren.
Mit Geschlechterklischee Richtung entsteht,
In die auf starre Rollen wir eingeschworen.

Rolle meint, Spontaneitat wird abgespalten.

Man zwangt sich ins Korsett der Konvention.

An Zwange und Regeln man sich zu halten.
Ein Mensch zu sein, was bedeutet das schon?

An Bezugsgruppen werden wir angepasst.

Wir werden zum Teil einer Nationenkultur.

Es erwachsen uns Feinde, als Ihr gehasst.
Im Mainstream bleibt von uns nicht die Spur.

Wir spalten uns auf, um zurecht uns zu finden,
Werden uns selbstfremd im Anpassungszwang.
Spaltung und Fremdes gilt es zu tiberwinden.
Zu Einheit in Vielfalt geht Entwicklung entlang.
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5. Geburt: Wir-Bewusstsein und Kommunikation

Altern Lebens-
Weisheit bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

12

Ich-
Bewusstsein

Lebensmitte
Kreativitat

Zukunfts- 0 Sko- 3 'Typen' )
fahigkeit psycho- Individualitat
kulto- —
Elternschaft soziale (a \‘J Geschlechts-
Familie Geburten g bewusstsein

Normalitat
Neurosen

Gemeinschaft

Beziehungs-

fahigkeit
und Partner-
schaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

Selbstliebe
und
Lebens-

freude entschei-

dungen

Kommunikation meint Zusammenkommen.
Aus Ich und Du erwachst tragendes Wir.
Gemeinschaft wird in uns aufgenommen.
Wir erleben uns als kulturzugehdérig dafir.

Wir ist nicht greifbar, ist Gberpersonlich,
Ist das, was uns untereinander verbindet.
Wir ubersehen Verbindung fiir gewohnlich,
Obwohl unser Hiersein sich darin griindet.

Als soziale Wesen brauchen wir Kontakt,
In die soziale und natirliche Mitwelt hinein.
Kontaktunfahigkeit macht Leben vertrackt.
Es ist unertraglich, sozial isoliert zu sein.

Kontakterfahrung schafft Kommunikation,
Pragt Gefiihl und Verhalten in Gruppen.
Setzt man sich dort auf den Fihrerthron?
Wird man als Randfigur sich entpuppen?

Kuscht man vor machtigen Autoritaten?
Oder geht man mutig den eigenen Weg?
Muss man andere abwerten und treten,
Weil Selbstwertgefiihl nur derart entsteht?

Bin ich nur mir nah: Ist Welt ich und ich?
Oder hére ich anderen geduldig meist zu?
Verstecke hinter Es, Man und Wir ich mich?
Ist fir mich, Ich zu sein, belegt mit Tabu?

Jugendlicher weitet sich in Mitwelt hinein,
Hauslicher Rahmen ihn zunehmend beengt.
Neues Wir wird Gemeinschaft Gleicher sein.

Herkunftsband wird teilweise dabei gesprengt.

Wunsch wéchst nach neuer Zugehdrigkeit:
Was konnte Sozialrahmen kiinftig werden?
Was in Gesellschaft zu andern, bin ich bereit?
Was wird mir niitzen, was mich gefahrden?

Zu enges Wir die Entwicklung beschrankt.
Hoffentlich kommen wir da heil wieder raus.
Bleiben wir stecken, dogmatisch verengt,
Wiederholend Erfahrung aus Elternhaus?

Oder Gruppenkultur Iasst Einzelne sein,
Balanciert Freiheit und Zugehorigkeit aus.
Lassen wir auf derartige Erfahrung uns ein,
Wachst Wunsch nach Gemeinschaft daraus.
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6. Geburt: Autonomie und Wertentscheidungen

Altern Lebens-
Weisheit | bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
piritualitat

12

Ich-
Bewusstsein

Lebensmitte

Kreativitat I
Zukunfts- oko- Typen
fahigkeit psycho- Individualitat
kulto- —
Elternschaft 9 soziale </4 \ Geschlechts-
Geburten /  bewusstsein

Familie

Gemeinschaft Normalitét

Neurosen

Be:fhl;n%S_ Bewusstsein
ahigkei Kommunikation
und Partner- Autonomie Gruppen

Selbstliebe
und
Lebens-
freude

schaft

entschei-
dungen

Mit der Zeit formt sich ureigene Wertewelt,
In die Kontakt und Stérung eingeschlossen.
Manch Stérung dadurch neue Kraft erhalt,
Dass sie in ein Wertekorsett eingegossen.

Sind es meine Werte, nach denen ich lebe?
Habe die Werte ich ungepruft Gbernommen?
Ist es wirklich wertvoll, wonach ich strebe?
Wohin, Werten folgend, werde ich kommen?

Ich erlebe Werte real in meinem Handeln.
Meine Tatmotive mache ich mir bewusst.
Nur mit Bewusstsein gelingt uns Wandeln.
Wohin weisen Hirn und Herz in der Brust?

Bleibt mir ein Geflhl fur die eigene Wirde?
Kann ich getrost in die Augen mir sehen?
Oder werde ich mir selbst meist zur Biirde,

Kann nicht zu meinen Bedirfnissen stehen?

Bin ich in Kontakt zu all meinen Geflihlen?
Kann ich, was sie mir mitteilen, verstehen?
Kann ich mit Bedurfnisbefriedigung spielen,
Oder mag die Beduirftigkeit ich nicht sehen?

Zu sich stehen lernen, ist irgendwann dran:

Wie bin ich gemeint? Wie will ich hier sein?
Was wird als Lebenssinn von mir erkannt?

Worauf lasse ich mit freiem Willen mich ein?

Autonomiebedirfnis meldet sich mit Macht,
Dieser tiefe Wunsch, eigenstandig zu sein,
Zu spuren, was selbst man hervorgebracht,
Selbstwirksamkeit: Vieles schaffe ich allein.

Pendel schlagt aus zwischen Ich und Wir,
Zwischen Freiheit fir uns und Geborgenheit.
Leben als Balanceakt ich fiir mich probier:
Bin ich den Zustand zu akzeptieren bereit?

Ich meide das eine wie das andere Extrem,
Bleibe in innerer Mitte und bin auf der Hut.
Stets zu balancieren, ist nicht nur bequem.
Doch Achtsamkeit in dieser Hinsicht tut gut.

Ich lerne experimentell, fir mich zu sorgen.
Ich lasse mich ein oder ich grenze mich ab.
Bin ich einsam oder eher angstlich geborgen?
Freiheit zu stdndigem Nachbessern ich hab'.
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7. Geburt: Selbstliebe und Lebensfreude

Altern, Lebens-
Weisheit, | bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

12

Ich-
Bewusstsein

Lebensmitte

Kreativitit bio-

Zukunfts- 0 6ko- 3 .T)_/pen‘ )

fahigkeit psycho- Individualitat
kulto- —

Elternschaft soziale / 4 \ Geschlechts-

Familie Geburten / bewusstsein

Normalitat
Neurosen

Gemeinschaft

Beziehungs-

fahigkeit
und Partner-
schaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

entschei-
dungen

Was nutzt uns Erstreben von Autonomie,
Wird Lebensfreude nicht in uns erweckt.
Wer sich selbst nicht liebt, findet Freude nie,
Weil Freude sich hinter der Liebe versteckt.

In deiner Lebenswerte-Skala ganz obenan
Stehen hoffentlich auch Freude und Liebe,
Dass verbunden man Sein genief3en kann
Und nicht unfreiwillig in Einsamkeit bliebe.

Selbstliebe war lange Zeit nahezu wie Tabu,
Obwohl diese schon in der Bibel gepriesen.
Eine Frau neige mehr dem Manne sich zu,

Um Erfolge ihres Mannes mit zu geniefRen.

Selbstlosigkeits-Motto ,Wenn ihr nur habt.*
Bestimmte die Haltung der dienenden Frau.
Lange einsam die Frau, kreativ und begabt.
Ignoriert die Frauen, die findig und schlau.

Liebe der Untertanen bestand im Dienen
Fuar Farst, Kirche, Familie und Vaterland.
Selbstliebende als narzisstisch erschienen.
Herrschende hatten die nicht in der Hand.

Selbstliebe wurde zumeist gleichgesetzt
Mit Egoismus, Schande und Assozialitat.
Das Gebot selbstloser Liebe man verletzt,
Wenn man auf Freude am Leben besteht.

Dich geniefien zu kénnen, genielde ich mich.
Weil ich mich mag, kann ich andere mogen.
Selbst selbstlos denkt man noch an sich,
Ist an der Selbstlosigkeit viel uns gelegen.

Fremdliebe ohne Selbstliebe ist Abhangigkeit.
Liebe anderer wird Not wendend gebraucht.

Selbstliebe schafft wahrhafte Liebesfahigkeit.
Nur blutloser Vampir das Blut anderer saugt.

Originadre Selbstliebe hatte bedurftiges Kind.
Elternliebe nahm Kind tagtaglich gern an.
Uns selbst liebend Liebe nehmend wir sind,
Wissend, dass man Liebe auch geben kann.

Sich selbst liebend, doch nicht selbstverliebt.
Selbstverliebt meint, in Grolkenwahn verloren.
Bei wahrer Liebe die Hierarchie es nicht gibt.
Im GréRenwahn bleibt Liebe meist ungeboren.
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8. Geburt: Beziehungsfahigkeit und Partnerschaft

Altern Lebens-
Weisheit bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

12 1

Lebensmitte Ich-

Kreativitit bio- Bewusstsein
Zukunfts- 10 6ko- 3 _Typen» i
fahigkeit psycho- Individualitat
kulto- —
Elternschaft ([ 9 soziale /4 "\ Geschlechts-
Familie Geburten __/ bewusstsein

Normalitat
Neurosen

Gemeinschaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

Selbstliebe
und
Lebens-

freude entschei-

dungen

Wir sind nicht frei in Beziehungsgestaltung,
Sind weitgehend von der Herkunft gepragt,
Verharren in Vergangenheitsverwaltung,
Bis der Geist der Freiheit sich in uns regt.

Erste bedeutende Beziehungserfahrung
Meist wird sie uns Uber Eltern vermittelt.
Wie sehr war sie uns ndhrende Nahrung?
Warum wird sie heute von uns bekrittelt?

Wie war die Beziehung zu meiner Mutter?
Wie war die Beziehung zu meinem Vater?
War die Beziehung der beiden in Butter?
Erlebtes wird oft uns zum Lebensberater.

Beziehungserfahrungen kénnen niitzen,
Sie kdnnen auch schadlich fir uns sein.
Es qilt, sich vor Schadlichem zu schiitzen.
Nutzliches jedoch lassen dankbar wir ein.

Erlebtes gehort betrachtet und geklart,
Um all das Bittere nicht zu wiederholen.
Wer Beziehung zu Eltern unkritisch ehrt,
Hat innere Freiheit sich selbst gestohlen.

Unsere Selbstliebe macht uns dazu bereit,
Nahrende Partnerschaften einzugehen.
Wir erwecken unsere Beziehungsfahigkeit,
Da wir uns einfiihlen und liebend verstehen.

In Beziehung zu sein, ist h6chst anspruchsvoll.
Zwei Personlichkeitsuniversen treffen sich.
Das eine das andere derart unterstltzen soll,
Dass ein Wir erwachst aus dem Du und Ich.

Du und ich symbolisieren die Freiheitsseite.
Unser Wir wird zum Hort der Verbundenheit.
Beziehungen erleben eine fast sichere Pleite,

Sind zu verbindlichem Wir wir noch nicht bereit.

Inklusive des Wirs wird aus zweien ein Paar.
Ansonsten bleiben wir stets Doppel-Solisten.
Wir kraftigend wird unser Traum erst wahr,
Den wir als Solisten im Leben vermissten.

Durch ein Wir wachsen wir Gber uns hinaus,
Durch das uns liebend verbindende Dritte.
Auf Freiheit in Geborgenheit sind wir meist aus,
Suchen in der Daseinspolaritat unsere Mitte.
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9. Geburt: Elternschaft, Familie, Gemeinschaft

Altern Lebens-
Weisheit | bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

12

Lebensmitte Ich-

Kreativitét bio- Bewusstsein
Zukunfts- 10 oko- 3 Typen
fahigkeit psycho- Individualitit
kulto- —
soziale /‘4 ) Geschlechts-
Geburten \ bewusstsein

Normalitat
Neurosen

Beziehungs-

fahigkeit
und Partner-
schaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

Selbstliebe
und
Lebens-
freude

Wert-
entschei-
dungen

Gut, wenn das Kind in eine Partnerschaft tritt,
Die fest auf Beziehungsfahigkeit gegriindet.
Ein Paar, das sich - nicht bezogen - zerstritt,
Auch Uber ein Kind nicht zusammenfindet.

Kind, das als Beziehungskitt missbraucht,
Hat schon vor Geburt einen miesen Start.
Sein wir auf Funktion zusammengestaucht.
Funktionieren zu mussen, ist fur jeden hart.

Partnerliebe verleiht uns notwendige Kraft,
Ins Zusammensein auch Kinder einzuladen.
Geboren wird in uns unsere Elternschaft.
Zugleich flechten wir einen Familienfaden.

Zweisamkeit erlischt, Dreisamkeit entsteht,
Wenn Frau und Mann ein Kind konzipieren.
Abschied die Zweierbeziehung durchweht,
Nur-Zweisamkeit Eltern fur lange verlieren.

Als Eltern steht man oft Schulter an Schulter.
Vorbei sind Zeiten nur von Gesicht zu Gesicht.
Wo nimmt fur Elternschaft man die Geduld her.

Gute-Eltern-Sein: einfach ist so etwas nicht.

Mit der Kinderzahl wachst Organisationsbedarf.
Meist wachst das Organisationskdnnen auch.
Bleibt Erotik erhalten, man flireinander scharf,
Oder steht die Ubermutti auf Vatis Schlauch.

Vielseitige Anforderungen sind zu erfiillen:
Seine Frau, seinen Mann in der Mitwelt stehen,
Partnersehnslichte miteinander zu stillen,
Kinder begleitend durchs Leben zu gehen.

Kinder werden grof3. Eltern werden klein.
Hinfallig werden Gro3mutter und Grof3vater.
Mittelgeneration hat stabil fiir alle zu sein.
Leben gleicht dann einer Heldentat eher.

Eine Kleinfamilie kann sich leicht isolieren.
Seltener besteht ein soziales Bezugssystem.
Ohne Gemeinschaften sozial wir erfrieren.
Frostbeule ist schmerzhaft, nicht angenehm.

Eine Gemeinschaft ist der Ort fiir Entfaltung,

Hier kann man eher der werden, der man ist.

In der Enge einer Kleinfamilienkafighaltung,
Verbleibt unser Leben eher 6de und trist.
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10. Geburt: Lebensmitte, Kreativitat, Zukunftsfahigkeit

Altern Lebens-

Weisheit | bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

Atem-
kontakt

Bindung
Vertrauen

Ich-

bio- Bewusstsein,
oko- Typen,
psycho- 3 ) Individualitat
kulto- -
Elternschaft soziale 4 "“‘ Geschlechts-
Familie Geburten N bewusstsein

Normalitat
Neurosen

Gemeinschaft

Beziehungs-
fahigkeit
und Partner-,
schaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

Autonomie
und
Wert-
entschei-
dungen

Selbstliebe
und
Lebens-
freude

Gar vielen fallt mitten im Leben erst ein,
Nach dem Sinn ihres Hierseins zu fragen:
Soll das denn schon alles gewesen sein?
Ihre Stimme voll Verdruss ist und Klagen.

Die Kinder werden fast unmerklich gro3.
Sinn aus Vater- und Mutterschaft fallt weg.
Man begreift: Jetzt geht aufs Ende es los,
Endlichkeit zu negieren, hat keinen Zweck.

Der Zenit unseres Daseins ist Gberschritten,
Jetzt geht es bergab unsrem Ende entgegen.
Graues Haar samt Falte wird nicht bestritten.
Viel weniger geschmeidig wir uns bewegen.

Unsere Kinder verlassen das Elternhaus.
Sinn ist erziehend kaum noch zu beziehen.
Da Kinderkitt fehlt, ist die Beziehung oft aus.
Der Selbstsinnsuche ist kaum zu entfliehen.

Die aus der Generation vor uns sterben.
Als die nachsten sind wir nun an der Reihe.
Die Kinder hoffen, dass sie uns beerben.
Es nitzt nichts, wenn um Hilfe ich schreie.

Unsere Kinder bekommen selber Kinder.
Oma und Opa zu sein, klingt noch schrag.
Zeit-Perspektive wachst mehr oder minder.
Langfristiges Denken ist GroRelternprivileg.

Ist unsere Zukunft enkeltauglich geplant?
Ist 6kologischer Fuflabdruck nicht zu grof3?
Zukunftstaugliche Askese wird angemahnt.
Man firchtet um seiner Nachkommen Los.

Blicke werden auf die Menschheit gerichtet.
Grenzen des Wachstums werden erkannt.
Kreative Alternativen werden belichtet.
Verantwortlich werden muss der Verstand.

Oder man verkriecht sich in Altersstarre,
Denkt: ,Wenn ich das Rad der Zeit anhalt’,
Unscheinbar im ewigen Gestern verharre,
Nehme dem Tod ich die grausig® Gewalt.”

Den Tod zu negieren, klappt nicht mehr gut.
Abwehrkrafte geraten uns eher schwach.
Sich Endlichkeit zu stellen, erfordert Mut.
Denn gewaltige Urangst wird in uns wach.
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11. Geburt: Seelenbewusstsein, Transpersonalitat,
Spiritualitat

Altern Lebens-
Weisheit bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Atem-
kontakt
Bindung
Vertrauen

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

12 1

Ich-
Bewusstsein

Lebensmitte

Kreativitét bio-

Zukunfts- oko- Typen
fahigkeit psycho- Individualitat
kulto-

Elternschaft soziale 4\) Geschlechts-
Familie Geburten bewusstsein

Normalitat
Neurosen

Gemeinschaft

Beziehungs-
fahigkeit
und Partner-,
schaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

Selbstliebe
und
Lebens-
freude

Wert-
entschei-
dungen

Endlichkeit ist schwerer zu verdrangen.
Antiaging-Gehabe nutzt nichts auf Dauer.
Obzwar wir Leib in Stretchbodys zwangen,
Liegen die Jiingeren schon auf der Lauer.

Die Leistungsfahigkeit 1asst merklich nach.
Auch damit ist kaum noch Sinn zu erhaschen.
Der Geist ist meist noch lebendig und wach.
Man lugt sich eher seltener in seine Taschen.

Unser Geist erhalt Chancen zu Eigenleben,

Geht auf Reise in Welten aus Fragezeichen.
Auf letzte Fragen die Gedanken hinstreben:
Was bleibt von uns mehr als nur Leichen?

Was scheint hervor hinter den Phanomenen?
Was ware wohl ein alles verbindendes Band?
Wohinein kann ich Bewusstsein ausdehnen?
Relativiert wird der Wert vom kiihlen Verstand.

Innehalten, Nichttun, Nichtwissen, Loslassen:
Neue Wertskalen treten in das Dasein hinzu.
Wertvoll wird uns das, was schwer zu fassen.
Auch ohnméachtig zu sein: nicht langer Tabu.

Je mehr wir Sein differenzierend betrachten,

Je mehr wir von uns samt Mitwelt verstehen,

Desto mehr wir Zusammenhange beachten,
Einheit, in der wir als Menschheit stets stehen.

Macht des Ichs hat hoffentlich sich verloren.
Eigentum, Ruhm bifien an Wert fir uns ein.
Verstandnis von uns als Seele wird geboren.
Unser Herz wird beherzter Berater uns sein.

Herz und Hirn als zentrale Bildungsberater,
Um weniger zu schaden und mehr zu nitzen.
Fur die Enkel als GroRmutter oder GroRvater

Engagiert wertvolle Mitwelten wir schitzen.

Geburt fir Geburt kommen wir uns so naher,
Erweitern, durchgeistigen wir Daseinsraum.
Einst Saugling werden wir zu weisem Seher,
Sich Essenzen erfiillend vom Lebenstraum.

Uns schwant ein Sein hinter der Individualitat,
Ein auch gefiihlter Bezug zu allem und allen.
Eine Idee vom GrofRen und Ganzen entsteht.
Viele abgrenzende Schranken endlich fallen.
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12. Geburt: Altern, Weisheit, Sterbebereitschaft

Altern Lebens-
Weisheit | bejahung
Sterbe- und
bereit- Krisen-
schaft mut

Atem-
kontakt
Bindung

Vertrauen

Seelen-
bewusstsein
Transpersonalitat
Spiritualitat

Ich-
Bewusstsein
Typen
Individualitat

Lebensmitte
Kreativitat
Zukunfts-

fahigkeit 10

bio-
oko-
psycho-
kulto-
soziale
Geburten

Geschlechts-
bewusstsein
Normalitat

Neurosen

Elternschaft
Familie
Gemeinschaft

Beziehungs-
fahigkeit
und Partner-
schaft

Bewusstsein
Kommunikation
Gruppen

Autonomie
und
Wert-
entschei-
dungen

Selbstliebe
und
Lebens-
freude

Wir verlassen eine Standardberuflichkeit,
Beziehen statt Lohn im Normalfall Rente.
Unser Alter zeigt sich als Hautfaltenkleid.
Ob man noch Sinngebendes wohl fande.

Lebenszeit nach der Berufszeit wird langer.
Die Gesellschaft hat das noch nicht begriffen.
Auf Teilhabefunktion der Rentenempfanger
Wird weitestgehend noch leider gepfiffen.

Wer nach der Rente dreiRig Jahre noch lebt,
Kann nicht so lange aufs Ende nur warten.
Wartend eher Elend vor Augen uns schwebt.
Wohinein kdnnte man als Alternde starten?

Inzwischen wird schon feiner unterschieden
In ein frihes, mittleres oder ein spates Alter.
Diskussion um Altersqualitat wird vermieden.
Die Alten bleiben oft Qualitatsselbstgestalter.

Frihalter bedeutet oft, Vorberuf loszulassen,
In der Partnerschaft neu zusammenzufinden,
Die Chancen der Freiheit aktiv zu erfassen,
Verlust der Berufsbestatigung zu verwinden.

Frihalter kann Beginn eines Neuanfangs sein.
Endlich zu tun, was schon immer man wollte.
Auf ungelebte Traume lasst man mutig sich ein,
Tut Dinge, derentwegen Normalwelt uns grolite.

Mittleres Alter Mitte siebzig bis Mitte achtzig,
Wird — bleibt man gesund — Zeit voller Ruhe.
An Abrundung des Daseins man macht sich.
Klar wird uns dabei: Vieles letztmalig ich tue.

Bald nach achtzig beginnt oft Hochaltrigkeit.

Furcht vor Demenz wird uns zum Begleiter.

Gezahlt sind unsere Tage der irdischen Zeit.
Welch Segen, bleibt man gelassen und heiter.

Vergéanglichkeit mahnt uns, Platz zu rdumen,
Das Irdische und Fleischliche zu verlassen,
Uns mit Weisheit ins Ende hinein zu trdumen,
Mut zum Sprung ins Unbekannte zu fassen.

Unsere Korperzellen wachsen und vergehen.
Indem sie vergehen, erneuern wir unser Sein.
Wenn wir hier Sterben als Werden verstehen,
Werden erstmals vollstandig geboren wir sein.
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Qualitaten des Geborenwerdens

Vor leiblicher Geburt beginnt unser Leben.
Es endet — mit Gliick — erst mit dem Tod.
Geboren meint, sich ins Sein zu begeben,
Gelegenheit zu nutzen, die sich uns bot.

Unser Hiersein als Leben auf dieser Erde
Ist ein Prozess, in dem wir meist handeln,
Ist weniger ein Dasein, ist eher ein Werde,
In dem wir uns mit der Mitwelt verwandeln.

Menschliches Dasein ist stets eingerahmt
Von Werden, Vergehen, Geburt und Tod.
Wenn unsere Freude am Werden erlahmt,
Gerat uns Leib-Mitwelt-Verbindung in Not.

Mensch ist ein Wesen, das anfangen kann.
Weil bewusst, ist er nicht voll eingebunden.
Zumeist wahlen und entscheiden er kann,
Kann fragen: ,Habe ich zu mir gefunden?“

Sich-Finden meint, die Werte zu griinden,
Die Entwicklungsprozessen entsprechen,
Seine engenden Grenzen zu Uberwinden,
Schitzende Grenzen nicht zu zerbrechen.

Mensch zu sein heilt, Welt zu erschaffen,
In der jede und jeder von Neuem beginnt.
Neues wird bendtigt, da Differenzen klaffen
Zwischen da den Eltern und hier dem Kind.

Sprechend und handelnd schalten wir uns ein
In eine Mitwelt, die war, bevor wir geboren.
Dies Handeln kann wie Geburt flr uns sein,
Da bedeutendes Neues heraufbeschworen.

Neues mag werden, wenn wir Uberschreiten,
Engende Grenzen der Menschheitstradition,
Neue Chancen fiur Humanitat wir bereiten,
Gestrigen Alptraumen wir sprechen Hohn.

Erlahmt kreatives Werden, bevor wir uralt,
Haben wir es zumeist mit einer Krise zu tun.
Unabgeschlossen ist die Entwicklungsgestalt:
Zu friih oder zu spat begann man zu ruh‘n.

Oft weil® man von Krise, dass sie eine war,
Sobald man sie weitgehend Uberstanden.
Oft weil® man nicht angesichts von Gefahr:
Wird dadurch in einer Krise man landen?

Manchmal ist die Gefahr auch nur situativ.
Mit rechten Dingen geht da etwas nicht zu.
Doch ansonsten das Leben normal weiterlief.
Aus Gefahren wird dann kein Krisenschuh.

Man weil? meist nicht, wann die Krise beginnt.
Woran kann das Krisenhafte man erkennen?
Wer ist schuld, dass man sich nicht besinnt?
Wem wollen wir wahre Opferschaft génnen?

Krise ist die Phase, wo Sachen sich scheiden.
Kritisieren meint, Unterschiede zu erkennen.
Krisen tUberwindend wir Unklarheiten meiden,
Weil Wertkriterien klar benennen wir kdnnen.

Wenn wir wissen, wann etwas angefangen,
Gelingt zu bestimmen, ob eine Krise es war.
Wenn diese Krise geklart ist und vergangen,
Werden uns meist erst deren Ausmalfie klar.
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Jede Geburt des Menschen, jeder Neuanfang,
Jedes In-die-Welt-Kommen ist immer riskant.
Wir wissen nicht standig: Wo geht es entlang?
Wir haben das Dasein nicht fest in der Hand.

Jeder Anfang tragt in sich manch Ungewisses,
Etwas Unerwartetes, wie zuvor niemals war es.
Man weil} selten im Leben genau: Das ist es!
Fir mich ist so ein Sein etwas Wunderbares.

Geburt als Transformation

Geburt ist ein Aufbruch. Etwas Neues entsteht.
Aus dem Nichts tritt ein Etwas in diese Welt.
Geburt ist ein Abbruch. Etwas Altes vergeht.
Was war, in ein Reich von Gewesensein fallt.

Geburt ist Abschluss einer Zeit von Werden.
Leib, Ideen und Erfahrungen sind ausgereift.
Grundsatzlich Neues will im Sein sich erden.
Gut, wenn man das Neue als Chance ergreift.

Geburten geben uns Erlaubnis fiir Neuanfang.
Was verging, muss man nicht mehr weiterfiihren.
Man nimmt, was gesund, man lasst, was krank,
Lasst sich tief von neuem Erleben berihren.

Geburt ist ein Passageerleben, ein Ubergang.
Unser Dasein steht an einer neuen Schwelle.
Das Alte ist noch ganz prasent, wirkte bislang.
Méglichkeit zum Wandel tritt an dessen Stelle.

Geburt formt die Briicke zwischen zwei Welten
Als Lebensweisen, reich an Verschiedenheiten.
Unterschiedliche Bedingungen jeweils gelten.
Der Ubergang kann darum Probleme bereiten.

Das Risiko besteht, dass die Bricke einsturzt,
Wenn das Neue nicht genug gereift und befreit,
Wenn die Ubergangsphase allzu sehr verkiirzt,

So dass das Alte noch nicht abschiedsbereit.

Neues scheint mancherlei Altes zu gefahrden.
Beharrungskraft halt dann das Neue zuriick.
Doch missen wir loslassen, damit wir werden.
Ein Festhalten verhindert oft Freiheit und Gliick.

Auf dass was geboren wird, muss was sterben.
Das Alte ist fast vorbei. Etwas Neues fangt an.
Altes, nicht abgeldst, kann Zukunft verderben.
Vergangenes derart nicht einbinden man kann.

Obgleich das Alte noch wie anwesend scheint,
Offnet sich ein Raum fiir das Fremde, das neu.
Rickwirkende Kraft angstvoll Neues verneint.
Neufreude zeigt sich in uns kraftvoll bis scheu.

Ein Geflihlszwiespalt von Angst wie von Freude
Begleitet unsre Reise vom Nicht-Sein ins Sein.
Dieweil ich, Altes in mir loslassend, noch leide,
Ladt energievoll mein Selbst das Neue mir ein.

Ein Selbst als Wachstumskraft lebt vom Neuen,
Vom Verfeinern sowie vom Zusammenfinden.
Ein Selbst entfaltet sich da, wo wir uns freuen,
Die vorgefundenen Grenzlinien zu Gberwinden.

Wir erleben in einem bewussten Geburtsritual
Die Kraft der Umwandlung, der Transzendenz.
Neues hervorbrechend erweitert unsere Wahl,
Ein unvorhersagbares Wunder der Emergenz.

34



Emergenz bedeutet, durch Zusammenfiihrung,
Durch Wachstum als besonderem Verbinden
Kommt man mit Unbekanntem in Bertihrung,
Das im Getrenntsein man nicht konnte finden.

Emergenz zeigt, dass die Geburt uns gegliickt.
Etwas Unerwartetes trat zu dem Dasein hinzu.
Unser gesamtes Hiersein wird dadurch verrtckt.
Beseitigt sind Zwang, Angst, Grenze und Tabu.

Wir wachsen Uber bisherige Grenzen hinaus,
Uns erobernd unbekannte Entfaltungsraume.
Weiter, heller, hdher wird unser Lebenshaus,
Schaffen wir Platz fiir gute Werte und Traume.

Geburten lassen das Hiersein lebendig werden,
Daseinsgeburten, geheimnisvoll wie die Magie.
Mich einlassend setze ich fort, mich zu erden.

Mich einlassend beizeiten von dannen ich zieh'.

Lebenswirts '

Lebendig zu leben, meint, Potenzial zu entfalten,
Zu verwirklichen, was speziell in uns angelegt,
Zusammensein als Fest der Liebe zu gestalten,
Wozu jede Person mit ihren Talenten beitragt.

Da zu sein, meint nicht nur die biologische Seite.
Wir sind stets Dreierlei: Tier, Mensch und Geist.

Bist ein Tier du nur, geht das Menschliche pleite.
Als Mensch vom Geistigen oft wenig du weif3t.

So werden wir mindestens drei Male geboren:
Hinein in Natur, in Menschheit und in Kultur.
Doch wir sind nicht in Passivitat eingefroren.
Wir sind Gebarende und nicht Geborene nur.

Voll der Geburten ist unser tagliches Werden,
Wenn Neues, Unvertrautes das Dasein betritt.
Wir integrieren Fremdes, wenn wir uns erden.
Uns erdend halt auch der Tod mit uns Schritt.

Samen und Ei haben zueinander gefunden.
Eine Haltung zum Sein ist von da an geboren.
Nach Monaten von Verschmelzung entbunden,
Erleben wir uns frei und zugleich wie verloren.

Wir treten ein in materielle Welt voller Dualitat,
Wo Freiheit und Bindung meist Gegensatzpaar.
Ersehnen rickgerichtet Bauchhohlenidentitat,
Wo Erleben im Einssein gegrindet noch war.

Geboren und gebaren, verbinden und trennen:
Aus dem einen hinaus, in das andere hinein.
Dem Wandel im Sein nicht entgehen wir kdnnen.
Wer lebendig sein will, I&sst auf Wandel sich ein.

Geboren wird im Kind ein Bewusstsein vom Ich.
Getrenntsein zum Ganzen wir damit vertiefen.
Eine vage Geschlechtsidentitat erobert mich.
Kulturelle Grenzlinien durch Psyche verliefen.

Als soziale Wesen sind wir stets eingebunden
In Familie, Gesellschaft, Kultur und Globalitat.
Doch bis wir uns bewusst darin eingefunden,
Manch Aufbruch als Geborenwerden ansteht.

Nestflucht aulRere Abhangigkeit teils beendet.
Aufbrechend erobern wir Raum-Zeit-Autonomie.
Frei ist, wer Konzepte nicht gegen sich wendet.
Befreiungsweg in innere Souveranitat endet nie.
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Geboren wird eine Liebe zu mir, die mich starkt,
Um mein Dasein bedingungslos zu akzeptieren.
Geboren wird die Partnerliebe, in der man merkt:
Wir geben uns hin, ohne uns darin zu verlieren.

Geboren wird die Firsorge flr bedurftige Dritte.
Egal, ob leibliche oder ideelle Kinder versorgt.
Elternschaft erschafft eine neue soziale Mitte.
Unsere Liebeskraft wird vielen Wesen geborgt.

Geboren wird, hoffentlich, auch Seelenkontakt,
Dass achtsame Herzensgiite kiinftig uns leitet,
Irgendwann Todesangst nicht mehr uns zwackt,
Sterbebereitschaft unseren Lebensmut weitet.

Geboren zu werden meint, niederzukommen,
In ein pralles dynamisches Leben zu tauchen.
Wer sich von Zehen bis zum Kopfe erklommen,
Befreit sich von angstlichem dufReren Brauchen.

Zumeist tritt zuerst unser Kopf ein in die Welt,
Arme, Rumpf und Beine sind noch umfangen.
Doch erst, wer fest auf eigene Beine gestellt,
Wird an Orte, wohin er gehort, auch gelangen.

Wenn wir beidbeinig aufrecht im Leben stehen,
Wenn wir Scheu vor Tod und Leben verloren,

Hand in Hand mit unserer Bestimmung gehen,
Dann endlich sind voll und ganz wir geboren.

Sich zu gebaren meint, zu Ganzheit zu werden,
Versprengte Daseinsbereiche zu integrieren.
In die Mitte zu kommen, den Geist zu erden,
Sein Leben mit geistiger Fuihrung zu fiihren.

Geistige Fiihrung meint, wir sind nicht allein,
Wir sind stets Teil eines Ganzen und Grolken.
Ein Teil von uns ist und bleibt unschuldig rein,
Wurde niemals aus dem Paradies verstol3en.

Geistige Flihrung heil’t, wir sind stets geliebt,
Aufgehoben in warmer Liebe ohne Bedingung.
Auch wenn es Hass und Gleichgultigkeit gibt,
Kdnnen wir uns 6ffnen fir Liebesschwingung.

Wenn verstanden: Nicht wir allein entscheiden,
Wohin der Wind unseres Hierseins uns treibt,
Missen wir auch nicht mehr unsagbar leiden,
Wenn von dem, was wir wollten, wenig bleibt.

Jeder lebt sein Leben und das Leben lebt ihn,
Bis wir eines Tages meist ungeplant sterben.
Da wir Kontrolle lebendigem Dasein vorzieh'n,
Stolpern wir wie blind in angstlich Verderben.

Planwirtschaft ist weitgehend daran gescheitert,
Dass Leben komplexer als kleiner Verstand.
Ich jedenfalls wurde von Planwahn gelautert,
Als jahes Ende durch Tod meine Liebe fand.

Wabhres Leben ist nur offenherzig zu fiihren.
Wesentliches I&sst sich nie vollstéandig planen.
Wir kbnnen nur vertrauend experimentieren,
Lauschend folgen unserem sehnenden Ahnen.

Solange finden wir nicht in das Dasein hinein,
Wie wir zwischen uns und dem Leben trennen.
Laden Kontrollzwange wir aus und Liebe ein,
Konnen wir vertrauen, uns kaum zu verrennen.
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Geborenwerden zur Lebendigkeit

Geborenwerden meint: Sich hier einzulassen,
Mit allem, was uns ausmacht, einverstanden,
Unser Herz mit liebenden Handen zu umfassen,
Auch wenn wir erdachte L6sung nicht fanden.

Geborenwerden meint: Sich zufriedenzugeben
Mit dem, was unser Schicksal uns zeigen will.
Jeder Mensch durchlebt ein einmaliges Leben.
Nutze deine Chancen aktiv. Dann werde still.

Geboren werden meint: Ich finde meine Mitte,

Jenseits all der Versuchungen durch Dualitéat.

Ich lasse mich ein auf das verbindende Dritte,
Das mit einem Bein im Jenseits stets steht.

Geborenwerden meint, zum Wesen zu finden,
Voll Liebe den Weg des Herzens zu gehen,
Trennendes in und um uns zu Uberwinden,
Alles Seiende bejahend, zu allem zu stehen.

Welche Geburten habe ich zu durchschreiten,
Bevor beidbeinig stabil im Leben ich stehe?
Wird Leiden meine Geburtswellen begleiten -
Weher Schmerz, weil ich im Wege mir stehe?

Geburten sind Krisen mit Chance und Gefahr,
Wachstum zwingt uns hinein in neue Formen.
Nichts bleibt ewig geboren, wie es einst war.
Lebendiges Sein halt sich selten an Normen.

Lebendiges Sein sprengt Fesseln der Angst,
Geburt schafft Neues, Iasst Altes absterben.
Geflihle und Gedanken, dass du nicht langst:
Niemand zwingt dich, sie an dich zu vererben.

Bis ich sterbend wieder verlasse die Erde,

Hoffe, handle, bitte ich instandig fiir mich,

Dass ich vollstédndig zuvor geboren werde.
Seele, lasse mich bitte dabei nicht im Stich.

Ich gebare mich mit Kopf, Hand und Herz,
Lasse alles, was sein will, ins Leben hinein,
Wende mich Schritt fiir Schritt lebenswarts,
Um irgendwann vollends zu Hause zu sein.

Leben und Liebe
Leben leben

Prall hier leben und nicht mihsam Uberleben.

Ein Uberleben allein erschafft selten nur Sinn.
Proaktiv nach Daseinserkenntnis wir streben:
Was kann fiir mich der Sinn sein, dass ich bin?

Diesen Sinn nicht nur in Gedanken wir suchen.
Wir horchen auch hinein in Klange des Seins.

Raum in umfassendem Selbst wir uns buchen,

In welchem fiir Momente wir mit allem sind eins.

Vom Herzen her wir unser Hiersein gestalten.
Menschliches wir in den Vordergrund heben.
Nicht mehr an veraltete Regeln wir uns halten,
Die uns daran hindern, wahrhaftig zu leben.

Sinn mitsamt Sinnen wir zum Leben erwecken.

Auch das Chaos wir zulassen samt Unklarheit.

Wir nicht langer die wilden Gefiihle wegstecken,
Fulle in unser Dasein hineinzulassen bereit.
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Staunend Wundern des Seins wir uns stellen.
Kaum was als selbstverstandlich wir ansehen.
Wir versuchen, vom All bis hinein in die Zellen
All unsere Prozesse des Seins zu verstehen.

Doch dieses Verstehen nicht nur mit Verstand.
Wir beziehen Stellung auch mit unseren Herzen.
Heilend greifen wir ein mit Herz und mit Hand
Und klaren handelnd, was wir als Wert seh’n.

Wir bringen uns voll ein, wo unser Leben prall.
Wir Lust, Frust, Angst und Wut uns erlauben.
Wir empdéren uns lautstark im Unrechtsfall
Und verstaubte Gedanken wir entstauben.

Wahrhaft zu leben bedeutet, lebendig zu sein,
Alltaglichem Hiersein beide Hande zu reichen.
Auf stete Weiterentwicklung lassen wir uns ein.
Uns noch beengende Konzepte wir streichen.

Leben lieben

Ja zu einem Leben hier und heute wir sagen

Und nein zu alledem, was uns noch verdrief3t.
Was Freude uns macht, wir selten vertagen.
Das Dasein verlangt, dass man es genief3t.

Zu geniel3en ist wie eine Liebeserklarung
An das Leben, das uns ins Dasein gebracht.
Das Leben zu lieben, ist unsere Verehrung.
Wir lieben sogar ein tiefes Dunkel der Nacht.

Vor allem, wenn wir etwas nicht verstehen,
Der Boden unter den FiiRen uns schwankt,
Keinerlei Licht ist am Tunnelende zu sehen,
Wird eine Liebesbereitschaft uns abverlangt.

Zu lieben meint, kaum Bedingung zu stellen,
Zu geben und zu nehmen ohne ein Wenn.
Au dem Weg wird mein Dasein sich erhellen,
Dass die Liebe als Sinnstiftende ich erkenn’.

Zu lieben erfordert, alles das anzunehmen,
Was mittendrin ist wie auch was drumherum.
Sich fir sein Hiersein nicht mehr zu schamen,
Auch wenn man mal klein scheint und dumm.

Das lieben, was in uns noch unvollkommen:
Grenzen und Zweifel, Versagen und Fehler.
Uns zu wandeln, bleibt uns unbenommen.
Wir bleiben lebendig als meist freie Wahler.

Leben zu lieben, meint, sich zu entscheiden,
Auf welcher der Seiten wahrhaftig wir stehen:
Schauen wir wie gebannt auf das Leiden?
Oder soll die Reise zur Freude hin gehen?

Zur Freude hin, die aus dem Sein aufsteigt,
Wobei reales Leiden dabei nicht verdrangt,
Voll Freude wird der Liebe man zugeneigt.
Strahl der Freunde ins Dunkle sich zwangt

Auch in das Dunkel von Abschied und Tod,
Als die Kehrseite des Daseins unvermeidbar.
Mag Liebe uns tragen durch Elend und Not,
Uns dort Zuversicht verleihen, wo Leid war.

Liebe leben

Ich erlaube es, mir selbst Freund zu sein,

Was ich bendtige, mir reichlich zu geben.

Meine Selbstliebe lade ich gern zu mir ein,

Gebe ihr den Ehrenplatz in meinem Leben.
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Ich erfreue mich, Liebe zu verschenken.
Wer gibt, der ist frei und nicht nur reaktiv.
Zu lieben heildt sich 6ffnen, nicht lenken.
Sich nebenzuordnen, ist klug, nicht naiv.

Teilverantwortung tragen wir mit fur alles,
Auf Mitgestaltung nicht mehr verzichtend,
Im Falle seines Machtergreifungsfalles
Das machtgeile Ego in uns vernichtend.

Geschieht all dieses der Liebe wegen?

Ist die Liebe dabei unschuldig und rein?
Oder kommen mir Liebesworte gelegen,
Um mit auf der wertvollen Seite zu sein?

Liebe erfordert unser Freisein im Innen:
Nehme ich sie an, ohne sie zu brauchen?
Kann ich selbst frei zu lieben beginnen,
In Strome des Wohlwollens eintauchen?

Oder macht zu lieben mir eher noch Angst?
Behagt es mir wenig, mich hinzugeben?
Tue ich nur das, was du von mir verlangst?
Oder wage ich es auch, selbst zu leben?

Die Liebe ist unser Wegweiser zum Gliick.
Doch das Glick kann man nicht erzwingen.
Schrecken wir vor unserer Liebe zuriick,
Wird gar nichts zum Gliick uns hinbringen.

Liebe lieben

Liebe, du machst mir nicht Ianger Angst.
Ich habe gelernt, dich wertzuschéatzen.
An Mangel an Liebe du sehr erkrankst.
Machtgier als der Ersatz wird verletzen.

Es ist ein tragischer Irrtum zu glauben,
Liebesmangel kbnne man kompensieren,
Gleich dem, dass stif’er werden Trauben
Am Rebstock, wenn sie vorerst erfrieren.

Lieben, jedoch nicht Symbole ergreifen.
Auch nicht Liebe auf Jesus verschieben.
Schale Ersatzwege meidend, wir reifen,
Selbst und konkret unsre Liebe wir lieben.

Lieben, nicht nur ein Surrogat konsumieren.
Liebe ist ein Prozess im Innen, kein Ding.
Sprung in das AuflRenseitertum wir riskieren.
Besseres Neues meist mit wenigen anfing.

Liebe zu lieben verlangt unseren Liebesmut,
Besonderheitsangst in uns zu Uberwinden,
Nur noch das zu tun, was uns allen guttut,

Um Herzensweg durch das Dasein zu finden.

Lasst unsere Liebesmuskeln uns starken,
Dies Faser fur Faser gar Tausende Mal,
Bis wir die Veranderung in uns bemerken,
Die uns offnet fur tragende Liebeswanhl.

Die Liebe zu lieben, lasst Angste weichen.
Lebenskraft durchstrémt uns ohn‘ Unterlass.
Was uns gut tut, wir viel leichter erreichen.
Endlich weicht aus uns aller Lebenshass.

Liebe zur Liebe besiegt Angst vor dem Tod.
Nichts Wesentliches wird mehr versaumt.
Die Psyche gerat nicht mehr derart in Not.

Leben wird wahrhaft gelebt, nicht getraumt.
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Sich kranken oder freuen

Tag fur Tag méchte ich achtsam bedenken,
Um nicht Spielball des Schicksals zu sein:
Lasse ich noch zu, mich im Leben zu kranken
Oder lasse ich eher auf die Freude mich ein?

Krankungen machen meist &ngstlich und eng.
Freude hingegen macht meist mutig und weit.
Nicht langer ich in alte Zwange mich zwang.
Far mehr innere Freiheit ist es an der Zeit.

Die Krankungen will ich nicht Gbersehen.
Doch will ich nicht in ihnen steckenbleiben.
Ich will experimentell jene Schritte gehen,
Die mich in Zonen der Zuversicht treiben.

Es krankt mich, dass wir so krankbar sind,

Dass Geist mitsamt Leib kann erkranken,

Dass haufig fiir seelisches Elend wir blind,
Welches da kreist in Geflinl und Gedanken.

Es freut mich, gelingt es uns zu erhellen,
Allein und mit Hilfe wohlwollender Dritter,
Welche Dinge uns das Hiersein vergallen,
Bevor wir resignieren: tribsinnig bis bitter.

Mich krankt, dass wir uns schitzen mussen,
Vor arger Verletzung an Leibern und Seelen,
Wie sehr uns plagt ein strenges Gewissen,
Wenn wir irre Normenvorgaben verfehlen.

Mich freut, dass wir uns schitzen kénnen,
Mit einer Vielzahl von Schutzmechanismen,
Mit denen wir uns Problempausen génnen,
Falls wir passende L6sung noch nicht seh’n.

Mich krankt, dass ich als Kind nie gefragt:
Wie willst du hier sein? Was willst du leben?
Dass Eltern, da liebesschwach und verzagt,
Mir, was ich brauchte, nicht konnten geben.

Mich freut, dass ich fiir mich kann erhellen,
Wodurch ich, wie ich bin, einst geworden,
Dass ich dem Schicksal mich kann stellen,
Bevor es fiir mich heif3t von hier fortgeh'n.

Mich krankt, so derart abhangig zu sein,
Von Eltern, Geld, Markt und von Obrigkeit.
Alles das zieht in mein Seeleninneres ein,
Ist zum Ausziehen nur sehr zégernd bereit.

Mich freut, dass ich mir kann erlauben,
Dieses Dasein fir mich selbst zu wollen.
Der Obrigkeit kann ihre Macht ich rauben
Frei von Dankbarkeitszwang und Grollen.

Mich krankt, dass auch ich sterblich bin.
Muhsam ist, Endlichkeit zu verdrangen.
Gibt Sein man nicht einen eigenen Sinn,
Bleibt man an der Nabelschnur hangen.

Mich freut, dass unser Hiersein endlich,
Wir unsere Welt auch wieder verlassen.
Vom Dasein beizeiten ab ich wend’ mich,
Sollte ich Leben voll Uberdruss hassen.

Mich krankt, gefangen zu sein im Leib,
Der kranklich wird, mide, gebrechlich.
Kein Flehen hilft uns dabei: Bitte bleib.
Denn der Tod ist kalt und sehr machtig.
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Mich freut es, gesund und vital zu sein,
Vielfalt des Erlebens froh zu verkosten.
Ich lasse mich gern auf Neuartiges ein,
Um nicht starr, trage, faul zu verrosten.

Mich krankt es, Tag fiir Tag zu erfahren,
Wie eng mein Handlungsspielraum ist
Und was ich in all meinen Lebensjahren
An Entfaltungschancen habe vermisst.

Mich freut, dass ich weiterhin lernen kann,
Das Bewusstsein zum Fremden zu weiten,
Dass beharrlich ich vielleicht irgendwann
Mir ein erflillendes Sein kann bereiten.

Mich kranken Ohnmacht und Hilflosigkeit
Angesichts des politischen Weltgeschehens.
Resignation stellt sich bei mir ein mit der Zeit.

Frust und Angst verbreiten sich zusehends.

Mich freut es, mich zusammenzuschlieRen
Mit jenen, die Werte zum Sein mit mir teilen.
Ein Leben kann uns so arg nicht verdrief3en,
Wenn wir in Freundschaft zu Hilfe uns eilen.

Mich krankt, dass ich real im Sein isoliert:
Zersplittert, einsam, getrennt, unverbunden.
Nicht ahnend, was uns zum Ganzen flihrt,
Wird man seelisch nie ganzlich gesunden.

Mich freut, dass dank der Gedanken Kraft
Komplexe Mitwelt ich mir kann erschlieRen,
Dass Mitgefiihl mir die Chance verschafft,
Hiersein in Allverbundenheit zu geniel3en.

Mich krankt, dass niemand je wissen kann:
Was war vorm Leben? Was kommt danach?
Sieht man menschliche Erkenntnis sich an,

Liegt im Verstehen noch so vielerlei brach.

Mich freut, mit selbstfreundlicher Ehrlichkeit
Mir all meine Unwissenheit einzugestehen.
Wer seine Schatten zu sehen nicht bereit,

Wird auch Licht im Sein meist nicht sehen.

Mich krankt, niemals verlasslich zu wissen:
Wer eigentlich bin ich? Wozu bin ich hier?
Scheint, dass stets wir uns suchen missen
Als Selbst hier im Sein, im All und im Wir.

Mich freut, dass wir entdecken kénnen,
Was im Dasein uns Sinn kann verleihen.
Da Lieben samt Freuden wir uns génnen,
Wir uns aus Jammer und Elend befreien.

Mich krankt, wie oft ich heillos verstrickt
In Bedlrfnisse, chronisch im Widerstreit,
Wie selten bisher eine Losung mir glickt,

Wie zdgerlich fiir mein Gliick ich bereit.

Mich freut, dass wir entscheiden durfen,
Wie wir all unsere Bediirfnisse beachten,
Auf dass wir mit guten Lebensentwiirfen
Sein in sinnhaften Beziigen verbrachten.

Mich krankt oft meine Gefangenschaft
In Herkunft, Zeitgeist und Alltagskultur
Und dass Unbewusstes mit zaher Kraft
Zwingt mich ein in eine zu enge Spur.
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Mich freut, dass wir entscheidungsfrei,

Wie wir auf unser Dasein hier schauen,
Dass wir jeden Tag gestaltend wie neu
Durch unser Zutun die Zukunft erbauen.

Man kann in Krankungen sich verlieren,
Lebensfreuden allzu leicht Gbersehen,
Sich ans Ufer klammernd Leben flihren,
Im Fluss des Lebens auch untergehen.

Doch man kann auch schwimmen lernen,
Daseinsangst beherzt in Mut verwandeln,
Engende Hierseinszweifel in sich entfernen,
Umsichtig liebend tagtaglich hier handeln.

Freude darf stets unser Hiersein begleiten.
Freundliche Achtsamkeit ist Ziel und Weg.
Den Himmel auf Erden wir uns bereiten.
Glicklichsein ist kein Herrschaftsprivileg.

Auch glicklich zu leben, kann man lernen.
Man muss nicht bis nach dem Ende warten.
Was krankt, kann man ab heute entfernen.
Morgen friih kann besseres Dasein starten.

Bewusstsein offnen

Bin ich in meinem Hiersein noch lernbereit,
Oder bin ich in meinen Haltungen erstarrt?
Wird mit der Zeit das Bewusstsein eher weit,
Oder verengt es sich, wird rigide und hart?

Sich zu verharten, hat viel mit Angsten zu tun,
Mit der Angst vorm Leben und vorm Sterben.
Verangstigt wir in heilender Mitte nicht ruh’n.
Zu viel Aktionismus fiihrt meist ins Verderben.

Aktionismus lasst haufig reaktiv uns handeln.
Herz, Hand und Hirn bleiben so unkoordiniert.
Auf Pfaden der Angstvermeidung wir wandeln.
Kaum hilfreiches Neues uns im Alltag passiert.

Doch aus innerer Mitte wachst uns eine Kraft,
Die einflhlsam und abwagend uns begleitet,
Die nicht stets wieder neues Elend erschafft,
Fortwahrend uns Angste und Sorgen bereitet.

Es geht darum, Krisengefahren zu tGiberwinden.
Dazu muss Neues in das Bewusstsein hinein.
Lésungen lassen sich im Alten kaum finden.
Mehr vom selben wird die Losung kaum sein.

Pandemie, Krieg, Zerstérung, Klimagefahren
Wecken Angste in uns vor Krankheit und Tod.
Wie kdnnen nur unsre Gesundheit wir wahren?
Wie verhindern wir kiinftiger Menschheit Not?

Wir mochten eher keine Schuld auf uns laden.
An Schuld samt der Scham tragt man schwer.
Wir wollen unseren Nachkommen nicht schaden,
Doch viel, was wir hier tun, schadet ihnen sehr.

Krisengeschehen angstigt die einen erheblich,
So dass hinter Obrigkeit sie sich verstecken.
Gefahren zu beachten ist fiir andere vergeblich.
Was nicht offensichtlich, ist nicht zu entdecken.

Uberangstlichkeit hier und Angstleugnung dort.
Beides sind keine Wege zu gelingendem Leben.
Nur durch Angste hindurch finden wir den Ort,
Wo es Sinn kénnte samt Gluck fiir uns geben.
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Wie besser mit Angsten und Krisen umgehen?
Angstfreiheit ist ein sinnloses Entwicklungsziel,
Ziel ist es, den Grund der Angst zu verstehen:
Ist hier die Gegenwart oder Kindheit im Spiel?

War es mein Vater oder ist es der Vater Staat?
War es die Mutter oder ist es die Mutter Natur?
Auf wen reagiere ich mit Gedanken und Tat?
Bleibe ich flexibel? Werde starr ich und stur?

Alte Angst erkennt man an Unangemessenheit:
Zu intensiv, zu lange, nicht passend zu Situation.
Sich der Altangst zu stellen, ist es an der Zeit.
Angst zu leugnen, schafft Angstfreiheitsillusion.

Angst sagt mir zumeist: Etwas Neues ist dran,
Wie es einstmals war, so geht es nicht weiter.
Seine Angst in Umsicht man umwandeln kann,
Wird dadurch zum wichtigem Lebensbegleiter.

Wer Angst verdrangt, der verleugnet Gefahren,
Kann Krise schwerlich in Chance verwandeln,
Muss in steter Abwehr Gewohnheit bewahren,
Kann weder kooperativ noch kreativ handeln.

Weder Uberangstlich noch unterwiirfig wir sind,
Nicht Angst ignorieren noch gegen sie rebellieren.
Fur die Realitdt des Menschen nicht langer blind,

Wollen sozialkonstruktives Leben wir fihren.

Sich selbst erkunden und verstehen

Mensch darf sich erlauben, gliicklich zu werden,
Nach gelingendem Leben in Freiheit zu suchen,
Potenziale zu verwirklichen in Zeiten auf Erden,
Stammplatz bei liebenden Menschen zu buchen.

Wer in guter Beziehung zu Mitmenschen lebt,
Offensichtlich erfolgreich im schopferischen Tun,
An dem dennoch Verstimmung und Leere klebt,
Der scheint noch nicht in innerer Mitte zu ruh‘n.

An Motiven, derer man sich noch nicht bewusst,
Scheint dieser Mensch selbstqualend zu leiden.
Uberbehiitende Eltern, Misshandlung und Verlust:
Miese Kindheitserfahrung, die lieber wir meiden.

Wer seelisch verletzt wurde, muss verdrangen,
Um in Herkunftsscheinnormalitat zu Gberleben.
Doch Verdrangtes bleibt wie Blei an uns hangen,
Unsren Mut begrenzend, nach Gliick zu streben.

Unbewusste Beschrankung ist innere Realitat.
Sie bildet den Kern unserer Seelenverstérung.
Damit das Leben trotz Angst und Not weitergeht,
Verdrange ich Schmerzen, Wut und Empdrung.

Sobald ich mich, um zu Uberleben, begrenz’,
Also unfreiwillig auf freie Entfaltung verzichte,
Entwickelt sich in mir eine Stérungstendenz,
Mit der ich mir Wachstumschancen vernichte.

Um Ziele wie Freiheit in Solidaritat zu erreichen,
Kann es sinnvoll sein, ab und an innezuhalten,
Um in uns zu beleben unsere Kindheitsleichen,
Um leichenarm Leben wahlfreier zu gestalten.

Innehaltend untersuchen wir den Seelenraum:
Was aus der Herkunft engt ein, halt mich fest?
Wieso diese Gefuhle? Was sagt mir der Traum?
Was sich fiir Liebe in Freiheit wohl nutzen lasst?
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Psyche wird auf Verletzungen hin untersucht:
Was tat mir derart weh, dass ich es tbergehe?
Ubergangenes wirkt. Es unser Dasein verflucht.

Nichts ist dadurch fort, dass ich es nicht sehe.

Selbsterkunden heilt nicht nur Seelenwunden
Und hilft uns, bisherige Stérung zu tGberwinden.
Hat man Zugang zum Unbewussten gefunden,
Kann zu bestmdglicher Entfaltung man finden.

Gemeinsames Leben und Arbeiten in Gruppen,
Freundschaft und Kontakt zu liebenden Personen,
Kdnnen als Wachstumsquellen sich entpuppen,
Lassen uns erleben: Leben mag sich hier lohnen.

Innen frei zu sein, braucht, sich kennen zu lernen,
Wechselspiel zu erforschen von au3en und innen,
Hindernisse zur Selbstverwirklichung zu entfernen,
Auf Bandbreite der Moglichkeiten sich zu besinnen.

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

Abhangigkeit von Herrschenden ist doppelt teuer.
Sie kostet uns Selbstverantwortung und die Welt.
Freie Menschen sind Herrschenden nicht geheuer,
Weil jegliche Hierarchie zwischen ihnen wegfallt.

Unterstiuitzung zur Selbsthilfe in Begleitung meint:
Ich Begleitperson gebe dir Konzepte an die Hand,
Dass du Ziele verfolgst, mit Potenzialen vereint,
Die du hinter deinen Stérungsschichten erkannt.

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

Von Vereinzelung zur Solidaritat wir gelangen,
Sind wir von uns behindernden Fesseln befreit.
Ein gelingendes Leben kann fiir uns anfangen,
Da wir psychosozial uns zu verwirklichen bereit.

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

Selbst erkundend bedarf es Wissen zu Seelen:

Welche Krafte zerren an uns — offen und subtil?

Wie kénnen wir uns finden, wie uns verfehlen?
Welchen Einfluss haben wir auf das innere Spiel?

Wer seine Schwierigkeiten selbst erforschen will,
Muss bereit sein, auch Widerstand zu Uberwinden.
Muss lernen, Gefiihle zu achten — offen und still,
Um Zugang zu Schatten in der Seele zu finden.

Sich erfolgreich zu erkunden, erfordert, zu sich
Ehrlich zu sein, nichts mehr beiseite zu schieben.
Man verurteilt sich nicht, Iasst sich nicht im Stich,
Ubt an jedem Tag, ein wenig mehr sich zu lieben.

Jedoch bleibt man nicht beim Erkunden stehen,
Verstrickt sich nicht in zu viel Selbstwahrnehmen.
Es geht stets darum, in den Ausdruck zu gehen,
Uberwindend, was neues Handeln mag lahmen.
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Sich selbst zu beobachten, ist dann konstruktiv,
Solange dieses Entwicklungswiinsche unterstiitzt.
Standige Schau nach innen wird dann aber schief,
Wenn sie alte Fassaden nur zu wahren uns nitzt.

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

Herumzustochern im Schattenreich unserer Seele,
Férdert die Angste zutage, die bisher unterdriickt.
Wenn ich mich in mir suchend nicht mehr verfehle,
Lang Unterdricktes erneut das Lebenslicht erblickt.

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

Weill man um den Schmerz, macht man sich bereit,
Einst unterdriickte Gefiihle dosiert frei zu lassen.
Was uns derzeit beunruhigt, zugleich uns befreit.
Heraus damit aus Schrank und hoch die Tassen.

Es heil’t von da an, endlich ganz zu sich stehen,
Auch wenn manche Wahrheit uns noch erschreckt.
Eine heilsame Angst ist die, wenn wir verstehen,
Wie viel Selbstzerstérung noch in uns versteckt.

Wer mutig ist, auch Unerfreuliches zu erkunden,
Schmerzliche innere Wahrheiten sich anzuschauen,
Tragt auch schon die Starke in sich, zu gesunden,
Kann auf den Mut zum steten Wandel vertrauen.

Wer beharrlich seinen Seelenraum sich erschlief3t,
Durch Neufreude, Eigeninitiative, Ausdauer und Mut,
SuRe Frichte eines Entwicklungserfolges genielt:
Selbstwirksamkeit samt Selbstvertrauen tun uns gut.
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1. Lebensbejahung und Krisenmut

47



Daseinsbereitschaft 2

Unsere erste Geburt ist Bereitschaft zu sein.
Leib griindend verschmelzen Ei und Samen.
Leben hat sich inkarniert, als wir winzig klein,
Trug Bestimmung in sich, noch ohne Namen.

Wir kamen aus Nichts oder gréRerem Sein,
Wurden erstmalig oder mal wieder geboren.
Irgendwie lieBen wir auf das Leben uns ein,
Da wir diese Zeit, diesen Raum uns erkoren.

Ich weil} nicht: Trug ich in mir ein klares Ja,
Mit Hingabe und innerem Einverstandensein?
Anfangs war ein wachsender Zellhaufen da.

Das scheint kein kategorisches Nein zu sein.

Bejahen, Verneinen als Haltung zum Leben.
Glas ist halb voll oder scheint wie halb leer.
Bejahen wir, missen nicht ewig wir streben.
Verneinen wir jedoch, qualen wir uns eher.

War ich nun Zufalls oder Wunsches Kind,
Geplant, ersehnt und deshalb willkommen?
Wourde Aussicht, dass sie bald Eltern sind,
Als Anlass fur Lebensfreude genommen?

Habe ich diese Eltern und sie mich gewollt,
Oder wirkt Sein auf mich wie Missverstehen?
Wer lebenslang seinem Geborensein grollt,
Erwirbt kaum Gesplr, auf Freude zu sehen,

Bleibt durchweg skeptisch und reserviert,
Spurt genauer der anderen Lebensliigen,
Ist gefeit dagegen, dass man ihn verfihrt,
Lasst sich von Heuchlern selten betrigen.

Groll jedoch fixiert uns auf flaches Erleben.
Alles Sosein ist durchdrungen von Distanz.
Man kann sich kaum ins Vertrauen begeben.
Erlebt Leben als fade, nicht heiter und ganz.

Pessimist ist nur scheinbar auf sicherer Seite,
Indem er bestandig mit Schlimmem kalkuliert.
Doch ist er der Wirkung nach innerlich pleite,
Dieweil er sein Leben auf Sparflamme fiihrt.

Wer lebt und zugleich sein Dasein verneint,
Wirkt wie gestorben, obwohl gerade geboren.
Wer sich nicht vollstandig mit Mitwelt vereint.

Fahlt sich sein Leben lang einsam verloren.

Unberechenbarkeit scheinbar Leben bedroht.
Drum wollen wir alles und jeden kontrollieren.
Nach aufRen lebendig, sind wir innerlich tot,
Lassen das Sein uns nicht wirklich beriihren.

Pessimisten konnen sich nur selbst bekehren.
Alles Dasein hat auch einen Schattenaspekt.
Ich will ins Licht, meine Schattenwelt leeren,

Solange Diisternis in mir die Freude verdeckt.

Auch wenn Eltern mich damals nicht wollten.
Was ist mit mir? Will ich wenigstens mich?
Auch wenn Sie mir kaum Beachtung zollten:
Ich lasse mich dennoch nie wieder im Stich.

Auch wenn mich andere engherzig verneinen,
Muss ich mich dafir nicht selbst vernichten.
Ich darf mich bejahend mit dem Sein vereinen,
Muss nicht auf Gllick und auf Liebe verzichten.
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Ich steige hinab in mir zu vorgeburtlicher Zeit,
Nehme Kontakt zu dem Wesen auf, das wird,
Lasse den Schmerz zu, was die Liebe befreit,
Nehme das Kind ins Herz, das so lange verirrt.

Obwohl du nicht gewollt, darfst du jetzt sein.

Ich habe viel Platz fir dich in meinem Herzen.
Ich heilde dich willkommen und lade dich ein,
Zu lieben, zu suchen, zu finden, zu scherzen.

Wirklichkeit des Lebens

Wenn alles das wirklich ist, was auf uns wirkt,
Sind Anfang und Ende schwer zu bestimmen.
Flusslandschaft noch viele Geheimnisse birgt,
Die in dem Lebensfluss wir durchschwimmen.

Neues Leben beginnt spatestens mit Zeugung,
Flief3t unablassig durch Landschaft des Seins.
Bleibt mindestens bis zur Sterbeverbeugung
Ein unauftrennbares Ganzes, mit allem eins.

Unser Leben beginnt nicht mit einem Schlage,
Nimmt nicht seinen Anfang, wird man geboren,
Neues Leben beginnt schon an dem Erdentage,
An dem Nachkommen als Mdglichkeit erkoren.

Entscheidet sich einer, ein Priester zu werden,
Steht es mit Nachkommenschaft meist schlecht.
Ist eine enttduscht von ihrem Dasein auf Erden,

Kommt nachwuchslos glaubhafter sie zurecht.

BeschlieRen GroReltern: Enkel sollte es geben.
Darum schaffen wir unseren Kindern eine Welt,
Wo sie gern in Familie mit Geschwistern leben,
Sind die Weichen fir kiinftiges Leben gestellt.

Ist mit dem Tode unser Sein wirklich zu Ende?
Wirken wir nicht meist auf Nachkommen ein?
Tod ist offensichtlich eine leibseelische Wende.
Doch Tod muss nicht Ende des Wirkens sein.

Einzelne sterben, doch Menschheit verbleibt.
Oft verbleibt auch unsere Nachkommenschaft.
Im Strom grofReren Seins die Menschheit treibt.

Gut, wenn zu ihr nicht eine Geisteskluft klafft.

Leben ist Kontinuum zwischen Generationen.
Wir nehmen Vergangenheit der Vorfahren mit.
Ihre Erfahrungen uns bis in Zellen bewohnen.
Herkunftsfeld ein Kind mit der Zeugung betritt.

Ein Kind betritt zugleich auch das Zukunftsfeld.
Herkunft kontra Zukunft: Eine Polaritat entsteht.
Wir werden in ein Sein voller Spannung gestellt.
Das Leben uns die Spannung zu nutzen einladt.

Von der Zeugung an bis zum eigenen Atemzug
Findet ein biopsychisches Sein fortwahrend statt.
Verwunderlich ist, dass man bisher kaum genug
Diesen uns mitpragenden Zeitraum beachtet hat.

Wie beeinflusst, was wir im Mutterleib erleben,
Wie wir unser Leben nachgeburtlich gestalten?
Kann es fur Kinder ein anderes Leben geben,
Wenn sich Eltern zum Fotus anders verhalten?

Bezeichnung Foétus ist unterkiihlte Abstraktion,
Distanzierte Verdinglichung der Wissenschaft.
Kinder sind wir nach wenigen Wochen schon.
Ein Kind wird geliebt, F6tus hingegen begafft.
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Ein Kind wird zum Partner fir Mutter und Vater.
Seine Gegenwart als Mensch wird registriert.
Grolere Chance zur liebender Nahe hat, wer
Neun Monate lang als Kind die Eltern berthrt.

Es scheint nach all dem, was man bisher weil3,
Dass Zuwendung der Eltern Zukunft gestaltet.
Leibseele des Kindes wird gesetzt auf ein Gleis,
Auf dem richtungsweisend sich Leben entfaltet.

Schwangerschaft ist nicht nur eine Wartezeit,
In der Ei und Samen vereint zum Baby reifen.
Neun Monate macht sich neues Wesen bereit,
Die Chancen des Erdendaseins zu ergreifen.

Schon nach drei Monaten Reifezeit erscheint
Ganzer Mensch als Bild auf Ultraschallgeraten.
Mutter, mit dem Kind auf das Engste vereint,
Splrt dessen Anwesenheit bald durch Treten.

Spatestens dann entsteht ein Beziehungsfeld,
Erfahrungsaustausch, vorsprachlicher Dialog.
Was von den Eltern dem Kinde bereitgestellt,
Seit Urzeiten mehr als erahnt schon bewog.

Doch erst heute dringt der Aufklarung Strahl
In die vorgeburtliche Lebenszeit erhellend ein.
Mdégen derart klarende Erkenntnisse allemal
Nutzlich fiir Eltern, Baby und Menschheit sein.

Utopie entsteht: Wie wird Menschheit wohl sein,
Wenn all die Kinder nur noch gewollt gezeugt,
Lassen Eltern sich voll auf Schwangerschaft ein,
Nicht unters Joch leibseelischer Néte gebeugt?

Wie wird Menschheit sein, wenn Kinder geliebt,
Schwangerschaft frei ist von Disstress und Gift,
Wenn Gesellschaft den Eltern Gelegenheit gibt,
Dass Vorkehrung fir sanftes Gebaren man trifft?

Wie wird Menschheit sein, da Kinder willkommen,
Nicht Hunger, Kalte und Zwang erleiden mussen,
Wenn durch feinfiihlige Liebe Angst genommen,
Weil auch Eltern gesehen, geachtet sich wissen?

Gene, Mitwelt und Epigenetik 3

Jedes Sein ist eingereiht in die Kette des Lebens,
Individuell und zugleich weitgehend eingebunden.
Nur eines beachtend, ist ein Bemuhen vergebens.
Beides zugleich beachtend, kann man gesunden.

Wir und Mitwelt gehdren dynamisch zusammen.
Die Herkunft schafft Entwicklungsmdglichkeiten.
Wir alle dem Prozess der Evolution entstammen.
Klug zusammen wir Moglichkeitsraume weiten.

Wir kdnnen Mdglichkeitsspielrdume einengen,
Wenn wir die Mitwelt oder uns selbst zerstéren,
Die Tatsachen unserer Koevolution verdrangen,
Nicht mehr auf die Stimmen der Weisheit horen.

Was uns ausmacht, sind Gene, das Erbmaterial,
Ist komplexe Mitwelt, in die wir hineingeboren.
Auch stetes Wechselspiel beider ist nicht egal.
Wer es nicht beachtet, hat Chancen verloren.

Wenn ein Ei befruchtet ist durch einen Samen,

Sich in Gebarmutter der Mutter eingenistet hat,

Kdrperzellen besondere Positionen einnahmen.
Prozess feiner Unterscheidungen findet statt.
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Zellen formen Riickenmark, Herz, Auge, Haut,
Nerven, Knochen, Leber, Nagel und Haare.
Aus Einheit wird differenzierende Vielfalt erbaut,
Die ich als Information in den Zellen bewahre.

In den Knochenzellen werden andere Gene
Als in den Herzzellen ein- oder ausgeschaltet.
An den Genen kleben Schalter. Durch jene
Wird durch Ein oder Aus Leben mitgestaltet.

Gene, Mitwelt und epigenetische Schalter:
Die drei formen unseren Entwicklungsraum,
Sie sind die grundlegenden Daseinsgestalter.
Mitgestaltend wirkt auch unser Lebenstraum.

Wie die Vorfahren lebten, hat Einfluss darauf,
Welche Gene eher ein- oder ausgeschaltet,
So wird unser Hiersein durch den Lebenslauf
Unserer Mutter und Vater auch mitgestaltet.

Keimzellen, aus denen spater Eier entstehen,
Reifen bereits in den Madchen vor der Geburt.
Informationen aus Mitwelt in die Zellen gehen.
Entwicklung kinftiger Kinder wird vorgespurt.

Deshalb ist bedeutsam, was Babys erleben,

Wie sie ernahrt, welcher Stress auf sie wirkt.

Vieles davon wird an Kinder weitergegeben,
Weil es sich schon in den Keimzellen verbirgt.

Bei Jungen reifen die Keimzellen fir Samen
In den Jahren vor Beginn der Pubertat heran.
Leibprobleme, die dort den Anfang nahmen,
Man bei ihren Kindern oft wiederfinden kann.

Ubergewicht, Gift, Fehl- und Mangelernahrung
Koénnen die Schalter auf dem Erbgut bewegen.
Wissenschaftler fanden auf die Art Erklarung
Fir Krankheit der Kinder. Das war zu belegen.

Haufige Erkrankung ist metabolisches Syndrom:
Blutdruck hoch, Zucker, Fettwerte mies, zu dick.
Mitverantwortlich ist oft der Eltern Epigenom.
Was ihnen geschah, schlagt auf Kinder zurtick.

Mutter brauchen heilsame Schwangerschaft.
Jungen brauchen eine gesunde Vorpubertat.
Was man dort als Entwicklungschance erschafft,
Den Kindern als Potenzial zur Verfiigung steht.

Darum lasst uns an einer Mitwelt mit schaffen,
In der, gesund zu leben, als normal erscheint,
Durch Liebe bestimmt, statt durch gierig Raffen,
Wo Gliicksfaktor Mitwelt nicht Ianger verneint.

Entscheidung zu leben

Wir Menschen sind Wesen aus Leib und Geist.
Uber Leibliches wissen wir vergleichsweise viel.
Doch Wissen lber Geist ist noch wie verwaist.
Es passt nicht zum gangigen Forschungsstil.

So beginnt das Leben oft mit leiblicher Geburt,
Manchmal mit Verbindung von Ei und Samen.
Was da als Bewusstsein durch die Zellen tourt,
Keiner weil} es genau, wie wir zu dem kamen.

Die es glauben zu wissen, sind nicht Gelehrte
Von der Art, wie man heute hier denkt und lehrt.
Wissenschaft Seele als unbeweisbar abwehrte.
Hat so Fragen nach Geist gleich mit abgewehrt.
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Jeder ahnt, wenn wach man nach innen schaut,
Dass wir mehr sind als Organe an Knochen.
Frage: Wie hat Geist sich zusammengebraut?
Wir sollten auf sorgsame Beantwortung pochen.

Wo Geist vorher war, wohin er hinterher geht,

Keiner weil} das erfahrungsgemaf so genau.

Doch dass man so wenig vom Geist versteht,
Ist wissenschaftlich gesehen reichlich mau.

Mit dem Samen trat ins Ei etwas Drittes hinein
Als Information: Hier darf neues Leben werden.
Ich nenne dieses Dritte die Bereitschaft zu sein,
Als Bereitschaft, sich zu Inkarnieren auf Erden.

So ist die erste Geburt, daseinsbereit zu sein,
Zum Leichten wie Schweren ganz Ja zu sagen.
Nichts bleibt auf3en vor, da scheinbar gemein.
Ich pfeife auf selbstmitleidschwangeres Klagen.

Ein Bewusstsein ist zur Materie hinzugetreten,
Wie, wann und wo, weif} keiner wirklich genau.
Wenn wir heute steril Gber die Embryos reden,
Reden wir von Menschen, die wach und schlau.

Die Foten im Mutterleib lernen sogar Melodien,
Konnen im Leib schon Stimmen unterschieden.
Wird es draulen zu hektisch, wollen sie fliehen.
Doch ein F6tus kann nicht fliehen, muss leiden.

Schwer fallt, von echtem Entscheiden zu reden,
Wenn ein Menschenkind noch so abhangig ist.
Ein Du-Hast-dich-Entschieden krankt fast jeden,
Besonders dann, wenn das Leben 6de und trist.

Doch irgendein Ja muss einstmals gewesen sein,
Ein Ja zu dem Werden im Bauch dieser Mutter.
Es ist eher wie ein Wunder, nistet ein Ei sich ein.
Erforderlich daflr ist, dass recht vieles in Butter.

Vieles muss zusammenkommen und stimmen,
Zueinander muss rechtzeitig vielerlei passen,
Noch bevor wir in der Gebarmutter schwimmen,
Informationen in den Zellen uns reifen lassen.

Halten andere mich fiir allzu vertrauensselig,
Bemitleiden sie mich als unkritisch und naiv?
Solchen Imageschaden humorvoll Gbersteh ich.
Wer sich nicht Gberhoéht, fallt auch nicht so tief.

Mich bejahend darf ich so werden, wie ich bin,
Mich einlassend auf jeden neuen Augenblick.
Selbst im Auf3en verlierend ich innen gewinn'.
Ich stehe nicht zwischen mir und dem Gliick.

Bereitschaft zu sein meint, sich zu verbinden
Mit Liebenden, mit Pflanzen und mit Tieren,
Getrenntsein zu sich, zur Welt zu tGberwinden,
Das Leben Begrenzungen auflésend zu fiihren.

Frohe Daseinsbereitschaft will ich mir erhalten,
Liebend durch das Leben mochte ich schreiten.
Erfillung des Seins mag sich in mir entfalten.
Ich hoffe, zu finden, die mich dabei begleiten.
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Vorgeburtliches Sein

Was lange Zeiten eher war wie Niemandsland,
Wird seit Jahrzehnten per Schall durchschaut.
Total andere Vorgeburtserkenntnisse man fand
Als die, worauf Wissenschaft bis dato gebaut.

Damals, als eher Spekulationen noch bliihten,
Weil genaue Beobachtung so gut wie unmoglich,
Mannliche Wissenschaftler sich redlich mihten,
Zu zeigen: Fotus zu sein, scheint eher klaglich

Als Zellhaufen ohne Gefiihl und ohne Verstand,
Ohne Schmerzempfinden und ohne Interessen.
Psychologie wurde auf Fétus nicht angewandt.
Bei so Seelenfernen kann man das vergessen.

Ein Fotus kannte weder Furcht noch Weinen,
An Vorlieben, Zuneigung war nicht zu denken.
Eins schien damalige Psychologen zu einen:
Dem Foétus nur nicht Beachtung zu schenken.

Ein Fotus kannte weder erinnern noch lernen,
Lag einfach nur rum und wartete, zu werden.
Wenn wir uns so weit von Kindern entfernen,
Haben diese es schwer, sich lebend zu erden.

Warum durfte der Mensch so lange sich irren?
Warum findet erst heute ein Umdenken statt.
Mussten Wissenschaftler die Frauen verwirren,
Damit weiterhin der Mann das Sagen hier hat?

Heute spricht alles dafiir, dass vorgeburtlich
Die Sichtweise aufs Mitwelterleben bereitet,
Womit ein Kind, vorgeburtlich gespurt, sich
Fuhldenkend durchs ganze Leben begleitet.

Gesichert lauft bei allem, was uns geschieht,
Eine frihe Erfahrung als Hintergrundstreifen.
Wenn Vorgeburtszeit man ins Sein einbezieht,
Kann man diese klaren und auch daran reifen.

Den Kindern gibt gute Erfahrung von Geburt
Eine Art von Verarbeitungsmuster an die Hand,
Das uns nitzt, wenn man durchs Leben tourt
Und Sackgassen wie hohe Schwellen vorfand.

Sicherlich wirkt dieses friihe Mitwelterleben
Lebenslang in uns als Grundstimmung fort.
Geister in Mythen die Hohlen durchschweben.
Der Walbauch erscheint als ein Wandlungsort.

Wenn die frilhe Zeitspanne so vieles anrichtet,

Schwangerschaftserfahrung Sein mitbestimmt.
Gehort diese Lebensphase anders gewichtet,
Sobald man Menschwerdung wichtig nimmt.

Unsere psychosoziale Elternschaft also startet
Mit einer Bereitschaft fiir ein mogliches Kind.

Von Nachwuchs Winschenden wird erwartet,
Dass reif fiir Begleitung des Kindes sie sind.

Ist es wirklich zu viel von den Eltern verlangt,
Sich Frage zu stellen: ,Sind wir wirklich bereit,
Dass ein kleines Wesen bei uns Liebe tankt,
Wir ihm Geborgenheit geben fir lange Zeit?*

Neun Monate wir als Ankunftszeit definieren.
Tastend und ténend wir Beziehung aufbauen.
Schon vorgeburtlich Familienleben wir fihren.
Nicht nur auf leibliche Geburten wir schauen.
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Ein Kind, das soziale und emotionale Nahe
Weit vor der Geburt durchgehend gesplirt,
Mit Vertrauen gefllt von Kopf bis zur Zehe
Kiinftig leichteres und freieres Leben fiihrt.

Wer sich willkommen fiihlt auf dieser Welt,
Wer von friih an sich spirt, in Liebe berihrt,
Sich eher in Harmonie zur Mitwelt verhalt,
Sein als Verantwortung flrs Ganze kapiert.

Schwangerschaft als erste Mitwelterfahrung

Vor Jahren wurde ein Madchen geboren
Nach neun Monaten zuvor im Mutterleib.
Hat sich irgendwann einen Partner erkoren
Fir Sex und fiir ergédnzenden Zeitvertreib.

Es hat ein Elternhaus, eine Vorgeschichte
Mit Kindheit, Enttduschung und Traumen.
Entweder ging es streng mit sich zu Gerichte
Oder es konnte sich Freiheiten einrdumen.

Es lebt auf dieser Welt und in einem Staat,
Gehort zu Reichen oder eher zu den Armen,
Leidet am oder profitiert vom Machtapparat,
Friert in der Kélte oder geniefl3t im Warmen.

Vielleicht hat sie spater Arbeit oder studiert,
Ist gern eine Hausfrau oder aber arbeitslos.
Mag sein, sie ist gllicklich oder sehr frustriert,
Seitdem sie ein Kind tragt in ihrem SchofR.

Sie beendet erst schwanger ihr Rauchen,
Oder sie macht weiter damit, weil slichtig.
Sie glaubt, einen Partner nicht zu brauchen,
Halt andere flr dumm, nur sich fir tichtig.

Sie verbringt die Schwangerschaftsnachte
Fur sich allein. Alptrdume sie schrecken.
Weil sie nicht stets Angst haben mdchte,
Will sie ihre Geflihle vor sich verstecken.

Oder Schwangerschaft ist ihr Liebeszeit,
Die Nachte voller Gliick mit ihnrem Mann.
Sie machen sich bewusst fiirs Kind bereit,
Nutzen die Zeit, dass es ankommen kann.

All das wirkt als Hintergrund oder direkt,
Auf das werdende Wesen im Leibe ein.
Verdrangtes sich vor ihm nicht versteckt.
Mutter und Kind sind leibseelisch all-ein.

Gebarmutter: erste Erfahrung von Mitwelt.
Ein Kind lebt darin in fester Verbundenheit.
Das Blut wird von der Mutter bereitgestellit.
Was sie erlebt, erlebt das Kind mit zurzeit.

Was sie trinkt, trinkt auch das Kind bald mit.
Es raucht mit, liebt mit oder hasst zugleich.
Es hort ihr Herz, spirt von ihr jeden Schritt.
Es merkt, ist Bauch angespannt oder weich.

Erschrickt die Mutter, erschrickt das Kind.
Es sorgt sich, kann ohne sie nicht leben.
Symbiotisch, untrennbar vereint sie sind.
Mutterlos kann es das Kind nicht geben.

In Gebarmutter mit salziger Flussigkeit,
Nabelschnur, Mutterkuchen zum Tasten.
Glnstigenfalls steht alles Nétige bereit.
Kind muss sich nicht sorgen und hasten.
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Gebarmutter ist nie abgeschlossene Welt,

Untrennbarer Teilbereich in Mitweltsystem,
In das die Mutter durch die Herkunft gestellt,
Entscheidend, ob das fiirs Kind angenehm.

Was Mutter erlebte, Erfolg oder Versagen,

Leidenschaft und Liebe, Krankung und Not,
Ungetrenntes Kind muss alles mit ertragen.
Es erlebt mit, was das Leben der Mutter bot.

Stellt der Vater die Mitwelt der Mutter dar,
Schwingt seine Stimme und Stimmung mit.
Anhand seine Anwesenheit wird offenbar:
Vorgeburtlich beginnt meist Leben zu dritt.

Verkirzt ist der Blick auf ein Einzelwesen,
Im Mutterleib hausend mit Leib und Seele.
Ein Kind bleibt gesund, kann nur genesen,
Wenn Blick auf soziale Mitwelt nicht fehle.

Erleben im Mutterleib

Menschwesen springt vom Nichts ins Sein.
Es wachst in befruchteter Ei-Hille heran,
Lasst auf das Wunder des Lebens sich ein.
Mysterium, das schwer erfassen man kann.

Nur ein winziges Ei, noch kleinerer Samen,
Raffiniert angefiillt mit Lebensinformation,
Hindernisse Uberwindend zusammenkamen,
Sich zur Tochter zu formen oder zum Sohn.

Vor, wahrend und nach der leiblichen Geburt
Wir Bedeutendes Uber das Dasein erfahren.
Frihe Erfahrung das Fiihldenkhandeln spurt,
Was zumeist unbewusst wir in uns bewahren.

Zu welchen Folgerungen genau wir gelangen
In den ersten neun Monaten unseres Lebens,
Nachdem Samenzelle vom Ei empfangen,
Das aufzuklaren, ist meist noch vergebens.

Ein ungeborenes Leben ist zwar geschutzt.
Der Abtreibung sind enge Grenzen gesetzt.
Wenig bedacht wird, wie dem Kind man nitzt,
Den Leibgeist friih fordert, ihn wenig verletzt.

Vorsorge wird meist nur medizinisch betrieben.

Kopf und Korper werden sorgsam vermessen.
Was es konkret meint, Leibesfrucht zu lieben,
Wird oftmals vor lauter Vorsorge vergessen.

Wie es dem wachsenden Kind im Leibe geht,
Welche Haltungen zum Leben es dabei gewinnt,
Man erst ganz am Rande und langsam versteht.
Mag sein, dass bald eine neue Epoche beginnt.

Unsere Kultur hat nicht hinreichend verstanden,
Die friihen Erfahrungen produktiv zu nutzen.
Gute Erfahrungen oft unbewusst versanden.

Schlechte Erfahrungen die Freiheiten stutzen.

Unsere ersten Erfahrungen sind ohne Worte,
Als ganzheitliches sinnliches Leibgeschehen.
Sie sind jenseits unserer Bewusstseinspforte
Und deshalb auch nur schwer zu verstehen.

Erfahrungen sind im Leibgedachtnis geborgen
Als diffuses Daseinserleben ohne Symbole,
Verkrampft, verspannt und verengt bei Sorgen
Als Qualitdtsanmutung von Scheitel bis Sohle.
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Kein Bewusstsein der spateren Art und Weise,
Eher ein ganzheitliches Situationsempfinden,
Eine pordse Lebenshaltung, wie zart und leise,
Sehr subtiles Sich-mit-der-Mitwelt-Verbinden.

Auf diese Weise erfahren wir Seinsqualitaten,
Erleben wir das Leben als sicher oder bedroht,
Erspiren wir Stimmungen, die gut uns taten,
Und solche, durch die unser Dasein verroht.

In der Gebarmutter kann Kind geborgen sein,
In dem Raum inniger sozialer Verbundenheit.
Ein Daseinsurvertrauen stellt meist sich ein,
Macht uns fiir ein gelingendes Leben bereit.

Oder die Gebarmutter ist Ort, der uns stresst.
Es rumpelt. Es kracht. Gift fliel3t durchs Blut.
Kind ist auf der Hut, sich auf nichts verlasst.

Es spart: Die Mutter tut sich und mir nicht gut.

Zu so friher Erfahrungsquelle findet man nur,
Wenn kindliches Leibgedéachtnis man aktiviert,
Behutsam bertihrend die vorgeburtliche Spur
Zu Disstress oder zu Urvertrauen hin erspurt.

Kommt man allein zu der Quelle nicht weiter,
Um am Urgrund des Seins neu zu beginnen,
Sucht man sich besser feinflhlige Begleiter,
Sich auf seinen Lebensanfang zu besinnen.

Lernen im Mutterleib

Schulen des Lebens sind lang schon erbaut,
Bevor Kind irgendwann von Eltern gezeugt.
Anfangs dem Uterusklassenzimmer anvertraut,
Wird der Mutterleib ertastet, behorcht, beaugt.

Lernen ist ein ganzheitlicher Entwicklungsgang.
Das gesamte Leibseelensystem lernt parallel.

Das Immunsystem lernt: Wie wird nichts krank.

Die Korperchemie geht oft ohne Botenstoff fehl.

Bewusstsein wachst im Traum und im Wachen,
Die Hormongaben steuern das Wachstum mit.
Fruchtwasser lasst Kind Purzelbaum machen.
Nahrstoff der Mutter auf dem Blutweg eintritt.

Herzschlag und Gerausche aus der AuRenwelt,
Zeigen friih dem Kind an: Du bist nicht allein.
Der Sonnenschein zartrosa gedampft einfallt

In meist warmes und vertrautes Geborgensein.

Ein System von Nervenzellen macht sich breit.
Botenstoffe Ubermitteln wichtige Informationen.
Sinnliches und Geistiges wird im Laufe der Zeit
Das Gehirn samt den Leibregionen bewohnen.

Solch ganzheitliche Lernerfahrungen im Uterus
Sind unumganglich fiir das weitere Uberleben.
Ein Organismus sich standig anpassen muss.

Nichts Lebendiges wird ohne Wandel es geben.

Passende Anpassung ist gegllicktes Lernen
Des Leibes, des Geistes sowie der Geflhle.
Nichts aus Erfahrungen ist davon zu entfernen
Im komplexen uns gelingenden Lebensspiele.

Lernen meint zu erobern und sich zu besinnen,

Erfolg und Misserfolg klarend zu unterscheiden,

Herauszugeben und zu integrieren nach innen,
Leiden zu erfahren sowie Leiden zu meiden.

56



Ein ganzheitliches Lernen mit Kopf und Brust:
Grunderfahrungen verlaufen stets kdrpernah.
Ein Hormonlernen hauptsachlich unbewusst
Und weit vorm Lernen mit Sprache geschah.

Wir kbnnen unserem leiblichen Lernen trauen,
Wie wir emsig atmen unsere Lungen lassen.
Bewusstes stets auf Unbewusstem wir bauen.
Zweispurig wir die Fulle des Daseins erfassen.

Unbewusstes ist zumeist biochemisch kodiert
In einer Lebenssprache jenseits von Worten.
Frihe Sinnesreize zu seiner Einpragung fuhrt
In den am Leibe haftenden Gedachtnisorten.

Vorgeburtlicher Stress mit Riesenempdrung,
Depressionen samt Partnerstreit-Geschrei:
Leibseele des Kindes erspurt jede Stérung,

Hat all dieses zu ertragen, ist noch nicht frei.

Mutters schwere Gedanken und Gefiihle sind
Oft Anlass fiir heftige Hormonausschuttung.

Durch den biochemischen Cocktail das Kind
Erlebt eine Beunruhigung oder Zerruttung.

Was wohl lernt ein Kind, das, bombardiert
Mit den Stresshormonen aus dem Mutterblut,
Ein vorgeburtliches Sein in Aufregung flhrt.
Lernt das Kind dabei: Hier zu leben, ist gut?

Was wird ein Kind wohl zur Kenntnis nehmen,
Von einer Mutter mit Abtreibungsgedanken?
Bewirkt Mutters Denken heute sein Schamen,
Aufrecht gehend Schwindel und Schwanken?

Umgekehrt kann ein vorgeburtliches Erleben
Eine einzigartig wirksame Gelegenheit bieten,
Dem Kind viel Kraft und Vertrauen zu geben,
Durch eine liebende Resonanz beim Behuten.

Vorgeburtlich lernt schon ein Kind Melodien,
Sprachgerausche, emotionale Geschichten.
Gut ware, wenn wir all dies mit einbeziehen,
Wenn wir unsere Kinderwiinsche belichten?

Friihe Fixierungen und Manipulationen *

Die Ideen Uiber Schwangerschaft und Geburt
Bestimmen unser In-der-Gemeinschaft-Sein.
Wer gebarangstlich durch sein Leben tourt,
Lasst auf Gemeinschaftsleben selten sich ein.

Was machen wir Menschen in der Moderne,
Um die existenziellen Krisen zu Gberstehen?

Wir halten die Gebarerfahrung von uns ferne,
Um Todesahnung nicht ins Auge zu sehen.

Trotz des Mythos der Machbarkeit des Gliicks,
Der Kontrollierbarkeit eines gesunden Lebens,
Qualt Verganglichkeitsahnen uns hinterriicks,
Ist verdrangende Sicherheitssucht vergebens.

Doch leben wir meist weiter in unseren Kindern,
In dem bestandigen Wechsel der Generationen.
Wenn wir menschliches Dasein nicht behindern,
Vielleicht als Menschheit noch fiir Jahrmillionen.

Wenn dem Nachwuchs wir keine Chance geben,
Angstlich oder egoistisch auf Kinder verzichten,

Kann unsere Gesellschaft nicht mehr lberleben,
Beginnen wir, Zukunftschancen zu vernichten.
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Die Nachwuchsprobleme zum Himmel stinken:
Immer mehr Kinder werden an der Mitwelt krank,
Obwohl unsere Geburtenraten standig sinken,
Sagt kaum einer: ,Halt, hier nicht mehr entlang.”

Verhaltensstérung und Stimmungsschwankung,

Gewichtsprobleme samt Friihhaltungsschaden,

Asthma, Allergien und Autoimmunerkrankung,
Angst und Suchtkrankheit treffen fast jeden.

Unsere Gesellschaft ist irre leistungsgetrieben.
Wer Erfolg hat, muss mehr und mehr leisten.
Wird von den Dauererfolgen oft aufgerieben,

Verliert den Kontakt zum von Liebe Gespeisten.

Sanftheit und Zartheit gehen leistend verloren.
Feinsplrigkeit wird Vorwartsstreben geopfert.
Den Gefiihlsempfindungen wird abgeschworen.
Vom Korper ist nur noch der Kopf etwas wert.

Erfolgs-Kampf-Gewinner sind haufig einsam,
Dort in der Hohe herrscht die Kalte der Herzen.
Die Verlierenden peinigt der Ohnmacht Gram.
Sie den Selbstwertverlust kaum verschmerzen.

Was bleibt Einsamen, Sich-Gramenden schon,
Gleichgiiltig, ob sie nun gewinnen oder verlieren,
Als Disstress, Angst, Schmerz und Depression,

Solange solcherlei liebloses Leben sie fiihren.

Selten verbringt in Isolation man sein Leben.
In ein Sozialnetz lebt man meist eingebunden.
Soziales Elend wird an Kinder weitergeben,
Das im Herkunftssystem nicht Giberwunden.

Erfolgsrezepte werden fir die Kinder erdacht:
Ihr sollt Leben kiinftig besser meistern als wir.
Von da an werden die Kinder streng bewacht.
Sorgen sich Eltern, kann das Kind was dafir.

Schon ein ungeborenes Kind wird manipuliert,
Im Reagenzglas geziichtet und eingefroren.
Kinder werden unter Ultraschall aussortiert.

Wobei Madchen haufiger nicht mehr geboren.

Wenn verstandeskalt wir dem Kind uns nah‘n,
Distanziert als Wissenschaftsobjekt betrachten,
Wird Kind zum Opfer von Machbarkeitswahn,
Muss man den Seelenaspekt nicht beachten.

Ein ungeborenes Kind ist Beziehungswesen,
Wird lebendig durch stdndige Kommunikation,
Kann nur in intakter Muttermitwelt genesen,
Ist storbar in der Seele von Anfang an schon.

Ein Kind wachst niemals heran automatisch,
Das Genetikprogramm wird nicht abgespult.
Der Wachstumsprozess ist stets empathisch,
Wird erfahrbar, wenn Intuition dafiir geschult.

Gute Eltern werden zu Anwaélten ihrer Kinder,
Schon bevor Ei und Samen sich verbinden.
Wendet Elternteil sich in Stille nach innen, der
Wird Zugéange zum werdenden Kinde finden.

Ein Kind kann nicht fiir Rechte demonstrieren,
Es hat fiir sich keine Lobby, keinen Verband,
Es kann Lebendigkeit allzu leicht verlieren.
Die Eltern haben viel davon mit in der Hand.
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Ein Kind ist unspurbar fir Mitter, die es nicht,
Als liebenswerten Anteil von sich empfinden.
Frau erkennt noch nicht Hande und Gesicht,
Spurt spat erst ein StoRen, Drehen, Winden.

Ungeborene Kinder bleiben eher unsichtbar
Fur diejenigen, die diese nicht sehen wollen.
Wer sich nicht einfiihlt, wird niemals gewahr,
Ob Kinder im Leib gliicklich sind oder grollen.

Kinder im Mutterleib sind schwer zu héren,

Teilen nicht mit, was ihnen am Herzen liegt.

Ob Muitter sie férdern oder eher sie stéren,
Von den Foéten die Frau nicht zu héren kriegt.

Perverse Fruherziehung die Bauche beschallt
Mit Fremdsprachen und Klangen guter Musik.
Den Fdétus, noch nicht einmal sechs Monate alt,
Zwingt man schon jetzt zu vorgeblichem Gliick.

Uberehrgeizige Tragmiitter in Leistungskreisen
Ihre Babys konditionieren und friih-stimulieren,
Um der Welt gefihlsverunsichert zu beweisen,
Dass zu Erfolgen sie sicher die Kinder fiihren.

Je mehr unser Selbstwertgefiihl abgemagert
Unser Vertrauen ins Leben ist untergraben,
Desto mehr wird Gliick nach auf3en verlagert,
Was im Innen scheinbar niemals zu haben.

Wenn die Mtter sich im Innen nicht spuren,
Ihre wahren Bedirfnisse nicht mehr erkennen,
Missen sie alles das sich von auften zufihren,
Was sie in sich selbst nicht entdecken kénnen.

Doch Bindungsbeziehungen nur dann reifen,
Wenn Mutter selbstsicher Vertrauen stiften,

Die Signale der Kinder einfiihlend begreifen,

Sich weder disstressen noch erfolgsvergiften.

Einflhlen gelingt eher, wenn wir verstehen,
Wie ein Kind im Leibe denkt, flhlt und tickt.
Wenn wir mit den Kindesaugen uns sehen,
Resonanz und Mitgefiihl leichter uns gliickt.

Sich einfliihlen erfordert, Ideen loszulassen,
Von dem, was allgemein falsch oder richtig.
In Sozialexperimenten kénnen wir erfassen,
Was fir uns, fur Kind und fir Mitwelt wichtig.

Wer sich einflihlt, der wird nicht bestimmen,
Wie sein Kind sein Leben plant und fiihrt.
Ein Kind lernt, im Lebensfluss zu schwimmen,
Wenn es sich selbst vertraut und sich spurt.

Was wir brauchen, ist unser Mut zu wagen,
Uns im Dasein auf Neugutes einzulassen,

Angesichts alten Elends nicht zu verzagen,

Unsere Chancen in Krisen aktiv zu erfassen.

Ein Kind will aus Mutterleib hinein in die Welt.
Es lernt hinzu, wachst Gber sich selbst hinaus.
Zu Problem sich ihm oft eine Losung gesellt.
Es ergreift seine Chancen und nutzt sie aus.

Eltern und Kind, vor Geburt schon verbunden,
Vermitteln im Bauch die erste Liebeslektion:
Feinfihlende Nahe hilft Kind zu gesunden.
All das vor der Geburt ahnt das Baby schon.
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Skala des Gewolltseins °

Was weildt du Uber die Zeugungsumstande?
Wieso hat wer dich wie wo wann gezeugt?
Was ist die offizielle Entstehungslegende?
Was ist, was man dir darliber verschweigt?

Warst du ein Unfall oder ein Wunschkind?

Winschten dich beide, einer oder keiner?

Freuten sie sich, dass sie bald Eltern sind?
Als Geschlecht klar, war Freude da kleiner?

Haben dich deine Eltern wirklich gewollt,
Erwartungslos locker auf dich gewartet,
Oder aber eher deinem Kommen gegrollt,
Sogar Attacke auf dein Leben gestartet?

Gewollt oder aber nicht gewollt zu sein,
Bestimmt im Grunde unser Lebensgefiihl.
Wie teilt man sich mit, Iasst man sich ein?
Wie stiirzt man sich ins Daseinsgewdihl?

Ein Lebensgefihl, das Energie uns gibt,
Das uns frei macht, das Sein zu erkunden,
Ermdglicht, dass man sich und andere liebt
Auch in schweren, triiben Lebensstunden.

Oder Seinsgefiihl, das Energie uns nimmt,
Uns einengt, die Freude am Atmen raubt,
In uns rumort, als ob so vieles nicht stimmt,
Und macht, dass man nicht an Liebe glaubt.

Skala des Gewolltseins reicht von zu sehr
Uber gleichgiiltig bis handgreiflich abgelehnt.
Entsprechend reicht Lebensgefiihl von leer
Bis hin zu liebevoll auf Mitwelt ausgedehnt.

Sehr gewollt erzeugt Uberforderungsgefiihl.
Kind soll bei den Eltern Sinnliicken flllen,
Rollen einnehmen im Gesellschaftsspiel,
Deren Sehnslichte, Bediirfnisse zu stillen.

Gewollt sein im Sinne von: Kannst kommen,
Wir sind zufrieden, doch stehen fir dich bereit,
Hat dem Kind Seinsbeweisdruck genommen,
Gibt besonderem Wachstum Raum und Zeit.

Bei duldender Hinnahme mit Gleichgultigkeit:
,DU bist gekommen. Dann ist das so eben.”,
Macht eine karge Lebensfreude sich breit,
Ist die Aussicht gering auf lebendiges Leben.

Nur gewollt zu sein, wenn Bedingungen erfilllt,
Die unsere Eltern an unser Werden stellen,
Verdunkelt uns die Sonne im Lebensbild,
Kann uns Lebensfreude griindlich vergallen.

Bedingung zu Schonheit, Talent, Geschlecht,
Gesundheit, Klugheit und Leistungsfahigkeit,
Zu Wurdigung der Eltern Bestimmungsrecht
Beengen das Lebensgefiihl auf Lebenszeit.

Erst-Wenn-Du wirkt wie schrecklicher Fluch.
Mensch lebt darunter nicht das eigene Leben.
Fahlt sich fehl am Platz und nicht gut genug,
Kann er, was man von ihm will, nicht geben.

Dann Ablehnung, jetzt oder grundséatzlich,
Erzeugt Gefihl: Ich gehdre hier nicht hin.
Leben ist dde bis unertraglich entsetzlich.
Man sagt, ein Elend sei, dass ich hier bin.
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Man sagt es nicht nur. Man zeigt es auch.
Mutter versucht sich und mich zu zerstéren.
Kind erlebt Abtreibungsversuche im Bauch,

Muss viel Geschrei und zornige Worte héren.

Freudlosigkeit: grundlegendes Seinserleben.
Traurigkeit, Schwermut, Stress, Resignation.
Wird von der Mutter ans Kind weitergegeben.
Liebe zum Leben zu finden, scheint lllusion.

Zu sehr gewollt

Flhlst du flr andere da zu sein als Pflicht,
Musst du stets Verantwortung Ubernehmen,
Gelingen dir MulRe sowie Selbstliebe nicht,
Konnte Zu-sehr-gewollt-Sein dich Iahmen.

Zu viel Verantwortungsdruck wie bei Kind,
Das den Vater oder die Mutter soll ersetzen,
Weil die Eltern auseinander gegangen sind.

Sozialer Hochdruck kann Seele verletzen.

Ein Paar muss gemeinsames Drittes finden,

Um gutem Bezogensein viel Halt zu geben,

Braucht Kristallisationskern, sich zu binden,
Sich dauerhaft miteinander zu verweben.

Glnstig ist, wenn dieses Dritte sozial ist,

Ein Leben lang tragenden Sinn erbringt.

Wahl dieses Verbindenden nicht egal ist.
Viel hangt davon ab, ob Beziehung gelingt.

Kind ist zwar ein Sozialprojekt auf Dauer,
Ist als Kittmittel jedoch denkbar schlecht.
Kittpflicht wird zu sozialer Gefangnismauer.
Schrittweise Freigabe wird Kindern gerecht.

Was geschieht mit dem Wesen, das gewollt,
Um den dringenden Kinderwunsch zu erfiillen,
Wo Zeugung extrem viel Beachtung gezollt,
Unterstitzt von Manipulationen und Pillen?

Was sind Griinde fiir dringendes Verlangen?

Wofilr mag Ein-Kind-Haben bei Eltern stehen?
Was wirden sie kinderlos mit sich anfangen?
Wem will man mit Kind aus dem Wege gehen?

Ist es Angst vor Einsamkeit und Langeweile?
Dient dieses Kind als letzter Beziehungskitt?
Warum der Schmerz, die Mihe und die Eile?
Was hangt alles dran an dem Leben zu Dritt?

Was ist, wenn Mann zur Zeugung verpflichtet,

Wenn Koérpertemperatur die Eispriinge ansagt?

Welche Erwartung wird auf das Kind gerichtet?
Welche Qualitaten sind bei ihm angefragt?

Was wird, wenn trotz der Hormonbehandlung,
Trotz regelmafRigem Ei-Sprung-Bespringen,
Im Koérper der Frau keine Mutterwandlung,
Ersehnte Befruchtung wollte nicht gelingen?

Wie ist das, wenn ein Kind im Glas gezeugt,
Ei mit Schmerz entnommen und eingesetzt?

Unter welchen Druck wird das Kind gebeugt?
Was wird dabei wohl in der Seele verletzt?

Wie ist das, wenn ein Paar in Panik gerat.
Unbedingt Kind braucht, Familie zu grinden,
Wenn Lebensuhr tickt und es bald zu spat,
An Unfruchtbarkeit sich Konflikte entziinden?
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Samen sind zu schwach, Eileiter ist verklebt,
So kriegen wir niemals ein Kind zusammen.
In Kindern wird unser Leben weitergelebt.
Sinn macht Erbfolge, aus der wir stammen.

Gelingen Kinder nicht, heil}t es sich trennen.
Nur Familiensein Seinserfiillung uns schafft.
Sonst wiirden wir uns egoistisch verrennen,
Verschwendeten wir sinnlos die Lebenskraft.

Familienideologie fordert Zeugungszwang.

Kinderreichtum gerat zum Leistungsideal.

Liebe rutscht weit weg auf die lange Bank.
Was das mit den Seelen macht, scheint egal.

Tragisch: Je mehr Frau sich wollend verkrampft,
Desto weniger Befruchtungswahrscheinlichkeit.
Besser ist, dass Ideologien man einstampft
Und sich 6ffnet, zum Leben in Liebe bereit.

Bedingt gewollt

Hast du haufig ein Geflihl, nicht zu stimmen,
Derart, wie du bist, nicht in Ordnung zu sein,
Zu versinken, solltest du nicht schwimmen,

Fallt oft einschrankendes Wenn-Dann dir ein?

Wenn ein Kind, dann ein kluges und schoénes,
So ein Kind, das man Uberall vorzeigen kann.

Wird das Kind wunschgemal, ich verwdhn' es,
Sonst schaue ich es mit dem Arsch nicht an.

Naturlich wirden Eltern das nicht so sagen.
Derartige AuRerungen sind belegt mit Tabu.
Oberflachlich wird Kind sittsam ausgetragen.
Doch wie ist deren wahre Beziehung dazu?

Was man jedoch lauter und haufiger hort,
Eltern bemUht, dass Passendes geschieht,
Anscheinend kaum jemand wirklich stort,
Ist das Gesundheits- und Geschlechterlied.

Es sollte Junge oder Madchen sein

Musst du deine Mannlichkeit Ubertreiben?
Musst du deine Weiblichkeit sehr betonen?
Wird dennoch Geschlechtszweifel bleiben,
Kann Blick auf Elternwunsch sich lohnen.

Hast du Geflihl, im falschen Korper zu sein,
Gibst du als Madchen dich gern burschikos,
Steigst als Junge du gern in Kleidchen rein,
Vielleicht Alternativwunsch der Eltern grof3.

Dank Ultraschall kann man friih es wissen,
Ob ein Junge oder ein Madchen im Bauch,
Kann man schon Fotus mit Namen begrifen.
Geschlechtsvorurteile entstehen dabei auch

Samt Bevorzugung, offen, doch oft nur subtil,
Es sollte besser Junge oder Madchen sein,
Ist haufig bei Schwangerschaften mit im Spiel.
Wie mag das fir das werdende Wesen sein?

Jungen sind so, wie eben Jungen so sind.

Madchen passen viel besser bei uns rein.

Wenn schon Kind, dann passendes Kind.
Ein Junge gleich zu Beginn muss nicht sein.
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Man hat drei M&dchen oder drei Jungen.
Jetzt kdnnte es gern etwas anderes sein.
Anscheinend ist es bisher nicht gelungen.
Ich darf wohl nur Jungen-Mutter hier sein.

Wenn viertes Kind auch noch Junge wird,
Ziehe ich ihm einfach ein Réckchen an.
Ein kleines Kind so etwas nicht verwirrt,
Und ich meine Sehnsiichte stillen kann.

Ich bin hier wohl nur ein Madchen-Vater.
Kein Stammhalter wachst fir Familienklan.
Noch ein Madchen mehr eher schad’ war".

Was ich dafiir tun konnte, das hab‘ ich getan.

So wird munter Uber Geschlecht geschwétzt.
Was das bewirkt, wird selten mit bedacht.
Dass man das Kind und sich selbst verletzt,
Wird bisher allzu selten sich klar gemacht.

In Indien werden Madchen oft umgebracht,
Weil die Familie sonst Mitgift zahlen muss.
Geschlechtsdiagnostik wird zu Mérdermacht.
Ultraschall fihrt dann zum Lebensabschluss.

Allein im Freundeskreis sind die Personen,
Die nach Elternurteil im falschen Geschlecht
Die folglich den falschen K&rper bewohnen,
Wo Junge oder Madchen zu sein nicht recht.

Noch heute sie psychisch darunter leiden,
Nicht in ihrem Geschlecht gewollt zu sein.
Ob Uberhaupt gewollt, kaum zu entscheiden.
Geschlecht greift tief in das Menschsein ein.

Mit leichtfertigem Bedingungsgeschwatz,
Forderndem, selektierendem Wenn-Dann,
Ich mich selbst und andere oftmals verletz.
Schauen wir kritischer die Bedingungen an!

Hauptsache gesund

Macht Krankheit ungewohnlich viel Angst,

Stellst dein Leben du auf Gesundsein ein,

Wobei du von dir viel Disziplin abverlangst,
Mag Gesundheit Bedingung der Eltern sein.

Gesundheit samt Fitness wird zur Ideologie.
Durchtrainierte, unbehaarte Korper sind Kult.
Wer schwachlich, kranklich, den verachten die,
Die der Fitnesswahn ganz und gar eingelullt.

Nichts dagegen zu sagen, sich fit zu halten.
Es geht ums Muss, den heimlichen Zwang.
Solange wir unser Leben wabhlfrei gestalten,
Ist es gut so, wird unsere Seele kaum krank.

Doch wehe, uns sitzt ein Druck im Nacken,
Unheimliches Gefiihl: Ich muss! Ich muss!

Dann heilt es, Ideologienuss zu knacken,

Da sonst mit Unbeschwertheit bald Schluss.

Wenn Psyche gesetzt unter Dauerzwang,
Fitnessstress neben Berufsstress uns driickt,
Werden wir trotz all dem Training oft krank,
Werden wir wider unseren Willen verrickt.

Elternerwartung: Hauptsache Kind ist gesund.

Kann im Sozialsystem subtil Druck erzeugen.
Tut sich oft als Angst vor dem Kranksein kund,
Kann uns ins Joch der Krankheitsangst beugen.
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Ich horte mich friiher unbedacht witzig sagen:
~Geschlecht egal, Hauptsache Kind ist gesund.
Kann solchen Spruch heute schwer ertragen.
Gibt denn fiir Kranke es keinen Daseinsgrund?

Bin chronisch krank, muss Tabletten nehmen.
Mit ,Hauptsache gesund® ist es aus und vorbei.
Ich kénnte mich ob des Geplappers schamen.
Jedoch ich mir die friihere Dummbheit verzeih'.

Sobald ein Kind krank, sogar behindert ist,
Wird das Paar aus Normumlaufbahn gerissen.
Man das Leben mit anderem Mal}stab misst,
Wird bei Karriere bescheiden sich missen.

Wer behindertes Kind im Leib zu téten wagt,
Weil man glaubt, so nicht leben zu kénnen,
Wird zumeist von Gewissensbissen geplagt.
Beide Problemlagen sind keinem zu génnen.

Ich bin dankbar, dass meine Kinder gesund.
Ich wirde es nicht zur Bedingung machen.
Auf wenn Leistungsleben lauft nicht rund.
Kranke haben auch Recht, hier zu lachen.

So abstrakt hat man gut moralisch Reden.
Wir lieBen auch Fruchtwasser Uberprifen.
Zum Gluck trifft Down-Syndrom nicht jeden.
Nach Negativergebnis besser wir schliefen.

Sehe ich Kinder mit Down-Syndrom lachen,
Sehe ich Eltern, die gliicklich mit ihnen sind,
Mag das mich jedes Mal demUtig machen.
Bedingungen machen haufig uns liebesblind.

Werden bald Kinder wie Neuwagen geordert:
Motor, Farbe und Zubehor aus Katalogen?

Werden Personlichkeitsqualitaten gefordert,

Von Genetikern auf Nahrlésungen gezogen?

Der Anforderungskatalog wird immer langer:
Blond, Madchen und 1Q tber hundertdreiRig.
Fir unbeeinflusste Kinder wird es dann enger.
Genetiker erforschen neue Geldquellen fleil3ig.

Designer-Baby mit Klon als Ersatzteillager.
Solch Science-Fiction wurde schon realisiert.
Menschlichkeit wird dabei zunehmend vager.
Miese Aussicht, wohin das seelisch uns fiihrt.

Ungewollt

Ist die Frage oft in dir, was man hier soll,
Resignierst du haufiger im Lebensverlauf,
War vielleicht dein Ankommen nicht toll,
Wollte man dich nicht, tauchtest du auf.

Wollte Mutter dich zwar, aber Vater nicht.
Oder war es bei dir vielleicht umgekehrt?
Sagte man dir Ungewolltsein ins Gesicht,
Oder wurde das als Gewollt-Sein verklart?

Wobei ein Geflihl von Unstimmigkeit blieb,
Von doppelbddiger, unklarer Information.
Sie sagten dir zwar oft, sie hatten dich lieb,
Aber da war etwas Gezwungenes im Ton.

Zudem hast du Liebe kaum leiblich gespurt,
Kaum zartliches Streicheln und Umarmen.

Man hat sich meist nur versorgend beruhrt.
Mit der Sinnlichkeit stand es zum Erbarmen.
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Das Nicht-gewollt-Sein kann man unterteilen,
Eine Skala des Ablehnungselends erstellen.
Ob wir den Menschen damit zur Hilfe eilen,
Konnten im Nachhinein wir kritisch erhellen.

Gleichgultigkeit

Spurst du in dir oft dumpfe Gleichgiltigkeit,

Ein Leck-mich-am-Arsch, Mir-ist-alles-Egal,

Stammt Stimmung vielleicht aus einer Zeit
Als Mutter schwanger war ohne eigene Wahl.

Frau damals zerbrach sich nicht ihren Kopf
Uber kompliziertes Thema: Kind oder nicht.,
Verhitet nicht sorgsam, schon kommt Tropf,
Der ungeplant, ungestim in ihr Leben bricht.

Die Mutter wollte Kind damals nicht verlieren.
Ihre Hormone haben in ihr etwas umgestellit.
Dann hat die Frau das Kind zu akzeptieren.
Dann kommt es schon irgendwie in die Welt.

Weder Ja noch ein Nein, nur so ein Nebenbei.
Ich war niemals wichtig. Du bist unwichtig auch.
Tragende Vitalenergie wird bei egal kaum frei.
Da seiend steht man sich auf dem Schlauch.

Ungeplant sein und ziemlich knapp akzeptiert.

Was geschieht da mit deinem Daseinsgefiihl?

Der Leib ist zwar prasent, doch die Seele friert.
Ein Fehlstart wirkt hinein in das Lebensspiel.

Selbst- und Fremdzerstérung

Der Kerl will das Kind nicht. Mir geht es scheil3e.
Ich habe diesen Blargen allein groRzuziehen.
Als Mutter wohl in den sauren Apfel ich beilde,
Denn ich kann Verantwortung kaum entfliehen.

Eine Abtreibung kommt fiir mich nicht in Frage.
Das verbieten die Familie und die Religion.
Der Kinder wegen hort ihr von mir keine Klage.
Dann ist die Tochter eben da oder der Sohn.

Far so ein Kind gebe ich Rauchen nicht auf.
So ernst muss man Nachwuchs nicht nehmen.
Ab und an brauch® ich es auch, dass ich sauf'.

Ein Kind darf die Lebensfreude nicht [ahmen.

Immer schwatzt man hier vom Kindeswohl,
Will ein schlechtes Gewissen mir machen.
Mir schadete bisher auch nicht der Alkohol.
Was bleibt mir denn sonst, um zu lachen.

Ich ziehe das durch, auch wenn es stressig.
Kinder sollen doch nicht Weicheier werden.
Meinen Beruf, den macht man nicht lassig.
Das wiirde auch meine Karriere gefahrden.

Besser, ich klotze durch bis zum letzten Tag.
Einen Mutterschutz, den brauche ich nicht.
Ausruhen und Mich-Schonen ich nicht mag.

Der Mifiggang steht mir nicht gut zu Gesicht.

Bedingtes Ungewolltsein

Bedingtes Ungewolltsein wirkt wie harmlos:
Jetzt nicht oder keineswegs mit diesem Mann.

Doch was ist mit dem Kind in Mutters SchofR,
Das nicht Zeitpunkt noch Partner wahlen kann?
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Dem Kind wird vorgeworfen: Du kamst zu friih.
Du hast mir dadurch meine Karriere zerstort,
Wenn ich Fazit des bisherigen Lebens zieh,

Hattest du damals nicht in mein Leben gehort?

Das wird zumeist nicht laut ausgesprochen,
Vielleicht aber doch mal im Suff und vor Wut.
Wird Seelengeschirr schrankweise zerbrochen,
Verletzt das uns sehr, tut es niemals uns gut.

Der kiinftige Partner als Dauerkompromiss:
Wir mussten heiraten, als das Kind gekommen.
Kein Wunder, dass die Beziehung verschliss.
Einen anderen hatte ich viel lieber genommen.

Jeder Mensch ist halb Vater und halb Mutter.
Wird die eine Halfte in uns derart abgelehnt,
Entzieht man dem Selbstwertgefiihl das Futter,
Wird die Psyche der Kinder griindlich gegramt.

Ja-Aber klingt nach Ja, doch wirkt wie ein Nein.
Knapp daneben geworfen, ist nicht getroffen.
Was derart nicht sein soll, soll gar nicht sein.
Dass man sich selbst noch will, ist zu hoffen.

Abbruchgedanken

Will man das werdende Kind um keinen Preis,
Weil Frau Angst hat oder von Kindern genug,
Weil sie vergewaltigt oder Umstande Scheil3,
Wird schon die Schwangerschaft zum Fluch.

Allein die Uberlegung, Leben abzubrechen,
Erzeugt reichlich Stress aus Gewissensnot,
Stress wird als Angst im Kind sich rachen,
Es geht hier schlief3lich um Leben und Tod.

Es reicht, wenn eine Person das Kind nicht will.
Die Beziehung geht dabei meist in die Brlche.
Solch Beziehungsabbruch erfolgt meist schrill:
Angst, Weinen, Witen, Schreien und Fliiche.

Die Gedanken, Gefiihle und Leibreaktionen

Sind niemals strikt voneinander zu trennen.

Denkfiihlen spiegelt sich in den Hormonen,
Die sich mies auf das Kind auswirken koénnen.

Missgliickter Abbruch

Eine Einkerbung weiter auf der Elendsskala:
Steht missgliickter Schwangerschaftsabbruch.
Fir die Mutter-Kind-Beziehung ist das fatal, da
Zwischen beiden hangt fauliger Todesgeruch.

Bei dir habe ich die Pille danach genommen,
Ich weil3 nicht, warum ich mit dem Kerl schlief.
Nichtsdestotrotz bist du dennoch gekommen.

Bei mir ging im Leben so vieles stets schief.

Dich nicht zu kriegen, habe ich viel riskiert,
Bin heimlich zur Engelsmacherin gegangen,
Habe die Stricknadel schon in mir gespirt,
Voller Schuld und Scham, Angst und Bangen.

Doch dann bin ich vom Tisch gesprungen,
Habe plétzlich gedacht: Was tue ich hier nur.
Habe mich dich auszutragen gezwungen,
Doch von Freude war nicht geringste Spur.
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Schuldgefiihle samt Lebensrechtsmangel,
Dankbarkeit, die durchmischt mit Empdérung
Und Todesfurcht haben das Kind an der Angel
Als Quelle oft verzweifelter Selbstzerstdrung

Sautraurig, dass ich nicht erwiinscht war hier,
Schaurig, derart handgreiflich abgelehnt zu sein.
Ich schreite weit zum Ursprung zurtick in mir,
Lade dort herzlich mich selbst ins Leben ein.

Bedingungslos gewolit

Ist in dir oft der Gedanke: Hier bin ich richtig.
Meist lebe ich genussvoll, groRzligig und gern.
Warst wahrscheinlich du deinen Eltern wichtig,
Doch nicht nur Satellit, ein ganz eigener Stern.

Solide ist das Lebensgefiihl, wenn du gewollt.
Ohne Vorbedingung, ohne ein Wenn und Aber
Hat man dir meist freudige Beachtung gezollt
Vom Herzen her, nicht als formales Gelaber.

Weder Stammhalter noch ein Vorzeigekind,
Einfach nur da sein, nur da.
Mit dem, wie du so bist, wir gltcklich sind.
Da ist er oder sie ja, hurra.

Keine Bevorzugung in dem Geschlechte,
Einfach nur da sein, nur da.

Dass du fir uns lebst, keiner hier mochte.
Da ist er oder sie ja, hurra.

Musst nicht besonders noch schén sein,
Einfach nur da sein, nur da.
Hierher laden wir in dein Leben dich ein.
Da ist er oder sie ja, hurra.

Brauchst weder witzig zu sein noch klug,
Einfach nur da sein, nur da.

Dass du hier bist, ist vollkommen genug.
Da ist er oder sie ja, hurra.

Du bist uns nicht Mittel, nicht Beziehungskitt,
Einfach nur da sein, nur da.
Bedingungslos nehmen gern wir dich mit.
Da ist er oder sie ja, hurra.

Musst niemals nach Anerkennung streben,
Einfach nur da sein, nur da.

Musst nicht der Eltern Versdumnisse leben.
Da ist er oder sie ja, hurra.

Keiner Erwartung musst du entsprechen,
Einfach nur da sein, nur da.

Darfst in dein eigenes Dasein aufbrechen.
Da ist er oder sie ja, hurra.

Psychosoziale Vorbereitung auf Elternschaft
Heif3t, Erwartungen an Kinder loszulassen.
Aus sich heraus schopft man die Lebenskraft,
Befreit von Angst und Groll, Wut und Hassen.

Jede Paarbeziehung braucht ihr Eigenleben,
Dass Elternschaft nicht zu Sinnersatz geréat.
Familiesein darf nie den Hauptsinn ergeben,
Weil so das Kind zu sehr im Mittelpunkt steht.

Das Gefiihl bestimmt uns: Es lohnt zu leben,
Wenn auch das Hiersein nicht immer leicht.

Je weniger an Bedingungsdruck wir erleben,
Je mehr von der Liebe der Eltern uns erreicht.
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Dank der Einladung der Eltern, anzukommen,
In das Leben zu treten, einfach da zu sein,
Wird dem Hiersein viel Schwere genommen,
Stellen Liebe und Freude leichter sich ein.

Eine tiefe bedingungslose Seinsakzeptanz,
Mit der Grundgefihl: ,Es ist gut, dass ich bin.",
Macht unser Dasein hier eher heil und ganz,
Gibt unserem Leben den grundlegenden Sinn.

Konnten Eltern uns Akzeptanz nicht geben,
Da Beziehung und Bedingung nicht passten,
Kdénnen wir uns durch ein bewusstes Leben
Mit viel Selbstakzeptanz seelisch entlasten.

Wir kdnnen uns selbst gute Eltern werden,
Das Kleinkind in uns nachtraglich adoptieren,
Mit zartlichen Gefiihlen, Worten und Gebarden
Das ungewollte Wesen ab jetzt akzeptieren.

Ich liebe dich, Kind in mir. Ich bin fiir dich da.
Ich tréste dich gern, spirst du friihes Leiden.
Du bist ein Teil von mir. Ich bin dir stets nah.
Nicht langer musst deine Angste du meiden.

Komm auf den SchoR. Ich halte dich warm.

Heute gebe ich dir, was du damals gesucht.

Ich gebe dir Halt. Stark genug ist mein Arm.
Wir schauen uns an, was einst dich verflucht.

Schmerz, Ekel, Einsamkeit und Erschrecken:
Alles das darf von nun an betrachtet werden.
Die Gefiihle musst du nicht mehr verstecken.
Ich bin da. Sie kdnnen dich nicht gefahrden.

So kann heilen in uns, was einst beschadigt.

Als Ersatzeltern férdern wir das innere Kind.
Was damals uns qualte, wird heute erledigt,
Bis hinreichend frei flr das Leben wir sind.

Entwicklungskrisen in der Schwangerschaft

Krisen durchziehen schon friihestes Leben,
Jede Krise gesehen als Chance und Gefahr.
Ohne Krisen kann es kein Sein hier geben.
Chancen mehren wir, werden wir derer gewahr.

Krise ist Herausforderung, wachsam zu sein,
Energie auf Klarung und Lésung zu richten.
Wir bereiten uns darauf vor, lassen uns ein,
Um Gefahrenmomente zeitig zu vernichten.

Wer Gefahr erkennt, kann sie eher bannen,
Zumindest bei Risiken gefasster reagieren,
Kann fokussiert sein oder sich entspannen,
Kann Auswege aus Gefahr eher ersplren.

Krisenklarheit soll uns nicht Angst bereiten,
Soll Bewusstsein scharfen: Neues passiert.
Es ist gut, wir werden sehr achtsam beizeiten,
Denn achtsam man meist eher Angst verliert.

Zeugung

Welches dieser Worter bestimmt dein Leben:
Ist es eher ein Nein oder ist es eher ein Ja?
Bist du davon Uberzeugt; dich soll es geben,
Oder bist du hier eher nur am Rande so da?
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Schaust auf Welt du mit tiefem Urvertrauen
Oder erlebst Hiersein du eher urgehemmt?
Fuahlst du dich willkommen, Welt zu erbauen,
Oder zuriickgewiesen, darum verklemmt?

Viel der Grundhaltung wird davon bestimmt,
Wie erste Begegnung mit den Eltern verlauft,
Wie Sein seinen Anfang im Mutterleib nimmt
Als Willkommensgrund, auf dem Leben reift.

Auf Willkommensgrund gedeiht die Bindung
An uns selbst und die Mitwelt im Mutterleib.
Es beginnt ein Prozess der Selbsterfindung,
Wenn ich gewollt und sicher ins Leben treib.

Entwicklung beginnt friiher als meist gedacht.
Mit den Zeugungsumsténden fangt vieles an.
Zwischen Zeugenden wird etwas ausgemacht,
Was lebenslang Gezeugte beeinflussen kann.

Von Mutter und Vater wirklich gewollt zu sein,
Ergénzend ersehnt, nicht als Ersatz benutzt,
Stimmt werdendes Leben véllig anders ein,

Als wenn Kind die Beziehungsllcke ausputzt.

Wollen ist nur moglich, wenn wir nicht missen,
Wenn niemand schwanger zu sein verlangt,
Wenn niemand zeugen muss, um zu kissen,

Man nicht an Zeugungssexualmoral krankt.

Zeugungsdruck gepaart mit Verhitungsverbot,
Geschlechtsbevorzugung samt Rassenwahn
Bringen Eltern und damit Kinder in groRe Not,

Unterbrechen schon friih den Entwicklungselan.

Welche Impulse und Empfindungen begleiten
Wohl einen Samen auf seiner Reise zum Ei?
Wie mag sich wohl Ei im Eileiter vorbereiten?
Welche Gedanken und Geflihle hat es dabei?

Wie herrlich ist es, Gefahren zu tiberwinden,
Auf eine lange beschwerliche Reise zu gehen,
Irgendwo dort in der Ferne mein Ei zu finden,
Wobei verschmelzend mag Neues entstehen.

Ich freue mich darauf, befruchtet zu werden,
Mit erganzendem Samen Reife zu erlangen,
Zu wachsen und mich im Leib zu Erden,
Ein neues, spannendes Leben anzufangen.

Schon wére, wenn davon Zeugung bestimmt,
Samen und Ei so gestarkt zusammenfinden,
Ein Seelenleben derart seinen Anfang nimmt,
Dass wir spatere Krisen getrost Uberwinden.

Uber unsere Zeugung wissen wir meist wenig,
Nur dass sie Monate vor der Geburt geschah.
Die Eltern signalisierten uns: ,Ich scham mich.
Sexualitat ist intim, keinesfalls fir Kinder da.*

Manche Eltern, die nicht ganz so verklemmt,
Erinnern die Situation, die zur Zeugung fihrte.
War es passend, erlebten sie oft ungehemmt:
Besonderes sie in jenen Momenten berihrte.

Gezeugt an traurigem Tag, in glticklicher Nacht -
Unglicklicher Zufall, gemeinsames Entscheiden -
Wurden Ei und Samenzelle zusammengebracht,
Solch Start bestimmt mit, ob wir froh oder leiden.

69



Umsorgt oder vernachlassigt formen sich Zellen,
Zu dem, wie sich Gene dich Mensch vorstellen.
Entweder bist du gewollt, darfst im Uterus bleiben,
Oder du bleibst, da Mut fehlte, dich abzutreiben.

Der Mutter mag egal sein, ob du bist oder nicht,
Lasst dich wachsen, fiirchtet Polizei und Gericht.
Pumpt Kindesleib, empfindsam, mit Drogen voll,
Gleichgliltig, weil sie dich nicht will, sondern soll.

Oder du bist gewollt, wachst wohl behltet heran.
Was fiir dich hilfreich erscheint, wird gern getan.
Du hérst sanfte Stimmen, wohlklingende Musik,
Schwimmst in einer Blase aus Wonne und Gllck.

Hier kdnnte schon dein Lebensdrama beginnen,
Wenn du nicht bereit, dich auf dich zu besinnen,
Wenn du reinszenierst, was dir damals geschah,
Wenn du in dir nicht findest zum Leben dein Ja.

Je nachdem, was dir Fotus im Mutterleib blihte,

Ob man dich vernachlassigte oder sich bemiihte,

Bist erholt und entspannt du oder total gestresst,
Bei Stress wird Blut in Fingerkuppen gepresst.

Bist du Stressfotus, wir wollen es nicht hoffen,
Sind Abdrucklinien auf Fingerbeeren offen.
Gib dir im Leben nicht Giberlastend den Rest.
Es reicht schon, dass du als Fétus gestresst.

Psychische Erfahrung wird so meist einverleibt.
Im Mutterleib der Fétus am Drehbuch schreibt.
Seid still, horcht, wie Erfahrung er niedertippt
Zum mit Geboten gespickten Lebensskript.

Schreibt er hinein: ,Ich muss unauffallig sein,
Damit man mich im Leben auch akzeptiert.”
Oder fallt ihm die vorgeburtliche Botschaft ein:
»,lch darf mich freuen, habe ich taglich kapiert.”

Schreibt er: ,Dasein ist ziemlich gefahrlich.”

LKeiner will mich so, wie ich werde und bin.*
Oder: ,Leben ist schon, Menschen ehrlich.”
,Dasein macht schon als Fo6tus viel Sinn.”

Was immer er erfahrt, was immer er schreibt,
Alles tief, meist unbewusst, verankert bleibt.
Denken und Tun wird dadurch ausgerichtet.
Alternativen werden so nur selten gesichtet.

Leben wird oft gelebt als Inszenierungswahn,
Bewusstsein getribt, Wahrnehmung im Tran.
Aus Unbewusstem befreien verlangt erwachen,
Uns bewusst zu Drehbuchschreibern machen.

Vorgeburtliche Skripte werden aufgeschlagen,
Indem wir einfiihlsam unseren Leib befragen:
Zuckst du zusammen? Dehnst du dich aus?
Wo bist du fremd? Wo in dir bist du zu Haus?

Vertrau deinem Geistkorper, denn er ist weise.
Lass zu, dich auf Mutterleibszeit zu besinnen.
Hor auf Stimme des Fotus, die zarte und leise,
Um ein freieres, leichteres Leben zu beginnen.

Einnistung

Befruchtetes Ei muss Platz fir sich finden,
Verbindung zur Gebarmutterwand kreieren,
Nahrhaften Bindungsort fir sich ergriinden,
Den Kampf um Leben oder Sterben fiihren.
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Verbindung zu bekommen, heifdt zu leben.
Hier unverbunden zu bleiben, bedeutet Tod.
Existenziell ist es, nach Bindung zu streben.
Nur Verbundensein lindert die Sterbensnot.

Dem einen Ei kann die Einnistung gelingen.
Doch einem anderen Ei gelingt diese nicht.
Zwilling musste Leben fir mich darbringen.
In Todeserfahrung jede Unschuld zerbricht.

»Warum er und nicht ich?“, bleibt als Frage.
Todeserfahrung tragt uns oft Schwermut ein
Und Angst, wenn ich in Beziehung versage,
Wird man auch noch mich dem Tode weih'n.

Falls solche Verlusterfahrungen kumulieren,

Kann das unsere Haltung zum Leben pragen:

"Warum muss das immer nur mir passieren."
Zur Melancholie wir zumeist uns bewegen.

Nur selten wird es uns Menschen gelingen,
Tod uns sehr Naher gelassen anzunehmen.
Meist scheint zu sein uns mehr zu bringen
Als mit einem Nichtsein vorlieb zu nehmen.

Oder direkte Bindung wird nahrhaft stabil.
Gebarmutter schitzt und Plazenta ernahrt.
Es erwachst ein ozeanisches Wohlgefiihl,
Weil das Kind sich als willkommen erfahrt.

Ich bin fir mich, zugleich fest verbunden.
Ich kann wachsen im sicheren Schutzmilieu.
Ich habe voriibergehend Heimat gefunden.

Die mich birgt, ist fortwahrend in meiner Nah'.

Entdeckung

Irgendwann wird Schwangerschaft entdeckt,
Womit fir Embryo die Erkenntnis verbunden:
Habe ich eine unwillige Frau zutiefst erschreckt
Oder zu mich wiinschender Mutter gefunden?

Ist Kind krampflos erwilinscht, wird alles gut.
Erwiinscht meint: Wir bieten dir deinen Raum,
Lassen uns auf dich ein mit Freude und Mut,
Halten inneren und aulleren Stress im Zaum.

Erwlnscht meint: Du wirst von uns einbezogen.
Wir planen auch fiir dich unseren Alltag mit.
Was dir gut tut, wird von uns sorgsam erwogen.
Ab jetzt sind wir eine Familie, sind wir zu dritt.

Erwiinscht meint: Du bist nicht fiir uns da,
Musst nichts kitten und ersatzweise geben.
Wie du selbst sein willst, sagen wir zu dir ja.
Wir begleiten dich in dein ureigenes Leben.

Dein Dasein wird von uns nicht missbraucht.
Wir brauchen dich nicht. Du bist fiir dich frei.
Du wirst nicht auf ein Normalmaf gestaucht.
Dein Leben flr uns stets nur dein Leben sei.

Durch Nabelschnur tritt hormoneller Schock
Als eine Folge davon, nicht erwinscht zu sein.
Abgelehntwerden treibt ins Herz einen Pflock.
Pralles Leben stellt sich leicht nicht mehr ein.

Unerwilnschtsein reicht von noch nicht bis nie,
Von einem oder von beiden Elternpersonen,
Nur weil Abtreibung missglickt, man gedieh:
Was kann sich da am Dasein noch lohnen?
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Oder Baby im Bauch wird ignoriert, verdrangt.

Kind wird versteckt, indem Bauch eingeschnrt.

Darliber wird Mantel des Schweigens gehangt.
Wenig bis gar nichts vom Kind wird gespdurt.

Alltagsleben wird einfach so weitergefiihrt,
Als ware Besonderes hier nicht geschehen,
Eltern geben sich vollkommen ungerihrt.
Das Baby wird weder gehdrt noch gesehen.

Auf das Kind trifft die Gewalt der Negation,
Diese psychische Ausléschung des Seins,
Der Leib wachst in Mutter zwar weiter schon,
Aber Leib und Seele sind nicht mehr eins.

Wer nicht gesehen wird, ist nicht vollends da.
Dessen Seele treibt abwarts im Nimmerland.
Eine Aufspaltung in dem Menschen geschah,
Da Kindseele zur Seele der Mutter nicht fand.

Nabelschnurnahrung oder -vergiftung

Neigst du oft dazu, dich selbst zu vergiften,
Dich mit Drogen systematisch zu zerstdren,
Dir mit Zuviel-Essen Befriedigung zu stiften,
Oder fast ganz mit dem Essen aufzuhdren?

Viel von dem, wie man sich heute ernahrt,
Wurde damals im Mutterleib grundgelegt.
Wie einst Austausch in Nabelschnur gestort,
Sich meist der Austausch zur Mitwelt bewegt.

Wurden wir durch Nabelschnur gefoérdert?
Haben wir Verbindung als nahrend erlebt?
Hat Mutter per Nabelschnur gift-gemdordert?
Hat verbunden Leben in Gefahr geschwebt?

Wollte Baby, doch konnte es sich nicht retten
Vor Zigaretten, Alkohol, Stresshormonen,
Trubsal, Aggression, Fetten und Tabletten,
Weil Mutter und Kind einen Kérper bewohnen?

Oder ging die Mutter sorgsam mit sich um:
Keine Drogen, wenig Stress und viel Ruhe.
Sorgte Vater fiir entspannendes Drumherum,
Selbstverstandlich, zuverlassig, ohne Getue?

Wohltuende Nahrung die Schnur durchfloss.
Alles wirkte nahrhaft, war gut zu verdauen.
So dass Baby Leib-Symbiose-Zeit genoss,
Nichts ihm das Leben schien zu versauen.

Wenn wir zu ndhrendem Austausch finden,
Lassen wir uns gern auf Abhangigkeit ein,
Sind wir bereit, uns auf Dauer zu binden,

Denn es ist meist heilsam, bezogen zu sein.
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Perinatale Matrizen ©

Um leibliche Geburt herum viel sich wandelt
Fir die Mutter und vor allem fiir das Kind.
Man unndétige Probleme sich einhandelt,

Wenn zurzeit die Beteiligten unachtsam sind.

Wesentlich ist der Unterschied, niemals egal,
Ob Eltern-Kind-System praktisch vorbereitet,
Ob wir wissen: Alles das geschieht perinatal,
Ob wir alleingelassen sind oder gut begleitet.

Wie wir die Geburtsmatrizen durchschreiten,
Scheint als Haltung sich in uns einzubrennen.
Welcher Eindruck wird mich wie begleiten:
Schweben, Enge, Druck und Nabelabtrennen?

Vorgeburtliches Werden und Geburtserleben,
Wohin immer uns friihe Erfahrung entfihrt,
Kann harte NUsse zu knacken uns geben.

Liebevolle Achtsamkeit heilt oft und revidiert.

Was unter unserer Geburt nicht vollendet,
Kdénnen hier und heute wir oft noch gebaren.
Wer sich in Liebe dem Kind im Leib zuwendet,
Lasst von Elend sich nicht so leicht verzehren.

Erste Matrix:
paradiesisches Schweben

Wir schweben im Mutterleib weich, geborgen,
Horen Mutters Herzschlag und ihren Darm.
Wir erfahren weder Einsamkeit noch Sorgen,
Sind verbunden, gebettet, sicher und warm.

Ich bin niemals allein. Ich bin fest verbunden.
Nahrung gelangt zu mir durch Nabelschnur.
Ich muss nicht suchen. Ich habe gefunden.
Sicherer Ort ist flr mich Mensch und Natur.

Temperatur im Innen und Auf3en ist gleich.
Ich kann mich in alle Richtungen bewegen.
Geht alles gut, ist Leben sicher und reich.
Zu sein erscheint wie ein einziger Segen.

Wir bekommen zumeist, was wir brauchen,
Missen um Existenz uns nicht kimmern.
Alles ist weit, kein Zwingen und Stauchen.
Lichtstrahlen schwach rosarot schimmern.

Bleibende Erfahrung: Das Leben ist leicht
Und angenehm. Versorgung ist hier optimal.
Ohne Anstrengung wird schon viel erreicht.

Ich genielde mein Werden von Mal zu Mal.

Dieses Schweben ist als Sehnen geblieben,
Mich antreibend, da ich Enge durchschritt.
Ozeanische Weite spuire ich im Dich-Lieben.
Ich hoffe, die Liebeswogen rei3en dich mit.

Doch méchte ich nimmer zur Mutter zurlck.
Mutter-Kind-Symbiose ist mir viel zu eng.
Ich mdchte mich weiten, Stiick fir Stiick,

Statt dass in passive Lust ich mich zwang.

Drogen oft Schwebegefiihl uns verschaffen.
Mitwelt erscheint dann sicher, leicht und frei.
Beschrankte Verantwortung, seliges Gaffen,
Als wenn Mitwelt wie eine Gebarmutter sei.
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Die Zeit unsres Seins ist das Hier und Jetzt.
In Geborgenheit bin ich eins mit der Welt.
Solange kein Elend meiner Mutter zusetzt,
Mein Leben eine positive Farbung erhalt.

Doch wehe, Gift kommt durch Nabelschnur,
Das Leben der Mutter ist karg und gefahrlich,
Dann bin ich stets im Uberlebenskampf nur.
Glick und Liebe erscheinen als entbehrlich.

Ich bin in dieser Mitwelt nicht aufgehoben.
Symbiotische Beziehung ist eine Gefahr.
Alte Vergiftungsangste meist in mir toben.
Verbindliche Nahe macht Angst offenbar.

Zweite Matrix:
Begrenzung und Engegefiihl

Wachsend wir nach und nach uns einengen,
Kdnnen uns schliellich wenig noch riihren.
Was einst frei schien, beginnt zu bedrangen.
Leiblich wir Wandlungsnotwendigkeit splren.

Nach etwa dreilRig Wochen derart eingeengt,
Entsteht der Eindruck, zu eng sei das Leben.
Wenn der Kopf ins enge Becken gezwangt,
Kann die Erfahrung dir Grund daflr geben.

Ich stecke im Tunnel, doch sehe kein Licht,
Spure nur leiblich Begrenzungsempfinden.
Ein Ausweg aus Enge ist noch nicht in Sicht.
Ich sammle Kraft, heraus mich zu winden.

Bleibende Erfahrung: Begrenzung ist gut.
Ich bin sicher, kann mich intensiv spuren.
Aus der Enge heraus entwickelt sich Mut,
Mich hinaus Uber alte Grenzen zu flihren.

Wenn heute mich distere Enge umfangt,

Darf ich Vorgeburtserfahrung einbeziehen.
Ich wurde gel6st durchs Becken gezwangt.
Wollte ins Leben hinein, ihm nicht fliehen.

Geborenwerden meint: Sich anzuvertrauen,
Vorstellung lockern, wie zu werden was hat.
Fotus kann zwar nicht Aulenwelt schauen,
Spiirt jedoch, er hat diese Gebarmutter satt.

Sich entwickelnd in Schritten und Spriingen,
Wachst man bestandig Neuem entgegen.
Bisweilen wird es nur loslassend gelingen,
Dass wir uns heilend aus Enge bewegen.

Werden Enge und Begrenzung nicht erlebt,
Da Kind als Frihchen noch nicht ausgereift,
Grenzerfahrung fehlt. Man eher schwebt.
Begrenzungssicherheit kaum man begreift.

Hielt Begrenzungsempfinden zu lange an,
Geht die positive Grenzerfahrung verloren.
Panik bei Grenzsetzungen auftreten kann,
Erinnerung daran, wie einst man geboren.

Beides: Grenzen wie Grenziiberschreitung
Gehdren hinein in ein gelingendes Leben.
Geborenwerden dient uns als Vorbereitung.
Nur bereit kann gute Entwicklung es geben.
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Dritte Matrix:
Geburtspassage, Kraft und Zusammenarbeit

Eines Tages beginnt ein machtiges Dricken.
Wir werden gestaucht, gepresst und gerieben.
Mit Kopf, Armen, Po, Bauch, Beinen, Riicken
Werden durch den Geburtskanal wir getrieben.

Musst dich im Dunkel durchs Becken winden,
Windend kann sich der Fotus entscheiden:
Ich werde meinen Weg in die Freiheit finden.
Oder ich verliere mich resignierend im Leiden.

Geht es gut, wirkt Team von Mutter und Kind.
Bleibende Erfahrung: Gemeinsam geht's gut.
Zwei Menschen durch Krise gegangen sind.
Zur Krisenbewaltigung bleibt meist der Mut.

Wird jedoch Mutter bei Geburt narkotisiert,

Wird eine Teamkooperation nicht erfahren.

Korper erschlafft, als hatte Mutter resigniert.
Verlassenheitsgefiihl wirkt noch nach Jahren.

Manchmal dauert dir dein Winden zu lange.
Dann beflirchtest du, was im Leben dir bliht.
Ein Arzt erfasst deinen Kopf mit der Zange.
Versagst du, wenn jemand nicht an dir zieht?

Bei Kaiserschnitt ist ein Leibseelenerleben:
Ich bendtige eher fremde Hilfe bei Krisen.
Allein kann ich kaum Unterstltzung mir geben,
Bin auf Fachexpert*innen meist angewiesen.

Bisweilen tickt zur Geburt deine Todesuhr.
Mit wiirgender Erfahrung im Hintergrunde,
Dass der Hals stranguliert von Nabelschnur,
Wahlt man den Strick in Selbsttétungsstunde.

Wer von der Nabelschnur fast stranguliert,
Muss nicht entsprechendes Leben fiihren.
Friihtrauma samt Schmerz Bedeutung verliert,
Wenn wir uns erlauben, Liebe zu erspuren.

Wenn wir uns durch das Becken zwangen,
Ist das Leben doch noch lange kein Zwang.
Wann immer Zwange das Leben beengen,
Lass mit Liebe sie uns I6sen ein Leben lang.

Man kann gebarend auch stecken bleiben,
Wenn Angst uns die Enge erscheinen lasst.
Statt loslassend das Neue einzuverleiben,
Halten wir zitternd und zagend an Altem fest.

Vor uns die Mauern, nicht zu Gberspringen.
In den Sackgassen wissen wir nicht weiter.
Panik wachrufend will uns nichts gelingen.
Wir leiden oder wir bleiben gelassen heiter.

,Nichts geht®, geht meist Spriingen voran.
Wir stecken fest wie einst im Geburtskanal.
Nur gut, wer vertrauensvoll loslassen kann.
Pressen und Zwingen sind oft sinnlos, fatal.

Beherzt habe Engpasse ich Uberwunden,
Wenn sie mich auf Weg zu mir blockierten.
Ich bejahe das Sein mit all seinen Stunden,
Die dorthin, wo ich heute bin, mich fiihrten.
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Vierte Matrix:
Ankommen im Vertrauen

Ein paradiesischer Zustand erneut entsteht.
Enge dort drinnen ist mit Kraft Gberwunden.
Gefiihl von Stolz das Geschehen umschwebt:
Kind hat den Weg in die Freiheit gefunden.

Wird Stolz seine bleibende Erfahrung sein,
Weil Respekt und Wiirde anfangs erfahren?
Stellt ein Geflihl von Geschatztsein sich ein?

Kann Kind dies Erleben in sich bewahren?

DrauRen empféangt uns eine andere Welt.
Wir atmen. Nabelschnur wird durchtrennt.
Weite, aber auch Kalte sich zu uns gesellt.
Licht der Mitwelt in den Augen uns brennt.

Werden wir zum Klapps Uber Kopf gehangt,
Wenn wir endlich nach aul3en gelangen?
Wird uns Absaug-Sonde in Nase gezwangt
Oder werden zart-liebevoll wir empfangen?

Licht grell bis gedampft? Ton leise bis laut?
Wie sorgt man sich in den ersten Stunden?
Wer ist im Raum? Wie riecht Mutters Haut?
Alles bestimmt, wie wir ins Leben gefunden.

Werden wir nackt auf Mutters Haut gelegt?

Darf die Nabelschnur bis zu ende pulsieren?

Ist Raum, dass Baby zur Brust sich bewegt,
Um erste Selbstwirksamkeit zu erspiiren?

Gelingt erster Mutter-Kind-Blick-Kontakt?
War Hebamme grob? Hat Hemd gekratzt?
Ist Raum warm genug, dass Baby nackt?
Kleinigkeit Lebensstart fordert bis verpatzt.

Ist der Vorgang technisch, kalt und steril?
Oder liegt das Baby auf Mutters Bauch?
Wer bestimmt die Regeln im Ankunftsspiel?
Spirt Baby nahrende Brustwarzen auch?

Gelingt uns ankommend in auRerer Welt
Eine weitere Erfahrung: ,Ich bin geborgen?*
Oder wird Kind in Situationen hineingestellt,
Gepragt von kalter Funktion und Versorgen?

Alles das bewirkt mit, ob Leben uns gluckt:
Bei Missgliicken bleibt Baby den Eltern fern,
Bleibt in zwiespaltige Erstkontakte verstrickt,
Wie mit AuRerirdischen vom fernen Stern.

So vom Leben entfremdet wird nur Uberlebt.
Furcht ersetzt Freude. Macht ersetzt Liebe.
Fragezeichen Uber dem Hiersein schwebt:
Wer interessiert sich daflir, dass ich bliebe?

Geburt starkt oder schwacht den Lebenswillen:
Ich bin hier gern und ich kann was erreichen.
Oder: Nichts, was ich erhoffe, wird sich erfillen.
Griinde zu bleiben oder fort sich zu schleichen.

Ob Lebensvertrauen oder Lebenstiiberdruss:

Frih schon werden vielerlei Weichen gestellt.

Ist Dasein ein Dirfen oder miihseliges Muss?
Geburt bestimmt Anfangskontakte zu Welt.
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Erfahrungswelt wortloser Kinder 7

Entwicklungskrisen zur leiblichen Geburt

Geburt des Leibes ist unsere zweite Geburt,
Nachdem mit der Zeugung ein Selbst geboren.
Korper wechselt das Ufer durch Scheidenfurt,

Bleibt auf Mutter als Mitwelt eingeschworen.

Vom Bauch zur Gesamtmitwelt ein Ubergang
Muss erfolgen, obwohl das Kind noch nicht reif,
Sonst wird Kopf zu groR fiir Geburtsausgang.
Oh, trage Gesellschaft, fang an und begreif.

Geburtstrauma

Traumatisches kann unter Geburt geschehen,
Da das Naturgeburtsprogramm unterbrochen,
Mutter und Kind Weg nicht gemeinsam gehen,
Weil gierige Arzte Verdienstchancen gerochen.

Krankenhaus ist ein Wirtschaftsunternehmen.
Hauptwirtschaftsziel heilt: Profitmaximieren.
Arzte den natiirlichen Geburtsprozess lahmen,
Um méglichst viele Eingriffe durchzufiihren.

Manche Intervention spiilt Geld in die Kassen.
An natirlicher Geburt verdient man nicht viel.
Mdtter, die sich Kaiserschnitt machen lassen,
Spielen passend mit in dem Gelderwerbsspiel.

Schmerz meiden durch Peridural-Anasthesie,
Gelahmt werden auf die Art Mutter wie Kind.

Geburtsfeinabstimmung gelingt ihnen so nie,

Weil Gelahmte nicht mehr in Spirkontakt sind.

Wehenbeschleuniger und Pulsmesselektroden,
Dammeschnitt und hinterher wieder verndhen:

Alles traumatische Unterbrechungsmethoden.
Sie storen sensibles Mutter-Kind-Verstehen.

Geburt, gesteuert aus dem Saugetier-Hirnareal,
Ist ein instinkthafter, kein intellektueller Prozess,
Schlaudiskussionen Uber die Vorgehenswahl,
Storen den Instinkt, bringen unnétigen Stress.

Vater konnten beim Geburtsprozess niitzen,
Nicht indem sie glaubig auf Technik starren,
Aber Mutter und Kind vor Eingriffen schiitzen,
Dass beide in innigem Austausch verharren.

Bleib du ganz bei dir und bei unserem Kind.
Ich stehe euch beiden schitzend zur Seite.

Wir drei entscheidende Familieneinheit sind.
Nicht Arzte, denn dein Leib ist der Gescheite.

Pragungskrise

Bei Graugansen hat man es zuerst erkannt:
Kurz nach Geburt tiefe Pragung geschieht.
Durch Intensiverstkontakt bildet sich Band,
Das stabil durch die Beziehung sich zieht.

Mutter und Kind gehoért nach Geburt vereint,
Damit ein sicherer Start ins Leben gelingt.
Wer das nicht erkannt hat, sogar verneint,

Weiteres Elend unter uns Menschen bringt.

Wenn irgend moglich, legt Kind auf den Bauch,
Lasst das Baby den Duft seiner Mitter spuren.
Diesen Kontakt braucht die Mutterhaut auch,
Um den Liebeshormoncocktail anzurtihren.
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Brust riecht so, wie einst Fruchtwasser roch.
Baby hort das Mutterherz wie vorher schlagen.
Instinkthaft es zur Mutterbrust hinauf kroch,
Um den préagenden Augenkontakt zu wagen.

Das bin also ich nun und das also bist du.
Das sind wir, die wir uns schon lange gespduirt.
Ich schmecke und rieche dich. Ich gehére dazu.
Mein Leben wird sicher von hier weitergefihrt.

Vieles ist mir so fremd. Doch du bist vertraut.
Deine Nahe lasst einverstanden mich sein.
Der Mensch, der mir hier in die Augen schaut,
Bezieht mich liebend in dieses Leben mit ein.

Wichtig in Ubergangskrisen ist die Kontinuitéat,
Dass Ubergang nicht in die Seele einschneidet,
Dass man in Krisen ganz nah zusammensteht,
Man die Chancen nutzt, nicht Gefahr erleidet.

Oder Kind wird gleich abgerieben und verpackt,
Wird grob beklopft, abgesaugt und vermessen,
Hin und her gereicht ohne jeden Zartkontakt,
Bedirfnisse samt Psyche werden vergessen.

So treibt ein Kind ins Leben hinein wie isoliert,
Einsam und &ngstlich ohne eine Zugehorigkeit.
Wird Symbiose zur Mutter nicht weitergefiihrt,
Verletzte Beziehungsseele des Kindes schreit.

Bindungskrise

Aus sicherer und ndhrender Bindung heraus
Fangt das Kind an, die Mitwelt zu erkunden.
Es greift in die Welt hinein und ruht sich aus,
Psychisch zu verarbeiten, was es gefunden.

Entwickeln ist ein fortwahrendes Hin und Her
Zwischen forschen und zurlick zur Symbiose.
Erlebt das Kind diese Symbiose nicht mehr,
Geht auch das Erkunden der Welt in die Hose.

Eltern kdnnen einen Erkundungsraum bereiten,
Ihr Kind vor Selbstiiberforderung schiitzend,
Ihm Schutz und Sicherheit geben beizeiten,

Das Kind begleitend, doch niemals besitzend.

Unterstitzen die Eltern stabil und vorhersehbar,
Geben sie dem Kind eine warme Geborgenheit,
Die sichere Bindung wird psychisch offenbar,
Was Mut des Kindes zur Individualitat befreit.

Bindungssicherheit nach aufien wie nach innen.
Kind kennt seine Bediirfnisse, kann sich flihlen.
Kann sich auf Schutz durch die Eltern besinnen,
Kann die Mitwelt erforschen, toben und spielen.

Die Krisengefahr fiir das Kind besteht darin,
Dass Eltern ihre heilsame Mitte nicht finden:
Entweder macht Nahe zum Kind keinen Sinn
Oder sie wollen Kind zu fest an sich binden.

Kinder sind dann eher unsicher gebunden,
Wenn die Eltern distanziert, unerreichbar sind
Oder wie meist als unberechenbar empfunden.

Kein Forschen oder keine Nahe fiir das Kind.
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Atemkontakt

Zweite Geburt verlangt, Schutz zu verlassen,
Als die ozeanische Weite durch Enge ersetzt.
Nicht ewig muss einstmals Stimmiges passen.
Wachstum die begrenzende Ordnung zerfetzt.

ReiRend wird ein Fluss, den wir kanalisieren.
Gefahr droht von Grenzen, nicht vom FlieRRen.
Wenn uns 6ffnend unser Leben wir flhren,
Leiden wir weniger, kdnnen mehr geniefl3en.

Gliick gerat zu Elend, wollen wir es halten,
Statt Momente genieflend, Gliicksgarantien.
In dder Routine Lust wie auch Liebe erkalten.

Lebendigkeit geheil3t uns, weiter zu zieh'n.

Wir sterben, wenn wir lange Atem anhalten,
Leben ist im Grunde dynamisch, ist Prozess.
Es andert sich alles, nichts bleibt beim Alten.
Altes zu erhalten, erzeugt sinnlosen Stress.

Festhalten macht Leben pseudosicher und eng.
Anklammern weckt Angst, die wir nicht wollen.
Wenn ich in schitzende Rustung mich zwang,
Kann durchs Leben ich nicht frei heiter tollen.

Als Leibesfrucht eng mit der Mutter verbunden,
Manch Monat ich schwebend in ihr verbracht.
SchlieBlich habe ich mich herausgewunden,
Weil mich die Enge sonst hatte umgebracht.

Ich blieb zum Gllck nicht im Becken stecken,
Wourde nicht mit Glocke oder Zange traktiert.
Nabelschnur um Hals liel® mich fast verrecken,
Doch ansonsten ist nichts Schlimmes passiert.

Zweite Geburt geheifl3t uns, flexibel zu bleiben.
Allzu Sture stoRen sich den Kopf an der Wand.
Ich lasse tief atmend im Leben mich treiben,
Nehme Leben beherzt auch in eigene Hand.

Kann ich Problem weder klaren noch |6sen,
Lasse ich es los, 16se ich mich vom Problem.
Méachtig Gedanken, die schweren und bdsen,
Solange ich anhaftend mich ihrer nur scham’.

Leiblich Geborensein heil’t: Reise beginnen,
Auf der das wesentlich, dem man begegnet.
Jedem Schritt auRen entspricht einer innen.
Wer dies weil}, im Leben die Schritte segnet.

Gelbstes Leben ist ohne falsch und richtig.
Wer starr ist, beurteilt, lobt und verdammt.
Was wissen wir wirklich, was wahrhaft wichtig?
Ein Streichholz oft riesige Walder entflammt.

Ich kann dem Leben vertrauen. Es atmet mich.
Ich muss den Atem keineswegs kontrollieren.
Der Atem verlasst mich auch nicht, schiafe ich.
Tiefe Geborgenheit kann atmend ich spiren.

Leben atmet in mir ein. Es atmet in mir aus.
Ein und Aus zu bewerten, macht keinen Sinn.
Ich pfeife auf Urteile, mache mir nichts draus.
Leben erfreut sich allein daran, dass ich bin.

Atem ist uns taglicher Lehrmeister, der zeigt,
Wie geldst leichter das Dasein zu meistern.
Firsorgliches Liebeslied tagtaglich er geigt,
Fir erldsende Hingabe mich zu begeistern.
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Mit jedem Atemzug beginnt neues Werden,
Solange ich lebe, steht die Lunge nicht still,
Erinnert mich meiner Bestimmung auf Erden,
Zu erlauben, was in mir entwickeln sich will.

Wortlose Bezogenheit

Kinder, die noch nicht sprechen kénnen,
Sind deshalb weder hilflos noch dumm.
Wortlos kann man schon vieles erkennen,
Treibt FUhldenken sich im Leibe herum.

Kinder untersuchen sich und die Mitwelt,
Spiren nach innen, greifen nach auf3en.
Ein Mitweltkontakt wird aktiv hergestellt.
Gewahlt sind vom Kind oft auch Pausen.

Babys kdnnen sich an Erfolgen erfreuen,
Lachen, glucksen, sind rundum zufrieden.
Suchen in Mitwelt nach anregend Neuem.
Was sie frustriert, wird oft aktiv gemieden.

Kehren sie von Erkundungsreise zurtick
In den Hafen, wo sie sicher gebunden,
Strahlen die Wangen tiefrot vor Glick.
Zu sich findet, wer Liebende gefunden.

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

Ein erlebenshaftendes Selbstempfinden
Aus leiblicher Gegenwart und aus Gefihl,
Mit starken Bedirfnissen, sich zu binden
Und Mitwelt zu erkunden im freien Spiel,

Mit Sehnen nach Nahe und Kontinuitat,
Nach Gehaltenwerden und Vertrauen,
Samt der Freude zu forschen entsteht:

Zu greifen, zu lauschen und zu schauen.

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

Sein Kernselbst ist fest verankert im Leib,
Eh es spater tUiberformt wird von Worten.
Sagen Worte ,komm*® und Korper ,bleib®,
Fallt es uns schwer, wenn wir fort geh’n.

Das wortlose Kernselbst 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 Gefiihle von Freude hier hab?

Welche Signale versendet vertrauter Leib
Von Person, die immer wieder erscheint?
Wie zeigt sie es mir: Ich gehe, ich bleib*?
Was ist mit ihr, wenn mein Korper weint?

Wie berihrt sie mich? Wie halt sie mich,
Wiegt sie mich? Was macht das mit mir?

Kommunikation ist anfangs oft kérperlich.
Erste Beziehung ist Interaktionsgespdr.
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Von deinen Worten hére ich den Klang.
Deine Stimme ist fiir mich meine Musik.
Stimme trostet mich sanft, ist mir bang
Und ich an deine Wange mich schmieg.

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

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

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

Lass uns unsere Bedurfnisse abstimmen.
Ich flihle 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 mache den Schritt.

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

Die wortlosen und korperlichen Signale,

VVon 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 Erfahrungsgestaltung,
Er mutigen Tanz der Entwicklung vollfiihrt.

Eltern kdnnen lernen, bei Kind zu ersplren,
Braucht flihlender Leib Nahe und Binden,
Oder will Kind die Mitwelt jetzt explorieren,
Was finden und neue Bewegung erfinden.

Tagtaglich werden Bewegungen trainiert,
Wird das Alte gefestigt und Neues erprobt,
Wird gewagt, koordiniert und differenziert.
Ein Sturm der Entwicklung im Inneren tobt.

Um die Bewegungen in Leibselbst zu erden,
Braucht ein Kind Erlaubnis und Sicherheit.
Eltern fir das Kind zu Erméglichern werden,
Zum Mitforschen oder zum Schiitzen bereit.

Im Wechsel von Bindung und Autonomie,
Von Geborgenheit hier und von Freiheit dort,
Entfaltet sich eine einmalige Daseinsmelodie,

Wird unsere Leibseele zum lebendigen Ort.
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Kinder entfalten sich in ihrer Leibespraktik,
Ergéanzen Ablaufe, setzen neu sie zusammen,
Logik und Denken, ob Strategie oder Taktik,
Im Kern dieser Leibeserfahrung entstammen.

Doch findet eine Feinabstimmung nicht statt.
Konnen Eltern die Bediirfnisse nicht erspiiren,
Wird Kind weder zufrieden noch klug und satt,

Hat Kampf ums nackte Uberleben zu fiihren.

Missstimmung bestimmt das Zusammenleben.
Was gebraucht, wird nicht erspuirt noch erfillt.
Gefiihlssicherheit kann es derart nicht geben.
Unsicher wird ein Forscherdrang selten gestillt.

Wenn Babys Armchen nach Mutter ausgreifen,
Doch sie zieht meist Arm und Gesicht zurlick,
Kann klare Geflihlsbezogenheit kaum reifen.

Greift Baby ins Leere, wird Impuls unterdrickt.

Wechselspiele Spuren im Leib hinterlassen,
Die im Leibgedachtnis gespeichert werden.
Die Eltern, die Korpersignale nicht erfassen,
Beziehungsfahigkeit ihrer Kinder gefahrden.

Wenn Bezugspersonen Kinder manipulieren,
Kann sich das wahre Selbst schwer entfalten.
Zwingen sie, statt mit Kindern zu resonieren,
Kann das Kind nur ein Scheinselbst gestalten.

Selbsterleben

Das Selbst ist ein einheitsstiftender Prozess,
Ist ein vitaler Kontakt nach aulen und innen,
Ist Leib mitsamt Seele im férdernden Stress,
Durch den wir uns auf unser Sein besinnen.

Hier zu sein meint, dass wir uns bewegen,
Denkend und fiihlend und empfindend,
Kontakt zu uns und zu anderen pflegen,
Uns Trennendes liebevoll Gberwindend.

Unser Selbst wirkt als Quelle der Vitalitat,
Gibt Sinnen samt Bewegen die Richtung.
Erfahrung des Selbst in klarer Kontinuitat
Fahrt uns intern zur ldentitatsverdichtung.

Unser Selbst ist uns Antrieb fir Erfahrung
Als standiges Zum-Wachstum-hin-Drangen,
Ist Suche nach Lebens-Sinn-Offenbarung,
Befreit uns aus uns fesselnden Zwangen.

Dieses Selbst gilt es im Dasein zu starken,
Die ihm innewohnende Kraft zu entfalten,
Selbstbeschadigung friihzeitig zu bemerken,
Um unser Leben selbst-gerecht zu gestalten.

Unsere Erlebenswelten gilt es aufzuspiiren,
Sie durchfliihlend zugleich zu durchdenken,
Sie zu differenzieren sowie zu integrieren,
Leibseele aufs Wesentliche hin zu lenken.

Wie entwickelt sich unser Selbsterleben?
Auf welche Art begreifen wir, wer wir sind?
Selbst- und Fremdbeachten sich verweben

Zum Existenzdialog von Eltern und Kind.

Am Anfang Austausch, handlungsbezogen:
Stillen, Windeln, Ablegen, Halten, Tragen.
Kind durchweg zeigen: Ich bin dir gewogen,
Es mit Mimik, Stimmklang und Gestik sagen.
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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 Lebenselixier fur das Kind,
Verantwortlich fir die Entwicklungstrends.

Beachtungsmangel I6st Rickzug aus.
Korper samt Geflihl wird zuriickgehalten.
Ungewolltes halt das Kind bald heraus.
Anteile des Selbst werden abgespalten.

Missachten meint: ,Du bist nicht wichtig.”
Auf subtile Art erklare ich dir mein Nein.
Wie du bist, bist du fir mich nicht richtig.
Wichtig wirst du, wirst gewandelt du sein.

Wer unbeachtet ist, fuhlt sich nicht wert.
Abwertung I6st Selbstabwertung meist aus.
Erwartung wird gegen sich selbst gekehrt.
Was Eltern nicht passte, blendet man aus.

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

Ein Image ersetzt unsere Persdnlichkeit.

Sein Dasein gestaltet man ich-bezogen.

Macht macht sich in uns statt Liebe breit.
Durch Charakter wird unser Leib verbogen.

Ein Kind braucht Beachtung und Respekt.
Respekt vor allem vor seiner Einzigartigkeit,
Die von Zeugung an in jedem Kinde steckt
Und zur Personlichkeit gerinnt mit der Zeit.

Ein Kind ist aktiver Gesprachsteilnehmer,
Steuert mit dank Mimik, Gesten und Lauten.
Ein Kind erfahrt dabei fir sich: ,Ich bin wer.*,
Wenn die Eltern bejahend auf es schauten.

Durch verlassliche Einfihlung und Resonanz,

Durch wohlwollende Beachtung: ,Du bist da.”

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

Brauchen meint, ein Bedurfnis meldet sich,
Erfordert andere, um befriedigt zu werden.
Lasst man das Kind an dieser Stelle im Stich,
Kann sein Selbstwertgefiihl man gefahrden.

Bediirfnis nach Bindung und nach Kontakt,
Nach Gehaltensein und nach Begleitetwerden,
Nach Erforschen, da uns die Neufreude packt,
Nach warmem Umarmen, sich darin zu erden.

Bedirfnisse, um sexuelle Geliste zu stillen,
Um sich abzugrenzen und sich zu behaupten,
Sich auch mal abzuneigen mit Eigenwillen,
Zu experimentieren auch mit Unerlaubtem.

In einem achtsamen Leib- und Schaukontakt,
Im anerkennenden Bindungsgeschehen,
Erwachst kindliches Selbstgefiihl, das intakt,
Erlernt jedes Kind, sich selbst zu verstehen.
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Selbsterleben ist anfangs ein Leiberleben,
Ein Leibempfinden in experimenteller Aktion,
Ein Nach-Innen und Nach-AuRRen-Streben
Mit wachsender Wahlfreiheit als Mihe Lohn.

Ein jedes Kind ist durchweg von Anfang an

Mit dreierlei Erfahrungswelten konfrontiert,

In denen es sein Selbstsein erfinden kann,
Es Welten abspaltet oder aber integriert.

Innenwelt

Da ist zum einen des Kindes Innenwelt,
Mit Grundgefihl, beseelter Leib zu sein,
Der Kontakt loslasst oder erneut herstellt,
Fahlt Kind sich nass, durstig oder allein.

Kindliches Bewusstsein ist vorhanden,
Kein fuhlloser Sack oder denkfreier Raum,
Nur Worte kdnnen noch nicht so landen.
Begrenzt ist noch der Verstandesraum.

Saugling ist anfangs im Hier und Jetzt,
Denkt nicht voraus und 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 Nervensystem noch nicht gereift,
Das erst mit Sprache fangt Denken an,
Im dummen Erstjahr kaum was begreift.

Wortlos bedeutet nicht, sprachlos zu sein.
Die elementare Sprache ist nicht verbal.
Lassen auf Vorsprachliches wir uns ein,

Horchen wir empathisch, nicht wortrational.

Babys erscheinen als verkorperte Seelen.
Geist ist noch fest an den Leib gebunden.
Sich hinbewegend sie die Objekte wahlen,
Zufrieden, wenn anregende sie gefunden.

Alles Wahrnehmen, Erinnern und Denken
Ist stets mit dem Empfinden verschrankt.
Elementare Befindlichkeiten Koérper lenken.
Leibliches Wohl- und Missbehagen sie drangt.

Koérperhaltungen werden eingenommen.
Augen, Kopf und Korper werden bewegt.
Versuche, heran oder weg zu kommen,
Alles das wird mit Sinneserleben belegt.

Ein beseelter Koérper tut niemals nichts.

Selbst ein Innehalten ist Halten, ist Tun.

Leiblich erlebt Kind Strahlen des Lichts,
Leiblich erlebt Kind MufRe und Ruh'n.

Signale, die aus dem Korper kommen,
Formen die Melodie des Lebendigseins.
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:
All das tut sich stets auch leiblich kund.

85



Bewusstsein verkoppelt von Anfang an
Das, worauf Aufmerksamkeit gerichtet,
Mit dem, was im Leib man spuren kann.
So werden aktiv die Mitwelten gesichtet.

Sonnenstrahl, 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.
Leibgeistseele wird darauf ausgerichtet,
Kdrper bewegend wir Muskeln pressen.
Erfahrung sich wiederholend verdichtet.

Ein Selbstempfinden taucht dabei auf.
Lebendiger, ausrichtender Sinnesagent
Gestaltet unseren Interessenverlauf
In diesem einmaligen Lebensmoment.

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

Kind ahmt nach mit den Spiegelneuronen,
Stimmt Bewegen und Wahrnehmen ab,
Kann sich teils beruhigen und belohnen,

Es sei denn, es ist mide und schlapp.

Teils braucht es Beruhigung von aufen,
Um Zu ersplren, wie Beruhigen so geht.
Eine Entwicklung kann nicht gut ausgeh’n,
Wenn von auf3en Resonanz nicht entsteht.

Ein Kind ist aktiv, doch nicht unabhangig,
Braucht liebende Sorge zum Gedeihen,
Da es nicht sofort gesellschaftsgangig,
Ist Vernachlassigen nicht zu verzeihen.

Ein Kind erfahrt seine Selbstwirksamkeit:
Was geschieht, wird als mitgetan erahnt.
Es bewegt sich und schaut zur selben Zeit:
Erfahrung von Einssein wird so gebahnt.

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

Ein Kernselbst sich in dem Kind entfaltet,
Mit klarer Gewissheit, es selbst zu sein,
Mit dem es aktiv seine Kontakte gestaltet,
Mit dem es sich auf die Mitwelt lasst ein.

Ein Kind beginnt, Selbst zu konstruieren,

Mit Fantasie und Aktion, Wert und Wahl.

Es entwickelt ein leibseelisches Spiiren:
Was ist mir wichtig? Was ist mir egal?

Das Kind erfahrt seine Selbstkontinuitat:
Ereignisse und Geflihle kehren wieder.
Ein Gefiihl von Bestandigkeit entsteht.

Identitatserleben durchdringt die Glieder.

Was ich jetzt fiihle, fiihlst derart nicht du.
Ich bin gestern, heute und morgen ich.
Ich bin das, was ich sehe, ersplre und tu.
Mein Erleben geschieht nur durch mich.
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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.

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

Soziale AuBenwelt: Subjektbeziehungen

Da ist als Zweites die soziale Aulenwelt.
Zum Eigenen tritt etwas Fremdes hinzu,
Zu dem das Kind aktiv Kontakt herstellt.
Zur Bindung wird, was ich hier dafir tu.

In der Aufdenwelt, wo das Soziale gefiihlt,
In der man konkret aufeinander bezogen,
Jeder Sozialkontakt die Hauptrolle spielt,
Indem er hergestellt wird oder entzogen.

Wir Menschen sind allzeit soziale Wesen,
Woirden ohne Verbundenheit nicht sein,
Seelisch wir nicht wachsen und genesen,
Lassen wir uns nicht auf die anderen ein.

Ein Mensch ist von Anfang an verbunden,
Symbiotisch mit seiner Mutter einst eins.
Eine Bindung, als existentiell empfunden,
Bildet den Urgrund vertrauenden Seins.

Uber die Gebarmutter samt Nabelschnur

Tritt das Kind mit sozialer Welt in Kontakt,

Geflhle seiner Mutter spirt das Kind pur
Als Leibgeistgefihl, da es klein ist und nackt.

Es kann bald Stimmen unterscheiden.
Die Familienstimmung wird mitgespurt.
Kind erlebt deren Freuden und Leiden,
Fihlt sich mit wohl, gestresst, frustriert.

Geboren wachst der Wahlfreiheitsraum.

Schier unbegrenzt wird die Objektanzahl.

Doch all diese Freiheit nutzt Baby kaum.
Ohne Bindung wird Freisein zur Qual.

Bindungen sind die Sicherheitsleinen
Um in uns Unbekanntes zu wandern.
Ein Kind erfahrt Trost, sollte es weinen,
Schutz vor den allzu fremden andern.

Bindung sichert die Mitweltgrenzen,
Schiitzt so das Kind vor Uberfordern.
Am Ende von den Entwicklungstanzen
Kinder sichere Heimstatt sich ordern.

Neugeborenes kriecht zur Mutterbrust,
Saugt aktiv Mutters Milch in sich ein,

Meidet Frust und vermehrt seine Lust,
Lasst sich mutig dabei auf Neues ein.

Vorausgesetzt, die Brust steht bereit,
Geburtsbedingungen lassen Nahe zu,
Eltern erhalten dafiir Raum und Zeit,
Kontaktlose Kalte wird endlich Tabu.

Da Baby und Eltern zuerst sich sehen,
Seelen schauend Kontakt herstellen,
Glickshormone die Leiber durchwehen,
Uberwinden sie die Fremdheitsschwellen.
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Um Einsamkeit in uns zu Uberwinden,
Missen wir Sinne nach aul3en richten,
Muissen wir Kontakt und Bindung finden,
Trennendes und Spaltendes vernichten.

Um sich sicher an Mitwelt zu binden,

Braucht ein Kind Einflihlungsfahigkeit,

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

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

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

Kernselbst erlebt ein Gemeinschaftssein,
Erlebt sich als direkt sozial verflochten,
Halt andere raus oder lasst sie herein.

Nahe und Distanz werden ausgefochten.

Ein Kind erlebt: Andere sind fiir mich da.
Geht alles gut, entsteht Sozialresonanz.
Mal sind sie mir fern. Mal sind sie mir nah.
Begegnungen als regulierender Tanz.

Hier Selbst-Kontakt, da Sozial-Kontakt
In einem lebenslanglichen Wechselspiel.
Finden Eltern und Kind zu ihrem Takt,
Wachst im Kind das Selbstwertgefihl.

Bindung ist Prozess aktiven Fragens:
Wer bin ich? Wer hingegen bist du?
Die Irrwege eines Bindungsversagens
Geht, wer die Eigenwelten schlief3t zu.

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

Eigenstandig meint nicht beziehungslos.
Autonomie wird nur bezogen gedeihen.
In sicherer Bindung wird real man grof3.
Liebe wird uns wahre Grof3e verleihen.

Innere und aufiere Beziehungswelt,

In der Subjekte aufeinander prallten,
In der beiderseits Bindung hergestellt,
Kind und Bezugspersonen gestalten.

Ein Kind braucht Eltern, die es fordern,
Zugleich ihm erlauben, selbst zu sein,
Kind nicht als Vitalitatsersatz ordern,
Die es erwarmen, fihlt es sich klein.

Ein Kind braucht Eltern, die es stitzen,
Ihm Halt geben und Daseinsvertrauen,
Erahnen, wie sie dem Kinde nitzen,
Respektvoll auf dies Wesen schauen.

Ein Kind braucht Eltern, die es verstehen,
Auch wenn diesem Worte noch fehlen,
Die auf sein Gesicht und Gesten sehen,
Verstandigung Uber Berthren wahlen.
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Ein Kind braucht die, die Zeit ihm lassen,
Noch vor dem Bertihren mit ihm sprechen,
Die Bewegungssignale nicht verpassen,
Die nie dem Kind seinen Willen brechen.

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

Oder muss das Baby weinen, schreien,
Um sein Unbehagen auszudriicken?
Was mag es mit dem Weinen meinen?
Wo zeigen sich seine Bedirfnislicken?

Ein Kind braucht zwei Bezugspersonen,
Seine Mutter ebenso wie seinen Vater,
Die sich mal engagieren, mal schonen,

Die fireinander auch Beziehungsberater,

Die partnerschaftlich zusammen sind,
Ein harmonisches Sozialdreieck formen
Als Familie aus Mutter, Vater und Kind
Jenseits der Uberholten Rollennormen.

Ein klares Selbst bei Vater und Multter,
Weibliches und Mannliches erganzend,
Mit Klarheit, die fiir das Kleinkind gut war,
Es vorbildhaft und liebevoll begrenzend.

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

Die Intersubjektivitat wird ausgeweitet,
Ehe neun Monate in Mitwelt vergangen.
Ein Kind erlebt, wie Gefiihle begleitet,
Um zu innerer Stimmigkeit zu gelangen,

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

Mit anderen beginnt lebenslanger Tanz,
Indem klare Sozialgefiihle wir empfinden
Fur eine heilsame Nahe oder Distanz,
Fur ein passendes Trennen oder Binden.

Verletzung der Seele

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

Wie ich bin, bin ich nicht liebenswert.
Ich muss wohl anders sein, als ich bin.
Ersatzselbst muss her, da ich verkehrt.

Erwartungen zu erfiillen, gibt Leben Sinn.

Eine Bindungsstorung verstort das Kind,
Die Storung der Eltern wird Gbernommen.
Fur Verstortheit der Eltern bleibt Kind blind,
Um deren Restliebe noch abzubekommen.

So dreht sich unser Vielgenerationenrad
Stets weiter, falls dies nicht unterbrochen.
Mit verletzter Seele wird das Leben fad.
Statt aufrecht zu gehen, wird gekrochen.

89



Wer sich des Seins nicht sicher sein kann,
Muss die Unsicherheit nicht weitergeben.
Sich Liebe zu geben, fangt endlich man an,
Sehnsuchtsliicke zu schliefen im Leben.

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

Wer verletzt ward, muss nicht mehr verletzen.
Was erlitten ward, wird nicht schongefarbt.
Wenn die Eltern mir lieblos die Seele veratzen,
Wourde Atzen zwar erlebt, doch nicht ererbt.

Wo sind Menschen, die mit sozialer Ethik
Wege aus dem Herkunftselend mir weisen.
Wie kann neu denkend Stiick um Stiick
Ich mich von meiner Verletzung loseisen,

Wohl wissend, Restschmerz wird bleiben,

Restschmerz den Baby als Mangel erlebt.

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

Dingliche AuBenwelt: Objektbeziehungen

Da ist als Drittes die dingliche AuRenwelt,
Objektive Welt aus Tausenden von Sachen,
Die das Kind berthrt, Gber die es auch fallt,
Die Uberfordern oder zufrieden es machen.

Objekte sind die Dinge, die uns umgeben,
Tiere nehmen eine Mittelstellung dabei ein.
Zwar nicht Mensch, doch erfillt mit Leben
Kdénnen auch Tiere Subjekte fir uns sein.

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

Objekt besteht aus Symbolen und Dingen,
Die das Interesse des Kindes erwecken
Zum Trennen oder Zusammenbringen,
Zum Offenlegen oder zum Verstecken.

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

Formen, Farben und Materialeigenschaft,
Lénge, Breite und Héhe sowie Gewicht,
Fordern Geschicklichkeit heraus und Kraft.
Schatten erzeugen sie, befreien das Licht.

Menschen sind immer dingweltbezogen.
Ohne Dingweltbezug kann keiner leben.
Wer dies ausklammert, hat sich belogen,
Tragt in sich Selbstzerstérungsstreben.

Per Nabelschnur symbiotisch verbunden
Mit der Mutter Uber den Mutterkuchen,
Wird Dingweltbezug begrenzt gefunden,
Ist anfangs nur auf3erhalb aufzusuchen.

Objekte nicht wirklich Subjekte ersetzen.
Babys Schnffeltuch ist nicht real lebendig.
Wenn Menschen mich zu sehr verletzen,
Zur toten Welt der Dinge mich wend" ich.
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Solch ein Ersatz- oder Ubergangsobjekt,
Sei es Kuscheltier oder Schmusedecke,
Kontaktmangel nur kurzfristig tberdeckt,
Nicht Uber eine langere Lebensstrecke.

Auch Gerausche, die das Kind erzeugt,
Eine Beruhigungsfunktion Gbernehmen.
Bis sich Mutter erneut dem Kind zu beugt,
Um es nicht langer verloren zu grémen.

So schiebt sich eine Welt voller Dingen
Zwischen das 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.
Die Ersatzobjekte, auf die wir reinfielen,

Formen in uns meist antisozialen Graben.

Drei Welten muss jedes Kind koordinieren:
Innenwelt, Sozialwelt und Welt der Dinge.
Es gilt, deren Unterschiede zu erspuren,
Dass Selbst als lebendiges Sein gelinge.
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Bindung und Vertrauen 2

Menschen sind Seelenwesen, die umleibt,
Als Leib untrennbar mit Mitwelt verbunden.
Leib beziehungslos nicht kommt noch bleibt,
Hat in Kontext der Kultur sich eingefunden.

Wir sind bio-6ko-psycho-kulto-soziale Wesen,
Brauchen Bezogenheit nach auf3en und innen.
Nur bezogen kénnen wir wachsend genesen,
Ein uns tragendes Sozialnetzwerk gewinnen.

Ein Baby Uberlebt, solange es ihm gelingt,
Sich Bezugspersonen gewogen zu machen.
Hat es wen, der Schutz und Nahrung bringt,
Wird es meist gut gedeihen und viel lachen.

Um grundlegende Sicherheit hier zu finden,
Tragt ein Baby anfangs fast alles dazu bei,
Sich an verlassliche Personen zu binden.
Erst Bindungssicherheit macht Kinder frei,

Sich ins Abenteuer Entwicklung zu stlrzen,
Sich in unbekannter Mitwelt zu erproben,
Leben durch kilhnes Entdecken zu wirzen.
All dieses unterbleibt, sobald Angste toben.

Bilden Eltern fiir das Baby sicheren Hafen,
Indem sie herausspuren, was sicher bindet,
Kann Welt es erforschen und ruhig schlafen,
Weil in stabile Beziehung es sich einfindet.

Verlassenwerden meint fiir Baby Verderben.
Dann heil3t es klammern, weinen, schreien.
Denn bleibt Baby passiv, so wird es sterben.
Weill man‘s, kann man Schreien verzeihen.

Uberlebenswunsch ist fest einprogrammiert,
Dass Erwachsener, schwach und erkrankt,
Sich meist wie einstmals als Baby auffiihrt,

Nach Beistand, Schutz und Nahrung verlangt.

Angst vor Verlassenwerden, méachtige Qual,
Erzeugt in uns groRe seelische Schmerzen.
Neuronen werden aktiv im Hirnschmerzareal.
Seelenschmerz nehmen wir uns zu Herzen.

Wenn Babys rufen, nachfolgen, protestieren,
Scheint ihnen Wunsch nach Nahe gefahrdet,
Sollte das Person zu Zuwendung verfiihren,
Auf dass sich Baby nicht &ngstlich gebardet.

Klammern, weinen, rufen, Protest bei Trennen,
Nachfolgen, wenn die Bezugsperson geht,
Wir als Bindungsverhalten erleben kénnen.
Unser Leben lang dieses Verhalten besteht.

Bindung braucht Trost und Bestandigkeit,
Braucht Feinflhligkeit, um zu unterscheiden,
Was gilt es zu tun, zu unterlassen zurzeit,
Damit dieses Wesen hier muss nicht leiden.

Ein Baby ist nicht allzeit bindungsbereit.
Es bendtigt stabilen sozialen Rahmen.
Bindung zu wenigen braucht seine Zeit.
Braucht der Kinder klares Ja und Amen.

Wenn Kind sicher weil3: Hier gibt es Halt,
Hier gibt es Trost, Schutz und Nahrung,
Dann entsteht eine neue Beziehungsgestalt,
Eine ndhrende Sicherheitsbasiserfahrung.
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Diese Person beruhigt Kind zumeist gut.
Von da wagt sich Kind in Mitwelt hinaus.
In seiner Gegenwart erlebt das Kind Mut.
Abwesenheit macht dem Kind etwas aus.

Bindung und Gefiihlsorganisation

Bindung ist weit mehr als ein Gutkennen,
Bindung ist verknUpft mit tiefem Vertrauen.
Nur selten wir echte Bindung uns génnen,
Zu wenigen wir tiefe Beziehung aufbauen:

Zu Mattern, Vatern, Kindern und Partnern,
Beizeiten zu Geschwistern, Herzensfreunden.
Als wenn die Bindungsseelen sehr zart war‘n,

Bleiben sie klein, die Bindungs-Gemeinden.

Wer sicher gebunden ist, ist eher, wie er ist.
Der Ausdruck fast aller Gefihle ist erlaubt.
Ob man hilflos oder gliicklich, wild oder trist:
Ausdruck der Gefuhle ist echt, wird geglaubt.

Man kontrolliert diesen Personen zuliebe
Wilden Wortschwall, destruktive Aktionen.
Verzichtet auf Herabwirdigung und Hiebe,
Ist zumeist liebevoll im Zusammenwohnen.

Man mag mit im selben Bett ruhig schlafen.
Es bedeutet viel, dass man sich versteht.
Bei Sorgen hat man einen sicheren Hafen.
Man teilt einander mit, wie es wirklich geht.

Intensiv sind Geflihle, wenn wir uns finden.
Bindung wéchst, wird erneuernd erhalten.
Wir Liebe, Freude und Sicherheit empfinden,
Gelingt es, Bindung kreativ auszugestalten.

Liebe beweist, Bindung wird gern erhalten.

Freude ist Geflihl, wenn Bindung erneuert.

Sicherheit ist zu spiiren, man wird gehalten.
Bereitschaft, sich beizustehen, wird beteuert.

Spurt ein Mensch, Bindung tut ihm nicht gut,
Agiert er mit getribten Bindungsgefihlen:
Angst, Kummer, Leid, Trauer, Arger und Wut
Wird Situation in den Gefiihlskorper spilen.

Aggression wird wach fiir Kampf um Liebe.
Kind im Geflihl, abgeschoben zu werden,
Kratzt und beif3t und verteilt sogar Hiebe,

Mit dem Ziel, die Bindung nicht zu gefahrden.

Traurig, dass solch verzweifeltes Verhalten,
Oftmals nachgerade das Gegenteil bewirkt.
Wie nur soll man Beziehung locker gestalten,
Da Nicht-Bezug in sich die Todesangst birgt?

Konnten die Eltern doch das Elend ersptiren,
Das ein Kind zu solch Aggressionen zwingt.
Einfihlungsvermoégen kénnte dazu fihren,
Dass dem Kind man Trost entgegenbringt.

Ein Kind muss sehr verwirrt, verzweifelt sein,

Wenn es die bruskiert, die es eigentlich liebt.

Lassen Eltern, irritiert, das Kind dann allein,
Ein tiefer Bruch sich im Selbstwert ergibt.

Bindung fult auf dem Beziehungsgefiihl,
Ist nicht ein Akt bewusster Intellektualitat.
Aus konkreter Erfahrung im Zusammenspiel
Ein spontanes Bindungsverhalten entsteht.
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Wenn ein Kind weint, weil was nicht stimmt,

Koénnen Feinflihlige seinen Ruf verstehen.

Dem beddrftigen Kind man gibt oder nimmt,
Auf dass innere Balance neu kann entstehen.

Wenn ein Kind weint, aber niemand reagiert,
Oder die Bezugsperson reagiert darauf sauer,
Das Weinen beim Kind in Stress hinein fiihrt.
Sich mit Mangel abfinden erscheint schlauer.

Schwer haben es die Kinder, die resignieren.
Die ruhig wirken, nach auf3en hin angepasst.
Deren Seelennot kdnnen diejenigen kapieren,
Die Schmerzen kennen, wenn man sich hasst.

Unsicher gebunden, kann ein Kind kaum lernen,
Was ein Mitgeflihl bedeutet fiir andere, fiir sich.
Soziale Kalte wird es von der Liebe entfernen.
Es lasst sich und andere meist dann im Stich.

Geborenwerden als halber Weg °

Damit wir an Begriffsverwirrung nicht leiden,
Die nur weitere Missverstandnisse erzeugt,
Wachsen und Entwickeln wir unterscheiden.
Meist hilfreich, wenn Worte man fein beaugt.

Wer wachst, nimmt an GroRe zu und an Kraft,
Erwirbt mehr Zellen, Muskeln und Quantitaten.
Entwickeln mehr an Komplexitat in uns schafft.
Es geht um Lernen, Vernetzen und Qualitaten.

Zu jedem Mehr gehort oftmals ein Besser.
Wachstum und Entwicklung ergénzen sich.
Glnstig, wenn der Saugling ein guter Esser.
Hoffentlich Iasst Lernfreude ihn nie im Stich.

Reifen meint mehren sowie umorganisieren,
Wobei Quantitat und Qualitat verbunden,
Meint Mehr und Besser zusammenfihren.
Nur reifend kdnnen Menschen gesunden.

Ein Mensch braucht langer, um zu reifen.
Kein anderes Saugetier braucht so viel Zeit.
Wenn wir Babys als Beuteltiere begreifen,
Halten mehr Schiitzendes wir fiir sie bereit.

Neugeborenes braucht lange intime Nahe.
Brust, wenn mdglich, Warme, Hautkontakt,
Geborgenheit vom Kopf bis zur kleinen Zehe,
Lange noch zahnlos, krabbelunfahig, nackt.

Bio-logisch werden Babys zu friih geboren.
Doch Hirnwachstum macht den Kopf zu grof3.
Passt ganz fertig nicht mehr mit den Ohren
Durch den zu eng werdenden Mutterschol3.

Verglichen mit unseren Vettern, den Affen,
Kommen Menschenbabys ein Jahr zu friih.
Was Affe kann, kann Baby nicht schaffen.
Annlichkeit mit jungen Affen, hier endet sie.

Baby kommt zur Welt, erst halb getragen.
Ausgetragen erst, fangst das Krabbeln an.
Wird ganz geboren an zwei Geburtstagen,
Bis es Essen mit Zahnen zerbeillen kann.

Embryo, Fotus, Saugling und Krabbelkind:
Lasst Neuankommenden hinreichend Zeit.
Was reifen will, ist zumeist nicht geschwind.
Nicht jeder, der rauskommt, ist auch bereit.
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Rauswurf aus Mutter ist nur die halbe Miete.
Gehirn sich binnen Jahresfrist verdoppelt.
Die liebende Fursorge, die Baby ich biete,
Wird mit dem Mehr an Zellen verkoppelt.

Wie unfertig Baby ist, muss man begreifen.
Nur geborgen kann der Tragling gesunden,
Braucht Ruhe, Nahe und Warme zum Reifen,
Bis er innerlich Zugang zur Mitwelt gefunden.

Als gesund erweist sich, wer fahig zu lieben,
Zu arbeiten, zu spielen, vernlnftig zu denken.
Die Fahigkeiten dirfen wir nicht verschieben.
Wir sollten unsere Achtsamkeit darauf lenken.

Liebende Firsorge fur die Babys umfasst:
Wir geben das, was sie brauchen zum Leben.
Wir haben stets Zeit fir sie, sind ohne Hast,
An ihrem Wohlergehen ist sehr uns gelegen.

Sie erleben taglich, sie kdnnen auf uns zahlen.
Wir verraten sie nicht, lassen nie sie im Stich.
Verlorenheitsédngste missen sie nicht qualen.
Durch unser Tun erfahren sie: Ich liebe dich.

Saugling

Das Wort Saugling kann nicht viel taugen.
Als ob zu saugen das Entscheidende ware.
Beschrankt nicht ein Kind auf sein Saugen.

Es nimmt ihm Respekt, Wirde und Ehre.

Vergleichbare Worte: Verdauungsschlauch,
Embryo und Fotus, Tragling und Zdgling.
Zustandsbeschrankung ist mieser Brauch.

Ein Kind ist Mensch, kein Objekt und Ding.

Auch Bezugspersonen sind keine Objekte.
Abscheulich-sterile Wissenschaftssprache.
Es ist an der Zeit, dass endlich man checkte:
Mensch ist ein Lebewesen, ist keine Sache.

Erziehung gehort mit in den Unwort-Schrank,

Wie Wachstum foérdernd am Grashalm ziehen.
Erziehen unterdriickt uns. Druck macht krank.
Nur dank der Liebe wir Menschen gediehen.

Wer erzieht, der liefert den Kindern Normen,
Zwingt oft sie mit Gewalt, diese einzuhalten.
Erlebt wird vom Kind, wie Eltern es formen,

Sie es derart behindern beim Selbstentfalten.

Ein Kind braucht kaum Gebote und Regeln,
Es braucht viel Vertrauen samt Sicherheit
Und Experimente, Bediirfnisse einzupegeln,
Wohlwollende Menschen, die begleit-bereit.

Ein Kind braucht ein dialogisches Begleiten,
Einfiihlendes Beachten samt Resonanzen.
Erkundungsraume qilt es Kind zu bereiten,
In denen es erkundend erlebt im Ganzen.

Kind ist Leib, fiihldenkend sich beziehend,

Ist lebendiges Sein nach auf3en und innen,
Heiles suchend, Schadigendem entfliehend,
Planend, handelnd und auswertend besinnen.

Unser Leben ist steter Interaktionsprozess

Mit Innenwelt, mit Menschen und der Erde,

Mit Zeiten der MulRe im Wechsel mit Stress,
Wahrenddessen man Integritat nicht gefahrde.

95



Ein Kind ist ein Sozialwesen, stets bezogen
Auf das, was es in Beziehungen erfahren.
Entsprechend wird Leben zurechtgebogen,
Um Beziehungserfahrungen zu bewahren.

Ein Kind ist Naturwesen, das stets pulsiert,

Von purer Energie des Lebens durchflutet,
Ist Kbrper, der mal schwitzt und mal friert,
Sich meist selbst heilt, falls er mal blutet,

Ein Pulsieren zwischen Unlust und Lust,
Mit Bedirfnisdruck sowie Bedirfnisstillen,
Gelenkt von Impulsen, meist unbewusst,
Zum Teil gelenkt vom bewussten Willen.

Ein Kind ist vegetativer Erregungsprozess
Mit Puls samt Blutdruck, der stets schwankt,
Mit Hormonen, ausgeschiittet bei Stress,
Und einer Verdauung, die Ruhe verlangt.

Ein Kind ist Muskelsystem in steter Aktion,
Teils unwillkdrlich, teils willkarlich gelenkt,
Ist Muskelspannung mit besonderem Ton
Samt Korperhaltung, die hilft oder krankt.

Muskeln kénnen schon frih sich verharten,
Unsere Beweglichkeit erheblich beschranken.
Beschrankungen fiihren oft zu engen Werten.
Diese Werte zumeist die Geflihle uns lenken.

Ein Kind ist samt den Wahrnehmungsorganen,
Eingebettet in Gehirn- und Nervenstrukturen,
Mit denen wir erspuren, denken und ahnen,
Solange durch dieses Dasein wir touren.

Das Vegetative, die Muskeln und die Sinne
Wirken zusammen fast von Anbeginn an.
Das nur Saugling zu nennen, pfui Spinne.

Derartige Ignoranz kaum ertragen ich kann.

Missachtung und Entwertung

~Schau mich an! Hor mir zu! Beachte mich!“,
Ich mdchte mich im Wohlwollen spiegeln.
,Halte mich! Erkenn mich an! Liebe mich!®,
Das wird die Selbstliebe in mir besiegeln.

Beachtung schafft Gefiihl von Eigenwert,
Wirde, als Mensch willkommen zu sein.
Zu sein ist etwas Gutes, ist nicht verkehrt.
Zuversicht Uber das Dasein stellt sich ein.

Weil Person mir den Blick verweigert hat,
Weil du mir kaum Beachtung geschenkt,
Signalisiere ich dir: ,Ich habe dich satt.”

Interesse wird nicht mehr auf dich gelenkt.

Mit einer Welt, die mich so behandelt hat,
Habe wahrhaftig ich nichts mehr zu tun,
Ich bestrafe mein Kind an der Eltern statt,
Die schon lange Zeit in der Holzkiste ruh’n.

Missachtung ist Angriff auf unsere Wirde,
Die die Selbstachtung griindlich untergrabt.
Wer oft missachtet wird, tragt schwere Biirde,
Spirt nicht mehr sicher, ob wirklich er lebt.

Missachtung ist hochwirksames Entwerten.
Eine Selbstwertschatzung wird unterminiert.
Dauerhaft wir unsere Selbstliebe gefahrden,
Wird zu lieben uns kaum jemals vorgefiihrt.
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Missachtung zerstort unsere Selbstakzeptanz,
Schwécht und verletzt zugleich Leib und Seele.
Man spurt sich selbst bald nicht mehr als ganz.
Es scheint, als ob einem was Wichtiges fehle.

Missachtung wird als Psychogewalt erfahren,

Als Ausbeutung, als emotionale wie sexuelle.
Integritat kann ein Kind dabei kaum bewahren.
Als-ob-Personlichkeit tritt an der Echtheit Stelle.

Missachtung verhindert Wandlung und Reife.
Wer sich missachtet fuhlt, der macht sich eng.
Siehst du mich nicht, auf mein Leben ich pfeife.
Es hilft nicht, wenn ich mich noch so anstreng'.

Missachtung wird in den Lebenssituationen
Zumeist erlebt wie ein Personlichkeitsdefizit.
Man spurt: Mein Leben kann sich nicht lohnen,
Weil man immer dabei nur den Klrzeren zieht.

Missachtung ist ein Seelenmord auf Raten.
Viele reagieren darauf mit Selbstzerstérung.
Gegen die, die ihnen die Missachtung antaten,
Empfinden sie nur furchtbar selten Empdérung.

Subtile Missachtungsform ist die Bedingung:
,Erst wenn du..., mag ich gern dich sehen.”
Missachtung dient der Verhaltenserzwingung.
,Bist du nicht brav, dann werde ich gehen.*

Missachtung auch durch offenes Entwerten:
,Dir fallt dazu anscheinend nur Damliches ein.”
Da Kinder Eltern nicht mehr genug verehrten:
,Friher konnten wir noch stolz auf dich sein!

Du wusstest doch niemals, was Anstand ist.
Du schatzt die Eltern nicht hinreichend wert.
Deine Worte des Dankes haben wir vermisst.
Enterbt wird, wer uns nicht hinreichend ehrt.*

Die Personen, die entwerten und missachten,

Verweisen damit oft auf den eigenen Schmerz,
Den andere abwertend zu lindern sie trachten.
Von der Wirkung her eher schlechter Scherz.

Es geht nie darum, was oberflachlich gesagt.
Es gilt, an Quellen von Schmerz zu gelangen.
Wer als Mensch seine Abwertung hinterfragt,
Bleibt nicht ewig in grauer Kindheit verfangen.

Gern héatten diese Eltern als Kinder gebeten:
»Schau mich an! H6r mir zu! Beachte mich!*
Wir lauschen hinter ihre Abwertung betreten:
,Halte mich! Erkenne mich an! Liebe mich!*

Geburt als Fest der Ankunft

Geburt kann man unterschiedlich betrachten:
Wo kommt man her und wo geht man hin?
Geburt mehr als Ankunftsprozess beachten,
Gibt dem Festakt einen leicht anderen Sinn.

Bei Geburt, mehr auf Herkunft ausgerichtet,
Steht leiblich-technisches im Vordergrund.
Auf Frage nach Wohinein wird verzichtet.
Mehr: Wie schnell heil durch Muttermund?

Anders wird die Geburt als BegriiBungsfest,
Wo alles fiir Mutter und Kind wohl bereitet,
Leben zu schenken sich zelebrieren lasst,

Von achtsamen Menschen kundig begleitet,
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Geburt, wo man bereit: Kind kann kommen,
Frei von Zwang, Vorgabe, erwartungsoffen,
Wo Frau nicht Kraft noch Wiirde genommen,
So eine heilende Situation lasst uns hoffen.

Geburt, wo Frau selbstverstandlich erlaubt,
Eigenen, zu ihr passenden Weg zu suchen,
Wo man ihr nicht die Verantwortung raubt.
Die Erfahrung wiirde sie haufiger buchen.

Geburt, wo Schmerz mehr als Druck erlebt,
Als ins Leben hinauswollendes Drangen,
Wo sich Seele der Frau mit Kind verwebt,

Eintritt befreit von Erwartungszwangen.

Geburt, wo nicht mehr ein Standard gilt,
Kein Konzept von “Nur so hat es zu sein®,
Wo weises Unbewusstes wirkt frei und wild
Und Beteiligte lassen sich ganz darauf ein.

Nur was man erahnt, das kann man sehen,
Doch Vorurteile triiben, verstellen den Blick.
Wollen wir erfiillt durch das Leben gehen,
Offnen wir uns Neuem, stellen Altes zuriick.

Alternativen entspringen zuerst Gedanken:
Maoglichem, grenzsprengender Spekulation.
Denkmut bringt verkrustete Bilder in Wanken,
Lost Tabus, stofst Dogmen von ihrem Thron.

Visionen dirfen voll ihre Wirkkraft entfalten,
Von Liebe und Frieden, Erfillung und Gliick.
Mit dieser Kraft konnen wir Leben gestalten,
Wo wir einverstanden in jedem Augenblick.

Denke an Zeiten, als Goétter noch Frauen,
Menschen mit Natur noch im Einklang leben.
Damals war normal, der Natur zu vertrauen,
Verbindung mit allem und allen anzustreben.

Zerre nicht am Fluss. Er flie3t von allein.
Werden im Leben hat und braucht seine Zeit.
Lass dich ganz auf FlieBen des Lebens ein.
Sei achtsam, sanft, hingebungsvoll — bereit.

Werdet still, dampft Licht, warmt den Raum,
Warmes Kerzenlicht statt kalten Neonrdhren.
Denkfiihlt vom Kind her, um seinen Traum
Von Ankunft in Geborgenheit nicht zu stéren.

Lasst alles weg, was nicht unbedingt wichtig.
Worum es zentral geht, ist, sich zu binden.
Medizintechnischer Firlefanz dagegen nichtig.
Wird sich, wenn sein muss, Zeit dafir finden.

Geburt ist zwar offensichtlich sehr leiblich,
Vor allem, was den engen Austritt betrifft.
Geburt scheint auch oberflachlich weiblich,
Doch Psychosoziales denkt man nicht mit.

Achtsame Ankunft der Psyche im Sozialen
Ist wesentlich fiir das Geburtsgeschehen.
Besonders das Baby muss teuer bezahlen,
Wenn Beteiligte Wesentliches nicht sehen.

Willkommen sein

Selbst Schauen und zugleich gesehen sein.
Die Kraft liebevoller Blicke bei der Geburt.
Derlei Beachtung geht direkt ins Herz hinein,
Den Impuls zu Beziehung sie in uns spurt.
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Beachten bedeutet: Ich erschaue dein Sein
Weitgehend unabhangig von dem Verhalten.
Auf Person, die du bist, lasse ich mich ein.
Ein Miteinander wir gemeinsam gestalten.

Sei herzlich willkommen auf unserer Welt.

Angekommen aus nun auf meinem Bauch.

Mein Arm dich sicher und mit Freuden halt.
Ich spure dich sinnlich. Du splrst mich auch.

Der Blick in die Augen lasst Zeit stillstehen,
Dieser Blick als Sinnbild fir Geborgenheit,
Mit dem wir das Fest der Ankunft begehen
In eine liebevolle und sichere Zugehdorigkeit.

Im Beachtetwerden fihlt Kind sich geborgen.
Kind erlebt: Ich werde fiir wahr genommen.
Derart gesehen, muss ich mich nicht sorgen.
Was gebraucht, werde ich schon bekommen.

Wir kennen den Wunsch, beachtet zu werden.
Beachtung bestatigt uns in unserem Sein.
Sie hilft uns, uns in unserer Mitwelt zu erden,
Ist uns Aufforderung: ,Komm, lass dich ein.”

Ein Bedirfnis nach Beachtung ist elementar.
Solch Beachtetsein schafft sichere Existenz.
Unser Sehnen nach Zugehorigkeit wird wahr.
Dank der Zuwendung ich sozial dich erganz'.

Ich erschaue, hore, rieche und erspire dich.
Du bist vollkommen in meinen Sinnen prasent.
Dich zu beachten, ist ein groRer Wert fir mich.
Mein Herz ist erfreut, Kind, dass es dich kennt.

Heilsam ist, wenn derart beachtet wir werden,
Heilsam ist, andere so beachten zu kénnen.
Die Kinder sich dadurch im Dasein erst erden,
Dass Bezogenheit um sich herum sie erkennen.

Grundbediirfnis nach Austausch von Beachten,
Nach dem Angenommen-Sein, so wie man ist,
Ohne das Beachtetwerden wir verschmachten.
Beachtungslos wird Sein zermirbend und trist.

Uns wechselseitig beachtend regulieren wir
Unser Selbstgespir und das Selbstwertgefihl.
Ohne diese liebevolle Beachtung erfrieren wir
In der Gesellschaft, die sowieso eher zu kihl.

Ein Schon-dass-du-da-Bist macht verlegen.
Oft schwanken Gefiihle in uns hin und her.
Zwar angenehm, straubt sich was dagegen.
Beachtung macht scheu, verunsichert sehr.

Oft beangstigt, was wir ersehnen, zugleich.
Freundlichkeit I&sst uns skeptisch werden.
Das Herz rast. Die Knie werden uns weich.
Beachten kann Gleichmut leicht gefahrden.

Wer Angst hat, sobald er Beachtung erlebt,
Beflirchtet, dass der Schmerz neu aufbricht
Von einst, als Beachtung vergeblich erstrebt,
Der traut seinem neuen Frieden noch nicht.

Erfahrung, meist beachtet worden zu sein,
Ist Basis fur Selbstwertschatzungsgefihl.
Ich lasse mich auf mich selbst griindlich ein
Mit Schwache und Starke im Lebensspiel.
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Beachtung, Eigenwert und Gefiihl fir Wiirde:
Die Entwicklungs-Spirale kann sich entrollen.
Willkommener tragt leichter des Lebens Burde,
Wird sich selten bei seinem Versagen grollen.

Erfreut sich an jedem Herzlich-Willkommen
Und eilt den sich 6ffnenden Armen entgegen,
Wird gesattigt von Liebe, die er bekommen,
Da zehrende Zweifel sich nicht in ihm regen.
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3. Ich-Bewusstsein, Typen,
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Liebe, Ich- und Selbstbewusstsein 1°

Dritte Geburt fihrt zur Erscheinung des Ich,
Wenn Kind vorm Spiegel sich wiederfindet,
Wenn Verlassensangst der Erkenntnis wich,
Dass nicht ganz fort, wer kurz verschwindet.

Erfahrung und Konzept machen Dasein stabil.
Was gestern so war, wird auch heute so sein.
Oft macht uns Angst, was unbestimmt, fragil.
Ich lasst sich gern auf illusorisch Sicheres ein.

Unser Ich gibt uns Kraft, Alleinsein zu lernen,
Getrennt man sich von anderen unterscheidet.
Auch wenn sich geliebte Personen entfernen,
Muss es nicht sein, dass man darunter leidet.

Leibliche Trennung wird nun psychisch ergéanzt,
Angstsymbiose von Mutter-Kind durchbrochen.
Auch wenn du dich Ich werdend innerlich trennst,
Darf dennoch dein Herz getrost weiter pochen.

Mit psychischer Trennung wachsen die Sorgen,
Baby kénnte verhungern, vereinsamt erfrieren.
Bisher war nur Jetzt, kein Gestern und Morgen.
Doch nun ist Baby dabei, Paradies zu verlieren.

Babys tiefer Wunsch, Trennung zu (iberleben,
Schafft Programme, von denen Ich sich nahrt,
Freude und Kraft, einst dem Kind mitgegeben,
Es nicht langer als selbstverstandlich erfahrt.

Mit Trennung kehrt auch Missverstandnis ein:
Wer mich allein Iasst, hat dafiir seine Griinde.
Etwas muss dann bei mir nicht richtig sein.
Mich zu bessern, ich im Leben mich schinde.

Situationen, dass sich keiner um es kimmert

Werden vom Kind nicht nur irritiert ertragen.

Durch abwertende Gedanken verschlimmert,
Geht dem Selbstwerterleben es an den Kragen.

Mit Mutter scheint auch Liebe verschwunden.
Wenn die Liebe entschwindet, bin ich verkehrt.
Solange die Liebe nur an die Mutter gebunden
Werde vom Liebesmangel ich wie ausgezehrt.

Ist die Liebe vergangen, muss ich sie suchen.

Wo und wie wir suchen, schafft standige Qual.

Wenn wir uns als nicht liebenswert verfluchen,
Sind Gefangene wir ohne Hoffen und Wahl.

Ist die Liebe vergangen, suche ich nach Ersatz.
Als Liebesersatz wird gern die Macht gewahlt.

Macht verdrangt das Sehnen vom ersten Platz.
Einsamkeit uns nicht mehr gar so sehr qualt.

Machtig lasst Ohnmacht sich eher verknusen.
Was andere nicht geben, gebe ich mir allein.

Fremdvergessen richten wir uns in abstrusen
Gedanken vom Leben als Machtkampf ein.

Die Liebe als Bindungsmittel wird geleugnet,
Sehnen wird durch Konsum und Status ersetzt.
Die Personen scheinen als Partner geeignet,
Die ahnlich wie ich schon als Baby verletzt.

Von Verletzten werden wir meist darin bestarkt,
Dass unerreichbar im Leben ist wahre Liebe.
Im Verbund der Verletzten wird daran gewerkt,
Dass das Hiersein, so wie erwartet, auch bliebe.
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Liebe nicht nur zu den Eltern, sie lebt in allen,

Sie lebt in dir und mir, in Tieren und Pflanzen.

Ohne Liebe wiirde Mitwelt auseinanderfallen.
Liebe ist Verbindungsmittel fir Welt im Ganzen.

Liebe ist immer da, kann nicht verschwinden.
Was da ist, ist liebenswert, allein da es da.
Du kannst die Liebe nie tUber andere finden.
Spire ins Herz hinein. Dort ist Liebe dir nah.

Liebe ist Freude im Herzen, Starke im Bauch.
Sie umschlief3t und vereint deine Wirklichkeit.
Liebe sagt laut Ja zu dir und zu anderen auch,
Zum Versohnen, Verzeihen, Vergeben bereit.

Wer irrtiimlich glaubt, er sei von Liebe getrennt,
Projiziert den Irrtum auf Menschsein und Welt.
Sich verlierend in Macht oder Ohnmacht verrennt,
Stets beachtend, dass Machtigeren er gefallt.

Allein gelassen wird Baby leicht desorientiert.
Glaubt ohne Stabilitat nicht Richtung zu finden.
Damit ihm das nicht ofter im Leben passiert,
Muss es sich mit sehr viel Wissen verbinden.

Bisweilen spart in sich Ich entdeckendes Kind
Mehr als sein Bild, das im Spiegel erscheint.
Es dauert meist lange zu erkennen: Wir sind
Wirklich, so wie wir vom Wesen her gemeint.

Ich-Erleben

Ich-Erleben trennt das Kleinkind vom Gilick,
Schleudert es hinaus aus spontan heiler Welt.
Kein Weg fiihrt in Mutter-Kind-Symbiose zurtick.
Doch Gliickswege sind nicht ganzlich verstellt.

Ich-Denken innere Nabelschnur durchtrennt,
Der Radius weitet sich flr eigenes Handeln.
Zeit, dass Mitwelt meine Eigenheit anerkennt.
Ich-Erkenntnis kann sich in Wut verwandeln.

Am liebsten will Ich alles sofort und fiir sich.
Es kann Abwarten und Abgeben nicht leiden.
Ich durchkreuzt Sein nach Faden und Strich,
Das wir absichtslos fiihren und bescheiden.

Ich, wenn es konstruktiv, ist Gestaltungsraum,
In dem Besonderes in mir heranreifen kann.
Doch destruktiv schlagt Ich machtig Schaum:
Hierarchie, Allmacht es zu Uberleben ersann.

Dies als Nahrboden fiir Ohnmacht und Schuld:
Ich bin so machtig, dass Denken Leiden macht.
Wer sich Macht verschrieben, verwirkt Geduld,
Leidet unter Ohnmachtsalptraumen bei Nacht.

Ichheit schafft Sicherheit, schafft den Rahmen,
In dem wir uns als abtrennbare Einheit erleben.
In dieser Getrenntheitsillusion keimen Samen,
Mit denen wir uns ber die Schépfung erheben.

Aus Ich-Bewusstsein erwachst uns Ignoranz,
Aus der heraus wir Verbundenheit Gbersehen.
Wer glaubt, er sei schon als einzelner ganz,
Wird das Ganze der Schépfung nie verstehen

Wir alle sterben auf der Stelle ohne Atemluft.
Verpesten unsere Luft, die wir atmen missen.
Ich-zentriert entsteht kaum Gberwindbare Kluft
Zwischen Handeln und dem besseren Wissen.
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Ich verfiihrt, dich und die Welt aufzuspalten,

In richtig oder falsch, in gut oder in schlecht.

Wenn wir uns an diese Beurteilungen halten,
Wird Welt eng und arm, nicht weit und gerecht.

Ich beurteilt, vergleicht gern und hierarchisiert.

Liebt es, uns zu angstigen und zu erschrecken.
Droht bei Befremden mit Strafe, was dazu fiihrt,
Dass wir Wandlungswunsche in uns verstecken.

Ich, verbiindet mit Stolz, zeugt Groll und Wut,
Denn Ich will alles fiir sich, auch gegen euch.
Egoismus tut Menschen auf Dauer nicht gut,
Da ich ich-bezogen Wesen in mir verscheuch.

Mein Ich ist die Triebfeder fir Besonderssein,
Far Leistung und Karriere, Profil und Grenzen.
Ladt mich zum Vergleich, zur Beurteilung ein,
Verhindert, dass wir uns verstehend erganzen.

Ich liebt es, zu beurteilen und zu kategorisieren,
Wertet sich und dich auf oder wertet dich ab,
Das Ich liebt zu gewinnen mehr als zu verlieren.
Ich flrchtet MufRe und Hingabe, Zerfall und Grab.

Das Ich ist verfangen in Logik und Polaritat.
Was engen Verstand sprengt, ist ihm zuwider.
Ich lasst nur ins Leben hinein, was es versteht,
Halt uns fest im Gegebenen, willfahrig, bieder.

Ich mag weder Widerspruch noch Paradoxien,
Weder Koans noch Vergebung, Humor und Giite.
Dass wir scheinsicheren Logikwelten entflieh'n,
Kommt fiir begrenzendes Ich nicht in die Tite.

Schwarz bleibt schwarz und Weif} bleibt weil3.
Alles behalt vorgegebenen Sinn und Zweck.
Was den Rahmen sprengt, ist sicher Scheil3.
Menschen, die anders sind, der letzte Dreck.

Ich 1&dt zu Ehrgeiz und zu Héchstleistung ein,
Aber nur dort, wo weltlicher Erfolg uns lockt.
Aufwand und Effekt muss ausbalanciert sein,
Sonst hast du versagt, dein Leben verbockt.

Ich frént der Mallosigkeit, weckt nackte Gier,

Weil nichts uns im Ich-Zustand wirklich erfillt.
Zufriedenheit, Glick halt nicht heute noch hier,
Weil schlichte Fiille die Sehnsucht nicht stillt.

Ich verzehrt sich in Miihe, Gehorsam, Pflicht,
Verliert sich in Fassaden und in Trivialitaten.
Wesentlich zu werden, passt dem Ich nicht,

Dann faselt das Ich etwas von Existenznéten.

Fassadenhaftes bis egomanisches Ich

Ich ist die Soseins-Fassade, die wir errichten,
Um die Einzigartigkeit in der Welt zu betonen.
Und bevor auf Besonderheiten wir verzichten,
Darf man genielden, darf Ich-Sein sich lohnen.

Lasst uns, solange wir jung sind, die lllusion,
Dass Ruhm oder Reichtum glicklich macht.
Irgendwann jedoch lehrt uns das Leben schon,
Dass Seelengliick mehr ist als vager Verdacht.

Dies Ich gab mir anfangs Richtung und Kraft.
Polymorpher Wonnebalg ward Persdnlichkeit.
Wird dieses Ich in mir nun wieder abgeschafft,
Geschieht dies heiter und in Versohnlichkeit.
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Nicht steht mir der Sinn, mein Ich zu zerstoren,
Noch mdchte ich, was ich bin, je Uberwinden.

Doch will ich mehr auf Herzens Stimme horen,

Kleines Ich in den grof3en Herzraum einbinden.

Verstandes-Ich, vom liebenden Herzen gefihrt,
Ist nicht kalt und schlau, doch warm und klug.

Wer beim Handeln bewusst auf Wirkung spirt,

Verzichtet freudig auf Selbst- und Fremdbetrug.

Der Mensch, geborgen im herzlichen Schaffen,
Ist nicht mehr zu siegender Feindschaft bereit.
Will Frieden schaffen ohne Kampfen und Waffen,
Weil er Schwachen erlaubt und Fehler verzeiht.

Auch dem Ich kdnnen wir friedlich begegnen.

Auch das Ich in uns ist nicht bés‘ und gemein.

Wir spannen den Schirm auf, sollte es regnen.
Ist es trocken, falten wir Schirm wieder ein.

Nichts gegen ein uns tragendes Ich an sich.
So ein Ich ist nicht immer bése und tragisch.
Deutlich auch Ich zu sagen, das traue dich.
Doch mache dir dein Ich nur nicht magisch.

Lasse dein Ich nicht tGber dich bestimmen.
Sonst herrscht bald ein Teil Uber das Ganze.
Wenn befreit im Herzraum wir schwimmen,
Wird unser Ego so klein wie eine Wanze.

Das Ego ist praktisch, sogar teilweise gut.
Es macht, dass routiniert wir funktionieren.
Es wird skeptisch, wenn Neues sich auftut,
Will Chancen fiir Wandel meist negieren.

Ich ist dienstbar im Alltagsnormalbetrieb,
Wenn wir taglichen Pflichten nachgehen.
Ich ist Motor fir den Gewohnheitsantrieb,
Mag nur Fremdes nicht gern ausstehen.

Dann wird ein Ego gewitzt und tragerisch.
Es bedient sich vieler Listen und Tucken.

Es halt Selbsterkenntnis unter dem Tisch,
FUllt Katastrophen in die Lebenslicken.

Ich will nicht, dass zur Ruhe wir kommen,
Wir uns raumgebend in Stille betrachten.
Ich treibt uns voran, halt uns benommen,
Dass wir Wesentliches selten beachten.

Denn bliebe uns Zeit, uns zurtickzulehnen,
Zu faulenzen und innehaltend zu genielden,
Erinnert uns das Ego an alle diejenigen,
Die wir durch diese Enthaltung verdrief3en:

Du versaumst deine Mihen und Pflichten.
Dergleichen Untugend darf niemals sein.
Auf deinen Einsatz ist nicht zu verzichten.
Zeige Verantwortung und reihe dich ein!

Ein Ich halt uns gefesselt in Konventionen.
Engem Gewissen man schwerlich entrinnt.
Das Ego wird stete Anpassung belohnen,

Macht dich unmiindig wie ein hilfloses Kind.

Dieses Ego hindert dich, Fragen zu stellen,
Die Grundfesten deiner Existenz beriihrend,
Die vermeintliche Sicherheit dir vergallen,
Zum Wachsen durch Freidenken fihrend.
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Das Ego arbeitet gern mit Missens-Mief.
Es halt in Sachzwangen dich gefangen.
Alternativen erscheinen nutzlos bis schief,
Dirfen nicht ins Bewusstsein dir gelangen.

Ego ausgeliefert handeln wir uns Frust ein.
Es ist starr organisiert, ist erheblich zu eng.
Es lebt auf im verurteilenden Bewusstsein.
Dank Ego in statischen Normen ich denk'.

Allein die schlichte Tatsache, dass ich bin,
Ohne jemals bedeutend geworden zu sein,
Reicht dem Ego nicht, macht ihm kaum Sinn.
Schon setzt die Selbstverurteilung wieder ein.

Ein Ego will, dass man sich stets vergleicht:
Wo stehst zurzeit du auf der Karrierestufe?
Wieso hast Grofdes du noch nicht erreicht?
Leiste etwas, komm endlich in deine Hufe!

Statuszwange untergraben die Lebensfreude,
Kénnen Werden samt Gliick uns vergallen.
Das Ego bewirkt, dass wir uns nicht beiseite,
Sondern fortwahrend Uber andere stellen.

In liebevoller, uns befreiender Partnerschaft,
Wird das Ego in seine Schranken verwiesen.
Egofrei und wandlungsoffen finden wir Kraft,
Koénnen das Sein wir gemeinsam genielen.

Vergleich und Isolation

Leitkultur, eng mit Profitwirtschaft verbandelt,
Schwatzt uns tagtéglich auf: Wer konkurriert,
Zweckrational zu seinem Vorteile handelt,
Hat die Spielregeln der Gesellschaft kapiert.

Wer sich an Regeln halt, kann was werden.
Wer das hier nicht mitspielen will, der verliert.
Spielverderber zumeist sich selbst gefahrden.
Nichtsesshafter winters unter Briicke erfriert.

Zu konkurrieren erfordert stetes Vergleichen:
Bin ich endlich besser und schneller als du?

So stellen wir fur Aufspaltungen die Weichen,

Lassen Verbindendes nur noch am Rande zu.

Training gemeinsam, im Wettkampf getrennt.

Das wird als vollkommen normal angesehen.
Falls ihr nicht hinreichend siegen hier kénnt,
Lassen wir euch einfach im Regen stehen.

Wie kénnen wir jemals Erfillung erfahren,

Wie entsteht Sicherheit, dass wir reichen,
Wenn wir uns in all unseren Lebensjahren,
Standig mit anderen Personen vergleichen?

Verglichen mit jener bist du doch viel zu alt.

Verglichen mit jenem bist du viel zu dumm.

Der hat ein grof3es Haus, ein hohes Gehalt.
Schonen nimmt man Dummiheit nicht krumm.

Um schéner zu sein, lass ich mich operieren.
Die Nase von dieser, die Lippen von jener.
Ich lasse mich schneiden, bis alle kapieren:
Du bist zwar schdn, doch ich bin schéner.

Ich bin vergleichsweise zu hasslich, zu dick.
Du bist nicht okay. Du hast zu gro3e Ohren.
Dass wir uns begegnet sind, ein Missgeschick.
Ware ich schon, wérest du niemals erkoren.
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Mein Marktwert reicht nicht, dich zu erringen,
Du stehst unerreichbar tber mir allzu fern.
Viele Sprossen der Karriereleiter bezwingen,
Muss, wer dich will, mein Sehnsuchtsstern.

Ich muss mich mit wenig zufriedengeben,
Werde darum wohl niemals zufrieden sein.
Gliicklich werden nur die Uberlegenen eben.
Ungluck holt die Verlierer stets wieder ein.

Nur logisch, dass ich mich solange binde,
Wie andere Person mir das Wasser reicht.
Paar lauft aus, wenn ich die Partnerin finde,
Die mich mit Wunschbild von mir vergleicht.

Beziehung ist fir mich, Geschafte zu machen:
Du kriegst meine Liebe, gibst du die deine mir.
Wir geraten dabei zu konsumierbaren Sachen.
Ich habe etwas fur dich. Was kriege ich dafiir?

Erfolg wird zu zentralem Persdnlichkeitsattribut.
Auf dass einige siegen, missen viele verlieren.
Wer standig besser werde, bleibe langer gut.
Im Beurteilungswahn wir das Leben entflihren.

Ich bin wertvoller verglichen mit den anderen,
Die zum Gillick so viel wertloser sind als ich.
Wenn wir auf Leibern Unterlegener wandern,
Lasst Menschlichkeit, Mitgefthl uns im Stich.

Ein Segen sind die Alten, Bléden und Kranken,
Die Gefiihl von Uberlegenheit uns vermitteln.

Gewaltvoll weise ich alle die in die Schranken,
Die es wagen sollten, an mir herum zu kritteln.

Dass ich einmal alt, blod und krank werde sein,
Mit jedem Urteil ich auch mich selbst mit strafe,
Das fallt mir Selbstgerechtem keinesfalls ein.
Selbstgerechte verbringen ihr Sein im Schlafe.

Vergleichend werten wir ab und werten wir auf,
Teilen die Menschheit in besser und schlechter.
Mit jedem Urteil ich mich samt Seele verkauf'.
Entfremde ich mich von mir, werde unechter.

Unter dem brutalen Diktat der Urteilshierarchie,
Gestalte ich das Dasein nach herzlosen Werten.
Eine Erfolgsdiktatur niemals Schwéachen verzieh.
Wer Schwache nicht zulasst, der wird verhéarten.

Vergleichskulturen stellen besondere Fragen:
Nicht: Wer bin ich? Sondern: Was stelle ich dar?
Nicht: Was ist Liebe? Aber: Was ist zu wagen,
Fir welchen Erfolg riskiere ich welche Gefahr?

Frage ist nicht: Wer ist hier herzlich und heiter?
Wer dies sucht, ist unreif, esoterisch und naiv.
Frage heift nur: Wer ist hoher, schneller, weiter?
Es zahlt nur Komparativ, besser der Superlativ.

Kann ich mal behaupten: Ich bin der Grofite.
Kommen bald andere, die gréRer erscheinen.
In Kampf der Gewinner den Verlierer abldste.
Verlierer vergessen in ihr Steckkissen weinen.

Man schafft Unterschiede, die wichtig machen.
Gleichwertiges Nebeneinander darf nicht sein.
Wer (iberlegen ist, der hat Grund zum Lachen.
Nur Narren sich grundlos ihres Lebens erfreu’n.
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Personlichkeit wird geformt in Erfolgsgefilden.
Wer viel leistet, der darf fast alles sich leisten.
Der Leistungserfolg diktiert, wie wir uns bilden.
Nahezu egal ist, ob unsere Herzen vereisten.

Von friih bis spéat nur Vergleichskategorien,
Um ins rechte Rampenlicht uns zu ricken.
Man kann Dauerbeurteilung selten entflieh'n.
Konkurrenzgesellschaft kennt kaum Liicken.

Ein Vergleich ist Kampf mit Sieg und Verlust,
Erzeugt verbittere Welt aus Oben und Unten,
Erzeugt stets Anspannung mit vielerlei Frust.
Vergleichend hat keiner Freunde gefunden:

Ich bin besser als du, also bist du mein Freund.
Du bist besser, befreunde dich darum mit mir.
Wer einen Sinn darin zu erkennen vermeint,
Dem rate ich zu: Trink doch nicht so viel Bier.

Zwar ist jedermann von Geburt an einzigartig,
Mdusste nichts tun, um sich zu unterscheiden.
Doch biedern viele an auf dem Markt sich,
Um den Druck der Konkurrenz zu erleiden:

Ich bin ganz besonders und ich bin besser,
Ich gebe euch das, was andere nicht kénnen.
Zieht ihr andere vor, ziehe ich das Messer.
Will alles fir mich, anderen nichts génnen.

Zu leben heil’t unterzugehen oder zu siegen,
Die Schweinehunde Uberall zu bezwingen,
Platz am Tisch der Erfolgreichen zu kriegen,
Im Verliererchor zumindest Solo zu singen.

Der Zwang, stets unterscheiden zu mussen,
Macht, dass wir uns von uns selbst entfernen.
Kampfe um Siege quélen unser Gewissen
Und Tranen der Bitterkeit fiillen Zisternen.

Vergleich schafft Leid, I&sst uns frieren.
Trennt uns von anderen, spaltet uns auf.
Solange wir hier abschatzend zensieren,
Sind wir Objekte fir Werbung und Kauf.

Ich will dich nicht tauschen noch kaufen,
Mochte mallos dir Liebe verschenken,
Méchte gemeinsam im Gliick ersaufen,
Statt zu Waren uns zu Wahrem lenken.

Vergleichsspielchen will ich mir verderben,
Ich will mich nur auf mich selbst besinnen.
Keiner muss, was vererbt wird, auch erben.
Ich kann ab jetzt eigenes Leben beginnen.

Ich brauche weder Mal3stab noch Norm.
Sein ist genug. Wie ich bin, darf reichen.
Leben ist Wandel, nicht erstarrende Form.
Vergleich darf gleich giiltiger Liebe weichen.

Geburt des Ichs

Unser Ich wird Schritt fiir Schritt geboren,

Reift in achtsamer Eltern-Kind-Interaktion.
Gereiftes Ich ist weder getrennt verloren,
Noch verbleibt es in Eins-Seins-Illusion.

Ich-Erkenntnis ist wichtiger Schritt in Leben.
Mutters Kind erkennt sich in seiner Identitat.
Ein Geflihl der Autonomie kann nur geben,
Wenn ein Kind sicher auf Ich-Beinen steht.
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Erstes Halbjahr

Die Mutter feinfiihlig Signale deuten kann.
Braucht das Kind ihre Nahe, zeigt sie ein Ja.
Sie trostet das Kind, fangt es zu weinen an,

Bleibt, braucht Kind sie, hinreichend nah.

Halt mich die Mutter, halt mich die Welt.
Erregung und Begierden werden gestillt.
So gehalten das Kind Riickhalt erhalt,
Erlebt sein Hiersein als leicht und erflllt.

Doch das Umfeld bleibt nicht vollkommen,
Da Mitwelt und Mutter nicht langer eins.
lllusion Uber Dasein wird uns genommen,
Sein beraubt des symbiotischen Scheins.

Es klafft eine Kluft zwischen dir und mir.
Einssein Iasst sich nicht aufrechterhalten.
Emotional ich unser Getrenntsein erspur‘.

Die Mutter treibt fort, wird abgespalten.

Zweites Halbjahr

Erkenntnisse, die das Kind erniichtern:
Die Mutter ist nicht nur verlangertes Ich,
Inzwischen oft, anfangs nur schiichtern
Auch um sich selbst sie kimmert sich.

Das Kommen und Gehen der Mutter
Wird nicht vollstédndig vom Kinde diktiert.
Mit Einssein ist nicht mehr alles in Butter.
Andere Schicksalskrafte ein Baby splrt.

Mag Mutter auch ab und an weg geh'’n,
Kommt sie doch bisher bestandig wieder.
Mit vagem Schicksal ist zwar zu rechnen.
Doch habe ich auch Stimme und Glieder.

Baby geniel3t zunehmend Zeit mit sich.
Ein Getrenntsein wir zum Teil freie Wahl.
Hat die Mutter nicht immer Zeit fiir mich,

Ist das nicht mehr nur Elend und Qual.

Die lllusion des Einsseins bleibt erhalten.
Entspannende Leiber werden zu einem.
Passiv und wortlos sie ihre Nahe gestalten.
Aktive Begegnungen beginnen zu keimen.

Nach und nach erwéachst ein Zwiegesprach
Aus zuwenden, glucksen und nachahmen,
Abwenden mit dem Képfchen, das schrag:
Mehr und mehr an Varianten dazu kamen.

Guck-da und Fang-mich als erste Spiele,
Um gefahrlos Getrenntsein zu erkunden.
Alles sind kleine Schritte zum grof3en Ziele,
Um mit Konstanzkraft sozial gut gebunden.

Gelibt wird die Fahigkeit zu Partnerschaft
Mit Einfihlung, mit Hingabe und mit Treue,
Mit Toleranz, wenn man was nicht geschafft,
Denn Probleme bringt meist uns das Neue.

Partnerschaftlichkeit ist steter Lernprozess.
Ein Baby seinen Korpergeist einbringt mit
Viel Sympathie und Reizbarkeit bei Stress
Und Frohsinn, der bei viel Haltlosigkeit litt.
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Verspieltheit gepaart mit Erkundungsdrang,
Mit angstlich Besorgnis, méachtig Verlangen,
Mit Lebensillusion, in der Wut mitschwang,
Weil3 ein Baby mit Frust nichts anzufangen.

ErnGchterung kommt durch Realitatsbezug,
Aus der dann Gefiihl und Werte entstehen,

Meist Uberlagert von lllusionsselbstbetrug,
Von dem magischen Mutter-Erde-Verstehen.

Drittes Halbjahr

Um den Anfang ihres zweiten Lebensjahres
Gelingt es den meisten Kindern zu gehen.
Die dritte Dimension wird etwas Offenbares.
Das Kind beginnt, Mitwelt stehend zu sehen.

Seine Liebesaffare umfasst die ganze Welt.
Kind und Erde erscheinen noch wie ungeteilt.
Ein Kind sich fir alles und jeden noch halt,
Bis es die Erfahrung der Abtrennung ereilt.

Nur ein kurzer Moment von Wahn und Freude.
Fur die Kinstler wird dieses zur Lebensweise.
Farben und Téne werden zur Sinnesweide.
Alle Tage erscheinen als Schopfungsreise.

Experimentierend mit Belebtem wie Unbelebtem
Ganz egal, ob im Ich oder im Nicht-ich-Bezug,
Ein Kind an magischem Teppich webt, auf den
Es seine Freude Uber sein Hiersein Ubertrug.

Dass der Mensch isoliert ist, wird vergessen,
Verstrickt in den schopferischen Héhenflug
Und von kreativer Leidenschaft besessen,
Lebt ein Kind am Rande zum Selbstbetrug.

Auf Hochstimmung folgt oft Erniichterung.
Zu Leiberleben gesellt sich weiterer Geist,
Der unvollkommen, im Denken noch jung,
Symbole samt Sprache willkommen heif3t.

Viertes Halbjahr

Von Zuversicht lebt eine gute Bezogenheit
Der Eltern zu dem heranwachsenden Kind.
Die Atmosphére besteht aus Gewogenheit,
Solange die Werte Ubereinstimmend sind.

Kind stoRt eine Entwicklung zu Eltern an,
Falls diese bereit sind, dies zuzulassen.
Parallel das innere Kind nachreifen kann,
Sobald die Eltern ihre Chance erfassen.

Der Triumpf erhoffter Kindesentwicklung
Bringt auch Entwicklung der Eltern voran.
Sie erleben, wie sie einst verstrickt, und
Auch ihr inneres Kind sich befreien kann.

Diese Zuversicht fallt Eltern dann leicht,
Bejaht das Kind allgemein ihr Verhalten.
Solange ein Kind sein Verhalten angleicht,
Kénnen Eltern den Kontakt leicht gestalten.

Dagegen fallt es den Eltern meist schwer,
Diese Zuversicht auf dann zu bewahren,
Folgt ihnen das autonome Kind nicht mehr,
Scheint eine Wertekluft sich zu offenbaren.
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Nicht immer erflllt ein eigenwilliges Kind,
Was der Wunsch der Eltern ihm zugedacht.
Doch fiigsame Kinder Fantasiewesen sind,
Von vom Trotz iberforderten Eltern erdacht.

Wirkliches Kind erinnert die Eltern daran,

Dass sie selbst einmal ein Kind gewesen,

Das nicht nur Elternwiinschen folgen kann.
Bei Selbstaufgabe kann keiner genesen.

Auflehnung eines Kindes ist kerngesund.
Ein Kind kann nur so sein Eigenes finden.
Sonst ginge Lebendigkeit vor den Hund.

Was bliebe, ware nur scheinbares Binden.

Auflehnen meint nicht, Eltern abzulehnen,
Es meint: Ich will mir selbst mehr vertrauen.
Es ist Ausdruck vom menschlichen Sehnen,
Firs Selbst stabiles Fundament zu erbauen.

Sich aufzulehnen, macht Kindern oft Angst,
Weil sie sich so von ihren Eltern entfernen.
Wenn du, Mutter, von mir Gehorsam verlangst,
Kann ein Selbstsein als Kind ich nicht lernen.

Eben war das Kind auf Krawall noch geburstet:
War rebellisch, witig, abgegrenzt und wild.
Jetzt heildt es kuscheln. Kind danach drstet.
Dasselbe Kind noch, doch véllig anderes Bild.

Eltern diirfen nicht in Liebeszweifel verfallen,
Wenn Kind ihren Erwartungen nicht gendgt,
Findet Kind am Widerspruch mehr Gefallen,
Dass es todesmutig sich den Eltern nicht fiigt.

Eltern haben vieles dann richtig gemacht,
Wenn ein Kind experimentell Eigenes sucht.
Hilfreich ist, wird die frihere Enge bedacht,
Die man als Kind einst selbst sehr verflucht.

Ach, hatte ich auch so mutig sein kdnnen.
Hatten mir meine Eltern doch mehr erlaubt.
Meinem Kind will ich den Freiraum gbnnen,
Auf dass es auch an sein Eigenes glaubt.

Kindlicher Eigenwille ist kein Elternversagen.
Eher das Gegenteil ist in dem Falle der Fall.
Das Kind signalisiert: Ich weil3, die ertragen,
Wenn ich mal komplett aus Erwartungen fall‘.

Grenzen wir erkunden und auch berschreiten.
Bockig die nervigen Eltern-Neins wir riskieren.
Raume erkundend wir diese mutig ausweiten,
Ohne den Rickhalt der Eltern real zu verlieren.

Trotz und Waten gehen dann eher voruber,
Wenn Eltern die Phase als normal verstehen.
Nur seelisch unfreien Eltern ware es lieber,
Dass ihre Kinder nicht eigene Wege gehen.

Fiinftes Halbjahr

Ein verwirrender Abschnitt zur Ich-Geburt,
Wenn neue Beziehung zu der Mutter ansteht.
Wenn ein Kind trotzig ist, nicht mehr so spurt,

Abschiedstraurigkeit zugleich es durchweht.

Ein kindlicher Wille wird nicht immer geduldet.

Wut und Weinen erfiillen nicht nur ihren Zweck.

Brav zu sein, das Kind der Mutter oft schuldet.
Kind fiirchtet sich, dass die Mutter geht weg.
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Trotz und Zorn werden mit Idee verbunden,
Dass als Kind man ein rechtes Scheusal sei.
Liebesverlust wird oft als gerecht empfunden.
Unterdrickt wird des Kindes Freiheitsschrei.

Mutter, die derartige Einschrankung auferlegt,

Wird ebenfalls zu einem Scheusal gemacht.

Grundschlechtes Ungeheuer das Kind erregt,
Das es nie wieder liebt noch mit ihm lacht.

Vergessen wird, dass Kind liebenswert war.
Vergessen wird die gutige, sorgende Mutter.
Tiefer Bruch in der Symbiose wird offenbar,
Nichts ist mehr wie einst magisch in Butter.

Radikal Symbiose mit der Mitwelt zerbricht.
Der denkende Geist den Unterschied stiftet.
Den kannte der sinnliche Geist noch nicht.
Das Geheimnis der Individualitat wird geliiftet.

Beziehungen, so wird das Kind nun erfahren,
Wandeln sich, ob es hungrig oder ob es satt,
Ob Kind Eigenzeit will oder sich offenbaren
Und welche Stimmung es von Mal zu Mal hat.

Doch anfangs ist die Enttauschung noch grof3.
Wunsch, allein zu sein, macht machtig Angst.
Was ist denn jetzt nur mit meiner Mutter los,
Wenn nach Néhe du als Kleinkind verlangst.

Doch ist sie dir nah, ist auch das dir nicht recht.
Eigentlich mdchtest du nur noch fir dich sein.
Die Lésung ist, dass das Kind spalten mdcht'.

Seine Mutter teilt in zwei Personen es ein:

Eine ist die Mutter firr das Eins-Sein-Erleben.
Dazu tritt eine Frau, die zur Trennung zwingt.
Beide stehen fiir widerspriichliches Streben,
Die dem Kind noch nicht zu verbinden gelingt.

Glaubt nicht, dass nur die Kinder abspalten.
Wir spalten von uns oft ab ein Leben lang,

Was im Hiersein wir nicht fiir lebbar halten.

Doch Abspalten macht auf Dauer uns krank.

Aus der Sonne wonnevoller Mutterhingabe
Stirzt ein Kind bald hinab ins Alltagsgrau.
Es hilft ihm dabei keine Verfihrungsgabe.
Statt der Mutter steht da eine fremde Frau.

Meine Mutter stand mir stets zur Verfligung.
Diese Mutter war gut. Die Frau ist schlecht.
Die Frau bietet mir kaum noch Vergnigung,
Denn sie macht mir vieles nicht immer recht.

Von dieser Person kann ich nichts halten.
Sie kommt nicht sofort an, wenn ich schreie.
Alles Garstige muss ich von mir abspalten.

Meinen Frust ich ihr nicht mehr verzeihe.

Meine Mutter I&sst mich beizeiten in Ruhe.
Doch diese Frau will standig etwas von mir.
Sie verlangt, dass ich das Unpassende tue.
Komm her und bleib zugleich weg von mir.

Sechstes Halbjahr

Allmahlich kommt das Kind auf die Idee,
Sich als stabil und gesichert vorzustellen,
Dass stets dieselben Personen es seh’,
Nicht getrennte: Die Dunklen und Hellen.
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Dieselbe Mutter, die gelegentlich frustriert,
Ist auch die, die mich liebt und sich kimmert.
Sie zusammenlegend nichts Mieses passiert,

Nichts im Dasein sich dabei verschlimmert.

Auch das Kind selbst wird nicht verwandelt
In ein nichtswirdiges, abscheuliches Wesen,
Da es wutend ist und eigenméachtig handelt.
Es sich befreit von an ihm klebenden Bosen.

Ein Kind muss nicht vollkommen erscheinen,
Und dennoch bleibt es fir Eltern liebenswert
Deren Forderungen darf es auch verneinen,
Auf dass als eigenstandig es sich so erfahrt.

Eltern werden auch geliebt, wenn unperfekt.
lhr seid unvollkommen willkommen. Ich auch.
Unvollkommenheit wird als Freisein entdeckt.
Im Perfektionswahn zumeist ich mich stauch.

Das Kind hat so ungefahr mit drei Jahren
Ein erstes Gefuhl fiir Getrenntsein erlangt,
Hat eine Ahnung von Ich-Identitat erfahren,

Ahnt, dass man daran nicht wirklich erkrankt.

Der Versuch der Versdéhnung hat angefangen.
Vereint und doch zugleich getrennt leben wir.
Person wird nicht schlecht, wenn sie gegangen.
Meine Mutter bleibt gut auch hinter der Tur.

Der Geist kann ein positives Abbild bewahren,
Auch wenn das Kind in der Kita tagelang ist.
Doch sehnt sich ein Kind auch heimzufahren,

Die Mutter zu umarmen, die es lange vermisst.

Angst, Wut und Hass, Trotz, Stolz und Zorn,
Werfen das Kind nicht mehr total aus der Bahn.
Das Dasein scheint nicht mehr derart verworr‘n,
Kaum herrscht noch Angst vor Spaltungswahn.

Ein Kind darf wiitend sein und es darf lieben.
Es darf seine Mutter blod finden ohne Gefahr.
Hass wird ihm nicht mehr das Dasein versieben:
Man mag mich auch, wenn ganz selbst ich war.

Ich-Erleben und Selbsterleben

Ich ist nur Schirm. Unser Selbst kann ihn halten.
Bei Regen scheint ein Schirm meist von Nutzen.
Will das Ego jedoch Leben regnerisch gestalten,
Muss man Schirm faltend den Einfluss stutzen.

Ein Selbst erlaubt uns, zu werden, wer wir sind.
Das Selbst ist, was uns bei uns ankommen lasst.
Unser Selbst beschitzt das freie innere Kind,
Halt nimmer an erstarrten Gewohnheiten fest.

Das Selbst ist das, wie wir wahrhaft gemeint
Selbst will Aufbruch, Wachstum und Wandel.
Durchs Selbst die Sonne mild fiir uns scheint.
Mein Selbst ist, mit dem in Liebe ich handel'.

So viel Selbst wie mdglich, ist Entwicklungsziel.
Doch auch so viel Ich wie hier ndtig muss sein.
Lebendigkeit erfordert stetes Balancespiel.
Auf dies Spiel des Lebens lasse ich mich ein.

Eine Sicherheit ja, aber nicht daran ersticken.
Entwicklung verlangt, dass wir offenbleiben.
Fir Wandel oft offen, wird Leben uns gliicken.
Wir halten uns fest und wir lassen uns treiben.
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Das Selbst ist nicht sinnlich, ist eher abstrakter.
Es fixiert uns nicht als die Bésen und Braven.
Unser Selbst verflissigt den starren Charakter,
Verhindert, dass wir uns an Rollen versklaven.

Die Wirklichkeit des Lebens ist steter Prozess.
Alles flieRRt in Verbindung mit allem und allen.
Die Wahrheit zu negieren, macht uns Stress.
Wir kurzen dem Ego die anhaftenden Krallen.

Unser Ego wird kiinftig vom Selbst abgeleitet.
Das Selbst stellt die Frage: Muss das so sein?
Das Selbst uns gut durch die Krisen begleitet.
Es Iasst Neues du Gutes in das Dasein hinein.
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Sozialtypen als
Personlichkeitsakzentuierung "'

Psychologisch gibt es niemals die reine Lehre.
Zumeist gilt auch Gegenteil in uns zugleich.
Da ich mich erbittert des Reichtums erwehre,

Winsche ich parallel heimlich, ich ware reich.

Sozialtyp bedeutet, die Anteile liberwiegen.
Doch Mensch tragt viele Anteile in sich drin.
Es gilt, mich zu 6ffnen, mich nicht zu verbiegen,
Wenn mit dem Sozialtyp nicht gliicklich ich bin.

Jeder Sozialtyp birgt Chancen und Schatten.
Einseitig kann Starke zu Schwache werden.
Menschen, die wenig Balancekraft hatten,
Kdnnen sich und Beziehungen geféhrden.

Isolation braucht Nahe als Gegengewicht.
Ordnung braucht ausgleichend Kreativitat.
Solide Dauer lebt ohne kithnen Wechsel nicht.
Gut, wer sich aus Nahe zu I6sen versteht.

Autoritares Bestimmen bedarf Aufmipfigkeit.
Gegen Herrschende helfen nur Revolutionen,
Die gliicken, da Unterdriickte aufstandsbereit,
Solange Selbstbestimmende in ihnen wohnen.

Jeder Sozialtyp beinhaltet seinen Gegenpol.

Polaritat gilt es nach und nach zu integrieren.

In innerer Ganzheit lebt man auf Dauer wohl.
Ob manche Extremtypen dies je kapieren?

Sozialtyp: eigenstandig, distanziert

Zuerst testen sie sich selbst, fragen sie sich:
Bin ich im Kontakt eher distanzierte Person?
Erschopfe in Bezogenheit schnell ich mich?
Hore ich bei Gesprach oft auf Zwischenton?

Fihle ich mich sicherer, wenn ich alleine bin?
Denke ich haufiger, ich werde angegriffen?
Macht dauernde Nahe mir nur wenig Sinn?
Habe ich schon oft auf Gefiihle gepfiffen?

Werde ich aggressiv, wird Kontakt mir zu viel?
Brauche ich oft Zeit, mich zurlickzuziehen?
Nervt mich so manches Gesellschafts-Spiel?
Mochte ich Small-Talk am liebsten entfliehen?

Fehlt mir, ehrlich gesagt, oft Geborgenheit?

Fahle ich mich auch in Gesellschaft allein?

Ist stressig mein Kontakt tber l&ngere Zeit?
Kann im Kontakt ich &ngstlich, unsicher sein?

Kann ich Zusammenhange gut analysieren?
Fallt es mir leicht, Widerspriiche zu erkennen?
Lasse ich mich nur selten bis nie verfihren?
Bin ich mutig, Krise und Konflikt zu benennen?

Macht es mir kaum was aus, allein zu sein?

Kann ich Nahewunsch anderer kaum sehen?
Lasse ich mich nur schwer auf Fremde ein?
Denke ich bei Partys friih: Ich méchte gehen?

Sage ich zu vielen Fragen grundsatzlich ja,
Herrscht wohl die Distanztendenz in mir vor.
Ich bin lieber dir fern. Ich bin lieber mir nah.
Meine Lust auf Nahe ich wohl frither verlor.
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Angenehm, sich seiner selbst sicher zu sein,
Nicht stets auf fremden Zuspruch angewiesen,
Doch stellt sich Uberheblichkeit dabei ein,
Gerat positive Sozialbilanz in die Miesen.

Positiv: Konsequenz, Entscheidungsfreude.
Doch nicht, lasst man nicht mit sich handeln,
So dass kompromisslos ein anderer leide,
Einsame Beschlisse Kontakt verschandeln.

Gut, wenn nétig, distanzierungsfahig zu sein,
Doch nicht um Preis von Rickzugsverhalten,
Mit dem man sich auf Nahe nicht lasst ein,
Nichts bleibt, als einsam das Sein zu gestalten.

Kritisch und skeptisch sein ist eine Tugend,
Man muss nicht zu allem ja und amen sagen.
Wer argwohnisch im Alter, trotzig in Jugend,
Der sollte Einseitigkeit bei sich hinterfragen.

Wer kaum vertrauend in anderen Gegner sieht,
Menschenfeindlichkeit lebt, Verfolgungs-Wahn,
Dem ein schweres seelisches Leid geschieht,
Der dampfe seinen Kritik- und Skepsis-Elan.

Eigenstandigkeit, Zielstrebigkeit: gut und schon,
Unbeirrbar, unabhangig sein: wer will das nicht.
Doch ist es gut, auch auf Schatten zu seh'n,
Nicht nur auf der strahlenden Tugenden Licht.

Eigenstandigkeit hier, Selbstherrlichkeit dort.

Aus Zielstrebigsein wird Rucksichtslosigkeit.

Unbeirrbarkeit setzt sich im Storrischen fort.
In Unabhangigkeit macht sich Einsamkeit breit.

Distanziertheit meint auch: unfahig zur Nahe.
Angst, verschlungen zu werden, in Knochen
Ich zu nicht angstigendem Teil von mir stehe.
Doch Nahesehnsucht wird nicht aufgebrochen.

Angst vor Dauernahe gilt es zu Gberwinden,
Besonders Angst, dann verlassen zu werden,
Um sich voll und ganz in Beziehung einzufinden,
Seine Liebe in tragender Beziehung zu erden.

Sozialtyp: zugewandt, naheorientiert

Zu Beginn soll wieder ein Selbsttest sein:

Habe ich fiir andere stets ein offenes Ohr?

Fallt mir Zurickweisung schwer und Nein,
Aus Angst, dass ich dadurch andere verlor?

Erlaube ich anderen, mich auszunutzen?
Fihle ich ohne Nahe mich einsam, allein?
Lasse ich mich eher zusammenstutzen,
Als dass ich fir mich selbst stehe ein?

Brauche ich andere, um glicklich zu leben?
Bin ich eher bedrickt als froh und leicht?
Mag ich statt zu nehmen viel lieber geben?
Weild ich gut, wie man Harmonie erreicht?

Gebe ich, statt mich durchzusetzen, nach?
Kann ich gut Klima von Vertrauen schaffen?
Registriere ich Bedirfnisse anderer wach?
Kann ich mich flr mich nur schwer aufraffen?

Fallt es mir leicht, fir andere da zu sein?
Ist meins und deins kaum zu unterscheiden?
Steigt Panik in mir auf, bin ich mal allein?
Bereitet Gedanke ans Alleinsein Leiden?
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Fallt es mir leicht, mich in euch einzufiihlen?
Kann sein, dass mich Gefiihl iberschwemmt?
Mochte ich nie gern allein fiir mich spielen?
War ich, wenn Alleinsein drohte, gehemmt?

Wichtig, dass Menschen einfiihlsam sind.
Problematisch, wenn sie Kontur verlieren,
Sozial verschmelzen wie sdugendes Kind,
Sich und Beddurfnisse nicht mehr erspiren.

Schon, wer kontaktfahig, zugewandt ist.
Doch wird Hang zu Nahe chronifiziert,
Wird Nahe klebrig, klettig, lastig und trist,
Wenn Distanzwunsch anderer nicht kapiert.

Freundschaftlich, riicksichtsvoll: klingt gut.
Doch wird Zuvorkommendsein Dauerprinzip,
Fehlt es fur Eigenstandigkeit eher an Mut,
Hat man andere mehr als sich selber lieb.

Kameradschaft wird stérende Anbiederei.
Hilfsbereitschaft gerat uns zur Aufopferung.
Aus Offenheit wird naive Vertrauensduselei.
Man pfeift auf Eigeninteresse bei Einigung.

Von empfindsam bleibt nur Empfindlichkeit.
Vor lauter Verstehen fallt Abgrenzen weg.
Kompromissbereitschaft wird Nachgiebigkeit.
Entscheidungsschwach zieht man sich in Dreck.

Nicht hilfsbereit, sondern zu helfen gezwungen,
Sich aufgebend um sténdiger Nahe wegen,
Ist erfiilltes Leben kaum einem gelungen.
Nahezwang kommt auf Dauer nicht gelegen.

Nahezwang aus Angst vor Einsamkeit,
Aus Gedanken, allein hier verloren zu sein.
Frihes Kindheitserleben macht sich breit,
Stellt Leben auf nacktes Uberleben ein.

Einsamkeitsangst gilt es zu Uberwinden,
Indem man sich Elend aus Kindheit stellt,
Maoglichkeiten fir Nahesehnen zu finden,
Nicht noch einmal Erleben die Kinderwelt.

Wieso uberwiegt bei mir Nahetendenz?
Wieso fallt es mir schwer, allein zu sein?
Wieso ich mich kaum jemals abgrenz‘?
Wieso sind andere teils gern mal allein?

Wie war es damals mit meiner Mutter?
Konnte sie mich als Kind spielen lassen?
Oder war meine Nahe ihr Seelenfutter?
Konnte sie wie ich Distanziertheit hassen?

Sozialtyp: ordentlich, dauerhaft

Wieder ein Test, bevor an Erklarung es geht:

Denke ich lange nach, bevor ich entscheide?
Bin ich eher mirrisch, wenn Neues ansteht?
Bewabhre ich Ritual, auch wenn ich dran leide?

Ist Vertrauen gut, doch Kontrolle besser?
Erflille ich Aufgaben stets gewissenhaft?
Ziicke ich bei Nachlassigkeit mein Messer?
Macht Unklarheit Angst, kostet sie Kraft?

Sind Ordnung und Puinktlichkeit mir wichtig?
Kann man mich mit Verantwortung belasten?
Erfiille ich Aufgaben genau, meist richtig?
Mag ich Gewohnheit nicht gern antasten?
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Lasse ich lieber alles beim Guten und Alten?
Bereite ich mich oft lange auf Neues vor?
Will ich Sachen meist sehr sicher gestalten?
Angst machte, wenn ich Orientierung verlor.

Halte ich mich eng an gegebene Regeln?

Kann ich Regelverletzende leicht hassen?
Zahlen Demonstranten fir mich zu Flegeln,
Die nicht zu anstandigen Birgern passen?

Sehe ich mich als verlasslich konventionell?
Stehe ich unverbriichlich zu meinem Wort?
Bleibe ich mir treu, andere nichts schnell?

Bleibe, wo ich bin, ziehe héchst ungern fort?

Da wird ein Mensch charakterisiert als schlau,
Pinktlich, korrekt, sauber, fleiRig, systematisch,
Vorsichtig, planend, beharrlich und genau.
Man denkt: Der ist verlasslich sympathisch.

Bis am Horizont diistere Wolken aufziehen,
Personlichkeitsschatten: Gbersehen, versteckt.
Dann ist einem, als moéchte man dem entfliehen,
Zu dem man die Hande weit ausgestreckt.

Hinter Punktlichkeit verbirgt sich oft Rigiditat.
Schatten von korrekt ist pedantisch doktrinar.
Gespinst aus Regeln und Prinzipien entsteht:
Immer alles ganz genau, nichts so ungefahr.

Genau nicht als, wenn es erforderlich, prazise,
Sondern formalistisch, pingelig und bestimmt:
Mach nichts auf deine Art, sondern auf diese,
Weil ein bdses Ende es sonst mit uns nimmt.

Sauber gerat zu Ubertriebener Ordnungsliebe,
Steigert sich in zwanghafte Putzwut hinein.
Flei} entartet zu Ehrgeiz, zum Strebertriebe.

In Systematik spielt immer mehr Starre herein.

Beharrlichkeit verkommt zur Verbissenheit.
Eisern halt man an unsinnigen Vorhaben fest,
Lasst nicht locker, ist nicht mehr loslassbereit,
Weil ein Ausdauernder keinesfalls lockerlasst.

Was als verlasslich erschien, wird eher bieder,
Wenig spontan, langweilig und uninteressant.
Immer das Gleichartige, wieder und wieder:
Wieso man das friiher als sinnvoll empfand?

Hinter Planungsstarke erscheint Inflexibilitat.
Improvisation, Abweichung: Nicht zugelassen.
Hinter Vorsicht oft kleinliche Angstlichkeit steht.
Man beginnt, den Sicherheitswahn zu hassen.

Urdeutsch sind Ordnung, Flei und Sauberkeit,
Pinktlichkeit, Verlasslichkeit und Gehorsam.
Die mit der Dauertendenz kommen hier weit,

Weil das meiste ihnen wie Tugend vorkam.

Wer im Gesellschafts-Mainstream schwimmt,

BiRt haufig erheblich seine Kritikfahigkeit ein,

Das Normale man meist als passend annimmt,
Dabei kann das Normale sehr stérend sein.

Sozialtyp: freiheitlich, wechselorientiert

Ein weiterer Selbsttest steht folgend an:
Bin ich gern schopferisch und beweglich?
Ist es, dass ich Grenzen nicht leiden kann?
Ist mir geduldig zu warten kaum maoglich?
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Neige ich allgemein zur UnpUlnktlichkeit?
Sind mir Formalismen meist ein Graus?
Ist Neues mehr wert als RegelméaRigkeit?
Bricht intensives Geflihl oft aus mir raus?

Nennen mich viele charmant und attraktiv?
Bin ich gern lebendig, unbandig und wild?
Langweilt mich, wenn was normal verlief?
Passt MuRe kaum in mein Hierseins-Bild?

Riskiere ich selten, Stellung zu beziehen?
Kann ich ganze Gesellschaften unterhalten?
Spire ich, ich muss vor Mittelmal} fliehen,
Mein Leben durchweg erregend gestalten?

Mag ich erotische Gruppenatmospharen?
Kann ich schlecht bei einer Sache bleiben?
Wechselt haufiger mein Liebes-Begehren?

Mag ich mir nicht Konsequenz verschreiben?

Bin ich gern spontan und leicht impulsiv?
Lasse ich gern und oft Fiinfe gerade sein?
Geht mir haufiger in Beziehung was schief?
Lasse ich mich nur schwer auf Dauer ein?

Bin ich Person fiir den One-Night-Stand?
Odet mich Routine und Kontinuitat eher an?
Wenn ich irgendwann in Einsamkeit end’,
Ob ich mit das dann wohl erklaren kann?

Glaube ich an den Beziehungsgrundsatz:
Reisende sind wir, die kann keiner halten?
Hat bestandige Liebe in mir keinen Platz?
Muss ich mein Leben so rastlos gestalten?

Bleiben wir stehen bei naiver Starkenschau,
Dann sehen wir Spontaneitat und Wendigkeit.
Hingerissen ich mich nicht wegzusehen trau
Bei so viel Gewandtheit und Lebendigkeit.

Beweglich, mitreilRend, groR3zlgig, innovativ:
Wer mochte nicht mit dem befreundet sein?
Risikofreudig, reaktionsschnell, agil und aktiv,
Bis sich auch die Schatten stellen einst ein.

Hinter Wendigkeit versteckt sich Unstetheit.
Vieles wird begonnen. Weniges wird beendet.
Kaum ist man sich zu engagieren bereit,
Hat der Typ sich schon wieder abgewendet.

Hinter Spontanem wird Chaotisches erkannt.
Bei Muhe bleibt er nicht gern lang am Ball.
Der Typ héalt eine Fille von Ideen zur Hand.

Deren Umsetzung ist eher nicht sein Fall.

Was gewandt schien, entpuppt sich als flach,

Als wenig Tiefgang und Mangel an Intensitat.

Was wie flexibel wirkte, wird, wird man wach,
Oft zu Sprunghaftigkeit, die zu nichts steht.

Wenn wir MitreiRendes nicht mehr idealisieren,
Koénnen wir launische Flatterhaftigkeit erkennen,
Mussen wir uns fur Beharrlichkeit nicht genieren,

Kdénnen wir uns mehr Langsamkeit génnen.

Hinter Agilitat erscheint oft deren Flichtigkeit,
Hinter Innovation unrealistische Traumtanzerei,
Grofzugigkeit fir mangelnde Sorgfalt steht.
Arbeit am Detail geht ihnen am Arsch vorbei
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Risikofreude verdeckt oft Bindungsunfahigkeit.
Uber so vieles im Leben wird hinweg gepfuscht.
Abenteuerfreude ist oft dimmliche Tollkiihnheit.

Uber Aktivitat der Schatten der Hektik huscht.

Sozialtyp: sich liberordnend, bestimmend

Abermals vorweg eine Selbsteinschatzung:
Waurde ich friih gendétigt, verniinftig zu sein?
Ist Unterordnung wie Selbstwertverletzung?
Stellt sich oft Angst bei Unterlegenheit ein?

Brauche ich zur Sicherheit Geflihl von Macht?
Mag ich nicht gern den Dienenden abgeben?

Will ich, dass Respekt mir entgegengebracht?
Ist mein Status mir wichtiger Teil im Leben?

Lasse ich mich gern auf Pflichtposten wahlen?
Ist Verantwortung ibernehmen fiir mich normal?
Kontrolliere ich andere, damit sie nicht fehlen?
Steigt mein Wert mit der Untergebenen Zahl?

Bin ich eher verloren als einer unter vielen?
Muss ich stets hervorragend, besonders sein?
Muss mein Beitrag hier wichtige Rolle spielen?

Habe ich Selbstwertprobleme, bin ich allein?

Wurmt es mich, wenn wer mir widerspricht?

Erfullt Uberlegenheit anderer mich mit Wut?

Bedriickt es mich, beachtet man mich nicht?
Scheint mir Gleichberechtigung nicht gut?

Nehme ich Hierarchien selbstverstandlich hin?
Ist Befehl und Gehorsam Beziehungsprinzip?
Ist mir unertraglich, da innerlich klein ich bin?

Habe ich mich, bin ich mal schwach, nicht lieb?

Wie gut, wenn jemand die Initiative ibernimmt,
Bereit, Verantwortung auf Schultern zu tragen,
Mut hat, dass er unsere Richtung bestimmit,
Wenn Personen sich tapfer nach vorne wagen.

Viele reden sich gern heraus, winken ab,
Da Verantwortung zu Gbernehmen verlangt.
Auch ich Verweigerungstendenz in mir hab,

An der die demokratische Gesellschaft krankt.

Also kann man sie nicht hoch genug loben,
Jene vorpreschenden stéandig Machtbereiten,
Jene, bereit, uns in den Hierarchien ganz oben
Durch gesellschaftliches Dasein zu begleiten.

Jene Unternehmer, Politiker, Kirchenfirsten,
Die Kopf und Kragen fiir uns Wohl riskieren,
Die nicht nach Ruhm, Geld, Status diirsten,
Sondern wie wir ein normales Leben fihren.

Doch wo finden wir die Ghandis, Demokraten,
Denen nur das Gemeinwohl am Herzen liegt,
Die Macht nicht aus Minderwertigkeit vertraten,
Die die Machtfille nicht narzisstisch verbiegt.

Wo finden wir verantwortliche Unternehmer,
Die nicht zentral ans Profitmehren denken,
Die, auch wenn im Kapitalismus unbequemer,
Den Blick auf Menschheit und Mitwelt lenken.

Wo finden wir derartige Religions-Vertreter,

Die Gottesliebe liber Machtweitung stellen,

Andersglaubige nicht als Glaubensverrater
Verurteilen und gewaltsam Dasein vergallen.
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Solange Macht mit Gewalt und Lust verbunden
Und Eltern Kinder misshandeln und schlagen,
Wird destruktive Macht schwer Uberwunden,
Mussen wir Basisdemokratie noch vertagen.

Wer statt der Liebe das Herrschen sich wahlt,
Wer Sicherheit aus Uberlegenheit ziehen muss,
Hat ein gelingendes Leben bei weitem verfehlt,
Weil kein Status im hilft beim bitteren Schluss.

Wer aus Angst vor Ohnmacht der Macht hofiert,
Mit Gewalt Angst und Hilflosigkeit unterdriickt,
Hat vom wahrhaftigen Leben noch nichts kapiert,
Weil wahre Lebendigkeit nur in Liebe uns gllckt.

Sozialtyp: sich unterordnend, dienend

SchlieRlich der sechste Einschatzungs-Test:
Nennt man mich meist brav und angepasst?
Halte ich mich gern an den Autoritaten fest?
Werden Aufmiipfige von mir eher gehasst?

Wabhle ich weitgehend konservative Parteien?
Bekommt, wer oben steht, von mir eher Recht?
Kann ich Obrigkeit gut ihre Fehler verzeihen?
Geht mit schwachen Leuten es mir schlecht?

Brauche ich Starke um mich, um sicher zu sein?
Ubernehme ich gern untergeordnete Funktion?
Lass ich mich haufig auf anderer Fiihrung ein?

Kann eine Eigenstandigkeit mich eher bedroh’n?

Fihle ich mich eher wohl als einer von vielen?

Fallt es mir kaum ein, mich offen hervorzutun?

Macht es mir Druck, wichtige Rolle zu spielen?
Bin ich weitgehend gegen eine Karriere immun?

Ist Hilflosigkeit ein mir gut bekanntes Gefiihl?
Fahre ich gern aus, was mir Klligere sagen?
War Macht zu haben, fir mich niemals ein Ziel?
Brauche ich die Gesetze nicht zu hinterfragen?

Gibt es von Natur aus Dumme und Schlaue?
Ist schicksalshaft fiir mich, ob arm oder reich?
Eher widerwillig auf die Rebellen ich schaue?
Ist normal, dass unsere Chancen nicht gleich?

Toll, wenn wer sich so unterzuordnen bereit,
Demltig ist, Kompetenteren zuzuarbeiten.
Wohl dem, wer auch mal dient zur Lebenszeit,
Fahig ist, andere fast selbstlos zu begleiten.

Du weif3t hierin viel besser als ich Bescheid.
Also kannst du Fuihrung gern tbernehmen.
Ich folge dir loyal fiir die entschiedene Zeit,
Muss mich der Gefolgschaft nicht schamen

Doch wehe, Unterordnung wird chronifiziert:
Du bist uns bleibst der GroRte, die Beste.
Mein Leben lang wird dir gefolgt und pariert.
Ich brauche Fihrerschaft, klare und feste.

Es ist bei uns kaum zwei Generationen her,
Da war Alltag der Frauen davon bestimmt,
Dass ihr Ehemann fir sie wie Fihrer war’,
Der Familiengeschick in die Hande nimmt.

Im Jahre neunzehnhundertachtundfiinfzig

Begann hier die Gleichberechtigungszeit.

Nach einem Bundesgesetz waren kiinftig

Frauen aus Herrschaft der Manner befreit.
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Doch wie steht es um Rechte von Kindern?
Wer begrenzt die Macht aus Elternsein?
Wie ist Machtmissbrauch zu verhindern?

Wie fiihrt man das in die Gesellschaft ein?

Anderen dienen, doch keine Unterwirfigkeit,

Anderen folgen, wenn die von uns gewahilt,

Sich unterordnen, doch begrenzt in der Zeit.
Darauf achten, dass keiner andere qualt.

Hierarchien so lange und viel, wie nétig.
Ruckgrat einziehen statt Duckmauserei.
Nicht mehr sklavisch, hofisch, ehrerbétig.
Kaiser- und Nazizeit sei endgultig vorbei.

Es steht vor uns als Menschheitsproblem,
Sadismus und Masochismus zu Uberwinden,
Zu leben ohne Dauerherrschaftsextrem,
Partnerschaftliche Lebensformen zu finden.

Keine Uber- und Unterordnung ohne Sinn,

Auf keinen Fall eine Hierarchie auf Dauer.

Sobald ich gleichberechtigter Partner bin,
Werde ich liebevoll, verantwortlich, schlauer.

Heilung durch Integration der Sozialtypen

Sechs schrage Typen gilt es zu beachten.
Das Heilende in ihnen gilt es herauszufinden.
Extreme in uns wir zu Uberwinden trachten,
Um uns in innerer Seins-Mitte einzufinden.

Innere Mitte entsteht sprachlich durch Und,
Uberwindend das trennende Entweder-Oder.
In innerer Mitte wird unser Leben erst rund,
Durch Abspaltungen ich allmahlich vermoder.

Angst vor Gegenpol kann Wegweiser sein:
Wo Angst sich zeigt, da geht es oft entlang.
Bei groflem Wandel stellt meist Angst sich ein.
Erst sie nicht beachtend die Seele erkrankt.

Haufig wird nach einem Partner gesucht,
Bei dem der Gegenpol deutlich ausgepragt.
Doch irgendwann wird der Partner verflucht,
Weil er am Selbstversténdnis bei uns sagt.

Nédhe-Distanz-Integration

Gegenpol wird nicht nach auRen delegiert:
Distanzmann sucht ergdnzende Nahefrau.
Delegation meist in Psychosozialkrise flhrt.
Delegation der Seelenkraft ist kaum schlau.

Aus Nahesehnsucht bleibe ich distanziert,
Halte ich selbst die, die mich real lieben, fern,
Damit mir nicht Kindheitslos wieder passiert,

Anstatt dass ich mich heute zu 6ffnen lern.

Ich méchte so gern meine Mitwelt erkunden.
Doch aus Angst vor Distanz bleib ich dir nah.
Ich bin neidisch auf die, die Welt umrunden,
Da Lebendiges im Leben mir selten geschah.

Bindungsfahigkeit und Trennungsfahigkeit:
Ich kann situativ guten Abstand bestimmen,
Bin zum Bleiben und auch zum Gehen bereit,
Wenn Beziehungsgrundlagen nicht stimmen.
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Bin bereit, mehr Nahe oder Distanz zu suchen,
Deinen Wandel nach Kraften zu untersttitzen,
Mir selbst einen Beratungsplatz zu buchen,
Um durch Klarung der Beziehung zu nutzen.

Weder klebrige Nahe noch kuhle Distanz,
Weil man erstarrt seine Balance verliert.
In wahlfreiem Entscheiden werden wir ganz,
Wo Verhalten nicht mehr &ngstlich gefriert.

Dauer-Wechsel-Integration

Weder nur konservativ noch nur progressiv,
Nicht chronisch rechts noch statisch links,
Solche Trennung niemals heilend verlief,
Schiirte Kriege, brachte Gewalt allerdings.

Nutzliches und Heilendes gilt es zu erhalten.
Okologiebewegung ist links und bewahrend.

Fir Energieerzeugung den Atomkern spalten,
Ist rechts, obwohl wir Fortschritt erfahrend.

Heilsam sind, die konstant und sorgsam sind,
Gern hatte ich verlassliche Eltern gehabt,
Doch ich bin ein wildes, chaotisches Kind,
Fir Konstanz und Beharrung zu unbegabt.

Ich schaue gern den Freien und Wilden zu:
Beweglich, mitreilRend, groRzlgig, innovativ.
Doch fiir mich selbst ist die Wildheit ein Tabu.
Bin endlich erwachsen, nicht so kindlich naiv.

Erwachsen zu sein meint nicht eng und starr,
Auch wenn die Eltern vielleicht so gewesen,
Solange ich auf Fortfiihrung des Alten beharr’,
Werde seelisch ich dabei schwerlich genesen.

Nicht die Vergangenheit an sich legt uns fest.
Fest legt uns Fortschreibung der Geschichte.
Wer nicht von den falschen Konzepten lasst,
Erlebt sein Dasein niemals im helleren Lichte.

Innovation wird gepaart mit Beharrlichkeit,
Um sich im Lebensfluss frei zu schwimmen.
Weder zu Starrheit noch Beliebigkeit bereit,
Wir von der Mitte her das Leben bestimmen.

Jenseits all unserer vorgepragten Grenzen,
Von Gesellschaft oder Eltern vorgegeben,
Wird das Reich der Freiheit fiir uns glanzen,
Beginnt unser selbstbestimmteres Leben.

Uber-Unterordnungs-Integration

Herrscher braucht Dienende zum Herrschen.
Der Kdnig ware ein Nichts ohne den Untertan.
Dauer-Hierarchie ware nur noch im Marchen,
Gabe es nicht den krankhaften GroRenwahn,

Allmachtswahn ist aus Ohnmacht geboren.
Existentiell ausgeliefert als hilfloses Kind
Haben wir das Vertrauen in Liebe verloren,
Imitieren stattdessen die, die machtig sind.

Machthaben geriet uns zum Liebesersatz.
Hat Grundlagen echter Beziehung zerrittet.
In wahrer Liebe hat die Macht keinen Platz.

Doch Macht hat meine Liebe verschittet.
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Ich wére gern frei von Verantwortungslast,

Wirde am liebsten Befehle auszufihren.

Doch zu filhren zu meinen Idealbild passt.
Dienend wiirde ich Selbstwert riskieren.

Indem ich taglich ganz selbstlos dir diene,
Gewinne ich als Opfer Gewalt tiber dich.
Ich mache zum bdsen Spiel gute Miene,
Doch irgendwann spater rache ich mich.

Freiwerden meint, aus Rollen aussteigen.
Weder Opfer noch Tater weiter zu spielen.
Weder andere beugen noch sich verneigen,

Nicht langer hoch zur Obrigkeit schielen.

Mal das Steuer Gbernehmen, mal dienen,
Frei, auch Verantwortung zu tbernehmen.
Keine Lokomotive, gefesselt an Schienen,
Suche passenden Weg, nicht bequemen.

Sind wir frei, scheint in uns die Liebe auf,

Die sich verbarg, doch uns niemals verlieR,
Die nie wollte, dass ich durchs Leben lauf*
Weder unterwiirfig noch machtvoll und fies.
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4. Geschlechtsbewusstsein,

Normalitat, Neurosen
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Geschlechtsbewusstsein 12

Vierte Geburt in Manner und Frauen trennt,
Geschlecht wird entdeckt als Besonderheit.
Blod, wenn wer sich absondernd verrennt.
Geschlechtergraben werden tief und breit.

Viel wurde mit Unterschieden verbunden,
Frauen gar Status als Mensch aberkannt.
Die Menschheit kann schwerlich gesunden,
Solange in Mannerherrschaft sie verrannt.

Mannliche Manner beherrschen die Politik,
An Macht und Konkurrenzkampf orientiert.
Viel wichtiger als Liebe ist vielen der Sieg,
Egal, ob beim Kampfen ihre Seele erfriert.

Ob nun Vagina-Huterin oder Penis-Trager:
Um Unterschied ranken méachtige Mythen.
Frauen als Sammlerin und Manner als Jager.
Rare Ausnahmen im Verborgenen blihten.

Selten herrschen Frauen, meist Manner.
Frauen kriegen Kinder, Manner oft Macht.
Das Leben der Frauen ist oft kein Renner,
Die Sein als Mannergefangene verbracht.

Wozu dies Gewese um Penis und Vagina,
Als ob es auf Erden nichts Wichtigeres gabe.
Zwang zur Unterscheidung: Wundert es da,

Dass man Kampf der Geschlechter erlebe.

Kleinen Unterschied macht man wesentlich.
Mann und Frau sich demnach nicht verstehen.
Einschlagige Wissenschaft Giberschlug sich
Mit Beweisen: Verstehen kann es nicht gehen.

Frauenversteher als Schimpfwort verstanden,
Verstehen oft als Schwachezeichen gesehen,
Lasst die Hafen der Liebe schnell versanden,
Seelenschiffe fern im Meer vor Anker gehen.

Erst sind wir Mensch, dann Frau oder Mann,
Konnten in Menschlichkeit uns verstehen.
Winzige Unterschiede kdnnte man sodann

Als vergleichsweise unbedeutend Ubersehen.

Schluss ware mit Unterdriickung von Frauen
Durch Manner, die sich die Macht anmalen.
Beendet waren die Zeiten, wo in den Klauen
Der Manner die Frauen sich selbst vergalien.

Einfaltig die Manner-vom-Mars-Anekdoten,
Die dumpfe Geflihlsarmut nur konservieren.
Weder Manner noch Frauen sind die Idioten,
Die ihr Herz und Hirn an Hormone verlieren.

So formt sich ein gesellschaftliches Klischee,
Wo die Manner normalerweise die Starken,
Dafiir aber nicht zuhdren kénnen, oh weh,

Dieweil Frauen versagen beim Autoeinparken.

Frauen sind emotional, irrational und intuitiv,
Fir Kinder, doch nicht fiir Politik pradestiniert.
Fir Mann - voll der Logik - geht es meist schief,
Wenn ein beengtes Leben zu Hause er fiihrt.

Wer Unterschied sat, wird Trennung ernten.
Wer Maid und Bub ins Korsett hineinzwingt,
Bis sie voll Scham sich zu weit entfernten,
Zwiespalt, nicht Liebe den Menschen bringt.
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Vagina, Penis, Ostrogen oder Testosteron,
Sind das Griinde, die Graben zu vertiefen?
Rechnet die Menschen mit Verstehensvision
Bitte nicht zu den Weltfremden und Naiven.

Weltfremde Menschenfeinde sind Sexisten,
Die Manner und Macht als Einheit sehen,
Ihre weiblichen Anteile versperren in Kisten,
Voll Angst, in freier Vielfalt unterzugehen.

Verbunden mit Geschlechtsidentifizierung,
Zu Frauen Madchen, zu Mannern Jungen,
Entsteht vorlaufige Begierdenorientierung.
Oft wird sie bei Strafe uns aufgezwungen.

Geschlechtsreife Mannchen sind zu paaren,
Mit Weibchen, damit es Nachkommen gibt.
Unterlasse du ja dein schwules Gebaren.
Es darf nicht sein, dass Mann Manner liebt.

Fir Schwulsein gab, gibt es hohe Strafen.
Konzentrationslager, Gefangnis, Todesurteil.
Bedrohlich Manner, die miteinander schlafen.

Totet sie, die Schwulen — Fihrer, Sieg heil.

Ob nun Hetero-, Homo- oder Bisexualitat:
Wer wagt es, Uber Richtigkeit zu richten?
Wessen Lust als Mann auf Manner steht,
Soll der anstandshalber darauf verzichten?

Lange fand ich mich nicht mannlich genug,
Liel® Bart mir wachsen, dazu zu gehoren.
Angst vor dem Schwulsein ich in mir trug.
Attraktive Manner konnten mich verstoren.

Weibliche Manner und mannliche Frauen,
Wer ist was auf dem Geschlechtskarusselle?
Will als Mann auch Manner lieben mich trauen,
Uberschreiten tiickisch trennende Schwelle.

Erwachendes Geschlecht will reife Begleiter,
Kind taugt nicht dafir, leidet als Partnerersatz.
Wenn in erwachsener, reifer Liebe ich scheiter,
Tritt oft kindliches Sehnen an der Liebe Platz.

Vergewaltiger genau wie die Kinderschander
Haben zur reifen Sexualitat nicht gefunden.
Auch Pé&derasten in der Priester Gewander

Sind dank des Verbots an Sexgier gebunden.

Geschlechtlichkeit, auf Geilheit reduziert,
Aktiviert den Jungling in mir oder das Kind,
Zu stumpf-gleichen Tauschroutinen verfihrt
Bleiben wir unreif, da nicht in Liebe wir sind.

Eine reife Leibliebe will Manner und Frauen,
Sich liebevoll-kreativ aufeinander beziehen,
Nicht verkommend in kalter Routine Klauen,
Nicht kindlich vor der Verantwortung fliehend.

Leibliebe umfasst das andere Geschlecht.
Frau ist im Wesen nicht besser als Mann.
Wie kann ich glauben, ich ware so recht,
Wenn ich Anderssein nicht lieben kann?

Ein Hass, vom Mann auf die Frau gerichtet,
Richtet sich auch gegen das eigene Gllck.
Wird halbe Geschlechterherkunft vernichtet,
Schlagt das immer auf unser Dasein zurlick.
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Integritat bedeutet, sich ganz anzunehmen,
Zu all dem, was uns ausmacht, zu stehen.
Nichts zu verklaren, Gberhdéhen, verbramen,
Beherzt alle Selbstfindungswege zu gehen.

Ich bin ein Mann. Du bist eine Frau. Wir beide
Sind wichtige Teile vom Menschengeschlecht.
Nicht so wichtig ist, wie ich mich unterscheide.
Wichtig ist, ob ich liebevoll, friedlich und echt.

Geschlecht ist gesellschaftlich nicht so wichtig,
Werden nicht Frauen noch Manner diskriminiert.
Als Mann oder Frau weder falsch noch richtig,
Mensch endlich freies Geschlechtsleben flihrt.

Geschlechterklischees

Ein Klischee scheint niitzlich zum Orientieren,
Im Allgemeinen wir Uberblick nicht verlieren.
Doch Risiken der Verallgemeinerung sind groR3.
Pauschalurteile gehen meist nach hinten los.

Presst du mich in ein nicht gewolltes Klischee,
So tut mir das meist in der Seele sehr weh.
Doch kann ich dich ins Klischee rein pressen,
Sind Seelenschmerzen meist wie vergessen.

Bin ich ein Mann, haftet an mir klebriger Kitt
Aller Vorurteile: Ich hafte fiir Machos oft mit.
Bin ich Frau, presst mich das in Strukturen
Von heiligen Mattern und lusternen Huren.

Vergangenes aus Tausenden von Jahren
Ist pauschal in all unsere Zellen gefahren.
Zwar als frei entscheidende Wesen geboren,
Geht Freiheit im Gestrigen oftmals verloren.

So halt sich manch zahes Klischee in der Welt,
Dass Menschheit in Manner und Frauen zerfallt.
Anschaulich scheint solcher Zerfall als solide,
Schaut man einzig auf aul’ere Unterschiede.

Per Einfluss von Testosteron oder Ostrogen:
Ist dieser Unterschied doch deutlich zu sehn.
Ob Brust und Mése, ob Kraft und Schwanz.
All das zu verleugnen, grenzte an Penetranz.

Auf Grundlage von Hormonen und Organen
Kdénnte manch Unterschiede man erahnen.
Wieso Mann und Frau nicht Gbereinkamen,
Lage an der Anzahl von Eiern und Samen.

Der Mann kénne Milliarden Samen verspritzen,
Muisse also begattend viele Frauen besitzen.
Frauen seine viel karger, somit weniger freier.

Produzierten im Leben nur um vierhundert Eier.

Manner hatten den Nicht-Gebaren-Komplex.
Kompensierten Mangel mit Gbermafigem Sex.
Frau brauche kaum Sex, weil sie dafiir gebare.
Frigide sich also der Mannersexsucht erwehre.

Derlei Dummpositionen, die Manner vertreten,
Fehltretend sich moralisch herausreden.
Aber auch weibliche US-Ami-Buchautoren
Haben bestsellend Schwachsinn erkoren.

Frauen gelingt Ruckwarts-Einparken nicht
Wegen nachweisbar geringem Hirngewicht.
Mannlich-verengten Kihlschranktunnelblick

Fihrt Frau auf archaisches Jagen zurick.
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Frau beredet Gefiihl, wo Mann nur stammelt.
Schwatzhaft, weil sie Jahrtausende sammelt.
Emotional und sozial lebe Mensch in Hohlen.
Geschlechterkrieg wird plausibel, zum Grolen.

So festigen gesellschaftliche Erwartungen
Die geschlechtsspezifischen Entartungen.

Individualitat bleibt dabei auf der Strecke.
Wer abweicht, sich besser gleich verstecke.

Koénnte es sein, dass unsere soziale Welt
Eher in Liebende und Liebesunfahige zerfallt?
Wer sich Menschheit in diesem Licht besieht,
Sieht Lieblosigkeit in trennenden Unterschied.

Wieso halt sich auf der Welt mit viel Zahigkeit,
Mord, Krieg, Folter und Liebesunfahigkeit?
Wieso lernt Mensch, als Sozialwesen geboren,
Nicht Kunst zu lieben, geht ihm Liebe verloren?

Uber oberflachlichem Geschlechtergerangel
Menschheit meist verdrangt echten Mangel.
Befreien wir Liebe, Gberwinden, was trennt.
Griinden wir liebend ein Friedensfundament.

Geschlechterdifferenzen

Blau oder rosa: Vielen Eltern ist es nicht egal,
In welche Farben sie ihre Kinder einkleiden.
Werde ich eher zart oder hart? Die freie Wahl
Wird unter den Gesellschaftsvorgaben leiden.

Im Experiment, das man wiederholen kann,
Deuteten Erwachsene ein Sauglingsschreien.
Eher Wut, hatten blaue Kleider Sauglinge an.

Doch rosa Gekleidete eher angstlich seien.

Méannlich meint, zu Aggressivitat zu neigen,
Wut, Arger und Aktivitat sind eher erlaubt.
Dem Weiblichen ist Angstneigung zu Eigen.
Traurigkeit und Furcht man oft ihnen glaubt.

Geschlechtsneutral zu erziehen ist oft nicht drin.
Zu tief im Unbewussten verankert die Bilder.
An Vorurteil der Vorfahren gebunden ich bin,
Sehe Mitwelt ich durch die Geschlechterfilter.

Ist ein Geschlechtsunterschied naturvermacht,

Eine Geschlechtsneutralitat nur fromme lllusion,
Oder wird Unterschied darum wichtig gemacht,
Dass Frauen man weiterhin schlechter entlohn’.

Sind Geschlechtsunterschiede darum wichtig,
Damit Beziehungen weiter polar sexualisiert,
Damit gleichgeschlechtliche Liebe nicht richtig,
Kein Aussterben der Gesellschaft passiert?

BlofR Jungen kein Rosa, das darf nicht sein.

Homophobie wird nicht direkt angesprochen.
In ein Kleid kommt mein Sohn niemals rein.

Was mannlich und weiblich, ist ungebrochen.

Mannlichkeit meint Diskontinuitat und Sex,
Weiblichkeit aber ist Kontinuitat und Liebe.
Geschlechtsgebunden oder nur Kulturreflex?
Zwingen Hormone uns, dass das so bliebe?

Manner eher eine Sachsprache sprechen.
Frauen neigen einer Beziehungssprache zu.
Ob sich blaue und rosa Klamotten so rachen,
Oder ist Sprache genetisch, egal, was ich tu.
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Menschliches ist oft unsachlich im Wesen.

Sachliches wirkt sich oft unmenschlich aus.
In Polarisierungen ist es schwer zu genesen.
Geschlechterkampf wird Paaren zum Graus.

Liebesbeziehung die Erfahrung reproduziert,
Die mit gegengeschlechtlichem Elternteil erlebt.
Frau oft gegen Nahemangel des Vaters agiert.
Mann oft weg von zu viel an Mutternahe strebt.

Herkunft, die nicht hinreichend bearbeitet ist,
Pragt unsere Zukunft mit unheimlicher Macht.
Im Kampf gegen Eltern wird Partnerschaft trist.
Vor Wiederholungszwang nehmt euch in Acht.

Beziehungskrisen, Alter, Krankheit und Liebe
Koénnen Geschlechterklischees aufbrechen.

Selten einsichtig man Einseitigkeit vertriebe,

Wissend, dass die Abspaltungen sich rachen.

Mannliches und Weibliches wird nicht negiert,
Was gut an beidem ist, wird mutig einbezogen,
Oft Besseres jenseits der Polaritaten passiert,
Uberraschendes, was vorher so nie erwogen.

Mannliches ist wie Eis, strukturiert und fest,
Geordnet, hart, damit schwer zu wandeln.
Weibliches sich als Dampf beschreiben lasst,
Unordnung, Flichtiges wir so uns einhandeln.

Zwischen den beiden Aggregatszustanden
Liegt Zustandsbereich, der Wasser genannt.
Mehr Moglichkeiten halten wir in den Handen,
Solange wir uns nicht polarisierend verrannt.

Jungenblau

Blau wird mit Struktur, Gewissheit verbunden,
Mit Bewusstsein, Geist, Vernunft und Verstand.
Kosmos als Ordnung mit Gesetz wird gefunden.
Mitweltbeherrschung nimmt Mann in die Hand.

Beziehungen im Mannlichen sind eher linear.
Fihren samt Hierarchie werden meist betont.
Rationales, Mechanistisches wird offenbar.
Durch setzt sich, was, da wirksam, sich lohnt.

Mann macht sich Erde samt Kreatur untertan.
Was kurzfristig Gewinn erbringt, wird gemacht.
Leben wird gelebt im Beherrschbarkeits-Wahn.
Weibliches wird dabei verdrangt oder verlacht.

Nur nicht hier Furcht oder Schwachen zeigen.
Mannlichkeit ist verbunden mit Heldentum.
In Rivalitat, Konkurrenz und Kampf einsteigen.
Viel zahlen Macht, Status, Besitz und Ruhm.

Junge wird in Mannlichkeitspanzer gesperrt.
Einseitig formt sich Rationalitatsintelligenz.
Er erlebt die Mitwelt rationalistisch verzerrt.
Kaum entwickelt sich so Gefiihlskompetenz.

Ein Junge weint nicht und zeigt keine Angst.
Er steigt hoher, lauft schneller, springt weiter.
Als Junge du friih zur Erkenntnis gelangst:
Mit eher weiblichen Attitiden ich scheiter”.

Die Medien sind voll mit mannlichen Kerlen.
Machos, Superhelden, Draufganger Gberall.
Richtige Manner tragen Waffen, keine Perlen.
Als Junge weich zu sein, ist wie Siindenfall.
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Jungen lernen friih, Sachliches zu bedienen.

Viele Elternaktivitdten in die Richtung zielen.

Manner vertrauen zumeist mehr Maschinen,

Computern, Zahlen und Statistik als Gefiihlen.

Archaische Muster wirken auf Jungen ein.
Mit Testosteron wird sein Korper aufgefiilit.
Unbewusste Mannergeschichte spielt herein.
Deren Symbolkraft Weibliches ihm verhiillt.

Der Junge wéchst in einem Wesen heran,
Das in manchem anders erscheint als er.
Mit Mutter er sich schlecht identifizieren kann.
Offensichtlich unterscheidet er sich zu sehr.

Mutter sich haufig auf Sohn hin orientieren,
Da Mann zu stark, zu schwach oder fehlt.
Statt sich gut zu tun, sie ins Kind investieren,
Dass als Dauerbezugsperson er sie erwahlt.

Sohn kann nicht ewig Prinz fur Mutter sein:
Mutter muss Selbstwert in sich selbst finden.
Er muss sich aus Mutters Klammer befrei'n,
Schuldgefiihl aus Abtriinnigkeit Giberwinden.

Er hat Weltvertrauen von Mutter abzuldsen,
Um mit sich selbst in Kontakt zu gelangen.
Sohn entdeckt Mann in sich als ein Wesen,
Das nicht mehr in Sohnhaftigkeit verfangen.

Sohn sein meint: Sehnen nach Mutterschol3.
Eins sein in ozeanisch-passiver Symbiose.
Mann macht sich dafur klein, wird nicht gro3.
Mannsein verkommt zu Mannlichkeitspose.

Geborgenheitsquell ist in sich zu entdecken.
Wilder Mann in uns fihlt sich sicher und frei.
Es gilt Eigenbezug zur Natur zu erwecken,
Auf dass Kraft der Natur auch im Manne sei.

Mann sein meint, keine Angst mehr zu haben
Vor Unbewusstem und Naturkraft der Frau.
Mann goénnt der Frau ihre besonderen Gaben,
Doch das Haar wird ihm vor Angst nicht grau.

Erst Sohn, dann Mann, dann sich neu beziehen.
In Partnerin nicht angstlich Mutter bekampfen,
Weder den Softie noch Macho in sich bemihen,
Einfluss von Mannklischees auf sich dampfen.

Madchenrosa

Rosa hingegen ist mit Unordnung vermacht,
Mit Unbewusstem, ungezahmter Natur, Gefinhl.
Neue Mdaglichkeiten werden im Chaos entfacht.
Welterhaltung und Selbstentfaltung werden Ziel.

Beziehungen im Weiblichen sind eher zirkular.
Partnerschaft und Kooperation werden erstrebt.
Gute Vernetzung bietet uns Uberlebensgewahr.
Mit Liebe und Hingabe werden Netze gewebt.

Mensch wird zu Mitgeschopf im grof3en Ganzen.
Was geplant wird, muss auch enkeltauglich sein.
Heute wir fir Enkel neue Baume anpflanzen.
Mannlichen darf uns nicht bestimmen allein.

Nach innen spiren und Impulse erlauschen.
Weiblichkeit ist verkniipft mit Einfiihlungskraft.
Kooperieren, lehren, lernen, sich austauschen.

Hierarchien werden weitgehend abgeschafft.
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Madchen wird oft auf Weibliches beschrankt.
Einseitig formt sich einfiihlende Reaktivitat.
Auf Passivitat werden Madchen eingeengt.

Macht- und Initiativwelt selten offen steht.

Zugang zur Schwache ist ihnen eher eigen.
Bist als Madchen du traurig, dann weine.
Doch wehe, wenn Aggressivitat sie zeigen.
Machst du dich stark, bist sobald du alleine.

Weniger beengt durch Verstandes-Normen,
Madchen freier sich im Fuhlraum bewegen.
Fihl-Funktionen sie dabei leichter ausformen.
An intuitiven Urteilen ist ihnen mehr gelegen.

Frauen erwerben Beziehungskompetenzen,
Halten das Territorium der Gefiihle besetzt.
Entfaltung der Manner sie machtig begrenzen.
lhrer Macht kaum bewusst, Frau Mann verletzt.

Mann racht sich mit sachlicher Uberlegenheit.
Mit Sachlogik argumentiert er und diffamiert.
Mieser Geschlechterkampf macht sich breit.

In Beziehung man kédmpfend Vertrauen verliert.

Das Madchen wachst in einem Wesen heran,
Das ihm recht &hnlich im Erscheinungsbild.
Ob es Identifikation mit Mutter auflésen kann,
Auf dass es sein Inneres mit Eigenem anfiillt?

Vater sich haufig zur Tochter hinwenden,
Da Frauen zu stark, ihnen Angst bereiten.
Mein Vater ist stark, tragt mich auf Handen.
Vater wird verehrt trotz Pannen und Pleiten.

Entwicklungsauftrag: sich von Eltern l16sen.
Als Frau muss ich Mann nicht niederdricken.
Frauen sind nicht gut, Manner nicht die Bésen.

Menschenbild muss ich zurecht mir rlicken.

Eine Frau hat sich aus Unterwirfigkeit befreit,
Kann sich fiir das, was sie ist, wertschatzen.
Ist Gefiihl und Verstand zu verbinden bereit,

Muss nicht sich noch andere Wesen verletzen.

Aus Tochter hat erwachsene Frau zu werden,
Die dem Manne selbstbewusst entgegen tritt.
Wenn Erfahrung mit Vater Beziehung gefahrden,
Lost ungute Bindungsanteile sie ebenfalls mit.

Ich muss nicht Elternerwartung entsprechen,
Nicht sein, wie Mutter glaubte sein zu mussen.
Muss mich nicht ob eurer Unfahigkeit rachen.

Muss euch nicht voll Dank die FlRRe kiissen.

Erst Tochter, dann Frau, dann Partnerschaft.
Was mies an Herkunft, wird nicht fortgesetzt.
Fir gemeinsame Zukunft verwenden wir Kraft
Fur Leben, wo keiner unterdriickt und verletzt.
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Neurosen als Storung des Idealbildes

Gestort im Selbstkontakt sind wir nahezu alle,
Kaum ein Weg fihrt am Elend der Seele vorbei.
Wie verloren schmoren wir in der Stérungsfalle,

Auf dass nicht allzu einfach unser Dasein sei.

Traumwandelnd durch sattsam bekanntes Elend,
Vermeiden zumeist wir das unbekannte Gliick.
Allzu lange halten fest an dem Alten wir qualend
Weichen vor dem Neuen meist angstlich zurtck.

Mit miesen Gewohnheiten gehen wir huren.
Vor dem Fremdartigen wir klaglich verzagen.
Wir verharren starr in (iberholten Strukturen,
Statt den Absprung in das Leben zu wagen.

Stell dir doch mal vor, wir waren die ,Netten®,
Die viele der folgenden Schwéachen nicht hatten:
Niemals Zwange, Panik und andere Neurosen,
Ohne Angst vor Sterben und vor Psychosen,

Keine hundsgemeinen Personlichkeitsseiten,
Frei von den unzahligen Unvollkkommenheiten,
Befreit von Konkurrenz- und Intrigengehabe,
Keine Verantwortung-von-uns-Weise-Gabe,

Weder Stolz noch Scham- und Schuldgefiihle
Und keinerlei Im-Selbstmitleid-herum-Gewdhle,
Niemals auffallige Gefallsucht samt Eitelkeiten,

Nicht einmal eine sture Borniertheit beizeiten,

Nicht Selbsttduschungen samt Grolkenwahn,
Keine ldentitatskrisen als Frau oder als Mann,
Weder Minder- noch Uberwertigkeitskomplex
Noch Stérungen der Lust beim seltenen Sex.

Wir lebten im Jetzt, nie gestern und morgen,
Bar UberflUssiger, allzu machtiger Sorgen.
Jeder Hang fehlte uns zur Ungerechtigkeit,
Niemals Probleme mit Alter, Tod und Zeit,

Unbehelligt von eigenen Sadomasochismen,
Ohne Trotz, Ignoranz und Irrationalismen,
Frei von Wut, Eifer- und Darstellungssucht.

Schwéachen waren nie als Starken verbucht.

Ohne Gier-Affen und Sehnsuchts-Ratten,
Freie Blicke ohne Wahrnehmungsschatten,
Ohne enge Moral und tiberzogene Strenge,
Weder Erstarrung noch Handlungszwénge,

Wir verwechseln niemals Sein und Haben,

Sind nie fixiert auf Macht, Geld und Gaben,
Ganz ohne jede Sollen-Wollen-Verstrickung,
Nicht berufen zur Menschheitsbegliickung.

Ich wére gern so ein Prinz aus dem Marchen,
Mit gutem Aussichten und von edlem Blut.
Mit dieser Prinzessin ein Vorzeigeparchen:
Reich, souveran und machtvoll, jedoch gut.

Ich wére gern Popstar oder Filmschauspieler,
Von so vielen bewundert, von vielen hofiert.
Reales Leben dagegen ist 6de, viel kuhler,
Nichts wirklich Bedeutendes in ihm passiert.

In einer Gesellschaft wie unserer, patriarchal,
In der es schwer fallt, erwachsen zu werden,

Verfallt man leicht dem Bild von einem Ideal,
Mit dem wir uns blockieren, statt uns zu erden.
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Ideale braucht ersatzweise, wer sich hemmt,

Wer Personlichkeitsanteile nicht entwickelt,

Wer sich wie ein Popstar die Haare kammt,
Da Schmetterling im Bauch nicht mehr prickelt.

Mit Idealen gleichen kunstlich wir Mangel aus,
Brauchen wir uns nicht wirklich zu verandern.
Wir erbauen kein Fundament fiir unser Haus,
Sondern verschonen es nur an den Randern.

Wo wir uns hemmen und heimlich blockieren,
Formt sich ein Idealbild als Ausgleichsfunktion,
Mussen wir zwei nicht konkret harmonieren,
Denn im ldealzustand harmonieren wir schon.

Es reicht nicht, geistig im Einklang zu sein,
Denn das Geistige ist nicht frei von lllusion,
Da wir in uns auch Leib und Seele befrei‘n,
Basiert Leben auf Liebe, nicht auf Religion.

Wer sich idealisiert, vernachlassigt Defizite,
Verzichtet auf Mihe, sich selbst zu erganzen.
Doch wir fallen aus unserer inneren Mitte,
Wenn die Lektionen des Lebens wir schwanzen.

Weil gehemmt in eigenen Lebensrechten,

Opfern fir uns leitende Ideale wir uns auf.

Indem aufopfernd die Ideale uns knechten,
Versagen wir. Welch ein teuflischer Kreislauf.

Mit Idealen verdrange ich meine Eigenarten.
Am Ideal gemessen ist Eigenes nicht okay.
Ich beuge mich dem, was andere erwarten,
Und schame mich, wenn ich Fehler begeh’.

Wer Idealen nicht entspricht, lauft Gefahr,
Schuldig und deshalb bestraft zu werden.
Erfillung anstrebend werde ich nicht gewahr,
Wie die falschen Ziele mein Leben gefahrden.

Ideale provozieren in uns einen Zwiespalt,
Zwischen dem, was ist, und dem, was sollte.
Wenn ich die Spaltung in mir nicht aushalt’,
Ich mich besaufe, verneble und mir grollte.

Ideale schaffen Wut auf sich und die Welt,
Gegen alles, was sich dem Ziel widersetzt.
Die Gegenwart wird durch Plane verstellt.
Was unpassend ist, wird urteilend verletzt.

Je hoher das Ideal, desto groRer die Angst,
Vor dem Leben und damit auch vor dem Tod,
Wenn du stets denkst, dass du nicht langst,
Wirst du geschwacht von Krankheit bedroht.

Ideale verzerren Leben. Dasein wird irreal.
Doch irgendetwas muss es fiir uns geben,
An dem wir uns orientieren in taglicher Wahl.
Real ist das Ideal, sich dem Sein hinzugeben.

Dann muss ich nicht gut sein, sondern kann
Das tun, was mir zu mehr Lebendigkeit nutzt.
Leitendes Mal fir mein Handeln wird dann,
Das zu tun, was meine Lebendigkeit schutzt.

Neurose als Gliicksvermeidung

Neurotiker lernten meist von Anfang an gut,
Wie man Glick im Leben gezielt vermeidet,
Wie man gegen sich selbst kehrt seine Wut,
Damit Wutverursacher nicht darunter leidet.
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Abhangigkeit macht uns oft selbstaggressiv.
Wut gegen Eltern kdnnen wir kaum kehren.
Es hinge der kindliche Lebenssegen schief,
Wenn wir Eltern verachteten, statt zu ehren.

Auch spater, wenn Abhangigkeit schwindet,
Bleibt alte Wut auf Eltern zumeist verborgen.
Man sich stattdessen freundliche Eltern erfindet,
Die uns stets lieben, sich mihen und sorgen.

Eh man Realitat anerkennt, deutet man um,
Macht man das Kind in sich eher schlecht:
Ich war als Kind ziemlich frech und zu dumm,
Und was mir meine Eltern antaten, war recht.

Ich war fir die Eltern ein schwieriges Kind.
Ich wollte Aufmerksamkeit. Sie hatten zu tun.
Eigenwillige Kinder eben anstrengend sind.
Ich wollte standig spielen. Sie wollten ruh‘n.

Sie hatten es schwer, die Mama und der Paps.
Ich war wohl sehr wild, frech und ungeziigelt,
Also gab es ab und an notwendigen Klaps.
So haben sie Fehlverhalten mir gespiegelt.

Heute kann meine Eltern ich besser verstehen.
Kinder sind hin und wieder wie wirkliche Plage.
Da fallt es schon schwer, von Priigel abzusehen.
Uber die Kindheit ich mich nicht mehr beklage.

So wird das Ungliick der Kindheit umgedeutet.
Aus dem Elend wird dann: Das musste so sein.
Was einem als Kind hat viel Kummer bereitet,
Kassiert unsere Verdrangung flr lange Zeit ein.

Wer Unglucklichsein als unvermeidbar deutet,
Verliert Sehnsucht und Gespdir flr sein Gliick.

Vor allem, was Sicht auf Vergangenes weitet,
Schreckt man aus Angst vor Erkenntnis zuriick.

Wer Glick erahnt, beginnt Ungliick zu sehen.
Wer Unglick nicht will, muss Glick vermeiden.
So lasst man gegenwartiges Elend bestehen,
Um nicht unter vergangenem Elend zu leiden.

Wenig bewusst ist die Angst vor Kreativitat,
Zufriedenheit, Gesundheit, Erfolg und Gliick.
Man Heilwerden meist selbst im Wege steht,
Zieht sich vor heilenden Situationen zurick,

Meidet Menschen, die einem eher Gutes tun,
Schafft Bedingungen, die Leiden erzeugen,
Lebt im Dauerstress, statt sich auszuruh‘n,

Lasst sich ins Joch der Entwirdigung beugen.

Vermeidet alles, was hiilfe, froh zu werden,
Glaubt, er kdnne sein Gliick nicht gestalten,
Tut viel dazu, seine Existenz zu gefahrden,
Verhindert, Liebe zu geben und zu erhalten.

Neues, Aufregendes macht ihm nur Angst.
Unbekanntes gehort gebannt, abgewehrt.
Fremdes sagt aus: Vorsicht, du erkrankst.
Hier geht es nicht entlang. Du bist verkehrt.

Wird ein Neurotiker aktiv, beginnt Zerstoren:
Erst sich selbst, dann den Rest der Welt.
Zugleich mag er sich Uber Elend emporen,
Das er tatig als auch untatig mit hergestellt.
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Neurotiker glaubt, keine Chance zu haben,
Etwas fir ihn Gutes aktiv mit zu schaffen.

Er missachtet seine Erfahrung und Gaben,

Kann seine Entscheidungskraft nicht raffen.

Neurotische Tendenzen "

Konnte ich mich hier doch wahlfrei entscheiden:
Was will ich ausblenden? Was will ich erfassen?
Wann will ich mich freuen, wann jedoch leiden?
Wen will ich noch festhalten, wen lieber lassen?

Keimt ein Einwand in mir: Ob Freund oder Leid,
Sowas habe mit Sicherheit ich niemals im Griff,
Dann habe ich Optimismus in mir nicht befreit,
Weil als Kind ich darauf wie zwangslaufig pfiff.

Soziale Mitwelt beeinflusst uns, wenn wir Kind,
Bremst uns aus oder fordert unser Potenzial.
Als Kinder wir meist leicht beeindruckbar sind,
Bisweilen durch Freude, oft jedoch durch Qual.

Welche Entwicklung ein Kind hat genommen,
Hangt weitgehend von seinen Beziehungen ab.
Hat ein Kind, was es braucht, auch bekommen?

Oder war Zuwendung der Eltern eher knapp?

Herrschte zu Hause ein Geist vor aus Gite?
Gehorte Warme, Ricksicht und Achtung dazu?
Wourde offen gezeigt, was bewegte Gemiuite,
Oder war, die Geflihle auszudriicken, Tabu?

Haben Eltern begleitet oder Druck ausgeubt,

Initiative des Kindes gefordert oder gelahmt?
Konnte das Kind splren, dass man es liebt,

Oder wurde es oft erdriickt und beschamt?

Konnte das Kind bei Eltern Sicherheit finden,
Da deren Verhalten konsequent, berechenbar?
Oder fiel es dem Kind schwer, sich zu binden,

Weil kein klares Gegentiber da fiir es war?

Als Folge von Uberbehiitung und Tyrannei
Wird ein Kind angstlich, isoliert und gereizt.
Kinder verlieren ihre Selbstachtung dabei,
Wenn Erwachsenenwelt mit Achtung geizt.

Um zu Uberleben, die eigene Haut zu retten,
Entwickelt Kind notwendig Mittel und Wege:
Wird zum Nérgelnden oder zum Ubernetten.
Hauptsache, es bekommt Nahe und Pflege.

Es bekommt ein wachsames Gefuhl dafiir,
Wie man andere recht wirksam manipuliert.
Doch dafiir bif3t das Kind ein das Gespdir,
Was wahrhaftig in seinem Inneren passiert.

Haben die unginstigen Umstande so ein Kind
Nachgiebig, trotzig oder schiichtern gemacht?
Bleibt ein Kind so? Oder wie wird frischer Wind
In ein neurotisch verkorkstes Leben gebracht?

Ein radikaler Wechsel der alten Umgebung,
Neue, verstandnisvollere Bezugspersonen,
Dazu eine liebevolle Persdnlichkeitsbelebung
Unterstiitzen dabei, unser Selbst zu bewohnen.

Neurotische Tendenzen unterscheiden sich
Von einem unproblematischen Alltagsverhalten
Durch die Zwangsnatur, die sich hauptsachlich

Ziel-, wahl- und unterschiedslos will entfalten.
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Wird diese neurotische Tendenz gefahrdet,
Fuhlt sich ein Mensch entscheidend bedroht.
Ein Wandel, als Sicherheitsverlust bewertet,
Macht Geflihl von Angst, Gedanken an Not.

Ob Zwang zu Vertrautheit und steter Nahe,

Zu standiger Zurtickhaltung und zu Distanz,

Ob ich dranghaft in jeden Mittelpunkt gehe
Oder ob ich mich verstecke: Nie bin ich ganz.

Die neurotischen Stérungen spalten uns auf,
Sie rauben uns die Freiheit und innere Mitte.
Solange neurotisch durchs Leben ich lauf,
Wird mein Sein so fade wie Toastbrotschnitte.

Neurotisch zu bleiben, ist nicht sehr erotisch.
Der Eros des Daseins bleibt vor uns versteckt.
Neurotisch zu sein ist normal, nicht exotisch.
Derart gestort man in 6der Tribsal verreckt.

1. neurotische Tendenz: Liebessucht

Erstens zwanghaftes Bedurfnis nach Liebe
Als Muss, allen unterschiedslos zu gefallen,
Auch wenn mir Eigenleben gerat dabei tribe,
Hauptsache, ich werde gemocht von allen.

Es zahlt, was andere wiinschen und denken.
Was ich denke, ist ohne Bedeutung fiir mich.
Ich muss ihnen viel Aufmerksamkeit schenken.
So lassen sie — hoffentlich - mich nicht im Stich.

Im Unterschied zu einem Liebesbedurfnis,
Das man als gut und wert bezeichnen kann,
Meidet dieser Mensch jegliches Zerwiirfnis,
Fangt von sich aus nicht mit Klarungen an.

Liebend fehlt der Wert der Gegenseitigkeit.
Was man fihlt, wird nicht ernst genommen.
Man ist ureigentlich nicht zur Liebe bereit,
Will andere nur wohlgesonnen bekommen.

2. neurotische Tendenz: Unterwerfung

Zweitens ein Bedurfnis nach starker Person,
Die mein Eigenleben in ihre Hande nimmt.
Ich setze solange sie auf Beziehungsthron,

Wie Gutes und Boses fiir mich noch stimmt.

Ich kann im Schutz ihrer Allmacht désen,
Muss nichts verantworten, nichts erzwingen.
Andere Person wird Probleme schon I6sen.

Muss sie nur zur richtigen Lésung bringen.

Eigene Abhéangigkeit nicht zu I6sen bereit,
Wird Partner mit Forderungen Uberfordert.
Im Klammern sieht man Liebesfahigkeit.
Lebendigkeit wird nur via Partner geordert.

Erfillung im Leben mit anderen erreichen,
Gilt noch oft als erstrebenswert und normal.
Richtung Neurose stellt man sich Weichen,
Ist eine Hingabe an andere nicht freie Wahl.

3. neurotische Tendenz: Begrenzung

Drittens Zwangstendenz, das eigene Leben
Auf enge, sichere Grenzen zu beschranken.
Sich niemals in den Vordergrund zu heben,
Alle Aufmerksamkeit von sich abzulenken.
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Nie anspruchsvoll und stets zufrieden sein.
Bescheidenheit rangiert als oberster Wert.
Fordere ich was ein, lasst man mich allein.
Wunschlos glicklich sein ist nie verkehrt.

Nur kein Uberbordendes Denken und Wollen.
Nichts tun, was Tabus und Fesselns sprengt.
Wer stets brav ist, dem wird niemand grollen.
Drohung vor Sehnsucht nach Freiheit hangt.

Ich unterwerfe mich denen, die aggressiv,
Die gewohnt sind, andere zu dominieren.
Ich selbst mache auf hilflos, klein und naiv.
Wer sich herabsetzt, kann nichts verlieren.

4. neurotische Tendenz: Machtzwang

Viertens dagegen das Bediirfnis nach Macht
Mit Zwang, alle anderen zu unterdricken.
Wer herrscht, der hat es zu etwas gebracht.
Untertanen mussen sich vor ihm bicken.

Wer schwachlich ist, kranklich und mager,
Wer hinfallig und hilflos, ermattet und klein,
Scheint in seinen Augen ein Totalversager.
Wie kann ein Mensch nur so machtlos sein.

Dazu auch der Zwang, alles zu kontrollieren
Verbunden mit Glauben an den Verstand.
Man muss Leben vorausschauend fihren,
Dann hat man sein Schicksal in der Hand.

Wer vorausschaut, ist anderen tberlegen.
Wer vernlinftig ist, plant auf langere Sicht.
Wertvoll sind, die sich im Geiste bewegen.
Ich hasse Gefiihle. Ich mag Dumme nicht.

Dazu auch der Glaube an machtigen Willen.
Man kann alles erreichen, wenn man will.
Mit Willenskraft kann man sich viel erfilllen.
Du mit deinem Zweifel am Willen sei still.

Erweist sich Wille als nicht machtig genug,
Muss ich mich eben weiter beschranken.
Wer somit Fehlschlage verhindert, ist klug.
Nur nicht an Grenzen des Willens denken.

Gegen Willenskraft ist nichts einzuwenden,
Solange sie uns dienstbar zur Seite steht.
Willkommenes Werkzeug in unseren Handen,
Wenn Wille einher mit wichtigen Zielen geht.

Wird die Grenze des Willens nicht bestimmt,
Reale Beschrankung aufder Acht gelassen,
Mensch im Allmachtswahn noch schwimmt,

Wird daraus Versagen und sich dafiir hassen.

Der Mensch verfligt nicht Gber Willenskraft,

Sondern seine Willenskraft verfugt tGber ihn.

Der Glaube an Allmacht des Willens schafft
Den Handlungsraum sinnloser Selbstdisziplin.

5. neurotische Tendenz: Ausnutzen

Flnftens das Bedirfnis, andere auszunutzen,
Sie mit manipulativen Mitteln zu besiegen.
Das eigene Ego mit fremder Hilfe aufputzen,
Ideen, Geld und Sex von anderen kriegen.
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Wenn man die anderen fiir sich eingespannt,
Sie ausgenommen hat und ausgelutscht,
Dann hat man sein Leben fest in der Hand,
Ist stolz auf sich, dass das Ausnutzen flutscht.

Naturlich erzeugt derartiges Vorgehen Angst,
Andere kdnnten es mit mir ebenso machen.
Wenn du von anderen deine Vorteile erlangst,
Vertreibt das die Liebe im Leben und Lachen.

Wie man in den Wald ruft, so schallt es heraus.
Was man anderen tut, tut man selbst sich an.
Nutze ich dich aus, nutzt auch du mich aus.
Liebe und Freundschaft so nicht werden kann.

6. neurotische Tendenz: Prestigezwang

Sechstens der Zwang zur Sozialanerkennung.
Alles wird nach seinem Prestigewert taxiert.
Zum Lebensziel wird die 6ffentliche Nennung.
Legitim ist alles, was zu diesem Ziele fiihrt.

Geld, Dinge, Bekanntschaften und Gefiihle,
Eigene Qualitat oder besondere Aktivitat
Werden Wirkungsmittel im Prestigekalkdle.
Dank der Anerkennung alles fallt oder steht.

Egal, wodurch man Aufmerksamkeit erregt,
Ob durch Hochleistung oder mit Rebellion,
Hauptsache, dass man sich sichtbar bewegt.
Angst vor dem Untergang winkt dabei schon.

Wer alle Kraft in Prestigestreben investiert,

Glaubt gar, dass Prestige wirklich ersehnt.

Doch tatsachlich wird er von Angst gefiihrt,
Was durch illusorische Wahlfreiheit geschont.

Neurotischer Mensch glaubt, er sei Kapitan,
Er steuere selbst das Schiff seines Lebens.
Doch er kann und will aus Angst nicht sehn,
Dass er ferngelenkt und steuert vergebens.

7. neurotische Tendenz: Bewundert werden miissen

Siebtens das Bediirfnis, bewundert zu werden
Fur alles das, was man glaubt, wer man sei,
Sich in den Augen der Bewunderer zu erden.
Mangelt es an Bewunderung, ist alles vorbei.

Ich forme mich nach meinem Bilde von mir,
Achte nicht darauf, wer ich wahrhaftig bin.
Schaffe selbstinszenierend den Fanclub dafiir.
Beifall auf der Biihne des Lebens gibt Sinn.

Werde ich meinem Selbstbild nicht gerecht,

Bewundern andere nicht mehr meine Show,

Ich mich ins Mauseloch verkriechen mdchte’.
Gedemiitigt zu werden, macht niemanden froh.

8. neurotische Tendenz: Leistungszwang

Achtens Zwang, hochleistend zu Uberzeugen,
Mit neurotischem Ehrgeiz alle zu Ubertreffen,
Sich niemals der MittelmaRigkeit zu beugen,
Im starksten Sturme niemals die Segel reffen.

Muss immer und Uberall der Allerbeste sein.
Zwangslaufig sind andere mir meist unterlegen.
Ich setze all meine Lebenskraft dafiir ein,
Mich stets an vorderster Front zu bewegen.
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Ich bin Up-to-Date, bin modern und aktuell.
Derzeitiger State-of-the-Art ist wohlbekannt.
Ins Hamsterrad des Fortschritts ich mich stell.
Disstress hat noch nicht mich ausgebrannt.

Im Hintergrund lauert die Angst zu versagen.

Schonungslos muss ich mich weiter antreiben,

Ich muss aktiv bleiben, rackern, mich plagen,
Um in Augen der anderen oben zu bleiben.

9. neurotische Tendenz: Dauerdistanziertheit

Neuntens der Zwang nach Unabhéangigkeit,
Bediirfnis, niemanden jemals zu brauchen.
Niemals an andere sich zu binden bereit,
Nie in Beziehungsvertrautheit einzutauchen

Einzige Quelle der Sicherheit ist die Distanz,
Fremdeinfluss zuzulassen, bedeutet Gefahr.
Wenn ich nur solo durch mein Leben tanz’,
Ich mich vor Not und Versklavung bewahr".

Ich muss mein Leben fiir mich gestalten,
Lebe besser in stiller Zurickgezogenheit.
Weil} gut, andere auf Abstand zu halten.
Ich mache mir nichts mehr aus Einsamkeit.

10. neurotische Tendenz: Perfektionismus

Zehntens muss ich stets unangreifbar sein.
Also verlange ich von mir grof3e Perfektion.
Unzulanglichkeiten reilRen bei mir nicht ein.
Dies Ziel zu erreichen, ich mich nicht schon.

Natdirlich fihrt das zu nachtlichem Griibeln,
Denn alles wird wieder und wieder bedacht.
Versagte ich, wirde ich mir das vertbeln.
Dafiir verzichte ich gern auf ruhige Nacht.

Abstriche zu machen, bin ich nicht bereit.
Eigene Vollkommenheit ist Lebensziel.
Berechtigte Geflinle von Uberlegenheit
Sind, ehrlich gesagt, auch mit im Spiel.

Bestreben, unsere Potenziale zu entfalten,
Zu mehr Vollkommenheit zu gelangen,
Hilft uns, Sinn zu finden und zu erhalten.
Doch wehe, wenn wir in Angst gefangen.

Lauert dahinter Angst, Fehler zu machen,
Dunkle Restmangel in sich zu entdecken.
Wiirden andere mich deswegen verlachen,
Vorwirfe machen, kritisieren und necken.

Neurotische Strebungen sind Karikaturen
Menschlicher Werte, denen sie gleichen.
Doch tragen sie allesamt in sich Spuren
Von Angsten, ohnedem nicht zu reichen.

Ihnen mangelt es an freier Spontaneitat,
Aufgeladen mit Hoffnung auf Sicherheit,
Nicht Entfaltung selbst als Wert ansteht.
Neurose engt ein, tauscht vor: Sie befreit.

So erzeugen Neurosen nicht nur Angst,
Sondern sie hemmen neue Erfahrung.
Signalisieren, da du an Grenzen gelangst.
Besser sei die Status-Quo-Bewahrung.

Spontaneitat im Fiihlen, Denken, Handeln,

Wird, weil Neurose fir Sicherheit verburgt,

Vermieden und damit jegliches Wandeln.

Lebendigkeit wird so wirksam abgewdrgt.
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Neurosetest

Neurosen sind die Kehrseite des Ich-Erlebens.
Je groéRer das Ego, je groler die Angstgefahr.
Bei Gleichmut suchst du Angstnot vergebens.
Angst qualt dich nicht, bist du nur ihrer gewahr.

Angst angstigt den, der sich nicht andern mag,
Fir den alles bleiben muss, wie es gewesen.
Am ewig gleichférmigen Erleben Tag fiir Tag
Kann keiner wachsen, kann keiner genesen.

Neurose ist standiges Engeerleben aus Angst,
Dass du ohne Zwang und Streben nicht langst.
An die Stelle von Liebe, Wachstum und Hautung
Treten Hiebe, Ruhmsucht und Selbstausbeutung.

Neurose ist stete Anpassung an solche Normen,
Die alles Individuelle in uns konform Uberformen.
Man ist dann zwar in die Gesellschaft integriert,
Doch verklemmt, gehemmt, entfremdet frustriert.

Neurose ist Gefangnis aus virtuellen Gitterstaben,

In das wir uns mit angstvoller Phantasie begeben.

Dort, wo die Neurosen ungebremst in uns toben,
Teilen wir zwangsweise ein in ein Unten und Oben.

Neurotisch, wer Wiinsche und sein Elend projiziert,
Sich im Aufwerten und Verachten anderer verliert.
Auch wenn die Erkenntnis manch Denker emport:
Wer sich vertikal einordnet, ist narzisstisch gestort.

Neurotisch, wer hauptsachlich an andere denkt,
Eigener Bedurftigkeit kaum Beachtung schenkt:
Ich bin nicht so wichtig, also lebe ich tUber dich.
Wer ich bin, was ich brauche, das weil} ich nicht.

Neurotisch ist, wer Selbstwert tiber andere erfahrt,
Selbstlosigkeit der Theresas und Gandhis verehrt,
Du bist alles. Doch ich bin besonders, bin nichts,
Heil3t der Vers ihres sinngebenden Lebensgedichts.

Neurotisch, wer statt mutig handelnd meist gribelt,
Mutigen ihre misslungenen Experimente verubelt.
Wer wenig ausprobiert, stattdessen viel redet, denkt,
Chancen fiir gliicklich erfiillendes Leben verschenkt.

Neurotisch, wer erstarrend inneren Wandel abwehrt,

Traditionsverhaftet Giber Neues, Fremdes beschwert,
Wer sich verschanzend hinter damals, wir und man,
Kein selbstverantwortliches Leben genieen kann.

Unsere Neurosen sind schlau und harte Brocken,
Wollen gern andere zu sich ins Gefangnis locken,
Mdglichst jeden in ihr Trugbild-System entfiihren,
Um traute Neurosegewohnheit nicht zu verlieren.

Neurosen scheuen offensichtliche Selbstkundgabe.
Nahren sich von Heimlichkeit und Abwehrgehabe.
Leben von Schlaumeierei und Uber-andere-Reden.
Werden Klarung und Veranderung heftig befehden.

Ob wir krank in der Psyche oder seelisch gesund
Entscheiden wir nicht gern, da uns Malstabe fehlen.
Wir haben Angst vor Neurosen wie vor der Angst und

Wollen uns lieber aus Selbstverantwortung stehlen.

Dabei ist die Angst vor Neurose ziemlich idiotisch.
Kaum wer auf der Welt, der frei von Neurosen lebt.
Angst vor Verrlcktsein macht erst recht neurotisch,
Weil bei Irrsinnsangst die Stérung nur fester klebt.
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Viele glauben, sie brauchten keinerlei Therapie.

Sie denken, nicht hinreichend neurotisch zu sein.

Machen Sie folgenden Selbsttest und lassen Sie
Sich danach auf Entwicklungsbegleitung ein.

Wenn zu realistischer Einschatzung Sie finden,
Akzeptieren, wo sie seelisch zu kurz gekommen,
Kdnnen Sie frohgemut alte Defizite iberwinden,
Kdénnen Fackeln brennen, wo Funzeln glommen.

Sie sind tendenziell neurotisch, wenn Sie
1. in Traditionen und Konventionen erstarrt,
Verbittert, verbiestert und muskular hart.
2. Sinne nicht merken, Geflihle nicht spiren,
Ihr Leben vom engen Verstande her fiihren.
3. Im Elend sind und schrecken doch zurtick
Vor Wandel, Neuem und unbekanntem Gliick.
4. Neues und moglicherweise Gutes meiden.
Lieber an schlechten Gewohnheiten leiden.
5. Statt sich entspannt und geldst hinzugeben,
In engenden Zwangen und Pflichten leben.
6. Programmiert, zu folgen diisteren Ahnen,
Oder stets auf die ferne Zukunft hin planen.
7. Gern von anderen geliebt werden wollen,
Doch sich selbst dabei kaum Beachtung zollen.
8. Sich aus Mangel an Selbstliebe vermeiden,
Mit zu hohem Anspruch am Defizit leiden.
9. lhre Schwachen als Starken runterspielen,
Weil sie sich schwach als Versager fiihlen.
10. Durch Funktionsmasken und aulere Starken
Dahinter liegende Schwachen nicht merken.
11. Statt in den Fluss des Erlebens zu gehen,
Ersatzweise den ldolen beim Leben zusehen.
12. Liebessehnsucht mit Konsum verwechseln.
Sich Scheinwelt voll mit Sachen drechseln.
13. Grolten Reichtum in sich nicht erkennen,
Stattdessen stur den Erfolgen nachrennen.
14. Sich Bauch mit viel Nahrung vollschlagen,
Weil Sie Leeregefihle in sich nicht ertragen.
15. Sich gegen Genuss guten Essens wehren,
Weil sie den Tod mehr als das Leben verehren.
16. Tatsache der Verganglichkeit verdrangen,
Weil sie angstlich an allzu Sicherem hangen.
17. Festhaltend den sicheren Status anstreben
In einem grundsatzlich ungesicherten Leben.
18. Sich zu Entscheiden und Handeln zwingen,
Obwohl Sie ahnen: Das wird nichts bringen.
19. Fast unbemerkbar den Selbsthass projizieren
Und Kampfe gegen die Wohimeinenden fiihren.
20. Standig kampfend sich daran gewdhnen
Und nicht mehr fahig sind, sich zu verséhnen.
21. Glauben, mit Medizin recht lange zu leben.
Sterbegedanken keinen Raum in sich geben.
22. Aus Angst vor dem Sterben ganz von Sinnen
Nicht mit einem lebendigen Leben beginnen.
23. Moglichkeit verneinen, auch Seele zu sein,
Statt sich im Seelenkontakt innen zu befrei'n.
24. Sinnsuche im Leben verleugnend, so tun,
Als kdnne man auch ohne Sinn in sich ruh’n.
25. Nicht mutig sind, nicht einzusehen bereit:
Mutiges Wahrnehmen uns von Neurosen befreit.

Wenn Sie finf von fiinfundzwanzig Neuroseideen
Als zutreffend erkannt und mit Hakchen verseh'n,
Wird es Zeit, dass Sie mit Fachleuten sprechen,
Erlauben mit Dogma ,Hilf dir selbst!“ zu brechen.
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Es ist Zeichen von Starke, nicht von Schwéache,
Wenn ich endlich mit alten Gewohnheiten breche.
Wenn wir uns nicht hinter Prinzipien verstecken,
Konnen wir Neues, Heilendes in uns entdecken.

Schlimme Neurose ist, wenn ein Mensch glaubt,
Dass er hilfsbedrftig sich Existenzbasis raubt.
Jeder weilk: Ein Auto ist alle zwei Jahre beim TUV,
Dass ein Fachmensch seine Fahrtiichtigkeit prif.

Friherkennungsuntersuchung wird empfohlen.

Gegen Gebiihr wir uns Rat bei Arzten einholen.
Zahlen monatlich viel Geld fir Krankenkassen.
Selten Seelensituation tberpriifen wir lassen.

Sie dirfen zum Seelenfachmenschen gehen,
Lebenstichtigkeit Gberprifen, sich verstehen.
Gonnen Sie sich ab und an Beratungsstunden,
Bis Sie genug Energie, Gliick, Liebe gefunden.

Wir kdnnen Neurosen wirksam zu Leibe ricken,
Indem wir mit Wohlmeinenden auf uns blicken.
Achtsam freundlich zeigend, was wir inszenieren,
Kénnen wir uns probehandelnd entneurotisieren.

Trigerische Sicherheit

Nicht nur Kinder erleben die Welt als magisch,
Voll mit Zauberern, Hexen, Geistern, Damonen.
Besonders fur Erwachsene ist nahezu tragisch,
Erkennen wir nicht, dass die noch in uns wohnen.

All das Magische in uns ist nicht das Problem.

Zum Problem wird es, wenn wir es ignorieren,
Im Glauben, wir seien so rational, ein extrem
Von Irrationalitat bestimmtes Leben flihren.

Dann entscheiden Tarotkarten Gbers Leben,
Herrschen Mondzyklen Uber unsere Gefiihle,
Wird es Entscheidungsfreiheit kaum geben
In all diesem externen Schicksalsgewiihle.

Pendel, drohende Wolken, schwarze Kater,
Freitag der Dreizehnte, Schatten an Wand.
Ich bin anscheinend genau wie mein Vater.
Alles nur Magie, kein Hauch von Verstand.

Warst du fort, habe ich mir Sorgen gemacht,
Gehofft, dir werde bei Fahrt nichts passieren.
Dir Daumen gedruckt, viel an dich gedacht.
Ich brauche dich, will dich niemals verlieren.

Ich bin sicher, Sorgenmachen hat genitzt,
Auch wenn das nicht verniinftig erscheint.
Ich habe dich dank meiner Liebe beschutzt,
Bin froh, dass wir wieder so sicher vereint.

Schwarze Katze lief morgens liber den Weg.
Ich dachte: Tag fangt nicht gut fiir mich an.
Danach ging viel schief, war vieles schrag.

Man sich auf Zeichen schon verlassen kann.

Viele Menschen klammern sich magisch daran,
Sicherheit zu beziehen aus Unveranderlichkeit.
Wie sehr man an Herkdmmlichem leiden kann.
Zur dessen Veranderung sind sie nicht bereit.

Hierbei weif} ich wenigstens genau, was ich hab'.
Das schafft mir Rickhalt, verleiht mir Stabilitat.
Am Ende lauert nur Sensenmann samt Grab.
Besser, wenn solange diese Ordnung besteht.
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Wenn ich nichts dndere, wird nichts geschehen.
Nur nicht auffallen. Lieber Kopf in den Sand.
Lieber unentschieden Lebenszeit liberstehen

Als dass auf dem Schafott ich mich wiederfand.

Auf diesen Menschen ist wenigstens Verlass.
Der hat sich seit Jahren nicht mehr verandert,
Weill immer genau wie und ganz genau was,
Geht immer forsch, ist niemals geschlendert.

In fremder Charakterstruktur zu verharren:
Sie erinnern mich in Vielem an ihren Vater.
In Konvention und Tradition zu erstarren,
War Idealbild vieler konservativer Berater.

Berechenbarkeit, Verlasslichkeit, Kontinuitat:
Nur keine Experimente. Wandel nach Maf3.
Durch Statik Sicherheit im Leben entsteht.

CDU wahlte, wer diese Lebensluge fral3.

Irrational, da ich mit Gevatter Tod verhandle:
Ich gebe dir mein wildes, lebendiges Leben,
Verspreche dir, dass ich mich nicht wandle,
Und du wirst dafiir langes Leben mir geben.

Wirklichkeitsnaher ist es, zu akzeptieren,
Dass sich alles andert, dass alles im Fluss,
Dass, wollen wir lebendiges Leben fuhren,
Man sich steten Wandel entscheiden muss.

Dass wir nicht Gesellschaftswandel erleiden,

Zu hilflosen Wandlungsopfern degenerieren,

Konnen wir uns aktiv fir Wandel entscheiden,
Co-Regie in unserem Lebensspiel fiihren.

Wir passen uns an und wir passen es an.
Was nicht passt, wird von uns mit gewandelt.
Man in dieser Mitwelt was wandeln kann,
Wenn man entschieden gemeinsam handelt.
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Freiheitsliebe

Liebe vergeht, wenn Zwang sie beschrankt.
Wer liebt, weder sich noch andere einengt.
Fein spirend inneren wie duReren Zwang

Ahne ich: Hier geht es zur Freiheit entlang.

In Demokratien ist dulRerer Zwang gering.
Fatal bleibt, dass ich mich innerlich zwing'.
Gebot und Verbot engt Lebendigkeit ein.
Um zu lieben, will ich mich davon befrei‘n.

Achtsam sehe ich auf Verbot und Gebot
Und auf Benehmen, angstvoll und devot.
Devot will ich nicht, Angst muss nicht sein,
Also schranke Gebot und Verbote ich ein.

Entscheidungsgrund ist Lebensqualitat,
Nicht, dass es in einem Regelwerk steht.
Wo tut es noch gut, mich anzupassen?
Wo tut es mir besser, was loszulassen?

Wer gebietet, verbietet mit welchem Ziel?
Wieweit spiele ich mit in unsaglichem Spiel?
Was in mir wird leben, was wird sterben,
Beginne ich, dieses Spiel zu verderben?

Wenn ich Verbotenes erlaube, was dann,
Ob ich mich dann besser ertragen kann?
Wenn ich auf bestimmte Gebote verzichte,
Ob ich mich weniger verurteile und richte?

Was bedeuten die Worte: Streng dich an?
Man soll tun, was man ungenigend kann.
Wo blieben die Zeiten, als man noch naiv
Mit Neugier und Freuden auf Ziele zu lief?

Bestimmt, wer zur Machtausibung bereit,

Was sinnvoll, nltzlich und richtig zurzeit?

Wieso will ich mich den Machtigen fligen,
Schwachsinn als Sinn in Tasche mir ligen?

Der Zwang, Ureigenes liegen zu lassen,
Raubt Kraft, verlangend sich anzupassen.
Warum werde ich oftmals mide am Tag?
Frage ich danach, was meine Seele mag?

Ein Leben bleibt eng, 6de und kleinkariert,

Wenn man es nach Planen anderer flihrt.

Dass ihr euch denkend nicht neu entwerft,
Wird engende Norm euch eingescharft:

Nach Moral, Staat und Kirche dich richt’!
Ureigene Werte hat man besser nicht!
Man schatzt, bist du brav, bieder und fein.
Als Lohn dafir wirst du nicht einsam sein.

Sollst lieber Leben in Achtbarkeit fiihren,
Statt achtsam Gefiihl und Bedirfnis spiren.
Wer weder beriihmt ist noch Porsche fahrt,
Taugt nicht allzu viel und ist nicht viel wert.

Man muss meist besser als andere werden,
Um sein Gliick zu verdienen hier auf Erden.
Wie zu Leistungsvollzug sie dich verbiegen:
Erst die Arbeit, dann - vielleicht - Vergnugen.

Solche Leitsatze werden uns eingebrannt,
In Summe Moral und Gewissen genannt.
Hast du in der Regelwelt dich festgebissen,
Scheint es, als hattest du reines Gewissen.
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Auf dass man Leben in Gewissenhaft fihrt,
Wird Moralin kombiniert mit Angst introjiziert:
Dies darfst du tun. Jenes gehoért sich nicht.
Kind halt den Mund, da Erwachsener spricht!

Befiehlt man dir: ,Den Nachsten zerfetze!”,
Soldat zégere nicht, halt dich an Gesetze.
Wer an sich denkt, ist asozial, egoistisch.
Egoismus ist Stindenfall, ist nicht christlich.

So wird das Kind geschliffen, zurecht gesagt,
Bis sein Herz im Normalitatstakt schlagt.
Doch schlagt dein Herz im eigenen Takt,
Nennt man dich unangepasst, beknackt.

Wenn wir Leben nach Fremdnormen fiihren,
Herkunftsdramen wir weiter reinszenieren.
Heiraten wir Falsche, lassen uns scheiden,

Um wie die Eltern unter Scheidung zu leiden.

Mein Chef ist Vater, ich unterwiirfiger Sohn,
Ach, wie grausig-vertraut ist Konstellation.
Ganze Kollegien sich reinszenieren lassen,
Familienmitglieder zum Lieben und Hassen.

Du kannst Leben nicht Gber andere leben,
Besonderes Sein wird nur einmal vergeben.
Du kannst dir Lebensgrinde nicht pachten,

Musst selbst auf eine Seinsgriindung achten.

Meinst du, es seien Karriere und Erfolge,
Bewirkend, dass es deiner Seele wohl geh*?
Komme zu dir. Verbinde dich mit den Sinnen.
Folge den Liebespfaden zum Kraftquell innen.

Du warst im Leben oft gehorsam angepasst,
Hast angepasst dich und andere gehasst.
Mit bewertenden Konzepten gut eingeimpft,
Hast du dein Sosein beurteilt und beschimpft.

Du hast Sehnsucht verdrangt, selten getan,
Was wirksam selbstverwirklichend stand an.
Du hast Leben in Alltagspflicht abgesessen,
Zweck deines Hierseins beinahe vergessen.

Wie kdnnen wir uns lieben, uns gentgen,
Da wir uns mit engen Grenzen begniigen,
Da wir am Himmel die Sterne nicht sehen,
Des Nachts neben triber Laterne stehen,

Wo wir zbgernd, zagend, verbittert, mud’,
Herunterleiern schmachtvolles Liebeslied,
Verschmachtend am MaRigungsintrojekt,
Das eine unmafige Sehnsucht verstecki.

Im Licht der Liebe erkennst du Bitternis,
Da Lebendigkeit hinter Fassade verschliss,
Da du starr versuchtest, Leben zu formen
Mit hohlen Konzepten, Rollen und Normen.

Je gefestigter erschien die Personlichkeit,
Desto weniger warst du zur Liebe bereit.
Der Preis flr scheinbare Seins-Stabilitat:
Gepanzertes Leben in seichter Trivialitat.

Wieso nicht sehen Wiederholungsmuster?
Sie zu l6sen brachte uns kaum Frust mehr.
Wir wollen sie nicht durchschauen, oh je:
Abschied ist fallig und Abschied tut weh.
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Médchten lieber in alten Mustern verharren.
Mochten stagnierend im Frust erstarren.
Vor Wandel schrecken wir angstvoll zurtck.
Bleiben elendsverhaftet, statt frei im Glick.

Wer sich an Marterpfahl Gewohnheit band,
Wird gefesselt durch Wandlungswiderstand.
Wenn wir uns ewig gegen Wandel wehren,
Hungern wir, statt uns wachsend zu néhren.

Frei bist du, wenn Tag nicht fade schmeckt,
Entwarzt durch manch Festhalteintrojekt.
Doch ladst du Erlaubnis zum Wandel ein,
Wird Dasein wirzig geschmackvoll sein.

Zwinge dich niemals zu diesem Wandel.

Verweile in Stille, dann vielleicht handel'.
Erlange als tragendes Handlungsmotiv

Liebe, falls sie lange und tief in dir schlief.

Leichtigkeit einladen '

Ich bin eher schwer, was soll ich nur machen,
Grible viel, vertieft in bedeutende Gedanken.
Mochte, doch finde kaum Griinde zu lachen.
Kann mich viel leichter streiten und zanken.

Wieso hat sich Narr in mir derart versteckt,
Dass ich ihn eher selten erreichen kann?
Hat ein Trugschluss mir Freude verdeckt?
Bis dahin fange ich grundlos zu lachen an.

Leicht mit seicht reimbar, was nicht bedeutet,
Dass beides normal miteinander verbunden.
Leichtigkeit unseren Moglichkeitsraum weitet.
Seichtes wird durch Seelentiefe iberwunden.

Begabung eines jeden erkennt man daran,

Dass, was er probiert, ihm leichtfallt, gelingt,
Mensch auch gegen Talente handeln kann,
Indem er sich antreibt, straft, fordert, zwingt.

Wenn wir Leichtigkeit durch Zwang ersetzen,
Wird aus Lebensfreude nur Uberlebensleid.
Beginnen wir zu Uberfordern und zu hetzen.
Ubellaune und Sinnleere machen sich breit.

Wir Menschen sind oft nicht sehr lebensklug,
Umgang mit Gliick betreffend, kaum gescheit,
Erleben uns defizitar, als nicht wertvoll genug,
Gestalten den Alltag so, als ware er voll Leid.

Um nicht abwertend gelahmt allein zu sein,
Denkt man, leidvoll sei Sein gewiss fir jeden.
Stimmt wer ins resignierte Jammern nicht ein,
Versucht man, Normungliick ihm einzureden.

Es weil} ein Christenmensch wie Buddhist:
Irdendasein meist Siinde und Leiden ist.
Leben wird so in Sack und Asche verdost,
Abwartend, dass Etwas vom Elend erlost.

Ein Unzulanglicher, Stindiger verdient eben
Kein leichtes, frohes und erfillendes Leben.
Dass schweres Schicksal leicht zu ertragen,
Soll er, in Selbstmitleid sich suhlend klagen.

Wer sich standig sagt, dass er nicht reicht,
Macht sich damit sein Dasein nicht leicht.
Mochte gern normalstichtig zu jenen zahlen,
Die sich Lasten auflegend im Leben qualen,
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Sich mit unlebbaren Anspriichen peinigen,
Sich scheinbar versagend selbst beleidigen,
Sich fordernd und tadelnd Schaden zufligen,
Sich abwertend um Lebensfreude betrligen,

Verlangend, man muss es zu was bringen,
Sich so zu Flei und Hochleistung zwingen,
Stets raffen, schaffen, getrieben, verbissen,
Genussfrei oder mit schlechtem Gewissen.

Wenn ich Leben im Wesentlichen so seh’,
Werde ich Opfer einer Kollektivheurose.
Begabung bleibt konformistisch gehemmt,
Zwischen Norm und Angsten eingeklemmt.

Was nltzen Gehorsam und Statusstreben,
Wenn sie in uns ersetzen lebendiges Leben,
Wenn sie uns zu Seelenkriippeln machen,
Vergessend, sich zu erfreu’n und zu lachen.

Wir sind nicht in Elendsmahlstrom zu ziehen,
Weil wir genielRend vor Seinsfreude gliihen,
Weil wir, im Daseinsprozess tief versunken,

Schuldfrei danken fiir jeden Lebensfunken.

Wir verirren uns nicht in Lebensentwiirfen,
Wo wir nicht gliicklich, zufrieden sein dirfen.
Dass ich hier, du da als Gliicksgrund reicht.
Lass uns liebend hier leben, heiter und leicht.

Erlaubnis geben '°

Es gibt viele Normen, Gesetze und Riten,
Die uns ein lebendiges Leben verbieten,

Die uns die Lebensfreude beschranken,

Denen wir dennoch Beachtung schenken.

Sauerstoffgehalt in Luft wir Gberwachen,
Bevor wir freudige Luftspriinge machen.
Sogar unsere Schinder wir héflich griien,
Gepragt als Kinder von Sollen und Missen.

Erlaube einmal. So einfach geht das nicht,

Dass eine Einzelperson mit Regeln bricht.

Man verharrt eingebunden, ohne zu sehen,
Wie rasch die Stunden des Daseins vergehen,

Man gibt sich nicht hin, lasst sich nicht gehen.
Wie peinlich, die Nachbarn kénnten es sehen,
Man bt Selbstbeherrschung, Selbstkontrolle
Und fallt keinesfalls aus zugewiesener Rolle.

Wir fesseln uns mit Regeln und Verboten,

Ohne Wunsch und Mdglichkeit auszuloten.
Doch wie konnen wir Lebenssinn erkennen,
Wenn im Pflichtenhamsterrad wir rennen?

Um wie viel schéner wird tagliches Leben,
Wenn wir uns die Erlaubnis zu leben geben?
Nicht nur unter Tage schuften und schiirfen.
Wir bleiben im Licht und diirfen das Durfen.

Ich darf vollends zufrieden mit mir sein,
Ob ich bedeutsam oder mickrig erschein.
Ich darf mich tagtaglich mehr anerkennen,
Mich Gleicher unter mir Gleichen nennen.

Ich darf Starke und Schwache offenbaren,

Die unoffenbart sowieso vorhanden waren.

Ich darf sollen, darf bisweilen auch muissen.
Darf auch Pflichten erfiillend dich kissen.
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Solange noch zu Wutausbriichen ich neige,
Ist es gut fiir mich, wenn ich Wut auch zeige.
Gegen Wutausbriiche darf ich mich impfen,
Brauche Fremde nicht mehr zu beschimpfen.

Ich darf von den siiBesten Trauben naschen,
Darf alle Drogen nutzen, saufen und haschen.
Ich darf auch auf Drogenkonsum verzichten,
Sobald sie mir Freuden zu leben vernichten.

Ich darf aufrichtig zu mir sein und zur Welt,
Auch wenn das Tauschenden nicht gefallt.
Darf, wo es mir nétig scheint, auch ligen,

Brauche nicht Wahrheitsgebot zu gentgen.

Ich darf Witze machen, humorig scherzen,
Dich vielmals am Tage grundlos herzen.
Ich darf weinen, wenn mir danach zumute.
Mich trosten lassen, da ich aus Nase blute.

Darf wild tanzend Hemd durchschwitzen,
Brauche nicht verschamt hinten zu sitzen.
Ich darf bescheiden sein und schiichtern,
Irrational sein wie auch sachlich-ntichtern.

Ich darf zu Gott beten, wenn mir danach ist,
Darf Glauben loslassen, der zu eng und trist.
Ich darf, so ich will, in mir Géttliches suchen,
Brauche nicht Platz im Jenseits zu buchen.

Wo Diirfen ist, da geht das Leben entlang.
Leben lebt sich lebendiger frei von Zwang.
Lieben wird ganz einfach, Sex rattenscharf
Durch zwei Worte mit Zauberkraft: Ich darf.

Genuss statt Depression '

Statt uns im Leben unwirsch zu verdrieRen,
Leben und Welt mit stumpfem Blick zu sehen,
Beginnen wir, jeden Moment zu geniel3en,
GenielRend wird Hiersein bunt und schon.

Genielen ist der innigste Dank an das Leben:
Du schenkst, ich schenke mir Daseinsfreude.
Genieflien kann Leben den Reichtum geben,
Auf dass ich Dirre und Mangel selten erleide.

Der Hedonismus, die GenielRer-Philosophie,
Nach der erst Freude das Sein wertvoll macht,
Beherrschte uns und die Welt selten bis nie.
Zu viel wird noch gelitten, zu selten gelacht.

Far uns und Welt ware Vermeiden von Leid,
Beseitigen von Griinden fiir unnétigen Schmerz
Als Pfad in ein Glicklich-Werden an der Zeit,
Nicht nur flacher Konsum und billiger Scherz.

Es geht nicht um Flach-Kultur und Witzigkeit,

In der Dummbheit mit Lustigkeit gleichgesetzt.

Die Frage ist: Sind wir untereinander bereit,
Dass keiner sich noch andere gewollt verletzt?

Hedonismus wird haufig so missverstanden,
Dass diese Lebens-Praxis nur egoistisch sei.
Genussfern beim Katholizismus wir landen,
In dem man hier leide und erst jenseitig frei.

Zu viele der Ideen das Diesseits verleugnen.
Buddhismus nimmt das Nichts sich als Ziel.
Firs Diesseits sich Religionen kaum eignen,
Zu oft sind Siinde und Bulf3e dabei im Spiel.
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Wie oft wurde im Westen die Lust verboten:
Leiden statt Lieben sowie Leisten statt Lust.
Wir schuften als Lohnsklaven wie die Heloten.
Was Gliick ist, wird uns dabei selten bewusst.

Leistungsdruck, Versagen und Schuldgefihle:
Der Cocktail, aus dem heute Karriere gemixt.
Zu viel Leid und Verzicht ist dabei im Spiele:
Wo bleiben Freude und Liebe dabei, verflixt.

Gliick, Selbst und Genuss

Der Selbstwert wird mit Sozialstatus verknipft.
Je hoher Status, je mehr des Leistungsdrucks.
Bis dass das Herz in Dauerfreude uns hipft,
Bedarf es leider noch oft eines heftigen Rucks.

Dauergliick im Leben ist sehr wohl zu erreichen,
Doch nicht Uber Wege von Leistung und Ruhm.
Dieser Weg zum Gilick fiihrt (iber Ego-Leichen,
Als Abschied von herausragendem Heldentum.

Perfektionismus, zu hohe Leistungsanspriiche,
Pflichtbewusstsein, das unsere Lust unterdriickt,
Verursachen zumeist seelische Leistenbriiche.
Angstlich verspannt das Gliick uns nicht gllickt.

Um zum Selbst und weiter zum Gliick zu finden,
HeiRt es, von Angsten Abschied zu nehmen,
Jeglichen Zwang in und um sich zu Uberwinden,
Uber Fehler und Versagen sich nicht zu gramen.

Sein Selbst findet man nur im Hier und Jetzt,
Da man Sonne und Wind direkt spirt auf Haut,
Man sich selbst nicht mehr griibelnd verletzt,
Nicht mehr standig auf seine Defizite schaut.

Sein Selbst findet man meist eher im Dirfen.
Einfach sich entspannen, sich etwas génnen.

Findet man kaum in grof3en Lebensentwirfen.
Ferne Entwiirfe wir kaum genielRen kénnen.

Fiinfe grade sein lassen, Abstriche machen.
Arbeit sowie Pflichten zeitlich begrenzen.
Fehler und Schwachen herzlich belachen.
Anderen gern erlauben, uns zu ergénzen.

Sein selbst findet man eher in der Ruhe.
Stunden im Leben lasse bewusst ich leer.
Ich bin da, ohne dass ich Bedeutendes tue.
In Hektik findet man oft sich nicht mehr.

Sein Selbst findet man immer nur im Innen.
Sucherleichterndes AulRen mag hilfreich sein.
Wenn wir auf Sinn des Seins uns besinnen,
Stellt sich Ruhe dabei oder eher Unruhe ein?

Stellt Ruhe sich ein, sind wir auf gutem Weg.
Ahnung von Selbst-Sein ist schon gefunden.
Hier zu sein an sich ist unser Seinsprivileg.
Abstand zu Leben selbst ward Uberwunden.

Doch Unruhe zeigt, dass wir neben uns stehen.
Zumeist noch als ein Objekt uns betrachten,
Noch Angst haben, auf uns selbst zuzugehen,
Was unser Wesen ausmacht zu beachten.

Wir missen nichts drehen, nichts machen,
Dirfen einfach nur sein, Schritt flir Schritt,
Dirfen Leben genieRen. Lust und Lachen
Bringt der Lebensgenuss von selber mit.
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Zu geniefden meint, zu Sinnen zu kommen,
Wohlbefinden herzustellen und auszukosten.
Zum Spilren wird reichlich Zeit sich genommen.
Auf dass Geflihle niemals wieder einrosten.

Fokussiere ich fir Genuss Aufmerksamkeit
Auf angesprochenen speziellen Sinnesbereich?
Nehme fir Genuss ich mir hinreichend Zeit,
Anderes dafiir aus der Agenda ich streich?

Schnuppern an Blumen am Wegesrand.
Wie riecht Gras? Wie riecht dieser Baum?
Was ist, das ich mit dem Geruch verband?

Welche Geruchsvielfalt fillt den Raum?

Kaffee, frisch gebriiht, Krauter und Tee,
Atherische Ole, nasses Heu auf Wiese.
Welche Gerliche lasse ich in meine Nah‘?
Welche Gerliche empfind® ich als miese?

Wie schmeckt der Apfel, wie deine Haut?
Was daran ist s, salzig, bitter, sauer?
Wie schmeckt was, ohne dass man schaut?
Wie vergeht ein Geschmack auf Dauer?

Esse und schmecke ich Nahrung zugleich?
Beachte ich, dass man ist, was man isst?
Ist meine Nahrung abwechslungsreich?
Wird nichts, was heilsam ist, vermisst?

Augen schlieflen und die Mitwelt ertasten
Mit Handen und FiRen, Lippen und Zunge.
Barful® auf Sand und durch das Gras geh’n.
Unterschieden sich alte Katzen und junge?

An welchem Anblick erfreut sich das Auge?
Welche Farbe und Form 6ffnen mein Herz?
Verweile ich, damit ich etwas genau seh‘?
Welche Bilder erzeugt in mir der Schmerz?

Halte ich inne, um in die Welt zu lauschen?
Suche bewusst ich die Orte der Stille auf?
Unterscheide ich der Baume Rauschen?
SchlieRe ich meine Augen am Wasserlauf?

Sage ich halt, wenn ich nicht zuhéren kann?
Lausche ich und rate ich, was geschieht?
Schalte ich Hintergrundmusik aus statt an?
Horche ich bisweilen auf der Vogel Lied?

Ube ich, Unterschiede fein wahrzunehmen?
Starke ich Sinne durch Uben und Lernen?
Genielde ich, ohne mich dafir zu schamen?
Weil ich, Genusshemmung zu entfernen?

Lasse ich insgesamt mir Zeit fir Genuss?
Beziehe ich ihn fest in mein Leben ein?
Mache mit Genussverboten ich Schluss?
Darf ich trotz karger Eltern Geniel3er sein?

Erlaube ich, zu meinen Lusten zu stehen,

Ohne zwanghaft damit zu kompensieren?

Darf es mir taglich immer besser gehen?
Muss ich mich fir Gutgehen nicht genieren?

Muss die Liebe nur durch den Magen gehen?
Wird der Freudemangel erstickt in Sachen?
Darf die Liebe auf Genussskala oben stehen,
Eng gefolgt von Lebensfreude und Lachen?
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5. Wir-Bewusstsein, Kommunikation,
Gruppen
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Bewusstseinsentwicklung und
Entwicklungsbewusstsein 17

Wir Menschen nicht nur den Leib bewohnen,
Wir bewohnen zugleich unseren Erdplaneten
Als Mitmenschen, die die Mitwelt schonen,
Oder als die, die Gewalt und Elend saten.

Wie kommt es, dass manche das Gesamt,
Andere aber nur kleine Teile tberblicken?
Wieso sind so viele zum Leiden verdammt
Und so wenige kdnnen sie unterdriicken?

Hier inkarniert werden wir unausweichlich
Einen Entwicklungsprozess durchlaufen.
Fragen: Wann erlebt man als reich sich?
Und ist wahrhafter Reichtum zu kaufen?

Wer reich ist auf Kosten der Menschheit,
Blickverengt auf eigenen Vorteil schielt,
Wieso ist die Person nicht einsichtsbereit,
Dass sie sozial auch sich selbst bestiehit?

Es scheint so, als wirden wir das Leben
Mit unterschiedlichen Brillen betrachten,
Weil einige Menschen lieben und geben,
Wahrend andere ihre Mitwelt verachten.

Was haben Eltern denen als Kind erzahlt,
Die immer nur auf ihren Vorteil bedacht?
Haben die sich ihr Leben selbst gewahlt,
Was sie den Kindern antaten, bedacht?

Gibt es Bewusstseinsformen, die niitzen,
Frieden und Freiheit uns Menschen bringen,
Kinder bei Selbstwerdung unterstiitzen,
Die uns férdern und nicht mehr zwingen?

Konnen wir dies Bewusstsein erreichen?
Was wird vorausgesetzt, dass es gelingt?
Welche Einstellungen missen weichen,
Dass man gemeinsam sich weiterbringt?

Koénnen wir hier lernen zu unterscheiden:
Welches Denken ist nitzlich oder schadlich?
Wann mindern, wann mehren wir Leiden?
Wann sind wir noch verlogen, wann redlich?

Gewinnen wir Uberblick im Gedankentanz!
Befreien wir uns von geilelndem Denken!
Nur frei von Uberheblichkeit und Arroganz
Kdnnen wir Orientierungen uns schenken.

Uns ist bewusst, dass Kinder im Mutterleib
Stufen der Artentwicklung vollzogen haben.
Dass mit allen Wesen ich verbunden bleib,
Zahlt zu besonderen menschlichen Gaben.

Kiemen, Reptiliengehirn, Sduger-Instinkt:
Alles biologisch konkret in uns angelegt.

Jeder seine Herkunft ins Leben einbringt.
Unter Alltagsbewusstsein Uraltes sich regt.

Kann es sein, dass Entwicklung von Geist
Auf vergleichbaren Pfaden vor sich geht,
Dass unser Bewusstsein Spuren aufweist,
Mit denen man Denkfortschritte versteht?

Entwicklungsstufen, die wir durchlaufen,

Bleiben als Daseinsmdglichkeiten haften.

Nur schade, wenn sich die Stufen raufen,

Wir Vielfalt nicht integrierend verkraften.
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Entwicklungsstufen erzeugen Schwingung
In unserem alltaglich handelnden Sein.
Je nach Bewusstsein und nach Bedingung
Stellen hilfreiche Schwingungen sich ein.

Beige: Uberleben und Instinkt

Stellen wir uns vor: Kind kommt zur Welt.
Es geht ihm anfangs ums nackte Uberleben.
Wird Nahrung, Warme, Sicherheit gestellt,
Kann ein Kind sich dem Leben hingeben.

Annlich wird es den Alten ergangen sein,
Die vor Hunderttausenden von Jahren
Auf den Uberlebenskampf lieRen sich ein,
Weder tierisch noch menschlich waren.

Bewusstsein ist auf tagliches Uberleben,
Nahrungssuche und Kampf programmiert.
Abstand zum Alltag kann es nicht geben.
Leben wird kaum gedacht, mehr gespuirt.

Betrachtet wird mit egozentrischer Brille,
Denn Uberall lauert reale Todesgefahr.
Kraft entfaltet in uns der Uberlebenswille,
Unser Selbsterhaltungstrieb wird offenbar.

Purpur: Zusammengehorigkeit und Magie

Ein Saugling erfahrt Brust samt Mutter
Als das, was ihm zu Uberleben erlaubt.
In solch Geborgenheit ist alles in Butter.
Doch wehe, wenn wer ihm Mutter raubt.

Wie die Brust ist ganze Mitwelt belebt:
Magische Wesen mit Fluch und Segen.
Luftgeist in jeder Wolke mit schwebt.
Die guten Geister kommen gelegen.

Man muss die richtigen Wege finden,
Geister und Clan geneigt zu machen.
Rituale mit guten Geistern verbiinden.
Geopfert werden Leben und Sachen

Altvordere hatten inzwischen gelernt:
Leben wird erleichtert in Zugehdrigkeit.
Gefahr droht dem, den Clan entfernt.
Angst vor Ausschluss macht sich breit.

Lebensmittelpunkt bildet Stammes-Wir,
Die Gemeinschaft mit Festen und Riten.
Einzelbedirfnis wird unterdriickt dafir,
Was Zusammenleben hat zu bieten.

Rot: Ich-Entstehung und Impulsivitat

Da Symbiose zur Mutter das Kind beengt,

Entwickelt sich ein selbstbefreiendes Ich.

Wagemutig Kind auf Erweiterung drangt.
Mitwelt jenseits der Familie 6ffnet sich.

Stammesbannkreise werden durchbrochen.
Ausweitung durch Ich-Starke wird erfahren.
Ein stf3er Duft der Freiheit wird gerochen.
Eroberung stellt sich gegen das Bewahren.

Gewalt erscheint als legitimes Instrument,
Seine Eigeninteressen durchzusetzen.
Sobald man keinen Ausweg mehr kennt,
Darf man Feinde bekampfen und verletzen.
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Bewusstsein wird befreit von der Angst,
Allein auf sich gestellt verloren zu sein.
Ich trotze dem vielen, was du verlangst,
Und bilde mir ein, allein mé&chtig zu sein.

Wer mutig und stark ist, der darf fiihren,
Darf Voélker erobern und sie unterjochen.
Die Schwachen ihre Freiheit verlieren.
Die Starken auf Belohnungen pochen.

Terror und Angst in der Bewusstseinswelt
Als machtige Schatten, die sich erganzen.
Wenn man sich der Gewalt in sich stellt,
Sprengt man seine Bewusstseinsgrenzen.

Um ein zunehmend freies Leben zu fihren,
Macht man sich seine Entwicklung bewusst.
Folgende Stufen kann man in sich spiiren
In Beinen und Armen, in Bauch und Brust.

Blau: Sinnfindung und Struktur

Ein Zuviel des Ichs zerstort unsere Welt.
Jedes Kind braucht Grenzen und Moral.
Ein Kind tut meist, was den Eltern gefallt.
Ob Tun auch sinnvoll ist, ist dabei egal.

Die wilde Impulsivitat individueller Macht
Wird sozial eingeddmmt und kontrolliert.
Gesetz und Gewissen, zu fest gemacht,
Zu einer Spaltung in Gut und Boése fihrt.

In uns so entstehen Schuld und Scham,
Gehorsam, Treue, Fleil3, Pinktlichkeit.
Wer auf einen Herrschaftsposten kam,
Ist ihn mit Gottes Hilfe zu sichern bereit.

Uber Herrschern thront machtiger Gott,
Werte vorgebend, die heilig und absolut.
Staat und Kirche in einem Machtkomplott
Entscheiden allein, wer hier bdse und gut.

Nur Gott weil3, was falsch ist oder richtig,

Verhangt harsche Strafe oder er belohnt.

Werte und Tugenden werden so wichtig
Je nach dem Kulturkreis, den man bewohnt.

Die Einhaltung von Traditionen stiftet Sinn.
Charakterstark sind die, die berechenbar.

Nur wenn ich bleibe, wie ich gewesen bin,
Wird im Alter der Daseinssinn mir offenbar.

Also flige ich in das Vorgegebene mich ein,
Unternehme nur das, was von oben erlaubt.
Nur wer Regeln anerkennt, darf hier sein
Vor Obrigkeit senke ich demiitig das Haupt.

Orange: Autonomie und Vernunft

Das Kind wird nach und nach jugendlich,
Beginnt zu forschen und zu hinterfragen,
Will die zu engen Tugenden nicht,
Will Ureigenes zu erproben wagen.

Gott wird ersetzt durch die Wissenschaft.
Das Diesseits wird zum Entfaltungsort.
Es wird geschafft, gehandelt und gerafft:
Geld und Markt statt dem heiligen Wort.
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Aufklarung, Vernunft und Miindigkeit:

Freier Burger betritt die Weltenblhne.

Er sieht, dass der Kaiser ohne Kleid,
Das ohne Angst vor Schuld und Sihne.

Moderne Staaten bilden sich heraus:
Grundrecht, Finanzsystem und Industrie.
Ein kalter Kapitalismus breitet sich aus.
Gewinn wird zum Fetisch — jetzt oder nie.

Im Bewusstsein herrscht die Rationalitat.
Logik und Materie geraten zum Kalkul.
Die Natur fur die Ausbeutung offen steht.
Unterdriickt wird ein jegliches Mitgefiihl.

Raubbau an allem, ohne sich zu besinnen.
Die Erde wird zur Ressource flrs Kapital.
Entweder verlieren oder aber gewinnen.
Glnstig dafir ist ein Herz hart wie Stahl.

Wirksamkeit wird zum Schlisselbegriff.
Reichtum und Erfolg bestimmen Handeln.
Kentert dabei auch unser Erdenschiff,
Fast alles lasst sich in Geld verwandeln.

Gelebt wird purer Egoismus der Macht.
Was Mensch samt Natur braucht, ist egal.
Zukunftsbedenken wird als naiv verlacht.
Nur wer skrupellos ist, hat die freie Wahl.

Ausgebeutet wird unsere Mitwelt wund.
Leistungsdruck zerstoért Menschlichkeit.
Die Wissenschaft, mit Machtigen im Bund,
Ward zum Teil der Weltkriegsgrausamkeit.

Technologie Uberschreitet Ethikgrenzen.
Die Welt erstickt unter Machbarkeitswahn.
Finanzmé&chtige mit ihren Todestanzen
SchlieRen voll Gier den Uberlebenshahn.

Griin: Gemeinsamkeit und Gleichheit

Wertvoll ist allein das, was allen nitzt:
Naturbewahrung und Menschlichkeit.
Wer Stimmloses und Schwaches schiitzt,
Dem offnet sich der Herzraum weit.

Psychologie wird zur Leitwissenschaft.
Die Innenwelt dient als Forschungsfeld.
Seelenverwandtschaft als neue Kraft
Wird der Macherkalte entgegengestellt.

Ruf wird laut nach echter Demokratie
Mit Beteiligung all derer, die betroffen,
Und nach Erhalt einer reichen Okologie.
Das lasst unsere Mitwelt wieder hoffen.

Lebensqualitat ist mehr als nur Konsum,
Mehr als Hauser, Autos und Vermogen,
Mehr als Sozialstatus, Macht und Ruhm.
Entscheidend wird, dass wir uns mogen.

Alle Menschen sind im Grunde gleich,
Machthierarchien sind endlich verpont.
Wer sich etwas einbildet, weil er reich,
Wird von Gleichmachenden verhohnt.

Die Benachteiligten werden einbezogen.
Manner und Frauen sind gleichberechtigt.
Entlarvt wird, wo bestochen und betrogen.

Wer unterdruckt wurde, wird ermachtigt.
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Doch unterschwellig tobt noch ein Kampf,
Gegen die, die einst die Mitwelt zerstort.
Es bleibt ein Rest von moralischem Krampf,
In dem man sich Gber Rationales emp0drt.

Gefahr, dass man ins Machtspiel taucht,
Orange Stufe davor als irrational bekampft
Und kampfend seine Kreativitat verbraucht,
Dabei seine Gestaltungmadglichkeit dampft,

Verherrlicht wird purpurne Stammeskultur,
Aber ohne deren Schatten anzuerkennen.
Man begeistert sich flr eine reine Natur,
Ohne die Spreu vom Weizen zu trennen.

Gelb: Flexibilitdt und Integration

Wir fangen an, Bewusstseinsentwicklung
Bis zu diesem Zeitpunkt zu verstehen.
So kénnen wir der Vorstufenverwicklung
In uns selbst und bei anderen entgehen.

Grine Gleichmacherei hat seine Tlcken.
Pfiffige fiihlen sich dabei eingeschrankt.
Man soll sich nicht nach unten bicken,
Wenn das Gliick doch Uber uns hangt.

Gelb ist nicht nur logisch und korrekt,
Mochte Entwicklungsstufen einbeziehen,
Weil in jeder Vorstufe Nitzliches steckt,
Entsteht ein Bewusstsein flir Paradoxien:

Chaos und Ordnung: kein Widerspruch.
Innere Widerspriiche sind zu vereinen.
Von dem Entweder-Oder hat man genug.
Ein Sowohl-als-Auch kénnte uns einen.

Das Leben ist kein stabiles Ruhekissen.
Alles entwickelt sich stets flieRend weiter.
Was jetzt zahlt, ist vernetzendes Wissen.

Status und Macht stimmen eher heiter.

Der Globus wird uns zum Handlungsfeld,
Die Nationalstaatlichkeit ist verschwunden.
Die Menschheit lebt in der geeinten Welt.
Vieles Ausgrenzende wurde Uberwunden.

Erst sind es wenige, die Zukunft so sehen.
Vereinzelung ist als Gefiihlsanteil dabei.
Die Menschen, die neue Stufen begehen,

Sind zwar noch einsam, aber auch frei.

Evolution der Seelengemeinschaft

Wer merkt, was in und mit ihm geschieht,
Kann den Entwicklungsgang mitgestalten.
Singt nicht im Chore das Mainstream-Lied,
Kann sein Bewusstsein eher frei entfalten.

Immer mehr Menschen sind in der Lage,
Bewusstseinsentwicklung zu Uberblicken.
Wer da durchblickt, dem wird ohne Frage
Geistige Selbstbestimmung eher gliicken.

Entwicklung meint nicht, Altes auspacken,
Meint eher den Vorsto3 ins Unbekannte.
Vergangenheit sitzt uns kaum im Nacken,

Je weniger man sich bewusstlos verrannte.

Wir tragen im Geiste Zweifel und Hoffen.
Zweifel hilft alte Grenzen Uberschreiten.
Durch Hoffen wird unsere Zukunft offen.
Wir kdnnen uns zum Mdglichen weiten.
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Fein spiren wir unsere Seelenevolution,
Dieses In-das-Ganze-Gezogen-Werden.
Neue Mdglichkeiten erahnen wir schon,
Die das Daseinsverstandnis gefahrden.

Wer achtsam ist, spurt geistiges Reifen,
Sich 6ffnend flr Hierseins Komplexitat.
Beharrlich und schrittweise wir begreifen,
Wie Gesamtschau aufs Leben entsteht.

Wir starteten mit dem Uberlebenswillen,
Von einer archaischen Stufe des Seins,
Bevor Geister und Sippe uns erflillen,
Mit belebter Natur magisch noch eins.

Auf Stufe der Egozentrik geht es eben
Um Machtgoétter, Kampf und um Kraft.
Bevor wir Wert und Wahrheit anstreben,
Was die absolutistische Stufe erschafft.

Vorgegebene Wahrheit wird zur Qual.
Geist auf Forscherstufe wird rational,
Doch eh kalte Rationalitat triumphiert,

Wird sozial verantwortlich sie relativiert.

Von da an erfolgt ein geistiger Sprung,

Weil wir die Stufen davor Gberschauen.
Verlangt wird Integration und MaRigung,
Da wir systemische Weltsicht aufbauen.

Keine vorangehende Stufe war schlecht.
Jeder Entwicklungsschritt musste sein.
Nur Perspektivenvielfalt ist lebensecht.

Alle Stufenerfahrungen bezieht man ein.

Jede Stufe muss man selbst liberwinden,

Jede Stufe wendete eine Not, war wichtig.

Es qilt, daflir wirdigende Worte zu finden.
Ohne Vorstufen werden Weitere nichtig.

Stufen fir Bewusstseinsfortschritt stehen:
Stufe Beige bringt Leibeswirde ins Sein.
In Stufe Purpur mag es um Bindung gehen.
Bei Stufe Rot stellt Entdeckergeist sich ein.

Stufe Blau bietet Ordnung, Bestéandigkeit.
Stufe Orange lasst uns die Welt begreifen.
Stufe Griin macht zur Einbeziehung bereit.
Stufe Gelb lasst die Gesamtschau reifen.

Leibeswirde, Bindung, Entdeckergeist,
Bestandigkeit, Verstehen, Einbeziehen:
Jede Stufe auf Entwicklung verweist.
All das zusammen lasst uns erblUhen.

Abwechselnd dominieren das Ich oder Wir:
Selbstverwirklichung folgt Selbsthingabe.
Im Pendelschlag entwickelt sich Gespdir,

Was ich fur mich und fir andere habe.

Ich-Stufen

Das Individuum steht jetzt im Vordergrund:
Wie nehme ich mich selbst wahr im Leben?
Was bedeutet dabei Selbstverantwortung?
Welche Chance will das Dasein mir geben?

Auf Beige will ich nicht zugrunde gehen,
Will Gberleben trotz Widrigkeiten der Natur.
Ich will feindlichen Angriffen widerstehen,
Habe diesen einen verletzlichen Kdrper nur.
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Bei Rot will ich Unabhangigkeit erringen,

Respekt erheischen und Vorteile wahren.

Will meine Mitwelt mir zu dienen zwingen,
Mit Macht trotzen den Lebensgefahren.

Auf Stufe Orange geht es um Wirksamkeit.
Das Dasein wird zielorientiert und optimiert.
Ein Wettbewerb um Erfolg macht sich breit,
Was meist zu schamloser Ausbeutung fiihrt.

Die Stufe Gelb schlieBlich verfolgt das Ziel,
Freiheit mit Verantwortlichkeit zu vereinen.
Es geht um ein integratives Zusammenspiel
All der Menschen, die das Ganze meinen.

Im Inneren wirkt dein Entwicklungsschwur:
Ich zerreilRe alle Ketten, die mich binden.
Ich Gberschreite die Grenzen der Natur
Und erlaube mir, neue Freiheit zu finden.

Ich plane und gestalte meine dulRere Welt.
Ich verlasse mich auf meine innere Kraft.
Ich wage mich vor, auf mich allein gestellt,
Vertraue der Kreativitat, die Neues schafft.

Wir-Stufen

Der Gemeinschaft willen tritt das Ich zurlick
Verzicht samt Aufopferung werden verlangt.
Fir das Ganze dienend, sucht man Gliick.
Ohne Freunde ein soziales Dasein erkrankt.

Auf der Stufe Purpur ertont lautes Mahnen:
Wir als Familie, als Stamm halten zusammen.
Wir leben in Einklang mit all unseren Ahnen,
Weil gemeinsamem Stamm wir entstammen.

Die Stufe Blau verwaltet ein Ordnungsprinzip
Mit festen Rollen und klaren Zustandigkeiten.
Den Loyalen die Gewissheit von Sinn verblieb,
Wenn verzichtend auf personliche Eitelkeiten.

Auf Griin wir Dasein als vernetzt verstanden.
Der Mensch ist im Kern ein soziales Wesen.
Ein Mensch ohne Mitgefiihl wird stranden.
Nur in heiler Mitwelt kann die Seele genesen

In einer tlrkisen Utopie wird Mitgefiihl global,
Die Welt wird zum Zusammengehdrigkeitsfeld,
Ein Menschheitselend gerat zur eigenen Qual,

Leben wird in den Dienst fiirs Ganze gestellt.

Neue innere Botschaften sind hier zu héren:
Akzeptiere endlich Gegebenheiten der Natur.
Lass durch Unterschiede dich nicht verstoren.
Bleibe unserer Gemeinsamkeit auf der Spur.

Bewahre das lebendiges System dieser Erde.
Trage verantwortlich das groRartige Ganze mit.
Tu was dazu, dass eine Gemeinschaft werde,
Das ein befreiendes Wir unser Dasein betritt.

Eine neue Stufe des Wirs wurde gefunden,
Heilsam ist, wenn Einzelne von sich sagen:
Wir haben uns frei miteinander verbunden,
Uns wichtige Werte gemeinsam zu tragen

Wir sind im Gemeinsamen gut aufgehoben,
Das uns Gleichgesinnte starkend umfangt.
Sind einander von ganzen Herzen gewogen,
Neue Moglichkeit sich so ins Leben drangt.
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Qualitaten des Wir

Unfassbares Wir

Hier lebt mein Ich, dort ein Du und ein Du.
Uber die Sinne erleben wir uns als getrennt.
Aus dem Wir wird rein sinnlich kein Schuh.
Man eher erkennt, was man geistig benennt.

Tief im Innen brodelt ein Sehnsuchtsgefihl,
In geborgener Freiheit klar bezogen zu sein.
Wir und Ich in einem freien Zusammenspiel:
Autonom zwar noch, doch nicht mehr allein.

Gelingt uns so ein heilsames Wir tiberhaupt -
Erlebten wir doch oftmals ein Wir als Zwang -
So ein Wir, dass uns ein Selbstsein erlaubt,
Das uns uns entwickeln hilft ein Leben lang?

Woran nur erkennen wir ein heilsames Wir?
Wie flhlt es sich an? Wie ist es beschaffen?
Wie findet man zu diesem Heil-Wir die Tir?
Ob zu dem Wir hin wohl Abgriinde klaffen?

Unsere Freiheit hier und Geborgenheit da:
Wie gelingt uns dieser innere Balanceakt?
Wie bleiben wir echt? Wie sind wir uns nah?
Wir finden wir zu dem uns férdernden Takt?

So ein Wir ist ein sehr erstaunliches Unding:
Es riecht nicht, ist vollstandig ohne Substanz,
Formlos es sich zwischen Personen einklinkt.
Ein Wir erwachst aus einfiihlender Resonanz.

Dieses Wir entsteht als Raum aus Mitgefuhl,

In dem unsere Seelenwesen sich begegnen.

Wir entfaltet sich aus dem gemeinsamen Ziel,
Heilsames Miteinander zusammen zu segnen.

Dieses Wir formt sich aus unseren Dialogen,
In denen von Herzen her wir ja zu uns sagen,
Uns einander zeigen, moglichst unverbogen,
An Echtheit und Ehrlichkeit heran uns wagen.

Dies Wir ist ein Raum aus heilsamen Fragen:

Was tut dir und mir gut? Was macht uns Mut?

Wir ist ein Erlaubnisraum fur unser Versagen:
Wir trésten dich, geht es dir manchmal nicht gut.

Im Wir ist auch Platz fir Freude und Liebe:
Wie kénnen einander gute Freunde wir sein?
Was melden unsere Bediirfnisse und Triebe?
In Krisenzeiten lassen wir uns niemals allein.

So ein Wir ist zwar da, doch nicht zu greifen.

Wir erleben es als fliichtig, will man es halten.
Ein Wir lasst sich vor Richter nicht schleifen,
Mag sich einzig und allein in Freiheit entfalten.

Ein wahres Wir 1asst sich niemals erzwingen.
Heilsames Wir ist in vielem der Liebe gleich.
Allein wird keinem solch ein Wir je gelingen,
Ist diese Person noch so klug und so reich.

Ein Wir gedeiht in lebendiger Wechselseitigkeit.
Es braucht Partnerschaft, Geduld und Dialog,
Unser aller Freundlichkeit und Achtsamkeit,
Auf dass das uns Trennende nicht (iberwog.
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Gemeinsames Wir ist zart und zugleich robust.
Es schwindet alsbald, wenn wir es missachten.
Ein Wir wird zumeist dann nur uns bewusst,
Wenn wir es freundlich achtsam betrachten.

Dieses Wir ist erlebbar, obwohl eher abstrakt.
Im Wir werden soziale Sehnstichte konkret.

Die Ichs sind Tone. Wir ist Melodie und Takt.
Mit dem Wir etwas groReres Neues entsteht.

Wir als soziale Konstruktion

Ein Wir ist weit mehr als ein Du und ein Ich,
Es erscheint, sobald wir befreit uns vereinen,
Sobald Nur-Egoistisches man lasst hinter sich,
Sinnlos uns Trennendes beginnt zu verneinen.

Dieses Wir erfahren wir dann, wenn wir tanzen,
Wenn wir Wege, Ziele und Schritte abstimmen,

Wenn bewegt von Idee eines gréReren Ganzen
Unsere Vereinnahmungs-Angste wir trimmen.

Unser Wir schrumpft, wenn wir uns halbieren,
Uns nur einfligen und uns angstlich anpassen,
Uns selbst im gemeinsamen Ganzen verlieren,
Uns als Person samt Sonderheiten verlassen.

Ein Wir braucht dich in deiner Einzigartigkeit
Samt deinen Traumen, Tanzen und Talenten:
Bist du dich wahrhaftig einzubringen bereit?
Magst du dem Menschlichen dich zuwenden?

Unser Wir braucht deine Selbstwirksamkeit,
Deine klare Entschiedenheit, das Gute zu tun.
Ein Wir braucht dein Engagement und viel Zeit,

Braucht Rackern wie auch Stille zum Ruh’n.

Ein Wir erwachst aus sozialer Konstruktion:
Unsere Gemeinsamkeit wir aktiv einbringen.
Geflihl von Zusammengehdrigkeit ist der Lohn.
Zusammen kann das Leben leichter gelingen.

Wirkliches Wir verkiimmert im Ubereinander.

Wir will weder Gewalt noch will es Hierarchie.
Wahrhaftes Wir erbliiht nur im Nebeneinander.
Mich oder dich unterdriickend gedeiht es nie.

Heilsames Wir ins Zentrum riicken

Im Wir erweitert sich gemeinsames Leben.
Die Personlichkeit geht dabei nicht verloren.
Prosoziale Entfaltung im Wir wir anstreben.
Neue Mdoglichkeiten werden in uns geboren.

Dies Wir wird zu heilsamem Zwischenreich,
In dem wir flexibel miteinander verbunden.
Innen einzigartig und aufen in Zielen gleich
Hat man gute Chance, sozial zu gesunden.

Im Zwischenreich sich in die Augen schauen,
Andere berihren und berthren sich lassen,
Sich einen Vorschuss geben flr Vertrauen,
Mit Heilung sich als Hauptthema befassen.

Wie stiitzen wir uns? Wie tun wir uns gut?

Wie kann man sich verbindlich verbinden?

Wie kraftigen wir wirksam den Lebensmut?
Wie kénnen zur Freude am Sein wir finden?
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Worauf kdnnen wir von nun an verzichten?
Welche Gewohnheiten gilt es abzulegen?
Welches Gemeinsames gilt es zu errichten?
Welche Werte wollen zusammen wir pflegen?

Atmospharisch ist heilsames Wir zu erahnen
Als Sozialklima, das mit den Herzen erfasst.
Angste zu Riickzug uns nicht langer mahnen.
Kaum ein Grund noch, dass man sich hasst.

Sorgen machen im Sein sich seltener breit.
Man erlebt sich als grundséatzlich willkommen.
Man taucht ein ins Geflihl von Geborgenheit,

Erlebt sich als psychosozial angenommen.

Unterstitzen wird zur Selbstverstandlichkeit:
Man fragt andere: Wo kann ich dir niitzen?
Ein Geflihl von Vertrauen macht sich breit.

Sein Herz muss man nicht mehr so schiitzen.

Dies Wir er¢ffnet uns einen Entfaltungsraum.
Wir machen uns Mut zum Experimentieren.
Solch wahres Wir erflillt spirituellen Traum,

Uns als Teil eines grofsen Ganzen zu spuren.

Dieses Wir ist Prozess des Verbundenseins.
Ein Wir ist Ausdruck uns umflieRender Liebe.
Im Wir werden wir sozial, miteinander eins,
Ohne Garantie, dass das auf ewig so bliebe.

Unser Wir ist ein stetiges Einheitsbemuhen.
Doch zerbrechlich ist dieser Zusammenhalt.
Ein Wir gleicht den Wolken, die weiterziehen.
Ohne Wir wird ein Hiersein einsam und kalt.

Wir ist ein zueinander wachsendes Werden.
Wir erwachst im einander suchendem Dialog.
Mit erstarrendem Ich das Wir wir gefahrden.
Wir entsteht, solange kein Selbst sich verbog.

Wir I8sst die Ich-Ausrichtungen schweigen.
Das Du wird nicht Ianger als stérend erlebt.
Wir hilft uns, ins flieBende Sein einzusteigen,
Ins Selbst, das nicht langer am Festen klebt.

Im Wir wird ein verfestigtes Ego erschuttert.
Liebe schafft zwischen uns heilendes Band.
Sie schmilzt, was angstigt, trennt, verbittert.
Geweitet ins Sein wird verengter Verstand.

Unser Wir wirkt eher heimlich im Hintergrund.
Wir wird zumeist nur bemerkt, wenn es fehlt.
Verbundenheitsverlust tut trauernd sich kund.
Jeder Wir-Verlust lange die Seele noch qualt.

Soziale Hintergriinde sollte man sich erhellen.
Eher wird das gedeihen, was wir beachten.
Viel mehr unser Wir ins Zentrum wir stellen,
Weil viel zu viel Zeit wir im Ego verbrachten.

Uns beengendes Ego im Wir wir verlassen.
Wir betreten ein neues uns weitendes Reich.
Elitéres, Neid und Hass nicht langer passen.
Im Wir sind grundséatzlich wir allesamt gleich.

Sein Ego verlieren. Im Wir sich neu findend,
Fallt egozentrische Seinsweise von uns ab.
Als Mensch in die Menschheit einmindend,
Nicht mehr Angst vor dem Sterben ich hab'.
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Dieser trostliche Gedanke stimmt mich heiter:
Ein Grof3teil von mir darf im Wir aufgehen,
Als Beitrag zum Wir lebe auf ewig ich weiter,
Klammheimlich, weil das Wir nicht zu sehen.

Vom Wir her erleben und leben

Lange drehte die Sonne sich um unsere Erde,
Herrschende Meinung, weil so offensichtlich.
Wenn herrschende Sichtweise ich gefahrde,

Bin ich ein Ketzer, im Kopfe nicht richtig.

Jene, die tollkiihn Gegenteiliges behaupten,
Die Erde um Sonne wollen kreisen lassen,
Die Personen sollte man zlgig enthaupten,
Verfolgen, verbrennen, zumindest hassen.

So war es einstmals im disteren Mittelalter.
Lange schon sind grausame Zeiten vorbei.
Menschheit lebt heute im Weltallzeitalter.
Man denkt vordergriindig logisch und frei.

Wettbewerb mit freier Wahl der Produkte.
Einzelne sind frei fir knappe Lohnarbeit.
Der Markt bei Elend mit Schultern zuckte.

Far Barmherzigkeit am Markt ist keine Zeit.

Dieser Markt zuckt nicht, ist keine Person,
Wie machtige Person aber wird er gehandelt.
Verstand klebt noch an Anschaulichem schon.
Flachdenkend durchs Mittelalter man wandelt.

Markt macht gar nichts, ist nur ein Prinzip:
Angebot und Nachfrage fur mehr Gewinn.
Ein Markt hasst niemanden, hat keinen lieb.
Doch wo treibt Gewinnstreben Seelen hin?

Wieder mal missen abstrakter wir denken,
Verstand von direkter Anschauung zu l6sen,
Wirkkraften dahinter Beachtung zu schenken,
Um nicht aufzuteilen in die Guten und Bdsen.

Anschauung ist kindlich-magisches Denken.
Unsere Mitwelt wird geistergleich aufgeladen.
Da wir auf Kleinkindmagie uns beschranken,
Werden weiter wir uns wie anderen schaden.

Denn derart wird zumeist vom Ich her gelebt,
Hoch im Kurs steht das Konstrukt Individuum.
Freiheit zum Konsumieren wird angestrebt.
Doch Egozentrik halt uns Menschen dumm.

Denn kein Mensch ist je komplett autonom.
Unser Erdendasein ist keine Robinsonade.
Freiheit braucht ein kapitalistischer Okonom.
Gewinne zu verteilen, ist ihm viel zu schade.

Ich-Denke erzeugt eher Machbarkeitswahn.
Moral bleibt dabei Restposten flir Idealisten.
Womit gut verdient wird, nur das wird getan.
Bei Kritik gibt es Polizei und loyale Juristen.

Wer Zukunft gestaltend noch Kinder zeugt,
Dabei Waren produziert, die Welt zerstoren,
Alltaglichem Wahnsinn hat der sich gebeugt,

Zu dem auch viele Konsumenten gehdren.

Konsumsucht niemals Bewusstsein erweitert.
Konsumsiichtige lassen sich selbst im Stich.

Tragfahiges Wir an derlei Siichtigen scheitert,
Denn Siichtige kennen nur Ich, Ich und Ich.
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Ein Wir ging im Staatssozialismus verloren,
Geopfert fuir Willkiir von SpieRer-Diktaturen.
Freies Wir wurde bislang nur selten geboren,
Hinterliel3 bisher kaum geschichtliche Spuren.

Ein unheilvolles Wir ist noch vielen bekannt,
An dem Blut klebte mitsamt grausamer Macht.
Nationen haben, die sich ideologisch verrannt,
Elend Uber Millionen von Menschen gebracht.

Ein Zugehdrigkeitswunsch wurde ausgebeutet.
Dem Wir wurde ein lhr-Nicht entgegengestellt.
Totale Vernichtung des |hr wurde eingelautet.
Zerstdrung bestimmte lange Zeiten die Welt.

Ein Volk, ein Reich und dazu ein Verflhrer:
Das Wir war ausgrenzend, elitar und national.
In dem Wir wurde Liebe zum grof3en Verlierer.
Den Machthabern ist Liebe der Nachsten egal.

Siegheil hieR einst der Weltzerstérungsschrei.
Heil nur den reichen nationalen Germanen.
Fir Sieg im Krieg trafen die Kugeln aus Blei.

Totenkopfe verzierten die Heldenfahnen.

So wurde Ganzheitsdenke historisch vergiftet:

Volkskorper, Volksschadling und Rassenwahn.

Oft in Versingelung man darum heute abdriftet:
Man setzt auf Einzelkonsum statt Sozialelan.

Konsum anstelle von Zusammengehdrigkeit.
Konsum steigt, je mehr wir hier kompensieren.
Menschen, die nicht mehr beziehungsbereit,
Lassen als Single sich viel leichter verfihren.

Familien-Wir war kaum genug Entfaltungsraum.
Die Eltern sind oft noch nicht friedlich bezogen.
Wahrhafte Partnerschaftlichkeit erlebt man kaum.
Schwarze Padagogik hat die Psyche verbogen.

Du darfst das nicht! Du musst das! Du sollst!
Uns bestimmen Tabus, Pflichten, Verbote.
Dass du den Eltern dankst, ihnen nie grolist!
Auch in der Schulzeit zahlte nur gute Note.

Viele sind und waren unsicher gebunden:
Zu sehr umsorgt oder zu oft allein gelassen.
Eine innere Mitte wurde nur selten gefunden.
Liebe durchweg zu realisieren, viele passen.

Darum Bescheidung auf Kleinstfamilienidylle
Oder als Single vereinzelt in Grof3stadt leben.
Man setzt auf Riickzug und materielle Fiille:
Sich dank Reichtum uber die Masse erheben.

Ein totalitares Wir ist endgliltig abzustreifen.
Das heilsame Wir gilt es ab heute zu finden.
Als freie Sozialwesen wir neu uns begreifen,
Um krénkende Vereinzelung zu Uberwinden.

Ich wisste vorausschauend nur allzu gerne:

Wie wird man unsere Epoche einst nennen?

Nennt man sie die dustere Ich-Postmoderne,
Weil viele nur noch ihr Ich sehen kénnen?

Wer von der Menschheit her denkt und fiihlt —
Zum Glick werden diese mehr und mehr —
Erlebt sich jedoch meist als total aufgewdhit,
Resigniert und verzweifelt, traurig und leer.
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Ein Ich, das Wir denkt, ist meist Gberfordert,
Wenn Menschheitsprobleme erheblich grof.
Lésung wird dann bei Greenpeace geordert.
So wird sein schlechtes Gewissen man los.

Ein Ich, das Wir in der Gemeinschaft erlebt,
Das Zukunft gestaltend sich freiwillig vereint,
Nicht nur abstrakt im groRen Ganzen schwebt,
Kann konkret zeigen, wie ein Wir ist gemeint.

Im Wir-Bezug lebendig zu werden und bleiben,
Erfordert ein Wir, das dynamisch und flieRend,
In dem Ichs sich aneinander kontaktvoll reiben,
Wohlwollende Nahe in vollen Ziigen genieftend,

Ein Wir, das umfassend, Halt gebend und weich,
Warme Mutterlichkeit und Vaterlichkeit verbindet,
Vielseitigkeit ermdglicht und Stabilitat zugleich,
So dass jedes Ich passenden Platz darin findet.

Auf lebendigen Selbst soll ich Wir sich griinden.
Wer unlebendig ist, bewirkt ein gefrorenes Wir.
Bedingungen fiir Lebendigkeit gilt es zu finden,
Dass in kalter Gemeinschaft man nicht erfrier.

Wer unlebendig ist, wirkt zumeist wie erstarrt,
Verhartet, versteinert, im Geflihlsfluss blockiert,
Verholzt, verkalkt, verkndchert, rigide und hart,
Uberkontrolliert, einfiihlungsarm, sozial isoliert.

Menschen, die in ihrer Lebendigkeit eingefroren,
Leben nicht, sondern kdmpfen ums Uberleben.
Liebe zur Mitwelt ist in ihnen noch nicht geboren.
Kdénnen nur zerstéren und nehmen, nicht geben.

Wer unlebendig ist, verharrt oft in Feindseligkeit,
Hat seinen Zugang zur Vitalitat nicht gefunden.
Lebendigkeit bewirkt Haltung der Freundlichkeit,
Mit dem Leben und mit Lebewesen verbunden.

Wir alle brauchen, um lebendig sein zu kdnnen,
Einen Mitweltrahmen, der lebensfreundlich ist,
Wo Optimum an Entwicklung wir uns génnen,
Uns Unterstitzung geben, ist Dasein mal trist.

Wir alle brauchen prosoziale Assoziationen,
Wo Kinder, Eltern und Alte zusammenstehen,
Wo Menschen, die nah beieinander wohnen,
Sich stiitzen, um in bessere Zukunft zu sehen.

Ein solches Wir Gben wir ein in Freiwilligkeit,
Fuhren all unsere Talente darin zusammen,
Zu uns mitheilendem Dienst an Mitwelt bereit,
Weil wir alle diesem Gesamten entstammen.

Durch Verstandigung kdnnen wir uns heilen,
Indem wir mit Leiden und Zweifel willkommen,
Wir liebevoll-achtsam einander zur Hilfe eilen,

Sind verwirrt wir, angstlich und beklommen.

Wir brauchen einander in Not und in Gefahr.
Hilfe zuzulassen, fallt Missbrauchten schwer.
Werden wir der Missbrauchsangste gewahr,
Setzen wir uns nicht mehr so sehr zur Wehr.

Ich halte dich. Du musst dich nicht wehren.
Deine Schwache nutze ich keinesfalls aus.
Hier ist Raum und Zeit, die Seelen zu klaren.
Verstandnis macht wahre Bezogenheit aus.
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In Beziehungen geht es darum zu verstehen:
»Wie ist deine Sicht auf mich und unsere Welt?
Worin mag ich in Resonanz mit dir gehen?
Was daran ist das, was mir so nicht gefallt?

Wie ist meine Sicht auf dich und unser Leben?
Wie weit scheinst du mein Gefiihl zu begreifen?
Wieviel Achtsamkeit erlaubst du mir zu geben?
Woran kénnte unsere Beziehung noch reifen?*

Es geht folgerichtig darum, sich zu relativieren.
Relativieren meint, sich in Beziehung zu setzen:
»Welche Haltungen kdnnten uns weiterfihren?
Welche Haltungen jedoch uns eher verletzen?*

Jenseits Ich und Du gilt es ein Wir zu finden:

»Was tut dir wie mir und uns beiden hier gut?“
Einseitige Sicht in uns gilt es zu Uberwinden,
Erfordernd Einfihlen beider, Respekt und Mut.

Unser Wir ist zerbrechliches geistiges Kind,
Ist Schau aus Perspektive von Mehrsamkeit.
Spurt unser Wir, dass wir gewogen ihm sind?
Sind wollend, wahrhaft, wirksam wir wir-bereit?

Oder wird Wir-Bereitschaft hier nur simuliert:
Schale Liebesbekundung mit Pseudointeresse.
So-tun-als-Ob zumeist in Verwirrung uns fihrt.
Scheinnah zur Folgsamkeit ich dich erpresse.

Wer als Kind allzu sehr in Elternfesseln gelegt,
Wem kaum Raum fiir Selbstentfaltung gegeben,
In dem Widerstand bei Bindungsgefahr sich regt,

Dem erscheint Treue als bedrohlich im Leben.

Wer als Kind sich unterdriickende Eltern erlebt,

Die Liebe samt Erotik im Machtkampf verloren,

In dessen Seele Angst vor Bindung noch klebt.
Freiheit statt Bezogenheit wird dann beschworen.

Wir-Férdern macht Autonomiestchtigen Angst:
»ich bin voll vereinnahmt, stranguliert, gebunden.
Selbstaufgabe flr Wir-Tick du mir abverlangst.
Ich rebelliere, um Selbststandigkeit zu bekunden.*

Doch Wir meint nicht, in Symbiose zu ersticken.
Wir ist Wille und Mut, autonom verbunden zu sein.
Ohne starke Selbst wird unser Wir niemals gliicken.

Wir meint: Ich lasse mich trotz Angst auf dich ein.

Beziehung lasst kontrare Angste in uns entstehen:
Einerseits Angst, du lasst mich schndde im Stich.
Andererseits die Angst, ich werde treu untergehen,
In verbindlich erstarrter Bindung verliere ich mich.

Hier unsere Autonomie, dort die Verbundenheit:
Die Daseinsspannung gilt es, in sich zu vereinen.
Konfliktiésung erfordert stdndig Beziehungsarbeit.
Beziehung ist komplexer, als wir zumeist meinen.

Aus Existenzkonflikten gibt es kein Entkommen.
Da nutzt kein Fremdgehen, kein Neuverlieben.
Konfliktvermeidung macht erst recht beklommen.
Viel Kraft wird verbraucht mit Beiseiteschieben.

An unseren Daseinskonflikten ist keiner schuld.
Sie zahlen selbstverstandlich zu jedem Leben,
Erfordern Psychosozial-Kreativitat und Geduld,
Experimentierlust und Nachsicht mit Vergeben.
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Lasst uns mutig Konflikte und Krisen angehen,
Qual, Schmerz und Leid erkennen und teilen,

Griinde verstehen und nach Lésungen sehen,

Im selbsterzeugten Elend nicht mehr verweilen.

Vom liebenden Selbstbezug zur Partnerschaft
Als ein Wir, das wohlwollend und wertgeleitet.
Aus gelingendem Wir schopfen wir die Kraft,

Dass unser Sein zu grofRerem Wir sich weitet,

Zum Wir aus Familie, Freundeskreis, Verein,
In dem Verantwortung wir gern ibernehmen,
In dem das Haben nicht dominiert unser Sein,
In dem wir uns fordern, anstatt uns zu lahmen,

Zum grofReren Wir als Gemeinschaftsbezug,
In dem solidarisch wir Alltagsleben gestalten,
Mit Vielfalt an Kontakten ohne Lug und Trug
Wir uns Regeln geben, an die wir uns halten.

Gemeinschafts-Wir im Gesellschaftsrahmen,
Wo wir gesamtverantwortlich uns einbringen
Mit Erfahrungen, die aus Gemeinschaft kamen.
Auf diese Art kdnnte Demokratie uns gelingen.

Dies als Voraussetzung fir umfassendes Wir,
Das unsere gesamte Menschheit umspannt,
In dem ich mich als Teil eines Ganzen kapier'.
Solch Wir zu griinden, haben wir in der Hand.

Zur Mitmenschlichkeit aufbrechen

Beziehung zwischen Eltern ist oft zerriittet.
Zu viele Kinder werden noch traumatisiert.
Drogen werden massenhaft reingeschittet.
Leistungsschwache werden oft terrorisiert.

Vielen fallt schwer, sozial verbindlich zu sein,
Sich verlasslich zu binden, sozial einzulassen,
Sich selbstkritisch weiterhin gewogen zu sein,
Verbindungen in Freiheit nicht zu verpassen.

Schwer fallt es vielen, echte Lebensqualitat
Jenseits der Konsumwarenwelt aufzubauen,
So dass lebenswerter Gegenentwurf entsteht,
Wo auf Sinn, Solidaritat, Kontakt wir schauen.

Mitmenschlichkeit bleibt meist auf der Strecke.
Selten geschieht lebendige Wechselseitigkeit.
Versingelt Bindungssehnen ich wegstecke,
Bin kaum noch zu trdumen und hoffen bereit.

Okodorfer wie auch Wohngenossenschaften,
Graswurzelbewegung und Transition-Town:
Nur wenige sich zu solch Initiativen aufrafften,
Meist mider Staatlichkeit sie weiter vertrau‘n.

Freiheit, Gleichheit und Freundschaftlichkeit,
Als gute Nachbarn sowie regional bis global,
Wobei ihr ganzer Menschheit gewogen seid
Samt der Naturmitwelt. Ware das nicht ideal?

Wieso ist denn Idealismus derart verschrien?
Wer hat das Interesse, ihn so zu verschrei‘n?
Gibt es niemals wieder flr uns soziale Utopien?
Wieso fallen uns Lebensalternativen nicht ein?

Wer uns Situationsalternativlosigkeit suggeriert
Will damit nur seine Herrschaftsmacht erhalten.
Eine Gesellschaft, die Aktionsfantasie verliert,
Ist so viel leichter zu lenken und zu verwalten.
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Zwangskorsett war lebensfeindlicher Faschismus.
Entmindigend ist parlamentarische Demokratie.
Ernlichternd war realer Staatsgewaltsozialismus.
Unser utopisches Denken ging dabei in die Knie?

Partizipative Burgerdemokratie endet bis heute
In Schulen, in Unternehmen und Wahllokalen.
Wahler werden mehr und mehr Marketingbeute.
Wahlkriterien verbleiben zumeist im Banalen.

Halsketten, Hangebacken und Stinkefinger,
Kostim und Krawatte, Benehmen und Frisur:
Keiner weil}, worum es inhaltlich ging, mehr,
Total verdummt in Medienberieselungskultur.

Haben wir das Menschsein schon ausgereizt?
Ist mehr an Menschlichkeit nicht mehr drin?
Wird unser Erdball aus Profitsucht verheizt?

Waéchst in uns niemals ein Menschheitssinn?

Konnen die Teufelskreise wir durchbrechen
Von dem intergenerativem Nachfolgezwang,
Indem wir uns nicht mehr an Kindern rachen,
Weil Vorfahren einstmals machten uns bang?
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Kommunikation als Verstandigung

Zur Einfuhlung in sich und andere bereit

Einflihlen erfordert, sich selbst zurlickzunehmen,

Sich in gegenlaufige Sicht auf Welt einzudenken:
Was konnte dich vor deinem Hintergrund Iahmen?
Wohin wollen dich wohl die Bedirfnisse lenken?

Wie wirkt, was ich dir zeige, derzeit auf dich ein?
Was macht das mit dir, was ich hier unterlasse?
Wann erlebst du mich als fair, wann als gemein?
Was hindert mich, dass dein Geflihl ich erfasse?

Einfihlung in jeweils besondere Bedirfnis-Welt,
In den Grundkonflikt von Bindung und Autonomie,

In das, was sich dem Lusterleben entgegenstellt
Und woraus ich als Person den Selbstwert bezieh'.

Einflhlung in den Leib mit all seinen Empfindungen,
Seinem Bewegungsraum, seinem Haltungsmuster.
Was erzahlt uns der Leib von unseren Bindungen?
Wo wir weit oder eng sind, wird uns so bewusster.

Einflhlung in die Stimmungen und in die Gefiihle:
Was lasst mich und dich interessiert bis freudig sein?
Wann ist Wut, Angst, Scham, Traurigkeit im Spiele?

Wodurch stellt sich bei uns diese Stimmung ein?

Eindenken in die eigenen wie fremden Gedanken:
Was haben wir aus Herkunftskultur mitbekommen?
Welche Gebote und Verbote setzen uns Schranken?
Welche Idee vom Sein macht frei oder beklommen?

Wie haben wir gedanklich uns eingestellt, auf das,
Was wir in uns wichtigen Beziehungen erfahren?
Auf welche Einstellungen ist nicht mehr Verlass?
Welche kann ich noch als mir nitzlich bewahren?

Einfihlen zu guter Letzt ins menschliche Wesen:
Wer sind wir? Wie stehen wir in und zu dieser Welt?
Was lasst uns krank werden, was eher genesen?
Was bedeutet es: Wir sind in dies Sein gestellt?

Einfhlung in andere erfordert Einflhlung in sich,
Dass ich Deines vom Meinen fein unterscheide.
Lasse ich mich in unserer Beziehung im Stich,

Was Wunder, geht es mir schlecht und ich leide.

Ich will mich auf mich und auf dich konzentrieren,
In einen Austausch Uber unsere Wiinsche gehen,
Gemeinsamkeiten nicht aus den Augen verlieren,
Uns im Kontext der Mitwelt-Erfahrung verstehen.

Sich einzuflihlen, erzeugt hochstens Vermuten:
Was mag dich freuen? Was konnte dich stéren?
Doch was dir hier wirklich gereicht zum Guten,
Will ich nicht nur erraten, sondern von dir héren.

Aus Einflihlung erwachsen uns vielerlei Fragen,
Wohl wissend, dass fragend Hierarchie gestitzt.
Wer andere befragt, muss von sich nichts sagen.
Befragte zu Recht durch Schweigen sich schiitzt:

Dazu will ich dir noch keine Antworten geben.
Mag sein, Uber deine Frage denke ich noch nach.
Eine innere Klarheit will ich zwar gern anstreben,
Aber darum ich mich nicht zur Auskunftei mach’.
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Mitgefuihl kann nicht vorausgesetzt werden.
Gar manche sind zur Fremdsicht nicht fahig.
Ohne Mitgefiihl wir Sozialkontakt gefahrden.
Was du brauchst, derart niemals versteh ich.

Die Kinder brauchen feinflihlige soziale Welt
Mit Menschen, die ihnen liebevoll zugetan,
Deren Blick nicht durch enge Dogmen verstellt,
Die befreit von Zwang und Regelungswahn.

Gesellschaft, nicht von Kindern her gedacht,
Schafft kaum den Raum fiir deren Gedeihen,
Hat Kinder zu Leistungssklaven gemacht.
Faulem Wohlstand sie ihr Dasein weihen.

Ein Kind wird zu Spielball von Elternerwarten:
,Wir sind stolz darauf, was das Kind alles kann.”
Kindern, die so benutzt in ihr Dasein starten,
Kommt die Selbstliebe oft abhanden sodann.

Ein Kind gehort sich, ist nicht fir andere da,
Ist nicht nur ein produktives Humankapital.
Sieht man auf das, was den Babys geschah,
Schaut man noch sehr viel Elend und Qual.

Wie war es moglich, dass lange man dachte:
,Ein kleines Baby fiihlt noch keinen Schmerz.*,
Man die Operationen ohne Narkose machte?
Hatten Arzte damals weder Hirn noch Herz?

Wie durfte es sein, dass Babys man schlug,
Um schon frih an Regeln sie anzupassen,
Dass man bitteres Weinen gleichgultig ertrug,
Ihre Angste und Néte kaum konnte erfassen?

Was die Wissenschaft wusste, das war wahr.
Wie nur konnten Psychologen beschreiben:
.Babys lernen kaum etwas im ersten Jahr.*
So durften auch Eltern unachtsam bleiben.

Wie war moglich, lief Babys man schreien,
Weil nur im Vier-Stunden-Rhythmus gestillt.
Das ist den Muttern schwer zu verzeihen,
Dass diese zum Mitfiihlen so wenig gewillt.

Wie war es mdglich, dass die Babys allein
Im Krankenhaus ohne die Miutter blieben.
Allzu grausam kann eine Gesellschaft sein,
In der die Menschen nicht lernten zu lieben.

Liebe wurde oft durch Regelung liberlagert:
»50 hast du das als Mutter hier zu machen.”
Das liebende Selbst war total abgemagert.
Mutter und Baby hatten kaum was zu lachen.

Véter wurden an Kleinkindern kaum beteiligt.
Sie hatten den Profit der Reichen zu mehren.
Der Gott Mammon wurde angebetet, geheiligt.
Ihn, nicht Liebe, hatten die Manner zu ehren.

Es gilt, eine Sprache fir die Liebe zu finden,
Samt Geflihl und Bediirfnis sich auszudrticken,
Distanz zu uns und zu anderen zu Uberwinden,

Auf dass wir vertrauend zusammenriicken.

Es gilt, Zartlichkeit in unser Leben zu holen,
Auf Starken, Krafte und Ressourcen zu achten,
Die Eigenheiten, die uns normierend gestohlen,

Als uns zugehorig und wertvoll zu betrachten.
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Wirkungsbewusstheit fordern

Verstandigung ist kaum je ein Selbstganger,
Ist meist ein Abstimmungsprozess, der subtil.
Dass der einfach ist, denkt nur der Anfanger.
Wirkung zu erahnen, scheint selten das Ziel.

Fir Anfanger zahlt wesentlich die Absicht:
Ich habe es doch nur gut mit dir gemeint.

Doch die Wirkung zahlt fur ihn noch nicht.
Dass diese wichtig sei, wird noch verneint.

Worte werden schon irgendwie ankommen.
Wenn nicht, dann sage ich alles noch mal.
Wie du mich als Sprechender angenommen,
Tut doch nichts zur Sache, ist mir darum egal.

Fir Anfanger gibt es nur ein Was, kein Wie.
Nur der Inhalt, doch nicht die Beziehung zahlt.
Wie es anderen geht, davon abstrahieren sie.
Wichtig ist nur, dass richtige Worte man wahlt.

Ein Anfénger glaubt, von sich nichts zu zeigen.
Was ich bin und denke, geht keinen was an.
Ihre Haltungen auszuklammern sie neigen,
Weil man diese in Worte kaum fassen kann.

Wenn ich auch noch an Wirkung mitdenke,
Raubt mir so etwas nur meine Spontaneitat.
Die Gedanken an Wirkung ich mir schenke,
Weil diese sowieso in den Sternen oft steht.

Gut ist zu wissen, wie man auf andere wirkt,
Um klarer und verstandlicher zu werden
In dem, was man zeigen will oder verbirgt,
Um seine Beziehungen nicht zu gefahrden.

Wirkung geschieht zumeist im Augenblick.
Sie wirkt bisweilen noch ein Weilchen nach.
Doch beeinflussen kann ich, so der Trick,
Nur das, was ich in der Gegenwart mach’.

Bin ich mir gerade bewusst, was geschieht,
Welchen Einfluss ich im Moment hier nehme,
Welche Resonanz es wohl nach sich zieht,
Wenn ich deutlich agiere oder mich lahme?

In gewissen Situationen kdnnte ich wagen,
Mir von Beteiligten Rickmeldung zu holen,
Sie nach meiner Wirkung auf sie zu fragen:
War ich nitzlich? Habe ich Zeit gestohlen?

Ist mir, wie ich auf dich wirke, eigentlich klar,
Was es dir ausmacht, was ich sage und tue?
Ist das, was du dazu sagst, wirklich wahr,
Oder willst du damit doch nur deine Ruhe?

Unsere Wirkung im Schlechten und Guten
Ist niemals ganz haargenau zu bestimmen,
Es bleibt immer ein Rest nach von Vermuten.
Es verbleibt stets ein Im-Vagen-Schwimmen.

Wahrend wir sprechen und gestikulieren,
Lauft parallel ein Wirkungsvermutungsidee:
Wozu wird das, was ich anstelle, wohl fihren,
Wenn ich von deiner Perspektive ausgeh‘?

Wie wirkt, was ich hier tue, wohl nach innen?
Starkt oder schwacht es dein Selbstwertgefiihl?
Nehme ich mir Zeit, mich darauf zu besinnen?

Oder verliere ich mich im Gesprachsgewiihl?
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Rede ich hier besser oder schweige ich still?

Teile ich mit, wie es mir beim Zuhdren geht?
Geschieht hier das, was ich brauche und will?
Was ist zu tun, wenn eine Hierarchie entsteht?

Wie wirkt das, was ich hier tue, nach aulen?
Bringe ich mich echt ein oder gebe ich an?
Von aulen gesehen, bin ich gut auszusteh’n
Oder so, dass niemand mich leiden kann?

Mir zuzuhdren, macht vermutlich Probleme,
Weil ich schnell rede, sprunghaft und ungenau.
Kann es sein, dass ich mich meiner schame,
Darum nicht langsamer zu reden mich trau?

Sag mir, wie erlebst du mich im Gesprach?
Interessiert dich das, was ich zu berichten?
Storen dich die Pausen, wenn ich uberleg?
Sollte auf Einzelheiten ich eher verzichten?

Ich vermute, so geht es im Augenblick dir,
Wahrend ich dich mit Worten vollschwalle.
Was geht bei meinen Beitrag vor in dir?
Ist alles gut oder tappe ich in eine Falle?

Die Einflihlung kann ich noch weiterfiihren:
Dann vermute ich, was du von mir denkst.
Ich versuche, deine Gedanken zu ersplren,
Sobald deine Sinne auf mich du lenkst.

Besonderes Flihldenken nennt sich zirkular,

Weil der Kreis zu mir zurtick geschlossen.

Uben wir dieses Vorgehen mehr und mehr,
Werden unsere Beziehungen eher genossen.

Was wirde ich vermutlich von dir denken,
Wenn du mich fragtest, wie ich dich finde?
Welche Worte wiirde ich dann zu dir lenken?
Welche zerplatzten zuvor schon im Winde?

Wir wechseln die Sicht und lassen uns ein,
Schlipfen tief hinein in der anderen Haut.
Wir versuchen einfiihlend ihnen nah zu sein,
Machen mehr uns mit deren Innenwelt vertraut.

Einfihlen ist nur ein Ahnen, niemals Wissen,
Nie mehr als die Annahme: Konnte das sein?
Wir deren Rickmeldung vertrauen mussen:
Zum einen sage ich Ja, zum anderen Nein.

Ich flihle mich von dir meist gut verstanden.
Was du siehst, kann ich in mir nicht sehen.
Da konntest du einen Treffer bei mir landen.
Jenes scheint mir total daneben zu gehen.

Einflihlen gern, doch niemals Hellseherei:
Ich weil} doch viel besser, wie es dir geht.
Hellsehend ist es mit dem Vertrauen vorbei,
Weil ihr statt der anderen euch selber seht.

Wer sich einfiihlt, tut das stets bescheiden,
Ist sich dabei seiner Projektionen bewusst.
Was ich an dir hier nicht gut kann leiden,
Ist wahrscheinlich nur mein eigener Frust.

Wer sich einfiihlt, der experimentiert nur,
Ahnt, vermutet, denkt sich und nimmt an,
Beharrt nicht auf etwas, ist niemals stur,
Weil man von keinem was wissen kann.
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Einflihlung ist, was uns Menschen verbindet,
Was uns befahigt, einander hilfreich zu sein,
Womit einen Zugang zur Mitwelt man findet,
Endlich bezogen ist und nicht Ianger allein.

Einflhlung ist die verbindende Seelenbriicke.
Sich einfihlen meint, mit dem Herzen zu sehen.
Der Verstand ist dagegen eine lahme Kricke,
Mit der wir nur bis an unsere Fassade gehen.

Einfhlen, Agieren und Resonanz abwarten,
Verstandlich Sprechen und proaktiv Zuhéren,
Immer klarende Ruckmelderunden starten:
Wie hier mehr nitzen und weniger stéren?

Was ist noch zu verbessern beim Sprechen?
Was koénnen wir verbessern beim Zuhéren?
Welche Gewohnheiten sind aufzubrechen,

Weil sie uns oft kranken oder uns empdren?

Je mehr wir unsere Sozialwirkung kapieren,
Je weniger unser Wirken im Dunkeln bleibt,
Desto besser kdnnen Dialoge wir fiihren,
Weil man anderen keine Schuld zuschreibt.

Absicht und Wirkung wachsen zusammen.
Mit Glaubwiirdigkeit wachst auch Vertrauen.
Auf einer Liebe, von der wir alle abstammen,
Kdénnen wir heilende Beziehungen aufbauen.

Die Perspektive wechseln

Wie kann in Beziehungen man sich regulieren?
Wie lernt man Gleichberechtigung und Respekt?
Wie lernen wir, unsere Bedrfnisse zu spilren?
Wie lernt man, dass man Geflihl nicht versteckt?

Wie wird Beziehung zum Ermdglichungsraum,
In dem, was uns guttut, wird freimitig erprobt?
Wie verwirklichen wir unseren Liebestraum,
Wenn Lieblosigkeitserleben noch in uns tobt?

Weg dahin weist Uber Wechsel der Perspektive:
Ich identifiziere mich mit dir und du dich mit mir?
Wenn mit deiner Sicht durchs Leben ich liefe,
Was sprache dagegen und was sprache dafiir?

Bedenke ich, dass an deiner Stelle ich war*:
Wie wiirde ich mit deinen Augen mich sehen?
Was fiele mir leicht und was fiele mir schwer
Mich zu akzeptieren und mich zu verstehen?

Und fihlte ich mich dazu noch tief in dich ein,
Welche Gefiihle wihle ich jetzt wohl in mir auf?
Muss mein Verhalten zu dir wirklich so sein?
Nehme ich den Verlust deiner Liebe in Kauf?

Tue ich dir an, was meine Eltern mir angetan,
Worunter ich so lange als Kind sehr gelitten?
Oder agiere ich hier wie im Ubertragungswahn,
Vermute ich, du hattest dich mit mir gestritten?

Wenn wir vertrauend aneinander uns binden,
Wird Sehnen des verletzten Kindes aktiviert.
In Rollen der Eltern wir alsbald uns befinden,
Wenn Erinnerung Parallelen zu Eltern gebiert.

Ich schaue mit aus deiner Sicht auf Sachen:
Die Perspektive zu wechseln, bin ich bereit.
Ich bin gern auch bereit, Gber mich zu lachen.
Denn Humor aus allzu starrer Haltung befreit.
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Ich wechsle die Sicht, schaue auf uns beide:
Wie konnten hier neu zueinander wir finden?
Ich will nicht, dass du leidest und ich leide.
Wie konnten die Wertekluft wir tberwinden?

Ich wechsle die Sicht. Ich schau auf uns alle:
Haben wir uns vielleicht wertend verfranzt?
Sitzen wir in einer Wertegemeinschaftsfalle?

Wird am wirklichen Leben hier vorbei getanzt?

Wir betrachten Tun aus gemeinsamer Sicht:
Wird uns derart eine Gemeinschaft gelingen?
Waren wir Ratgebende, was taten wir nicht?
Was wirden wir hier stattdessen einbringen?

Kann das, wie wir leben, Menschheit dienen?
Besteht unser Tun Enkel-Tauglichkeitstest?
Bewegten wir uns auf den Zukunftsschienen,
Die unsere Mitwelt vielfaltiger werden lasst?

Wer kritisiert, mache sich seine Kriterien klar:
Was sind Wertmalstabe, wovon gehe ich aus?
Ist Ubereinstimmung unserer Werte offenbar?
Kam ich rechtzeitig mit meiner Ansicht heraus?

Muss meine Meinung nicht die Deine sein?
Ertrage ich, will mir Sichtweise nicht passen?
Lade ich dich offen zur Werteklarung ein?
Muss ich dich fiir Abweichung nicht hassen?

Kritisierender hat seine Sicht, nicht das Recht.
Meine Sicht kann, muss aber nicht wertvoll sein.
Die Sicht der anderen ist anders, nicht schlecht,
Meist kein Grund, sich hier derart zu entzwei‘'n.

Vorurteile abbauen

Schauen ist kein Vorgang unserer Passivitat.
Dabei wird kein AuRenweltbild in uns versenkt.
Was uns bewusst wird, durch Interesse entsteht.
Der Mitwelt aktiv man Aufmerksamkeit schenkt.

Doch Aufmerksamkeit ist uns wenig bewusst.
Routiniert filtert das Hirn die Sinneseindriicke.
Unzahlige Informationen du auswerten musst.
Ein Wahlfilter ist unsere Bewusstseinskriicke.

Die Frage stellt sich dabei, wonach wir wahlen:
Wer entscheidet in uns, was hier bedeutsam ist?
Welche der Informationen dirfen nicht fehlen,
Damit man Lebenssinn nicht so sehr vermisst?

Auswahlend konstruieren wir uns unsere Welt,
Geben ihr Bedeutung, geben uns derart Sinn.
Das Leben wird dem Belieben anheimgestellt,
Wenn ich meiner Wahl nicht bewusst mir bin.

Was vertraut ist, wird eher wahrgenommen.
Bewegtes wird Unbewegtem vorgezogen.
Doch meist wird die Wahl von innen kommen.
Wahlend wird Wahrnehmen zurechtgebogen.

Was wir nicht sehen wollen, wird verdrangt.
Nur was uns interessiert, wird aufgegriffen.
Was nicht in den Kram passt, wird umgelenkt.
Auf verunsichernde Fakten wird oft gepfiffen.

Bevor man Person grundlich erkundet hat,
Hat man sich Uber sie schon Urteil erlaubt.
Blitzschnell findet Urteilsprozess in uns statt,
Fahigkeit zum offenen Herangehen er raubt.
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Bilder aus unserer Vergangenheit Uberlagern
Erscheinungsbild derer, die vor uns stehen.
Geistig wir auf ein Kleinkindniveau abmagern,
Solange durch den Herkunftsfilter wir sehen.

Vorurteile erscheinen uns als Rettungsringe
Im wogenden Meer der steten Veranderung.
Je mehr ich Angst dem Wandel entgegenbringe,
Desto mehr halte das Vorurteil ich in Schwung.

Wer den Wandel nicht will, der nimmt lieber an,
Dass die Stabilitat unser Normalzustand ist.
Naturlich sich manchmal was andern kann,
Aber dann bitte nur in Gberschaubarer Frist.

Als Kind waren wir auf Vorurteil angewiesen:
Da kommt die Mutter, der kann ich vertrauen.
Bei dieser Stimme, bei Schritten wie diesen,
Kann ich auf Stillung der Bedirfnisse bauen.

Fremde Stimmen und Schritte: uninteressant.
Doch immer nur Fremdes wirkt bedrohlich.
Ein Kind bindet sich an die, die gut bekannt.
Durch sichere Bindung wird Leben wohlig.

Erwachsenevorurteil gegeniber Fremden,
Deutet meist auf unsichere Friihbindung hin.
Will ich Unbekannten aus dem Weg geh‘n,
Nicht diese Ursache, dass ich angstlich bin.

Vorurteilsmechanismen gilt es zu erkennen.
Subtile Wirkweise gilt es zu durchschauen,
Auf dass wir uns von Urteilen 16sen kénnen
Und lernen kdénnen, Fremden zu vertrauen.

Aktive Selbsterkundung gilt es zu betreiben:
Welche Urteilsschublade 6ffne ich gerade?
Ware ich frei, was wiirde vom Urteil bleiben?
Was an dem Urteil ist niitzlich, was schade?

Wie sollte meine Mitweltsicht sich wandeln,

Will ich dieses Urteil nicht aufrechterhalten?
Wie will ich anders denken, flihlen, handeln,
Um Begegnungen vorurteilsfrei zu gestalten?

Wie sollte auch meine Selbstsicht sich &ndern,
Will ich Fremden offener und freier begegnen?
Werden wir doch zu Selbstliebe-Anwendern,
Lernend, das Noch-Fremde in uns zu segnen.

Zur Selbst-Zentrierung bereit sein

Einfihlung meint auch, sich in sich einzufiihlen,
Frei und vorurteilslos sich im Sein zu betrachten:
Welche Rolle muss ich mir und dir vorspielen?
Was mag ich an mir? Was an mir ist zu verachten?

Ich allein stehe im Mittelpunkt meines Lebens,
Vierundzwanzig Stunden taglich mit mir vereint.
Es ware aus diesem Grunde sicher erstrebens-
wert, sich zu bejahen, statt dass man verneint.

Mit welchen Augen sehen mich die anderen an?
Wie gebe ich mich, wenn auf wen ich bezogen?
Ob ich mir zuhdren, in mich hineinhorchen kann?
Wie sehr bin ich mir, mich erkennend, gewogen?

Ich blicke gleichsam mit deinen Augen auf mich:
Was magst du denken, fiihlen, siehst du mir zu?
Wirke ich bedrohlich, freundlich oder lacherlich,
Wahrend ich dies dir sage und jenes mit dir tu?
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Ohne Selbsterkenntnis lerne ich keinen kennen.
Was bewusst ich erlebe, kann ich bei dir erahnen.
Je umfassender wir zu uns heimkommen kénnen,

Desto eher konnen Kontakt zu uns wir bahnen.

Kenne ich mich, kann ich auch deiner gedenken.
Wie soll ich an dich denken, ohne dich zu kennen?
Wie dich kennen, ohne Blicke einwarts zu lenken?

Wer sich erkennt, wird andere erkennen konnen.

Empfindungen und Haltungen wahrnehmen

Gehen wir Wortmangel von der Basis her an:
Ganz irdisch sind wir zuerst einmal unser Leib,
Den man von auften und innen erspliren kann,
Indem ich ihn betastend sehr feinsplrig bleib.

Was spire ich, wenn ich meine Haut beriihre?

Was spdure ich, wenn ich berGhren mich lasse,

Wenn ich Hande tief ins Gewebe hineinfiihre,
Muskeln, Sehnen, Hillen und Knochen anfasse?

Was empfinde ich innerhalb der Grenze Haut?

Inwieweit nehme die inneren Organe ich wahr?
Was erspure ich davon, wie der Kérper gebaut?
Was kriege ich mit von Zehenspitze bis Haar?

Wenn ich auf Boden liege, wo habe ich Kontakt?
Wie flhlt sich mein Kérper an, wenn ich stehe?
Wie erlebe ich mich unter der Dusche nackt?
Was fallt mir auf, wenn ganz normal ich gehe?

Wo ist mir warm und wo ist mir zittrig und kalt?

Wo spiire ich Offnung? Was scheint verspannt?
Sind meine Hande locker oder sind sie geballt?
Was erregt, hat mich wie Zwang in der Hand?

Erlebe ich Leib als ruhig oder wie unter Strom?
Wo juckt es, vibriert es? Wo wirkt Leib wie leer?
Wo regt sich Bewegungsimpuls wie autonom?
Wo will Leib mit mir hin? Von wo kommt er her?

Halte ich mich eher aufrecht oder eher geblckt?

Sind Bewegungen eher starr oder eher flexibel?

Tragen Schultern Joch, das nieder mich driickt?
Ist der Magen entspannt oder wird mir leicht tibel?

Was driicke ich aus mit meiner Koérperhaltung?
Wie verlaufen bislang meine Bewegungsmuster?

Engen sie mich ein oder férdern sie Entfaltung?
Ich spiire, empfinde und werde leiblich bewusster.

Atmen hilft, Selbstmassage und Experimentieren:
Was will aus mir heraus? Was will in mich rein?
Sich bewegen, innehalten, Auswirkung spuren,
Sich erlauben, in dem Koérper zuhause zu sein.

Jedoch nur kein Ubersensibles Leibbeschauen,

Nicht standige Nabelschau: Was macht er nun?

Auch ihn mal nicht beachten und ihm vertrauen.
Es passt schon, lassen wir Achtsamkeit ruh’n.

Unser kluger Leib regelt vieles fiir uns optimal.
Darum darf unser Bewusstsein gern schlafen.
Doch den Leib zu missbrauchen, das ist fatal.
Weil wir Korper sind, wir uns selbst bestrafen.

Den Leib nicht mit schadlichen Drogen vergiften,
Ihn auch nicht fir Hochleistung funktionalisieren.
Aussehen nicht durch Operationen optimieren.
Was Leib braucht, Uber Experimente erspuren.
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Aufhoren, sich, warum auch immer, zu zerstéren.
Sich selbst als eben dieser Leib seiend begreifen.
Nicht mehr auf Priester und Philosophen héren,
Die Leibsein verachtend auf Sorgsamkeit pfeifen.

Zur Du-Zentrierung bereit sein

Haltungsaspekt kann Entwicklung unterstutzen:
Die der Bereitschaft, sich in andere einzufihlen,
Also die Erlebenswelt der anderen zu schitzen
Nicht mehr die ewig Rechthabenden zu spielen.

Will ich Recht haben oder wollen wir uns lieben?
Respekt heildt, das Erleben anderer zu schatzen.
Wie soll man erhoffen, dass die Liebe geblieben,
Wenn wir uns, das Erleben negierend, verletzen.

Sich einzufiihlen verlangt, sich von sich zu l6sen,
Zentrierung auf sich selbst zeitweilig aufzugeben,
Nicht in Trance der Selbstbezogenheit zu dosen,
Sich herzlich zu interessieren flir anderer Leben.

Das Ich-an-deiner-Stelle hat nichts zu tun damit.
Das ist nicht Einfiihlung, sondern Schlag mit Rat.
Selbstwert des Gegeniibers bekommt einen Tritt.
Einfihlung vortduschend meine Sicht ich vertrat.

Wahre Einfihlung die anderen anders sein lasst:
Ich bin nicht wie du, denn wir sind verschieden.
Um dich zu verstehen, halte ich nicht an mir fest.
Wer Andersheit ignoriert, hat Kontakt vermieden.

Einfihlung verlangt, Erleben nicht zu verwechseln:
Andere denken und fihlen nicht genauso wie ich.
Mit Erleben eine einmalige Welt wir uns drechseln.
Wir erleben Sein voneinander isoliert unweigerlich.

Darum bleibt Einflihlen immer nur ein Vermuten.
Einflihlen erzeugt niemals Wahrheit und Wissen.
Erkenntnis kann schwerfallen, Iasst Herzen bluten.
Uns zu begegnen, dies akzeptieren wir missen.

Einflihlung verlangt, Standpunkt &ndern zu kénnen,
Weltgeschehen aus vielen Richtungen zu sehen,
Die Relativitat der eigenen Weltsicht zu erkennen,
Beschrankter Sicht nicht auf den Leim zu gehen.

Es geht konkret darum, Perspektive zu wechseln,
Aus der Sicht der Gegentiber Welt zu betrachten,
Nicht rechtfertigend an Eigensicht zu drechseln,
Sondern gleichberechtigt andere mit zu beachten.

Wer bist du? Wie fiihlst du? Was brauchst du hier?
Ich schliipfe in deine Haut, in deinen Leib hinein.
Meinen Atem, meine Haltung ich mit dir koordinier,
Um so einflihlsam wie mir mdglich bei dir zu sein.

Was macht dich mutig? Was hat dich gehemmt?
Wird Vertrauen geschwacht oder aber gestarkt?
Werde ich fiir dich transparent oder eher dir fremd?
Was von all dem von dir und mir hast du bemerkt?

Einfihlung erfordert, anderen genau zuzuhéren,
Um das Gemeinte hinter Gesagtem zu erfahren,
Die, die sich zeigen, nicht durch Eigenes zu stéren,
Dennoch unser Eigenes stets in uns zu bewahren.

Zuhdren, jedoch nicht gebannt durch deren Wort.
Hinweis der anderen im Ohr, doch nicht gehorchen.
Meinungen der anderen treibt die eigene nicht fort.
Gehst du fort, muss ich noch lange nicht fort geh’n.
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Verstehen erlauben

Auch ich brauche dein Mich-Verstehen-Bemuhen,
Brauche Gefihl, von dir wirklich gemeint zu sein.
Ich will auf Liebesweg gern mit dir weiterziehen
Mit froher Ahnung, du lasst dich voll auf mich ein.

Verstehen bezieht sich auf Geflihle, Gedanken.
Akzeptieren gilt eher fiir, was man redet und tut.
Fantasien setzt man besser keine Schranken.
Geistig frei sind wir jenseits von schlecht und gut.

Alles Denken, alles Fuhlen ist uns zu erlauben.
Mit Verboten beginnt das Selbstunterdriicken.
Mit Tabus wir uns innere Freizugigkeit rauben.
Gliick allein wie zu zweit wird so nicht gliicken.

Nicht alles, was verstanden, ist zu akzeptieren.
Nicht alles, was gefiihltdacht, ist zu sagen, zu tun.
Diese Trennung gilt es ganz und gar zu kapieren.
Um sicherer in dem, was man selbst ist, zu ruh’n.

Ich muss nichts von dir als Spinnerei diffamieren.
Was du dir ausdenkst, wird so nicht umgesetzt.
Meine Handlungsteilhabe will deutlich ich spuren.
Ubergangen werden, ist eher, was mich verletzt.

Unser Erleben lasst sich dann besser erkunden,
Wenn es von Missen und Nicht-Diirfen befreit.
Nicht alles, was ich erlebe, muss dir auch munden.
Hauptsache ist, du bist mich zu erkennen bereit.

Wo dein Handeln mein Sein betrifft, will ich klaren:
Was weise ich zuriick? Was will ich mittragen?
Entmindigung durch dich will ich mich erwehren.
Widerspruch zu entgegnen, will mutig ich wagen.

Wie Worte mich treffen, will ich dir offenbaren.
Ich méchte mich auch als verletzlich dir zeigen.
Ich will lernen, miese Worte in mir zu verwahren.
Will aussteigen aus unserem Verletzungsreigen.

Ich darf weit in deine Gefiihlswelt eintauchen,
Erlauben, Sein aus deiner Sicht auch zu sehen.
Ich muss nicht mehr mein Selbst dafiir stauchen,
Darf weiterhin zu eigenen Bedurfnissen stehen.

Dieses eigene Bedirfen gilt es zu anzuerkennen:
Was brauche ich dringend, wiinsche ich mir sehr.
Uns in uns einfiihlend wir Sehnsucht benennen:
,Davon brauche ich weniger, davon eher mehr.*

Es ist gut, Bediirfen von Befriedigen zu trennen.
Nicht alles, was ersehnt ist, ist auch zu erhalten.
Was wir heute noch nicht befriedigen kénnen,
Muss dennoch benannt sein, um es zu gestalten.

Geteilter Wunschtraum erfahrt verdoppelte Kraft:
»Was du dir ersehnst, mag ich gern unterstitzen.
Vergramte Selbstverleugnung wird abgeschafft.
Man bleibt nicht auf seiner Bediirfnisangst sitzen.

Bediirfnisse erkennen und akzeptieren

Um sich und um andere besser zu verstehen,
Ist Frage bedeutsam: Was ist, was uns treibt?
Es lohnt sich, Psychodynamik so anzusehen,
Dass eine bewusste Entscheidung uns bleibt.

Was wir von Seelen ahnen, sind nur Modelle,
Sind Teil-Erfahrungen, die zu Worten geronnen.
Sehen wir Wissens-L6cher an dieser Stelle,
Ist durch Demut schon eine Menge gewonnen.

179



Manche meinen, es trieben uns die Triebe.
Das erscheint sprachlich durchaus plausibel.
Andere jedoch meinen, es trieben uns Hiebe.
Darum auch ein strafender Gott in der Bibel.

Modern man meist Motive und Motivation
Far verantwortlich halt, was in uns geschieht.
Liest man Sachtexte dazu, sieht man schon:
Was uns antreibt, ist geistig unklares Gebiet.

Ein Motiv wirkt meist als Hintergrund-Kraft:
Als Erwartung, Wert, Ziel, Absicht und Wille.
Motivation den Motiven Realitat verschafft.
Wer lesen will, der hole sich Buch und Birille.

Da hinein wirken Bedrfnisse und Geflihle,
Erfahrungen spielen mit von Leid und Lust.
Was steht im Leben derzeit auf dem Spiele?
Was ist uns vom Sinn des Daseins bewusst?

Bedurfnis und Geflihl sind zu unterscheiden
An dieser Stelle fiir uns plausibel gemacht:
Enttduschung eines Bedirfnisses lasst leiden.
Wird Bedirfnis befriedigt, man meist lacht.

Gefiihle weisen uns also auf Bedurfnisse hin:
Fehlt mir hier etwas oder ist mir etwas zu viel?
Ein Geflihl zu erkennen hat dabei den Sinn,
Dass ich Bedurfnisbefriedigung nicht verspiel‘.

Bedurftig zu sein bedeutet: Etwas brauche ich.
Hier ist ein Uberdruss. Da herrscht ein Mangel.
Ein Bedirfnis oft schleichend ankiindigt sich,
Bis wir zappeln an ihm wie Fisch an der Angel.

Unsere Bediirfnisse verbinden uns mit der Welt,
Verbinden uns mit Mitwelt mit Leib und Seele.
Mangel an FlUssigkeit sich als Durst einstellt.
Schmerz meldet sich an, wenn ich mich quéle.

Ein Leibbediirfnis ist meist leicht zu erkennen:
Der Hunger zwickt uns. Die Uberfiille uns driickt.
Man braucht meist Ruhe nach einem Rennen.
Und trinkt man zu wenig, so wird man verrickt.

Wenn uns was drtickt, ist es bald loszulassen.
Angehaltener Atem I6st einen Husten-StoR} aus.
Zu spat zuzufassen und zu spat loszulassen:
Beide Male wird zumeist nichts Gutes daraus.

Bedirfnisse wechseln zumeist in Intervallen,
Die Intervalle sind dabei mal kurz oder lang.
Bediirfnis nach Luft: Das Kiirzestes von allen.
Fehlt saubere Luft, ist man schnell todkrank.

Was ist fur mich nétig, seelisch fit zu bleiben?
Mit welchem Bediirfnis tritt unsere Seele an?
Wie erkennt man der Seele inneres Treiben?
Weilt man, wie man sich wirklich lieben kann?

Es geht darum, unsere Bediirfnisse zu ersplren,
Intelligente Wege zu ihrer Befriedigung zu finden,
Leben zum eigenen sowie aller Nutzen zu fihren,
Destruktive, unechte Befriedigung zu tiberwinden.

Befriedigung der Bedurfnisse: kein leichtes Spiel.
Befriedigungswege koénnen sich widersprechen.
Wir erleben nie Entspannung, rackern wir zu viel.

An Widerspriichen kann unsere Seele zerbrechen.
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Wir kdnnen uns verletzen, teils sogar zerstdren,
Wenn wir unsere Bedurfnisspannungen lindern.
Befriedigung kann nur einem Bedirfnis zugehdren
Und andere Bediirfnisbefriedigungen verhindern:

Wettriisten befriedigt zwar Bediirfnis nach Schutz.
Zugleich aber zerstort es die Lebensgrundlagen,
Zieht unsere Freiheitsrechte in den Schmutz,
Kann Liebe und Verstandnis gar nicht vertragen.

Wahldemokratie soll Teilhabebediirfnis stillen,
Halt uns Biirger jedoch von Mitgestaltung fern,
Nur alle vier Jahre bekreuzen wir unseren Willen.
Wer hatte im Alltag nur so wenig Teilhabe gern?

Staatsburokratie soll uns in Sicherheit wiegen,
Doch sie zerstort meist Teilhabe und Kreativitat,
Auf Freiheit wir verzichten, Identitat wir verbiegen,
Liebe schwindet, hat Recht und Ordnung Prioritat.

Fernsehen wird oft gebraucht, sich zu erholen,
Verhindert aber Verstandigung und Kreativitat,
Sinnlosigkeit schleicht sich ein auf leisen Sohlen.
Solch Erholen dem prallen Leben entgegensteht.

Prostitution soll Zuwendung und Liebe ersetzen,
Doch von ihrer Wirkung her zerstort sie Identitat.
Scheinbefriedigt wir unseren Selbstwert verletzen,
Da keine wirkliche, echte Befriedigung entsteht.

Ein Statussymbol soll Identitat uns verschaffen
Wie die Modeerscheinung und die Nationalitat.
Wenn wir nach aufden statt nach innen gaffen,
Unsere Identitat so wie jedwede Mode verweht.

Die Leistungswut und die Sucht nach Vermdgen
Sollen materielle Lebensgrundlage absichern.
Mit solcher Pseudosicherheit wir uns betrogen.
Der Sensenmann wiirde dariiber nur kichern.

Kluge, synergetische Befriedigungsstrategien
Befriedigen mehrere Bediirfnisse mit einem Mal.
Wenn wir unser Bediirfen ins Leben einbezieh'n,

Eroffnet sich uns gréRere Freiheit der Wahl.

Mutters Stillen sichert dem Baby ohne Frage,
Zugleich Sicherheit, Zuwendung und Liebe,
Nicht allein die materielle Lebensgrundlage.
Sondern befriedigt viele Bedirfnisse, Triebe.

Volksbildung férdert Verstandnis, Verstehen,
Verschafft Freiheit, lasst uns Identitat erkunden,
Lasst uns freier, sicherer durchs Leben gehen
Und durch Teilhabe die Demokratie abrunden.

Selbstbestimmte, selbstorganisierte Produktion
Sichert uns nicht nur unsere Lebensgrundlage.
Teilhabe und Sinnschaffung sind unser Lohn.
Mitgefuihl mitsamt Kreativitat treten so zutage.

Demokratische Gemeinschaftsorganisation

Lasst uns teilhaben an Entwicklungsfragen.

Sicherer wird Mitwelt, liebevoller unser Ton,
Sobald wir gemeinsam Verantwortung tragen.

Praventive Medizin bietet nicht nur Sicherheit,
Verstandnis Uber Leib und Seele wir bezieh'n.
Zur Verbesserung der Lebensgrundlagen bereit,
Wir Gesamtverantwortung nicht mehr entflieh’n.
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Unter uns Menschen herrscht oft noch Zerwdirfnis:
Wo kénnen wir unseren Antrieben wirklich trauen,
Wo haben wir echtes, wo eher unechtes Bedlirfnis?
Worauf kdnnen seelisches Wachstum wir bauen?

Ein Konzept besagt, Seelenbediirfnisse seien echt
Nach Bindung und Kontrolle, Selbstwert und Lust.

Mit unechten Bedirfen geht meist es uns schlecht.
Deren Befriedigung |6st alsbald auf sich in Frust.

Bindungsbediirfnis

Wir wissen, dass wir Verbindungen brauchen.
Wir brauchen andere dafir, uns zu erkennen.
Nur wenn sie in gute Beziehungen eintauchen,
Werden als Sozialwesen wir tberleben kdnnen.

Nicht nur ein Saugling braucht sozialen Zuspruch:
Verlasslich und geduldig, freundlich und direkt.
Bekommt ein Kind an Zuwendung nicht genug,

Seine Seele sich oft hinter Zerrmasken versteckt.

Kontrollbediirfnis

Wir brauchen ein Grundgefihl von Sicherheit:
Kénnen wir uns verlasslich in Mitwelt orientieren?
Ist Leben genlgend stabil, vorhersagbar soweit,
Dass die Sozialwelt ist meist zu kontrollieren?

Solch eine Sicherheit muss nicht statisch sein,
Doch so, dass uns Sozialvertrauen ermdglicht,
Dass Kind sich sagen mag: Ich lasse mich ein,
Mein Leben mit euch wird sicher nicht kl&aglich.

Selbstwertbediirfnis

Ohne gutes Selbstwertgefihl man erkrankt,
Kann man keinem mehr in die Augen sehen.
Wer nicht erfahrt, dass er, so wie er ist, langt,
Hat es duBerst schwer, zum Leben zu stehen.

Grund-Uberzeugung, wert und wichtig zu sein,
In einen Sinnhaftigkeits-Rahmen eingebettet,
Lasst Freude und Glick in unser Leben hinein.
Ein Mensch flhlt sich in Welt aus Liebe gerettet.

Bediirfnis nach Lust und Unlustvermeidung

Unsere Geflhle von Lust gilt es zu stets mehren.
Gefiihle von Unlust hingegen gilt es zu meiden.
Unsere Seele mag sich an Wohltuendem nahren.
Sie verkiimmert in stdndigem Frust und Leiden.

Lassen wir uns also von niemandem mehr sagen:
Des Lebens Kronung sei es, bescheiden zu leiden.
Man darf all seine Liiste zu befriedigen wagen,
Muss sich nicht grdmend, schamend bescheiden.

Zusammenklang der Bediirfnisse

Bindung und Kontrolle, Selbst-Wert und Lust:

Vier Grund-Bedurfnisse pragen unsere Seele.

Sie alle sind prasent, sind befriedigt bewusst.
Auch nicht eines auf Dauer im Leben uns fehle.

Wer als Kind Bindung nicht verlasslich erlebt,
Musste sich stark an seine Eltern anpassen.
Angepasste er Konflikte zu vermeiden strebt.

Derart bindungsverstrickt wird er Freie hassen.

Eine Mitwelt-Kontrolle durch Selbst-Aufgabe
Ist derlei Bindungs-Gestorten oft beschieden.
Auch Selbst-Wert-Erhéhung und Lust-Gehabe
Werden von Friihverniinftigen meist gemieden.
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Wer sichere Bindung nicht verlasslich erfahrt,

Kann stattdessen das Umfeld sicherer machen.
Weil sich Bindung an die Eltern nicht bewahrt,
Bindet man sich also an Macht und an Sachen.

Zur Liebe wird ein Machtwille der Gegenspieler.
Verwaltung der Sachwerte stiehlt uns Lebenszeit.
Lieber teilen wir das Mangelschicksal so vieler,
Als einsam zu werden in Reichtum und Eitelkeit.

Einsam geraten vier Bedurfnisse aus der Balance.
Bindung bleibt schwach. Selbstwert wird unecht.
Lustbefriedigung hat nur bei Macht eine Chance.
Angesichts von Macht geht der Liebe es schlecht.

Wenn wir beginnen, bewusstes Leben zu flhren,
Alle vier Grundbediirfnisse wir sorgsam beachten,
Missen wir weniger mit Konsum kompensieren,
Muss niemand mehr in Lieblosigkeit schmachten.

Vier Grundbediirfnisse gilt es zu harmonisieren,
Dass zusammen, nicht gegeneinander sie gehen:
Bei Lust sollten unseren Selbstwert wir spiren.
Bei zu viel Kontrolle wird keine Liebe entstehen.

Gerade im Konflikt sich um Verstehen bemiihen

»lch verstehe es nicht, warum du so zu mir bist.”,
Heildt in echt: ,So sollst du dich nicht verhalten.
Was du mir antust, mir weitgehend zuwider ist.
Beziehung zu dir will ich ganz anders gestalten.”

Nicht verstehend und anklagend fragend warum,
Wird nichts je bereinigt, entschieden und geklart.
Man macht sich klein, schwach, hérig und dumm,
Unterdruckt dabei sein Erleben von Eigen-Wert.

Nicht-Verstehen bedeutet hier, sich zu drticken,
Da riskant scheint, Beziehungs-Klaren zu wagen.
Vermeiden kann Klarungs-Kluft kaum Gberbriicken.
Besser angstvoll ansprechen, als lange vertagen.

Es gilt, unsere Trennungs-Angst zu Uberwinden.
Zu dem, was wir wahrhaftig meinen, zu kommen.

Mit Mut und Bedacht passende Worte zu finden,
Sich nicht zu verbergen, resigniert und beklommen.

Wenig hilfreich, sich schweigend zu verschlie3en.
Ich schweige, bis der Partner zu Kreuze kriecht.
Sadistisch ist, Kriechen im Konflikt zu genielRen.
Was nitzt der Sieg, wenn dabei die Liebe siecht?

Ansprechen meint nicht, wem Schuld zu geben.
Im Konflikt sind stets beide zugleich engagiert.
Wenig hilfreich, sich moralisch emporzuheben,
Weil das niemals zu wirklichen Losungen flhrt.

Ansprechen meint, zu Urgefiihl vorzudringen,
Das hinter Schweigen und Aufbrausen west,
Sich in Kontakt mit Seelen-Schmerz zu bringen,
Wo Macht-Kampf in Trauer und Angst sich 16st.

Wir dringen so vor zur Kindheits-Verletzlichkeit,
Zu Krankung, Schreck und Verlassenheits-Angst,
Zu Beschamung, Misshandlung und Unsicherheit,

Zu all dem Elend, woran du als Seele erkrankst.

Wir dringen vor zu des Kindes Bedurftigkeiten:
»Was hattest du damals so dringend bendétigt?
Welcher Mangel reicht bis in heutige Zeiten?”
Wir unterlassen, was Kindheits-Elend bestatigt.
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Zu verstehen heiBt nicht zu akzeptieren

Gesetzt den Fall, dass ich gut dich verstehe:
,Bin ich dazu verdammt, allem zuzustimmen?*
Dich verstehend entsteht zu dir zu grof3e Nahe.

Wer ich selbst bin, scheint mir wegzuschwimmen.

Von Anbeginn an haben wir als Kinder gelbt,

Was die Eltern von uns gewollt zu verstehen.

Wir sehnten uns danach, dass man uns liebt.
Wer es selbst war, durfte das Kind kaum sehen.

Verstehen bedeutete, sein Selbst aufzugeben,
Sich fremd werden, nur um geliebt zu werden.
Verstand ich die Eltern, riskierte ich Eigenleben.
Derart will ich Selbst-Wert nie wieder gefahrden.

Also angstigt mich, mich tief in dich einzufiihlen.
Deine Gefiihle sind mir teils fremd, allzu fern.
Was ich flihle, scheint keine Rolle zu spielen.

Oft scheint es mir, du lebest auf anderem Stern.

Also angstigt mich, mich in dich einzudenken.
Mir scheint dein Denken oft absurd und kraus.
Denk ich wie du, scheinst du mich fernzulenken.
Ich kenne mich so in mir selbst nicht mehr aus.

Mich einfiihlend vergesse ich oft, wer ich bin,

Wie ich mich einst in meinen Eltern verloren.

Es scheint, als géabe ich dabei Ureigenes hin,
Als ware die Welt gegen mich wie verschworen.

Zu verstehen meint keinesfalls zu akzeptieren.
Doch Verstandnis ist Basis fliir Kommunikation.
Verstandnislos wird man die anderen verlieren.
Partnerschaft ohne Verstehen ist eher lllusion.

Ich verstehe dich. Doch mir passt das so nicht.
Du gehst deinen Lebens-Weg, ich den meinen.
Ich flihle mit dir, erahne deine Daseins-Sicht,
Doch In-Beziehung-Sein heilt, sich zu einen.

In-Beziehung-Sein heif3t, Kompromisse zu finden,
Partner und Kinder ins Flhldenken einzubeziehen,
Angst vor Selbst-Verlust dabei zu iberwinden,
Verantwortung fir sich und andere nicht fliehen.

Ich darf dich und zugleich mich selbst verstehen,
Muss dich verstehend mit dir nicht verschwimmen,
Darf dabei Ungeklartes und Unterschied sehen,
Darauf dringen, dass wir uns klarend abstimmen.

Ebenen im Gruppendialog beachten

Dialoge fur Paare wie auch Dialoge in Gruppen.
Dialoge, geflihrt aus dem Bewusstsein heraus,

Dass nur achtsam unsere Konflikte wir wuppen.
Unachtsamkeiten mehren Kampfe und Graus.

Ein Gruppendialog ist ein komplexer Prozess.
Viele Ebenen sind meist synchron zu beachten.
Dabei geraten die Gruppenmitglieder in Stress.
Fehlreaktionen sind darum mild zu betrachten.

Ebene der Dialoghaltung

Dialogfahig zu werden, erfordert wahrzunehmen:
Was geht wohl in mir und in den anderen vor?
Heilt, sich nicht durch Erwartungen zu lahmen,
Durch die man Kontakt zu den anderen verlor.
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Wer erwartet, der geht meist am Leben vorbei.
Erwarten macht passiv, von anderen abhangig.
Wer erwartet, der wartet ab, macht weniges neu.
Andere in die Rolle der mir Dienenden drang ich.

Also hier nicht erwarten und nichts erhoffen:
Ich schaue, was unsere Begegnung uns bringt.
Was dabei herauskommt, das lasse ich offen,
Niemand hier sich selbst oder andere zwingt.

Ich mache mich urteils-leer und fiihle mich ein:
Was verlangt diese Situation von uns allen?
Was muss ausgedriickt und verstanden sein?
Wie vermeide ich die Missverstandnis-Fallen?

Bin ich in der Lage, aufmerksam zuzuhdéren,
Sozialdienliche Information hinein zu lassen?
Oder muss ich mich widersetzen und storen,
Weil wenige unwichtige Worte nicht passen?

Hore ich Gesagtes oder eher aufs Gemeinte?

Frage ich nach, falls ich was nicht verstehe?

Oder bin ich Person, die fluchte und greinte,
Falls fir ihre Meinung keine Mehrheit sie sédhe?

Kann ich Meinungsunterschiede tolerieren,
Mich respektvoll euch gegenlber verhalten,
Sichtweisen integrierend zusammenfihren,
Gesprache, Konsens fordernd, mitgestalten?

Erlaube ich mir, mich hinterfragen zu lassen,

Ergebnisoffen, neufreudig, wandlungsbereit?

Kann ich lassen, was nicht mehr will passen?
Kann ich mich wandeln, ist es an der Zeit?

Widerspruch, Unstimmigkeit und Paradoxie
Sind, auf sich gestellt, schwer zu erkennen.
Wenn Unterschiedlichkeit ich aktiv einbezieh’,
Lasst sich Richtung des Wandels benennen.

Dialogfahig sein meint, stets dafiir zu sorgen,
Dass Gleichheit als Ebenblrtigkeit entsteht.
Unterdrickend keine Macht wir uns borgen.
Geist der Freiheit das Miteinander umweht.

Dialogféhig sein meint, ich steige mit euch ein

In unser Abenteuer, sich lernend zu entfalten.

Am Ende werde oft anderer Meinung ich sein.
Wir suchen Neues, kleben nicht mehr am Alten.

Ebene der Kommunikations-Organisation

Beginnen wir konkret mit der Organisation.
Wie haufig begegnen wir uns wann und wo?
Wenn ich mit euch im Haus zusammenwohn’,

Stéren mich Treffen oder bin ich eher froh?

Erweitern wir so unseren Begegnungsraum,
Oder werden Begegnungen dadurch ersetzt?
Treffe ich sonst die anderen haufig oder kaum?
Was hat mich in Treffen erfreut oder verletzt?

Ist Raum grof3 genug, dass wir sitzen im Kreis,
So dass jede Person die anderen sehen kann
Und man Resonanzen eher einzuordnen weil3.
Selbststeuerung fangt dank Riickmeldung an.

Haben wir anstehende Themen vorher geklart,
So dass man vorbereiten auf diese sich kann.
Hat sich diese Reihenfolge fiir uns bewahrt?
Womit héren wir auf? Womit fangen wir an?
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In welchem Rahmen stehen unsere Treffen?
Treffen andere Gruppen sich haufiger als wir?
Welche Organisationsideen sind nachzuaffen?
Wen laden Ideen austauschend wir ein dafiir?

Sind Gremien zur Gemeinschaftskonstruktion
Schlissig konzipiert sowie wirksam vernetzt?
FUhlen wir uns angemessen vertreten schon
Oder sind Gremien falsch oder fehlbesetzt?

Wie werden Gesprachsergebnisse festgehalten?
Wie werden Nichtanwesende dariiber informiert?
Wie wollen wir Abstimmung unter uns gestalten,

Dass zu Verbindlichkeit und Verbindung sie fihrt?

Ebene der Individuen

Ich bin hier einschlief3lich aller Lebenserfahrung.

Wir sind alle besonders. Wir sind uns noch fremd.
Es geht um Selbstwert und Identitadtsbewahrung,
Um was uns erweitert und was uns hier hemmt.

Wie umgehen mit Unterschied und Einzigartigkeit?
Wie schaffen Raum wir fiir Selbstverwirklichung?

Sind zur Herzéffnung wir hin zum Fremden bereit?
Was lasst uns erstarren? Was halt in Schwung?

Ich begegne hier und heute dir, dir und auch dir.

Schaffen wir es, Gemeinsamkeiten zu kreieren?
Entsteht in dieser Gruppe ein uns tragendes Wir?
Sind wir bereit, Vertrauensvorschuss zu riskieren?

Traue ich mich euch, wie ich so bin, zu zeigen?
Sind Schwachen wie Starken zu haben erlaubt?
Muss ich mich weder erhdhen noch verneigen?
Beraube ich nicht und werde ich nicht beraubt?

Dirfen alle Gefiihle hier zum Ausdruck gelangen?
Ist keines unserer Geflihle in dieser Runde Tabu?
Sind wir untereinander in Projektionen verfangen
Oder héren wir mit weit offenem Herzen uns zu?

Finden wir hin zu einer Ethik, die alle einbezieht,
Die Richtung uns weist fir gemeinsames Handeln?
Erklingt in uns als Gruppe ein Freundschaftslied,
Das uns unterstiitzt, uns gemeinsam zu wandeln?

Ebene der Sozialethik

Was waren Leitideen uns fir Gemeinschaftlichkeit?
Reicht es aus, aufeinander Ricksicht zu nehmen
Oder braucht es eine Lebenssicht, tief und breit,
Die uns befreit von Schuld, Angst und Schamen?

Was du nicht willst, dass man dir tu,
Das flige hier keinem anderen zu.

Reicht allgemeine Vorgabe aus, uns zu steuern?
Reicht diese Orientierung fiir gute Kommunikation?
Muss man nicht noch weitere Vorgaben anheuern?
Woran mich ausrichten, wenn ich neben dir wohn'?

Hinterlasse die Mitwelt heiler und so,
Dass auch Urenkel werden hier froh.

Die Haltung mehr Mitwelt und Menschheit bedenkt,
Betont das Positive, ist nicht nur Negativnegation.
Sozialem und Okologischem Beachtung sie schenkt.
Reichen uns diese umfassenden Vorgaben schon?
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Wie verstehen wir gemeinsam die Menschlichkeit?
Auf welche Werthaltungen kénnen wir uns einigen?
Welche Haltungen bin ich dafiir zu andern bereit?
Wie mache die Werte ich auch zu den Meinigen?

Ebene der Regelwerke

Macht man Regeln nicht sichtbar, heimliche greifen,
Implizite, wenig bewusste Selbstverstandlichkeiten.
Nicht Bewusstes lasst uns als Gruppe kaum reifen.
Es gilt, fir Verstandigung einen Boden zu bereiten.

Regeln ja, doch so wenig wie mdglich Uber Verbote,
Eher die, um Achtsamkeit und Balance zu erreichen.
Die Aufmerksamkeit lenken durch nitzliche Gebote,
Um Unterschiede zu integrieren und auszugleichen.

Vertrete dich selbst, benutze Ich, nicht Man und Wir.
Es geht darum, sich als Person ganz einzubringen.

Dein Erleben, Fihldenken gehért ausschlieRlich dir,
Ist niemals wirklich in Allgemeinplatze zu zwingen.

Fordere das Wir, tibernimm Verantwortung fiir alle.
Auch dein Beitrag ist bedeutsam fir diese Gruppe.
Befreie dich daflr aus der Selbstabwertungsfalle.
Was du hier einbringst, das ist keinem schnuppe.

Erganzende Regelungen kann man sich ausdenken
Wie: Achte verantwortlich auf den Themenbezug.
Bemiihe dich, den Gruppenprozess mit zu lenken.
Sage gleich, wirst du aus einem Beitrag nicht klug.

Ebene der Kommunikationsgesetze

Es gibt etliche Gesetze fiir unsere Kommunikation.
Es ist fur Gruppen sinnvoll, diese gut zu kennen.
Das befreit uns eher von Verstandigungsillusion.

Missverstandnisse so leichter erkennen wir kbnnen.

Man kann zum Beispiel nicht nicht kommunizieren,
Tun wie Unterlassen, alles beides ist ein Handeln.
Wenn wir Verantwortung aus den Augen verlieren,
Koénnen wir nicht bewusst und aktiv uns wandeln.

Kommunikation ist symmetrisch oder komplementar,
Entweder ist sie gleichberechtigt oder hierarchisch.
Hierarchien kennen wir aus der Vergangenheit eher.
Kreative Gruppen sind herrschaftsfrei, anarchisch.

Freiheit von Herrschaft im Dialog ist anzustreben.
Dialoge finden nur statt, sind wir auf Augenhdhe.
Prinzipiell gleichwertig ist dein wie mein Erleben.
Von Verurteilen und Abwerten ich darum absehe.

Verantwortliche Kommunikation ist nie Reaktion.
Annahme zu reagieren, macht Beziehungen schief.
Wir sind stets Akteure in unserer Kommunikation.
Mit Opferdefinition Selbstverantwortung einschlief.

Eine jede Kommunikation enthalt Mehrdeutigkeiten.
Missverstandnis also ublicher als Verstandigung ist.
Unsere Chancen zur Verstandigung wir ausweiten,
Wird Einfiihlung samt Riickmeldung nicht vermisst.

Ein Gesprach Uber unser Gesprach ist uns maoglich,
Ist notwendig, wenn unsere Verstandigung gestort.
Ohne Metakommunikation scheitern wir klaglich.
Solch Klarungsgesprach zum Dialog fest gehort.

Die mundlich-unmittelbare Kommunikation besteht
Aus den Aussageaspekten zum Was und zum Wie.
Aussagen werden ins Missverstandliche verdreht,
Wenn ich mich nur auf einen der Aspekte bezieh'.
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Ebene der Beziehungen

Viel mehr als das Was bestimmt uns das Wie.
Sind Beziehungen gestort, geht fast nichts mehr.
Dann greife ich an in der Gruppe oder ich flieh.
Doch ich bin nicht prasent, wenn ich mich wehr".

Wenn wir keinen Kontakt zueinander finden,
Sogar in Antipathie und Abwehr feststecken,
Gilt es, entstehende Distanz zu tberwinden,
Die Méglichkeiten fir gute Nahe zu checken.

Unsere Sympathie wie auch Antipathie ist oft
Mit Erfahrungen aus der Kindheit verbunden.

Man hat Geschwistern zu entkommen gehofft,
Doch in dieser Gruppe sie wiedergefunden.

Die Person in der Gruppe erinnert verdammt
An meine Grolmutter, die streng und herrisch.
Hass gegen die GroBmutter erneut entflammt.
Was Vertreterin macht, ist durchweg narrisch.

Es ist nun einmal so, dass wir oft projizieren,
Bei anderen erkennen, was wir in uns tragen,
Uns selbst auf die Art aus den Augen verlieren,
Anstatt Blicke auf eigene Schatten zu wagen.

Wo bist du gleich, wo anders als Grof3mutter?
Was habe ich versdumt, einst mit jener zu klaren?
Ungeklartes gibt meinem Hass bis heute Futter.
Deshalb also muss ich mich deiner erwehren.

Will mir ein bestimmtes Verhalten nicht passen,
Koénnte ich, ware ich abgeklart, es dir mitteilen.
Ich mUsste nicht mehr als Person dich hassen,
Mdusste mich nicht emotional mit dir verkeilen.

Wo Beziehung gestort ist, gilt es gut hinzusehen.
Wir kdnnen uns fragen: Was kann ich noch tun,
Um die anderen Personen besser zu verstehen,
Auf dass alte Abwehrkréfte in mir endlich ruh’n.

Es hilft meist, miteinander direkt zu sprechen,
Um Projektionen von einst wieder aufzuldsen.
Ein Reden uber die Personen wird sich rachen.
Uber sie tratschend, werden sie eher zu Bésen.

Wir bejahen uns: Ich bin okay und du bist okay.
Ich entdecke meine, du entdeckst deine Macken.
Mich dir 6ffnend, ich zunehmend dich versteh’.
Ich verzichte auf Urteile, Ignoranz und Attacken.

Ebene der Themen und Inhalte

Dem Wie nachgeordnet ist die Ebene des Was.
Mit Argumenten ist Beziehung nicht zu heilen.
Verbalspitzen und Argumentscharfe ich erfass’,
Um in vermutete Gegner mich nicht zu verkeilen.

Geht es mir wirklich hier einzig um die Sache?
Weshalb bin ich so unfreundlich, aufgebracht?
Womit ich mich wohl wiitend und traurig mache?
Was glaube ich, wird Giber mich wohl gedacht?

Argumentieren wir starr, unflexibel, dogmatisch,
Deutet auf Beziehungsstérungen das meist hin.

Die anderen sind mir nicht lieb und sympathisch,
Weil ich meines Selbstwertes mir unsicher bin.

Naturlich kbnnen Themen hochinteressant sein,
Wenn alle in der Gruppe fiir sie offen und frei.
Erst dann tritt kreativer Gruppenverstand ein,

Der uns Losungen ermdglicht, die gut und neu.
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Alle achten darauf, dass am Thema wir bleiben,
Aktivieren Bewusstheit dafiir und Selbstdisziplin.
Wir lassen nicht nur von Impulsen uns treiben,
Sondern achtsam wir uns aufeinander bezieh’'n.

So entsteht ein Sozialfeld, in dem wir wachsen,

In dem zu hilfreichen Erkenntnissen wir finden,
In dem wir Irrtimer und Fehler uns nachseh’n,
Die Angste vor Wandel kollektiv iberwinden.

Ebene der Lernprozesse

Lernen in Gruppen erfordert Dialogfahigkeit,
Kompetenz, stérende Haltungen aufzuheben,
Zum echten gemeinsamen Mitdenken bereit,
Eigennutzige Sichtweisen auch aufzugeben.

Sinnhaftes und Wertvolles wird gemeinsam
Im herzoffenen Austausch hervorgebracht.
Was an Einsichten dabei zum Vorschein kam,
Einzelpersonen meist freier und weiter macht.

Im aufmerksamen Dialog erwachst ein Mehr,
Das die Ichs Uberschreitende Gruppenganze,
In das jedes Individuum, von Gewissheit leer,
Ureigenen Beitrag zum Wachsen einpflanze.

Das Wir wachst heran als kollektive Intelligenz,
Mit deren Hilfe wir unsere Ichs transzendieren,
Man erfahren kann: Derart ich mich begrenz.
Man lernt, Freiheit hinter Grenzen zu spuren.

Das Wir wachst, indem wir experimentieren,
Gemeinsam mutig neue Wege beschreiten.
Alle gewinnen, keiner muss mehr verlieren:
Wachstumschancen wir einander bereiten.

Gruppenkompetenz verlangt zu erkennen,
Welche Aktionsmuster und Umgangsarten
Ein Gemeinschaftslernen behindern kdénnen,
Um Wandlungsinitiativen daraus zu starten.

Gruppenkompetenz erfordert unsere Offenheit,
Andere an der Innenwelt teilhaben zu lassen,
Denkweisen und Gefiihle zu beachten bereit,
Um meine und deine Bedlrfnisse zu erfassen.

Erst Gefiihl, dann Bediirfnisse, dann Verstand:
Gruppenprozess, auf psychische Fife gestellt,
Ermdglicht uns, dass man wahrhaftig erkannt,
Keiner so mehr tGiber Gemeinschaftsrand fallt.

Einbezogen, angehdrt und ernst genommen:
Das ist, was man sich als Kind schon ersehnt.
Man kann bei sich und bei anderen ankommen

Wird in Gemeinschaft geachtet, nicht abgelehnt.

Als Individuum in Gemeinschaft wertgeschatzt.
In weiter Entwicklungsgemeinschaft verbunden,
Kann endlich heilen, was uns einstmals verletzt,
Kdénnen psychosozial wir Menschen gesunden.

Ebene der Entscheidungen

Als Gruppe wir uns nur weiterentwickeln, wenn
Wir im Konsens zu Neuem und Besserem finden.
Notig wird, dass von Gewohntem ich mich trenn.

Konventionstrance hat ein jeder zu Uberwinden.

Konfliktbewaltigung verlangt unser Entscheiden.
Wir bleiben nicht im Zwiespalt, im Vagen hangen.
Unklarheiten vermehren gemeinsames Leiden.
Sie pochen auf Klarung, nicht auf Verdrangen.
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Entscheidung ist schlecht als Mehrheitssache.
Entscheidung ist schwierig als totaler Konsens.
Minderheit ich mir dadurch zu Feinden mache,
Dass ich andere, sie Uberstimmend, ausgrenz'.

Zwischen Mehrheitsvotum und Konsensstreben

Liegt das breite Feld von kreativem Einbeziehen.
Uns weiterfiihrende Lésungen wird es erst geben,
Wenn nicht l1anger in Alltagstrance wir entfliehen.

Das Neue muss Zeit zur Bewahrung bekommen.
Wir entscheiden uns, achtsam zu experimentieren.

Etwaige Fehler machen uns weniger beklommen,
Wenn wir aus ihnen lernen und Ursachen kapieren.

Unsere Entscheidungen sind nicht fir die Ewigkeit.
Viel zu komplex sind die Gemeinschaftsprozesse.
Also machen wir uns fir stete Entwicklung bereit.
Humor, falls wir scheitern, man niemals vergesse.
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6. Autonomie und
Wertentscheidungen
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Selbstverantwortung als innere Autonomie '8

Erwachsensein braucht Geburt Nummer sechs,
Jenseits Eltern und Herkunft Eigenes zu finden,
So zu entscheiden, dass Wabhlfreiheit wachst,
Via Freiheit das Fremde in uns zu Giberwinden.

Die aufderen Eltern wurden lange verlassen.
Mit der Zeit sie zu Oma und Opa mutieren.
Doch kriegen wir innere Vorfahren zu fassen,
Dass deren Fehler uns nicht wieder passieren?

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

Grolvater starb friih. Du siehst ihm &hnlich.
Er war der erste von uns, der aufgestiegen.

Schaffst du Aufstieg nicht, dann scham dich.
Opa soll nicht vergeblich im Grabe liegen.

Unseretwegen sollst du es mal besser haben.
Was nicht gegliickt, soll Stammhalter gelingen.
Wir haben fiir dich gerackert. Du hast die Gaben.
Wir z&hlen auf dich. Kénnen dich nicht zwingen.

In unserer Familie ist gutes Benehmen ublich.
Man widerspricht nicht machtigen Autoritaten.
Siehst du Randalierer da, die - wie betriiblich —
Aufmipfig den Geist des Widerspruchs saten?

Wirst du auch wie jene dort, wirst du enterbt.
Wage du ja nicht, Vater zu widersprechen.
Auf deine Freunde ist dieser Geist abgefarbt.
Solltest uns und dir zu Liebe mit ihnen brechen.

Selbst Eltern, wird es Zeit, dass man entdeckt,
Wie Ge- und Verbote Wachstum beschranken,
Wie wir Kindern Ubermitteln, meist gut versteckt,
Womit wir sie angstigen, binden und kranken.

Selbst-Bestimmung ruht im Geflhl, im Geist,
Wachst, wo wir Gewohnheiten durchschauen,
Waéchst, wenn unser Herz die Richtung weist,
Eine Welt voller Liebe und Freiheit zu bauen.

Selbst-Verantwortung meint, Antworten suchen,
Auf all Fragen, die uns existenziell bewegen.
Nicht Stlicken schneiden aus Wissens-Kuchen,
Deren Back-Mischung andere uns festlegen.

Selbst-Verantwortung meint, zu hinterfragen,
Was bisher als selbstversténdlich angesehen.
Unertragliches nicht langer fraglos ertragen,
Wege zu Klarheit und eigener Wahrheit gehen.

Fur Leben selbst verantwortlich, wir erkennen,

Dass so vieles sich wirklicher Antwort entzieht.

Indem wir Rander unseres Wissens benennen,
Demut und Ehrfurcht in die Herzen einzieht.

Demut ist nicht Unterwerfung, nicht Schmach,
Ist schlicht Anerkennung umfassender Macht.
Ehrfurcht ist nicht Furcht, sondern staunend Ach,
Ist Ehrung dessen, was uns ins Leben gebracht.

Selbstverantwortung meint, nicht zu reagieren.
Was ich tue, ist entschieden und selbst getan.
Dass wir unser Leben im eigenen Auftrag fiihren,
Bringt uns unserem Wesen naher, weiter voran.
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Was einem erfiillten Leben im Wege oft steht,
Wodurch ich mich und andere freudlos behexe,
Ist Denken, Fuhlen, Handeln aus Reaktivitat,
Zwanghaftes Agieren im Gewohnheitsreflexe.

Nichts gegen Gewohnheiten, wo sie niitzen.
Sie kdnnen uns Leben machtig erleichtern.
Doch Mantel tragen, obwohl wir schwitzen?
Atzend, wenn alle Handlungen gleich wéarn.

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

Selbstverantwortlich ist Leben selten Verdruss.

Leid und Verbotenes macht mich nicht scharf.

Ich tue nichts mehr, weil ich glaube, ich muss.
Ich erlaube mir, dass ich glicklich sein darf.

Ich kann mir wiinschen, muss nicht fordern,
Muss Glicklichwerden keinem Uberlassen.
Muss erfiilites Leben nicht bei anderen ordern.
Darf eigenes Herz stets in Liebe umfassen.

Darf meinen psychischen Saustall ausmisten,
Alles, was mies und stinkt, daraus entfernen.
Darf von Anarchisten, Buddhisten, Christen,
Darf von allen, die mich voranbringen, lernen.

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

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

Ware ich ein Chinese, ware ich ein Schwein,
Jedenfalls unter dem Vorzeichen entstanden.
Gehe ich auf schweinische Festlegung ein,
Oder wollte ich frei souveran hier landen?

Nichts gegen Versuche, sich zu verstehen:
Wer bin ich im Vergleich zu dir und denen?
Astrologie und Tarot als Spiel kann ja gehen,
Solange wir Fremdes nicht damit ablehnen.

Da sind so viele Angebote, uns festzulegen,

Uns in Kategorien und Soheiten einzureihen,

Statt Sein zu beschreiten auf Herzenswegen,
Uns am wahloffenen Werden zu erfreuen.

Souveran sprengt man fesselnde Klischees,
Wird verantwortlich auch als jingstes Kind,
Achtet auf Erfolg, gut gefiilite Portemonnaies,
Obwohl Fische astrologisch untiichtig sind.

Innerlich erwachsen darf ich Grenzen setzen,

Mich von Erwartungen der anderen befrei‘n,

Darf Angste abstreifen, andere zu verletzen,
Dadurch, dass ich stehe zu meinem Nein.

Klares Nein, das ja zu meinem Leben sagt,
Das mich abschirmt von Neid, Gier, Zwang,
Als Antwort erwachsen, als Herz befragt,
Das Ja in mir weckt, weil frei, nicht bang.
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Sagt ihr mir euer Nein, so will ich es horen,
Sehe Grenzziehung an als gutes Recht,
Zuruckweisung muss mich nicht empdren,
Flhle mich mit Anderssein nicht schlecht.

Fihle mich nicht verpflichtet, zu gefallen,
Muss keinen mehr zu Zuneigung verfiihren,
Muss nicht heucheln, hohle Komplimente lallen,
Muss noch nicht einmal andere provozieren.

Souveran sein meint, auf Herrschen verzichten,
Nicht unterwerfen oder sich unterdriicken lassen,
Durch klares Nein Unfreiheit in sich vernichten,
Sich nicht vergleichen, ablehnen oder hassen.

Vom Kind zum Erwachsenen

Kindheit beginnt mit Zeugungsentscheidung.
Zwei treffen aufeinander und verhiten nicht.
Bei manchen bewirkt das Freudeverleidung.
Bei manchen mit Elternsein Freude anbricht.

Kindheit ist die Zeit, sich erstmals zu binden:
Wie kann ich sicher und gliicklich hier sein?
Was kann ich tun, um genug Liebe zu finden?
Was kann ich fir mich tun, bin ich mal allein?

Verbundenheit ist Uberlebensnotwendigkeit.
Ohne nahrende andere kann Kind nicht leben.
Tod droht Kind, das nicht anpassungsbereit.
Gefahrlich ist, zu friih Autonomie anzustreben.

Kindheit ist die Zeit, sich selbst zu erkunden:
Wer bin ich? Wie bin ich auf Erden gemeint?
Welcher Ein- und Ausdruck mag mir munden?
Welche Freude samt Liebe ins Leben scheint?

Erkunden verlangt von uns, uns zu entfernen,
Auf ureigenen Wegen ins Leben zu gehen.
In geistiger Freiheit kann sinnvoll man lernen.
In engender Bindung bleibt seelisch man stehen.

Von Herkunft sich zu entfernen, macht Angst.
Unser Bezogensein gab uns meist Sicherheit.
Durch Angst hindurch du zur Freiheit gelangst.
Autonomieangst zu ertragen, mach dich bereit.

Autonomie- samt Todesangst wird uns begleiten
Als existenzielle Erfahrung von kindlichem Sein.
Ein selbstbestimmtes Sein kann sich bereiten,
Wer sich auf das Erleben der Kindheit lasst ein.

Unsere Kindheit endet aul3en mit Volljahrigkeit.
Im Inneren kann sie lebenslanglich fortdauern.
Entscheidend ist: Sind wir uns zu l6sen bereit?
Oder bleiben im Schol’ der Familie wir kauern?

Kindlich oder erwachsen im Selbstgefiihl sein:
Bin ich abhangig von Eltern finanziell, ideell?
Lasse ich mich auf Emanzipationskrisen ein,
Indem ich auf eigene zwei Beine mich stell*?

Erbe der Eltern soll nitzen, nicht belasten.
Vergangenes soll voranbringen, nicht binden.
Einstellungen der Eltern, die nicht passten,
Brauchen nicht Platz mehr bei uns zu finden.

Unsere innere Ablésung — kein leichtes Spiel.
Mit dem, was geliebt, bleibt man verbunden.
Doch was an den Eltern uns nicht so gefiel,
Verzeihend wir 16sen, um jetzt zu gesunden.
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Innere Abldsung ist Aschenputteltatigkeit:

Gut, sich Unterstiitzung dafiir zu erlauben.

Als Erwachsene werden wir sortierbereit,
Nehmen Sortierhelfende dazu, nicht Tauben.

Dies nehme ich gern. Das will ich behalten,

Jenes hingegen gebe ich den Eltern zuriick.

Wir missen nicht Herkunftselend verwalten,
Sind erwachsen verantwortlich fiir unser Gliick.

Einbeziehen und einbezogen werden

Je nachdem betrifft Wandel die ganze Welt,
Die Menschheit sowie die komplette Natur,
Oder ist auf Innenwelt Einzelner abgestellt,
Grabt nur ins Bewusstsein wandelnde Spur.

Wen Wandel betrifft, wird oft nicht erwogen.
Betroffene werden zumeist ausgeklammert.
Um Mitwirkungsrechte werden sie betrogen.
Nachher wird Uber ihr Phlegma gejammert.

Nicht einbezogen zu werden, uns krankt,
Besonders, wenn wir mitmachen mdchten.
Ausgeschlossen an soziale Rache man denkt,
Wirde Nichteinbeziehende strafend achten.

Einbeziehungsarten kann man unterscheiden:
Produktive Form macht uns zu Mitgestaltern.
Wir erschaffen Wandel, statt ihn zu erleiden.
Wir werden gemeinsam zu Mitweltverwaltern.

Wer nicht einbezogen, kann selbst gestalten,
Muss Gleichgesinnte finden mit Zeit und Geld,
Kann nicht immer sich an die Gesetze halten,
Wenn durch diese Problemlésungen verstellt.

Nur wenige Menschen entwickeln die Kraft,
Gemeinschaften Gleichberechtigter zu bilden.
Oft nur die Wirtschaft einen Wandel erschafft,
Dann jedoch pliindernd in den Mitweltgefilden.

Einbeziehung erfordert ganzes Engagement,
Nicht nur eins mit dem Kreuzchen am Rande.
Wenn man nicht voll begeistern sich kann,
Verlauft Initiative nach einer Weile im Sande.

Konsumtive Form lasst uns Zuschauer sein.
Wir erwerben ein gestyltes Mitmachprodukt.
Einbeziehung ist nicht real, ist eher Schein.
Faule Kompromisse werden mit geschluckt.

Denn Einbeziehung soll nicht mihsam sein,
Méglichst nicht das Portemonnaie berihren,
Greift besser nicht in alte Gewohnheiten ein,
Soll zu raschen, sichtbaren Erfolgen fiihren.

Einbezogensein ist mehr wohliges Gefuhl:
Meinung wird angehért. Ich werde gesehen.
Hoffend, ich werde im Gemeinschaftgewdihl
Mein Platzchen finden und nicht untergehen.

Wird Einbeziehung auf Konsum reduziert,
Worunter reprasentative Demokratie leidet,
Der Burger zum Kreuzzeichner regrediert,
Nur Parteiimage, Gesichter unterscheidet.

Wer kaum einbezogen wird, wird sabotieren.
Sabotageaktion lauft oft nicht sehr bewusst.
Sabotage kann uns selbst ins Elend fiihren,
Sabotagen rauben meist uns die Lebenslust.
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Wir kdnnen Gemeinsamkeit passiv sabotieren
Durch Egoismus und Gesellschaftsignoranz,
Kdnnen an Politik jegliches Interesse verlieren.
Engagement fur andere sei ganz ohne Glanz.

Wir kénnen in Ohnmacht und Dummheit fliehen -
Millionen und Milliarden verwechsle ich meist. -
Konnen Privatfernsehen auf Couch reinziehen,
So lange saufen, bis wir ihn los sind, den Geist.

Wir kénnen Gemeinsamkeiten aktiv zerstoren,
Indem wir den Geist totende Phrasen benutzen,
Uns weder einfiihlen noch auf andere héren
Und anders Denkende witend herunterputzen.

Oder wir entscheiden uns, uns einzuschalten,
Verzichten auf Rickzug, Weigerung, Beklagen,
Beginnen, die Gemeinschaft aktiv zu gestalten,
Beenden unsere Selbst- samt Fremdsabotagen.

Auf Held*innentum pfeifen

Held*innen sind von unbegrenzter Belastbarkeit,
Missen Mitwelt allein vor Schaden bewahren,
Sind zu jeglicher Spielart des Leidens bereit,

Suchen, um Held*in zu werden, nach Gefahren.

Held*innen sind im Messiaskomplex gefangen,
Opfern ihr Leben flir der Menschheit Siinden,
Werden so zu Ansehen und Ruhm gelangen.
Tausende Martyrer und Heilige davon kiinden.

Wer sich als Held*in sieht, braucht andere nicht,
Braucht keine Rickmeldung, keine Begleitung,
Schaut nur noch sich ins gestresste Gesicht,
Trifft ricksichtslos kiihn allein die Entscheidung.

Mitweltrettende verbrennen an beiden Seiten,
Brennen dank Held*innen-Mut schnell und aus,
Leiden sehr unter Fehlern, Versagen, Pleiten.
Unterstiitzung zu holen, scheint ihnen ein Graus.

Held*innen leben meist zu kurz, um zu reifen,
Leben meist nur von anderen, nicht aus sich,
Koénnen nicht auf ihr Held*innentum pfeifen,

Lassen die Selbstliebe meist straflich im Stich.

Bluff unterlassen

Neu lernen muss man in der Regel erst dann,
Wenn Bisheriges deutlich nicht mehr reicht,
Wenn man etwas noch nicht weilk oder kann,
Gemessen am Ziel sich Mangel einschleicht.

Zum Lernen gilt es sich lernbereit zu machen,
Sich Fehler und Schwéchen einzugestehen.
Konnen wir nicht Gber unsere Fehler lachen,
Fallt es sehr schwer, sie Uberhaupt zu sehen.

Fehlertoleranz ist Grundlage der Lernkultur.
Fehler-Intoleranz schafft Als-ob-Verhalten.
Man vertuscht seine Fehler, stellt sich stur,
Beginnt Fehler fir gute Losung zu halten.

Aus Angst vor Eingestehen von Unféhigkeit,
Eigentlich Bestandteil wahrer Kompetenz,
Entwickele ich Bluff-Kompetenz mit der Zeit,
Wodurch ich notwendiges Lernen begrenz.
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Aufstiegswillige sind extrem bluff-gefahrdet.
Meist wird Aufsteigenden zu viel abverlangt.
Statt es zu werden, wird sich nur gebardet.
An Bluff an GrolR¥teil der Fihrenden krankt.

Auch hier hilft freundliches Hinterfragen:
Gestatte ich mir, etwas nicht zu kénnen?

Kann ich Nicht-Kénnen deutlich sagen?
Kann ich genug Zeit zum Lernen génnen?

Wie erlebe ich Druck, was vorzutauschen,
Mich besser zu geben, als ich derzeit bin?
Was hore ich von mir an Bluff-Gerauschen?
Wieso macht Bluffen hier Gberhaupt Sinn?

Wieso bin ich hier Gberhaupt herein geraten,
Wo Schein anscheinend mehr zahlt als Sein?
Kann ich was andern mit Worten und Taten,
Oder stelle ich besser mein Mitmachen ein?

Keine Angst vorm Delegieren

Hilfe, man verlangt, dass ich hier delegiere.
Ich soll nicht alles selber besser machen.
Mich angstigt, dass ich an Macht verliere.

Also muss ich kontrollieren und bewachen.

Bisher hatte ich immer fast alles im Giriff.
Das Fast meint, dass einige kooperieren.
Wie gern ich auf Zusammenarbeit pfiff.
Ab nun jedoch muss Abteilung ich fihren.

Ich darf nicht mehr tun, was ich bisher getan.
Das soll ich jetzt Mitarbeitern Gberlassen.
Ich deren Inkompetenz jetzt schon erahn’.

Dann muss wieder ich mich damit befassen.

Frau X und Herr Y sind total Gberfordert.
Die werden das niemals richtig packen.
Ich habe Unterstiitzung fiir sie geordert
Und sitze ihnen auch kritisch im Nacken.

Abteilungsleiter durch Eltern wir ersetzen,
Mitarbeiter heiften dann folglich Kinder,

Schon sehen wir zu unserem Entsetzen:
Hier sitzen die Delegationsangsterfinder.

Haben Eltern Angst vor Kinderautonomie,
Weil sie einsam sind oder herrschen wollen,
Lernt Kind von ihnen zu delegieren nie,
Wird man erwachsen Autonomen grollen.

Wer Eltern erlebte, fir die Freiheit schadlich,
Wer als Kind kaum Autonomielust erlebt,
Dem erscheint zu delegieren nicht redlich,

Da diffuse Existenzangst dariiber schwebt.

Wer Selbstwertgefiihl aus Herrschen zieht,
Daraus, anderen stets Uberlegen zu sein,
Singe besser schon sein Versagenslied,

Denn von Uberall drangen Rivalen sich rein.

Keine Angst vor AuBenseitereinsamkeit

Jedwede Befassung mit neuen Gedanken
Gefahrdet unsere Gewohnheitsstabilitat.
Scheinsichere Ordnung beginnt zu wanken,
Auf dem Spiel steht die soziale Identitat.

Wenn ich dies behaupte, stehe ich allein,

Werde ich womdglich sogar ausgelacht.

Doch ich moéchte nicht AuRenseiter sein,
Weil Ausschluss schrecklich einsam macht.
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Also zlgele ich meine Entwicklungslust,
Unterdriicke die Sehnsucht nach Neuem,
Werde wie die Urvater traditionsbewusst,
Will am Gleichbleibenden mich erfreuen.

Also zlgele ich die Bereitschaft zur Kritik.
Ich flige mich ein und ich passe mich an.
Ich schrecke vor eigener Haltung zurick,
Weil diese die Integration behindern kann.

Ich beginne, wie die Mehrheit zu denken,
Fihle nur noch, was zu fiihlen hier angesagt,
Kann keine Aufmerksamkeit mir schenken.
Meine eigenen Bediirfnisse werden vertagt.

Wo Eigenes ware, ein Hohlraum entsteht,

Verbunden mit dumpfen Geflihl von Leere.
Einsamkeitsangst zerstort die Individualitat.
Ach, wenn ich doch nur wie alle hier ware.
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Menschenbild und Weltethik °

Der Mensch lebt zugleich in dreierlei Welten:
In der Materie, in dem Ich sowie in den Ideen.
Besondere Gesetze in diesen Welten gelten.
Kennt man sie, kann man besser verstehen.

Haben wir ein tragfahiges Weltbild gefunden,
Brauchen wir noch eine Handlungsanleitung,
Mit der wir im Erdenkreis kdnnen gesunden,
Weil Anleitung in Freiheit fuhrt und Weitung.

Als eingefleischte Wesen sind wir materiell.
Wir sind Physik, Chemie und Okosystem.
Schnell sind mit Mal® und Zahl wir zur Stell’.
Nur Objekt zu sein, scheint vielen bequem.

Denn die Welt der Ideen ist nicht komfortabel.
Sie zu erfahren, muss man denken und lesen.
Hier wirken auf uns Fakten, Mythen und Fabel.
Teil der Kultur zu sein, ist auch unser Wesen.

Zwischen Materie und Ideen erwachst ein Ich,
Das mit seinen Ideen das Dasein untersucht.
Mit Hilfe des Ichs erkennt der Mensch sich,
Wird die Reise durchs Irdendasein gebucht.

Die Reise durchs Lebens ist nicht ohne Gefahr.
Oft reicht der Reichtum, um uns zu versuchen,
Dass wir glauben, ein Getrenntsein sei wahr,
Auf dass wir inhumanen Egotrip uns buchen.

Eine humane Ethik geht dem Gesamten aus,
Bezieht jeden von uns verantwortlich mit ein.
Dieser Globus ist unser gemeinsames Haus.
Nur zusammen kann real man glucklich sein.

Ist solch ein Gemeinsinn ein neues Dogma,
Oder beschreiben wir nur, was uns erwartet:
Dass die Menschheit auf Dauer nur noch da,
Wenn diese Einsicht beim Einzelnen startet.

Dank Weltethik kbnnen zusammen wir finden,
Weil das Einzelnes wie das Gesamte gesehen.
In Freiheit und in Liebe wir uns alle verbinden,
Mit beachtend der Menschheit Wohlergehen.

Diese Weltethik erwachst aus Kulturdialogen,
Wobei Verbindendes, nicht Trennendes betont,
Wo niemand durch Macht und Geld verbogen,
Eine Vielfalt der Kulturen unsre Erde bewohnt.

Ich weil} nicht, was das Ergebnis der Dialoge?
Ob es weiterhin autoritare Herrschaftsformen gibt?
Lebensnotwendig, dass ohne krankende Droge
Eine Menschheit erwachst, in der man sich liebt.

Doch die Liebe ist immer ein Kind der Freiheit.
Liebe gedeiht nicht bei Sklaverei oder Zwang.
Wo niemand mehr zur Unterdriickung bereit,
Zeigt sich der Ausweg. Dort geht es entlang.

Human ist es, die Menschnatur zu verstehen -
Halb Geistwesen sind wir, halb sind wir Biologie -
Der Mensch wie das Tier in uns ist zu besehen.
Ohne ein Gesplir flr die Natur tberleben wir nie.

Die Gattung Mensch ist gerade noch geduldet,
Obwohl Herrschende viel tun, uns zu vernichten.
Es ist den Kindern und den Enkeln geschuldet,
Dass auf jede Zerstérung wir endlich verzichten.

199



Durch Abristung und schonenden Umgang ersetzt
Wird Atom-Overkill und Energieverschwendewahn.
Beachtend, dass niemand unsere Mitwelt verletzt,
Tritt wirksamer Weltethikgerichtshof auf den Plan.

Jed einzelne Person der Milliarden Erden-Burger
Lernt Freundschaft zu ehren, Umsicht und Okologie.
Offnen wir dafiir rettend sperrangelweit die Tir der
Liebeskraft verbunden mit heilsamer Fantasie.

Widerspriiche akzeptieren und integrieren

Im Menschenbild ist zum Symbol geronnen
Die Lebenserfahrung aus Abwehr und Suche.
Jede Erkenntnis, die wir im Leben gewonnen,

Schlagt als Bildpuzzleteil in uns zu Buche.

Dies Menschenbild wird aus Erlebensteilen,
Aus Wertbruchstiicken zusammengesetzt.
Vieles von dem, was als Wert wir anpeilen,
Uberdeckt nur, was uns einstmals verletzt.

Die Wertanteile kdnnen sich widersprechen.
Es entsteht in uns ein widersprichliches Bild.
Widerspriiche ausschlieRen wird sich rachen.
Denn Leben ist chaotisch, vielfaltig und wild.

Oft mochte man die Widerspriiche entfernen,
Um ein harmonisches Bild von sich zu zeigen.
Doch mit der Erfahrung kénnten wir lernen:
Vielfaltige Widerspriiche sind uns zu Eigen.

Wir leben zumeist im Zwiespalt, in Paradoxie.
Dasein geschieht nicht immer nur einerseits.
Linear durchschauen wir unser Hiersein nie.
Die Widerspruche zu integrieren, ist der Reiz.

Unterschiedlichkeit und Widerspruchlichkeit
Integrieren wir mit einem uns heilenden Und.
Bist auch du Selbstehrlichkeit aufnahmebereit,
Gebe ich dir Zerrissenheit vertrauensvoll kund.

Einengend oder erweiternd

Was pragte mich auf inneren Wegen zu mir?
Was war das Bild meiner Eltern vom Sein?
Welche der Situationen sprechen eher dafir,
Dass das Bild von mir engt zu sehr mich ein?

Unbewusst malen wir unser Menschenbild

Aus dem, was wir von uns selbst glauben.

Solch Bild gerinnt leicht zum Abwehrschild,
Mit dem wir Seinsmdglichkeiten uns rauben.

Mochten wir uns solche Freiheiten bereiten,
Um leben zu kénnen, wie wir es gern wollen,
Bedarf es vieler innerer Wahimdglichkeiten,
Méglichst weniger innerer Bilder und Rollen.

Den fixe Bilder und Rollen wickeln uns ein.
Unsere Entwicklung wird dadurch behindert.
Zwingt man sich, wie Bild und Rolle zu sein,
Wird Zwang meist nur verdrangend gelindert.

Doch Verdrangung flhrt uns nicht weiter.
Erstarrtes wird so nicht gel6st und befreit.
Wer verdrangt, wird kaum lebendig heiter,
Verhangt ein Moratorium fiir Iangere Zeit.
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Offentlich oder privat

Menschenbilder sind zum Teil sehr privat,

Irrationale Ideen sie fixierend durchdringen.
Bilder zu klaren, ist darum zumeist delikat,
Da Teilpersonlichkeiten in uns heftig ringen.

Da ist in uns Stimme unserer Rationalitat,
Die glaubt, dass wir logisch entscheiden,
Die im Kampf mit dem Irrationalen steht.

Denn sie mag Unbegrindetes nicht leiden.

Man mdchte sich in sich zusammenhalten.
Innere Zwietracht wird gerne ausgelagert:
Hinaus mit all diesen irrationalen Gestalten.
Doch Personlichkeit wird dabei abgemagert.

Damit man den inneren Kampf nicht spirt,
Wird das Unpassende schlichtweg verdrangt,
Auf die Passenden nach auflerhalb projiziert,
Die man fir Irrationales recht gerne erhangt.

Ein Menschenbild wird friih uns eingefleischt
Als eine Chance, psychosozial zu tberleben.
Viel unreflektiert man aus Herkunft erheischt,
Von denen, die Schutz und Nahe uns geben.

Menschenbild braucht kritische Offentlichkeit.
Sollte auch im Irrationalen willkommen sein.
Sind zu offenen Dialogen wir zu Bildern bereit,
Stellt solidarisch das Stérende eher man ein.

Wesentlich oder oberflachlich

Verborgen Hintergrund der Alltagsgestaltung

Wirken die friihen Glaubenssatze zum Sein.

Unsere leibseelisch fundierte Lebenshaltung,
Pragte auch vorgeburtlich sich schon in uns ein.

Die Uberzeugungen entstehen ab der Zeugung.

Wunschkind beispielsweise wird anders denken

Als Kind, bei dem sich die Eltern nicht treu und
Ihm sein Leben nicht gern wollten schenken.

Wer ungewollt durch dieses Erdensein geht,
Tut dies zumeist mit misstrauischem Blick,
Mitwelt man weder traut noch sie versteht
Als Chance fiir Liebe, Frieden und Gliick.

Gekranktes Kind sichere Begleitung braucht.
An der Oberflache zeigt es oft ein Verhalten,
Mit dem es sich selbst samt Mitwelt schlaucht.
Dieses Verhalten gilt es neu zu gestalten.

Neues wird wirkungsvoll dann uns gelingen,
Bleiben wir am Offensichtlichen nicht kleben.
Erst wenn wir zum wahren Wesen vordringen,
Andert sich dauerhaft zum Guten das Leben.

Hinter Verhalten verbirgt sich eine Haltung.
Hinter Worten versteckt eine Daseinsidee.
Grundsatzlich gelingt die Seinsneugestaltung,
Wenn auf den Ursprung des Werdens ich seh'.

Gliicksoffen oder gliicksédngstlich

War die Geburt schwer, ist es leicht méglich,
Dass du vermutest, dein Leben sei schwer.
Schwerfallig gerat dein Hiersein eher klaglich,
Denn derart denkend fehlt die Freude dir sehr.
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War dein Erstweltkontakt ein liebender Blick,
Lagst du froh-erschopft auf der Mutter Bauch,
Steigen deine Chancen fur ein Lebensgliick
Und fiir eine gelingende Elternschaft auch.

Darum lohnt es, sich seine Geburt anzusehen,
Auch Lebenszeit im Mutterleib einzubeziehen,
Um deine friihen Entscheidungen zu verstehen,
Um vor Glickschancen nicht langer zu fliehen.

Auch wenn das Gestrige stets in uns schwebt,

Daseinsmdglichkeiten vorlaufig beschneidend,

Muss man nicht fortfihren, was damals erlebt,
Muss man nicht erkranken, da einst leidend.

Sein Gliick im Leben zu erleben, ist moglich,
Lassen Freude wir zu und schaffen wir Sinn,
Behandeln von nun an wir taglich uns pfleglich
Und real wertschatzend: Ich bin, wie ich bin.

Glicksoffen zu werden, erfordert unseren Mut,
Tagtaglich im Einzelfall konkret zu entscheiden:
Mehre ich, was wirklich und wahrhaftig tut gut?
Mindere ich das, was noch bereitet mir Leiden?

Glick erscheint nur im Zustand innerer Freiheit.
Doch diese Freiheit ist oft begleitet von Angst.
Freude besiegt diese Angst. Sei gllicksbereit,

Auf dass du an Gliicksagst nie mehr erkrankst.

Experimentell oder normiert

War das Kinderzimmer eher chaotisch und eng,
Hielt man dich still der lieben Nachbarn wegen,
Hortest du oft: Kostbare Zeit nicht verschenk'.

Konnte Experimentierlust sich kaum in dir regen.

Oder war deine Kindheit ein Ort des Erlebens
Experimenteller Erforschung zuganglicher Welt,
Erscheint es dir kaum als unniutz und vergebens,
Zu verandern, was an der Mitwelt wenig gefallt.

Man kann Leben nur experimentell verstehen.
Entscheiden und handeln machen uns ganz.
Solange wir die ausgetretenen Pfade begehen,
BiRt unser Dasein an Sinn ein und Glanz.

Ein Kind muss sich seine Mitwelt erschliel3en,
Alles Neue gilt es taglich kreativ zu integrieren.
Problemldsekrafte werden nur dort spriel3en,
Wo Probleme wir sehen und zu I6sen probieren.

Nehmen Kindertagesstéatte wie auch Schule
Kinder als Menschen ernst oder eher nur auf,
Wobei regelfixiert zwischen Tisch und Stuhle
Kita- und Schulkind nicht aus dem Ruder lauf'.

Erhalten die Kinder vielfaltige Gelegenheiten,
Sich spielend und forschend kreativ zu erproben.
Oder werden sie regelrecht ermahnt zu Zeiten,
In denen sie ein Bedirfnis haben, wild zu toben.

Kinderbildungsbild von einer Hockmaschine
Brav mit Papier und Schreibstift sind zentral.
Lieber pflichtgehorsam und eine fleiBige Biene
Als ein Kind wild und selbst denkend allemal.

Unsere Mitwelt befindet sich im steten Wandel.
Das Zukiinftige eher unvorhersehbar entsteht.
Wenn ich kinftig nur weiter wie vordem handel’,
Ist es flir uns als Menschheit recht bald zu spat.
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Man darf Kind nicht auf Bestehendes fixieren,
Auf das, was uns zurzeit als wichtig erscheint.
Eine heilsame Zukunft als Option wir verlieren,
Wenn man diese Zukunft zu kennen vermeint.

Unser Gehirn mit Milliarden von Leitungsbahnen
Ist fUr stures Inhaltepauken keineswegs gemacht.
Welch elendiger Verschwendungswahn, wenn
Kindliches Hirn nur als Lexikon dummgedacht.

Unser Gehirn ist ideal, um Probleme zu I6sen.
Vorstellungskraft 1asst uns ins Neue vordringen.
Experimentell vorwegnehmend Haken und Osen,
Kann Neues und Besseres probierend gelingen.

Ganzheitlich oder gespalten

Verlangten andere von dir, dich daran zu halten,
Die stérenden Gefiihle geschickt zu verbergen,
Koénnten sie nicht neu transformiert sich entfalten,
VerkiUmmerten sie in dir zu Ausdruckszwergen.

Auf die Art ware deine Ganzheit zerbrochen,
Gefiihl ware von Verstandeskraft Gberdeckt.
Zwangslaufig wirst du auf Logik dann pochen,
Weil Geflihlsregung in dir Strafangste weckt.

Wenn dieser Erlebensbruch in dir geschehen,
Formt er sich aus in passendes Menschenbild,
Kannst du keinen mehr ganzheitlich sehen,
Weil Gefiihle zu splren du nicht mehr gewiillt.

Menschenbild, gesehen als untrennbare Einheit

Von Korper, Geflihl, Seele, Handeln, Verstand,

Erscheint dem eher als krankende Gemeinheit,
Der all seine Gefiihle nicht mehr in sich fand.

Dialogisch oder hierarchisch

Waren die Eltern einst normiert, starr und eng,

Von Uberkommenen Regelglauben besessen,

Ist es klug, auf dass ein Kind sich nicht krank’,
Eigene Ideen mdglichst friih zu vergessen.

Kindlicher Urzwang, dazugehdéren zu missen,
Solange das Kind abhangig, hilflos und klein,
Formt unser unfreies Uberlebensgewissen,
Engt Spielraum fir freie Entscheidungen ein.

Wer friih eher Einbahnstral3en erfahren hat,
Auf Befehl und auf Gehorsam ausgerichtet,
Halt das fir normal und spirt nicht, er hat

Auf Selbstverwirklichung fast ganz verzichtet.

Wie soll eine Person, die nur Monologe erfuhr,
Hier ihr Menschsein als dialogisch begreifen.
Es bedarf in uns dafiir einer Erlebensspur.
Nur das Vorgespurte kann weiter ausreifen.

Menschenbilder entfalten in uns grofte Macht,
Vor allem, weil im kaum Bewussten sie wirken.
Bilder sind realitatsnah bis realitatsfern erdacht.
Dann gedeihen die Apfel an blaulichen Birken.

Wir erleben unser Dasein zwischen den Polen
Uns engender Herkunft und weitender Fantasie.
Was zur Kindheit nicht war, lasst sich nachholen.
Kopf, Herz, Hand beweglich man uns dafir lieh.
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Erfuhrst du als Kind in dem Lebensfeld Strenge
In Familie und Kultur mitsamt wenig Besprechen,
Tritt heute heraus aus diesen Normen der Enge,
Erlaube dir, mit Herkunftserfahrung zu brechen.

Ein Kind, dem fast immer begrenzend befohlen,
Geht spater oft zur Polizei oder Bundeswehr,
Um Nachschlag aus Kindheitstagen zu holen,
Oder bedient das vergangene Bild nicht mehr.

Man kann sich dialogisch zu verstandigen lernen,

Wenn man seine Geflihle flihlt und davon erzahit.

Kann sich von Monologen der Herkunft entfernen,
Wenn man Perspektiven der Einflihlung wahilt.

Experimentell oder statisch

Kdnnen die Neueltern ihr Kind schwer ertragen,
Weil sie selbst noch verwickelt, unreif und infantil,
Lernt das Kind oft, nur mit Schreien und Schlagen
Kommt man im Leben manchmal zu seinem Ziel.

Ist ein Kind darum bose, wenn es, was es erlebt
In dem weiteren Leben als Machtmuster erprobt,
Verunsichert im Uberlebenskampf zu siegen strebt,
Weil von den Eltern Ubernommenes in ihm tobt?

Ist ein anderes Kind wie automatisch dann gut,
Wenn die Eltern aus Angstlichkeit stets korrekt,
Und verangstigtes Kind nur noch Erlaubtes tut,
Sich selbst hinter unniitzen Gesetzen versteckt?

Menschen sind so, wie durch Herkunft geworden,
Sind, was sie erlebt und wie sie Erlebtes verdaut.
Ob sie andere lieben oder hassend diese morden,
Was gut oder bdse ist, das wird leibseelisch erbaut.

Kein Bosteufel sich in eine Person einschleicht,
Nachdem diese raffinierten Versuchungen erlag.
Kein Engel, kein Gott in uns eine Umkehr erreicht,
Mit Gericht und Strafe drohend am jingstem Tag.

Gut oder bose ist weitgehend die Sache der Kultur
Und der in ihr vorherrschenden Tabus und Werte.
Doch von Werten der Kultur bleibt keinerlei Spur,
Erzieht man seine Kinder mit Strafen und Gerte.

Unterschiedlich oder gleichgeschaltet

Leider sind Kulturen oft noch auf Gewalt gestiitzt,
Selten herrschen Liebe vor und Menschlichkeit.
Wertvoll ist meist noch das, was Machtigen nutzt,
Deren Geltungsdrang befriedigt und die Eitelkeit.

Horen Kinder aus der Mitwelt: ,So hast du zu sein!”,
Fallt es ihnen sehr schwer, sie selbst zu werden.
Ein Selbstfremdheitserleben stellt sich in ihnen ein.
Ihr Hierseinsgluck sie so grundlegend gefahrden.

Die Personen, die vermeinen, das Gute zu kennen,
Andere darum vor dem Bdsen beschitzen wollen,
Sich oft im Unmenschlichen dogmatisch verrennen,
Weil dem Besonderen sie selten Beachtung zollen.

Eine Gemeinschaft von Personen, die Unterschiede
Ausgrenzt, weil diese als Normen bedrohend erlebt,
Begunstigt die Entwicklung des Menschen, der rigide
An vorgegebenen ideologischen Einstellungen klebt.
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Wenn ein Kind durchweg erfahrt: Man hat mich lieb,
Ganz egal, wofiir oder wogegen ich mich entscheide,
Folgt es zumeist nicht nur egoistischem Lustprinzip,
Weil es nicht will, dass seine Mitwelt unter ihm leide.

Wer innerlich frei ist, der entfaltet mehr von der Kraft,
Der Menschheit neue und bessere Wege zu ebnen.
Liebe braucht innere Freiheit und uns die verschafft,
Um ein solidarisches Dasein als sinnvoll zu segnen.

Verbunden oder isoliert

Stell dir einmal vor, du warst nicht wirklich gewollt,
Du warst als Kind den Eltern im Weg, eher Iastig.
Erahnst du dann den Unmut, der subtil in dir grolit?
Daseinsgroll setzt, dich treibend, in Zellen fest sich.

Wer als Kind nicht gewollt war, der hat es schwer,
Mit seiner Mitwelt in liebenden Kontakt zu gehen,
Ungewolltes Kind befiirchtet Kontakt nehmend eher:
Ablehnung von einst werde ihm wieder geschehen.

Wenn ich damals nicht gewollt war, will ich nicht
Mich verbindlich in ein soziales Sein einbringen.
Einst abgelehnt, zeige ich nicht wahres Gesicht,
Will angepasst andere zu Zuwendung zwingen.

Sollte ich irgendwie reich werden oder berihmt,
Werden andere mich schon zwangslaufig mogen.
Es gibt genuigend Personen, die sich unverblimt
Und hérig bedienen aus vollen Obrigkeitstrogen.

Wie verformt dieses Nicht-Gewollt-Sein das Bild
Von dem Menschsein im sozialen Mitweltbezug?
Macht, Gewalt und Herrschaft werden zum Schild
Gegen frilhe Angste vor erlebtem Liebesentzug.

Gesamte Weltsicht gerat so eher pessimistisch.
Scheinbar brauche der Mensch Druck und Zwang.
Isoliertheit voneinander halt man fiir realistisch.
Menschheit insgesamt erscheint bése und krank.

Kaum vorstellbar fiir viele ist, dass es Liebe gibt,
Die nicht berechnend ist, die nicht irgendwas will,
Dank der man mich um meiner selbst willen liebt:
Wohlwollend, einverstanden, hingebungsvoll, still.

Man spurt und erkennt sich nicht als allverbunden,

Da man diese Qualitat von Liebe nie hat erfahren.
Das wirkt vertraut, was erlebend wir vorgefunden
Vor allem in unseren friihesten Kindheitsjahren.

Gibt es Wege aus Blick verstellendem Labyrinth
Der verwirrenden friihen Kindheitspragungen?
Wie schutze ich von nun an mein inneres Kind

Vor eingefleischt-pessimistischen Erwagungen?

Wie schaffen wir es, kiinftig davon auszugehen,
Dass umfassende Liebe zu anderen uns gelingt?
Wie kann man, von Eltern ungewollt, sich sehen
Als die Person, die auch anderen Freude bringt?

Den Herkunftsschatten kdnnen wir Gberspringen,
Denn er klebt nicht unabtrennbar an den Sohlen.
Ein Neuanfang wird uns wahrscheinlich gelingen,
Wenn wir stérende Bilder in passende umpolen.

205



Vorgepragt oder entfaltungsoffen

Wer ungewollt war, konnte kiinftig sich wollen,
Konnte sich frisch fir sein Dasein begeistern,
Kdnnte der Liebe in sich endlich Achtung zollen,
Alte Krankungen in sich selbst heilend meistern.

Wir sind zwar gepragt, doch sind zugleich frei,
Unseren Alltag tagtaglich ganz neu zu gestalten.
Was von nun an Bestimmung des Daseins sei,
Hangt nicht allein an der Einstellung der Alten.

In Anbetracht unserer Altlasten ist Resignieren
Zwar moglicher, jedoch wenig nltzlicher Weg.
Wir kbnnen uns selbst iiber Begrenzungen flihren.
Das Selbstbewusstsein ist Menschheitsprivileg.

Obwohl pragende Kindheitserfahrungen walten,

Bleibt das Entscheidungsspektrum dennoch weit.

Wir kdnnen ab heute unser Hirn neu verschalten,
Uns erweiternd dank kritischer Beharrlichkeit.

Diese Weitung erfordert ein sorgsames Wahlen:
Was wirkt in mir wahrhaftig als gut und schén?
Entwicklung wird zu stdndigem Zwiebelschalen,
Bis durch Schichten auf unseren Kern wir seh'n.

Freiheit in Geborgenheit

Viele in westlicher Zivilisation leben fiir sich

Als Singles oder Uberfordert alleinerziehend.
Gesellschaft lasst Vereinzelte meist im Stich,
Mit liberalen Worten Verantwortung fliehend.

Wer vereinzelt ist, empfindet oft Einsamkeit.
Sich einsam zu fiihlen, macht vielen Angst.
Bist du zu Einsamkeitsangst nicht bereit,
Sieh zu, dass du in eine Beziehung gelangst.

Zwischen Gesellschaft und Einzelnen Vakuum.
Dieses Einsamkeitsloch wird oft nicht gefiillt.
Wer lange vereinsamt ist, kommt friiher um,

Egal ob beziehungsunfahig oder nur ungewillt.

Viele sind an Beziehung gefesselt geborgen
Oder beziehungsfrei mit Einsamkeitssorgen.
Weil dieser Grundkonflikt im Leben existiert,
Bleiben viele beziehungslos liebesfrustriert.

Wenn wir uns in einer Beziehung einrichten,
Heilkt das: Auf andere bewusst verzichten.
Doch was hiel3e fir mich bewusster Verzicht?
Das hiel3e: Einen anderen brauche ich nicht.

Und dann frag ich mich noch eine Kleinigkeit:
Wie lebt man Freiheit in solch Verbindlichkeit?
Ist es moglich, entschieden und frei zu sein,
Oder sagt man auf3en ja, meint innen nein?

Als Mensch inkarniert und erdwarts geschickt,
Steckst du mitten in einem Existenzkonflikt.
Bist geborgen du, sehnst du Freiheit herbei.
Wer frei ist, wiinscht, dass geborgen er sei.

Ego weil}, dass wir in Polaritaten verstrickt.
Nutzt Zwiespalt existenzsichernd geschickt.
Wir erschweren Ego-Trollen, uns zu verfiihren,
Wenn wir uns liebevoll taglich ausbalancieren.

Balancierend trennen wir uns von Extremen,
Erlernen, unseren Weg zur Mitte zu nehmen.
So zentriert entwickeln wir nach einiger Zeit

Beziehungskunst der Freiheit in Geborgenheit
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Glaube ich, dass uns dieser Balanceakt gliickt,

Oder scheitern wir zweifelnd an dem Konflikt?

Wie geht das, dieses innere Ausbalancieren?
Sag es mir, dann kann ich es ausprobieren.

Was bringt uns Menschen generell in Néten?
Das ist unser Umgang mit den Polaritaten.
Es ist unsere Sichtweise auf auf3ere Welt,
Die scheinbar in Schwarz und Weil} zerfallt.

Aus dieser Sicht folgere ich logisch genau:
Inmitten von Schwarz und Weil liegt Grau.
Weil ich mich vor langweiligem Grauen graue,
Ich lieber auf Schwarz oder Weilles schaue.

So denkend verpasse ich das heilende Dritte:
Jenseits von Schwarz-Weil} kreativ-neue Mitte.
Denn habe ich inneren Mittelpunkt gefunden,
Bin ich nicht an Polaritdtszwang gebunden,

Bin ich aus Grauzone des Zwiespalts heraus.
Wahle ich ungebunden in geistiger Freiheit aus,
Woflr ich mich spontan-situativ entscheide,
Was mich erfreut und wodurch ich nicht leide.

Der Mittelweg bietet euch einen sicheren Grund.
Ersetzt, wo es gelingt, euer Oder durch Und.
Das Und hilft, Spaltung in uns zu Gberwinden,
Widerspruch zu integrieren, neu zu verbinden.

Was unmoglich, tritt in den Moglichkeitsraum,
Wird zur Realitét, bleibt nicht langer nur Traum.
Geht vom Und aus den leitenden Strahl entlang,

In die Welt der Liebe hinter jeglichem Zwang.

Bist in dieser Liebeswelt du ohne Polaritat,
Ein Raum unsagbarer Freiheit in dir entsteht.
Zwischen Schwarz und Weil} liegt nicht Grau.
Dort ist eins plus eins weder zwei noch schlau.

Dort ist jeder Mensch in seinem Urelement,
Der sich nach Freiheit bei tiefer Bindung sehnt.
In dieser Liebeswelt bist du geborgen und frei.

Dort erlebt man meist eins plus eins als drei.

Entschiedenheit ist mehr als rationales Kalkdl,
Entspringt nicht plétzlich spontanem Gefiihl.
Allein mit Gefiihlen entscheiden ist schlecht:
Sie sind vorurteils-getriibt, haufig nicht echt.

Schlechte Entscheidung liegt uns auf dem Magen.
Darum solltest vorweg deinen Leib du befragen.
Doch erliege nie dem Bauchentscheidungskult.
Der Bauch kann nicht denken, hat keine Geduld.

Fur heilsame Entscheidungen braucht man schon
Bauch mit klarem Geflihl und achtsame Kognition.
Lass dich entscheidend mitwirken Hand in Hand
Spiirigen Leib, reine Geflihle und wachen Verstand.

Aus diesem komplexen Zusammenspiel entsteht
Intuitive Entschiedenheit als Ubersummativitét.
Sobald Strahlen der Intuition die Seele berlihren
Wird Entscheiden zu klarem Handeln dich fihren.

Engenden Willen loswerden

Du wirkst reichlich konfus, wie von der Rolle.
Doch ich habe das Leben stets unter Kontrolle.
Du scheinst mir ein wenig zu willensschwach.
Doch ich erscheine willensstark und hellwach.
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Weil ich weder traume, noch zweifle und kiff’,
Habe mein Leben immer sicher ich im Griff.
Entscheiden und handeln sind meine Starke.
Man darf nicht ruh‘n, gehe standig zu Werke.

Der Wille ist, was uns vom Tier unterscheidet,
Wer nicht weil}, was er will, sicherlich leidet.
Nur nicht nach innen in eine unheimliche Stille.
Vor einer Selbsteinsicht rette mich mein Wille.

Wenn wir uns willensstark mutig entscheiden,
Mussen unwagbares Leben wir nicht erleiden.
So glaubt, wer Lebenswahrheiten vermeidet.
Doch keiner jemals fir sich allein entscheidet.

Wer entscheidet mit mir Gber Liebe und Sinn?
Wer entscheidet noch mit, ob glticklich ich bin?
Wer garantiert mir sicher: ,Du bleibst gesund,
Kommst mit Sicherheit nicht auf den Hund?*

Ein Wille ohne Demut gerat zu Selbstbetrug,
Demutsmangel ist nicht sonderlich lebensklug.
Kann ohne Gnade uns dieses Dasein gelingen?
Kann Liebe und Glick man wollend erzwingen?

Tritt in dein Leben ein, sei kein weltfremder Tor,
Lasse auch Demut hinein, mach dir nichts vor.
Was wesentlich ist, wird willensfern entstehen,
Ist nur zu finden, wenn zum Wesen wir gehen.

Wahrhaftigkeit man nur tief in sich entdeckt,
Jenseits von Willenskraft, Zwang und Introjekt.
Was hat an Lug und Trug man reingenommen,
Was an Gedanken, die keinem gut bekommen.

Ein Irrglaube an Rationalitat und Willensmacht,
Hat so manche Enttauschung uns eingebracht.
Du brauchst nicht gegen dein Leben zu motzen.
Beginne, engende Einscharfungen auszukotzen.

In vielen von uns ist so viel Fremdes versteckt,
Das Eigene wird meist von Angsten verdeckt.
Wir kdnnen uns von engender Angst befrei‘n,
Um mehr und mehr endlich wir selbst zu sein,

Darum erkunden wir, wie Selbstsein man lernt,
Bedrangende Gebote, engende Verbote entfernt.
Besser, mancher Platz in uns bleibt unbesetzt,
Als dass uns eine Ubelfaulige Uberfiille veréatzt.

Strebt mein Ego den Erfolg an, ahne ich schon:
Erfolglosigkeit ist fir mich die bessere Lektion.
Ich stelle infrage: Was wird Erfolg verhindern?
Was wird er vermehren? Was wird er mindern?

Befreist du dich von engenden Willens Fron,
Verschaffst du dir Zugénge zur Inspiration.
Du darfst dir erlauben, darfst dich ermannen,
Dich tief in die Liebe hinein zu entspannen.

Gib einfach dich hin, an Absichten leid’ nicht,
Der Geist bleibt wach, der Leib geschmeidig.
Auch wenn es dein Ego heftig erschreckt,
Lebe heute direkt ohne Ziel und Konzept.

Um leichter und intensiver im Jetzt zu leben,
Ist Verstandeswille am besten abzugeben.
Statt an erstarrten Vorstellungen zu leiden,
Statt sich stets Verfehlungen anzukreiden,
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Statt unter dem Geltungsdrangjoch zu récheln,
Kannst all dieses loslassend froh du lacheln.
Welche Weise zu Wollen will wirklich die Welt?
Sie will, dass zu lieben uns leichter hier fallt.

Macht konstruktiv nutzen

Komm, lerne, zu deiner Macht zu stehen,
Zur Kraft, die das Mdogliche wirklich macht.
Musst dich nicht Ianger als Opfer ansehen,
Da in Opfern oft die Herrschsucht erwacht.

Machtigsein meint, fahig sein zu handeln,
Zu lassen, zu leisten und zu produzieren,
Die Mitwelt gezielt zum Guten zu wandeln,
Das Schadliche umsichtig zu kontrollieren.

Macht verweist auf die Energie und Starke,
Auf sich und Mitwelt Einfluss zu nehmen.
Mit Macht geht man schaffend zu Werke,
Die Grenzen zu Uberwinden, die lahmen.

Die korperliche Kraft ist die erste Macht,
Mit der zumeist die Geburt uns gelingt.
Auch Lungenkraft ist gut und angebracht,
Auf dass sie Luft in Lungen uns bringt.

Korperliche Kraft unser Leben versiifit.
Wir kbnnen uns drehen, sitzen und laufen.
Das Kraftigsein wird mit Freude begrifit:
Halten, loslassen, schmusen und raufen.

Ein Kind erlangt Macht tber den Korper.
Eltern begleiten es freudig und geduldig.
Die Zunge verwandelt Laute in Worter.
Wer machtig ist, wird darum nicht schuldig.

Schuldig wird, wer die Macht missbraucht,
Wer seine Krafte gegen das Leben wendet,
Wer der anderen Leib samt Seele staucht,
Von liebloser, eitler Machtgier verblendet.

Macht sollte von Gewalt man unterscheiden.
Macht braucht dazu Werte als Weggefahrten.
Gebrauch von Macht zum Mindern von Leiden

Macht, dass nur diese Macht wir verehrten.

Gewalt meint durchsetzen meiner Position.
Nur ich habe Recht. Du liegst sicher verkehrt.
Du dienst mir. Ich sitze dafiir auf dem Thron.
Du wirst unterdrtickt. Und ich werde verehrt.

Jede Selbstermachtigung ist zu belohnen,

Ob mental, emotional, sozial oder materiell.
Wenn nur Méchtige die Mitwelt bewohnen,
Versiegte alsbald aller Machthaber Quell.

Unsere mentale Macht brauchen wir immer,
Wenn um Lernen und um Denken es geht.
Fir die Menschheit ein Hoffnungsschimmer,
Wenn der Mensch, was er tut, gut versteht.

Die Kraft des Intellekts ist schwer zu lehren.

Sie konnte begruf3t werden wie Korperkraft.
Mit Freude kann das Denken man mehren.
Erfolg Raum flir neue Erfolge uns schafft.

Emotionale Macht zeigt sich in der Freiheit,
Gefiihle in uns fein unterscheidend zu fiihlen.
Erfahrung all unsrer Geflihle macht uns bereit,
Nicht mit dem psychischen Feuer zu spielen.
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Wem zu flhlen erlaubt, 1auft kaum Gefahr,
Sich in enger Verdréangung zu verstricken.
Wer sich nicht unterdriickt, erlebt offenbar,
Wie unmenschlich es ist, zu unterdricken.

Die soziale Macht macht uns kontaktbereit.
Wir schliel3en uns zusammen, um zu teilen.
Fur gemeinsame Ziele nehmen wir uns Zeit,
Zielverwirklichend soziale Mitwelt zu heilen.

Die materielle Macht macht sich zu eigen,
Was unsere Mitwelt fir uns bereitgestellt.
Vernetzt mit anderen, gelingt es zu zeigen,
Wie man klug die Erde fiir uns alle bestellt.

Uber all dem wacht eine spirituelle Macht,
Mit den Kraften der Werte und der Weisheit.
Beziehung zu allen und allem wird bedacht.
Unser Geist macht sich fir die Liebe bereit.

Eigenes und Fremdes unterscheiden

Wir gehdren zumeist zweierlei Welten an.

Die im Grundsatzlichen sich unterscheiden.

In der einen Welt man zu sich finden kann,
In anderer hat man entfremdet zu leiden.

Wir gehoren der Welt unserer Herkunft an,
In der wir Erfahrung oftmals reinszenieren,
In der Verdrangtes uns erschrecken kann,
Wir in den anderen uns selbst oft verlieren.

Wir gehéren auch der Welt der Zukunft an,
Wo wir Erfahrungen derart neu sortieren,
Dass das bessere Neue uns finden kann,

Um ein selbstbestimmtes Leben zu fihren.

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

Vergangenheit ist endgdiltig aus und vorbei.
Was ich noch tun kann, ist, sie neu zu deuten,
Auf dass von Herkunftszwang ich mich befrei

Und mir die Glocken der Mdglichkeit 1auten.

Meine Zukunft ist und bleibt ein Noch-Nicht,
Ein Ort der Wiinsche, Utopien und lllusionen.
Meine Mdglichkeit sich an Wirklichkeit bricht.
Prozesse des Jetzt wir wahrhaft bewohnen.

Hier beginne ich, Welterleben zu sortieren:
Was kann aus Herkunft ich noch brauchen,
Um ein mir gelingendes Leben zu fiihren,
In den Strom wahren Seins einzutauchen.

Fremdes

Einerseits also die Welt der Konventionen,
Wohinein erwartungsgerecht ich eingepasst,
Um andere mehr als mich selbst zu schonen,
Auf dass man mich lieb hat, keinesfalls hasst

Ein verzweifeltes Ringen, geliebt zu werden,
Den Erwartungen der Eltern zu entsprechen,
Um deren Zuwendung nicht zu geféhrden,
Weil zu bedrohlich, mit ihnen zu brechen.

Scheinsicherheit gibt eine Struktur der Enge:
Man sagt mir genau, was gut und was richtig.
Ich beuge mich in die vorgegebenen Zwange
Und finde mich selbst dabei nicht so wichtig.
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Meine Lebenslok fahrt auf festen Schienen.
Ihre Richtung gibt meist vor anonymes Man.
Konventionen hat man gefalligst zu dienen,
Auf dass man sich sicher hier fihlen kann.

An Stelle des Rickgrates tragt man Korsett
Mit starren Stangen aus verlasslicher Pflicht.
Wer ordentlich und punktlich ist, wirkt nett.
Doch die Eigenwilligen will man hier nicht.

Ordne dich unter! Sei hiibsch angepasst!
Schon als Kind warst so lieb du und brav.
Gut, dass du keinen eigenen Willen hast.
Naiv trottet zu dem Schlachter das Schaf.

Wohin kame man, wenn wir alle machten
Nur noch das, was wir wirklich verstehen?
Wenn nur echte Bediirfnisse wir beachten,
Haben Eltern dann nicht das Nachsehen?

Darum sei willig, mein Kind, mir zu folgen
Wie ich folgsam war, was die Eltern betraf.
Gut angepasst an uns wird es dir wohl geh’n.
Traume unser Leben nur weiter und schlaf.

Sei offen dafiir, was die Machthaber wollen.

Flge dich in das, was man von dir verlangt.

Du verhinderst, dass die Machtigen grollen.
Wer unterwiirfig dient, dem wird gedankt.

Eigenes

Andererseits Welt, wo wir selbst sein kdnnen
Mit kluger Antwort auf Selbstfindungsfragen:
Darf ich das, was ich brauche, mir génnen?
Mag ich, mir Gutes zu tun, haufiger wagen?

Zu solcher Mitwelt zieht Sehnen mich hin,
Das auch mit Angst und Erregung versetzt,
Weil ich dort erlebe, wer wahrhaftig ich bin
Jenseits von allem, was einst mich verletzt.

Diese Welt ist mir weitgehend unvertraut,

Weil meist hinter Tapetentiren verborgen.
Was man wirklich will, man dort erschaut,
Um das Wesentliche darf man sich sorgen.

,Liebe dich®, steht GUber der Eingangstur.

Habe keine Angst, flr dich einzustehen.

Sei dir klar dariiber: Du gehorst allein dir.
Du darfst endlich nach Haus zu dir gehen.

In der Anderswelt kannst du bei dir sein.
Du kannst den wahren Kern in dir finden.
Dort bist du nicht einsam, wenn du allein,
Kannst alte Verletzungen du Uberwinden.

Dort bist du du. Dort liegt dein Potenzial.
Dort kannst von innen her du dich entfalten,
Dort findest du zu freier Entwicklungswahl,
Kannst dein Leben du kreativ mitgestalten.

Schopfer werden in den Lebensentwiirfen.
Nicht leben auf Pfaden, die ausgetreten.
Statt fremdem Sollen gilt eigenes Durfen.
Wildkraut zwischen den Rosen wir jaten.

Ohne Scheu formulieren: Das mdchte ich.
Experimentell wir unser Dasein gestalten.
Ich achte sowohl auf Mitwelt wie auf mich,
Muss der Selbstliebe mich nicht enthalten.
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Wir schopfen Sicherheit aus Prozessen:
Leben ist Bewegung, bestandiges Fliel3en.
Eine statische Sicherheit ist zu vergessen.
Leben ist nur im steten Fluss zu genieRRen.

Die Angst vor FlieBendem wir Gberwinden,
Dem Unbewussten in uns wir vertrauen,
Indem wir uns einfihlsam damit verbinden,
Auf die Selbstregulationskrafte wir bauen.

Es kann, wo zu viel Kontrolle und Pflicht,
Sich eine Selbstregulation kaum entfalten.
Vertrauen in unser Selbst wéachst so nicht
Und das Leben stagniert, bleibt beim Alten.

Ahne ich, was wahrhaftig gut fiir mich ist
Jenseits der Angebote zu kompensieren.
Vermag ich nach einiger Entscheidungsfrist
Das Neue und mir Guttuende zu kiiren?

Wieso musste ich oft Ablehnung erfahren,
Sobald ich mir Gutes zu génnen beginne?
Waren Beziehungen aus friiheren Jahren

Wirklich gut fir mich im Entwicklungssinne?

Wer hat sich real Gber mein Werden gefreut,

Mich auf dem Weg zu mir selbst unterstitzt?

Oder nahm man sich nur darum fir mich Zeit,
Weil man wusste, wie man mich benutzt?

Was mir gut tut, muss anderen nicht gefallen.
Ich bin nicht nur fir die Eltern auf der Welt.
Magst du doch darum die Wutfauste ballen,

Falls dir mein Weg, hier zu sein, missfallt.

Doch frage dich in deinem Anfall von Wut,
Ob du die Wut auf dich auf mich projizierst.
Ich demonstriere doch nur: Ich tue mir gut.
Ich frage mich, wieso du das nicht kapierst.

Lasst uns alle anfangen, uns Gutes zu tun.

Sich zu mdgen, meint nicht, dich zu meiden.
Wenn zu Frieden wir in unserer Mitte ruh’n,
Kdénnen wahrhaft wir uns einander zuneigen.

Konstruktiver Gesellschaftsbezug

Jugendlich die Gesellschaft in mir erwacht.
Ich finde mich wieder als ein Teil der Kultur.
Die Welt 6ffnet sich, wird global Gber Nacht,
Soziale Zugehorigkeit zahlt zu Menschnatur.

Als Gesellschaftsteil allein auf uns gestellt,
Wachst ein wahrer Wandel im Einzelwesen.
Wir erschaffen im Innen eine friedliche Welt,

Indem wir feige Gewalttater in uns erlésen.

Wir lassen Normen los, die nicht passend,
Im Inneren eine Friedenskultur errichtend.
Weder uns noch andere weiterhin hassend,
Nicht sinnlos zerstorend und vernichtend.

Wer ungeprifter Normierung sich unterwirft,
BURt innere Freiheit ein, sich zu entwerfen.
Wenn ihr euch nur das erlaubt, was ihr dirft,
Wird das den Hass auf Fremdes schéarfen.

Durch ein allzu enges Gesellschaftsgewuhl
Schiebt man sich mit Angst und mit Scham,
Ubt man Vitalitatsverzicht und Schuldgefiinl,
Legt die Traume vom Gliick im Alltag lahm.
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Die verinnerlichte Gesellschaftsnormalmoral,
Lasst uns zu neurotischen Krappeln mutieren,
Zerstort in uns jegliche Freiheiten zur Wahl,
Lasst die Seele mitten im Sommer erfrieren.

Gesellschaft und ich: Werden wir Freunde?
Oder mussen wir lebenslang uns bekampfen?
Werde ich Aktivmitglied in der Weltgemeinde?

Was fordert mich? Was wird mich dampfen?

Wer zu wenig gemein hat, der wird kriminell,
Wer zu viel gemein hat, wird meist neurotisch.
Innere Mitte zu finden, gelingt nicht so schnell.

Von Zeit zu Zeit ist ein pralles Leben chaotisch.

Bei vielen von uns erstmalig mit der Pubertat,
Ein Gesellschaftsbezug an Bedeutung gewinnt.
Elterneinfliisse sind wie vom Winde verweht.
Die Orientierung an Gleichgesinnten beginnt.

Wer bin ich? Wer mdchte ich noch werden?
Zu wem will ich eher zugehérig mich fiihlen?
Welche Zwange kénnen Zukunft gefahrden?
Erste Ahnung erwacht zu den Lebenszielen.

Wir wachsen hinein in die Regeln der Welt
Mit zu wenig Erlaubnis, mit zu viel Geboten.
Wer sich Gesellschaftsregeln entgegen stellt,
Zahlt - bestenfalls - zu den geduldeten Exoten.

Die Gesellschaft sorgt mit Verbot und Strafe,
Dafir, dass wir uns in den Rahmen einfligen,
Dass wir aussondern die schwarzen Schafe,
Die den derzeitigen Normen nicht gentigen.

Unter mir die Triebe und Gber mir die Moral
Wird das Leben zu einer Klemmkonstruktion.
Nur den Auenseitern bleibt noch freie Wahl:

Legal oder illegal, was bedeutet das schon.

Wird man Politiker, kriminell oder Terrorist,
Wenn die Gesellschaftsregeln nicht passen?
Wer mit Vorgefundenem nicht zufrieden ist,
Was kann der tun, auf3er Dasein zu hassen?

Wie engagiere ich mich aktiv in einer Welt,
In der so vieles nach Veranderung schreit?
Lebe ich am Rande, auf mich allein gestellt,
Oder bin zur Parteinahme ich auch bereit?

Will ich ein Leben als Privatmensch fihren,
Darauf achtend, dass ich wenig zerstore?
Oder will ich mich dort und derart engagieren,
Dass tatiger Weltgemeinschaft ich angehore?

Attac, Greenpeace oder Brot flr die Welt,
Welches Engagement kdnnte meines sein?
In solcher Gruppierung auf mich gestellt,
FUhlte ich mich einstmals verloren, allein.

Tagesordnung mit Machtkampf und Intrigen,
Alles das habe ich allzu grundlich erlebt.
Ich will mich nicht in Vereinen verbiegen,
Auch wenn Untatigkeitsruch an mir klebt.

Habe ich noch Kraft, mich da einzubringen,
Wo mein Kénnen und Wirken real gebraucht?
Schlechtes Gewissen soll mich nicht zwingen.

Friedenspfeifchen wird mit Schuld geraucht.
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Reicht es nicht aus, achtsam gutig zu leben,
Menschen, die mir nah, ein Vorbild zu sein?
Liebe mdchte ich mir und anderen geben.
Ich will erproben, fair und gliicklich zu sein.

Ich bin bereit, flr dies Ziel viel zu riskieren,
Die Sinne fiir Innenterrorabwehr zu scharfen.
In mir selbst ein friedvolles Dasein zu flihren.
Mein Leben trotz Angsten neu zu entwerfen.
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7. Selbstliebe und Lebensfreude
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Zur Selbstakzeptanz und Entwicklung bereit

Es gibt Phasen im Leben, da wir uns entfalten,
Gewaltige Veranderung steht uns ins Haus.
Viel wird komplett neu, wenig bleibt erhalten.
Doch macht uns der Wandel kaum etwas aus.

Das Uberwiegende Erleben in Kindheitstagen:
Jeden Tag tritt ins Dasein etwas Neues herein.
Neufreudig Aufbruch ins Fremde wir wagen:
Was wird wohl darunter verborgen noch sein?

Mutiges Erkunden innerer und aufderer Welt:
Was zieht mich hier an? Was stof3t mich ab?
Bestehendes wird munter in Frage gestellt.
Vor Unbekanntem nur wenig Angste ich hab".

Es sei denn, wir waren nicht sicher gebunden,
Eltern unterstitzten kaum unsere Exploration,
Wir konnten kaum mitteilen, was wir gefunden.
Unser Erkunden, wen interessierte das schon?

Resonanz- und freudlos beendeten wir die Suche.
Das bisschen, was da war, musste uns reichen.
Einen sicheren Platz fiir das Hiersein ich buche.

Von Struktur, die schitzt, will ich nicht abweichen.

Irgendwann sind die Weichen im Leben zu stellen,
Irgendwann ist in den Lebensskripten zu klaren:
Will prall ich leben oder Lebendiges verprellen?

Will ich das Leben verschwenden oder es ehren?

Ab und an ist Leben auf Prifstand zu platzieren:
Was hat geklappt? Was stimmt hier nicht mehr?
Innerer und aulerer Ist-Zustand ist zu kapieren:
Wo erlebe ich mich als erfiillt, wo eher noch leer?

Wer sich entwickeln will, muss sich akzeptieren.
Gute Bodenhaftung braucht man zum Springen.
Wenn wir uns selbst aus den Sinnen verlieren,
Wird ein Neustart ins Leben uns nimmer gelingen.

Mit freundlicher Achtsamkeit Leben wir scannen:
Was tat uns eher schlecht? Was tat uns eher gut?
Wir erlauben uns, Schatten in uns zu erkennen.
Wir stellen uns Miesem mit selbstsicherem Mut.

Fehler werden zu Chancen fiir 6ffnenden Wandel
Und Mangel zu Mdglichkeiten, sich zu erganzen.
Versagensurteile ich mir nicht Ianger einhandel’.
Perfektionismuszwang setze ich klare Grenzen.

Akzeptierend Starken und Schwachen besehen:
Was will ich und was kénnte davon ich schon?

Was scheint mir von mir auf die Nerven gehen?
Was ware bei Wahl eines Wandels der Lohn?

Was hatte ich davon, bliebe ich so, wie ich bin?

Was hatte ich davon, wenn ich Neues begénne?

Was machte im Sein mir noch Freude und Sinn?
Was bifte ich ein, wenn ich Neues gewdnne?

Diese Fragen sind nur experimentell zu klaren:

Gutem Neuen muss Chance gegeben werden.

Nur wenn wir lernend das Erleben vermehren,
Kénnen wir die Macht der Gewohnheit gefahrden.

Ein pralles Leben ist flir mich ein Leben in Liebe.
Am lebendigsten bin ich in freier Bezogenheit.
Leben ehrte ich, da bereit fir Wandel ich bliebe,
Mich verwahrte gegen Zwang und Verlogenheit.
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Leben ist flr mich weit mehr als zu lberleben.
Leben ist alltaglicher Beweggrund zum Feiern.
Klage und Verdruss will kaum Raum ich geben,
Alltag nicht in Rollen und Routinen runterleiern.

Aus Fremdbestimmung will ich mich befreien,

Will mir selbst im innersten Wesen begegnen,

Will mich zuwenden dem Ganzen und Neuen,
Jeden Tag meines Hierseins auf Erden segnen.

Ich will weiterlernen, will mich nicht versteifen,
Mich an Heil versprechende Trends anpassen,
Mich als Wesen im standigen Wandel begreifen.
Was unpassend ist, will frongemut los ich lassen.

Ich will mich trotz Tod zum Lebendigen weiten,
Begeisterung, Sinn, Reichtum, Erfiillung spiren,
Wil fur Partnerschaft heilenden Raum bereiten,
In dem wir einander Richtung Liebe entflihren.

Ich will erspliren, wenn fiir mich Wandel ansteht.
Will nicht im resignativen Stagnieren verweilen.
Etwas Neues zu wagen, dafir ist es nie zu spat.
Nicht Turen verrammeln und Fenster verkeilen.

Neid und Missgunst, Arger, Wut und Frustration
Langeweile, Unlust und Gefiihl innerer Leere,
Kiinden mir von dem Unheil meiner Stagnation.
Einem Wandel ich mich nicht langer verwehre.

Die Vergangenheit ist fiir mich aus und vorbei.
Was bleibt, ist sie klar und freundlich zu deuten.
In der Gegenwart raume ich die Zukunft mir frei,
Dass Glocken des Gliicks im Herzen mir lauten.

Ich will mit Neuem zum Guten hin experimentieren,
Abgrund zwischen Traum und Realitat iberwinden,
Mich weder im Traum noch im Realen verlieren,
Dazwischen heilende Mitte erfinderisch finden.

Ich will die Trennungen und Abschiede ertragen,
Die stets verbunden sind mit einem Neuanfang.
Muss mir nicht anhéren der Miesmacher Klagen.
Wo Freude samt Liebe lockt, da geht es entlang.

Ich will mich mutig von den Menschen trennen,
Die nicht wollen, dass wir uns selbst begegnen.
Wahre Freunde, die mir Verwirklichung génnen,
Will ich hochachten, wertschatzen und segnen.

Es gibt Menschen, die uns benutzen und schaden.
Far die brauche ich meine Trennungskompetenz.
Deren Elendserzeugung muss ich nicht ausbaden.
Ohne Schuld und Scham ich mich mutig abgrenz'.

Mich wandelnd wachse ich hinein in mein Leben:
Was ware fur mich Erfiillung, Gelingen und Sinn?
Was will ich mir nehmen? Was will ich euch geben,
Um zu der Person zu werden, die freudig ich bin?

Sich fiir die Liebe 6ffnen

Liebe ist die Grundlage fiir verbindendes Denken,
Macht uns bereit, flir die Gemeinschaft zu lernen,
Lasst uns aufhoren, uns zu strafen und kranken,

Schafft uns Mut, zu begegnen den Wesenskernen.

Liebe in der Gemeinschaft uns eher verpflichtet,
Einander zu achten, zu schitzen und zu natzen.
Ein Teil der Achtsamkeit wird darauf ausgerichtet,
Ein Gemeinschafts-Wir zu kraftigen und zu stiitzen.
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Liebe in unserer Gemeinschaft zeigt sich darin,
Daflr Sorge zu tragen, dass hier alle gedeih‘n,
Um sich zu verwirklichen mitsamt Lebenssinn.
Unser herzliches Handeln bringen wir dafir ein.

In liebender Gemeinschaft verfliegt meist Angst,
Als Person nichts wert zu sein, nicht zu geniigen,
Verfliegt auch die Meinung, dass du nicht langst,

Verbunden mit dem Zwang, sich selbst zu betrigen.

Alle sind frei, Bediirfnisse und Geflihle zu sagen,
Wiinsche und Bitten daraus klar zu benennen,
Ihr Denken und Fihlen kritisch zu hinterfragen,
Sich von Uberholten Gewohnheiten zu trennen.

Die Liebe 6ffnet uns fir kindliche Verletzlichkeit,
Lasst Urteile und Hierarchiedenken schwinden,
Befreit uns und macht uns fiir Partnerschaft bereit,
Lasst uns Trennendes in und um uns Gberwinden.

Die Liebe ermutigt zu selbstehrlicher Offenheit.
Sich zu 6ffnen, ist die Grundlage von Vertrauen.
Sobald wir mutig und klar uns zu zeigen bereit,
Koénnen echte Gemeinschaften wir erst erbauen.

Wer sich 6ffnet, kann eher existenziell lernen,
Kann zu sich finden und sein Dasein begreifen,
Kann Vorurteile aus den Beziehungen entfernen,
Kann zu Gemeinschaftsfahigkeit innerlich reifen.

Es fuhrt kein Pfad an Erlernen von Liebe vorbei,
Sobald wir auf den Sinn des Seins uns besinnen.
Die Liebe schafft Freude. Die Liebe macht frei.
Warum nicht von heute an zu lieben beginnen?

Jeglicher Mangel an Selbstliebe lasst sich nie
Durch Erfolg, Karriere und Sozialstatus ersetzen.
Die Selbstlieblosigkeit wird uns im Korper sowie
Im Gefihl, im Denken und im Handeln verletzen.

Alle unsere Versuche, in die Zukunft zu sehen,
Gaukeln eine Machbarkeit des Lebens uns vor.
Gaukeleien enden meist im Seinsmissverstehen.
Man bekommt selten das, was man beschwor.

Wie geht dieses Dasein? Was ist sein Zweck?
Ich durchstébere graue Gedankenschichten.
Wieso wanderte ich derart weit von mir weg?
Auf Planungswahn will ich kiinftig verzichten.

Wo lande ich, sobald ich selbst mich erfasse,
Mein Biindel an Eigenem aufnehme und gehe?
Was bleibt, wenn ich alles mir Fremde loslasse,
Mich nach dem Gestrigen nicht mehr umsehe?

Will ohne Umdrehen mich einlassen auf Welt,
Weil zur Salzsaule im anderen Fall man erstarrt.
Ist es die Suchhaltung, die uns lebendig erhalt?

Erstirbt eine Seele, die auf der Stelle verharrt?

Oder gilt es auch, in Mufe hier innezuhalten,
Sich komplett auf das Innere zu konzentrieren,
Auf dass hohere Krafte des Seins sich entfalten,
Wir das Leben vom wahren Wesen her fiihren?

Auf liebendem Herzens sanftem Flligelschlag,
Gleiten wir loslassend dem Wesen entgegen,
Offen dafir, was das Leben bringen uns mag,
Offen sogar fur moéglichen goéttlichen Segen.
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Das Hier-und-Jetzt ist wie Innehalten im Sein
Am Ort jenseits materieller Verganglichkeit.

Hier und jetzt lasse ich aufs Leben mich ein,
Bin ich zu jeder Art des Seinserlebens bereit.

Wer kann mir glaubwurdig davon berichten,
Wie es sich anfiihlt, ganz bei sich zu sein?
Wie geht das, auf Urteile total zu verzichten?
Zu oft flihle ich mich noch lieblos und klein.

Ich mdchte so gern mich mit mir verséhnen,

Muss ich doch niemandem als mir gentigen.

Ich erlausche die Stille zwischen den Tdonen,
Nutze die Pausen zwischen zwei Atemzlgen.

Ins Hier-und-Jetzt geht es durchs Zwischen.
Jenseits von Raum und von Zeit ist das Tor.
Wenn Speisen aus Liebe wir uns auftischen,
Wagt sich unsere Seele auch wieder hervor.

Unsere Seelen brauchen Freiheit und Erlauben,
Brauchen Muf3e, um heim zu sich zu finden.
Wir missen an ein Seelenleben nicht glauben,
Wenn wir uns einlassend mit Seelen verbinden.

Selbstakzeptanz erfordert, sich ganz und gern,
Wie man ist, uneingeschrankt zu akzeptieren,
Zu leben jetzt und hier und nicht dann und fern.
Sich selbst als Prozess der Hingabe zu spuren.

Sich derart hingebend, kdnnen wir uns segnen.
Die tduschenden Trennungen wir durchbrechen.
Wir einander als beseelte Personen begegnen
Und beginnen damit, uns erlebend zu lacheln.

Sich zu 6ffnen, nimmt den Anfang bei mir und dir.
Die Gemeinschaft fangt bei jedem Einzelnen an.
Du mit deiner Bereitschaft kannst etwas dafir,
Dass ich bei dir mich auch schon 6ffnen kann.

Unser Mikrokosmos von Gemeinschaftsleben
Spiegelt im individuellen Umgang sich wider.
Was wir von uns zeigen und wie wir uns geben,
Schlagt sich als Modell fur die anderen nieder.

Liebender Mensch sein

Real Mensch zu sein meint, wir stehen zwischen
Innerer Freiheit hier und Sozialverbundenheit dort.
Konflikte im Dasein sollten wir nicht verwischen,
Denn was man nicht wissen will, ist damit nicht fort.

Real Mensch zu sein meint, wir sind stets bezogen.
Isoliertes Individuum zu sein, ist nur pure lllusion.
Ware ich nicht gewollt, ware mir keiner gewogen,

Ware ein lebenswertes Leben das fur mich schon?

Wir atmen die Luft, die von Pflanzen produziert.
Wir trinken das Wasser aus Seen und Flissen.
Wir essen von dem, was die Natur uns gebiert,
Oft ohne an die Natur dafiir zahlen zu missen.

Wir sind in Muttern durch Kontakt entstanden,
Bleiben lebend an viele Menschen gebunden.
Kommt die Liebe uns und anderen abhanden,
Kdnnen keinesfalls psychosozial wir gesunden.

Real Mensch zu sein, meint, sich zu verstehen
Als ein weiteres Glied in urlanger Ahnenkette,
Auf Freiheiten wie auf Abhangigkeiten zu sehen.
Alles ist so, wie es ist, nicht, wie man es hatte.
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Real Mensch zu sein, meint, sich zu begreifen

Als sowohl geistig als auch zugleich materiell.

Wir kdnnen nur hin zur Menschlichkeit reifen,
Wandeln wir uns gemeinsam wie auch individuell.

Real Mensch zu sein, meint, wir kdbnnen denken,
Konnen selbstkritisch unser Hiersein reflektieren,
Konnen nach Innen unsere Achtsamkeit lenken,
Muissen den Selbstkontakt nicht langer verlieren.

In uns selbst angekommen, kdnnten wir fragen:
Sage zu meiner Mitwelt, zu meinem Leben ich ja?
Mag ich was Besseres im Dasein noch wagen?
Bin ich freundlich zu mir und bin ich mir nah?

Hoffentlich gelingt es uns, Bejahung zu bejahen.
Wenn nicht, dann frage ich: Wie hindere ich mich?
Was Schlimmes in meinem Dasein geschah, wenn
Herzliche Lebensfreude lie® mich derart im Stich?

Es geht darum, sich nachtraglich anzunehmen.
Von nun an voll einsatzbereit fir kiinftiges Leben
Muss das Vergangenes nicht langer uns lahmen.
Was andere mir nicht gaben, kann ich mir geben.

Selbstannahme

Von storender Herkunft heildt es, sich zu befrei'n.
Man muss nicht dort bleiben, woher man mal kam.
Man darf hier, sich selbst verwirklichend, sein,
Woflir man Mut zur inneren Freiheit sich nahm.

Fir die Selbstentfaltung oder fiir das Henkersbeil:
Wir sind nicht nur Gefangene unserer Biografie.
Uns an die Herkunft fesselndes Ursachen-Weil
Wird ersetzt durch eine uns befreiende Fantasie.

Wer so ein Weil zur Selbstrechtfertigung nimmt:

»Ich bin lieblos, weil ich als Kind nicht gewollt.,

Ist weil-verhaftet meist zum Scheitern bestimmt:
»Weil sie mich nicht saugte, wird dir heut’ gegrollt.*

Ich hite mich, diesen Herkunftsjoker zu ziehen -
Denn meist gilt sowohl ein Obwohl als auch Weil -
Um begriindend aus der Verantwortung zu fliehen.

Gleichgewichtig gilt zumeist auch das Gegenteil:

Obwohl ich nicht gewollt, habe ich es geschafft,
Obwohl ich von der Mutter zu kurz nur gestillt,
Habe mich behauptend entfaltet ich Lebenskraft,
Heute groRherzig zu liebender Hingabe gewillt.

Es liegt mit an uns, wie wir auf das Gestrige sehen.
Deute heute noch deine Ankunftserfahrungen neu.
Sie sind als Enge oder als Quelle zu verstehen.
Mit Ankunft als Kraftquell machst du eher dich frei.

Auch wenn das Gestrige Mihsal und Elend war:
Wie ich heute damit umgehe, das liegt auch an mir.
Wird mein Wille, gut zu leben, mir endlich offenbar?
Worauf zielt die Aufmerksamkeit im Jetzt und Hier?

Wer nicht gewollt wurde, der darf heute sich wollen,
Entscheidend ist dabei, freundlich zu sich zu stehen.
Einstmals zurtickgewiesen, muss sich keiner grollen,
Darf heute gliicklich und heiter durchs Leben gehen.

Ich darf das Kind, das ich war, selbst adoptieren,
Darf es warmend umsorgen, wie Kind es braucht.
Muss das Kind nicht in diistre Spelunken entfiihren,
Nicht sein Leben zerstoren: besoffen, verraucht.
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Erlebe ich beim Handeln, ich tue mir nicht gut,
Erlaube ich mir, mit den Aktionen innezuhalten.
Ich lade die Daseinsbereitschaft ein und den Mut,
In freudiger Liebe mein Leben neu zu gestalten.

Wir sind nicht nur, wozu die anderen uns machen.

Tag fur Tag erschaffen wir uns immer wieder neu,

Entscheiden tGber Wert von Mensch und Sachen,
Verlieren uns, finden uns und werden uns treu.

Hauptverantwortung trage ich fir mein Werden.
Wie ich heute bin, derart bin ich derzeit gemeint.
Etwas in mir wollte hier ankommen auf Erden,
Etwas, das zugleich mit dem Ganzen vereint.

Vielleicht suchte meine Selle sich dieses Paar,
Was auch immer die beiden miteinander verband.
Jener Zellhaufen mir ein Seelenlandeplatz war.
Wie ich all das beurteile, habe ich in der Hand.

Vorwiegend liegt es bei mir, wie sehr ich leide,
Dass Eltern nicht meinem Wunsch entsprachen,
Oder ob fiir Herkunft ich neu mich entscheide,
Um aus Gewordensein etwas Gutes zu machen.

Frei zu sein bedeutet: Frei fiir die eigene Wahl,
Wenn auch vieles so erscheint wie solide gefiigt.
Kein Minzwurf mehr. Wir wahlen Kopf und Zahl,

Wahlen das Sein zu leben: achtsam, vergnigt.

Was sind die Lektionen, die Leben mich lehrte,
Als ich meine Kindheit in dieser Familie erfuhr?
Wenn ich all die Erfahrungen gleichwertig ehrte,
Welcher Bestimmung kame ich so auf die Spur?

Wofir hat die Seele sich dies Sein ausgesucht?
Wozu diese Freude oder jenes Leiden erleiden?
Wenn man alles annimmt, nichts mehr verflucht,
Wird die Sicht auf Lebensaufgaben sich weiten.

Verdrange ich nichts mehr, schaue wach ich hin,
Wie das Leben mich und ich das Leben gefiihrt,
Erfahrt mein Hiersein vielleicht einen tieferen Sinn,
Weil ein universelles Werden in mir wird beruhrt.

Wer sich annimmt, hat oft im Leben es leichter,
Kann Widerstandskraft gegen Elend mehren,
Kann proaktiv entscheiden und erreicht mehr,
Muss sich nicht nur seiner Angste erwehren.

Wer sich annimmt, kann lebensoffen werden,
Kann Geist samt Herz aufs Dasein ausrichten,
Kann ganz im Prozess des Lebens sich erden,
Muss auf Vitales nicht noch langer verzichten.

Wer sich annimmt, kann Mitgefiihl empfinden,
Kann andere in ihrer Besonderheit belassen,
Kann Dasein auf Echtbedirfnissen griinden,
Muss Bediirftigkeit der anderen nicht hassen,

Kann differenzieren, statt zu pauschalisieren,
Gemeinsamkeit sowie Unterschiede beachten,
Muss nicht gewinnen und auch nicht verlieren,
Kann Gemeinschaften solidarisch betrachten.

Wer sich annimmt, schatzt Eigenerleben wert,
Kann Erleben in Lebensklugheit verwandeln.
Erleben ist nicht [anger richtig oder verkehrt.
Erleben wirkt im Innen. AuRen wirkt Handeln.
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Keine scheinobjektiven absoluten Urteile mehr.
Jedes Anliegen fiir sich wird ernstgenommen.
Nur achtsames Wertschatzen bietet Gewahr,
Dass, was wir brauchen, wir auch bekommen.

Ein offener Geist kann leichter unterscheiden:
Was ist Erfahrung und was ist Glaube in mir?
An Realitatsverleugnung muss keiner leiden.
Was eigen oder fremd ist, deutlicher ich spir'.

Glaube muss nicht zur Uberzeugung entarten,
Zweifel darf Bruder des Glaubens so bleiben.
Frei fir neue Erfahrung und offen im Erwarten,
Ist das Lebensskript tagtéglich umzuschreiben

Wer sich annimmt, darf (iber sich entscheiden:
Das will ich tun. Hingegen das will ich lassen.
Keiner muss an schlechter Gewohnheit leiden.
Im Elend muss man resignierend nicht passen.

Wer sich annimmt, kann sich eher infragestellen,
Muss sein Nichtwissen vor sich nicht verstecken,
Kann seine Wissensllcken viel leichter erhellen,
Muss nicht mit Behaupten und Dogma anecken.

Nichtwissend kann Fragen man ausformulieren.
Arroganz meint, man ist nicht zu fragen bereit.
Einfache Antworten meist in die Irre uns fiihren.
Zu wissen schafft Enge. Zu fragen macht weit.

Wer sich annimmt, kann Verantwortung tragen,
Muss keine Schuldigen suchen bei Misslingen,
Kann sich selbst auch mal zu kritisieren wagen,
Muss nicht tun als ob, muss sich nicht zwingen,

Kann auch Autoritaten differenziert kritisieren,
Ob das nun Medien, Politiker, Vorgesetzte sind.
Muss sich nicht angstlich-schamhaft genieren,
Wird erwachsen, bleibt nicht in Dauerhaft Kind.

Wer sich annimmt, kann Unbekanntes ertragen,
Muss nicht hinter Filterblasen sich verschanzen,
Kann kreativ gestalten, muss nicht nur klagen,
Verortet einbeziehend als Teil sich im Ganzen,

In einem Ganzen, das Besonderheit anerkennt,
Wo Gemeinsamkeit wie Unterschied existieren,
Wo erwlinscht ist, dass man sich selbst erkennt,
Man seine Personlichkeit nicht muss verlieren.

Wer sich annimmt, kann einen Wandel einleiten,
In der eigenen Psyche wie in der auReren Welt,
Kann sich wie andere in eine Zukunft begleiten,
Wo unser Uberleben nicht Ianger infrage gestellt.

Aspekte der Liebe

Je langer ich Uber das Liebeserleben nachdenke,
Je sensibler ich die Gnade, hier zu lieben, erflhle,
Je mehr Achtsamkeit dem Erleben ich schenke,
Desto mehr der Liebesaspekte sind mit im Spiele.

Liebe ist, was mich durch mein Dasein bewegt,
Was tagliche Verbindung schafft zu mir und zu dir,
Mit jedem Atemzuge in meiner Leibseele sich regt

Weit mehr als ein Gefiihl, als Vital-Sein-Gesplir.

Liebe ist eine Erfahrung. Liebe ist auch Sehnen.
Liebe ist ein Erleben im vergehenden Augenblick.
Liebe scheint die Grenzen in uns auszudehnen.
Liebe wird zur Startrampe zur Allreise ins Gliick.
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Liebe als Bediirfnis

Ein Liebesbediirfnis ist aktiv und passiv zugleich
Als Wunsch zu lieben wie auch geliebt zu werden.
Aktiv zu lieben gibt uns Kraft und macht uns reich.

Liebe nur erwartend, wir die Vitalkraft gefahrden.

Wer nur geliebt werden will, kann lange warten,
Liefert so der Liebesaktivitat anderer sich aus.
Wer selbst liebt, kann taglich aktiv durchstarten,
Wachst, Liebe gestaltend, Uber sich selbst hinaus.

Wer von sich beflrchtet, nicht geliebt zu werden,
Fange mit Ubungen zur Eigenliebe bei sich an.
Man braucht die Fremdliebe nicht so sehr, wenn
Man voll und ganz sich selbst akzeptieren kann.

Liebe als Gefiihl

Als Gefiihl ist Liebe wie ein Getragenwerden,

Ein Umwehtsein von hehrer Zuversichtlichkeit.
Der Geliebten Worte, Haltungen und Gebarden
Machen uns weich und den Herzraum uns weit.

Liebe als Gefiihl Iasst uns Leben umarmen,
Sanftmut und Einsicht durchspiilt das Gemdit,
Mitwelt wird umfangen mit tiefem Erbarmen.
Man tut sich so selbst und der Mitwelt mit gut.

Liebesgefiihle lassen uns federgleich treiben,
Das Leben lebt durch uns. Wir leben es mit.

Erfahrung und Erwartung lassen wir bleiben,

Weil nichts in uns unser Existenzrecht bestritt.

Liebe als Selbstverpflichtung

Die Liebe ist flir uns wie ein Treueversprechen,
Als klare Verpflichtung, uns zur Seite zu stehen,
Den Kontakt nach innen nie mehr abzubrechen,
Uns selbst nicht mehr aus dem Weg zu gehen.

Die Liebe weil}, ich bin viel mehr als mein Ich,
Als Aussehen, als Status und als mein Erinnern.
Biologisch schlagt das Herz zwar allein fiir mich,
Allein herzlich zu sein, macht uns zu Gewinnern.

Herzoffen anderen Menschen entgegentreten.
Herzlich auch gegeniiber Tieren und Pflanzen.
Vertrauen vorschiefden gegeniber allem und jeden.
Nicht langer sich hinter Misstrauen verschanzen.

Liebe als Wille zur Verbindlichkeit

Liebe ist zu erleben als entschiedener Wille,
Mir, euch und meiner Mitwelt Gutes zu tun,
Sieht man die Mitwelt durch die Liebesbirille,
Lasst alles Weltelend nicht langer uns ruh‘n.

Was ich beitragen kann, will ich auch leisten,
Meinen Einfluss zum Wohle aller einbringen.
Ich tue das Meinige, nicht das der meisten.
Was uns nutzt und stitzt, mag mir gelingen.

Liebe ist Vorsatz, wertschaffend zu handeln,
Die Mitwelt mit unserem Tun zu bereichern,
Elend in der Welt in Freude zu verwandeln,
Beachten, dass Ausgangslagen gleich war'n.
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Liebe als Fiirsorge

Fur Liebe muss man bereit sein, zu verlieren,
Zu beraten, zu dienen, zu helfen und zu nitzen,
Im Ernstfall sogar seine Existenz zu riskieren,
Indem Schwache und Hilflose wir unterstiitzen.

Liebend klaglos fursorgliche Pflichten erfiillen,
Bei Tag und bei Nacht und tagaus wie tagein,
Nicht im Mittelpunkt stehend, sondern im Stillen,
Um fiir die Geliebten voll und ganz da zu sein.

Zwar ohne Ego, doch zugleich selbstbewusst,
Niemals dienen als selbstlose Unterwiirfigkeit,
Das Herz schlagen horen in der eigenen Brust,
Aus freiem Willen fiir Mitmenschen hilfsbereit.

Liebe als Sinnlichkeit

Liebend das Sein wertschatzen mit allen Sinnen,
Das Gute wie das Schone im Hiersein erkennen,
Heilendes in und um uns zu mehren beginnen
Durch Lernen und Wissen, Erproben und Kénnen.

Liebend den Eros des Gutschdnen genielen,
Zu geniefden als Dankbarkeitsweise begreifen,
Sich der Kunst und Asthetik nicht verschlieRen,

Um zu sensibler Sinnlichkeit weiterhin reifen.

Zu lieben meint, die Begegnung zweier Seelen
Auch im sinnlichen Korperkontakt zu ersplren,
Den Orgasmus zuzulassen, sich nicht zu quélen,
Tiefe Tanze der Lust miteinander zu fihren.

Liebe als Freude

Freude, du vibrierendes inneres Lachen,
Du mein das Hiersein umspannendes Ja:
Ich mdchte dich mir zur Begleiterin machen.
Bleibe bitte auch in Zeiten der Krise mir nah.

Ob ich noch liebe oder ob ich mich verliere:
Dieser Unterschied Iasst sich schon erspiren.
Solange ich liebend Lebensfreude versplre,
Kann mich diese wieder zuriick zu mir fihren.

Die Liebe wie die Freude gehbéren zusammen.
Sie entspringen vergleichbarem Seelenerleben.
Aus der Tiefe des Herzens beide entstammen,
Werden erlebt als befreiendes Seelenerbeben.

Liebe als Friedensstifterin

Eine Liebe erflllt uns mit stabiler Zufriedenheit.
Zentrales Sozialgrundbedurfnis ist damit gestillt.
Die Zufriedenheit macht uns zu Frieden bereit.
Man kampft nicht mehr, fiihlt man sich erfullt.

Unsere Liebe stellt sich kontréar zum Hassen.
Liebe ist der Gegenpol zur Gleichglltigkeit.
Rachegeliiste kénnen uns kaum noch erfassen,
Denn Liebe macht Herzen flr Vergebung weit.

Liebe lasst friihe Verletzungen in uns heilen.
Sie offnet das Bewusstsein fir Einfliihlsamkeit,
Lasst das tagliche Brot uns mit anderen teilen,

Macht fur umsichtiges Verhalten uns bereit.
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Liebe als Einheitsahnung und Haltung

Liebend Uberschreiten wir die Daseinsenge,
Dehnen wir uns jenseits von Raum und Zeit,
Zuriick weichen etliche Grenzen und Zwéange.
Der Verstand entleert sich. Das Herz wird weit.

Aus dem Ich und Du erwachst ein groReres Wir.
Wir beiden sind mit dem gro3en Ganzen vereint.
All-eins bin ich und dennoch ganz nah bei mir.
Das Licht der Evolution das Sein durchscheint.

Liebe wird meine Grundhaltung zum Hiersein,

Diese sanfte Anmutung: Ich bin wahrhaftig da.

Ich muss hier nicht mehr als nur ich selbst sein.
Mir nah bin ich zugleich allem anderen nah.

Liebe, Macht, Loslassen und Gnade

Mensch kann sich beligen und verdrangen,
Sich in Scheinfreiheiten hinein fantasieren,
Kontexte ausblendend Horizonte verengen,
MaRloses Leben auf Kosten anderer fiihren.

Ungeliebte Menschen lassen sich verfiihren,
Lebensweise auf anderer Elend zu griinden.
Machttrunkene und Gierige selten versplren,
Wie sie leiden unter eigenen Mitweltsiinden.

Ungeliebte Menschen haben kaum Mitgefuhl,
Wissen nicht, wie es ist, gesehen zu werden.
Sie Leben nicht, sie spielen gefahrliches Spiel,
Um die Selbstwertfassade nicht zu gefahrden.

Ungeliebte Menschen kdnnen nicht spuren,
Wie es andere verletzt, was sie so treiben.
Emotionsarmes Leben haben sie zu fiihren,
In dem sich gegenuber Fremde sie bleiben.

Ungeliebter Mensch braucht Liebesersatz.
Braucht Einfluss, Macht, Status und Ruhm.
Nicht neben, sondern unter ihm ist nur Platz:
Ideal fiir Herrscheramt und Unternehmertum.

Wer Macht braucht, sich kaum einfiihlen kann,
Ist sehr gefahrdet, Verbrechen zu begehen,
Der macht Mitwelt sich skrupellos untertan,
Kann Verantwortung fiir andere nicht sehen.

Wer Macht braucht, scheitert oft in der Liebe.
Liebe ist weich und sanft wie Regenwasser.
Macht verbundet sich mit dem Todestriebe.

Mé&chtige sind meist auch Zartlichkeitshasser.

Wer Macht braucht, funktionalisiert die Welt.
Die Mitwelt wird zum Mittel fir eigene Zwecke.
Machbarkeitswahn Blick flir Grenzen verstellt.

Im Wahne bleibt Menschheit auf der Strecke.

Intakte Mitwelt erwachst aus unserer Liebe
Zu uns, zu Menschen, Tieren und Pflanzen.
Wenn ich Liebe durch Machtslichte tribe,
Verliere Kontakt ich zu mir und zum Ganzen.

Lasst uns beginnen, uns selbst zu lieben,
Selbstliebe nicht als verrucht zu verteufeln.
Man bleibt unfroh mit Drohen und Hieben.
Lasst uns nicht Saure in Wunden traufeln.

Wir Menschheit haben nur diese eine Erde
Als Naturwesen im Kontext der Weltnatur.
Solange ich mit anderen nicht einig werde,
Bleibt von Menschen nur eine fossile Spur.
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Nur die Liebe erschafft verbindendes Band,
Differenzen zwischen uns zu Uberbriicken,
Unter Herzensanleitung mit aller Verstand

Mensch und Natur nicht zu unterdriicken.

Was in uns zwingt uns, Macht zu ergreifen,
Um Uber anderer Schicksal zu bestimmen,
Statt Gnade erfahrend in Demut zu reifen,
Statt vereint im Seinsfluss zu schwimmen?

Wie kann sein, dass wir weiterhin denken:
Es gabe nicht die Wunder liebender Gnade?
Wenn wir Bewusstsein Beachtung schenken,
Splrt man Wunder. Wenn nicht, wie schade.

Unser derart gigantisch komplexes Gehirn
Mit Nervenrasern von uns bis zum Mond,
Denkt, fuhlt unaufhorlich hinter der Stirn.
Allein das Hirn zu bewundern sich lohnt.

Begreife ich meine Einbettung in Okologie,
Zusammenspiel von Mensch und Pflanze,
Dann bleibt mir nur, dass den Hut ich zieh,
Voll Bewunderung fiirs Schopfungsganze.

Schaue ich mir zudem meinen Korper an
Und stelle mir vor: Im Finger ein Schnitt.
Leicht mein Leib den Schnitt heilen kann.
Wachbewusstsein kriegt davon wenig mit.

Wir kénnen uns 6ffnen flirs Wunderbare,
Neue Seins-Dimension dazu gewinnen,
Indem wir uns trotz fortschreitender Jahre
Auf kindliches Staunen zurlickbesinnen.

Wir 6ffnen unsere Sinne und sind bereit,
Grenzen des Erklarbaren zu akzeptieren,
So wird das Bewusstsein leer und weit,
Ohne dass wir unsere Fassung verlieren.

Bewusstsein ist groRtenteils unbewusst.

Das Unbewusste verbindet uns mit allen.

Ein géttliches Herz schlagt in jeder Brust,
Um nicht in Verstandesfallen zu fallen.

Verstand ist Schmalspur fiir Alltagsbetrieb,
Klart gut, was oberflachlich zu klaren ist.

Wenn Bewusstsein reduziert darauf blieb,
Ware das Hiersein flach, schal und trist.

Spiritualitat wachst aus Ego-Uberwindung.
Werden wollend wagen wir weiter uns vor,
Opfern die Sicherheit erstarrender Bindung,
In der sich unsere Seele verhartend verlor.

Loslassend werden unserem Wesen wir treu,
Wahrhaftiges erlauschend jenseits der Worte.
Von Tag zu Tag gestalten das Leben wir neu,
Mutig herzwarts schreitend zur Seelenpforte.

Wir verlassen die Welten der du3eren Macht.
Leiten nicht mehr und lassen uns nicht leiten.
Umsichtig handelnd und mitfiihlend bedacht
Wird Bewusstsein ins Ganze hinein geweitet.

Wir beziehen aktiv unsere Traume mit ein.
Wir lernen erneut, iber Wunder zu staunen.
Fehlleistungen und Versprecher dirfen sein.

Wir lauschen verwundert jenseitigem Raunen.
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Wissen samt Weisheit sind in uns enthalten.
Neues zu lernen meint, weises zu entdecken.
Demltig integrieren wir innere Urgewalten,
Die in dem innersten Selbst sich verstecken.

Wir folgen schmalem Pfad zum Ungewissen.
Ein erahnendes Sehnen treibt uns voran.
Angst meldet sich, weil Halt wir vermissen.
Im Ahnungsnebel kaum sehen man kann.

Mein Urvertrauen steht mir dabei zur Seite,
Als Vertrauen, dass Pfad bei jedem Schritt
Gesichert unter meine FuRsohlen mir gleite,
Weil die Dankbarkeit fiir Gnade wandert mit.

Die Gnade des Seins habe oft ich erfahren.
Dankbarkeit durchstromt meist meinen Sinn,
Dass nach all diesen Erdenerlebensjahren
Noch so voller Hoffen und Freuden ich bin.

Trotz Frust im Beruf, Karriere und Konsum
Blieb mir mein Mut zum einfachen Leben
Mit Gnade, nicht langer verbissen Ruhm,
Einfluss sowie Reichtiimer anzustreben.

Die Gnade der geistigen Freiheit erfahrend,
Kann endlich ich befreit mich entscheiden.
Integritat erkundend, Lebendigkeit wahrend
Muss nicht sehr an Verstortheit ich leiden.

Ich habe viele Daseinsgefahren gemeistert,
Obwohl ich oft blindlings in Fallen getappt.
Hochmut hat das Denken nicht verkleistert.
Ich Iachle, wenn etwas nicht so gut klappt.

Der Vogel der Weisheit kommt angeflogen,
Setzt sich auf die Schulter, flistert ins Ohr:
Weder du noch andere werden belogen.
Angst vor Wahrheit trédgst du mit Humor.

Wahrheit ist, dass wir irgendwann sterben.
Wachsen und Verfallen ergénzen sich eben.
Was werde ich an die Nachwelt vererben?
Wo verbleibt mein Fuflabdruck vom Leben?

Mit jedem Schritt durch dieses Erdendasein
Hinterlasse ich neuen Fufabdruck von mir.
Die Macht der Entscheidung ladt mich ein,
Dass ein mich erfilllendes Leben ich fiihr'.

Was mir zugedacht, das will ich ergreifen,
Von dem Mir-Nicht-Zugehdrigen mich l6sen.
Ich will festhaltend sowie loslassend reifen,
Will dieses Auf-Erden-Sein nicht verdosen.

Die Macht, die mir bleibt, ist Macht fiir mich.
Ich darf mich lieben und ich darf wachsen.
Mich selbst lasse ich nicht Ianger im Stich

Und trotze den verflihrenden Geistesfaxen.

Traume aus der Jugendzeit darf ich aufgreifen:
Obwohl sie romantisch, naiv und sentimental.
Versetzt mit Weisheit, diirfen sie endlich reifen.
Sie langer zu leugnen, macht Dasein mir schal.

Ich weil}, ich werde es nicht sehr weit bringen,
Wollte ein lebendiges Leben ich erzwingen.
Wie ein Fluss durch Gestein sich Téler grabt,
Zielsicher sich windend zur Mindung strebt
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Das Leben durch mich hindurch sich entdeckt,
Da die Krafte des Lebens erst einmal erweckt.
Es ist fir mich immer noch schwer zu fassen,
Dass genugt, das Leben in sich einzulassen.

Ich muss nichts forcieren, muss nichts fordern.
Ich 6ffne mich dafiir, das, was ist, zu ordern.
Auch wenn der Hafer des Wollens mich sticht,
Will ins Dasein ich mich fligen voll Zuversicht.

Ich will keinen Kampf mehr um Ruhm und Ehre,
Mein Sehnen dampfen nach Erleuchtungsleere.
Inbrinstig will am Bande der Liebe ich weben,
Mich dem Prozess des Lebens total hingeben.
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Humor in einem komischen Leben

Wie kann man befreiend Humor entfalten,
Vor Lachen beidhandig Bauche sich halten?
Wir brauchen Macken, Blédes und Faxen.
Woran sollte die Freude sonst wachsen?

Mit Humor kann man leichter verzeihen.
Sich von falschen Ratgebern befreien:

Mit Humor kennt man kaum, das ist toll,
Nachtragen und Zirnen, Zank und Groll.

Wer nachtragt, grollt, sich selbst zersetzt,
Sich selbst samt anderen das Leben veratzt.
Willst humorvoll deinen Alltag du reinigen
Oder dich wie andere moralisch peinigen?

Wir missen uns auf Dauer nicht frusten.
Humor 16st erstarrende Bitterkeitskrusten.
Daflir haben wir Menschen stets besessen
Einsicht und Reue, Vergeben, Vergessen.

Wie kdnnten wir je friedlich zusammenleben
Ohne Humor und ohne uns zu vergeben?
Vergib uns und bitte selbst um Verzeihung.
Erfahre so vergebensdurchflutet Befreiung.

Lachen %

Es gab Zeiten, da konnte ich selten lachen.
Selbst ein Lacheln trat kaum aus mir hervor.
Leben schien mir keine Freude zu machen.
Kontakt zum Leichten ich schleichend verlor.

Solch Lachmangel zeigte deutlich und klar:
Lebendigkeit hatte ich mir abgeschnitten.
Ernsthaftigkeit Zeichen fur Traurigkeit war.

Verlust hatte das Herz anscheinend erlitten.

Komik und Lachen sind nur Menschen eigen.
Nur Menschen kdnnen Normalem entfliehen.
Ich lasse den Toren in mir nicht schweigen,
Lass ihn in Welten der Freude mich ziehen.

Wenn das Humor, dass man trotz allem lacht,
Obwohl einem zum Weinen, zum Schreien ist,
Habe viel zu viel Zeit ich ernsthaft verbracht,
Habe allzu oft mein und dein Lachen vermisst.

Habe ich das Komische nicht sehen kdnnen,
Weil in mir verkimmert mein Sinn fir Humor?
Durfte ich mir Freude zu lachen nicht génnen,
Weil ich mir laut lachend kam lacherlich vor?

Zu Hause bei uns wurde recht wenig gelacht.
Alltagspflichten erdriickten alltagliche Freude.
Nicht-Lachen habe ich mir zu Eigen gemacht,
Merkte nicht, wie ich unter Lachmangel leide.

Auch marxistische Gruppen waren nicht lustig.
Bierernst wurde am neuen Bewusstsein gefeilt.
Tief drinnen verborgen zwar spurte Frust ich.
Doch bin ich mir nicht lachend zur Hilfe geseilt.

Im Lachen ich ruckartig Zwerchfell entspanne,
Kontrahiere krampfartig Gesichtsmuskulatur.
Das passte nicht zu meinem Bild vom Manne:
Von Kontenance, Erhabenheit so keine Spur.

Eher knappes Lacheln wollte ich mir leisten,
Verstehendes Grinsen bei exzellenten Pointen,
Distanziert vom derben Witz, den die meisten
Recht lustig und sozial sehr gemdtlich fanden.
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Dabei ist in mir lustbrillender Satyr versteckt,

Der allzu gern im derb Dionysischen schwelgt.

Wurde bis jetzt von Intellektualismus verdeckt,
War als Lustpotenzial vertrocknet, verwelkt.

Lustventil Lachen erfasst Kérper und Geist.
Vereint fir Momente menschliche Dualitat.
Lachen uns in Richtung von Freiheit weist.
Erldst uns aus Tyrannei alltéglicher Realitat.

Wer nicht lachen kann, wirkt wie friihvergreist.
Wie traurig, wenn wir zu lachen nichts fanden.
Dass in lachhafter Kalte nicht die Seele vereist,
Wir Lachen nie gegen die Schwachen wenden.

Ich gestehe mir ein, ich war oft schadenfroh,
Besonders, da Machtige ihr Fett wegbekamen.
Die Auf-den-Hintern-Fall-Komik ist mit zu roh
Wie Exkrementenkomik mit Kacke und Samen.

Ich muss nicht mein Selbstwertgefihl steigern,
Indem ich auf Kosten der Ungliicklichen lache.
Bei Schaden werde zu lachen ich verweigern,
Auch wenn ich dadurch einsam mich mache.

Ich bin lieber Narr, lieber Tollpatsch und Tor,
Als dass ich mich wirdig, emsig beschranke.
Lieber verkomme ich benommen im Humor,
Als dass ich in Formlichkeiten mich ertranke.

Komik

Komisches macht Leben uns lebenswert,
Bereichert die Sinne, heilt unsere Herzen.
Im Komischen erscheint Richtiges verkehrt.
Was ware schon Leben, ohne zu scherzen?

Komisches ist je nach der Humorsorte lustig,
Ist stets personlich, nie personenlos objektiv.
Wo manche ernst sind, vor Freude prust’ ich.
Was manche erheitert, erscheint mir als Mief.

Ich will das Spektrum des Komischen leben,
Vom wilden Schwank zu wortfeinen Satiren.
Will nicht wahlerisch am Ernsten festkleben.
Enge Ernsthaftigkeit geht mir an die Nieren.

Will nicht Trauer und Probleme zelebrieren.
Tragddien zu spielen, ist mir zu dramatisch.
Will nicht in Daseinsschmerz mich verlieren.
Komik ist schmerzlos, doch nicht apathisch.

Komik konstruiert man in Form von Witzen
Oder man flihrt komplette Komdédien auf.
Auch Uberraschend kann Komik aufblitzen,
Die Schreitrichtung wandelnd im Lebenslauf.

Komik blickt heiter auf das Elend des Seins,
Benennt die Widerspriche, ohne zu leiden.
In Komik ist drei durch zehn fast noch eins,
Woran sich ernsthaft die Geister scheiden.

Komik sollte nicht nur die Spannung Iosen,
Die aus unhaltbarem Widerspruch entsteht.
Karnevalistisch gezdhmt wir weiter désen,
Bis es eines Tages fiir ein Lachen zu spat.

Karneval meint, die Fleischeslust lebe wohl.
Asche Mittwoch aufs Haupt, es ist so weit.
Nicht langer frech wir sind, frei und frivol.
Schluss mit lustig, von nun an ist Fastenzeit.
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Da wir einmal im Jahr auf die Pauke hauen,
Uns drei Tage mit legaler Droge vollpumpen,
Busen grabschen und nach Kerlen schauen,
Degenerieren wir zu handzahmen Lumpen.

Scherz, Freude nebst Torheit und Narretei‘n,
Sind nicht nur fest an Christfeste zu binden.
Sie missten stets Teil des Alltaglichen sein,
Um Herzenswarme bei Menschen zu finden.

Komisches ist zerbrechlich und geheimnisvoll,

Zeigt sich als Augenzwinkern bei ernstem Tun,

Zeigt sich als Albernheit, nie korrekt, ohne Soll.
Alltagsgesetze zu Zeiten des Lachens ruh'n.

Komisches passt nicht zum Ernst des Lebens.
Narreteien wirken immer zugleich subversiv.
Das Normale behauptet sich hier vergebens.
Unernstes riickt gerade, was ernsthaft schief.

Was Anspruch erhebt, vollkommen zu sein,
Wirkt unter komischer Sichtweise eher schal.
Grofartiges wird im Gelachter ganz klein.
Allzu Breites wird durchs Komische schmal.

Das Komische spielt mit fester Erwartung,
Halt dem Normalsein den Zerrspiegel vor,
Zeigt im Normalen die groteske Entartung,
Zeigt sie nicht bitter, doch s} als Humor.

Wenn denn sich Humor in der Fahigkeit zeigt,
Komisches in Lebenssituationen zu erkennen,
Bin ich zunehmend Komischem zugeneigt,
Konnte mich bald als humorvoll benennen.

Sitze mitten im Sein, grinse bléd vor mich hin.
Lasse mich ganz auf diesen Augenblick ein.
Merke Einverstandnis mit dem, wie ich bin,

Mochte héchsten im Traum ein anderer sein.

Humor

Das ist doch lacherlich, lachhaft, zum Lachen,

Sagt man moralisch empért und keiner lacht.
Lacherliches scheint wenig Sinn zu machen.
Zu lachen steht unter Dummbheitsverdacht.

Wer klug ist, geht eindeutig ans Leben heran,
Ist ernst, verstandlich, logisch und abgeklart.
Ein Narr sich Mehrdeutiges erlauben kann.
Nur werden Narren meist nicht so verehrt.

Wer Humor zu sich einladt, geht Risiko ein,
Des Ofteren Uber ernsthafte Dinge zu lachen,
Nicht mehr so bedeutend flir andere zu sein.
So kann Humor uns auch gliicklich machen.

Humor hat wie fast jede Miinze zwei Seiten:
Ist aktive Erzahlform und passives Verstehen.
Humor als Lebensgefiihl mag sich ausbreiten,
Wo wir Leichtigkeit des Seins entgegen gehen.

Mit Unsinnsgespir, aufdeckender Aktivitat,
Da getrennte Sinnwelten zusammengedacht,
Erweist Humor sich als Form der Kreativitat,
Eine Welt zu erschaffen, wo mancher lacht.

Erfahrung des Komischen mdchte man teilen.

Humoristen brauchen Hérende als Gegeniiber.

Wenn wir allein durch humorige Pointen eilen,
Wird unsere Mitwelt statt bunter nur triiber.
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Wenn sich mal der, mal die vor Lachen bog,
Die Freude am Wortwitztausch so eskaliert,
Bricht aus uns heraus ein komischer Dialog,
Der uns in Sphéren der Leichtigkeit entfihrt.

Humor erweist hohen Gesellschaftsnutzen:
Entlarvt Widerspriche, die sonst verborgen.
Kann GréRenwahn ein wenig kleiner stutzen.
Verhindert furchtsames Ersticken in Sorgen.

Humor bringt MaRloses auf ertragliches Mal3,
Aufriihrend und beriihrend im Herzensgrund,
Belohnt vergebliche Miihe mit mildem Spal3,
Tut Daseinsschwere leicht scherzend kund.

Ist Anstrengung grol3, doch Ergebnis mau,
Klafft zwischen Ehrgeiz und Kunst ein Loch,
Ist die Absicht gut, doch der Alltag zu rau,
Braucht man Humor, was bleibt sonst noch.

Angesichts der Ewigkeit leben wir nur kurz.
Wir leiden an Untergang durch Endlichkeit.
Humor ist pathetisches Leid eher schnurz,
Halt gerade dafir stets einen Scherz bereit.

Humorig wird Wirklichkeit unwirklich erlebt.
Es verliert sich Tragheit alltdglichen Seins.

Geist gewichtsloser Welt entgegen strebt.

Im Humor werden Geist, Herz, Lachen eins.

Humor verschafft Zugang zur Anders-Welt.
Wir schauen lachelnd hinter Oberflachen.
Die Welt wird vom Kopf aufs Herz gestellt.
Vernunft-Wellen sich am Lachen brechen.

Das Dasein erscheint nicht mehr ordentlich.
Uberraschen, Befremden nimmt sich Raum.
All das Sortieren des Seins wirkt lacherlich.
Leben wird doppelbddig, gefahrlicher Traum.

Ich sehe Humor schon mehr als eine Waffe,
Sich Obrigkeit innen wie aullen zu erwehren.
Da ich mit komischem Blick aufs Leben gaffe,
Scheint sich was oben nach unten zu kehren.

Will den Humor nicht vereinnahmen lassen.
Will mich nicht komisch kastrieren, zahmen.
Lieber mal lachend ins Fettnapfchen fassen
Als angepasst mich freier Freude schamen.

Scherzkekse

Wir handeln alltaglich in Stinknormalrealitat,
Wo eins plus eins zwei, was so entschieden.
Die Welt der Komik neben Normalem entsteht,
Macht es lacherlich und entlarvt die Perfiden,

Die hinter Masken getragener Ersthaftigkeit
Eitelkeit, Herrschsucht, Profitgier befriedigen,
Uber sich selbst allzu selten zu lachen bereit

Scherzkekse verbieten, verfolgen, erniedrigen.

Der Scherz als Kampfmittel der Mittellosen
Mit harmlosen Klamauk und beilenden Spott
Beschreibt der Machtigen Herrschaftsposen
Mit Worten und Taten, leicht, sanft und flott.

Nicht das Grausen der Macht wird vorgefihrt,
Doch das Triviale im Herrschen wird verhéhnt.
Wahnsinnsroutine wird leichthandig inszeniert,
Damit sich nur niemand ganz daran gewohnt.

232



Kein Hoffartiger wird moralisch fertig gemacht,
Sein Tun nur gespiegelt, verdreht und verzerrt.
So verfremdet, bis selbst der Gemeinte lacht.
Lachen lasst erwachen. Doch Moral versperrt.

Der Scherz emport die konventionelle Moral,
Ubergeht das politische Allzukorrektheitsgebot.
Was sich gehort oder was stort: dem Witz egal.
Frivoler Witz halt nicht inne vor Elend und Not.

Erzahlperspektive erweist den wahren Humor:
Wer in Elend und Not gar noch lachen kann,

Bei dem scheint die Liebe zum Leben hervor,
Wohl wissend, dass wir sterben - irgendwann.

Manche sind humorvoll, andere eher witzig.
Witze gut zu erzahlen, mag geistreich sein.
Doch nach zehn Witzen frag ich: Was sitz ich
Hier noch rum? Ich war' jetzt viel lieber allein.

Witzwettbewerbe und Jury fiir Witzerzahler:
Beliebt, wer Versammlung zum Ablachen bringt.
Abwertendes tUber Menschen und ihre Fehler
Meist schmerzhaft in meiner Seele nachklingt.

Witzhefte, Witzsammlungen, Witzanalysen,

Die Theorie des Witzes und seiner Pointe.

Wieso nicht Lach-, sondern Tranendriisen?
Wer nicht lacht, hier viel zu erforschen fande.

Ich mag mehr das Scherzen aus Augenblicken,
Wo Anspruch und Wirklichkeit sich verheddern.
In gemeinsamen Gelachter aus freien Stlicken
Kdénnen wir Alltagsweltzwange zerschreddern.

Wer scherzhaft ist, mochte Heiterkeit erregen,

Eher gewollt, als dass er sich lacherlich macht.
Das Komische ist Uberall und immer zugegen:
Mal subtil, mal derb, dass Arschleder kracht.

Ich mag in Beziehungen den Scherz einladen,
Wort- und tatkréaftig Schwerkraft aufzuheben,
Fur Entfaltungsfreundschaft Faden fiir Faden
Am Netzwerk der ehrlichen Herzen zu weben.

Ich suche Menschen, gleich mir humorbereit,
Nicht beherrscht vom herrschenden Denken,
Die, Uberzeugt von unserer Wandelbarkeit,
Menschlichkeit volle Achtsamkeit schenken.

Je hoher der Anspruch, desto tiefer ich falle.
Wo es menschelt, gehen wir sicherlich fehl.
Lieber Scherzkeks mit offenem Hosenstalle,
Als dass ich Freunden mein Fehlen verhehl,

Da Uber Schwachen gemeinsam wir scherzen,
Da die Fehler uns wechselseitig wir verzeih‘n.
Offnen wir fir uns den Raum unserer Herzen,
Lassen wir auf Anleitung durch Liebe uns ein.

Humorekstase

Oh Alltag mit deinen erdbindenden Kréaften.
Schwerkraft driickt zwischen Polster und Po.
Den Durst stille ich gern mit Zitronensaften.
Ein schmackhaftes Essen macht mich froh.

Im Alltag ist ein Tisch zum Gliick nur Tisch,
Man kann von ihm essen und auf ihn hauen.
Hier fahre ich Bahn, wenn ich sie erwisch’.
Hier kann man Stralen und Hauser bauen.
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Doch Mensch lebt in vielen Welten zugleich.
Neben Alltag lebt er im Traum und im Spiel,
Lebt mit Droge, Sex, Gebet im Ekstasereich,
Lebt im Schénen wie im Flow zu neuem Ziel.

Ekstase meint, ich trete aus dem Alltag heraus,
Um die normierende Normalitat zu verrticken.
Begrenzende Vorschrift ist der Komik ein Graus.
Mit Humor kann der Sprung in Freiheit gliicken.

Normales erscheint nur solange als normal,
Wie ein ernsthafter Blick wird vorausgesetzt.
Mit Sinn fir das Komische hat man die Wahl,
Ob man lachend scheinheilige Norm verletzt.

Wir springen hinein in die Sondersinneswelten
Oder werden Schritt fuir Schritt hineingezogen.
Fremde Wahrnehmungsregeln in ihnen gelten.
Alltagliche Erfahrung erscheint wie verbogen.

Das Komische zieht uns an und schreckt ab,
Birgt so in sich widersprichliche Faszination.
Sinn fir Humor schwenkt seinen Zauberstab.
Und Konturen des Realen schwinden schon.

Fur Momente entsteht ein Raum der Fantasie,
Weder von Wahn gepréagt noch von Vernunft.
In erheiternder Gegenwelt aus Narrenmagie

Wird erlebbar eine Herzenszusammenkunft.

In diesen Augenblicken zahlt keine Routine.
Der Druck des Faktischen bleibt auRen vor.
Vergangenes vergeht hinter heiterer Miene.
Auch Zukunftsangst verliert sich im Humor.

Man erfahrt andere Wahrheit tiber die Welt.
Nicht nur die Welt aus Ernstsicht ist richtig.
Wer dem Ernst sein Lachen zur Seite stellt,
Erfahrt komische Absicht als ebenso wichtig.

Widersinniges wird aus Komiksicht sinnig.
Irrwitz ersetzt miiden Gewohnheitsverstand.
Den Normalsinn zerstérend werden wir innig,

Betreten wir ein fremdartiges Geistesland.

Nebenwelt des Komischen ist sonderbar,
Hat im Lachen ein besonderes Korpergefiihl,
Ist als Sondersinnbereich nicht weniger wahr
Als die Dominanzrealitat aus Alltagsgewuhl.

Dominante Wirklichkeit muss sich verteidigen
Gegen die immerwahrende Gefahr, dass die
Welten hinter Normalfassade sie beleidigen.
Jedoch sie ganz zu beseitigen, gelingt ihr nie.

Komisches als Fu3note zum Tagesgeschehen.
Humor schreibt die Untertitel im Lebensskript.
Es ist, als wiirden wir auf Wanderschaft gehen
Ins Zwischenreich, in dem der Alltagssinn Kippt.

Vorhang aus Normalitatssicht wird angerissen.
Nicht Oberflachliches allein macht Wirklichkeit.
Komik weitet ein begrenzendes Weltenwissen.
Verweist auf ein Sein jenseits Raum und Zeit.

Man kann sie nicht halten noch konservieren.
Die Komik ist weit fllichtiger als Seifenschaum.
Man kann sie als Gliick im Moment kapieren:
Leicht wie eine Feder und fragil wie ein Traum.
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Energetisch ?'

Zugehorigkeit erkennt man an Worten.
Méchte zur Psychoszene man gehoren,
Sagt man an fast allen Treffpunktorten:
Energetisch kdnnte mich sowas storen.

Die zieht mich energetisch hier runter.
Der macht energetisch mich munter.
Energetisch ist sowas mir viel zu viel.
Energetisch ist sowas ein Kinderspiel.

Mein Herz ist fiir dich voll der Energie.
Kaum habe dir in die Augen gesehen.
Verliebte ich mich Hals tber Kopf — tirili,
War's energetisch um mich geschehen.

Mein Leben wirkt sinnlos und schwer.
Gefiihlsenergie macht, dass ich wein’.
Von meiner Energie her bin ich leer.
Ich bin bei dir, doch energetisch allein.

Willst du Erfolg haben, sage ich dir wie.
Doch zuvor gib mir Geldenergie bitte sehr.
Konzentriere auf das Ziel deine Energie,
Denn meine Bdrse ist energetisch leer.

Ist das nicht ein wunderschones Wort?
Ich pladiere fiir Gebrauch frenetisch.
Passt sprachlich nahezu an jedem Ort.
Nutze das Wunderwort: energetisch.

Willst du den Augenblick beschreiben
Und dennoch ganz im Vagen bleiben,
Dann formulierst du hochempathisch:

Das ist energetisch sehr problematisch.

Willst du anderen sehr imponieren,
Um sie hinterher eher zu verfihren,
Erinnere dich an das Wunderwort:
Energetisch ist das hier unser Ort.

Willst du Menschen dir unterjochen,
Ohne auf Uberlegenheit zu pochen,
Benenne einfach zutiefst mitleidsbereit:
Energetisch seid ihr noch nicht so weit.

Willst vor Einschéatzen du dich dricken,

Da Einfiihlung nicht scheint zu gliicken,

Dann dricke dich aus ganz pathetisch:
Ich erlebe dich als sanft energetisch.

Willst du Menschengruppen bezirzen,
Zusammentreffen mit Beitragen wiirzen,
Flugs aus deinem Sprachregister zieh:
Ich begegne hier einer guten Energie.

Willst du Unangenehmes nicht erleiden,
Zum Beispiel den Kiichenputz meiden,
Obwohl alles dreckig und schmierig,
So klage: Energetisch ist dies schwierig.

Willst du wieder mal frither nach Haus
Gehen dir allmahlich die Ausreden aus,
Sieh deinen Kollegen blass ins Gesicht,
Sage: Energetisch geht das heut nicht.

Willst du dich von Menschen trennen

Ohne wahrhaftige Griinde zu nennen,

Weildt du inzwischen schon sicher wie.
Sage schlicht: Da ist miese Energie.
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Einmal rein energetisch eingeschatzt,
Ist Energetisch als Wort ziemlich klug.
Allerorten bedeutungsvoll eingesetzt,
Scheint es geistig aufwandig genug.

Wenn ich es allenfalls und tberall
In meinen Sprachschatz einbezieh’,
Verzichtend auf der Worte Schwall,
Spare ich erhebliche Denk-Energie.

Engelchen #

Hormone die Sprache verschlimmern:
Pubertierende, Jungeltern, Verliebte
Lassen oft ihre Wortwahl verkimmern.
Hinter der Stirn Piepvogelchen piepte.

Eh geil Alter, eh Digger, was geht ab,
Keine Ahnung, weil ist doch alles klar.
Dada, Bubu, Muh, Wau und Triptrap.
Hohe Sprachkultur wird hier offenbar.

Verliebte mit Verkleinerungssprache:
Mein Haschen, Mauschen, Katzchen.
Betreten sprachliche Geistesbrache:
Mein Barchen, Taubchen, Spatzchen.

Geliebte werden behaart und befedert,
Nackte Gier verwandelt sie zum Tier.
Menschenwurde gevierteilt, geradert:
Mach mir den Hengst oder den Stier.

Kérperteile werden von sich abgetrennt,
Mein Schnduzchen oder mein Ohrchen.
Vernunft man kaum noch wiedererkennt.
Der Humor verkommt zum Humorchen.

Ist das noch intim oder ist das nur bléde?
Ob man ein Urteil sich anmaRen kann?
Frau wird spater zur Sau oder Krote.
Zu Sack und Schwein wird der Mann.

Da auch in mir Verliebt-Sein wabert,
Habe ich nur Fligelchen dir angeklebt,
Dich nicht als Schnuckelputz angelabert,
Weil goldener Engel mich umschwebt.

Denn ich bin anders, bin sehr bewusst:
Erhalte uns unsere Personlichkeitswirde.
Nenne Engelchen dich mit stolzer Brust,
Da ich dir damit kein Tierchen aufbirde.

Du Engelchen mit den blonden Haaren,
Das in mein Schicksal sich verstieg.
Ich hoffe, du bist dir dariiber im Klaren,
Dass Mogelpackung ich mit dir krieg*?

Wenn ich an blonde Engelchen denke,
Sehe Weib ich, nicht Altenherrenchor.
Doch wenn ich Blick auf Artikel lenke,
Tritt der wahre Engelscharakter hervor.

Das Engelchen, der Engel, die Engel:
Etwas scheint nicht recht zu stimmen.
Geschlechtsworte offenbaren Mangel.
Ich gerate feingeistig ins Schwimmen.

Verkleinerung macht dich mir sachlich.
Doch will nicht als Neutrum ich lieben.
Engeleinzahlen gibt es nur in mannlich.
Will mein Verlangen nicht verschieben.
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Weibliches Die gibt es nur in Mehrzahl,
Doch dieses Die ist geschlechtsneutral.
Nichts erl6st mich aus der Wortwahlqual.
Zumal ich gern mit dir, Engelchen, prahl.

Auch in Fachkreisen wird heftig gestritten,
Welchen Geschlechts ein Engel wohl ist:
Sind es Weiber, Kerle, Hermaphroditen?

Ob das Geschlecht man ganzlich vermisst?

Bei Engelsputten sieht man nicht genug.
Bauch und Beine sind meistens zu dick.
GroRRe Engel bedeckt schamhaft ein Tuch.
Das ist von Klinstlern ein mieser Trick,

Sich vor Entscheidungen zu driicken.
Kirchenklnstler, diese Verklemmten,
Erzeugten so in mir Erkenntnislicken,
Da zu lang gemalt der Engel Hemden.

Stimmte das mit Geschlechtslosigkeit,
Wirde ich dich nicht mehr Engel nennen,
Bin zu solchem Verzicht noch nicht bereit,
Will noch lange und gern mit dir pennen.

Médchte dir Hals und Hiften umfassen,
Mdochte liebkosen dir Busen und Bauch,
Kann von deinen Schenkeln nicht lassen,

Begehre dich eben sehr, Teufel auch.

Char-akter-los %

Gerat jemand in das Leben, ist dieser meist nackter,
Von Gesellschaft gegeben wird ihm ein Charakter.
Leben ist ein Melodrama, wéare als Lustspiel intakter.
Leider gibt es das Karma. Das macht alles vertrackter.

Wer von hoher Leiter fiel, Wirbelsaule zerknackt er,
Lebt fortan in dem Trauerspiel, tragisch im Mehrakter.
Sinnesliiste abgezogen, wird das Dasein abstrakter,

Die Lebendigkeit verbogen, ersetzt durch Charakter.

Ersatz wird dabei hochgelobt, als ob er Smaragd war'.
Doch in allzu vielen tobt dann ein mieser Charakter.
Eher eng ist, wer charakterstark. Freiheit abzwackt er.
Ohne ein starres Rickenmark ware mancher begabter.

Wer in exakter Enge lebt, zumeist wird der verzagter.
Wer am Urteil aller klebt, vom Frust wird zernagt der.
Werden wir mal sterben, Leib in der Erde versackt er.
So erben noch unsere Erben Restmiill vom Charakter.

Darum werde ich offener, fir manche eher beknackter,
Verliere, was zu hoffen war, schrittweise den Charakter.
Irgendwann ganz charakterlos, unmaskiert viel nackter,
Ob ich klein bin oder groR, nicht langer die Frag* war".

Safe ich buddhagleich. Still meditieren, das mag der.
Auflen arm, doch innen reich, hatte ich null Klag’ mehr.
Stiege Ich aus Drama aus, gabe Zeug ich fiir Narr her
Mit Worten klar und kraus, wovon manches wahr war".

Ware so ungewollt berihmt. Kdme Narrenvertrag her.
Bin, wie es sich geziemt. Sonst fragte man: Versagt er?
Abermals fest eingespannt, unfrei in das Lebensrad sehr.
Ins Seinsdrama riickverbannt, was aber sehr schad’ war".

Drum pfeife ich auf Narreteien. Wer pfeift, der wagt mehr.
Kann auch ganz ohne Erfolge sein im Jetzt wohlbehagter.
Lebe nur noch im Augenblick. Frage: Was gibt Tag her?
Erfahre neu das Lebensgluck, verzichtend auf Charakter.
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8. Beziehungsfahigkeit und
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Beziehungsfahigkeit zum Thema machen

Erwachsen sein meint, Intimitat zu entfalten:
Sind wir wirklich zu verbindlicher Ndhe bereit?
Kann unsere Liebe auch fiir Jahrzehnte halten?
Was gibt mir genug an Beziehungssicherheit?

Oder haben wir Angst vor verbindlicher Nahe,
Vor dem Sicheinlassen in Gleichberechtigung?
Ist es mir moglich, dass ich auch zu dir stehe,
Bist du nicht mehr derart dynamisch und jung?

Sind wir in uns und in der Beziehung gefestigt,
Um die Wege durch Alltags Miihen zu finden?
Oder ist es wahrscheinlich, dass der Frust siegt,
Wir Alltagskrankungen nicht kreativ Gberwinden?

Lieben wir uns schon? Sind wir noch verliebt?
Sind Konflikte zu meistern, Differenzen zu sehen?
Wenn man Eigennot nicht auf Partner verschiebt,
Kann eine tragfahige Intimitat beizeiten entstehen.

Was an Mitgift bekamen wir fir Partnerschaft?
Was haben Eltern vor allem uns mitgegeben?
Haben sie sich geehrt, geliebt oder angeblafft?
Was bedeutet das fir unser Zusammenleben?

Wir kopieren zumeist Muster aus Kindertagen:
»50 waren damals Vater oder Mutter mit mir.
Noch heute die Kindheitszeugen es mir sagen,

Sobald ich mich ahnlich wie damals auffihr.

Die erste Beziehung, die als Vorbild erlebt,
War regelrecht die zwischen Mutter und Vater.
Unbewusst sie fest im Gedachtnis uns klebt:
Wiederholungszwang wird zum Eheberater.

Haben unsere Eltern zumeist sich gestritten,
Haben unechte Harmonie sie oft praktiziert,
Wird reinszeniert, worunter einst wir mitgelitten,
Hoffend, dass das zu neuer L6sung uns fiihrt.

Es werden dazu passende Partner gewahlt,

Um Zwietracht zwischen Eltern fortzusetzen,

Mit denen wird gestritten und weiter gequalt,
Auch wenn man es splrt: ,Das ist zum Atzen.*

Doch das Bessere finden wir niemals im Alten.
Bei Vertrautem sollten eher skeptisch wir sein.
Freude am Experiment sollten wir uns erhalten.
Nur im Neuen stellt sich fiir uns Besseres ein.

Vertrautes Elend wir wie in Trance fortsetzen,
Vor unvertrautem Heil schrecken oft wir zurlick.
Wer das Alte nicht mitspielt, will uns verletzen.
Doch Elend fortsetzend, erflillt sich kein Gliick.

Beziehungserfahrungen, die nicht hinterfragt,
Fahren unversehens zurick zu Kindheitstagen.
Normal ist, dass man in Beziehungen versagt,

Da zu lieben man damals nicht durfte wagen.

Madchen sucht Vatertypen sich als Freund.
Junge verliebt sich in Typ &hnlich wie Mutter.
Doch junger Mensch Neues zu leben vermeint.
Unterschiede geben dieser Neuillusion Futter.

Es geht nicht allein um &uRere Ahnlichkeit,
Entscheidender sind deren Charakterziige.
Identitatsverlust liegt in der Luft: ,Sei bereit,
Dass ich dich in vertraute Muster einfiige.”
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Eher unbewusst locken Partner Zige hervor,
Die andere eigenen Eltern &hnlicher machen.
Der Selbstentfaltung schief3t man ein Eigentor,
Hatten Eltern miteinander zu wenig zu lachen.

Verliebt teilt man sich Bett und Alltagsleben,
Waéchst Uber Verliebtheitsirrwonnen hinaus.
Danach wird es meist erste Konflikte geben:
Ldst man sie? Halt man nur tapfer sie aus?

Konflikte, verbunden mit heftigen Gefiihlen,
Entstammen zumeist vergangenen Zeiten.
Beziehungserfahrungen Geflihle aufwihlen,
Die bis heute uns Riesenprobleme bereiten.

Wenn weder geklart noch geldst die Konflikte,
Deutet das meist auf Kindheitsprobleme hin.
Mit den Eltern man sich unlésbar verstrickte.

Verstrickt zu sein, machte damals meist Sinn.

Verstrickung soll Bindungsmangel ersetzen.
Kind unterwirft sich, um geborgen zu bleiben.
Es ertragt dafiir, dass es die Eltern verletzen.
Zwar Unwurdiges, aber wirksames Treiben.

Was einst als bestmdgliche Ldsung schien,
Weil als Kind meist man recht machtlos war,
Wurde spater in uns zu lahmender Doktrin.
Lahmung bringt lebendiges Sein in Gefahr:

~Stets muss ich mich Autoritaten anpassen,
Die viel besser wissen, was fir mich gut ist.
Was denen nicht passt, ist zu unterlassen,
Auch wenn neben Trotz viel Wut in mir ist.”

Eltern, unbewusst in uns hineingenommen,
Fahren innen sehr machtvolles Eigenleben.
Als innere Stimmen wir sie mitbekommen,

Sobald wir aus ihrem Machtbereich streben:

»Ich will mich nicht mehr der Obrigkeit beugen,

Das, was schadet, nicht dennoch durchfiihren.

Ich will, was die fordern, wertkritisch bedugen,
Um das, was mir guttut, endlich zu spuren.*

,Was ist mit dir, Kind? Wo willst du nur hin?

Derart autonom haben wir dich nicht erdacht.

Was du da vorhast, macht uns keinen Sinn.
Sei brav, sonst wirst du strenger bewacht.

Sei da, um unsere Biografie neu zu fassen.
Was uns nicht glickte, soll dir jetzt gelingen.
Doch bist du unwillig, wirst du allein gelassen.

Mit Liebesentzug werden wir dich zwingen.*

Man kann sich dem beugen oder rebellieren.
So bleibt man mit Elternstimmen verstrickt.
Innerlich wahlfreies Leben wird erst flihren,
Wer die inneren Eltern nach Hause schickt.

Dies alles zu I6sen, in Ordnung zu bringen,
Kann eine Partnerschaft total Gberfordern.
Kein Vorwurf, sollte es selbst nicht gelingen.
Wir kdnnten kompetente Hilfe uns ordern.

Wenn Kind unterdrickt, missachtet, verraten,
Bestraft, vernachlassigt, beengt und gequalt,
Ist in Beziehung lebend man oft gut beraten,
Da man Entwicklungsbegleitung sich wahlt.
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Vater-Kind-Mutter-Herkunftsdreieck

Sozial verwickelt sind wir alle von Anfang an
In die Dreiecksbeziehung Vater-Mutter-Kind.
Auf die Verwicklung keiner verzichten kann,
Weil als Menschen soziale Wesen wir sind.

Gebarend geht es nicht nur um Mutter und Kind.
Die Aufgabe fur Vaterschaft erwachst zugleich.
Familien meist Dreiecks-Veranstaltungen sind,

Auch wenn ich als Vater Pflichten ausweich’.

Wer seinen Platz nicht fillt, schafft eine Brache.
Sozialbrachen werden oft mit Sehnsucht gefiillt.
Als Kind ich mich sehnend meist weniger lache,
Bin ich selten noch zu experimentieren gewillt.

Haben Eltern mit dem Kind zusammengefunden,
Gilt es, das Beziehungsdreieck gut zu justieren.
Fuhlen sich alle drei neu und sicher verbunden,
Dass keine Seele muss in Dauerangst frieren?

In der Partnerbeziehung steigt die Komplexitat:
Partnerschaft wird erganzt durch Elternschaft.
Vater- und Mutterfunktion mit dem Kind entsteht.
All dem zu entsprechen, erfordert Balancekraft.

Es gilt zu balancieren zwischen Eigenkontakt,
Dem Kontakt zum Partner und dem zum Kind.
Wir scheitern, wenn Zeitmangel an uns zwackt,
Weil so balanceerfahren meist wir nicht sind.

Die Frau verliert sich im Sorgekontakt zum Kind.
Der Mann flieht verletzt in Berufsverpflichtungen.
Die jungen Familien heute oft iberfordert sind.
An ihnen hangen zu viele Alltagsverrichtungen.

Ist fir Mann wie Verrat Mutters Liebe zum Kind,

Erlebt er sich sinnlich und zeitlich ausgebootet,

Wird fiir grof3ere Vielfalt der Funktionen er blind,
Neue Chancen werden nicht vom ihm ausgelotet.

Chaos schafft der exklusive Wunsch nach Liebe.
Liebt Sohn nur die Mutter, wird Vater zum Feind.
Angst lahmt das Kind, dass Feindschaft bliebe,
Der Sohn sich nie mehr mit dem Vater vereint.

Entwickelt Tochter ein Schuldgefihl zur Mutter,
Wird der Vater fiir sie ein innig geliebter Held.
Liefert Vater, gebauchpinselt, Heldentum Futter,
Wird die Beziehung zur Mutter in Frage gestellt.

Die Beziehung zur Mutter beginnt im Bauch:
Liebte sie mich, als ich wurde ausgetragen?
Liebte mich vielleicht mein Erzeuger auch?
Oder lag Liebesmangel mir auf dem Magen?

Bei leiblicher Geburt zweiter Kontaktversuch:
Jetzt bin ich hier, kaum noch zu Ubersehen.
Wurde Beziehung zu Segen oder zu Fluch?
Durfte ich die Wege zu mir selbst hin gehen?

Konnten die Eltern mich sehen, wie ich bin?

Konnten sie meine Besonderheit schatzen?

Oder brauchten sie mich als Ersatz fiir Sinn?
Mussten sie verletzt auch mich mit verletzen?

Mussten Eltern mit mir etwas kompensieren?
Diente ich ihnen vor allen als Beziehungskitt?
Sollte das Eigene jammerlich dabei erfrieren?
Wourde statt flir mich selbst ich fiir andere fit?
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Kann ich mich besser in andere einfiihlen?
Fallt mir, was ich will, zu erkennen schwer?
Darf im Leben ich die Hauptrolle spielen?
Bestimme ich oder ist der Regiestuhl leer?

Musste ich als Kind friih verniinftig werden,
Der Eltern Lebensunfahigkeit auszugleichen?
Musste ich als Kind Eltern stitzen und erden,
Eltern- und Partnerrolle statt ihrer gestalten?

Wie waren die Eltern auf sich selbst bezogen:
Mochten sie sich? Konnten sie sich trauen?
Waren sie ehrlich zu sich oder ward gelogen?
Konnten sie wohlwollend auf sich schauen?

Konnte Kind von ihnen Selbstliebe lernen:
Selbstverstandlich, organisch, wie nebenher?
Oder zeigten Eltern eher auf: Wir entfernen
Uns von dem, was guttut, mehr und mehr?

Wie waren Eltern miteinander verbunden?
LieRen sie sich gentigend Raum zu werden?
Unterstitzten sie sich, seelisch zu gesunden?

Bewirkten sie eher Gesundheitsgefahrden?

Ward Beziehung genossen oder eher erlitten?
Bestimmte Liebe oder Langeweile Geschehen?
Haben sie sich, wo es nétig, fair gestritten?
Oder neigten sie dazu, Konflikt zu umgehen?

Wie kam ich als Kind bei meinen Eltern vor:
War ich ihnen Partner, Konkurrenz oder Kind?
Wer von beiden sah mich, lieh mir sein Ohr?
Wer von ihnen war flir mein Fihlen oft blind?

Was habe ich getan, den Eltern zu gefallen?
Welche Werbung habe ich an Mutter gesandt?
Wem war ich die oder der Liebste von allen?
Womit hatte ich Vater oder Mutter in der Hand?

Wie habe ich als Kind den Vater umworben?
Wie war meine Mutter darauf zu sprechen?
Hat sie eiferstichtig uns die Nahe verdorben?
Musste Vater sich dafliir an Mutter rachen?

Was habe ich von meinem Vater libernommen
An Selbstkonzept, an Beziehungsverhalten?
Nutzte mir das oder ist das nicht bekommen?
Was will ich behalten, was selbst gestalten?

Was hat Mutter mit auf den Weg mir gegeben?
Konnte sie selbst sich wertschatzen und lieben?
Wousste sie Liebe in ihrer Beziehung zu leben?
Was nur ist bei mir von ihr hangen geblieben?

Beziehungsebenen beachten

Je nachdem, worin wir uns besser verstehen,
Ob seelisch, leiblich, geistig, alltaglich es sei,
Bilden sich unter uns nutzbringende Nahen
Oder Beziehungen sind flugs wieder vorbei.

Seelenebene

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

Beziehungsfaden weist von Herz zu Herz.
Wir fhlen uns ein und wir geben uns hin.
Gefiihlskalte durchfahrt uns wie Schmerz,
Raubt der Beziehung den tragenden Sinn.
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Anderssein des Partners wir respektieren.

Ihn nicht durch feste Vorstellungen binden.
Kontakt zum eigenen Selbst nicht verlieren.
Immer neue Zugange zum anderen finden.

Seelenebenen beriihren sich voll Respekt:
Ich erlebe deine Kraft, Fille und Einmaligkeit.
Ich ahne, was noch an Potenzial in dir steckt.
Dich ganz zu erfassen, lasse ich mir viel Zeit.

Leibebene

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

Beziehungsschnur zu Geschlechtsorganen,
Wir machen uns an und stillen unsere Lust.
Doch Frigiditadt 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 Ernahrung morgen,
Wenn Leib sich nicht mehr gut wehren kann.

Sich leiblich wohltuen meint: sich bewegen,
Laufen, wandern, sich strecken und dehnen.
Wir splren 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, Bucher, 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 Wertannaherung 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

Dirftig erscheint, wenn in Partnerschaft
Verstehen auf nur eine Ebene beschrankt.
Wenn in einem Bereich eine Liicke klafft,
Auf Dauer schief unser Paarsegen hangt.

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.
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Ich winsche 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 schlieRen 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 gonnend, 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 Wolllste zu reden,
Lassen nicht zu, dass einer sich bescheide.

Orgasmische Freude ist wonnig fir jeden.

Wir erlauben uns, uns wahrhaftig zu zeigen.
Kein Gefiihl und Bedurfnis 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 erfiillendes 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 Fragen 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 Vergnigen.
Méochte weder sich noch Partner betriigen.

Man schwingt sich wonnig aufeinander ein.
Was kann denn schoner als Eintracht sein?
Anfangs sieht man Einheit und Harmonie.
Bis Unterschied stort, 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.

Oft wird zu wenig in die Richtung vorgedacht,
Was dich, mich und uns beide gltcklich macht.
Glickwunsch wird auf mickriges Wir reduziert.
Dein Du und mein Ich ein Schattendasein fihrt.

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

Eigenen Bediirfnissen Beachtung zu schenken.
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Wer Anderssein und Unterschied tberbetont,

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 kénnen 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 nahrende Partner ein.
Ordnen sich klaglich Herrschstichtigen unter,
Beherrschtsein macht &ngstlich statt munter.

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

Sich jeglichen Wandel vermeidend sediert.

Viele sind davon Uberzeugt, nichts wert zu sein,
Lassen darum auf einseitige Beziehung sich ein.
Anstatt fair zu sein im Geben wie im Nehmen,
Geben sie standig, da sie sich ihrer schamen.

Beharrend auf erstarrender Pose und Position
Schleicht man hinein in freudlose Stagnation,
Verliert seinen Pioniergeist und lebendige Lust,
Frih vergreist sich keines Beduirfnis bewusst.

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

Wenn wir so unwillentlich uns Elend erbauen,
Schwindet in dich und in mich das Vertrauen.
Wer Wandel meidend den Atem gedrosselt hat,
Sehnt sich nach Freiheit, hat Bindungen satt.

Statt sich aus kalter Sozialklammer zu I6sen
Tun viele lange so, als sei nie was gewesen,
Unfahig, sich zu I6sen aus Beziehungskihle,
Angstigen Schuld- und Einsamkeitsgefiihle.

Viele reden sich ein, alles sei doch in Butter,

Verklemmt im Idealbild von Vater und Mutter.
Erlauben nicht, dass man sich trennen kann,
Wahnen sich unersetzlich als Frau oder Mann.

Beziehungen werden spannungslos tribe,
Bei Dauerverzichten dem anderen zuliebe.
Im Gefalle wird uns der Gefallene zur Last,
Unattraktiv mit Haltung: Wenn du nur hast.

Wer sich selbst liebt, zufrieden ist im Sein,
Lasst sich freiwillig auf seine Partner ein.
Wer sich mag, braucht keinen als Kriicke,
Als Fillmasse fir eine Lieblosigkeitslicke.

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.
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So wachst aus warmer Eigenliebe heraus
Farbenfroh prachtiger Partnerschaftsstrauf3.
Wie die Wellen so wild und sanft im Meer,
Schwingt die Liebe im Wir stets hin und her.

Sich und andere lieben und geliebt werden.
Mit Sinnen, Wort, Tat und klaren Gebarden.
Lasst, da wir flieBend, schépferisch und frei,
Einander liebenswert erleben tagtaglich neu.

Das gemeinsame Dritte

Beziehungen brauchen zu ihrer Entfaltung
Als Bezugspunkt das gemeinsame Dritte,
Brauchen ein Projekt zur Wir-Gestaltung,

Zur Kristallisation unserer Beziehungsmitte.

Mitte ist da, wo wir uns innerlich verbinden,
Wo Gemeinsames zwischen uns zweien steht.
Diese Mitte gestaltend miteinander zu finden
Verleiht einer Paarbeziehung Dauerqualitat.

Mitten bildend kommen fiir uns in Frage
Sicherlich niemals allein unsere Kinder.
Kinder kdnnen durch Sommer uns tragen,
Tragen uns nicht durch Herbst und Winter.

Was macht, dass wir im Inneren verbunden,
Ist sicherlich nicht allein unser aktives Tun.
Was geschahe dann in Krankheitsstunden,
In denen die Aktivitdten zwangslaufig ruh’n?

Man kann nicht stets am Hauschen bauen,
Oder Klauschen beim Wachsen zuschauen.
Wir missen doch auch innehalten kénnen,
Uns Eigenzeit fir unser GenielRen génnen.

Bindendes Drittes weder Ruhm noch Ehre
Noch anderes AuBerliches uns werden kann,
Denn irgendwann einmal endet Karriere,
Vergeht Jugendkraft und Schénheitswahn.

Dauerglick in Beziehung nicht zu erreichen
Uber Anhzufen von Hab und Gut und Geld.
Habt ihr jemals erlebt, dass bei den Reichen,
Durch viel Geld die Beziehung besser halt?

An Paaren, die sich entfremdend zerstritten,

Erkennt, wer wachsam hinsieht, irgendwann,

Dass man ohne wirksam verbindende Mitten
Beziehung weder heilen noch retten kann.

Es gibt in uns nur eine wirklich kluge Instanz,
Die uns den Weg zur Beziehungsmitte weist,

Die der Beziehung verleiht einen Dauerglanz.
Diese Instanz in uns landlaufig Seele heilt.

Die Seele ist liebevoll, achtsam und weise,
Ist uns Begleitung auf liebender Lebensreise.
Mach dich jetzt auf den Weg, erforsche sie
Die Weisheit der Seele, die Psychosophie.

Mit den Seelen kbnnen wir uns beriihren,
Wenn Leben in achtsamer Liebe wir flihren.
Seelenberihrung ist das gesuchte Dritte,
Erschafft glicksbildend verbindende Mitte.
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Die dritte Perspektive

Bei Beziehungsproblemen stellen sich Fragen:
»Was bringt es mir, Mihen auf mich zu nehmen?
Warum nicht Sprung in ein Singlesein wagen?
Partner kann dann mich nicht derartig lahmen.”

Fir viele ist normal, auf diese Art zu denken.
An Fehlentwicklungen sind Partner meist schuld.
Man muss so nicht den Blick aufs Eigene lenken:

,Du unterdriickst mich. Ich verlier’ die Geduld.”

Dass man sich selbst [ahmt, bleibt unbedacht,
Solange verkindlicht man unmiindig verharrt.
Fir Gefiihl wird Partner verantwortlich gemacht.
Man selbst ist in Trotz, Angst und Stolz erstarrt.

Lebendige Beziehung entsteht nicht von allein.
Sie erwachst aus dem Willen zur Bezogenheit
Verbunden mit der Fahigkeit, in Kontakt zu sein,
Gegriindet auf Erkundungsmut ohne Verlogenheit.

Bezogenheit meint, wir binden uns verbindlich.
Man kann unseren Worten und Taten vertrauen,
Im Kontakt feinfuihlig, im Konflikt nicht empfindlich,
Sind wir bereit, am Beziehungsnetz mitzubauen.

Im Kontakt sein meint, wir sind hier und jetzt da.
Einander begegnend lassen wir Urteile stecken.

Wir sind uns selbst wie unsrem Gegenliber nah,
Dabei hellwach und bereit, andere zu wecken.

Im Kontakt sein meint, wir zeigen Resonanz,
Lassen unser Herz vom Gegeniliber bewegen,
Begeben uns hinein in einen Ausdruckstanz.
Im Dialog wir zu Neuem und Gutem anregen.

Wir kniipfen an einem Beziehungs-Netz mit,

Wo Vernetzte sich wohlwollend respektieren,

Wo Konflikte klarend man sich nicht zerstritt,
Da es weder ein Siegen gab noch ein Verlieren.

Erkundungsmut meint, wir schauen nach innen,
Spiren in Leib, Gefiihle und Gedanken hinein.
Bevor Probleme wir zu verschieben beginnen,
Fragen wir: Was kann da mein Schatten sein?

Je mehr wir uns insgesamt lernen zu akzeptieren
Mit unseren Licht- und vor allem Schattenseiten,
Je seltener wir uns selbst projizierend verlieren,
Desto seltener werden unsre Beziehungspleiten.

Bezogenheit meint also auch, sich zu entdecken,
Auf eine Abenteuerreise nach innen zu gehen,
Missliebige Seiten nicht vor sich zu verstecken,

Schones und Schmerzhaftes in sich zu besehen.

Erkundungsmut meint, wir schauen in die Tiefe,
Was waren und sind meines Lebens Schrecken?
Wenn ich Heilungs-Vertrauen wach in mir riefe,
Was muisste nicht langer ich vor mir verstecken?

Erkundungsmut meint, auf Beziehung schauen:
Wonach habe ich den Partner mir ausgewahit?
Kann ich ihn verstehen? Kann ich ihm vertrauen?
Was ist das, was mir in Beziehung noch fehit?

Bezogenheit meint, sich selbst anzunehmen,
Doch ohne in Selbstliebe sich zu verlieren.
Sich lieben lernen ist nicht angenehm, denn
Vorerst wird man eher Lieblosigkeit spuren.
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Nicht nur auf sich noch nur auf andere fixiert,
Verbindungen im Zwischenraum wir gestalten.
Dritte Perspektive wird mit der Frage eingeflhrt:
»Was tun wir, um uns gern zusammenzuhalten.”

Diese dritte Perspektive in uns zu erwecken

Erfordert von uns neues Fiihlen und Denken.
Was Kind in uns konnte, ist neu zu entdecken,
In dem Achtsamkeit wir auf Verbindung lenken.

Scheinbar ist nichts zwischen mir und Wand.
Real ist da etwas. Doch es ist nicht zu sehen.
Luft zwischen mir und der Wand sich befand.
Ohne diese musste elend zugrunde ich gehen.

Scheinbar drehte die Sonne sich um die Erde.
Diesen Trug konnte die Menschheit erhellen.
Auch wenn man Gottesbild damit gefahrde:
Kugel samt Schwerkraft ist sich vorzustellen.

Hier bin ich. Da bist du. Wir ist dazwischen.
Ich wie du wirkt konkret. Wir scheint abstrakt.
Was nicht handfest, ist leicht wegzuwischen.
Doch Wir missachtend, man Liebe abzwackt.

Darum ist nitzlich, das Wir zu konkretisieren.
Uns Verbindendes wird zum geliebten Kind.
Wir lernen auch, uns Trennendes zu erspuren.
Irgendwann wir hinreichend wir-spurig sind.

Wie kann dieses Verbindungs-Kind gedeihen?
Es braucht Zuwendung, Schutz und Nahrung.
Unsre volle Achtsamkeit wollen wir ihm leihen
Samt all unserer férdernden Eltern-Erfahrung.

Beziehung wird wie ewiges Kind gepflegt.
Auf unser Wohlwollen bleibt es angewiesen.
Wert wird auf Gefiihle und Bediirfen gelegt:
~Was erfreut? Was mag Freude vermiesen?*

Ist unser Beziehungskind in uns etabliert,
Geht es darum, dessen Sicht einzunehmen:
,Was brauche ich Kind, dass Seele nicht friert,
Ich frei von Angst, Misstrauen und Schamen.*

Was braucht das Kind, sich sicher zu binden:
Wie viel fur uns selbst und flirs Wir an Zeit?
Was an Resonanz zum Selbstwerterfinden?
Wie seine Sorge mildern, Kummer und Leid?

Sorgsam ergriindend, doch ohne zu sorgen,
Errichten wir Beziehung einen Liebesraum,
In dem wir heute experimentieren fiir morgen.
Ohne Suche nach Neuem wachst Liebe kaum.

Was gut fiir uns ist, ist nicht nur zu erdenken,
Wir missen Gutes probehandelnd erspuiren,
Unsre Aufmerksamkeit auf Heilendes lenken,
Um glickliches Leben miteinander zu fihren.

Beziehungsgliick

Viele von uns davor zurlck nicht scheuen,
Ewige Treue einander zu versprechen,
Doch solch Versprechen sie bald bereuen.
Treueschwur sie Leid schaffend brechen.

So erweist sich fiir viele der Liebespaare

Die Beziehung, die gewollt fiir Ewigkeit,

Als eine auf nur einige wenige Ehejahre
Begrenzte Episode der Gesamtlebenszeit.
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Warum werden dennoch viele auf Dauer
Fireinander zum Solo-Kontakt-Abonnent,
Da mehr als die Halfte der Paare sauer
Und frustriert friih voneinander sich trennt?

Warum suchen noch so viele den Segen
Einer ewig wahrend sie tragenden Liebe?
Betreiben sie diesen Aufwand nur wegen
Der wollistig-gierig sie fesselnden Triebe?

Wenn wir Menschen auf ewig lieben wollen,
Sollten beizeiten wir dazu fahig werden,
Sollten wir Liebe volle Achtsamkeit zollen,
Kompetent, wachsam im Realen sie erden.

Achtsam sollten wir die Alltagsgefahren
Des Beziehungsscheiterns einbeziehen,
Uns Uber Probleme rechtzeitig im Klaren
Friih um Gefahrenabwehr uns bemiihen.

Fir Entwicklung ist nicht sonderlich hilfreich,
Beziehungskrisen im Leben zu verdrangen,
Durch solch Verdrangungsleichtsinn zugleich
Wir unser Lebensglick erheblich verengen.

Verdrangen auf Dauer wird meist sich rachen.
Wir mussten Verdrangtes unnétig sthnen,
Kdnnten nur noch mit unseren Schwachen
Fur andere als schlechte Vorbilder dienen.

Lasst uns moglichen Krisen und Gefahren
Hoffnungsfroh gewappnet ins Auge blicken,
Angesichts solcher nicht langer erstarren,
Durch Vermeidung uns nicht unterdrticken.

Fehler, die wir sicherlich weiterhin machen,
Auch in eine heilende Richtung uns weisen,
Da wir lernen, humorvoll Gber sie zu lachen,
Und sorgsame Fehlerbereinigung preisen.

Statt wachsende Liebe lebendig zu leben,
Wird lauthals bis leise zischelnd gestritten.
Da wir kaum gelernt, einander zu vergeben,
Wird angstlich schweigend bei Streit gelitten.

Man hat sich seelisch voneinander entfernt,
Hat zu klaren und zu wachsen vermieden.
Statt dass man aus seinen Fehlern lernt,
Wird sich hilflos und qualvoll geschieden.

Oder man bleibt klebrig aneinandergebunden,
Lebt im Ehebund ndrgelnd nebeneinander her,
Bis einer von beiden den Tod hat gefunden,
Man sich resigniert setzt nicht mehr zur Wehr.

Warum meiden immer noch so viele Paare
Gewohnheitsverbissen das heilende Neue,
Woran sie experimentell Uber einige Jahre
Zur Beziehung reiften in lebendiger Treue?

Basiert die Unreife auf Mangel an Wissen,
Ist sie trotzige bis stolze Lernunfahigkeit,
Weil wir glauben, uns ehelichen zu mussen,
Obwohl wir noch gar nicht bindungsbereit?

Was macht es uns noch dermaf3en schwer,
Was Neues und Gutes Miteinander zu lernen,
Was lasst so viele, statt zu lernen, sich eher
Gewohnheitserstarrt voneinander entfernen?
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Liegt Versagen an wenig nutzbringenden,
Kaum tauglichen Partnerwahlverfahren?
Sollte man einen Partnerwechsel erzwingen,
Sich die Beziehungen auf Dauer ersparen?

Es mag sein, es gelingt realistisch uns nur,
Uns zu lieben fiir kurze Lebensabschnitte.
Dann bitte unterlasst den Ewigkeitsschwur.
Keine Dauertreueversprechen mehr, bitte!

Dann muss man nicht mehr in dem Lande
So haufig Ehetreueversprechen brechen,
Dann gibt es selten entehrende Schande,
Ist ein Treuebetrug nicht langer zu rachen.

Man ist beisammen nur fragmentarisch
Nur in Begegnungen aufeinander bezogen,
Nahe ist nur noch kurzzeitig exemplarisch.
Fremdgehend werden nicht andre belogen.

FUr einen im Lebensgesamt Gberschaubaren
Eifersuchtsleid begrenzenden Augenblick.
Muss man sich nicht mehr dauerverpaaren,
Traumt keiner von illusionarem Dauergllck.

Welche Beziehung brauchen unsere Kinder?
Was erscheint fiir sie als Beziehungsgliick?
Was geschieht in unserem Lebenswinter,
Kehrt Partner(in) nicht mehr zu uns zuriick?

Wo bleiben mit unseren seelischen Néten,
Wenn uns geliebte Person wieder verlasst?
Werden wir danach gramvoll selbst uns téten,
Oder feiern wir erleichtert ein Single-Fest?

Sind Dauerbeziehungen tberhaupt moglich?
Wie nur bleiben wir frei und lebendig darin?
Wie erneuern wir unsere Liebe alltaglich?
Wie erschaffen wir uns gemeinsamen Sinn?

Was geschieht mit uns in Beziehungskrisen,
Wenn verhakt, verzagt wir nicht weiterwissen?
Suchen wir dann einen schuldigen Miesen?
Mussen andere fiir unsre Unfahigkeit bullen?

Unzahlige Fragen stellt uns Beziehungsleben
Und vielerlei Alltagsprobleme treten hinzu.
Welche Antworten darauf kann ich dir geben?
Welche Lésungen dafiir, Schatz, kennst du?

StoRRen wir an Entwicklungsgrenzen zu zweit,
Gelingt es uns dann, andere einzubeziehen?
Oder schamen wir uns unserer Bedirftigkeit,
Wollen schamhaft nur Beziehung entfliehen?

Ich will mich wegen und trotz dieser Fragen
Auf dich auf die Dauer des Lebens einlassen,
Méochte ein verbindliches Ja zur Liebe sagen,

Dich in einem Paartanz auf ewig umfassen.

Mit dir will ich mehr sein als mit mir allein.
Gemeinsam tanzend wir Grenzen erspuren.
Lassen uns auf neues uns Weitendes ein,
Lassen vom Paarseinerleben uns fiihren.

Sollten wir uns dennoch angstlich begrenzen,
Sollten an Beziehungszirrhose wir leiden,
Lass unsere Alltagspflichten uns schwanzen,
Lass uns Hilfe holen, ehe wir uns scheiden.
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Partnerschaftlichkeit anstreben

Wer Partnerschaft nicht erlebte, hat es schwer,
Hat dieses Erleben nicht als Haltung im Blut.
Unpartnerschaftliches liegt im Magen uns quer.
Mit verkorkstem Magen lernt man nicht gut.

Bis man Partnerschaftlichkeit zu zweit erreicht,
Ist viel 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 Prugel der Eltern nicht geschadet.
Das erscheint mir Ubertrieben, 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 tbel?

Dass ich dich schlage, zeigt: Ich bin engagiert.
Meine Eltern haben mich auch derart geliebt.
Irgendwie weil ich, dass das nicht weiterflhrt,
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 fiir 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 Kénnen gepaart mit Wissen.
Jenes ist zu Uben. Dieses ist zu verstehen.
Was zur Partnerschaft wir wissen missen,
Sollte langst in allen Schulblichern 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 kénnte 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 mdchte mit dir.*
Wahlend: ,Du kannst ganz auf mich zahlen.”
Verbindlichkeit ich zu den Gewahlten verspir.
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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 kimmere mich um meine Beduirftigkeit.
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 Bediirfnisse zu leugnen, ist brandgeféhrlich.
Uns betrigend, wird Liebe uns kaum gelingen.

Respektvoll miteinander umgehen

Wertvolles will ich nicht langer versdumen,
Will Partnerschaft leben, nicht nur ertraumen.
Dich wie mich erlebe ich als liebenswirdig.
Doch Liebe wachst eher, da wir ebenbdrtig.

Ebenbdrtig: Wir sind geboren gleich wert,
Nichts an dir ist besser, nichts an mir verkehrt.
Gleichgestellt wir unsere Wiirde bewahren.
Partnerschaftlich kann man Liebe erfahren.

Lange habe ich meine Sehnsucht versteckt:

Wunsch nach selbstverstandlichem Respekt.
Kein Bemihen, kein Kampfen, kein Streiten:
Nur einfach einander respektvoll begleiten.

Respekt in Beziehung: Wie kann das sein?
Welche guten Erfahrungen fallen mir ein?
Meine Eltern haben sich wenig respektiert,
Unter Deckmantel der Ehe Kriege gefiihrt.

Kein Paar, das nachzuahmen sich lohnte.

Hierarchisches Muster war das Gewohnte.
Trauriges Ergebnis meiner Recherche hiel3:

Liebevoller Respekt auf sich warten liel3.

Es scheint, dass es zahllose Griinde gibt,
Respektlos zu sein, obwohl man sich liebt.
Wo bleiben mit Minderwertigkeit und Wut?
Partner als Wutventil tut beiden nicht gut.

Von den Eltern als Kind nicht respektiert,
Wird erwachsen die Tradition fortgefihrt.
Ubergriff, Entmindigen, Spott und Hohn:
Aspekte einer Respektlosigkeitstradition.

Wieso halt sich Respektmangel so zahe?
Vom Herzen her ich das gar nicht verstehe.
Nur mein psychologischer Sachverstand
Hat dafiir ein paar Erklarungen zur Hand.

Um nicht zu schlecht vor uns da zu stehen,
Trainierten wir, reaktiv ins Opfer zu gehen.
Auf Respektlosigkeit muss man reagieren.
Entwertetem Opfer kann wenig passieren.

So bemdiht sich, wer kann, Opfer zu sein,
Um sich aus Verantwortlichkeit zu befrei‘n.
Gelang mir die Selbstdefinition als Opfer,
Bist du der Tater und haltst den Kopf her.
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Dein Verhalten hat mich verwirrt, erschreckt:
Kreidetest Fehlverhalten an ohne Respekt.
Ich lasse mich von dir nicht mehr beleidigen.
Tust du mir weh, muss ich mich verteidigen.

Eh ich respektiere, sind Fragen zu klaren.
So kann ich mich gegen Wandel wehren.
Wo liegt noch akzeptierbarer Grenzverlauf?
Wenn Respekt unterdriickt, pfeife ich drauf.

Wie oft wurde Respekt-Einfordern benutzt,

Dass man Aufmupfigen ihre Flligel stutzt.
Habe du gefélligst Respekt, bedeutete nur:
Von Dialogbereitschaft war nicht die Spur.

Respekt als Wort schien mir kontaminiert.
Respektzwang in soziale Schraglage fihrt.
Respektlosigkeit bei angemalter Autoritat
Far mich stets als Menschenrecht besteht.

Es geht um den gleichberechtigten Respekt,
Wo sich keiner hinter Hierarchien versteckt,
Um Respekt als Voraussetzung fiir Dialog,
Nicht um Respekt, der unterwiirfig verbog.

Respektieren ist nicht brav sein, kuschen,
In Bravheit wir unser Leben verpfuschen.
Respektieren meint, unsere Wirde zu sehen,
Statt in den Konflikt zu der Lésung zu gehen.

Ist es Zeichen von mangelndem Respekt,
Wenn man sich auf den Arm nimmt, neckt?
Respekt ist nicht Einstieg ins Trauerspiel,
Braucht warmen Humor, davon recht viel.

Zueinander respektvoll: Nicht zu erzwingen.
Respekt kann ich dir nur freiwillig erbringen.
Reden wir, welche Sehnsucht in uns steckt.
Was uns als Handlung bedeutet: Respekt.

Respekt ist, auf Uberlegenheit zu verzichten,
Nicht mal gedanklich Partner zu vernichten,
Niemand zu unterwerfen noch zu unterdriicken,
Ein Ubelwortschwert im Streit nicht zu ziicken.

Respekt meint, Leben autonom zu leben,
Sich dem Dasein dankbar voll hinzugeben,
Sich nicht aus Brauchnéten zu verbinden,
Freiwillig erganzend zueinander zu finden.

Du bist nicht Stopfgarn mir noch Kricke.
Aufrecht flille ich meine Erfahrungsliicke.
Respekt sagt: Ich mache dich nimmer klein.
Niemals muss machtvoller als du ich sein.

Respekt ist, wenn hinter die Worte man hort,
Nicht mit Eigensinn fremden Sinn zerstort,
Perspektivwechselnd Fremdsicht integriert,

Sich nicht besserwissend und kltiger geriert.

Respekt ist, Partner nicht &ndern zu wollen,
Anderssein nicht anzufeinden, zu begrollen,
Den Willen zum Wandel sanft zu unterstiitzen,
Nicht drangend, fordernd im Nacken zu sitzen.

Respekt toleriert unsere zahllosen Meisen.
Menschlich ist zu straucheln, zu entgleisen.
Wir machen Fehler. Wir haben Schwachen.

Wir verzeihen und missen uns nicht rachen.
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Respekt ist Bereitschaft, sich umzusehen,
Fallt es schwer, im gleichen Tempo zu gehen.
Rucksicht I&sst einander in der Not nicht allein.

Man fihlt mit, gemeinsam geborgen zu sein.

Respekt ist die leisere Schwester der Liebe.
Ohne ihr Zutun unsere Liebe nicht bliebe.
Solange ich da bin, méchte ich dich lieben,
Lohnt es, respektvollen Umgang zu Uben.

Ich mochte Respektlosigkeiten entfernen,
Brauche deine Hilfe, Riicksicht zu lernen.
Bin ich respektlos, grob oder schusselig,
Méochte ich das nicht, denn ich liebe dich.

Ich gehe davon aus, dass ich mal achtlos bin.
Reitet mich der Teufel, schaue ich nicht hin.
Bin ich verstrickt in Gewohnheitszwange,
Schame ich mich, rechtfertige und verdrange.

Ich brauche den hinweisend-liebevollen Stups,
Damit ich mich in meine Achtsamkeit schubs.
Sage mir, wirke ich Ubergriffig oder atzend,
Wirke ich unsensibel und unnétig verletzend.

Sage mir, wenn du mich respektlos erlebst.

Ich weil} bei dir, dass du das nicht erstrebst,
Mich derart anschuldigend zu unterdrticken,
Mich fein zu zerlegen in schamhafte Stlicken.

Ich werde deine Ruckmeldung sehr schatzen.

Mdéchte mich nicht rdchen noch anders atzen.

Ich mag gern von dir lernen und lade dich ein,
Im Lernklub fir respektvolle Liebe zu sein.

Partnerschaftskiller killen

Lieblosigkeit stellt sich meist ein bei Zwang:
,DU hast stets mir zu dienen, dich zu fligen.
Ich sage dir deutlich: Hier geht es entlang.
Dass du gehorsam bist, soll mir gentigen.”

Verwirklichung gefahrdend ist Selbst-Betrug.
Selbst-Liebe wird, tduschen wir uns, verraten.
Sind wir so, wie wir sind, noch nicht gut genug,
Helfen uns weder Leistung noch Heldentaten.

Gefahrlich fur Partnerschaft ist Rechthaberei:
,lch weild mehr und kann fast alles besser.”
An Freuden bleibt kaum etwas Ubrig dabei,

Und Respekt gerat unter ein Metzgermesser.

,Das denkst du grundfalsch. Ich liege richtig.
Das Meine ist gut, das Deine eher schlecht.
Nur wer sich Uberlegen gibt, der ist wichtig.
Strenge dich ja an und mache es mir recht.”

Schadlich fir Partnerschaft ist Hierarchie:
»ich bin mehr, besser, besonders, tberlegen.
Dermalien bedeutsam wie ich wirst du nie.
Dass du vor mir kuschst, kommt mir gelegen.

Um Uberhaupt Akzeptanz von dir zu splren,

Muss ich dich mir ganzlich zu Eigen machen,
Muss dich beherrschen, formen, dominieren.
Menschen sind fiir mich wie lebende Sachen.”

Kehrseite davon ist es, sich zu unterwerfen.
Man hangt sich an die mit Grofkenfantasien.
Im Schatten Machtiger scheint es sicher, denn
Dort kann seiner Mickerigkeit man entflieh’n.

255



»ich bin nichts wert, wenn du nicht zugewandt.
Ohne dich werde unwichtig, zu wenig ich sein.
Ich begebe mich darum ganz in deine Hand.
Das brauchst du und Iasst mich nicht allein.”

Unterworfene verdeckt Uberlegenen grollen,
Weil diese sie ausnutzend jene nicht sehen,
Unterworfene nichts sein dirfen, nur sollen,
Darum auf Fluchtweg nach innen sie gehen.

Nach innen sie gehen, um sich zu verstecken,
Doch nicht, um sich dort selbst zu begegnen.

Zuruckgezogen sind sie, um nicht anzuecken,
Statt eigenen inneren Reichtum zu segnen.

Kontakt auf Sadomasochismus zu griinden,
Kann niemals der Sinn unsres Hierseins sein.
Man kann auch anderswo Liebende finden,
Darf aus Unterwerfung sich wieder befrei’n.

Hierarchie wachst auch von unten nach oben.

Auch unterwerfend kann man Liebe zerstoren.

Mdégen die Herrschenden auch noch so toben:
-Niemals ihnen, nur uns allein wir gehéren.*

Uns nicht an von uns zu sehr Geliebte verlieren
Noch von uns aus andere erobernd besitzen:
Solch ethischer Anspruch Iasst manche frieren,
Andere hingegen eher schamhaft schwitzen.

Aus Partnerschaft wird nichts bei Ignoranz,
Mochte man von miesen Gefiihlen nichts wissen,
Doch Schatten abspaltend wird man nie ganz.
Teile von sich wird man schmerzlich vermissen.

Gift fur Partnerschaft ist jedes Verstricktsein,
Wenn Eigenes mit dem Fremden verschwimmt
Und Partner uns nur scheint geschickt zu sein,
Dass Minderwertigkeitsgefuhl er von uns nimmt.

Irrweg wird von vielen noch eingeschlagen,
Sich dermalien weit aneinander anzupassen,
Dass niemand mehr mag Selbst-Sein wagen.
Derart tritt an die Stelle der Liebe ein Hassen.

Dies geschieht dann, wenn man sich halbiert:
,lch brauche dich dringend, mich zu erganzen.”
In Entwicklungssackgasse Halbieren uns flhrt.

Einander ergénzend wir zugleich uns begrenzen:

»,Ich bin so schwach. Du hingegen bist stark.*
»lch bin tieftraurig. Doch du bist flach und heiter.”
»Ich brauche standig Nahe. Du wirkst so autark.”
,DUu scheinst untreu. Ich an Eifersucht leid‘ sehr.”

,DUu erscheinst bedirftig und ich helfe dir gern.”
,Ich bendtige sie und du gibst mir Sicherheit.”
Zweigeteilt ist man sich nah, doch auch fern.
Spaltende Ferne wird spuirbarer lber die Zeit.

Halbiertes Paarsein sollten wir Gberwinden.
Wahre Liebe ist im Unheil nicht zu erlangen.
Je mehr wir uns heilend zur Ganzheit finden,
Je heller wird Liebesstern Uber uns prangen.

Auf Besserwisserei verzichten

Ich weil noch haargenau, wie alles mal war.
So, wie du dir das denkst, es niemals geht.
Ich stelle das jetzt richtig, mache es dir klar.
Kein Wunder, dass dich so keiner versteht.
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Du meinst, du seiest auf der sicheren Seite.
Du hast das sicher nicht richtig verstanden.
Wer von beiden ist wohl hier die Gescheite?
Bei mir kannst du damit nicht mehr landen.

Leider haben wir uns wieder mal gestritten,
Haben Liebe in mieser Zwietracht verloren,
Haben beide sehr unter dem Streit gelitten,
Denn nichts Besseres wurde dabei geboren.

Im za&hen Alltagsbrei unsrer Besserwisserei
Suchen wir nicht, was gliicklich uns macht.
Streitend ist kaum Weiterfiihrendes dabei.
Machtkampf hat uns nicht weitergebracht.

In der Hand halt jeder ein Wissensmesser.
Damit wird sich mit Argumenten bekriegt,
Du weilt es gut. Doch ich weil} es besser.
Egal, ob in Fetzen die Beziehung so fliegt.

Sich-Bekriegen und stechen tut beiden weh.
Ich will absichtlich dich nicht mehr verletzen.
Meine Verantwortung dafiir ich mir eingesteh’,
Mochte Machtkampf durch Liebe ersetzen,

Ich will wirklich neues Verhalten eintiben,
Will mit dir mich nicht fruchtlos zerstreiten,
Will, statt zu kampfen, klaren und lieben,
Will furchtlos der Liebe die Zukunft bereiten.

Komm, lass die Friedensflagge uns hissen.
Ich kann und will nichts mehr besser wissen.
Denn Besserwissen erfordert die Klarheit,
Zu wissen, es gibt wahrhaftige Wahrheit.

Liebling, machen wir uns fur allemal klar:
Gibt es etwas, was immer fiir beide wahr?
Kennt einer das objektiv Gute oder Bose,
Das zu Recht man von Situation ablose?

Gibt es Wahrheiten unabhangig von mir?
Sollte ich diese finden, benenne ich sie dir.
Doch bis dahin gehen wir mal davon aus:
Was wirklich wabhr ist, kriegt keiner heraus.

Wahrheit ist, was ich fir wahr anerkenne,
Wenn ich mich von Selbstbetrug trenne.
Aber bin ich jemals zu mir ehrlich genug,
Mich zu trennen von jedem Selbstbetrug?

Dann hatte fir mich ich die Wahrheit parat,
Meine Wahrheit ist einzigartig, intim, privat.
Wahrheit als Hoffnung, dass ich nicht irre,
Mich nicht mit grellem Blendwerk verwirre.

Klarheit fir mich hinter Sinn und Sinnen,
Wahrheit als Hinweis der Seele weit innen.
Wie sehr ich sie auch von Luge unterscheide:
Wabhrheit gilt fir mich, niemals fiir uns beide.

Was mir als wahr erscheint, will ich berichten,
Will keinen zwingen, sich danach zu richten.
Meine Wahrheit gehort mir als die eine Sicht.
Doch eine Wahrheit flr alle, die gibt es nicht.

Wir kdnnen unseren Wahrheiten lauschen,
Koénnen einfiihlend Perspektiven tauschen.
Teile mir deine Wahrheit mit. Es ware schon,
Wenn wir uns samt unsrer Wahrheit versteh'n.
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Die Suche nach Wahrheit und nach Wesen,
Hilft uns, von Einsamkeitsangst zu genesen.
Ich brauche auch deine Wahrheit, deine Sicht.
Nur die Besserwisserei, die brauche ich nicht.

Auf Hierarchie verzichten

Sicherlich nicht alle Menschen, aber fast alle
Hadern, kampfen mit dem Selbstwertproblem,
Sitzen in der Uber- oder Unterbewertungsfalle,
In der das Dasein auf Dauer nicht angenehm.

Hier Allmachtswahn samt Uberwertigkeit:
~Bewundere mich gefalligst, denn ich bin toll.*
Dort Ohnmachtswahn samt Unterwurfigkeit:
,Ohne dich weif} ich nicht, was ich hier soll."

Die einen denken, dass sie besonders sind,

Abgesehen davon, dass wir alle einzigartig.

Solch Besonderheitsgefiihl wie kleines Kind:
Sag mir, wie toll ich bin. Denn darauf wart" ich.

Scheinstarke Gberdeckt die echte Schwache.

Ohne meine Bewunderer flihle ich mich klein.
Fir friihe Elternmissachtung ich mich rache,
Indem ich dich animiere, mein Fan zu sein.

Die anderen meinen, an ihnen sei nichts dran,
Gepragt von dem Geflihl, tberflissig zu sein.
Sie werfen sich an scheinbar so Wichtige ran
Und lassen auf deren Machtspielchen sich ein.

Beide verhaken sich in vertrauter Hierarchie.
Scheinstarker muss viel bewundert werden.

Scheinschwache legt sich vor ihm auf Knie:

,DU bist der wichtigste Person hier auf Erden.

Du bist so wunderbar, stark und kompetent.
Sag mir bitte, was fiir dich machen ich soll.

Ich bin fir dich da, ganz und gar, vehement.
Keinen anderen als dich finde derart ich toll."

Auch Begleitende sind hierarchiegefahrdet.

Viele sind erfullt vom Anerkennungszwang.
Ein Ratsuchender sich oft hilflos gebardet:

»oie sind klug und weise. Doch ich bin krank.

Sie sind einzige Person, die mir helfen kann.
Alles andere habe mehrmals ich ausprobiert.
Nicht einer kommt an lhre Fahigkeiten heran.
Ich hoffe, ich werde hier nicht mehr frustriert.”

In Erwartung liegt die Macht der Schwachen.
Wehe, der vermeintlich Starke wird schwach,
Dann wird die Starke in Schwachen erwachen:

¢ w

,Mit Scheinstarken keine Beziehung ich mach’.

So werden Begleitende argwohnisch belauert,
Erwartete Starke wird auf die Probe gestellt,
Hauch von Schwache wird intensiv bedauert:
,ES gibt wieder mal null Verlass auf der Welt.*

Selbstverantwortung zu tragen, fallt nicht ein.
Geistige Nabelschnur ist noch nicht durchtrennt.
Kann dieser Mensch nicht mein Erretter sein,
Weiterhin zum nachstbesten Guru man rennt.

Ahnlich bei denen, die bewunderungssiichtig:
,Bist du nicht mehr bereit, mich anzuhimmeln,
In neue Bewunderungsbeziehung flicht' ich.
Magst du dabei emanzipiert verschimmeln.*
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Bei beiden der Malstab, was andere denken.
Was sie selbst von sich denken, ist sekundar:
Llhr alle misst mir Aufmerksamkeit schenken,
Sonst fiihle im Sosein ich mich 6de und leer.”

In ihnen Aufmerksamekeit einforderndes Kind,
Das friiher gefiihlt viel zu kurz gekommen.
Noch immer frilhe Eltern verantwortlich sind.
Inneres Kind wurde noch nicht angenommen.

Unser inneres Kind gilt es selbst zu adoptieren,
Ihm in unseren Herzen eine Heimat zu geben,
Damit wir uns nicht mehr in anderen verlieren,
Entscheidungsfrei werden im ureigenen Leben.

Wir erlauben uns, uns selbst anzuerkennen.
Eigenlob stinkt nicht, sondern es macht frei.
Wir lernen, Starke wie Schwéache zu benennen.
Gestalten gleichberechtigt Beziehungen neu.

Uns einschrankend wir unsre Liebe gefahrden.
Liebe wachst dadurch, dass wir uns entfalten.
Darum will weiter, klarer und freier ich werden,
Kokreativ mit dir unsere Beziehung gestalten.

Liebe erhalt sich, solange wir uns bemuhen,

Engende Fesseln der Herkunft aufzutrennen,
Uns handelnd auf eigene Werte zu beziehen,
Statt nur vorgegebenem Sollen nachzurennen.

Zu lieben meint: Werte gemeinsam zu finden,
Die uns wie ein Kompass zur Reife hinleiten,
Mit denen wir Selbst-Spaltungen lberwinden,
Auf dass wir uns freudvolles Dasein bereiten.

Unsre Gemeinsamkeit hier, Besonderheit da.

Sich zu lieben meint, stets auszubalancieren:

,Bin ich dir nahe, bleibe zugleich mir ich nah.
Ich will weder mich noch will ich dich verlieren.
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Sozialentwicklungsgrundmuster 2*

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

Wo verortet sich Mutter- und Vaterschaft
In dem Prozess unsrer Lebensgestaltung?
Was gibt oder was nimmt den Eltern Kraft?
Was hindert, was fordert Kindesentfaltung?

Mann, Partner und Vater sind drei Wesen.
Leben sie? Sind sie dabei auch integriert?
Frau, Partnerin und Mutter. Wir genesen,
Da besonderer Wert aller drei wird kapiert.

Weise und Weiser in uns fligt zusammen,
Was unbedacht ausgeblendet und getrennt.
Hilft uns zu erinnern, woher wir stammen,
Kindlichkeit zu erhalten als Aufgabe nennt.

Kinder

Wir Kinder als Madchen oder als Jungen
Kdénnen rebellisch, angepasst oder frei sein,
Je nachdem, wie uns die Bindung gelungen,
Werden wir eher mutig oder eher scheu sein.

Gute Kindheit ist Erfahrung von freiem Spiel,
Ist oft auch Imitieren von Lebensentwiirfen,
Jedes Kind entwickelt ureigenen Lebensstil

Durch die Chancen zu suchen und zu dirfen.

Ein angepasstes Kind ist oft komplementar
Zu den Eltern, die zu fordernd oder zu streng.
Kindliches Selbst bleibt unerforscht und leer.
Sein Dasein scheint fremdbestimmt und eng.

Kinder sind auch dann haufig angepasst,
Wenn die Eltern eher berflrsorglich sind.
Weil Autonomie versteckt angstvoll gehasst,
Fagt sich in die Elternerwartung das Kind.

Die rebellischen Kinder haben Einsamkeit
Sich abgrenzend zu Seinsentwurf erhoben.
Sie sind beziehungsgestort, denn jederzeit
Gibt es fiir sie nur ein Unten oder ein Oben.

Eine Gleichberechtigung ist oft friih gestort,
Wenn ein Kind meist Machtstrukturen erlebt,
Wenn ein Kind fiir sich nicht Respekt erfahrt,
Weil ein Erwartungsdruck tuber ihm schwebt.

Ein freies Kind bendétigt Bezugspersonen,
Raum gebend und Halt bietend zugleich,
Die Freiheit wie auch Bezogenheit belohnen:
Klar fordernd, zugleich zugewandt weich.

Ein freies Kind ist nahe an der Schopferkraft,
Kann seine Begabung erspiiren und pflegen,
Indem seiner Innenwelt Raum wird verschafft,
Die Eltern seine Ausdrucksaktionen anregen.

Erleben der Eltern nimmt ein Kind nach innen.
Innere Eltern geraten zu Daseinsqualitaten.
Unbewusst wir uns zu behandeln beginnen,
Als ob damalige Eltern noch selbst es taten.
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Vater-Partner-Mann und Mutter-Partnerin-Frau
Sind Spiegel kindlicher Geschlechtsidentitat.
Wie Mann und Frau gut ist, lernt Kind genau,
Solange eine Liebe seine Familie durchweht.

Zuerst die verschmelzende Liebe zur Mutter,

Dann eine gegengeschlechtliche Sinnlichkeit.

Eine kindliche Entwicklung ist dann in Butter,
Sind die Eltern die Kindesliebe zu achten bereit.

Selten Ausschluss und kaum noch Eifersucht,
Weil die Eltern in stabiler Partnerschaft sind.
Jede Liebesbekundung wird freudig verbucht.

Lieben wird derart selbstverstandlich fiirs Kind.

Heranwachsende

Unsere Kindheit geht Uber in Jugendlichkeit,
Wenn zur Pubertat sich Hormone verstromen.
Eine Gruppe Gleichaltriger steht meist bereit,
Um die Jugendlichen in Empfang zu nehmen.

Aus Uberkommener Enge familiarer Bezlige
Wachst Heranwachsende in Gesellschaft hinein.
Die Eltern als Vorbild sind nicht mehr genlge.
Bild will durch Eigenerfahrung erweitert sein.

Ist die erste Liebeserfahrung sicher grundiert,
Kdénnen die Kinder getrost sich erweitern.
Was gut tut, wird dann leichter ausgefiihrt,
Kind erlebt weniger Leiden und Scheitern.

Die Kinder wachsen zu Jugendlichen heran,
Finden eher nahrenden Gleichaltrigenkontakt,
Wenn Kontakte man auch abbrechen kann.
Pubertatszeit wird dann nicht so vertrackt.

Nur nicht diese antisozialen Gruppenspiele:

Ein- oder Ausschluss als mieses Mobbing,

Begegnungen eher unverbindlich und viele,
Statt zu lieben ein 6des Beziehungs-Hopping,

Sex an dimmlicher Pornografie orientieren,
Bei der Frauen, als Objekte funktionalisiert,
Ihr Selbstwertgefiihl gedemiditigt verlieren,
Was bei vielen von ihnen zu Sexekel fiihrt,

Saufen, kiffen, soziale Grenzen austesten,
Zwar zugehdren, doch auch individuell sein,
Beziehungen ja, doch Angst vor den festen,
Weder verbindlich noch sich wirklich befrei‘n.

Weder Fleisch ist man jugendlich noch Fisch.
Gefilhlsdurcheinander wie Kraut und Riben.
Einen Cocktail aus Lust und Frust ich misch’,
Nicht konkret wissend, was es heift zu lieben.

Jungerwachsene

Man wachst heran zur Frau und zum Mann.
Sex wird noch haufig mit Macht verbunden.
Auf eigenen Ich-Beinen man stehen kann.
Doch die innere Mitte ward nicht gefunden.

Es gilt: Wer kommt schneller, héher, weiter?

Wer wird im Konkurrenzkampf zum Sieger?

Wer scheint mir (iberlegen und gescheiter?
Die Kriegerin meldet sich hier und der Krieger.
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Ihr Kampf dreht sich zumeist um Autonomie:
Was kann und muss allein besser gelingen?
Auf eine Person festlegen will ich mich nie.
Ich behaupte mich, lasse mich nicht zwingen.

Haufig geht es um Macht und Wirksamkeit.
Es gilt, sich ins prallvolle Leben zu werfen.
Die Welt steht uns zum Mitgestalten bereit.
Individualprofil ist man bemdiht zu scharfen.

Antworten Uberlagern oft noch die Fragen.
Man kann und weif} viel, doch nicht genug.
Im Hintergrund droht die Angst vor Versagen,
Noch Uberdeckt durch heftigen Selbstbetrug.

Man organisiert hauptsachlich Leben fir sich
Oder Doppel-Singles bilden ein fragiles Paar.
Das Wir ist noch klein, doch grof} ist das Ich.
Du zahlst, machst du meine Traume mir wahr.

Verliebtheit statt Liebe steht uns zu Gesicht.
Doch gehen wir nicht Uber unser Ego hinaus,
Wir nehmen uns Liebe, doch geben sie nicht.
Alsbald ist mit Verliebtheit vorbei es und aus.

Zwiegespalten noch, statt sich fest zu binden.
Sich selbst zu verwirklichen ist nicht gelungen.
Man weil} noch nicht, was heift, sich zu finden.
Man fuhlt sich frei, doch zugleich gezwungen.

Bindungslos durch die Adoleszenz wir treiben.
Es geht darum, Machtimpulse zu Gberwinden,
In Zentriertheit auf das Ego nicht zu verbleiben,
Jenseits davon zu wahrhafter Liebe zu finden.

Partnerschaft

Eine neue Lebensqualitat fir uns entsteht,
Sobald wir zu uns passende Partner finden.
Ein Wir wie die Sonne zwischen uns aufgeht,

In dem Wir ein Fir-uns-Sein aktiv Gberwinden.

Aus den Doppel-Singles wird endlich ein Paar,
Wenn die Unterschiede als Chancen gesehen,
Auf dass echte Gemeinsamkeit wird offenbar.
Denn tragendes Wir erwachst aus Verstehen.

Guter Sex, Autonomie und ein wachsendes Wir.

Einander gute Partner zu sein, ist anspruchsvoll.

Nur Nebeneinander, nie Hierarchie ich akzeptier‘.
Zu herrschen finden wir beiden nicht mehr toll.

Erst von nun an kann wahrhaftige Liebe reifen,
Die immer nur ein Kind innerer Freiheiten ist.
Machtstichtig ist die Liebe nicht zu begreifen.
Wer noch herrscht, die echte Liebe vermisst.

Partnerschaft ist stdndiger Reifungsvorgang,
Bereitet uns organisch auf die Elternschaft vor.
In dem Wir entsteht ein stabiler Werteeinklang,
Der selbst im Konfliktfall verbleibt uns im Ohr.

Partnerschaft ist ein Wachstumsversprechen.
Ich achte stets auf mich. Du achtest auf dich.
Unachtsamkeit wird sich da sicherlich rachen.
Ich achte stets auf dich. Du achtest auf mich.

AuRen und innen wir uns das Leben bereiten,
Um dann gemeinsam zu einem Mehr zu werden,
Uns noch beengende Grenzen zu Uberschreiten,
Die unsere Entwicklung miteinander geféhrden.
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Partnerschaftlich sind wir frei und verbunden,
Gemeinsam durch Freuden und Leid zu gehen,
Achtsam zu heilen die Vergangenheitswunden,
Gemeinsam Schmerzen von einst zu besehen.

Partnerinnen mit einer Liebes- und Konfliktkultur,
Mit Entwicklungsbereitschaft und Wandeloffenheit,
Zusammen Stimmigkeit suchend, echt und pur,
Sind irgendwann meist auch fiir Kinder bereit.

Doch ein Kind nicht, um Mangel zu kompensieren,
Weil ihr Wir sie nicht sicher durchs Dasein tragt.
Kein Kind, um verbindendes Drittes zu installieren,
Damit drohende soziale Ode sie nicht erschlagt.

Steht eine Partnerschaft, ist man seelisch bereit,

Den Nachwuchs gemeinverantwortlich zu zeugen.
Hat man sich von Kompensationszwéangen befreit,
Muss man sich unter Konventionen nicht beugen.

Ein Kind wird dann nicht aus Langeweile geordert.
Es kann zwar kommen, doch es muss nicht sein.
Ein Kannkind ist zumeist nicht im Sein lGberfordert,
Gern reiht es sich in eine heile Partnerschaft ein.

Elternschaft als Generativitat

,Generare” ist Latein und bedeutet ,zeugen®.
Zeugend erzeugen wir eine neue Generationen.
Als Kinder wir saugen. Als Matter wir sdugen
In einer Entwicklungslinie seit Jahrmillionen.

Geburt und Tod sind Ein- und Austrittspforten,
Sind Grenzsteine, die Generationen trennen.
Vorbei geht's beim Ankommen und Fortgeh’n.

Daran wir Tragikomddie des Daseins erkennen

Stirbt Vorgeneration, sind wir als Nachste dran.
Wird neue Generation geboren, riicken wir auf.
Generationsspriinge man kaum meiden kann.
Werden und Vergehen bestimmen Lebenslauf.

Werden wir zu Eltern, wechseln wir die Fronten.
Die Alteltern springen eine Generation weiter.
Wenn wir uns bisher noch in Kindlichkeit sonnten,
Ware erwachsen zu werden ab heute gescheiter.

Kinder zu bekommen, ist radikales Unterbrechen
Im praktizierten, meist scheinfreien Lebensstil.
Wandel nicht anzuerkennen, wird sich rachen.
Wir verfehlen zumeist neues Entwicklungsziel.

Jungeltern sind haufig in zwiespaltiger Lage:
Kinder noch fiir ihre Eltern. Eltern fir ihr Kind.
Den Sprung vom Opfer zum Tater man wage:
Fur ihre Kinder Eltern voll verantwortlich sind.

Behandeln wir selbst unsere Kinder schlecht,
Konnen wir Schuld nicht auf Eltern schieben.
Wie machen wir unseren Kindern es recht?
Was bedeutet fiir uns, diese Kinder zu lieben?

Selbst Eltern werden wir zur Mittelgeneration
Zwischen Kindern hier und GrofR3eltern da.
Es schwindet dabei unsere Kindheitsillusion.
Ahnung von Erwachsensein kommt uns nah.

Fir den Fortbestand des Lebens Ubernehmen
Wir einen Elternpart im Generationsgeschehen.
Entscheidend ist, sich nicht nur zu bequemen,
Stattdessen auch Verpflichtungen einzugehen.
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Erwachsen als Eltern meint, Motive zu klaren:
Was bedeutet mir die neue Familie samt Kind?
Wem will ich was erméglichen oder verwehren?
Was wohl wahre Griinde fir Elternschaft sind?

Was will ich als Mutter oder Vater inszenieren,
Zu verhindern, dass Leben einsam und trist?
Missen meine Kinder fir mich das ausfiihren,
Was mir selbst bisher nicht gut gelungen ist?

Kann ich Erziehung und Missbrauch trennen?
Mussen meine Kinder keinen Mangel ersetzen?
Was ich nicht konnte, missen sie es kdbnnen?
Splren wir, wenn wir unsere Kinder verletzen?

Kann ich Kinder so sein lassen, wie sie sind?
Ist genug Zeit fiir Selbstliebe und Partnerschaft?
Liebe ich zwar, doch brauche ich nicht das Kind?
Was gibt, was nimmt in dieser Familie mir Kraft?

Ein Kind tritt gleichsam als etwas Viertes hinzu.
Vater und Mutter sowie das Wir und das Kind.
Aus einer heilen Familie wird dann ein Schuh,

Dass Beteiligte bereitwillig und frei in ihr sind.

Weder sich unterordnen noch wen unterdriicken.
Kein Appell: Sei so, wie ich mir dich ausgedacht.
Friichte aus passender Partnerschaft wir Pfliicken.
Keiner in der Familie wird zum Spielball gemacht.

Elternschaft meint Phasen von selbstlosem Dienen:
Braucht uns unser Kind, so sind sichernd wir da.
Kein Rickzug von ihm, keine dusteren Mienen.
Ganz selbstverstandlich ist man dem Kinde nah.

Eigensinn kennzeichnet die Frau und den Mann.
In Bezug auf das Kind wird dieser zuriickgestellt.
Gut, wenn man auf eigenes zurlckgreifen kann.
Doch achtsam, dass man das Kind nicht verprellt.

Leben mit Kindern und obendrein Liebe und Sex.
Ins Partnerschafts-Wir ist das alles zu integrieren.
Unser Zusammensein wird zunehmend komplex,
Wenn wir diese Entwicklungen zusammenfiihren.

Trotz der Elternschaft auch noch Frau und Mann:
Stolz, selbstwirksam und kampferisch fiir sich.
Partnerschaftlich Entfaltung man steuern kann,

Indem ein Wir gepflegt, mehr als nur Du und Ich.

Man befreit gemeinsam sein inneres freies Kind,
Wenn man sich im Spiel mit den Kindern verliert.
Eltern beschitzend und zugleich Mitspieler sind,
Wobei oft gefolgt wird und nur beizeiten gefiihrt.

Die Kinder spielen sich ihre Seele in ihren Leib,
Konnen so die Beziehung zu den Eltern erfahren.
Als Bezugsperson ich dabei verantwortlich bleib,

Die Integritat der Seelen der Kinder zu wahren.

Die Kindheit unserer Kinder ist gute Gelegenheit,
Unsere eigene Kindlichkeit erneut zu entdecken.
Mit Neufreude von Kindern machen wir uns bereit,
Einst verschittete Potenziale wiederzuerwecken.

Jede Partnerschaft erlebt eine Bewahrungsprobe,
Wenn Mutter und Kind vereint in Stillsymbiose.
Ob wohl als Vater am Rande ich ausgegrenzt tobe,
Weil geweckt in mir frihere Ausschlussneurose?
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Bin ich Manns genug, mich dem Erleben zu stellen,
Das Kindheitsausschlussdrama erneut zu besehen,
Statt die Partnerschaft verdrangend zu vergéllen,
Weiterhin auf Wachstumspfaden mit dir zu gehen.

Bald schon steht Geburt des Ich-Bin vor der Ttir.
Die Mutter-Kind-Symbiose gehort aufgebrochen.
Als Vater wird man zunehmend bedeutsam dafiir.
Doch Vater ist unntitz, wenn er sich verkrochen.

Hier Trotz und da Anhéanglichkeit, Hin und Her.
Launenwechsel ist manchmal kaum auszuhalten.
Doch zweijahriger Trotzkopf braucht beide sehr.
Jetzt heildt es, als Paar gut zusammenzuhalten.

Kaum wird das Kind mehr als drei Jahre alt,
Wird Unterschied von Mann und Frau ihnm klar.
Leibsinnliche Liebe drangt sich auf mit Gewalt,
Wird Kindern die Geschlechtsidentitat offenbar.

Die Tochter fiihlt zum Vater sich hingezogen.
Den Sohn zieht es sinnlich zur Mutter mehr hin.
Zuwendung erscheint bisweilen unausgewogen.

Diese stets auszuwiegen, macht keinen Sinn.

Alles, was zu der Zeit fir sich braucht das Kind,

Ist weitgehende Akzeptanz der sinnlichen Liebe,

Dass also die Eltern damit nicht tiberfordert sind,
Wenn es Kind mehr zu einer Person hintriebe.

Beziehungsstérungen entstehen in dieser Zeit,
Wird kindlicher Liebesausdruck zurtickgewiesen.
Sind Vater und Mutter nicht sinnlich liebesbereit,
Gerét die Kindesseele verzweifelt in die Miesen.

Scham- und Schuldgefiihle werden oft erwahnt,

Angst samt Unruhe erhalt reichlich Seelenfutter,
Erlebt sich die Tochter als von Vater abgelehnt
Oder der Sohn fiihlt sich ungeliebt von Mutter.

Oder der Vater und die Tochter mdgen sich,
Doch die Mutter ist eifersiichtig auf die Tochter.
Oder der Sohn und die Mutter sind sehr inniglich,
Jedoch der Vater vor lauter Eifersucht kocht er.

Die groRte Angst des Kindes in dieser Phase
Ist es, die Beziehung seiner Eltern zu storen.
Erschreckt wird Kind, ganz blass um die Nase,
Wollen Eltern nicht Ianger zusammengehoren.

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

Kaum ist diese Entwicklungskrise fast geklart,
Deutet auch schon die nachste Krise sich an.
Die Sympathierichtung wird wieder umgekehrt,
Auf dass ein Kind sein Geschlecht leben kann.

Um das Alter herum von sechs bis acht Jahren
Wird die Mutter von der Tochter neu umworben.
Und Sohne wieder mehr auf die Vater abfahren,
Wurden die Beziehungen zuvor nicht verdorben.

Den Kindern geht es wieder mal richtig schlecht,
Werden in der Phase sie lieblos zurlickgewiesen,
Weil sich jetzt vormals verletzter Elternteil racht,
Welchen die Kinder vor Jahren beiseite stiel3en,
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Die Elternteile von Phase zu Phase idealisierend
Will ein Kind fiir sein Dasein gute Vorbilder finden.
Ist diese Suche flirs Elternpaar zu provozierend,
Werden Kindesentwicklung sie meist unterbinden.

Wird ein Kind ablehnt, sogar lacherlich gemacht,
Verursacht das leibseelisch heftige Schmerzen.
Der Schmerz wird angstlich weit innen bewacht.
Tiefer Liebeskummer belastet die Kinderherzen.

Beziehungsfahigkeit wie auch die Partnerwahlen
Werden von solcherlei Schmerzen mitbestimmt.
Intergenerativ fortgesetzt werden Seelenqualen,
Nur weil die Partnerschaft der Eltern nicht stimmt.

Die Elternpartnerschaften, die turbulenzfest sind,
Kdnnen kindliche Entwicklungsschritte begleiten.
Man liebt zwar, aber man braucht nicht das Kind,
Muss ihm darum auch keinen Kummer bereiten.

Seelenvervollstandigung

Ein Madchen erlernt es, eher weiblich zu sein.
Ein Junge erfahrt es, wie eher mannlich er wird.
Als Frau darf ein Mensch auch mannlich sein.
Weibliches im Mann ist Uberhaupt nicht verkehrt.

Als Vater wird ein Mann vater- und mutterlich
Mit der Chance, die Weiblichkeit zu integrieren.
Als Mutter wird eine Frau mutter- und vaterlich,
Kann derart auch ihre mannliche Seite kapieren.

Wir reifen zu vervollstandigten Wesen heran,

Wenn die Rollenzwangskluft wir iberwinden.

Nimmt ein Mann endlich sein Weibliches an,
Kann lang Verdrangtes er in sich wiederfinden.

Eine Frau greift die mannlichen Aspekte auf,
Um zu innerer Vollstéandigkeit zu gelangen.
Auf diese Weise verbleibt sie im Lebenslauf
Nicht in nur-weiblicher Erstarrung verfangen.

GroRelternschaft

Mann- und Frauseelenanteile sind integriert.
Die aktive Elternschaftszeit ist abgeschlossen.
Das Dasein wird vermehrt nach innen geflhrt.
Eine suchende Seele zu sein, wird genossen.

Alltégliches uns nicht mehr dermafen bindet.
Ein weiser Weitblick lasst Uberblick entstehen.
Eher abstandig man uns Engendes Uberwindet,
Kann sein Dasein mehr als ein Ganzes sehen.

So etwas wie Weisheit tritt mehr in uns hervor:

Klarheit samt Wahrheit und reichlich viel Milde.

Wir befreien und verzeihen uns mit viel Humor.
Wir 16sen uns von zu engem Leistungsbilde.

Als GroBmutter befreit noch einmal Mutter sein.
Die Wunden aus der eigenen Mutterzeit heilen.
Man lasst sich anders auf die Enkelkinder ein,
Kann den eigenen Kindern derart zu Hilfe eilen.

Auch als Grofvater durch freie Mitvaterschaft
Kann man Soéhnen wie Tochtern zur Seite stehen.
Mit viel sanfter Geduld als der Weisheit Kraft
Einen Freiwilligendienst an der Familie versehen.
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Als GroReltern beginnt die Reise nach innen.
Man geht zu sich selbst hin auf Wanderschaft,
Kann sich auf des Sinn seines Seins besinnen.

Far Stimmigkeit ist jetzt noch Zeit und Kraft.

Um das Ganze im Innen und Auf3en zu suchen,
Legt allzu profane Vergniigungen man nieder.
Es gibt mehr im Alter als nur Kaffee und Kuchen.
Nur nicht zu angepasst sein, brav, horig, bieder.

Die Ruhestand kann so zu Unruhestand werden.
Die Alten werden zu Vorreitern fiir bessere Welt,
Wollen die Zukunft der Urenkel nicht gefahrden.
Wirtschaft mitsamt Politik wird in Frage gestellt.

Ruhestand wahrt meist mehr als zwanzig Jahre.
Da ist mit Engagement noch viel zu erreichen.
Alte legen sich nicht mehr so friih auf die Bahre,
Sind weise Menschen, nicht lebende Leichen.

Im Alter sind Menschen zwar eher zerbrechlich.
Aber Alter im Westen ist gut gesichert zumeist.
Die Sicherheit macht Alte weniger bestechlich.
Wohl dem, der engagiert ist und nicht vergreist.

Mit Sicherheit lauert gegen Ende hin der Tod.
Darum heift es im Alter: Beginne dein Leben.
Endlich befreit aus alltaglicher Schaffensnot,
Kann im Alter man innere Freiheit anstreben.

Klopft Gevatter Tod irgendwann an unsre Tiir.
Sollten wir auch ihn mit Wiirde empfangen.
Ich bin zu Hause, bin angekommen bei mir.

Zu unbekannten Ufern kann ich nun gelangen.

Unser Daseinsentwurf wird zu Ende gedacht.
Unser Lebensweg wird zu Ende gegangen.
Weder mir noch dir wird etwas vorgemacht.
In Eitelkeiten ist man kaum noch verfangen.

Vernetzte Balance im Sozialfeld

Wir sind isoliert und Sozialwesen zugleich,
Leben fiir uns oder mit anderen verbunden,
Wir definieren, was fir uns arm oder reich,
Was schéadlich ist und woran wir gesunden.

Welch eine unglickselige lllusion zu glauben,
Es reiche, man lebe nur allein vor sich hin.
Vor mich hin zu leben, kann ich mir erlauben,
In Phasen, da stabil in meiner Mitte ich bin.

Aus der inneren Mitte heraus erwachst Kraft,
Die uns Zeiten des Alleinseins geniefden Iasst,
Die in uns eine weise Achtsamkeit erschafft,
Aus der heraus uns jeder Tag wird zum Fest.

Heilsame Mitte in uns ist ein Raum der Stille.
Far Momente das Fur-und-Wider schweigt,

Herrschen weder Kampf, Zwang noch Wille.

Kraft kluger Entscheidung aus Herz aufsteigt.

Vom Herzen her die Arme nach aul3en fiihren.
Mit Handen abzuwagen, erdffnet uns Chance,
Uns nicht in Schlaudenkillusion zu verlieren.
Leibgeistspurig finden wir zur Herzensbalance.

Wird Einerseits-Andererseits herzlich gespurt,
Lost oft sich die Gegensatzlichkeit darin auf.

Die Einheit hinter Gegensatz uns weiter fuhrt,
Hinein in einen Sein liebenden Lebenslauf.
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Je mehr es vorwarts geht im eigenen Leben,
Desto komplexer wird soziales Zusammenspiel.
Solange wir Balancen in dem Spiel anstreben,
Wird nichts mehr zu wenig, nichts wird zu viel.

Lange haben wir das Leben als Reihe gedacht:
Erst wird das Eine, dann das Andere erledigt.
Doch Abfolge zieht kaum Komplexitat in Betracht.
Linear gedacht wird oft Beziehung beschadigt.

Erwachsen zu werden, erfordert zu koordinieren,
Nacheinander durch Nebeneinander zu ersetzen.
Sein Leben nicht mehr egozentrisch zu fihren,
Sondern sich balancierend sozial zu vernetzen.

Wir Menschen als soziale Wesen uns verletzen,
Geben zu selten uns eine Entwicklungschance,
Wenn wir uns nicht lebensbejahend vernetzen
Und diese Netzwerke bringen in vitale Balance.

Wir sind nicht alles. Wir sind auch nicht nichts.
Wir sind wichtige Puzzlesteine im Seinsgefiige.
Wir sind Teile des Ganzen, des ewigen Lichts.
Getrenntsein ist nur Tauschung, ist Lebensllge.

Wir treffen auf andere. Zusammen wir weben
Mit Faden, gesponnen aus Angst oder Liebe,
An unserem einmaligen gemeinsamen Leben,
Hoffend, dass Nachkommen Heilendes bliebe.

Finf Grundfaden lasst uns dabei verkniipfen,
Um ein tragfahiges soziales Netz zu weben.
Wir missen nicht von Faden zu Faden hiipfen,
Dirfen geborgen im Netz der Faden schweben.

Selbstkontakt

Erster Faden: Wir selbst haben Zeit und Kraft,

Um uns wertschatzend zu finden und zu reifen.
Solange Abgrund aus Selbstangst in uns klafft,
Werden weder wir uns noch andre begreifen.

Wir haben nicht stets eine Stunde auf der Uhr,
Um uns achtsam und mit Muf3e zu begegnen.
Haben wir wenig Zeit, reicht eine Sekunde nur,
Uns zu splren und unser Hiersein zu segnen.

Wenige Minuten und Atemzuge fir dich allein
Kénnen Alltag verandertes Erleben abringen.
Du spiirst hinter die Bedrfnisse in dich hinein,
Und horst leise im Herzraum die Seele singen.

Statt dass du in Pausen verdrangend rauchst,

Stumpfen Blickes in unwichtige Akten schaust,
Fragst du die Geflihle, was du gerade brauchst,
Beachtest du das Denken, womit du dich baust.

Wir diirfen unser Leben mit und in uns fihren,
Reiche Innenwelt in alle Richtungen erkunden,
Bediirfnisse, Geflihle und Sehnslichte splren,
Wenn mdglich, mit unserem Herzen verbunden.

Erst einmal geht es um gute Beziehung zu dir.
Achte darauf, zumeist dir der Nachste zu sein.
Den Kontakt nicht zum wahren Wesen verlier".
Lade Liebe und Freude in deinen Alltag dir ein.

Aus der Selbstwertschatzung schopfen wir Kraft
Und achten auf gleichberechtigte Partnerschatft.
Lassen tiefen Respekt wir zu anderen walten,
Wird lebendige Beziehung sich in uns entfalten.
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Partnerkontakt

Zweiter Faden: Partnerschaft braucht Raum
Zum Lebensteil, das nur euch beiden gehort.
Liebe wird zur lllusion, verblasst zum Traum,
Da ihr Zeit der Achtsamkeit fir euch zerstort.

Nehmt euch taglich Zeit, euch nahe zu sein,
Euch mit Sinnen, Herz, Worten zu berihren.
Schwingt euch auf eure Liebesfrequenz ein.
Gebt euch Warme, um nicht mehr zu frieren.

Gebraucht eine heilende Paarkommunikation.
Ubt miteinander sprechen und schweigen.
Gonnt euch taglich Komplimente. Zum Lohn
Werden sich eure Herzen einander zuneigen.

Streichelt, herzt euch und kisst immerzu.
Glick ist wie Muskel, der, wenig trainiert,
Sich verhartet, in steifer, erzwungener Ruh
Eher Schmerz als sanfte Freude suggeriert.

Scheues Glick hangt an diinnem Faden,
Zieht sich zuriick, wenn zweifelnd gestort.
Glick muss man aktiv ins Leben einladen,
Ihm taglich sagen, dass es zu uns gehort.

Seid nicht selbstgentigsam in Zweisamkeit.
Macht auch eure Herzen fiir andere weit.

Zeugt Kinder, gebt Freundschaften Raum.
Besprecht, verwirklicht sozialen Traum.

Familienkontakt

Ein dritter Faden gespannt fir Familienzeit,
Far Kinder, die wir in die Liebe genommen.
Sind Kinder erwachsen, ist es fir sie so weit,
Die zu pflegen, die uns Kinder bekommen.

Wir drehen uns im Rade der Generationen,
Zu nehmen oder geben: Alles hat seine Zeit.
Nichts muss sich rentieren, nichts sich lohnen.
Liebe ohne Bedingung unsere Herzen befreit.

Verwandte und Kinder, Eltern und Geschwister:
Genetisch und geistig mannigfaltig verflochten,
Wirken in unser Leben hinein. Allzu trist war,

Wenn aus unsrer Herkunft keinen wir mochten.

Familienkontakt ja, doch nie Herkunftshorigkeit.
Kein Zwang sollte uns jemals an andere binden
Gegen eine innere wie dullere Unfreiheit gefeit,
Koénnen Seelenfamilie miteinander wir griinden.

Geschenke, die wahrhaft nitzlichen schonen,
Sind die, dass wir stets verzeihen uns kénnen.
Wir kdnnen uns mit allen im Herzen versdhnen,
Uns Sein ohne Zorn, Groll und Hassen génnen.

Freundeskontakt

Ein vierter Faden spinnt Zeit fiir Freundschaft.
Wir uns mit ndhrenden Dritten zu vernetzen.
Freundschaftsbande geben Halt uns und Kraft.
Halt ohne Enge wissen wir sehr zu schatzen.

Unsere Freundschaften kdnnen wir wahlen.
Doch unsere Herkunftsfamilie finden wir vor.
Im Vorgefundenen kann uns etliches fehlen.
Liebe kommt nicht, wenn man sie beschwor.
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Freunde als frei gewahlte Lebensbegleiter,
Unbestechlich, da nicht auf uns angewiesen,
Bringen uns auf Neues und damit uns weiter.

Freundschaft als Liebesform sei gepriesen.

Wahlt Freundschaftsbeziehungen bedacht.
Auf dass ihr entfaltet, was euch ausmacht.
Doch trennt euch, wenn ihr bemerken koénnt,
Dass Freund*in Lebendigkeit euch missgénnt.

Bedenkt, vorerst haben wir nur dieses Leben,
Zu wertvoll, es in Hande der Neider zu geben.
Wir missen nicht zu Spielball anderer werden,
Leben lachend und Sinn schaffend auf Erden.

Gesellschaftskontakt

Der flinfte Faden treibt uns in die Offentlichkeit,
In Gesellschaftsraume aus Beruf und Kultur.
Beruf sei nicht nur eine Verdienstméglichkeit.
Seid eurer Bestimmung mit ihm auf der Spur.

Es ist schwierig, in unserer Wirtschaftswelt,
Beruf und Berufung sinnkreativ zu verbinden.
Geht es mehr um Warenschein und um Geld,
Fallt es schwer, Scheinwelten zu Gberwinden.

Berufswelt kann zum Gefangnis uns werden,
Wenn eng wir gebunden in materielle Zwange.
Zwang — real oder fiktiv — wird uns gefahrden.
Angst und Not erwédchst aus seelischer Enge.

Wenn es maoglich, seht zu, mit frohen Mienen
Euer Brot mit sinnvoller Aktion zu verdienen.
Auf Dauer schadigt es uns, Jobs zu wahlen,
Die langweilig oder tberfordernd uns quéalen.

Geht kraftvoll mutig hinein in die Offentlichkeit.
Nutzt fur Politik und Kultur ein Teil Lebenszeit.
Eine Gesellschaftsordnung eher wir hassen,
Muss man Mitwelt anderen allein Uberlassen.

Dynamische Kontaktbalance

Ein gelingendes Leben ist sehr anspruchsvoll.
Gar vielerlei gibt achtsam es einzubeziehen.
Begreifen wir Dasein mehr als Darf statt Soll,
Um Uberfordert nicht gute Kontakte zu fliehen.

FUnf Faden fir mich selbst und fir Partnersein,
Fir Kinder und Eltern, Freundschaft und Beruf,
Spannen in einen tragfahigen Rahmen wir ein
Aus Liebe, die diese Beziehungen uns schuf.

Finf Kontaktbereiche gilt es zu harmonisieren.
Harmonie erwachst aus dynamischer Balance.
Keine Sorge, will nicht sogleich das passieren.
Dafiir braucht meist man ein Leben, das Ganze.

Im Zentrum mag unsere Selbstsuche stehen.

Kein Egoist ist, wer sich gut um sich kimmert.
Beizeiten ist es gar notwendig, in sich gehen,
Weil selbstfremd oft Not sich verschlimmert.

Manchmal steht unsere Partnerschaft vorn an,
Droht uns eine Krise oder schwelt ein Konflikt.
Im suchenden Dialog zwischen Frau und Mann
Wird die Beziehung oft wieder zurechtgeriickt.
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Lange und haufig sind die Kinder uns wichtig.
Wer geliebt ist, muss sich nicht wichtigmachen.
Den Kindern vertrauend, werden Sorgen nichtig.
Versagt wer, bleibt unser gemeinsames Lachen.

Vergiss den Schwerpunkt der Freundschaft nicht.
Um liebenswerten Personen frei zu begegnen,
Nimm dir Zeit, zeige ihnen dein wahres Gesicht.
Wer sich riskiert, den wird Zuneigung segnen.

Ein andermal steht hingegen Beruf als Berufung
Mehr im Mittelpunkt, da Entscheidung zu klaren.
Haufig geht es um eine kritische Werteinstufung:
Wird die Leiden man mindern oder sie mehren?

Vielleicht kommt fir uns auch eine langere Zeit,

In der wir in die Gesellschaft tretend uns zeigen,

Mutig Méglichkeiten nutzend der Offentlichkeit:
Handeln statt zu warten, reden statt zu schweigen.

Webt die Maschen sozialen Netzes nicht zu eng,
Auf dass Platz bleibe fir Giberraschende Wende,
Allem Zarten und Neuen Beachtung man schenk'.
Man sanft sich aus allem 16se zum Lebensende.
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Fordernde und verstorende Familienbande

Ei oder oh Schreck: Wir haben uns inkarniert.
Von nun an fesseln uns enge Familienbande.
Ob unsere Herkunft wohl zum Gliick uns fihrt
Oder flhrt sie uns in Schimpf und in Schande?

Foérdern uns sowohl Vater wie auch Mutter?

Sind die Geschwister uns wohl gesonnen?

Ist familiares Agieren fir uns meist in Butter
Oder eher ranzig und ohne jegliche Wonnen?

Kam man an bei Eltern, die psychisch gestort
Und deshalb leider auch die Kinder verstéren?

Sinnlos, dass man sich Uber die Eltern emport,
Ohne mit weiteren Stoéren selbst aufzuhoren.

Wir Gbernehmen zumeist die Stérungsmuster,
Die wir von frith an in unsrer Familie erfahren,
Es sei denn, wir werden uns selbst bewusster,
Um die Storungen nicht Ianger aufzubewahren.

Der Weg steht meist offen zur Selbstbefreiung.
Wir haben ihn mutig, bewusst zu beschreiten.
Mit Freundlichkeit, Achtsamkeit und Verzeihung
Kdnnen wir uns zu eigenem Leben hin weiten.

Wir sind, wer wir waren und wer wir werden.
Wir sind unser Leben als ein stetiges Wandeln.
Wir werden uns meistens seelisch gefahrden,
Wenn entgegen unserem Werden wir handeln.

Wer wir sind, wurde vorerst bezogen erlernt.
In unserer Mutter Gebarmutter ging alles los.
Uns Stérendes man nur neu lernend entfernt.
Dafir sind wir Menschen klug meist und groR3.

Na klar, wir tragen unsere Gene auch weiter,
Durch Migration und durch Sex bunt gemischt.
Weiter oben stehend auf der Evolutionsleiter,
Werden unsre Gene auch lernend aufgefrischt.

Vererbung formt unseren Méglichkeitsrahmen.
Was wirklich wird, wird handelnd entschieden
Durch die Weise, wie wir zusammenkamen,
Was aufgesucht wurde und was gemieden.

Etliche Gene auch ein- oder aus wir schalten,
Je nachdem, was wir wie handelnd erleben.
Im steten Werden wir uns erst ausgestalten.
Lange nicht alles ist felsenfest vorgegeben.

Pflanzensamen gedeiht, wenn er begossen,

Sonne ihn erwarmt, Boden (ippig und weich.

Da wir ein uns foérdernde Familie genossen,
Werden leichter seelisch und geistig wir reich.

Es lohnt sich immerhin, tatkraftig zu erhoffen,
Dass das Leben sich weiterhin wandeln kann,
Solange wir, fiir neugute Erfahrungen offen,
Wertgeleitet entscheiden und handeln sodann.

Was man friih erlernt hat, sitzt unziemlich fest.
Sich neu zu justieren, bendtigt Kraft und Zeit,
Mancherlei nur beharrlich sich umlernen lasst.
Entscheidend jedoch ist: Wir sind dazu bereit.

Innerer Wandel verlangt von uns tiefes Wollen,
Kein unbestimmtes Mal-Sehen oder Vielleicht,
Erfordert suchendes Schopfen aus dem Vollen,
Nicht nur ein Ein-Wenig: gemutlich und seicht.
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Hilfreich sind geduldig begleitende Personen,
Die uns so, wie wir sind, wohlwollend lieben,
Und die Idee vermitteln: Es wird sich lohnen,
Dass wir langere Zeit achtsam drangeblieben.

Als Partner sich wahrhaftig zu lieben heil3t:

Ich stehe verbindlich zu dir, das unbedingt.

Respekt man sich auf diese Weise erweist,
Dass man klar ist, doch einander nicht zwingt.

Da jede Person nur sich selbst leben kann
Und keiner im Schatten der anderen gedeiht,
Nimmt keine untragbare Bedingung man an.
Unterwerfung erzeugt in uns standiges Leid.

Man muss den Wandel schon wirklich wollen.
Den zu viel vom Alten klebt in unseren Zellen.
Wir missen tief schirfen in inneren Stollen
Den schamverdunkelten Seiten uns stellen.

Gefordert wird unsre Leistung, dass abgelegt,
Was noch uns mit erlittenem Elend verbindet.
Solange weiterhin Opferhaltung man pflegt,
Man sicherlich nicht einen Neuanfang findet.

Man kann gut und viel Energie verbrauchen,
Indem bestandig Uber das Dasein man klagt,
Kann Selbstwertgefiihl zusammenstauchen,
Bis man nur noch herumhangt: klein, verzagt.

Wenn wir in starrer Verneinung nicht mochten,
Was an Elend in unserer Kindheit geschah,
Bleiben wir dennoch ablehnend verflochten.
Abgelehnte Eltern bleiben uns innerlich nah.

Fur Entwicklung reicht es nicht, zu unterlassen,
Was unseren Eltern nicht hinreichend gelang.
Statt Neues zu entwickeln, wird eher passen.
Doch stetes Verneinen macht seelisch krank.

Gefordert wird unsre Leistung, dass erprobt,
Was wir uns von unserem Leben ertraumen,
Bei Fehlversuchen nicht selbstdestruktiv tobt,
Wir uns ein Versagen samt Irrtum einrdumen.

Altes ist so machtig, weil es faktisch existierte.
Tatsachen bestimmen wirkmachtig Geschehen.
Nichts wirklich Neues und Gutes uns passierte,
Solange wir zu streng mit uns selbst umgehen.

Experimentieren und offenherzig wahrnehmen,
Was wahrenddessen in und um uns geschieht.
Nicht nur verharren im vertrauten Bequemen,
Oft gesungenem und eintdnigem Lebenslied.

Lieber falsch gesungen als Uiberaus angepasst.
Alles Neues braucht Chancen zu gedeihen.
Experimentbeschluss wird gemeinsam gefasst,
Und Missglucktes ist sich stets zu verzeihen.

Kaum Sturheit mehr und 6de Rechthaberei,

Eher Offenheit, Demut und Bescheidenheit.
Was so nicht gelang, gelingt anders uns neu.
Jedweder Wandel erfordert erhebliche Zeit.

Unvollendetes muss nicht immer schlecht sein.
Folgegenerationen kdnnte weiter dran bauen.
Fortentwicklung zum Guten soll uns recht sein.
Starrer Schafferstolz zerstért Wandelvertrauen.
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Perfektionismus offenbart mancherlei Tilicke:
Raubt Energie. Schafft fragwiirdige Ewigkeit.
Lieber ist mir dagegen unser Mut zur Licke,
Denn der macht und halt uns wandelbereit.

Lebendige Eltern stehen zu ihren Fehlern,
Mussen vor Kindern nicht altklug erstarren.
Es macht uns nur unbeweglich, wie stahlern,
Wenn starr wir auf dem Standpunkt beharren.

Standpunkte schon, doch zugleich beweglich.
Es existiert allzu selten ein einziges Richtig.
So vieles an Gleichwertigem ist oft mdglich.
Sich durchzusetzen, ist meist nicht wichtig.

Im Zentrum steht unsere Liebe, nicht Macht,
Steht Zuneigung samt freudigem Vertrauen.
Ein Mensch, der humorvoll tber sich lacht,
Wird eher gltig auf Entwicklungen schauen.

Verstorende Familie

Verstorende Familie funktioniert per Macht,

Mit Herrschaft, Frauen- und Kindersklaverei.
Unterschiedlichkeit wird recht wenig bedacht.
Aufmupfigkeit erschafft Empérungsgeschrei.

Zwischen- und Grauténe werden (ibersehen.
Vieles wird aufgespalten in schwarz oder weil},
Richtig oder falsch: Nur so kann es gehen.
Es gibt nur gut oder schlecht, kalt oder heif3.

Jeder Mensch sei von Natur aus eher bdse,
Musse kontrolliert werden, um gut zu sein.
Man erbittet, dass die Obrigkeit einen erlose.
Gutmensch passt nicht in das Weltbild hinein.

Beziehungen funktionieren per Machtausiiben.
Wer herrscht, kennt schon den richtigen Weg.
Vom Eigenwillen aller ist nichts Ubriggeblieben.
Einen Willen zu haben, ist Herrschaftsprivileg.

Die Launen der Chefs sind handlungsleitend.
Regeln machen Eltern: mal eng, mal beliebig.
Alles das, was uns wandelnd und weitend,
Wird zurlickgewiesen als zu wenig ergiebig.

Was Selbstwert fordert, ist nicht interessant.
Es geht zentral darum, die Pflicht zu erfillen.
Nur wer sich durchsetzt, wird hier anerkannt.
Alle anderen sollen MachtgelUste mir stillen.

Der Selbstwert der Bestimmer ist aufgesetzt,
Wert der Bestimmten ist gering, zerbrechlich.
Deren niedriger Selbstwert wird haufig verletzt.
Eingehen auf die anderen bleibt oberflachlich.

Das Gesprach miteinander ist unklar und vage.
Meinungen werden angewiesen und befohlen.
Was ich eigenes als Kind meinen Eltern sage,
Wird als unwichtig abgetan, dies unverhohlen.

Eine Gleichberechtigung ist nicht zu erwarten.
Autonomie beschwichtigt man oder klagt an.
Gesprache zumeist zu Machtspielen entarten,
Denen man nur schwer sich entziehen kann.

Gefiihle werden wenig beachtet und gefihilt,
Verbleibender Gefiihlsrest gern rationalisiert.
Nur mit erlaubtem Geflihlen wird mitgespielt.
Verbotene Geflihle werden zumeist ignoriert.
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Gefiihlsbegrenzt wird die Person beschnitten.
Was nicht erlaubt ist, das darf gar nicht sein.
Auf starren Prinzipien wird gern herumgeritten.
Man lasst sich nur notfalls auf Wandel ein.

Die Familienregeln eher starr oder versteckt.
Sie gelten ewig, werden kaum angesprochen.
Menschlichkeit wird regelkonform tberdeckt.
Wer echt ist, glaubt, er habe was verbrochen.

Statt im Miteinander das Leben zu gestalten,
Wird entweder angeordnet oder aber pariert.
Probleme werden aus- oder herausgehalten,
Was zu wechselseitiger Entfremdung flhrt.

Alle Verbindungen sind von Furcht gepragt.
Man traut einander und den anderen nicht.
Ein Kontakt mit der Mitwelt oft Angst erregt.
Ubrig bleibt meist ein Gesellschaftsverzicht.

Sprachlosigkeit wachst aus Vorsicht und Angst.

Wer laut ist, versucht die anderen zu Ubertonen.

Oft fuhlst du dich familiar, als ob du nicht langst.
Oft scheinen alle anderen dich zu verhéhnen.

Freundschaft wie auch Freude sind eher rar.
Ein Pflichtgefuhl schweif3t Familie zusammen.
Vieles scheint verschwommen, weniges ist klar.
Es reicht, von denselben Eltern zu stammen.

Fordernde Familie

Es gilt zu Gberwinden, was uns einst verletzt.
Was unmenschlich, fordernd und destruktiv
Wird uns bewusst und durch Heilendes ersetzt
Durch Menschliches, erlaubend und konstruktiv.

Es geht darum, anders miteinander zu reden

Ohne Herrschaft, Gewalttat und Hierarchie.

Er gilt, wertvolle Regeln zu finden fir jeden.
Mit striktem Regeldiktat gelingt Neues uns nie.

Ein Familienleben wird fiir uns dann férderlich,
Wenn wir frei und ehrlich uns zeigen kénnen,

Wenn, egal ob es schmerzlich oder erfreulich,
Wir ungeteilte Aufmerksamkeit uns génnen.

Dabei ist zuhdrende Zuwendung nicht leicht.
Achtsamkeit erfordert Zeit und Konzentration.
Unachtsamkeit macht jegliche Nahe seicht.
Eine seichte Beziehung: Wer will das schon?

Zuwendend wir unseren Selbstwert beachten.
Niemanden herabwirdigend wir diffamieren.
Keiner soll erniedrigt, herabgesetzt schmachten,
Sein familidres Dasein als AuRenseiter flihren.

Es bedarf aller Personen liebender Achtsamkeit
Nicht anmafend und unverschamt zu werden,
Nicht schnippisch, stur, starr und streitbereit
Die Selbstwerte der anderen zu gefahrden.

Lasst uns unsere Familie sozial idealisieren
Als einen Ort, an dem wir alle wohl gedeihen,
Wo die Eltern ihre Kinder in Liebe einfiihren
Ihnen Fehler zugestehen und diese verzeihen.

Alle Kinder erleben tagtaglich Verstandnis,
Fahlen sich in ihrem Sosein gut unterstitzt.
Gemeinschaftliches Handeln hat Bewandtnis,
Dass ein jeder, wo machbar, anderen nutzt.
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Jedes Mitglied findet seinen passenden Platz,
Einfach deshalb, weil jeder besonders ist.
Jeder erlebt sich selbst als sozialer Schatz,
Wird bei Abwesenheit erwahnt und vermisst.

Jedes Mitglied erlebt sich auf alle bezogen.
Beziehungen werden als heilsam verstanden.
Alle sind einander grundsatzlich gewogen.
Raum fiir Sozialexperiment ist vorhanden.

Diese Familie, auf Veranderung eingestellt,
Bietet allen viele MAglichkeiten der Wahl.
Willkommen ist Wandel in dynamischer Welt.
Offnung fir Neues und Gutes gilt als normal.

Unterschiedlichkeit wird gelebt und benannt.
Was noch fremd ist, wird oft gern integriert.
Alle werden mit besonderer Art anerkannt,
Was Wachstum, Vertrauen, Freude gebiert.

Alle sprechen miteinander klar und ehrlich.
Wechselseitige Worte flieRen gleich und frei.
Meinungsvielfalt ist vollkommen ungefahrlich.
Was wie gesagt wird, ist niemandem einerlei.

Alle Varianten von Geflihlen dirfen hier sein:
Ausgedruckt immer, nicht stets auch ausgelebt.
Niemand schrankt die anderen unndétig ein,
Weil keiner an alten Uberzeugungen klebt.

Da jedes Familienmitglied auf andere wirkt,
Wachst dessen Verantwortung firs Handeln.
Es gibt nichts, was man voreinander verbirgt.

Jeder nimmt Anteil, die Familie zu wandeln,

Alle férdern beim Umgang die Stimmigkeit,
Formen Familienregeln entlang der Realitat,
Sind aufs groRe Ganze zu schauen bereit,
Strotzen vor Freude, Anmut und Vitalitat.

Wie steht es um meine Familie?

Leider leben noch so viele Jahr fir Jahr,
In den Familien-Banden, die sie bedrohen,
In denen nie genug Platz fir Wachstum war,
In denen die Kinder entrechtet verrohen.

Kihne Frage zur Familienlage sei erlaubt:
Lebe und lebte ich wahrhaftig gern in ihr -
Als Kind oder auch als Familienoberhaupt?
Wenn dem nicht so, wer kann etwas daftr?

Oder habe ich sowas noch nie hinterfragt,
Weil In-Familie-Sein so selbstverstandlich?
Vielleicht habe ich das noch nicht gewagt,
Weil dieses zu fragen gilt als schandlich?

Gehore ich noch wie unentrinnbar dazu,
Egal, ob es uns gut geht oder schlecht?
Wer belegt Hinterfragen mit einem Tabu?
Was unveranderbar wirkt, scheint recht.

Was geschieht, wenn die Antwort heil3t:
Ich lebe in meiner Familie nicht gern,
Ich fUhle mich nicht gesehen, verwaist,
Wie ein Alien von einem fernen Stern?

Kann ich den Gedanken in mir zulassen:
Diese Familie ist nicht Ort meiner Wahl|?
Wird mich alsbald tiefe Trauer erfassen?
Wird mir die Kindheit nachtraglich schal?
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Soll weiter ich auf lllusionen mich betten,
Auf Lebensligen wie auf Selbstbetrug,
Um Reste maroder Kindheit zu retten?

Oder habe vom Selbstbelligen ich genug?

Auf solche lllusionen mag ich verzichten,
Muss mich nicht Ianger in Watte packen,
Muss niemanden flir Vergangenes richten,
Darf mich befreien von Familienmacken.

Beherzt, als ware nichts Schlimmes dabei,
Darf die Familienherkunft ich hinterfragen.
Wir gestalten erst dann unsere Zukunft neu,
Wenn wir uns an unsere Wahrheit wagen:

Lebe und lebte ich familiar unter Freunden,
Die ich wirklich mag, denen ich vertraue?
Oder bin und war ich umgeben von Feinden,
Gegen die ich hohe Schutzwalle erbaue?

Wurde und werde ich akzeptiert, gemocht,
Wie hinter Maskeraden ich wirklich bin?
Oder wird auf meine Verstellung gepocht,
Macht nur Familiengehorsam hier Sinn?

Was soll all das Nachdenken dariber?
Eine Familie ist eben nur so, wie sie ist.
Andere Eltern waren mir zwar lieber.
Allein das zu denken, erscheint als Mist.

Man muss eben mit der Herkunft leben,
Besonders seine Eltern voll respektieren,
Wandel sollte man keinesfalls erstreben,
Denn sonst konnte man alles verlieren.

Ob es Spall mache, in der Familie zu sein,
Ob die Eltern und Geschwister mich mégen?
Dies zu untersuchen, fiele niemals mir ein,
Wiirde viel Schreckliches in mir bewegen.

Dabei menschelt es doch nur in Familien.
Es ist Ublich, dass Eltern unvollkommen.
Es ware doch ein forderliches Ziel, wenn
Ihnen der Perfektionszwang genommen.

Werde selbst ich Vater oder Mutter sein,
Wirde derartige Ehrlichkeit mich entlasten.
Ich lielRe mich befreit auf das Leben ein,
Wirde nicht langer vorbei an ihm hasten.

Merkwiirdige Herkunftsfamilien

Herkunftslos vermag ich mich nicht zu denken.
Werden basiert darauf, wie Sein einmal war.

Herkunft kann machtvoll Bewusstsein lenken,
Wird den anderen als Habitus oft offenbar.

Das ist typisch fiir die X-sens. So seid ihr alle.
Schon deine GroBmutter hat derart gelacht.
Man spiirt den Herkunftsstolz und die Falle,
Die mit Zwangen einer Herkunft vermacht.

Herkunft sind uns Eltern und deren Ahnen,
Rituale und Regeln aus Familienverbund,
Sind die Sprachen, die Kulturzutritt bahnen,
Ist auch unsere Ko-Evolution im Erdenrund.

Wie farbt wohl diese Herkunft auf uns ab?
Wie formt die Familie meinen Charakter?
Einige Herklnfte ich unterschieden hab,
Teils unheilvoller und teils noch intakter.
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Der Sozialmikrokosmos Familiensystem

Bestimmt die Spanne unserer Entfaltung.

Kosmos zu verlassen, ist wenig bequem,
Verlangt von uns eigene Lebensgestaltung,

Verlangt von uns, die Muster zu Uberwinden,
Die wir in Beziehungen zu Anfang erfahren,
Erfordert, die eigenen Lésungen zu finden,
In denen wir Gutes aus Kindheit bewahren,

Verlangt von uns, stérende Bindung zu I6sen,
Aus engender Sicherheit uns zu befreien.
Doch wir kdnnen auch unser Leben verddsen
Und unkritisch uns in das System einreihen.

Wie kénnten Familien wir charakterisieren.
Wenn wir prazise deren Muster beschreiben,
Kdnnen wir uns leichter davon emanzipieren,
Mussen wir nicht in den Zwangen verbleiben.

Festungsfamilien

Die Familie ist fir uns eine sichere Feste.
Sie schirmt uns ab gegen die restliche Welt.
Was wir hier erleben, ist fiir uns das Beste.
Doch wehe dem, der nicht fest zu uns halt.

Nichts ist gegen die Eltern einzuwenden.
Fir meine Entwicklung waren sie fast ideal.
Sie hatten das Heft fest in ihren Handen.
Ihnen zu widersprechen, erschien eher fatal.

Auf die Familie lasse ich nichts kommen.
Erst kommen die und danach kommst du.
Fremde werden kaum ernst genommen,
Zahlen auch nach Jahren noch nicht dazu.

Im Bannkreis der tradierten Familienmoral
Fuahle sicher ich mich und gut aufgehoben.
Was andere von uns halten, ist ziemlich egal.
Wir behandeln die Kritiker immer von oben.

Sanatoriumsfamilien

Was wir gut kdnnen ist: einander pflegen.
Es ist nutzlich, ist zumindest einer krank.
Den kdnnen wir in sein Bettchen legen.
So hat man ihn sicher, Himmel sei Dank.

Starke und Gesunde sind uns verdachtig.
Sie geben uns keine Chance zu dienen.
Sagt wer: ,Mir geht es zumeist prachtig.,

So hoéren wir das mit verfinsterten Mienen.

Der Husten hdort sich aber gar nicht gut an.
Schnell gerat er zur Lungenentziindung.
Wer schwach ist, gern uns besuchen kann.
Wir pflegen jeden ohne jede Begriindung.

Bei uns ist Gelegenheit, sich auszuruh’n,
Alle Anstrengung hinter sich zu lassen,

Hier sollte man eigentlich gar nichts tun.

Wer eher aktiv ist, wird nicht uns passen.

Die Dramafamilie

Franz hat sich gestern von Berta getrennt.
Berta hat daraufhin Selbstmord versucht.

Bertas Mutter hat sich bei mir ausgeflennt,

Hat sich flugs “nen Flug nach Bali gebucht.
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Du kannst dir denken, was dann passiert.
Doch es sollte noch schlimmer kommen.
Das Blut mir dabei in den Adern gefriert,
Luft zum Atmen wird mir jAh genommen.

Kann das Dasein nicht einmal leicht sein.
Muss alles bei uns nur im Drama enden.
Vermutlich stellt sich bei uns nie Ruhe ein.
Ich jedenfalls kann Schicksal nicht wenden.

Schon bei UrgroRvater ging es auf und ab.
Viermal verheiratet. Viermal geschieden.
Von ihm ich wohl unsere Unstetheit hab.
Ach wie gern hétte ich diese vermieden.

Die chaotische Familie

Bei uns gerat immer viel Durcheinander.
Im Gesprach reden alle stets mit allen.
Wer solch Chaos nicht ertragen kann, der
Kann mir als Partner nicht recht gefallen.

Irgendetwas lauft immer bei uns schief.
Alles ist stets aufregend, nichts ist normal.
Jeder Person Leben aus dem Ruder lief.
Die Strukturlosigkeit ist eine wahre Qual.

Kann denn nicht einmal etwas gut klappen?
Muss den immer alles daneben gehen?
Wieso kann ich mich so selten berappen?
Wieso lasse ich iberall Chaos entstehen?

Wer Ordnung halt, ist zu faul zum Suchen.
Wer punktlich ist, ist zwanghaft und feige.
Doch manchmal kénnte ich es verfluchen,

Dass so wenig ich zur Systematik neige.

Die Patchworkfamilie

Meine und deine und dazu unsere Kinder.
Ein Straul® lebendiger Vielfalt, recht bunt.
Normalitat ich auf diese Weise verhinder".
Uberall Baustellen, nichts lauft hier rund.

Lebensabschnitts- statt Lebensgefahrten.
Leben ist schlief3lich so schrecklich lang.
Partnerwechsel hat sich bewahrt, wenn

Mir vor Trennungen nicht mehr so bang.

Man kann sich in Gewohnheit festfrasen,
Geht sich in Partnerschaft auf den Senkel.
Far uns ist das ein Abbruchpunkt gewesen.

Schluss aus und kein langes Nachgeplankel.

Zum Glick leben wir in einer modernen Zeit.
Jeder von uns kann genug hier verdienen.
Die Konflikte zu 16sen, sind wir nicht bereit,
Die beiden als zu grundsatzlich erschienen.

Die zerbroselnde Familie

Fernbeziehungen sind doch total normal.
Vater arbeitet dort. Wir jedoch leben hier.
Die Wirtschaft lasst uns dabei keine Wahl.
Langsam den Kontakt ich zu ihm verlier'.

Die Kinder sind in alle Winde zerstreut.
Eltern leben woanders und sind getrennt.
Sieht man sich mal, man selten sich freut.
Gefiihl von Verbindung wenig man kennt.
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Die Tochter arbeitet im fernen Australien.
Der Sohn lebt hauptsachlich in Kanada.
Sprechen wir uns, dann Uber Lappalien.
Keiner ist tatsachlich fiir die anderen da.

Verbindliche Nahe erscheint unertraglich.

Erlebensfremd wirkt Beziehungssicherheit.
Auch Einsamkeit wird erlebt als unsaglich.
Doch dies zu &ndern, ein jeder sich scheut.
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Solidarisch in Gemeinschaften leben

Gemeinschaftsqualitat wie individuelle Seinsqualitat
Bedingen, durchdringen sich im Zusammenleben.
Solange es schlecht um Solidaritat bei uns steht,

Wird es kaum Sinn und Freude fiir Einzelne geben.

Solidaritat ist Fundament fir Gemeinschaftshandeln,
Solange Gemeinschaft stiitzt, ohne zu unterdriicken.
Gesamtgesellschaft wird solidarisch sich wandeln,
Wenn Menschen freiwillig enger zusammenriicken.

Gemeinsam grof3e Ziele wie Weltfrieden anstreben,
Die soziale Utopie nicht aus den Augen verlieren,
Und zugleich friedlich im Alltag zusammenleben,

Dahin gilt es, sich selbst wie auch andere zu fihren.

Dies Fihren nicht gedacht als forsches Bestimmen,
Sondern achtsames Verfolgen gemeinsamer Ziele,
Mehr bewusst gemeinsam suchendes Schwimmen
Im niemals ganz planbaren Gemeinschaftsspiele.

Sich der Selbstsucht und dem Asozialen verweigern,
Gewohnheiten auf Sinnhaftigkeit hin untersuchen,
Offen-experimentell aller Lebensqualitat steigern,
Und geht was schief, daraus lernen, kaum fluchen.

Gemeinsame Kunst wird sein, Balance zu halten:
Auf der einen Seite Entfaltung der Individualitat,
Andererseits tragfahige Gemeinschaften gestalten
Mit erweiternder, niemals einengender Solidaritat.

Solidaritat zwischen Bewohnern und Bewohnerinnen,
Darilber hinaus im Quartier, im Stadtteil, in der Stadt.
Sich im Tun auf die gesamte Menschheit besinnen,
Die wie unsere Kinder bisher kaum eine Lobby hat.

Lebensfreude und Sinn herstellen und zelebrieren,
Gemeinsam lernen, singen, tanzen, reisen, feiern.
Eigenbestimmung nicht aus den Augen verlieren,
Kreative Initiativen fordern, eigenhandig anleiern.

Gemeinschaftswebseiten entwickeln und pflegen.
Vereine fir Nachbarschaftshilfe ins Leben rufen.

Konkrete Initiativen fir Politik und Kultur anregen.

Wir mischen mit und auf, stehen in unseren Hufen.

Aber auch sich seiner Schwachen nicht schamen.
Hilflosigkeit und Bediirftigkeit bei sich anerkennen.
In schwierigen Lagen Verantwortung tbernehmen.
Was gebraucht wird, mutig beim Namen nennen.

Verantwortung ibernehmen bei Konfliktsituationen,

Gemeinsam lernen, Konflikt gewaltfrei zu schlichten,

Nachbarschaftlich achtsam leben, nicht nur wohnen,
Aufmerksamkeit auch auf die Bediirftigen richten.

Zusammen Lésungen suchen bei Arbeitslosigkeit,

Bei Krankheit, Trennung, Elend, bei Not und Tod,

Zur Unterstutzung bei Arbeiten des Alltags bereit:

Ich achte auf Kinder und Pflanzen. Ich hole dir Brot.

Unbeliebte Gemeinschaftsaufgaben Gibernehmen,
Nicht sich nur die Tatigkeitsrosinen herauspicken.
Mit Dienstleistungen, nicht immer nur bequemen,
Kranke, Uberforderte und Schwache begliicken.

Was nachbarschaftliches Engagement uibersteigt,
Wird von Gemeinschaft professionell organisiert.
Organisationszeit wird ehrenamtlich abgezweigt.
Unsere Nachstenliebe angstarmes Leben gebiert.

283



Dienste von Profis fir Putzen, Fahren, Pflegen,
Fir Hauswirtschaftshilfe, Ganztagsbetreuung,
Kame den Kindern, Kranken und Alten gelegen:
Dienste und Hilfen zur Von-Muhsal-Befreiung.

So kénnten auch im Alter sinnvoll tatig wir sein,
Je nach Leistungsfahigkeit und Kompetenzen,

Rosten in Gemeinschaft nicht als Alteisen ein.

Jeder einzelne mag sein Einbringen begrenzen.

Selbstbestimmtes Leben ohne staatliche Stitze.
Leben in Wirde, mit nahen Mitmenschen aktiv.
Im Hausgruppenplenum mit Stimme und Sitze,
Mit darauf achten, dass alles zum Besten lief.

Fragt man sich umgekehrt: Bin auch ich bereit
Vergleichbares fir die vielen anderen zu tun.
Oder zuckt angesichts all dieses Mitweltleids

Nur unsere Achsel mit einem kalten: Und nun?

Solidaritat. Lasst uns den Begriff handelnd fillen:
Was tue ich, solidarisch zu sein und zu werden?
Wie stéarke ich die Haltung samt Handlungswillen?
Wie meide ich, was Solidaritat kann gefadhrden?

Individualitat und Solidaritat

Hier meine Individualitat, dort unsere Solidaritat:
Mensch braucht dieses beides, um zu Gedeihen.
Auf dem Spiele psychosoziale Entwicklung steht.
Den Wert der Menschlichkeit gilt es zu befreien.

Solidaritat ist ein Kernaspekt der Menschlichkeit.
Unverbriichlich stehen stets flreinander wir ein.
Tragfahiges Wir erwachst aus Wertverbundenheit.
Wir lassen in Elend und in Not uns nicht allein,

Begegnen uns und handeln als Gleichgesinnte,
Fordern aktiv unseren inneren Zusammenbhailt.
Unser Vertrauen ersetzt uns Vertrag und Tinte.
Nachstenliebe findet so seine soziale Gestalt.

Unser Solidarischsein uns menschlich macht.
Wir Menschen sind aufeinander angewiesen.
Kleine und Schwache man gemeinsam bewacht.
Unschuldig Verelendete im Stich wir nie lieRen.

Solidarisch Gberwinden wir die soziale Angst,
Als Verarmte vorzeitig und unnétig zu sterben,
Dass du sozial verloren bist, weil du erkrankst,
Dass Behindertsein bedeute unser Verderben.

Solidarisch du im Alter eine Rente beziehst,
Oder bist du fiir Arbeit zu krank, zu schwach,
Meist bescheidenes Dasein du damit genief3t
Unter dich schitzendem Versicherungsdach.

Solidaritat meint: hinreichend soziale Sicherheit
In der im Grunde genommen unsicheren Welt.
Sie stellt uns gentigend Gelegenheiten bereit,
Dass sich MuRe und Ruhe im Dasein einstellt.

Solidarisch mit dir war deine Mutter zumeist,
Als du als Baby heranwuchst in ihrem Bauch.
Wer gewollt war und heute sein Leben preist,
Halt sich eher an einen solidarischen Brauch.

Wer grundlegende Solidaritat hat erfahren,
In seiner Familie und unter seinen Freunden,
Wird meist tiefe Sehnsucht in sich bewahren,
Solidarisches Miteinander einzugemeinden.
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Wer jedoch derartige Solidaritat nicht erlebt,
Oder bei wem solcherlei Erleben Uberlagert,
Zumeist eher eine Einzelerrettung erstrebt,
Sozial und emotional sichtlich abgemagert.

So spaltet sich unser gesellschaftliches Feld
In Richtung Privatriickzug oder Solidaritat.
Auf einer Seite steht meist das grofte Geld,
Auf anderer Seite Mitmenschlichkeit steht.

Geld oder Liebe: Diametrale Lebensentwirfe,
Die sich grundsatzlich und real unterscheiden.
Dort Leistung gegen Geld ich abrufen dirfe,
Hier erfahre ich Zuwendung, sollte ich leiden.

Solidaritat ist jedoch keine Einbahnstralie,

Stattdessen Vertrag zwischen Wir und mir.
Fuhre ich euch nicht sozial herum an Nase,
Schenkt ihr mir eure Aufmerksamkeit dafr.

Es fallt uns eher schwer, solidarisch zu sein,
Erleben wir, wie diese Solidaritat ausgenutzt.
Dann igele ich lieber egoistisch mich ein,
Wenn auch Herzensfligel dabei gestutzt.

Nur den Wenigen, die unsolidarisch sind,
Gebe ich auf die Art viel Macht Gber mich.
Fur eine solidarische Mehrheit wie blind,
Lasse Zuversicht ich und Nahe im Stich.

Solidaritat braucht unser aller Vertrauen,
Unser Verantwortungsgefuhl fiir die Vielen,
Die auf wechselseitige Ehrlichkeit bauen,
Die nicht allein auf ihre Vorteile schielen.

Ein Misstrauen kann man oft in sich heilen.
Schaut man auf die, die fest zu uns stehen,
Uns wie selbstverstandlich zur Hilfe eilen,
Sollte es mal so richtig dreckig uns gehen.

Gesellschaft braucht Gemeinschaften

Gesellschaft braucht Gemeinschaftsinitiative,
Braucht Burger, die Leben selbst bestimmen,
Dass Sozialstaat nicht aus dem Ruder liefe
Und wir ertrinken, statt uns freizuschwimmen.

Aus Gemeinschaft erwachst Quartiersbezug.
Birger ibernehmen Verantwortung fir ihr
Umfeld, damit dieses fiir alle attraktiv genug,
Keiner mehr ins Aus gedrangt wird im Quartier.

Quartiere sind vernetzt in Stadtteil und Stadt.
Initiativen lernen, Quartiere wiederzubeleben.
Man viele konkrete ldeen und Beispiele hat.
Wer wirklich Wandel will, wird Beispiel geben.

Gemeinschaftswohnprojekte werden gestitzt,
Generationen verbindend, 6kologisch und sozial,
In Genossenschaftshand, was Demokratie nitzt,

Weil viele beteiligt durch Mitsprache und Wahl.

Blrger-Kommune, solidarisch, selbstverwaltet,
Aktivierende und sich sorgende Gemeinschaft,
Neue Grundlage fiir Gesellschaft wird gestaltet.
Isolationsloch fir Individuen nicht langer klafft.

Eingebettet in einen tragenden Sozialbezug,
Entfalten die Individuen Verantwortungskraft
Jenseits von Egoismus und Konkurrenzbetrug,
Was Chancen fiir bessere Gesellschaft schafft.
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Individuen sind hier. Die Gesellschaft ist dort.
Dazwischen klafft lAnger schon Riesenloch.
Gesellschaft ist ein abstrakter, eher kihler Ort.
Wer allein fur sich lebt, tragt ein schweres Joch.

Lieblosigkeit zeigt sich am Gesellschaftsorte,
Meist verbunden mit Freud- und Sinnlosigkeit.
Was nutzen all die christlichen Liebesworte,
Ist man kaum zur Mihe ums Miteinander bereit.

Asoziales Riesenloch wollen mutig wir fiillen
Mit idealen Fiillstoff, der Zuwendung sich nennt,
Sehnsucht nach Zusammenhalt ist zu stillen,
Sobald man die Griinde fiir Einsamkeit kennt.

Gemeinschaftlichkeit anstreben

Anwachsende Maschinerie der Psychotherapie
Recycelt die marktverletzten Menschenseelen,
Doch unter diesen Bedingungen heilt sie uns nie,
Solange demiitigende Markte Menschen qualen.

Psychotherapie muss mehr Kontexte bedenken,
Darf nicht zum Heilmittel der Wirtschaft entarten,
Sollte Energie in Richtung Gemeinschaft lenken
Nicht langer individuelle Selbstheilung erwarten.

Die gesellschaftlichen wie seelischen Strukturen,
Sollten entwicklungsférderlich zueinander passen.
Internet-Kontaktmarkt schafft zu viele Retouren.
Oft Enttduschte nicht mehr lieben, dafiir hassen.

Doch Hass wird zumeist nach innen gewendet.
So hasst man Versagen, nicht das Marktsystem.
Man kampft nicht dafiir, dass Missbrauch endet.
Plattformeignern ist Selbstaggression angenehm.

Geborgenheit und Freiheit, Bindung und Autonomie
Sind im visuellen Kapitalismus nicht ausbalanciert.

Negativdynamik selbstslichtigen Genusses gedieh.
In falscher Freiheit des Marktes die Seele erfriert.

Das Innenleben von uns allen ist viel zu komplex,
Als dass wir als Einzelperson es haben im Giriff.
Liebe ist weit mehr als Instantgenuss von Sex.
Dieses erkennt nur, wer auf Marktformigkeit pfiff.

Solidaritat jedoch entsteht nicht im Privatgenuss.
Partnerschaftlichkeit ist nicht am Markt zu finden.
Mit Kapitalismusreparatur machen wir Schluss.
Vernichtend, was hindert, uns in Liebe zu binden.

Neoliberaler Kapitalismus lebt von der Freiheit,
Sich als vereinzelter Mensch selbst auszubeuten.
Von verpflichtenden Kontakten im Alltag befreit,
Uns soziale Totenglocken der Einsamkeit [duten.

Alternative zur Dating-Praxis bietet dort sich an,
Wo in Uberschaubarer Gemeinschaft man lebt,
Als handelnde Person man erleben sich kann,
Kein Bild samt Wortwerbung Zugénge verklebt.

Gemeinschaftlichkeit schiitzt vor globalisierter Welt.
Mensch kann frei bei Zusammengehdrigkeit sein.
Besonderheit wird nicht diffamiert und blo3gestellt.
Gelingende Gemeinschaften lassen keinen allein.

Freisein bedeutet urspringlich: Bei Freunden sein.
Freiheit ist im Grunde genommen Beziehungswort.
Erst in echter Bezogenheit stellt Freiheit sich ein.
Begliickendes Zusammensein treibt Unfreiheit fort.
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Frei zu sein bedeutet, gemeinsam zu realisieren,
Selbst- samt Sozialverwirklichung zu betreiben,
Leben im SchoRe von Gemeinschaften zu flihren,
In Vergemeinschaftung ganz bei sich zu bleiben.

Erst im sinnhaften Tun wir erfahren uns kénnen.
Ich erlebe dich im Kontakt mit mir und der Welt.
Zum Kennenlernen genug Zeit wir uns génnen.
Kein geschontes Bild sich zwischen uns stellt.

Liebe wachst, wo wir uns vollstandig erfahren,

Einander erleben mit Starken und Schwachen,

Wo als Individuen wir unsere Wurde bewahren,
Mit Praxis der Verobjektivierung wir brechen.

Nicht unterworfen noch verdinglicht und reduziert,
Stattdessen Entwicklung, Wachstum, Gedeihen,
Was zur Verantwortung firs Gesamte uns fihrt,

Wobei wir das Leben samt der Erde nur leihen.

Gemeinschaftsfahig werden

Zumeist steht noch in unserer westlichen Welt
Ein einzelner Mensch eher isoliert fiir sich.
Bisweilen manch anderer sich zu ihm gesellt.
Bisweilen lasst anderer ihn wieder im Stich.

Westgesellschaften zunehmend versingeln,
Besonders die Menschen in groen Stadten.
Doch die Sozialalarmglocken selten klingeln,
Obwohl Einsamkeit ist bedrohlich fir jeden.

Partnerschaft wird oft viel zu hoch gehangt,
Ist allzu haufig von Uberforderung bedroht,
Zumeist auf Lebensabschnitte beschrankt.
Bindungssehnsucht gerat so aus dem Lot.

Auch die Familien sind meist Gberfordert.
Berufstatige Eltern lassen die Kinder allein.
Ein Krippenplatz wird oft vergeblich geordert.
Uberfordert kann kaum wer zufrieden sein.

Die Familie wird auf ihnren Rumpf reduziert:
Meist alleinerziehende Mutter mit Kindern.
Notwendige Einbindung wird nicht kapiert.
Gesellschaftsstrukturen oft das verhindern.

Partnerschaft und Familie sind meist zu eng,
Um eine Vielfalt an Sozialkontakten zu bieten.
Eine zu enge Struktur, in die ich mich zwang,
Wird das Personlichkeitswachstum verhiten.

In isolierter und anregungsarmer Umgebung
Wird eine soziale Kreativitat verschmachten.
Wir biiRen ein unseren Erneuerungsschwung,
Wenn Entfaltungsrdume wir kaum beachten.

Werturteil macht sich breit, nicht zu gentgen,
Zu guter Beziehung nicht recht fahig zu sein.
Zusammenleben ist dann ohne Vergnigen.

Man stellt den Wunsch nach Bezogenheit ein.

Dort waltet die Gesellschaft. Hier walte ich.

Angstigende Kluft tut dazwischen sich auf.

Als so vereinzelte Person verliere ich mich.
Hierliber zu verzweifeln, Gefahr ich lauf'.

Menschen sind durchweg soziale Wesen,
Ersehnen sich Heimat im verbindlichen Wir.
Mensch braucht zum Reifen und Genesen
Stammplatz in gut passendem Sozialrevier.
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Passend ist das, was zugleich Heimat bietet
Und Raum fir Verwirklichung stellt uns bereit.
Heimat wird nicht wie eine Wohnung gemietet,

Entsteht mit denen, auf die man sich freut.

Verwirklichung hehrer Gemeinschaftsziele,
Verwirklichung vom jeweiligen Lebensglick,
Sind Seiten einer Medaille im Lebensspiele.
Wer beide kennt, will nicht dahinter zurtck.

Einzelne wie die Gemeinschaft heiligen,
Jedem gleichwertige Stimme zusprechen,
Alle an dem, was sie angeht, beteiligen.
Unbeteiligte durch Sabotage sich rachen.

Was brauchst du noch und was brauche ich,
Um in dieser Gemeinschaft froh zu sein?
Ein fordernder Konsens, wie findet der sich?
Was bringe ich, was bringst du dafir ein?

Wir schaffen Strukturen und eine Kultur,
Worin wir uns, uns wertschatzend, erganzen.
Wir formen Visionen, schwoéren den Schwur,

Keine Entwicklungschance zu schwanzen,

Wir kdnnen Entwicklungsschritte erkunden,
Bedingungen fiir ein Gemeinschaftsgelingen,
Unsere Ziele klaren und Handlungen abrunden,
Eine liebende Weisheit der Herzen einbringen.

Wir kénnen uns unterstitzen, uns zu verbinden,
Mit den inneren Quellen leibseelischer Kraft,
Mit Fantasie, Kreativitat zusammen zu finden,

Mit der man gemeinsam was Heilendes schafft.

Was uns lieblos bis lebensfeindlich erscheint,
Uns Angst einflol3t oder Gewalttat provoziert,
Wird alsbald unterbrochen, wird aktiv verneint,
Wenn freies Miteinander nicht mehr gespurt.

Zwischen Ich und uns allen formt sich ein Wir,
Das Heimat ermdglicht und Rickhalt verleiht.
Ich ein Leben bewusst mit Nachbar*innen fihr,
Offne mich zum Stadtteil, nehme mir dafir Zeit,

Aufgaben fir Gemeinschaft zu Gbernehmen,

Unterstitzungsnotwendigkeiten zu erkunden.

Bin nicht im Fernsehsessel, im so bequemen,
Versackt und aus Gemeinschaft verschwunden.

Gemeinschaften Uberbriicken den Graben
Von mir zum gesellschaftlichen Drumherum,
Sind zum Nulltarif jedoch nicht zu haben,
Unertraglich fur die, die beziehungsdumm.

Gemeinschaft kann den Anspruch erfiillen,
Von Zusammenleben in guter Nachbarschaft,
Kann Sehnsucht nach Zugehdrigkeit zu stillen,
Wo wir uns férdern mit wechselseitiger Kraft.

Eine Stadtteilgemeinschaft kann Uberdies
Zur ldeenschmiede werden fiir ein Leben,
Wo man vorwegnimmt irdisches Paradies,
Wo Beteiligte ein sinnvolles Sein anstreben.

Partnerschaft und Familie werden entlastet.

Alte helfen den Jungen. Junge helfen Alten.

Das Versingelungsschicksal wird angetastet,
Indem wir Gemeinschaften aktiv gestalten.
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StralRen werden zum Spielen freigegeben.
Stinkende Autos in die Randzonen verbannt.
Auf Platzen erwacht Gemeinschaftsleben.
Man zeigt sich einander und wird erkannt.

Menschen konnen sich hier frei begegnen,
Zu Freizeitaktivitaten zusammen sich finden.
Wir sind weniger krank und schrag, wenn
Unsoziale Einsamkeit wir so Uberwinden.

Vielleicht entsteht, anfangs wenig formal,
Politische Aktivitat, berufliche Kooperation
Oder Versorgungsgemeinschaft, regional.
Man tauscht ohne Bank und Arbeitslohn.

Gemeinschaft kann eine Hausgruppe sein.
Doch an die zwolf bis zu vierzig Personen
Sind flrr soziale Vielfalt fiir sich noch zu klein.
Gemeinschaft sollte Originalitat mit belohnen.

Viele Hausgruppen bilden eine kleine Stadt,
Mit unterschiedlichen Berufen und Charakteren,
So dass jede Person eine Andockchance hat,
Sich kaum jemals verirrt im sozialen Leeren.

Zwolf bis vierzig Leute sind gut Gberschaubar,

Einen tragfahigen Zusammenhalt zu erreichen.

Ein intensiver Kontakt zu denen ist verdaubar,
Wenn sich Interessen hinreichend gleichen.

Gemeinsamkeiten im alltdglichen Handeln:
Wie gestalten wir gemeinsamen Innenhof?
Ist das noch Kunst oder nur Verschandeln?
Was mag du, was ich? Was finden wir doof?

Erforderlich ist Fahigkeit zur Kommunikation.
Uber Geschmack lasst sich trefflich streiten.
Es reicht nicht ein Das-Packen-wir-Schon.
Auf Gesprache kann man sich vorbereiten.

Wir kdnnen lernen, die Werte und Lebensziele,
Traum, Wunsch und Bedirftigkeit frei zu legen,
Uns mit Mut zum Ausdruck unserer Echtgefiihle
Vertrauensvoll aufeinander uns zuzubewegen

Wir kbnnen lernen, einander wertzuschatzen,
Unterschiede wie Gemeinsames zu achten,
Damit aufzuhoren, uns willentlich zu verletzen,
Uns freundlich unsere Irrtiimer nachzuseh'n.

Wir kdnnen es lernen, gewaltfrei zu reden,
Die Dynamik in Gruppen mit zu beachten.
Soziale Mitverantwortung trifft jede und jeden,
Ob wir wachsen oder einsam verschmachten.

Wenn mir klar ist, ich trete Gemeinschaft bei,
Will solides Miteinander, gute Nachbarschaft,
Bin ich innerlich fir Gemeinschaftliches frei?
Ob zwischen Wille und Konnen Graben klafft?

Es geht nicht allein darum, bereitwillig zu sein.
Es geht auch darum: Wie werde ich dazu fahig?
Wie gelangt mein Kénnen mit Wollen Gberein,
So dass fiir das, was ich will, auch steh‘ ich?

Fir Gemeinschaftsleben fahig zu sein, meint
Gut und gern zusammen lernen zu kénnen.
Was gut firr uns, fur Enkel und Mitwelt scheint,
Kann man von nun an zu gestalten sich génnen.
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Offen miteinander lernend sind wir dazu bereit,
Disstress, Konflikte und Krisen zu Gberwinden,
Gelingt es uns, mit Engagement und mit Zeit
Fir uns alle zumeist gute Losungen zu finden.

Wir alle haben ein Fillhorn an Mdglichkeiten,

Das Lernen in Gemeinschaften zu sabotieren,
Sich und anderen derart Probleme zu bereiten,
Dass diese Gemeinsamkeitsfreude verlieren.

Sich zu entwickeln, heil3t, Konstruktives zu tun
Und Destruktives entsprechend zu unterlassen.
Hinderliche Handlungen lassen also wir ruh‘n,
Um férderlichem Handeln Platz zu verpassen.

Da Wunsch nach Gemeinschaft mich begleitet:
Kann Beziehungsanspriichen ich entsprechen?
Wie habe ich mich darauf innerlich vorbereitet?
Was ward neu erlernt? Womit war zu brechen?

Wie stand es bisher um Beziehungsfahigkeit?
Trete ich Gemeinschaft bei, weil ich einsam bin?
Will ich, dass man mich aus Einsamkeit befreit?
Warum war ich einsam? Genau schaue ich hin.

Was lerne ich, um gemeinschaftsfahig zu werden?
Wie steht es um Einfliihlen, Resonanz und Klarheit?
Ob meine Macken wohl Gemeinschaft gefahrden?
Was ist zu all dem meine gegenwartige Wahrheit?

Bin ich mehr auf Nahe oder Distanz getrimmt?
Ordne ich mich eher Uiber oder aber eher unter?
Ob Dauer- oder Wechsellust eher bei mir stimmt?
Was betriibt mich oft? Was macht mich munter?

Kann ich mich liebevoll auf andere beziehen?

Kann ich gut ein Weilchen allein fiir mich sein?
Neige ich dazu, bei Unstimmigkeiten zu fliehen?
Ziehe ich mich zurlick oder mische ich mich ein?

Wie steht's ums Kommunizieren und Kritisieren?
Weil} ich Gewalt in den Gesprachen zu meiden?
Kann ich Konfliktbewaltigung klug moderieren?
Muss ich euch nicht meine Macken ankreiden?

Merke ich, sobald ich was auf andere projiziere,

Wiinsche und Schatten als mir fremd abspalte,

Beziehung zu mir auf euch verlagernd verliere,
Aus Angst vor mir mich nicht selbst mehr entfalte?

Fir wie gemeinschaftsfahig werde ich gehalten?
Was sagen mir die, die mich gut kennen, dazu?
Kann Sozialsituationen ich konstruktiv gestalten?
Woflr bin ich hier offen? Wo beginnt mein Tabu?
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10. Lebensmitte, Kreativitat,
Zukunftsfahigkeit
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Krise der Lebensmitte

So etwa zwischen vierzig und fiinfzig Jahren,
Wenn Phase von Sturm und Drang ist vorbei,
Kann weitere Umbruchkrise uns widerfahren,
Lasst das Dasein uns ordnen: radikal und neu.

Statistisch gesehen werden wir etwa achtzig.
Die erste Halfte verweilt in der Vergangenheit.
Rat- und Hilflosigkeit macht in uns breit sich:
Bin Endlichkeit ich endlich zu erkennen bereit?

Endlichkeit ist nicht weiterhin abzuspalten.
Denn Ubermachtig wird der Erfahrungsdruck.
Umbruchkrise ist kaum noch fern zu halten.
Uns durchzuckt ein Auf- und Abbruchsruck.

Erfahrungen zerschneiden die alten Banden.

Kinder werden fliigge, verlassen das Haus.

Partnerliebe verédet oder kommt abhanden.
Was das Dasein bisher erfiillte, fallt aus.

War weniges im Leben wirklich schon alles?

Hatte ich mir dieses Hiersein so vorgestellt?

Im Anbetracht des ersten nahen Todesfalles
Von Gleichaltrigen wandelt sich wieder die Welt.

Chaos, wenn Zenit des Lebens Uberschritten,
Die Endlichkeit mit Macht bricht ins Leben ein,
Wenn Leben kaum gelebt, sondern eher erlitten:
Soll das Wenige schon alles gewesen sein?

Was das Leben uns bietet, habe ich es gelebt?
Was habe ich bislang zu erleben versaumt?
Habe ich, was ich ersehnte, auch aktiv erstrebt,
Oder habe ich mich durchs Dasein getraumt?

Was Eltern nicht gaben, kann ich es mir geben.
Ich kénnte beginnen, mir selbst zu vertrauen.
In Konflikt und Krise vertraue ich dem Leben,

Muss Sein nicht mehr auf Misstrauen erbauen.

Auch Kehrseiten des Lebens sehe ich mir an.
Polaritaten des Werdens werden in mir vereint.
Als Mann ich auch weiblich empfinden kann,
Ohne dass alles Mannliche in mir verneint.

Ernsthaftigkeit und Humor, die beiden Seiten
Gehoren im lebendigen Hiersein zusammen.
Dem Chaos zwischen Polen Raum wir bereiten.
Eingebungen meist dem Chaos entstammen.

Wo Neuangst aufscheint, dahin fihrt der Pfad.

Schatten sind nur durch das Licht entstanden.

Alles, was an mir noch hasslich ist und desolat
Soll kiinftig zuerst im Herzensraum landen.

Der Familiengriindungszug ist abgefahren.
Fur das Kinderkriegen sind die Frauen zu alt.
Partnersuche wird schwerer mit den Jahren.

Abschiedsschmerz drangt sich vor mit Gewalt.

Die Eltern versterben: Die nachsten sind wir.
Was kann fur mich morgen noch kommen?
Ist dort neue Gestaltungskraft, die ich splr?
Oder wird absteigend mir alles genommen?

Ab vierzig sei unser Chi meist verbraucht,
Aus dem wir bisher unsere Kraft gezogen.
Unser Korper in Abbauprozesse eintaucht.
Die Gesichter werden durchfaltet, verbogen.
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Was habe ich eigentlich bis jetzt erreicht?
Wie wird es ab jetzt fiir mich weitergehen?
Angst und Verunsicherung uns beschleicht.
Wir uns samt Mitwelt nicht mehr verstehen.

Soll alles weiter gehen, wie bisher es war?
Mdisste ich nicht noch das Ruder rumreiRen?
Von Gewohnheiten droht uns groRe Gefahr,
Dass wir uns, sie fortfihrend, verschleien.

Was bin ich mir bislang schuldig geblieben?
Welche Begabungen habe ich nicht gelebt?
Weild ich, was es heildt, das Leben zu lieben?
Welche Zukunft mir noch vor Augen schwebt?

Nahezu unerwartet stolRen wir an Grenzen.
Wir wussten um sie, doch fihlten sie nicht.
Geflhle jetzt unser Bewusstsein erganzen.
In Ganze zeigt sich Dasein im neuen Licht.

Grenze wird sichtbar. Ausweichen misslingt.
Der Strom des bisherigen Lebens steht still.
Todesahnen eine andere Sicht mit sich bringt.
Man fragt grundsatzlicher, was man noch will.

Zeit ist, das Sein sich griindlich zu besehen.
Fragwirdigkeit samt Briichigkeit wird offenbar.
Doch was geschehen ist, ist eben geschehen.
Schmerzendes und Peinliches wird dabei klar.

Ungelebtes drangt sich in den Vordergrund.
Was habe ich bisher gewohnlich vermieden?
Was lief in diesem Leben eher eckig als rund?
Wozu habe ich noch nicht mich entschieden?

Neue Zukunft schafft andere Vergangenheit.
Die Chance zur Wesentlichkeit wird geboten.
Oder man nutzt hektisch die Restlebenszeit,
Singt schneller und héher dieselben Noten.

Leben war bisher eher auf Wachstum gebaut:
Man griindete eine Familie, zog Kinder groR.
Auf Entwicklung mit Karriere wurde vertraut.

Man Freiheit schier unendlichen Seins genoss.

Ausbau von niitzlichen Sozialkontakten.
In Wirtschaft und Gesellschaft etablieren.
Bisher wir Leben recht wacker anpackten.
Doch plétzlich so viele Zweifel wir spiren.

Von zwanzig bis hin zu vierziger Jahren
Was hat mir da Multitasking gebracht?

Bin in dieser Stof3zeit ich gut gefahren?

Oder bin ich erst jetzt geboren, erwacht?

Was ist so schlimm, nicht alles zu kénnen?
Grenzenlosigkeitsgefihl ist eher infantil.
Warum sich nicht Unterstiitzung génnen?
Freiheit in Verbundenheit: wahrhaftes Ziel.

Sind alle Weichen im Leben, in der Liebe,
Im Job, im Privaten nicht Iangst gestellt?
Wenn alles hier auf ewig beim Alten bliebe,
Was soll dann mein Sein auf dieser Welt?

Zweifel kann mir zur Katastrophe entarten.
Das komplette Sein wird in Frage gestellt.
Die Lebensligen auf Aufklarung warten.
Bedrohlich wirkt so wahr werdende Welt.
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Kaum Spielraum bleibt zum Umgestalten.
AuRere Zlge sind zumeist abgefahren.
Doch im Inneren sich Raume entfalten,
Zumeist verschlossen in Stol3zeitjahren.

Erwachsensein meint wachsen im Innen.
AuReres Anhaufen ist nur diirrer Ersatz.
Neben das Handeln tritt das Besinnen.
Herz wird zu neuem Hauptaufenthaltsplatz.

Schuttberge haben Zugange versperrt:
Rollen, Masken, Ablenken, Wichtigtuerei.
Konvention mit Herkunft hat Blick verzerrt.

Wer waren wir bislang? Waren wir frei?

Blick zuriick, ohne Verdruss, mit Erbarmen.
Vergangenes ist unwiederbringlich vorbei.

Wir halten unser altes Selbst in den Armen
Und gestalten sorgsam das Kiinftige neu.

Was macht von nun an im Leben mir Sinn?
Was wird mir als Mensch neue Identitat?
Wie mitnehmen, wer ich geworden bin?

Welche Trennung wovon ab jetzt ansteht?

In welche Muster habe ich mich gepresst?
Was hat die Herkunft mir aufgezwungen?
Was erfreute selten, hat oft mich gestresst?
Was ist trotz viel MUhe mir nicht gelungen?

Ich gehdre bald zur Generation flinfzig plus.

Wie beschreibe ich mich im mittleren Alter?

Was bleibt ein Kann? Was wird ein Muss?
Inwieweit bin ich mein Daseinsgestalter?

Lasse ich mich von Werbung vermarkten:
Dynamische Grauhaarige auf flottem Rad?
Welche Krafte wohl in mir jetzt erstarkten?
Habe ich Mut zu meiden, was bisher fad?

Tat ich mehr, was an mich herangetragen,
Wofiir andere mich eingekauft und bezahlt?
Oder mochte ich zu verwirklichen wagen,
Was ich selbst als wertvoll mir ausgemalt?

Kann ich die Zwange in mir Uberwinden:

Gewohnheit, Tragheit und Resignation?

Kann ich lohnende Lebensziele finden?
Lebe ich denn meine Trdume schon?

Will ich, doch glaube ich, nicht zu kénnen?
Weil} ich und handle ich nicht danach?
Kann ich mich von Autoritaten trennen,
Um ich selbst zu werden, frei und wach?

Laufe ich im Hamsterrad der Erwartung,
Oder bin ich so mutig, selbst zu denken?
Wo gehe ich ganz neu an den Start, und
Wohin will ich meine Interessen lenken?

Was ist mir im Leben wirklich wichtig?
Worauf kommt es mir wahrhaftig hier an,
Egal ob das normal, eintraglich, richtig?
Wichtig ist, dass ich es beherzigen kann.

Bin ich aufmerksam mit mir und andern,

Sensibel fir Bedurfnisse, gegen Gewalt?

Wenn wir so unser Leben durchwandern:
Wo haben wir MuRe? Wo machen wir Halt?
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Bin ich bereit, mich mit mir auszusdhnen,
Auf ehrlicher Basis Frieden zu schlief3en,
Leben mit Endlichkeitszwischentdnen
Endlich im Hier und Jetzt zu genieflen?

Sandwichgeneration ?°

Das Thema Intimitat ist vorlaufig geklart.

Wir haben uns auf Partner eingelassen.

Autonomie wird nicht mehr so entbehrt,
Dass wir nicht Paarchancen erfassen.

Wir sind uns selbst schon sicher genug.
Beziehung untereinander ist gefestigt.
Mit Nahe und Distanz jonglieren wir klug.
Verbindlichkeit uns nicht langer belastigt.

Wir sind in Elterngeneration gesprungen,
Als wir bereit waren, Kinder zu kriegen.
Eltern ist GroReltern zu werden gelungen.
Solch Spriinge schwer im Leben wiegen.

Mutter, Vater, GroBmutter und GroRvater:
Neue Aufgaben, Pflichten stehen ins Haus.
Far Junge und Alte wird oft man Berater.
Mit leichtfliRigem Hiersein scheint es aus.

Leben wird oft zunehmend kompliziert,
Bewegt man auf Lebens-Mitte sich zu.
In Zwischenposition man Leben flhrt.
In Sandwichscheiben geklemmt im Nu.

Kinder werden alter. Eltern werden alt.
Dazwischen wird man eher aufgerieben.
Man gibt nach beiden Seiten hin Halt.
Doch wohin wird man selbst getrieben?

Das beginnt mit vierzig bis sechzig Jahren.
Irgendwie eingequetscht man sich fihit.
Kopf fillt sich stetig mit grauen Haaren.

Erste Lebenshalfte ist langst verspielt.

Von unten her ricken die Kinder nach,
Fordern, verlangen, rebellieren pubertar.
Von oben die Eltern werden schwach.
Die machen meist nicht so lange mehr.

Wir werden zu Eltern fir unsere Eltern.
Wir sind die Starkeren, kennen uns aus.
Nimmt man sie zu sich? Halt man sie fern?
Welch' Seinsentwurf kommt dabei heraus?

Grol3eltern erhalten eine neue Aufgabe.
Sie treten ein in dritten Lebens-Abschnitt.
Es geht ums Sein, nicht mehr ums Gehabe.
Kluge Alte wenden zur Integritat den Schritt.

Alte bereiten sich auf das Nachleben vor:
Wie kann von Weltblihne man abgehen?
Wer weil3, was ist, wenn man Leben verlor?
Lasst uns Tod nicht als Schrecken sehen.

Abschied und Tod gilt es zu nun begreifen.
Unsere Eltern bleiben nicht auf ewig jung.
Von Kindern zu Erwachsenen wir reifen.

Ihr Abgehen verleiht uns neuen Schwung.

Arbeitsintensiv erweist sich die Lebenszeit.
Forderungen stromen ein von allen Seiten.
Uberforderung, Resignation macht sich breit,
Lassen wir uns nicht von Tatkraft leiten.
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Es geht darum, Liebeskraft zu befreien,
In den Fluss des freien Tuns zu gelangen,
Sich die Fehler und Méangel zu verzeihen,

Mit Perfektionismus nicht mehr anzufangen.

Im Generationenstrom wir uns erfahren,
Splren Prozess aus Kommen und Gehen.
Wir beginnen in unseren mittleren Jahren
Das Leben mit anderen Augen zu sehen.

Geburt, Kind, Eltern, GrofReltern und Tod.
Wir erfahren den Kreis der Verganglichkeit.
Schicksal bringt uns nicht aus dem Lot,
Sind wir dies anzunehmen ehrlich bereit.

Projektion, Delegation und Identifikation
Von Kind zu Eltern und von Eltern zu Kind.
Wir erleben es nun sehr viel klarer schon,
Wie ins Herkunftsnetz wir geflochten sind.
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Gestaltungsmut entwickeln

Ein Mensch, der gewahlt hat, hier zu leben,

Als bewusste Wahl, da Lebensmut geboren,
Weil}, ohne ein Wir wiirde es ihn nicht geben,
Ohne seine Mitwelt ware er sicher verloren.

Hier zu sein meint, immer bezogen zu sein.
Ich allein kann auf der Erde nicht existieren.
Grundsatz im Sein sieht mancher nicht ein.
Uneinsichtig wir uns im Egoismus verlieren.

Von Menschen, die unsere Welt zerstéren,
Wourde die Wir-Abhangigkeit nicht begriffen.
Sie konnen nicht auf ihr Sozialherz horen,
Weil ihnen nie Lieder der Liebe gepfiffen.

Menschen kénnen - in Grenzen - wahlen,
Ob ihnen die Menschheit nah oder fremd,
Ob sie ihre Mitwelt schiitzen oder quélen,
Sich achtsam entfalten oder ungehemmt.

Herzkihlen Weltzerstdrenden ist es egal,
Was neben und nach ihnen hier geschieht.
Sie rlhrt nicht Mitwelt und Menschen Qual.

Sie pfeifen ihr Nach-mir-die-Sintflut-Lied.

Fir Herzkihle ist Wir-Mitgefiihl gestorben.
Einzig auf ihren Vorteil kdnnen sie schauen.
Herzkalte der Vorfahren hat sie verdorben.
Zur Herzlichkeit haben sie kein Vertrauen.

An den Todestrieb ist gefesselt ihr Leben.
Sie sind Gefangene eines herzlosen Ichs.
Hoffnung scheint es fiir sie nicht zu geben,
Starrend auf die endlose Leere des Nichts.

Weltzerstorer sind seelisch arme Schweine,
Obwohl in der Mehrheit sie aullerlich reich.

Sie leben in Wahllosigkeit wie zum Scheine.
Ihre Seele ist mager, kranklich und bleich.

All ihr Geld und all ihre Allmachtskosmetik
Tauschen nicht Gber ihre Ohnmacht hinweg,
Verfehlen sie doch zwangsweise und stetig
Die Liebe zur Menschheit als Lebenszweck.

Sie kénnen die Schépfung nicht bewahren,
Weil niemals ein Herzensbezug hergestellt.
Wert-, denk- und geflihlfrei wie die Barbaren
Vegetieren sie in der sie mit ndhrenden Welt,

Sie leben in der lllusion, Sein mache Sinn,
Da raubend Reichtum gehortet sie haben.
Zusehens Menschliches verwest innen drin.
Seele schrumpft auf das Mal} von Schaben.

Stetes Wachstum fordernd, betreiben sie
In Wirklichkeit der Menschheit Untergang.
Egozentrisch verantwortungslos bleiben sie,
Stdrte man sie dabei nicht, ihr Leben lang.

Was sie umgibt, ist ein Wir von Vasallen,
Opportunisten, Masochisten und Sadisten,
Von Verlorenen, buhlend um Wohlgefallen,
Von Schreibtischmoérdern mit Todeslisten.

Wenn wir die Mitwelt vom Wir her besehen,
Die Menschheit als ganze ins Auge nehmen,
Wird jeglicher Egoismus bald uns vergehen,
Oft zugleich Hilflosigkeitssorge uns lahmen.
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Bodenvernichtung und Luftverschmutzung,
Atombomben und Giftgas nebst Killerviren,
Die Menschheit zur Humankapitalvernutzung,
Die Erde im Gewinnsuchtswahn wir verlieren.

Was nur tun angesichts dieser Katastrophen
Von Klimawandel, Hunger, Mitweltvergiften?
Erst mal kommt man hervor hinter dem Ofen.
Erst mal den Hintern von Fernsehcouch liften.

Verantwortung Ubernehmen fiir unsere Welt.
Verantwortungslosigkeit in uns bekampfen.
Man sich zu den Mittatern im Inneren gesellt,
Um aulenrevolutiondre Ignoranz zu dampfen.

Nicht Gott spielen. Einfach menschlich bleiben.
Nie GroRenwahn Herrschender ibernehmen.
Unsere infantilen Rachefeldziige hintertreiben.
Sich des Morders in sich selbst nicht schamen.

Revolution nur gleichberechtigt mit all denen,
Die das Leben lieben, nicht hingegen den Tod.
Sich nach Sozialreich wahrer Freiheit sehnen:
Frei von Unterdriickung, von Angsten und Not.

Dahin gehen, wo andere so wie wir erleben.
Ein Selbsthilfenetz gegen Weltelend bilden.
Gemeinschaft mit Wohlmeinenden anstreben:
Mit klugen und mutigen, weisen und wilden.

Selbst klug werden, mutig, weise und wild.
Per Therapie bindende Angste Uiberwinden.
Feilen am eigenen Welt- und Menschenbild.
Sich mit Kraft utopischer Visionen verbinden.

Visionen von gemeinsamer besserer Welt,
Nicht bestimmt von Herrschaft, Geld und Gier,
In der alle Menschen radikal gleichgestellt,
Uber Werte vernetzt zum Menschheits-Wir.

Eine Welt, in der auch die Einzelnen zahlen,
Mit ihrem Hoffen, Wiinschen und Trdumen,
Wo Einzelne aktiv ihre Art zu leben wahlen
In ihrer Gemeinschaft mit Freiheitsrdumen.

Eine Welt, in der das Wechselspiel klappt

Von Einzelnem und Mitweltgemeinschaft,

Wo niemand mehr so leicht in Fallen tappt
Von Dogmatik, Macht, Hass und Feindschaft.

Eine Welt, in der man weil}, im Herzen spiirt,

Dass mitverantwortlich fiir das Ganze man ist,
Was zu der Form von innerer Kontrolle fihrt,
Bei der Aulienkontrolle man nicht vermisst.

Eine Welt, in der jedes Kind von Anfang an
Ein Optimum an Freiheit der Wahl erlebt,
So Verantwortung fiir Mitwelt erlernen kann,
Aus Ohnmacht ihm nicht Macht vorschwebt.

Wirksamer Umsturz beginnt immer im Innen.
Erst ist das Selbstbeherrschen zu Gberwinden,
Erst sich auf menschliche Werte zu besinnen,
Erst die Herzlichkeit in innerer Mitte zu finden.

Neues Menschheits-Wir ist kaum zu machen,
Mit Menschen, die meist Demutigung erlitten,
Die niemals erlebten gemeinsames Lachen,
Denen ihr Selbst aus Bewusstsein geglitten.
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Dieweil von Umsturz zu Umsturz wir eilen,
Die Mitwelt vom Ich-Kopf auf Wir-FiiRe stellen,
Sollten parallel wir das Selbst griindlich heilen,

In uns Lust auf Sadomasochismus vergallen.

Gewalt- und herrschaftsfrei, auen wie innen,
Weder sich selbst noch andere unterdriicken,
Sich auf Kraft gelebter Uberzeugung besinnen,
Noch-Herrschenden kihn in die Augen blicken.

Wenn wir alle zusammen verantwortlich handeln,
Die Wirkung aufs Ganze stets mit bedenken,
Wird die Menschheit in Klirze sich wandeln,

Kann man jedwede Herrschaft sich schenken.

Weltzerstérende werden endlich entmachtet,
Atom- samt Militarindustrie wird verschrottet.
Was die Mitwelt und die Menschheit verachtet,
Wird aufgespurt, stillgelegt und eingemottet.

Dies klar und machtvoll, doch frei von Gewalt.

Stattdessen Dialoge suchen und kooperieren.

Jedwede Unterdriickung resonanzlos verhallt.
Befreiter Mensch lasst sich schwerlich verfihren.

Kreativitat ins Leben einlassen

Ein jeder Mensch tragt den Wunsch in sich,
Sich in sein Leben hinein kreativ zu entfalten.
Dieses Ziel gelingt eher, 1asst die Mitwelt mich
Gesellschaft begabungsgerecht mitgestalten.

Jeder werdende Mensch mdchte sich zeigen,
Mdéchte gesehen sowie anerkannt werden,
Mochte teilhaben am schopferischen Reigen,
Himmelwarts sich 6ffnen, im Grund sich erden,

Will mit gestalten handwerklich oder sozial
Als Kunstler und Bauer, Lehrer oder Backer.
Auf welche dieser Arten, ist erst einmal egal.
Hauptsache ist: sinnvoll, nitzlich und lecker.

Wertvoll ist das, was gefllt ist mit Werten,
Die moglichst vielen jede Menge bedeuten,
Und zwar Werte, die die Natur nicht gefahrden,
Ein Leben der Menschen in Freiheit einlduten.

Wertvoll ist das, was fir keinen schadlich,
Uns allen nitzt, leibseelisch zu gedeihen,
Was Verstandnis fordert, ehrlich und redlich,
Fehler zu erkennen hilft und zu verzeihen.

Wir durchlaufen entweder kreative Prozesse
Der Anpassung an wahre Mitweltharmonie,
Oder wir Stagnieren und durchleben Exzesse,
Wobei wahrhaft Sinnvolles nur selten gedieh.

Wir erleben unser Leben, driicken uns aus.
Unsere Einzigartigkeit ist dabei immer real.
Jeder erlebt sich in seinem einmaligen Haus.
Was jedermann tut und denkt, ist nicht egal.

Ein kreatives Leben lasst sich nur fiihren,
Wenn wir zu unserer Besonderheit stehen.
Wir vermasseln Leben und wir resignieren,
Solange im Gleichtrott mit allen wir gehen.

Kreativ ist, sich dieser Mitwelt anzupassen,
Ohne dabei seine Individualitat zu verlieren,
Ohne sich von Trends verbiegen zu lassen,
Sondern ein eigenwilliges Leben zu fihren.
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Kreativ ist, die Mitwelt derart mit zu wandeln,
Dass fiir mich wie dich genug Raum entsteht
Fir ein neufreudig experimentelles Handeln,
Das um eine humane Entfaltung sich dreht.

Hier Lebenskreativitat, dort Ausdrucksfluss,
Verankert in einem jeden Betatigungsfeld,
Ist fur Potenzialentwicklung ein klares Muss.
Ein gelingendes Leben damit steht oder fallt.

Uber Kreativitatspotenziale wir alle verfiigen.
Doch héaufig sind diese durch Angste blockiert
Als Angste zu versagen, nicht zu gentigen.
Als Angste, man wird beurteilt und blamiert.

Angstblockaden formen uns schief und krumm,
Im handelnden Leib, im Denken und Fuhlen.
Fur Kreativitat halten wir dann uns zu dumm,
Wenn seit langem wir aufhorten zu spielen.

Wir horten zugleich auf, neufreudig zu sein,
Das Neue aufzusuchen oder es herzustellen.
Wir schlossen in Kerker der Routine uns ein,
Um Rollenerwartungen nur nicht zu verprellen.

Neufreude anstelle von Neugier

Kreativsein ist Handwerk und auch Haltung,

Ist unser Wollen in Kombination mit Kénnen,

Ist unser Mut zu Schritten der Neugestaltung,
Ist unsere Disziplin, sich Zeit daflr zu génnen.

Im einem So-noch-nie-jemals-Gewesen-Sein
Herrscht Freude vor in Erwartung des Neuen.
In weitende Erfahrungsraume treten wir ein,
Weil Neues trotz Angsten wir nicht scheuen.

Warum fallt Kreativitat uns haufig so schwer?
Liegt es daran, dass schon viel zu viel da ist?
Wieso schauen dennoch vieler Augen so leer
Und ist das Dasein trotz all der Fiille so trist?

Kreativitat wurde erheblich zu hochgehoben.
Nicht nur Kinstler haben darauf ein Anrecht.
Gekonnt kreativ sind nicht nur jene da oben.
Wir da unten sind kreativ auch nicht schlecht.

Kreativ zu gestalten, taugt auch fir Massen.
Aktivposten sind wir im Schépfungsprozess
Mit achtsamem Handeln oder Unterlassen
Nicht nur mit extremem Schopfungsexzess.

Denn wer sein Leben nicht aktiv mitgestaltet,
Formung der Mitwelt der Obrigkeit Gberlasst,
Sich weder leibseelisch noch geistig entfaltet,
Von Dasein gekrankt wie von der Beulenpest.

Einfallsarmut ist keine Frage von Damlichkeit.
Auch die Schlauen sind oft bar neuer Ideen.
Ideenarm macht uns reizlose Bequemlichkeit,
Wollen wir Uber die Tellerrander nicht seh'n.

Tiefer Abgrund tut sich uns am Tellerrand auf.
Davon abstlrzend kdnnte man sich verletzen.
Wohin flihrt es, wenn dennoch ich weiter lauf?
Unwagbares erscheint gepaart mit Entsetzen.

Neuangst behindert unser kreatives Gestalten.
Unsicher zu leben, haben kaum wir gelernt.
Woran nur kdnnen wir dann uns noch halten,
Wird alter, scheinsicheren Halt uns entfernt.
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Es kommt uns meistenteils nicht in den Sinn,
Solide auf den eigenen Fifen zu stehen.
Ist ein sicherndes Gelander futsch und hin,
Kdénnen dennoch beherzt wir weitergehen.

Wir kénnen uns fortschreitend unterstiitzen,
Die Erde ist kugelférmig, war nie ein Teller.
Sich gestalten zu lassen, wird wenig nitzen,
Zerstort unseren Erdball nur noch schneller.

Neugier ist eine Gier nach dem neuen Alten,
Gestriges wird umverpackt in neue Formen.
Gier ist kein guter Weg zum Neugestalten.

Gier wiederholt meist die gangigen Normen.

Nur Freude am Neuen weist uns den Weg.

Was gut ist, auch das Iasst sich verbessern.
Schon lange dabei zu sein, ist kein Privileg.
Doch nicht das als gut Bewahrte verwassern.

Was wir in diesem Leben noch nicht probiert
Und wohin uns unsere Neufreude noch leitet,
Wird so oder so ahnlich ins Leben eingefiihrt.
Erfahrungsschatz wird erganzt und geweitet.

Doch Durchhaltespriiche werden vermieden,
Mit denen obsolete Gewohnheit untermauert.
Unsere Routine darf niemals Neues besiegen,
Weil ungelebtes Leben man spéter bedauert.

Alte Gewohnheit hier, Ungewohnliches dort:
Beides zur rechten Zeit in ertraglichen Malen.
Alles Neue reifdt mich nicht einfach nur fort.
Auch mit Starrsinn ist meist nicht zu spallen.

Bis ins hohe Alter erhalte ich mich munter.
Was geschehen will, soll gern mir geschehen.
Schwerkraft des Faktischen zieht nicht runter.
Mit Fantasie kann ich in das Mogliche gehen.

Unser Leben bleibt offen und tberraschend.
Uberraschendes sollte uns nur nicht verwirren.
Tagtaglich diirfen vom Neuen wir naschen,
Fehler machen, uns tauschen und verirren.

Nicht tragisch ist, wenn bisweilen ich scheiter,
Mir ein Lebensabschnitt mal nicht gut gelingt.
Dennoch bleibe ich liebevoll, kreativ und heiter,
Weil Verbissenheit Gberhaupt nichts mir bringt.

Kreativitat entsteht eher, wenn wir es wagen,
Uns nicht mehr bescheiden zu beschneiden,
Wenn wir mutig Erscheinungen hinterfragen,
Aktiv Tater werden, statt als Opfer zu leiden.

Zu kreieren ist hier, was bisher so nicht da:
Kunst, Produkte und Gemeinschaftsideen.
Diese alle waren zuvor nur im Lande Utopia.
Wer dort hin reist, kann Neues schon seh'n.

Was hier moglich, ist dort bereits Wirklichkeit.
Was du heute noch suchst, ist dort zu finden
In diesem Land jenseits von Raum und Zeit.
Du musst nur noch Zaune in dir Uberwinden.

Was ist konservativ, was wahhaft progressiv?
Verwechselt nicht die Wege mit den Zielen.
Der Fortschritt an sich ist noch nicht kreativ,
Wenn wir damit unsere Zukunft verspielen.
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Kreativ sein meint, Verantwortung zu tragen,
Fir all das, was man neuschépfend gebiert.
Man hat eine Folgeabschatzung zu wagen,

Auf dass man das Wirken des Neuen kapiert.

Neues Schopfen als Wert an sich ist schief.
Miesen Erfindern muss man nicht vertrauen.
Kreativitat braucht die Liebe als Korrektiv.
Wer wird denn aus Liebe Bomben erbauen?

12 Kreativitatsaspekte: Uuttooppiiaa

Utopia liegt in der Welt des feinfiihligen Geistes,
Fir die Fantasie ein wahres Schlaraffenland.
Nicht eine Karte weist dich dahin, du weil3t es.
Das Herz weist Wege, nicht nur der Verstand.

Niemand kann dich in Richtung Utopia fiihren.
Die Reise muss jeder in sich selbst beginnen.
Ich benenne dir hier ein gutes Dutzend Tiren,
Die zu 6ffnen von dir per Aktion und Besinnen.

Zwolf Turen, die vertrauensvoll angenommen:
Je zwei Uund T, zwei O und P, zwei | und A,
Ein Kreativwort ist dabei zusammengekommen:
Zweimal hoch dem kreativitatsfordernden Utopia.

Dieses Utopia ist das Land deiner Mdglichkeit,
Ein Traumland mit vielerlei Lebensentwiirfen,
Hier lebst du auf, von jeglichem Zwang befreit.
Hier gibt es kein Missen, nur noch ein Durfen.

Es ist dieses Land, in dem wir ausprobieren:
Was passt zu uns besser? Was mochte sein?
Wir lassen die Vitalitatswiinsche uns fiihren,
Befreit von all der uns engenden Alltagspein.

Das erste U steht fir deine Unzufriedenheit
Nicht entristet und marrisch, doch konstruktiv.
Ein zweites U weist Richtung Unabhangigkeit,

Wecke den Eigensinn, falls er noch schlief.

Mit erstem T fesselnde Tabus man verletzt.

Das Vorgefundene ist mutig zu hinterfragen.

Das zweite T ist durch Tatendrang besetzt.
Variabel zu experimentieren, darfst du wagen

Das eine O fordert uns heraus zur Offenheit,
Auf dass die Neufreude sich in dir ausbreitet.
Mit einem zweiten O zur Obsession bereit,
Wird der Schopferkraft eine Heimstatt bereitet.

P beschreibt einerseits Prozessbezogenheit,
Als Freiheit und Mut, um zu flieRen im Sein.
Damit wir zur Vielfalt der Perspektiven bereit,
Nehmen das zweite P wir ins Denken hinein.

Ein erstes | steht fiir deine Imaginationskraft.
Erweckt wird ein zukunftsgestaltender Visionar.
Ein Zweit-l Platz fir Intuitionen dir verschafft,
Derer das Selbst in dir halbwegs sicher war'.

Erstes A erfordert all deine Aufmerksamkaeit,

Bar Wenn und Aber, ganz und gar ungeteilt.

Deine Angstsouveranitat das Kreative befreit,
Mit dem Zweit-A das Selbstvertrauen uns ereilt.

Zwolf Qualitaten 6ffnen zur Kreativitat dir Tlren
Entfalten sich vereint zum tragenden Ganzen.
Wenn wir alle Bereitschaften in uns integrieren,
Fangen Schopferkrafte in uns an zu tanzen.
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Wir schopfen Neues, ohne uns zu erschopfen,
Gestalten das Bessere, ohne es zu erzwingen.
Wahrhaft Kreative wollen niemanden kdpfen,
Wollen Liebe und Sinn ins Leben uns bringen.

U1: Unzufriedenheit, konstruktive

Zufriedenheit allein als oberstes Lebensziel
Macht uns trage, bevor wir Wertvolles getan.
Diese Bedarf der Kritik als dem Gegenspiel,
Auf dass aus Neuem Gutes entstehen kann.

Kreativer Mensch ist konstruktiv unzufrieden.
Unzulénglich ist vieles, was ist und geschieht.
Ausdauernde Suche ist Kreativen beschieden.
Zu neuen Herausforderungen es sie hinzieht.

Leben regt sich in uns dank Gestaltungsmacht:
Das Vorgefundene kénnte viel sinnhafter sein.

Ein mit mehr Pracht erfiilltes Sein wird erdacht.
Mitschopfende sind seltener hilflos und klein.

Was kann hier neu? Welches Neue ist besser?
Was wird wie lange von wem und wie probiert?
Wie, wenn das Leben mit weniger Stress war‘?
Was dariiber hinaus an Besserem interessiert?

Was bisher war und was noch werden kann:
Faktisches ringt mit der Vorstellung von Utopie.
Was schon ist, zieht uns normierend in Bann.
Schau dir kritisch die Welt an und andere sie.

Doch im Hintergrund lauert oft Groéf3enwahn.
Hinter dem Wahne lauert erheblicher Frust.
Manche Innovation hat uns nicht wohlgetan.
Man braucht innehaltende Ruhe — bewusst.

Halten wir inne, gelingt meist uns zu schauen:
Welche Neuerungen tun wahrhaftig uns gut?
Man muss bei Irrtum zur Umkehr sich trauen.
Zur Ruckkehr mangelt es Vordenkern an Mut.

Stattdessen Beweihrducherung: Avantgarde
Wurde von je her nicht von vielen verstanden.
Derlei Arroganz reitet, mit Ignoranz gepaart,
Das Bessere im Neuen oftmals zuschanden.

Es wachst Unzufriedenheit mit einigen Teilen
Sich aus zur Verachtung des grofden Ganzen.
Zynische Menschen oft Depressionen ereilen,
Weil im Elend sie allzu sehr sich verfranzen.

Es wirkt wie intellektuell, standig zu kritisieren.
Doch was nutzt eine Diagnose ohne Therapie.
Die sich im Anschauen von Elend verlieren,
Finden gute, heilbringende Losungen fast nie.

Gewinnt destruktive Unzufriedenheit (berhand,
Entartet unser Kreativsein zur Kritikasterei.
Es schwelt in uns zerstérender Seelenbrand
Im selbstgefalligen Weltverurteilungseinerlei.

Ein kreativer Mensch auch fiir Aufbruch steht.

Oft bricht eine Ideenflut in seinen Alltag herein.

Sein besténdiges Ringen um bessere Qualitat
Kann emotional stark belastend fiir ihn sein.

Feindinnen der Schopferkraft sind die Strenge,
Sind die Zwéange, immerfort besser zu sein.
Uberzogenes Wollen treibt uns in die Enge.

Selbstliebenswert ware ein befreiendes Nein.
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Sagt nein, wenn im Leben ein Zuviel an Mihe
Das Schoéne und Leichte im Alltag verdrangt.
Was nutzt es, wenn vor Kreationen ich spriihe
Und mein Herzraum sich dennoch verengt.

Auf Dauer bleiben nur die schépfungsbereit,
Die Kreativitat mit Genuss klug verbinden,
Vom Diktat qualenden Qualitdtszwangs befreit
Zur Zufriedenheit, Freude und Liebe finden.

Aus friedlicher Freunde heraus wir gestalten,
Unsere Mitwelt zum Ort der Liebe machend,
In der wir prosozial uns zusammen entfalten,
Manchmal weinend, zumeist jedoch lachend.

U2: Unabhangigkeit, geistige

Schopfungskraft verlangt nach Freiheiten
Einerseits AuRRen, doch vor allem im Innen.
Wenn wir den Geist zur Sinnsuche weiten,

Werden wir wachsend, wandelnd gewinnen.

Selbstbestimmt entwickelt sich unser Genie,
Aus seiner Verwicklung ins Gestrige befreit.
Wer selbst denkt, anstatt Gedanken sich lieh,
Erringt eine Meisterschaft im Laufe der Zeit.

Kreative Meisterschaft hat viele Gesichter.
Fir Kreativsein gibt es manche Gelegenheit.
Nicht nur fur die Musiker, Maler und Dichter,

Fir alle steht ein Stiick Bestimmung bereit.

Doch wenn das Kreativsein wir delegieren,
Far stimperhafte Lehrlinge wir uns halten,
Werden wir uns meist resignierend verlieren,
Statt das Dasein aktiv kreativ zu gestalten.

Papagei plappert wenige Worte uns nach.
Mensch hat die Chance zur Selbstreflexion.
Wenn Bewusstsein geklart und Sinne wach,
Schwindet der Ahnen stérende Suggestion.

Scheinkreativer Rebell ist nicht wirklich frei.
Er reagiert auf seine Herkunft mit Negation.
Real Kreativer verlasst den Herkunftsbrei.
Lebt nur fiir das Eigene, lebt nur die Aktion.

Kreative Person pfeift auf alles Reagieren.
Sie Gbernimmt Verantwortung fiirs Handeln,
Will samt Selbstverantwortung sich spiiren,

Sich selbstbestimmt suchend zu wandeln.

Wer geistig frei ist, ist eher unbestechlich,
Passt sich seltener an wegen Einsamkeit,
Lebt nicht zufrieden, tradge und gemachlich,
Bleibt fur sinnvollen Wandel sténdig bereit.

Wer geistig frei ist, weil3: Ich bin ein Tater.
Ich muss als Opfer nicht resigniert passen.
Ich kann abwarten, handele dann spater.
Ich wahle aus zwischen Tun oder Lassen.

Geistesfreiheit erfordert kritische Distanz,
Zu sich selbst, zu Geflihl und Gedanken.
Humor erleichtert diesen Abstandstanz.
Nah dran errichtet man geistige Schranken.

Wenn wir nicht allzu wichtig uns nehmen,
Bleiben offen wir fir konstruktive Kritik.
Missen verfehlend wir uns nicht schamen,
Blockiert ein Versagen nicht unser Gliick.
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Unabhangige Person hat Freiheit der Wahl,
Weist dieses zurtick, will jenes probieren,
Sorgt sich nicht um der Bewunderer Zahl,

Darf Gutes wie Mieses in sich spiren.

Konflikte und Krisen sind ihr willkommen,
Sind nicht das, was zu vermeiden es gilt.
Lieber klar da sein als verschwommen.
Konflikt ist normal, wenn Leben ist wild.

Geistig Freie trauen keiner Belehrung.
Selten bringt etwas sie aus ihrer Mitte.
Behauptetes braucht sorgsame Klarung:
Ich will es nachprifen, langsamer bitte.

Stimmt das, was du sagst, auch fir mich?
Konnte das auch flr die anderen gelten?
Wenn ich derart rede, verlasse ich mich.

Zwischen Tun und Wort klaffen Welten.

Ist, was ich erlebe, in sich eher stimmig,
Oder kéampft in mir Verstand gegen Gefuhl.
Wird es mir klarer: Der oder die bin ich?
Beende ich mein altes Abhangigkeitsspiel.

Fremderfahrung wird nicht nur geschluckt.
Was bekannt wird, wird sorgsam zerkaut.
Vor Obrigkeiten wird sich niemals geduckt.
Man kotzt Giftiges aus, bevor man verdaut.

T1: Tabuverletzung, hinterfragende

Gangige Glaubenssysteme sind sehr stabil.

Sind seit Hunderten von Jahren verbreitet.

An Kreativem entsteht nicht sonderlich viel,
Solange auf Mehrheitswellen man reitet.

Trend-Absahner sind nur pseudo-kreativ.
Sie variieren Farben, Stoffe und Formen.
Mode schopfend meist Sinn man verschlief,
Gefangen in verstérenden Asthetiknormen.

Auf Dauer reicht es fiir Sinnstiftung aus,
Durch Innovationen stets on Top zu sein.
Bdrse ist prall, doch Herz leert sich aus,
Und ein Lebenssinn stellt sich nicht ein.

Tatsachen sollten uns nicht imponieren,
Sind nur die Sachen, die vor uns getan.
Uns gelingt, ein freieres Leben zu fiihren,
Sieht Getanes man auf seinen Wert hin an.

Ist es wertvoll, dieses zu konservieren?

Dient jenes weiterhin uns als Mahnung?
Wohin wiirde ein Neuanfang uns flihren?
Was weckte in uns eine heilende Ahnung?

Dienst dieses Denkmal noch zum Denken,
Oder steht es noch da, da es stets dastand?
Worauf wir unsere Aufmerksamkeit lenken,

Haben weitgehend wir selbst in der Hand.

Nicht was alt ist, ist selbstverstandlich gut.
Wenig Gestriges ist dinglich zu bewahren.
Kreative Person hat zur Entrimpelung Mut.
Wer loslasst, kann leichter Neues erfahren.

Ist das noch Kunst? Kann das schon weg?
Ist das wirklich bedeutend oder aber nur alt?
Wo findet sich dafir ein nitzlicher Zweck?
Bewahrzwang wirkt oft als Fixierungsgewalt.
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Ginge es noch nach Bewahrkonservativen,
Das Erdenrund ware weiterhin eine Scheibe,
Liebende nur zeugend miteinander schliefen,
Manner diktierten, wie zu sein, ihnrem Weibe.

Dass die Erde mehr einer Kugel gleich ist
Und dabei um gewaltige Sonne sich dreht,
War fir Ewiggestrige ein gefahrlicher Mist.
Ohne Tabubruch kaum das Neue entsteht.

Kreative Person hinterfragt ein jedes Tabu.
Wahrhafte Befreiung verzichtet auf Regeln.
Ein Kreativling mutet den Konservativen zu:
Wir schlafen nicht, wenn freudig wir vogeln.

Wer kreativ sein will, ist radikal zu sich ehrlich,
Beschaut sich mit freundlicher Achtsamkeit.
Schwachen zu haben, ist dann ungefahrlich,
Ist man diese kreativ zu Uberwinden bereit.

Jedes Tabu besteht aus Gebot und Verbot.
Nur das tut man. Doch das lasst man sein.
Tabubruch wird noch bestraft mit dem Tod.
Sozial bis leiblich erfahrt Tabubrecher Pein.

Gebote, Verbote sind verborgen im Innen.
Normalitat pragt uns mit faktischer Kraft.
Jenseits dieser Normierung erst beginnen
Wir die Kraft zu ahnen, die Neues schafft.

Welche Werte gehdren nicht mehr zu mir?
Wo bin ich verhartet? Wo bin ich verspannt?
Wem zu Gefallen ich diese Ideen ausfihr'?
Welche habe ich davon als ureigen erkannt?

Ist diese Sache wahrhaft nitzlich fir mich?
Was will ich wirklich von dem konsumieren?
Die Mitwelt, wie anders verandert sie sich,
Wenn wir Ganzheit des Daseins kapieren?

Wo fesseln noch Dogmen mich im Geiste?
Wie mache ich mich klein, eng und dumm?
Was, wenn ich mir mehr Freidenken leiste?
Wer nahme welchen Tabubruch mir krumm?

Will auch die Pfade zu schreiten ich wagen,
Wo ich schopfe ohne allzu viel Resonanz?
Oder ist diese Einsamkeit kaum zu ertragen?
Ich pfeife auf einsame Schépfungen ganz.

Der Zeitgeist zwingt uns in enge Strukturen.
Bewusstsein wirkt darin wie eingemauert.
Oft wandeln wir auf ausgetretenen Spuren,
Was meist erst zum Lebensende bedauert.

T2: Tatendrang, experimenteller

Das Leben ist seinem Wesen nach im Fluss.
Ein biologisches Sein ist stets in Erregung.
Um Sinn hier zu finden, man suchen muss,

Aktives Suchen als Hin- oder Fort-Bewegung.

Leben ist ein Prozess, der stets experimentell.
Es fragt sich dabei nur, wie man experimentiert.
Spult man sein Leben nur ab mit dickem Fell,
Auf dass wenig Ungewolltes dabei passiert?

Es kostet uns viel an Kraft, uns zu schiitzen
Vor allem Wandel hinter felsdicken Mauer.
Hoffentlich merken wir: Es wird kaum nitzen,
Weil felsenfest eingemauert wir versauern.

306



Leben vergeht oftmals im Schweinsgalopp.
Lebendigkeit erfordert unser Entscheiden:
Leben wir echter oder weiter nur so als-ob?
Echtes Leben schlieldt ein, dass wir leiden.

Ein experimentelles Sein bezieht alles ein.
Weder Freude noch Leid bleiben auf3en vor.
Nur ganz kann ein Mensch lebendig sein.
Leichter ertragt sich unser Leid mit Humor.

Leid ist real, doch wir missen nicht leiden.
Leid wie Freude sind Anstof3e zum Lernen.
Wir mussen uns nicht leidend bescheiden,
Dirfen dazulernend Leid wieder entfernen.

Wir werden achtsam, umsichtig, sensibel,
Lassen Neues gern in das Leben hinein.

Begreifen auf dem Weg: Schutz vor Ubel
Kann nicht unser Hauptziel im Leben sein.

Setzen wir uns Ziele im Seinsexperiment:
Was will ich erreichen und was erkennen?
Oder lassen wir uns mehr auf Jetztzeit ein,
In der wir vollends Prozess sein kbnnen?

Werten wir die Experimente sorgfaltig aus:
Was ist uns gelungen? Was ist gescheitert?
Oder machen scheiternd wir gar nichts draus,
Weil ein Scheitern uns hochstens erheitert?

Sind wir bereit, aus Ereignissen zu lernen,
Egal ob was danebenging oder uns glickte?
Missen wir keine Erfahrung mehr entfernen,
Die gefahrlich nah zum Wahn uns verrtickte?

Wollen wir die Begrenzungen Uberschreiten,
Die ein eingeschiichterter Verstand uns setzt?
Wollen wir innerlich aktiv darauf vorbereiten,
Dass Weisheit unsere lineare Logik zerfetzt?

Bleiben wir engagiert und unvorbereitet offen,
Auf dass das Besondere uns auch erreicht?
Bleiben wir auf Distanz zu Bangen und Hoffen,
Weil kein Ereignis dem nachsten ganz gleicht?

Was am Rande unscheinbar erscheint, ist oft
Bedeutender, als was offensichtlich geschieht.
Bleiben wir achtsam flr das, was oft unverhofft,
Fast wie verboten heimlich ins Leben einzieht?

01: Offenheit, neufreudige

Jeden Tag eine der kleineren Weltpremieren:
Ich tue, was ich zuvor noch nie derart getan.
Damit will ich die Wahlfreiheit in mir ehren.
Vor vielen Jahren schon fing ich damit an.

Erstmals mit rechtem Ful} zuerst aus Bett.
Mit kleinem Finger in meiner Nase gebohrt.
Bis heute fand Bratenspieler ich nicht nett.
Morgen wird meine erste Ente geschmort.

Es geht nicht um groRartige Kunstlertaten,
Nicht um Romane, Gemalde und Sinfonien.
Dem Bewusstsein geben taglich wir Daten,
Dass vor Neuem nicht angstlich wir flieh‘n.

Neuschopfen wurde mir selbstverstandlich,
Wie das Zahneputzen, der Gang zum Kilo.
Krafte der Beharrung derart in mir dampf ich.
Gewohnen an Kraft des Wandels macht froh.
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Ein freies und ungezahmt spontanes Kind
Schopft allzeit aus den Quellen des Neuen,
Treibt durchs Dasein wie ein Blatt im Wind,
Mag sich lachend guten Wandels erfreuen.

Kind entfaltet sich jenseits engender Normen,
Schaut haufig verziickt auf den Augenblick.
Verweigert sich Erstarrung fordernden Formen,
Lebt noch mit sicherer Intuition fiir das Gliick.

Kreativitat erfordert eine Psycho-Archaologie.
Sorgsam wird das freie Kind in uns freigelegt.
Vorgegebene Glaubenssatze: Ich ersetze sie.

Gebote wie Verbote werden beiseite gefegt.

Offenheit steht entgegen dem festen Glauben,
Braucht unsere Suchfreude und Fragezeichen,
Braucht jederzeit unser erldsendes Erlauben,
Um bislang Noch-nicht-Gelebtes zu erreichen.

Eine Gesellschaft, die durchweg kreativ sein will,
Wird das niemals erreichen mit Enge und Zwang.
Keiner denkt neu, der drangsaliert wird: Sei still!
Wo wahrhafte Wirde waltet, da geht es entlang.

Offenheit entsteht dadurch, dass wir uns 6ffnen,
Wir uns verabschieden von Konzept und Idee.
Die Kreativkrafte in mir ich nicht antreff‘, wenn
Ich verkrampft mir selbst auf den FiiRen steh.

Dieser Krampf heil3t: Nur keine Experimente.
Achte ja darauf, nicht aus der Rolle zu fallen.
Erfolgreich sind nur Brave, doch nie Renitente.
Angepasstheit hat sichere Vorfahrt vor allem.

Kreativ heil3t, sich experimentell zu riskieren,
Fehler ebenso einzuladen wie das Gelingen,
Vorgange bis hin zu den Wurzeln zu kapieren,
Lésungen zu ertrdumen, nicht zu erzwingen.

Kreativ zu sein erfordert, Wissen abzuwehren,
Weltverstandnis zu meiden aus Ausrufezeichen,
Sich von triigerischen Gewissheiten zu leeren,
Eins zu werden mit den inneren Fragezeichen.

Gewissheiten werden kiihn in Frage gestellt.
Was geworden ist, kdnnte auch anders sein.
Wir werden konventionsleer, so dass die Welt
Von Noch-nie-so-Zuvor stellt sich in uns ein.

Ob Zufall oder Absicht, zu klein oder zu groR,
Ob Eindeutigkeit, Zweifel oder Mehrdeutigkeit.
Ich lasse stérende Konzepte und Urteile los,
Zu schauendem Staunen von Herzen bereit.

02: Obsession, schopferische

Obsessiv zu sein heil’t, man ist total besetzt
Erfiillt von den Ideen, was geschopft sein will.
Solch Besessenheit enge Normvernunft verletzt.
Es rumort gewaltig in uns. Zugleich ist es still.

Kreativ zu sein erfordert, beharrlich zu sein.
Oft Gber Jahrzehnte muss wacker man tben.
Man stimmt sich ganz auf inneren Auftrag ein.

Kein nutzloser Zweifel darf Leidenschaft triiben.

Bisweilen auch fluchend zieht man seine Bahn.
Tief aus dem Inneren heraus erfolgt ein Leiten.
Es mutet an ein wie wilder aufwiihlender Wahn.
Das Mal firs Alltagliche scheint zu entgleiten.
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Ohne Schénfarben, zugleich ohne Selbstbetrug
Suchen wir in uns, werden von Mitwelt gesucht.
Was bisher normal war, ist uns nicht gut genug.
Der Drang nach Neuem wird beizeiten verflucht.

Der Damon der Innovation ist in uns erwacht,
Will immer héher, schneller, weiter uns treiben.
Er verfolgt uns tagstiber, sogar noch bei Nacht,
Und erschopft uns, solange wir bei ihm bleiben.

Kreativsein entartet dann zur Destruktivitat,
Wenn wir der Gier und Gefallsucht verfallen.

Obsession kann bewirken, dass wir obsolet
Mit machtschwerer Zunge nur mihsam lallen.

Wie geht das, beharrlich und dennoch weich
Den inneren Wunsch nach Erfiillung zu leben,
Zielgerichtet und dabei ergebnisoffen zugleich

Zwar nachzugeben, doch nicht aufzugeben?

Wir brauchen sanfte Leidenschaft ohne Leiden,
Ein stilles Drangen in uns, doch ohne Drang,
Mutige Hinbewegungen, die auch bescheiden,
Ahnung von Sinnhaftigkeit, dies lebenslang.

Viele wissen inzwischen, wo der Eiffelturm steht,

Lernen Geschichte, Sprachen und Mathematik.

Doch was lernt man in Schulen Gber Kreativitat?
Wer kreativ ist, hat fir viele meist einen Tick.

Eine Schopfungskraft, die das Normale gefahrdet,
Scheinen in staatlicher Bildung nicht angebracht.
Suchendes, kreatives Handeln wird abgewertet.
Kunstlehrer werden oftmals als Narren verlacht.

Gedanklicher Nachvollzug gestriger Kulturkreation
Mit Zensuren fur Fleif und Bildungsbeflissenheit
Ist noch Herzstlick derzeitiger Bildungstradition.

Doch so kommt man selbst kreativ nicht sehr weit.

Wo ist Raum fir Initiativen zum Neuerfinden?
Wo werden besondere Begabungen gestitzt?
Wie hilft uns Bildung, Tragheit zu tberwinden?
Wer zeigt uns das Handeln, das kreativ niitzt?

Wo lernen wir, aktiv Wertvolles zu erhalten?
Wer zeigt uns, wie wir Wertvolles schaffen?
Wer stérkt uns darin, uns selbst zu gestalten,
Befreit uns von Passivitat, Gier und Raffen?

Unsere Mitwelt verlangt nach Kulturkreativen,
Die sich dem Mitweltwohl ganzlich verschreiben.
Doch weg mit jener Art von Kreativ-Obsessiven,

Die selbstgefallig stets machttragend bleiben.

Uneitel ist jede wahre schopferische Obsession,
Denn sie weist unser Ego in enge Schranken,
Sie lebt nicht in selbstverherrlichender lllusion.
Fir ihr Schopfergliick kdnnen Uneitle danken.

P1: Perspektiveneinbeziehung, einfiihlsame

Unsere Mitwelt als Menschen, Guter und Natur
Wandelt sich je nachdem, wie darauf unsere Sicht.
Wir erschauen das Dasein an sich niemals pur.
Man erkennt die Welt, wie sie wahrhaftig ist, nicht.

Zum Beispiel als Produzent oder als Konsument
Trennt einerseits Haben, andererseits Brauchen.
Jeder von beiden eine Ware als Tabak benennt.
Doch der eine will Geld, der andere will rauchen.
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Ebenso dieselben Strallen und dasselbe Ziel,
Mit dem Auto, per Fahrrad oder aber zu Ful3,
Erzeugen in uns ein anderes Bewegungsgefiihl.
Derlei Mehrdeutigkeiten machen viele konfus.

Du bist und wirst niemals ich. Ich bin nicht du.
Uns beide trennt ein uniiberwindbarer Graben.
Auch wenn ich haarklein das gleiche wie du tu,
Wird das einen anderen Wert fiir mich haben.

Kein Mensch lebt einfach nur hier so herum.
Nichts versteht sich von selbst und einfach so.
Die Frage ist: Was nimmst du wem krumm?
Die Frage ist: Was macht warum dich froh?

Ich werde von dir niemals wirklich was wissen,
Kann versuchen, einfiihlend was zu erahnen.

Doch Ahnungen stets iberpriifen wir miissen.

Unsere Vorurteile zu viel Vorsicht uns mahnen.

Wir sind uns auferlich nah, doch innerlich fremd.
Sogar vieles von mir selbst kenne ich noch nicht.
Dennoch fiihle mich in Mitwelt ein - ungehemmt,

Da das Dasein aus allem und allen zu uns spricht.

Mich einflihlend in dich, sage ich, was ich spiire.
Mag sein, fur dich ist Bemerkenswertes dabei.

Dennoch weil}, dass ich dein Leben nicht fiihre.
So vermeide ich einen Einflihlungseinheitsbrei.

Wir brauchen Einfiihlen gepaart mit Resonieren,
Wechselseitig erzeugend ein zerbrechliches Wir.
Dies Wir kann man liebend ein wenig erspuren.
Mit diesem Wir ich nicht langer einsam erfrier".

Zum einen Einfihlung, zum anderen Resonanz:
So erschaffen wir uns eine gemeinsame Welt.
Dank des Perspektivwechsels wird eher ganz,

Was an Felsen der Einsamkeit meist zerschellt.

Wollen kokreativ fir heilsame Mitwelt wir sein,

Lasst uns nicht egozentrisch uns verschanzen,

Lassen wir uns auf das groRe Wechselspiel ein
Miteinander in einem fantastischem Ganzen.

Wir fihlen uns ein in Natur samt Pflanze und Tier,

In die Menschheit und uns tragende Mutter Erde.

Was wir einflihlend dabei erleben, das teilen wir,
Auf dass gemeinsames Gesplir daraus werde.

Wir schauen einerseits aus der Wurmperspektive
Schwingen andererseits uns dem Adler gleich auf.
Kollektive Mitweltsicht bleibt solange eine schiefe,
Wie vor Angst starr nur in eine Richtung ich lauf'.

Einige zerteilen Welt, andere setzen zusammen.
Ich psychologisch, du biologisch, du 6konomisch.
Welchem Fachverstand wir je auch entstammen.
Eine Fachsicht fir sich allein wirkt eher komisch.

Handwerker, Okonomin, Politiker und Psychologe,
Hausfrau, Kiinstlerin, Technikerin und Philosoph
Kreieren zusammen fortschrittliche Schopfungswoge,
Bleiben getrennt jedoch ignorant, borniert und doof.

P2: Prozessbezogenheit, mitflieRende

Das Universum ist bestandig evolutionar kreativ,
Es verwickelt, entwickelt sich, bricht zusammen.
Freude wirft uns hoch. Bei Kummer fallt man tief.
Wir alle dieser Weltallentwicklung entstammen.

310



Wir erleben steten Rhythmus von Tag und Nacht,
Sonnenwarme, Planetendrehung und Jahreszeiten.
Die Schopfung pulsiert in und um uns mit Bedacht.
Nur was im Wandel west, kann sich auch weiten.

Fluten kommen und gehen wie Leben und Tod.
Kérperzellen sterben und werden ausgetauscht.
Wieso eigentlich bringt Wandel so viele in Not?
Warum wird Bestandigkeit oft so aufgebauscht?

Der Blutstrom des Lebens durchflie3t die Adern,
Tagtaglich erneuert sich ein GroRteil des Blutes.

Warum nur so viele mit dem FlieRenden hadern?
Einer Weiterentwicklung tut Wandel viel Gutes.

Kreative Menschen vertrauen auf das Werden.
Sie lassen sich ein auf Rhythmen des Lebens,
Wollen Not wendenden Wandel nicht gefahrden.
Starre bei Kreativen sucht man meist vergebens.

Ein krauses Denken durchstromt kreativen Geist,
Alle Sinne sind mit diesem Stromen verbunden.

Aufgetaut wird im Geiste, was lange Zeit vereist.
Das noch Gebundene wird endlich entbunden.

Kreislaufe des Wassers vom Meer zu Bergen,
Regen in Quellen, in Bache, Stréme ins Meer.
Sinnhafter Wandel reinigt uns und kann starken.
Warum nur mag mancher starre Statik so sehr?

Ist es denn wirklich sicherer, wenn wir gerinnen,
Wenn wir Menschen so tun, als waren wir fest?
Was glauben wir denn, ist dabei zu gewinnen,

Wenn man sein Leben nicht frei flieRen lasst?

Wenn steter Blutfluss in den Adern uns stockt,
Der Lebensrhythmus angstgetrieben stagniert,
Hat irgendwer oft irgendwas Mieses verbockt,
Ist irgendein schmerzhaftes Ungliick passiert.

Kreativ zu sein meint, das FlieRen zuzulassen,
Sich einzulassen auf das, was wird und vergeht.
Wasser rinnt durch Finger, will man es fassen.
Wasser erschafft achtzig Prozent Leibrealitat.

Wir sind Wasserschwamm an Knochengerust.

Der Mensch ist ein umherwandelndes FlielRen.

Ich habe dich noch nie knochentrocken gekisst,
Kann alles mit Feuchte viel besser geniefden.

Kreativitat ist ein Prozess, ist selten punktuell.

Wer Neues schafft, der erahnt noch nicht alles.

Achtsam begleiten wir Neues, handeln schnell
Im Falle eines eher zerstdrerischen Falles.

Eine beabsichtigte Wirkung zeigt sich nicht.
Doch vieles Unbeabsichtigtes wirkt wie wild
Und erreicht oft ein zerstérendes Ubergewicht.
Doch keiner flihrte die Zerstdrung im Schild.

Wir beachten stets, was nebenher geschieht,
Woran keiner geglaubt hat, was keiner wollte.
Wir stellen nicht noch lauter das Lieblingslied,
Wenn fern leise drohender Donner uns grollte.

Die Haltung: Mal sehen, was sonst noch passiert.
Offnet Sinne und Denken auch fiir Unerwartetes.
Neuschoépfen stets auch Verantwortung berihrt.

Man ist achtsam bei Neuem, eh man startet es.
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I11: Imaginationskraft, visionare

Kreative stellen sich Ideen in ihrem Medium vor,
Sie erganzen oft Gedachtes durch Sinnlichkeit.
Was immer man kreativ dabei herauf beschwor
Wird anschaulich als Medium in Raum und Zeit.

Kunst entsteht, wo wir Gedanken konkretisieren,
Wo Verstand samt Geflihl wird sinnlich erweitert,
Wo wir uns in anschaulichem Neuen verlieren,
Was andere Menschen mal betrlibt, mal erheitert.

Eine Idee, bereichert durch Worte, Bilder, Klang,
Lasst andere viel leichter leibsinnlich andocken.
Man fuhrt andere am Sinnlichkeitsfaden entlang
Um Menschheit in mogliche Zukunft zu locken.

Jede Vision erscheint als Zukunftsmusiktheater.
Man spielt Theaterstlick aus der Noch-Nicht-Welt.
Wird wertvolle Vision verachtet, was schad* war,

Ist gute Chance zu Wandel der Mitwelt verstellt.

Wer Visionen habe, der miusse wohl zum Arzt,
Schwadronierte einst Altkanzler Helmut Schmidt.
Visionszuruckweisung ist konservativ verwarzt.
Wer weil}, welche Machterhaltungsgier ihn ritt.

Visionen zu verschmahen, erscheint zukunftsfern.
Visionslos lebt man schal im unseligen Gestern.
Man lebt zumeist sein Privileg, hat nur sich gern.
Es hungern weltweit die Briider und Schwestern.

Von satter Selbstzufriedenheit bis zu selbstverliebt
Beschltzt man die abgerungene Errungenschaft.
Dass es derentwegen auch Leiden und Elend gibt,
Das zu erkennen, fehlt es an Verantwortungskraft.

Die Vision beginnt, wo unsere Sichtweise gedreht,
Wo ich allsinnlich erahne, was noch mdglich ware,
Da es um dich Menschheit auf unserer Erde geht,
Da ich Fantasie Alternativen zu erleben gewahre.

Visionen sind wirksame Medizin gegen Einseitigkeit,
Bei erdriickender Dominanz des Gestern vor Morgen,
Bei vorherrschenden Bedingungen Uberlegenheit,
Auch zum Nachvollzug berechtigter Zukunftssorgen.

Visionen dampfen die Erlebensmacht der Gegenwart.
Die vielen Tatsachen wirken machtig im Hintergrund.
Damit verglichen ist Neues meist unscheinbar zart,
Tut sich jenseits des Drucks des Faktischen kund.

Prifen wir: Wie ware eine Stadt ohne Privatauto?
Bekommt dieser Gedanke in der Vorstellung Platz?
Entfaltet wie die Realitat die Vision sich genauso?

Oder griindelt sie in mir wie versunkener Schatz?

Drangt sich Faktisches in mir selbstmachtig hervor?
Verdrangt oder diffamiert es die Kraft meiner Vision?
Stimme auch ich eher ein in den Mainstream-Chor:
Autofreiheit in den Stadten sei dimmliche lllusion?

Doch diese Autofreiheit muss in Zukunft es geben.
Individualverkehr den Stadtraum zu sehr beengt.
Energie verschwendend, verlieren alle ihr Leben.
Es nutzt keinem, wenn man Realitaten verdrangt.

Konkrete visionare Entwiirfe einer lebbaren Zukunft,

Beschrieben, gezeichnet und als Prototyp modelliert,

Unterstlitzen abstrakte Wortappelle an die Vernunft.
Ein Appell allein uns selten zum Wandel verfiihrt.

312



Wo immer mdglich, werden Betroffene einbezogen.
Einbeziehung erfordert psychosoziale Kreativitat.
Wer mitzudenken gelernt hat, wird selten betrogen.
Lebenswerte Zukunft der Welt auf der Agenda steht.

12: Intuition, selbstsichere

Kreativitdt zeugende Intuition wird Person erfahren,

Die vom konventionellen Mehrheitsdenken sich 16st.
Die in ihren allzu rasch vergehenden Lebensjahren
Nicht nur in der Erscheinungswelt der Dinge dost.

Ein Erscheinungsbewusstsein hat sich bewahrt,
Solange wir nur verwalten das tagliche Einerlei.
Dieses Flachdenken jedoch zugleich erschwert
Eine Entwicklung des Geistes, die weit und frei.

Raum wird gedacht in seinen drei Dimensionen,
Zeit flie3t Richtung Zukunft, und zwar stets linear.
Unsre Mitwelt scheinbar isoliert wir bewohnen.
Was Ursache und was Wirkung ist, scheint klar.

Unsere Umwelt ist fir uns weitgehend aulRen,
Unser Ich ist, pragmatisch betrachtet, im Innen.
Dass ich immer mein Ich in die Mitwelt ausdehn’,

Kommt mir selten wirklich bewusst zu Sinnen.

Das Ich erscheint uns im Wesentlichen stabil,
Es wirkt schlissig und wie auf Dauer organisiert.
Vom Wandel, der sein musste, halt es nicht viel,

Da Wandel zu viel zu viel Unsicherheit fihrt.

Raum ist eng, Ich getrennt und die Zeit linear:
Solcherlei Flachdenken erscheint als normal.
Kausalitat scheint klar und Ich ist voraussagbar.
Im so engen Rahmen bleibt kaum freie Wahl.

Wessen denken abweicht, denkt pathologisch.
Ausgenommen hiervon ist die moderne Physik.
Fur diese Physiker ist Getrenntsein unlogisch.
Doch das gilt nur fiir Wissenschaft zum Gliick.

Erweiterte wissenschaftliche Denkwelten sind
Mit dem Alltagsflachverstand nicht zu erfassen.
Erscheinungsverhafteter Verstand ist wie blind,
Mag nur das Anschaulich- Konkrete zulassen.

Solange ich alltagsnormhérig den Geist begrenz’,
Vegetiere ich zwar einerseits solide pragmatisch.
Doch andererseits ermangelt es mir an Prasenz,
Weder weltverbunden noch wesensempathisch.

Frei denkt man nur dann, wenn man wahlen kann:
Will ich diesen Alltag flachbewusst mir gestalten?
Oder schaue ich die Mitwelt mir splirbewusst an?
Oder will ich mich hin zu dem Ganzen entfalten?

Prasent fiir Alltagliche mit unabdingbaren Pflichten.
Prasent fiir Bezug zur jeder einzigartigen Person.
Prasent fiir Welt hinter Offensichtlichkeitsschichten.
Das alles zusammen formt ein Gespur fiir Intuition.

Wahrhaft intuitiv ist unser umfassender Verstand,
Der aus Fesseln des verhafteten Denkens befreit.
Intuition hat man niemals verlasslich in der Hand.
Doch sie ist moglich, macht man sich dafiir bereit.

Alle Sinne verbinden sich mit 6ffnendem Denken,
Sinne integriert und vernetzt zu Ubersinnlichkeit.
Nicht Erfahrungen noch Erwartungen uns lenken.
Wir 6ffnen uns fiir das Neue, achtsam und weit.
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Wir 16sen uns von wiederholenden Projektionen.
Wir weisen nichts zurlick und verlangen nicht.
Wenn wir befreit unsere innere Mitte bewohnen,
Zeigt uns Intuition zumeist ihr wahres Gesicht.

Wir pfeifen auf alles, was eindeutig und solide,

Auf das Sichere, Handfeste, Prazise und Klare.

Paradoxes, Mehrdeutiges ist nicht mehr perfide,
Wie irritierend, unfassbar erleben wir das Wabhre.

In Intuition der Raum wie entgrenzt erscheint.

Unsere Zeit steht still oder davon sie uns rast.
Man ahnt mehr, als dass zu wissen man meint.
Intuitiver Mensch sich keine Gewissheit anmalt.

A1: Aufmerksamkeit, ungeteilte

Oft fallt es mir schwer, mich zu konzentrieren.

Vom Sein lenkt vieles ab, macht sich wichtig.

Diffuses Denken zwischen Angel und Tiren
Schafft zwar jede Menge, doch Weniges richtig.

Will Kreatives ich wahrhaft stimmig gestalten,
Richte ich die Aufmerksamkeit voll darauf aus,
Lasse ich die Kreativkraft subtil in mir walten,
Werde dankbarer Gast ich im eigenen Haus.

Ich lasse mich von meinen Ideen Uberraschen,
Meide Selbstzensur, halte mein Urteil zuriick,
Lasse die Abwehrhande tief in den Taschen,
Nahere mich dem Fremden Stiick fir Stiick.

Ich bin immer nur kokreativ in unserer Welt.
Ich sehe mich als Ideenempfangsantenne.
Beim vorauseilenden Zeitgeist wird bestellt.

Befreiend, wenn ich von Ideen was erkenne.

Uns Kreative schitzt Demut vor Grélkenwahn,
Nimmt ein wenig Erfolgsdruck aus dem Leben.
Von Zukunft weil} ich nichts. Manches ich ahn.
Wer sich 6ffnet, dem wird manchmal gegeben.

Also 6ffne ich mich und lausche, innerlich still,
Auf Worte jenseits der Gerausche und Laute.
Was immer von dort zu mir hervorkommen will,
Ein freies Selbst die Briicke mir dorthin baute.

Kaum bewusstes Selbst lebt hinter kleinen Ich,
Mit dem Menschheitsbewusstsein verbunden.
Es liel® mich in Krisenzeiten nur selten in Stich,
Hat oft den Ausweg daraus fiir mich gefunden.

Dieses grofRe Selbst, oft auch Seele genannt,
Gedeiht durch unsere lachelnde Achtsamkeit.
Wir sind hellwach und zugleich total entspannt,
Unserer Antennen bewusst, empfangsbereit.

Egal ob drauf3en noch verlockend die Sonne,
Ob es stirmt, blitzt, donnert und hagelt schon,
Mir bereitet es meist wohlig-warme Wonne,
Verharre ich achtsam im Felde der Kreation.

Aufmerksam ja, doch nicht konzentriert starr.
Es ist gleichsam so, als wirde man trdumen.
Im Mit-mir-Geschehen-Lassen ich verharr’
Mein Alltagsverstand ist beiseite zu raumen.

Fokussiert, doch nicht konzentriert verkniffen.
Mit Geschehen flie3en, doch nicht zerlaufen.
Es ist wir ein Bekifft-Sein, doch ohne zu kiffen.
Zentriert ja, doch sich nicht zusammenraufen.
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Wie helltraumend gleichzeitig aktiv und passiv,
Bin ich mir meines Traumgeschehens bewusst,
Wie altersweise, jedoch zugleich kindlich naiv
Ersplre ich mein Erleben in Hirn und in Brust.

Das Gesamtfeld des Traumes bleibt erhalten,
Sanft begleitender Steuermann wird angeheuert,
Gestaltet zu werden und zugleich zu gestalten.
Man lasst sich steuern, dieweil man steuert.

Was taucht wahrenddessen auf mehr am Rande?
Was meldet im Schattigen sich an, unerwartet?
Nichts ist vollkommen toll, nichts schon Schande.
Langer Weg zum Neuen im Verborgenen startet.

Ein Detail will per Zuwendung wesentlich werden.
Ein Aspekt will in seiner Bedeutung sich zeigen.
Ablenkung der Achtsamkeit kann dies gefahrden.
Nur nicht zu friih aus kreativem Flow aussteigen.

In zerbrechlichen Handlungsfeldern der Kreation
Sind Ungewissheit und Irrtimer niemals ein Makel.
Wer dennoch zentriert bleibt, dem winkt ein Lohn.
Wer Fortschritt erzwingen will, erlebt ein Debakel.

A2: Angst-Souveranitat, vertrauende

Kreativ sind wir fiir die eigenen Lebensentwiirfe,
Nicht nur neuschopfend fiir fremdes Portemonnaie,
Sich zuzugestehen, dass kreativ man sein dirfe:
Darin Zukunftschancen fiir uns Menschen ich seh'.

Wir fragen: Wie kann gelingendes Leben gehen?
Was kann so ein Dasein an Sinnhaftem bringen?
Demdtig erkennen wir, wie wenig wir verstehen
Und dass Lebensgllck sich nie lasst erzwingen.

In Noch-Nicht-Raum zwischen Ahnen und Fragen,
Weit jenseits von Willkiir, Zwang und Gewalt,
Kdnnen schopferisch wir ins Fremde uns wagen,
Obzwar bedrohlich ein Steg ohne seitlichen Halt.

Leere des Nicht-Wissens géhnt uns entgegen.
Nicht-Tun wirkt anfangs wie hilfloses Innehalten.
Alltagsflachverstand das kaum aushalten kann,
Kann nicht aus dem Nichts ein Etwas gestalten.

Wenn der kleine Verstand uns nicht mehr regiert,
Verbreitet sich in uns eine Art von Denkvakuum.
Alltagsflachgeflihl das nicht als ertraglich kapiert,
Nimmt die Erzeugung des Vakuums uns krumm.

Alltagsfremd ist dieser Zustand der Kreativitat.
Die Gedanken sind in weite Rdume verriickt.
In der Fremde, in Freiheit leicht Angst entsteht.
Doch Angst verhindert, dass Neues uns glickt.

Angstgefiihle zeigen sich als Enge in der Brust,
Angst ist meist nicht so schlimm, wie sie wirkt.
Lasst die Gefluihle man zu, ihrer voll bewusst,
Zeigt sich oft, was sich hinter ihnen verbirgt.

Zu viel Angst kann uns blockieren und Iahmen,
Das zu tun, was flir Wachstum erforderlich ist.
Wir unterlassen Gutes, da wir uns schamen.
Doch das Gute zu meiden, macht Dasein trist.

Die Angst halt uns fern von ndhrendem Neuen.
Verangstigt wird Neues eher schlecht gemacht.
Verstand will uns schutzend Neues scheuen.
Jedes irrationale Vorurteil scheint angebracht.
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Angst kann jedoch auch zu Umsicht mahnen:
Hier kommt Neues. Also handele mit Bedacht.
Weise Voraussicht lasst uns Gefahren erahnen.
Vorsicht uns achtsam und feinspurig macht.

Konstruktive Angst zeigt: Hier geht es entlang.
Wo der Atem stockt, verbirgt sich oft Freude.
So ein Angstgefiihl allein macht nicht krank.
Angst krankt mich meist, da ich sie vermeide.

Dies Vermeiden gibt der Angst zu viel Macht.

Angst, vermieden, sich zur Panik auswéchst.
Viel zu viel Schutzenergie wird aufgebracht,
Dafir, dass du die Angst vor dir versteckst.

Das Zulassen von Angst kann man trainieren.
Zu Anfang vielleicht besser noch angeleitet.
Niemand muss sich langer in Panik verlieren,
Wer bei Angst schrittweise den Atem weitet.

Ein Angstgefiihl ist dann nicht mehr der Feind.
Angst wird uns ein wichtiger Lebensgefahrte.
Angstgefihl sich mit Liebe zum Leben vereint,

Wenn ich Angst weder vermeide noch abwerte.

Wenn wir lernen, zu unserer Angst zu steh'n,

Sie als Begleitende des Lebens anerkennen,

Werden wir offener, mutiger, angstsouveran.
Derlei Gefiihlsfreiheit ist jedem zu génnen.
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Kraft aus Zukunftsfahigkeit gewinnen

Groles ist niemals zustande gekommen,
Ohne dass sowas einige zuvor ertraumt,
Sie all ihren Mut zusammengenommen,
Den Traumen gute Chancen eingeraumt.

Vorstellungskraft

Menschen sind nicht nur Gewohnheitstiere,
Wir sind auch zur Fantasie begabte Wesen.
Dank Vorstellungskraft ich mich inspiriere,
Kann so in erwiinschter Zukunft ich lesen.

Einige kdnnen in sich die Bilder erzeugen,
Von dem, was noch nicht die Wirklichkeit ist.
Sie missen sich Faktischem nicht beugen,
Besonders, wenn dieses eher 6de und ftrist.

Diese Tagtraumenden sind kaum funktional,
Fir eine Wirtschaft, die Waren produziert.
Fir eine Wachstumswirtschaft ist es optimal,
Wenn wer rational ist und recht wenig spurt.

Traum nicht! Tu doch was! Sei recht fleiRig!
Wo bist du nur schon wieder in Gedanken?
Bist du erwachsen schon so um die dreilig,
Bewegt sich Gehirn oft in engen Schranken.

Wach auf hinein in deine Welt aus Traumen!
Erschaffe dir die Bilder einer besseren Welt!
Da wir unseren Wiinschen Kraft einrdumen,
Ist es um unsere Zukunft oft besser bestellt.

Vorstellungskraft gibt uns Farbe und Fiille.
Sie siegt Uber die Zwange der Normalitt.
Hinter triben Alltags verschleiernder Hulle
Neue lebbare Wirklichkeit fur alle entsteht.

Deine Vorstellung: male sie oder modelliere,
Singe sie, tanze und koche sie, sei kreativ.
Zeige sie allen, anschaulich kommuniziere,
Dass wirklich wird, was bisher in dir schlief.

Sieh Leben als Kunstwerk an, von dir geformt,
Einzigartig und passend, zugleich lebenswert,
Nicht kiinstlich, auch nicht auf normal genormt,
Deine Gestaltung, die sich im Leben bewahrt.

Zusammen erschaffen wir eine neue Realitat.

Was heute noch Traum ist, wird morgen wahr.
Wandel zu ertrdumen, ist es niemals zu spat.
Manch Wunder gemeinsamer Traum gebar.

Der Umbau der Mitwelt ist ein Riesenprojekt.
Wirtschaft, die nachhaltig ist, ist zu erfinden.
Der Teufel im GroRRen und im Kleinen steckt,
Sperren in und um uns sind zu Uberwinden.

Man darf den Konzernen nicht Uiberlassen,
Was mit einem Weiter-So nicht machbar ist.
Die kdnnen nur die Ressourcen verprassen,
Treiben profitgierig uns ins Elend, was trist.

Birger zusammen werden treibende Kraft.
Wir Burger sind es, die die Kinder haben.
Unser gemeinsamer Wille Neues erschafft.
Daflr besitzen wir unsere kreativen Gaben.
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Weder die Okonomie noch die Technologie
Kann unsere Mitwelt lebenswert gestalten.
Es gestaltet im Kern unser aller Fantasie,

Wenn wir fiir die Zukunft zusammenhalten.

Burger vereint kbnnen heile Mitwelt kreieren,
Wenn wir uns von den Werten leiten lassen,

Die zu kreativen Zusammenspiel aller flihren,
Nicht mehr zu einem ausgrenzenden Hassen.

Wir kénnen eine Wirtschaftsform erschaffen,
Nicht mehr ausschlief3lich von Profit bestimmt.
Wo wir fair austauschen, statt gierig zu raffen,
Wo es wertvoll ist, dass Menschliches stimmt.

Wir beginnen von nun an, zusammen zu suchen,
Nach Konzepten, Modellen, die zukunftstauglich,
Wir verbacken nur noch im Gegenwartskuchen,
Was die Zukunft unserer Enkel verbraucht nicht.

Eine Geldpoalitik, die standig Schulden macht,
Damit unseren Kindern die Zukunft verbaut.
Solch eine Schuldenpolitik gehodrt abgeschafft,
Weil sie Enkeln Entscheidungsfreiheit versaut.

Eine Energiewirtschaft, die die Luft verpestet,

Unseren Urenkeln gefahrlichen Mill aufdrangt,
Gehort abgeschlachtet, nicht langer gemastet.
Pervers, wer den Kindern solch Last aufzwangt.

Wenn wir fur Mitwelt Mitverantwortung tragen,
Uns aktiv sorgen um folgende Generationen,

Muss uns schlechtes Gewissen nicht plagen.

Zukunftsdenke kann fiir uns heute sich lohnen.

Ein soziales Mitgefuihl darf in uns erwachen.
Es kann den Egoismus in uns kontrollieren.

Wir sehen Kinderaugen vor uns, die lachen,
Und miissen nicht einsam sozial erfrieren.

Wir beachten unsere Menschheit insgesamt,

Fangen Wandel in unserem Wirkungskreis an.

Was nicht der eigenen Erfahrung entstammt,
Man kaum glaubhaft nach auRen vertreten kann.

Fair ist es, wenn wir nur die Nahrung essen,
Die fir unser gesundes Gedeihen bendtigt,
Wir speisend unsere Mitwelt nicht vergessen,
Nichts langer vertilgen, was andere schadigt:

Haifischflossensuppe oder Fleisch in Mengen,
Oder Sojaprodukte direkt aus dem Regenwald.
Wir zusammen am Tropf des Weltklimas hangen.
Unsere Nahrungsentscheidung macht Tiere kalt.

Fair und gerecht, wenn an die Enkel wir denken,
Ihnen heiler die nur geliehene Welt Ubergeben.
Weitdenkend den Blick in die Zukunft wir lenken,
Bunte Artenvielfalt erhaltend im Erdenleben.

Unsere Zukunft zerstéren: mit uns nicht mehr.

Unseren Nachkommen muss reichlich bleiben.

Kapitalistische Profitwirtschaft zerstort primar.
Zukunftszerstorende sind von uns zu vertreiben.

Wir versorgen uns eher in regionalen Rdumen
Vom Bauernhof zum Haus ohne lange Ketten.
Achtsamkeit hilft uns dabei, nichts zu versaumen.
Darum pfeifen wir auf riskante Anlegerwetten.
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Ein Fehler darf nicht zur Riesentragtdie werden.

Was gebaut wird, muss leicht riickzubauen sein.

Entscheidungen sollen uns nur wenig gefahrden.
Wir halten die Strukturen Gberschaubar klein.

GroRprojekte werden umgehend zuriickgebaut.

Kleinteilige Wirtschaft ist eher fehlerfreundlich.

Den GroRenfantasien wird nicht langer getraut.
Gréflenwahn erweist meist sich als lebensfeindlich.

Wir wandeln, was man schon heute hier kann,
Als Anderung in all unseren Alltagsvollziigen.
Einige gehen zwar gegen den Fluglarm an.
Aber sinnvoller ware, man hort auf zu fliegen.

Fallt die Nachfrage fort, fallt das Angebot weg.
Profitwirtschaft braucht den Massenkonsum.
Nicht eine Bedirfnisbefriedigung ist ihr Zweck.
Zweck ist die Vermehrung von Privateigentum.

Wer sich von allzu hohlem Ersatzkonsum befreit,
Die Lebenszeit fur Kunst und Kontakt meist nutzt,
Ist kaum zu kompensatorischen Konsum bereit.
Der Verschwendung werden die Fligel gestutzt.

Weniger Konsum heif3t auch weniger Arbeit.
Weniger Arbeit heilt mehr befreite Lebenszeit
Als mehr Zeit fir Sinnsuche und fiir Wahrheit.
Innen und auRen zu Liebe und Freude befreit.

Zukunftsbereitschaft

Bei zu viel an Alltagsroutine erstickt die Welt,
In 6der Wiederholung Uberholter Gestrigkeit.
Derartige Schépfung unsre Nachwelt verprelit.
Die Menschheit wird dabei nicht zukunftsbereit.

Kritisch sehen wir uns zu und wir Uberlegen:

Was konnte unser Beitrag zur Mitwelt sein?

Wofiir uns hier engagieren oder wogegen?
Was ware mir egal? Wo mischte ich mich ein?

Wir 6ffnen uns fir die passenden Aktivitaten,
Lassen das Unerwartete und das Fremde zu.
Lebenssinn samt Seinsfreude entsteht, wenn
Ich all das, was ich gut kann, passend auch tu.

Wir ernennen uns zu Mitschopfenden der Welt,
Gestalten Schénes mit wie auch Wohlergehen.
Im naturlichen, kulturellen und sozialen Feld
Manch ein Abenteuer gilt es noch zu bestehen.

Mitweltgestaltung verlangt nach unserem Mut,
Jenseits anschaulich zu Findendem zu schauen.
Was stort, wird vernichtet oder neu, bis es gut,
Wenn Briicken in bessere Zukunft wir bauen.

Wir wagen uns in die neblige Zwischenwelt,
In den Sektor von Nicht-mehr-und-noch-Nicht,
Konventionslos sind wir auf uns selbst gestellt,
Beleuchten wir neue Pfade mit Hoffnungslicht.

Wir riskieren auch Schritte in unsere Isolation,
In @ngstigende Nochnichtheit aller Kreativitat.
Man erntet im Aufien auch Spott und Hohn,
Wenn man klar zu dem Nochnichtigen steht.

Irgendwann kommt dann die Zeit zu gebéaren,
Die ausgereifte Idee in das Leben zu tragen,
In Welt konkreten Machens zurlickzukehren,
Flexibel und beharrlich Umsetzung zu wagen.
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Das Leben bleibt stets fiir uns ein Experiment.
Unser Tod ist sicher. Unsicher ist das Danach.
Wer experimentiert, mehr von dem Sein erkennt:
Aufgeschlossen, optimistisch, weise und wach.

Da Nichtsein sicher ist, wird das Sein versichert.
Doch gelingendes Leben wird derart sabotiert.
Einzig Versicherungsindustrie dartber kichert,

Wenn sein Leben gefiillt mit Angsten man fiihrt.

Ode, Ubergewicht, Stress und Drogenkonsum
Kdénnen die Lebensspanne erheblich reduzieren.
Unser Risiko steigt flir Demenz und Siechtum,
Solange unser Leben wir gegen uns fiihren.

Mit dem Alter steigt Todeswahrscheinlichkeit.
Spatestens nun ist es an der Zeit, voll zu leben.
Zum Ableben werden dadurch wir eher bereit,
Dass wir zeitlebens unsere Erfiillung anstreben.

Experimentell zu leben, meint, Neues zu wagen,
Sobald das Bisherige nicht mehr recht stimmt.
Nicht dem Altem nachtrauern, Wandel beklagen,
Weil seine Lebensfreude man sich damit nimmt.

In der Praxis kreativ experimentieren

Unsere Alltagspraxis ist oft noch schmuddelig,
Nie ethisch einwandfrei, sachlogisch perfekt.

Das ist mir sehr klar. Darum knuddel ich dich,

Wenn gute Absicht hinter der Handlung steckt.

Lasst uns experimentell auf die Fresse fallen,
Lieber als im Sumpf ewig Gleichen zu ersticken.
Wenn auch Ewig-Gestrige ihre Fauste ballen,
Uns zu entmutigen, sollte ihnen nicht glicken.

Du handelst fiir mich. Ich habe dich gewahlt.
Habe ich dich nicht gewahlt, bin ich doch loyal.
Handelnd man sich mit Kompromissen abqualt.
Abstriche von hehren Zielen. Das scheint fatal.

Das lockt die Saubermenschen auf den Plan,
Sich nicht in Praxis-Fallstricken verheddernd,
Sich stattdessen verlierend im Prinzipienwahn,
Kompromiss mit gespitzten Maule zerfleddernd.

In Abstraktionen erscheint vieles wie lupenrein:
Grundsatze, Praambeln, Werte festschreiben.
Faul sind alle Kompromisse, diirfen nicht sein.
Bleibt ihr nicht auf Wertlinie, lasst es bleiben.

Plant voraus, was in dreif3ig Jahren geschieht.
Habt stets mehrere Alternativplane zur Hand.
Sorgt gefalligst dafiir, dass ihr alle einbezieht.
Seid fehlerfrei und habt genug Sachverstand.

Informiert alle jederzeit vollstédndig und griindlich.
Wer nicht zuhort, dem sagt es viel hundert Mal.
Gebt alles mehrmals schriftlich und mindlich.
Wer gewahlt wurde, hat keine andere Wahl.

Fallt nicht auf diese Sauberredenden herein.
Lebenspraxis ist oft unplanbar und verwirrend.
Perfekt wird miteinander zu leben niemals sein.
Denn wir sind Menschen: versagend und irrend.

Gemeinschaftslebens-Praxis ist zu umfassend,
Um sie in ein einziges Zukunftsmodell zu pressen.
Was man heute erdenkt, ist morgen unpassend.
Einst Fehlgedachtes muss man mutig vergessen.
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Nicht Prinzipien festhalten, die langst tGberholt.
Nicht Leben mit Lebensentwiirfen Gberformen.
Lauft man Absatz schief, wird neu er besohlt.

Praxistauglich seien unsere Werte und Normen.

Wer Erstmaliges macht, wird auch Fehler machen:
Bei Pionierleistungen kann man davon ausgehen.
Gemeinschaftspioniere haben wenig zu lachen,
Kann ein Mitglied Fehlermachen nicht ausstehen.

Liebes Mitglied, auch du bist doch fehlerbehaftet.
Sei bitte auch liebevoll mit dir, nicht allzu streng.
Fehler sind nicht schlimm, werden verkraftet,
Sieht man Ziele eher langfristig, nicht allzu eng.

Seid so lieb: Lasst bitte eure Macken zuhaus.
Wenn was vom Gestern zu klaren ist, klart es.
Tobt Macken nicht an den Verantwortlichen aus.
Dass andere sich fir uns abrackern, ehrt es.

Hast du neue Ideen, bemihe dich beizeiten,
Diese in klare Worte und in Bilder zu fassen.
Ube dich zugleich darin, andere anzuleiten,

Um die guten Ideen wirklich werden zu lassen.

Lasst Gemeinschaft im Prozess entstehen.
Denkt an unsere Mitwelt, lebt bewusst sozial.
In welche Richtung Menschheit wird gehen,
Entscheiden wir alle mit. Wir haben die Wahl.

Lasst uns Zukunft kreativ neu mitgestalten.
Menschsein muss nicht bleiben, wie es ist.
An Menschenbilder muss sich keiner halten,
In denen man unsere Menschlichkeit vergisst.

Gemeinschaften griinden und global vernetzen.
Den Erfahrungsaustausch regional organisieren.
Sich selbst samt der Mitwelt weniger verletzen.

Ein gesamtverantwortliches Miteinander kapieren.

Ein Gemeinschaftsleben mit viel Platz fiir Liebe,
Fir Freude, fur Selbstentfaltung und Kreativitat,
Wo, was nicht menschlich ist, nicht [dnger bliebe.
Wo gute Bedingung fiir Gliick taglich neu entsteht.
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11. Seelenbewusstsein,
Transpersonalitat,
Spiritualitat
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Herzensweg zur Seele

Elftens Chance zur bewussten Geburt der Seele,
Da Herzraum sich 6ffnet hinter engendem Geist.
Indem ich das Sein mit allen und allem vermahle,
Wird Starre samt Anhaften nicht mehr gespeist.

Erdinkarniert zerfallt der Mensch in zwei Teile:
In einen bleibenden wie in einen sterblichen Teil.
Wenn ich stets nur im sterblichen Teil verweile,

Bin ich scheinbar sicher, doch ich bin nicht heil.

Die Sicherheit triigt. Sterblich sein ist zwar real,
Doch dann ist real auch existentielle Einsamkeit.
Mich darin verloren zu geben, erscheint als Qual.
Mich selbst zu qualen, bin ich nicht mehr bereit.

Heil sein heil3t ganz sein, nicht nur leibgesund.
Zu heilen meint wesentlich, seelisch gesunden.
Erst im Seelenkontakt wird Daseinssinn rund.
Heil meint, zur Seele habe heim ich gefunden.

Heil in mir ist letztendlich allverbundene Seele,
Die ins Jenseitige zum Entgrenzten uns weist.
Solange ich Seelenanteil mir noch nicht zuzahle,
Bin ich heimatlos, als ware ich standig verreist.

Seele ist unsere Heimat, zu der wir uns wenden,
Um tiefe Verzweiflung in uns endlich zu heilen,

Zu der wir heimkehren, wenn Atemziige enden,
In der wir nicht-inkarniert im Jenseits verweilen.

Seele ist ruhige Gewissheit, dass alles vereint,
Getrenntsein nur zah an uns haftender Traum,
Wir in Wahrheit als Abbild des Ganzen gemeint,
Auf Suche nach Sein jenseits Zeit und Raum.

Zwietracht, Zwiespalt lassen uns verkommen.
Wir sehnen uns nach Eintracht und Harmonie.
Scheint's wurden sie uns mit Geburt genommen.
Doch als tiefes Ahnen der Seele verblieben sie.

Geboren gefallen in eine Welt voller Dualitat,
Haben wir uns anschauend tauschen lassen.
Was uns scheinbar im Leben gegenuber steht,
Sind wahrhaft wir selbst - schwer zu erfassen.

Wir spiegeln uns selbst in allen anderen wider.

Beurteilung des Seienden das Sein konstruiert.

Ob du mir sympathisch bist oder aber zuwider,
Zu weitgehend anderer Wahrnehmung fiihrt.

Unsere Urteile sind es, die Mitwelt aufspalten,
In schlecht oder in gut, in falsch oder in richtig,
So sind Menschen, was wir von ihnen halten,
Wer dahinter sie sind, scheint uns nicht wichtig.

Verstand sagt uns, auf Urteile zu verzichten,
Sei Unsinn, denn werten sei Uberlebenswichtig.
Werteten wir nicht, konne Gift uns vernichten.
Lieber leben, als dass auf Werten verzicht' ich.

Indem zu werten und zu urteilen gleichgesetzt,
Wird ein Verzicht auf Urteil als dumm entlarvt.
Lieber werden andere durch mein Urteil verletzt,
Als dass als naiv ich erscheine und unbedarft.

Unser Ego nutzt die Tricks der Argumentation,

Bedient sich geschickt vieler logischer Finten.

Uberleben ist archaische Ausnahmesituation.
Auf Seelenwegen schaue ich nicht nach hinten.
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Seelenkontakt erfordert, Fesseln zu sprengen,
Wo moglich, lineare Logik hinter sich zu lassen,
Konzepte abzulegen, die uns angstlich einengen,
Fir den Sprung ins Nichtwissen Mut zu fassen.

Das Dasein ist nicht nur, wie es uns erscheint.
Wir kdnnen Leben mit anderen Augen sehen.
Wir kdnnen erkunden, wie Menschen gemeint,
Indem zum Herzen wir innige Pfade begehen.

Herzenspfad flihrt vorbei an kleinem Verstand,
Uberwindet triigerische Grenzzaune des Ich,
Flgt Turen ein, wo einstmals trennende Wand,
Verliert in umfassender, unendlicher Ferne sich.

Dieser Weg zum Herzen macht uns auch Angst,
Solange Losung und Hingabe wir nicht gewohnt.
Das Ich weigert sich, wenn du von ihm verlangst,
Dass es abdankt, dieweil es so gern in dir thront.

Sei liebevoll zu deinem Ich. Umarme es sanft.
Es hat vielmals gestritten und so lange gelitten,
Es hat Korper und Geist im Leiden verkrampft.
Lade Ich ein zu entspannen in Herzensmitten.

Seele ist unsere Erfahrung von tiefem Frieden,
Von Gnade, schmerzendes Sosein umfassend,
Erldsend, die im Fegefeuer der Eitelkeit sieden,
Uns ins Reich freier Herzensliebe entlassend.

Seele ist Prozess, ist fortwahrendes Werden,
Substanzlos wie Wasser, das wasserlos flieft.
Seele verleiht Richtung, solange wir auf Erden.
Schafft, was ihr sterbend als lebenswert priest.

Sind wir erst ins Seelenreich heimgekommen,
Macht uns standiger Zyklus von Tod-Leben-Tod
Nicht mehr verzweifelt, gelahmt und benommen,

Erscheint Sein als Chance, nicht mehr als Not.

Mich angstigt der Herzensweg, weil unbekannt.
Gleichwohl splire danach ich ein tiefes Sehnen,
Herzenstir zu finden jenseits Trieb und Verstand,
Mich allmahlich an Seelenkontakt zu gewdhnen.

Sagst du manchem Mann, werde weich und zart,
Klingt dieses fur ihn wie Geschlechtsbedrohung.
Doch Seele erschrickt, solange rau wir und hart.
Preis fir diese Mannlichkeit: Herzensverrohung.

Man hat mir gesagt, dass Mann etwas schafft,
Wenn Mann sich einer Aufgabe voll verschreibt,
Wenn Mann im Berufsleben mit all seiner Kraft,
Auf der Spur zu einem ehrgeizigen Ziele bleibt.

Ich habe so viele Jahre dies Marchen geglaubt,
Mit Verstand und Durchhalten hohes Ziel fixiert,
Habe mich meiner Intuition und Traume beraubt,
Zielstarr vorbei am Herzen mein Leben gefiihrt.

Habe mich in Magie der Ich-Starke verfangen,
Glaubend, ich musse stets Besonderes leisten.
Bin beschrankendem Ich auf den Leim gegangen.
Verstand folgt den normalen Wegen der meisten.

Verstand verweist uns auf ausgetrampelte Pfade,
Indem er vergleichend Einzigartigkeit vorgaukelt.
Man wird auf den Verstandeswegen, wie schade,
Durch Uberlebensprogramme meist verschaukelt.
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Verstandes-Ich fihlt sich vom Herzensweg bedroht,
Suggeriert mir: Herzéffnung ein Sterben bedeutet.
Herzensweg erscheint derart als existenzielle Not:
Horst du, wie die Totenglocke dein Ende einlautet?

Seelenkontakte wurden dilettantisch gedrechselt,
Indem Seele und Gefiihlsausdruck gleichgestellit.
Gefihlskult und Herzensweg wurden verwechselt,
Uber den Verstand ein vernichtendes Urteil geféllt.

Seelenkontakt heil3t nicht, Vernunft zu schmahen
Und Irrationalitat, Gefiihl oder Trieb zu kultivieren.
Auf dem Wege des Herzens zur Seele zu gehen,
Meint, achtsam Geflihl und Verstand zu integrieren.

Im Seelenkontakt sind wir niemals einsam, allein,
Weil verbindende Liebeswellen uns durchwogen.
Wir kénnen kraftvoll und freudig wie Babys sein,
Uns heiler Zeiten erinnernd, bevor wir verbogen.

Liebe gibt Richtung vor, nicht kiihle Kalkulation.
Triebenergie ordnet sich ein, will der Liebe dienen.
Seelenkontakt ist herstellbar, Seele nicht lllusion,
Wird offensichtlich auf herzlich liebenden Mienen.

Kunst zum Ganzheitserfassen

Wir Menschen sind wenig. Wir sind zugleich viel.
Komplette Kosmosevolution ist in uns inkarniert.
Atemberaubend ist komplexer Entwicklung Spiel.
Enger Alltagsverstand uns dabei nicht weiterfiihrt.

Poetische Qualitdt menschlichen Geistes tut gut.

Ganzheit erahnend durch Tanz, Bild und Lieder,
Lassen wir alltagssprachliche Ausdrucksarmut
Zurick, finden Seelen verstehend uns wieder.

Es ist unser Schicksal: Solange wir inkarniert,
Sind wir auch sterblich, zeitraumlich begrenzt.
Doch poetische Vorstellung in Raume entfihrt,
Wo uns Einheitsahnen gleich Géttern bekranzt.

Entzweit sind wir durch starre Grenzen getrennt.
Uneins wirkt unsere Haut wie ein Kettenhemd.
Doch wenn man Verbundenheit in sich erkennt,

Wird Haut Begegnungsort, vereinend was fremd.

Heilende Worte wiederholend, Geste und Klang,
Dabei nicht folgend unterbrechendem Denken,
Aufmerksam und entspannt, befreit von Zwang
Achtsam Schritte zur Seeleneinheit wir lenken.

Grenzleistung des Leibes und sexuelle Ekstase,
Musikalische Verziickung und tiefe Meditation
Eroffnen bisweilen in uns eine Erlebensphase,

Wo Unteilbarkeit des Seins mehr als nur lllusion.

Eine Gestalt reflektiert Lichtwellen, die im Kopfe
Zu einem Bild des Menschen zusammengefiigt.
Schallwellen von der Seelentir, an die ich klopfe
Dringen in mein Herz. Das Ohr allein nicht geniigt.

Allverbundenheit

Dasein oder Nichtsein, Werden oder Vergehen,
Uberall ist Polaritat, wenn aufs Leben wir sehen.
Bildung oder Dummbheit, Glaube oder Zweifel,
Himmel oder Holle als Ort flir Gott oder Teufel,

Nahe oder Distanz und Binden oder Trennen,
Egal, wie wir die Daseinskonflikte benennen,
Wir bleiben zeitlebens damit direkt verbunden.
Befreiung daraus wird nur zeitweilig gefunden.
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Befreiung geschieht, wenn wir die Mitte finden,
Hier und jetzt spaltende Polaritat Uberwinden.
Diese innere Mitte, fur die unsere Seele steht,
L&sst uns zur Ruhe kommen jenseits Polaritat.

Haben wir unseren Weg zur Mitte gefunden,
Erleben wir uns mit allen und allem verbunden.
Allverbundenheit ist ein Zustand der Gnade,
Ist im Alltag oft verschwunden, was schade.

Im rauen Alltag schlagt oft die Einsamkeit zu,
Wenn ich, mich erschdpfend, nicht in mir ruh,
Wenn all meine Zwange, Note und Pflichten
Die Freude, die Herzlichkeit in mir vernichten.

Einsamkeit als Gefiihl erschreckender Leere,
Zunehmend, je mehr ich mich dagegen wehre.
Einsamkeit als Trennung von allem und allen,
Wenn wir allzu tief in dieses Diesseits gefallen,

Wenn wir uns erdriicken lassen und drangen,
Zu sehr an Dingen und Gewohnheiten hangen,
Wenn wir uns nach dem Normalen ausrichten,
Auf das eigene Fiihlen und Denken verzichten.

Die Dauereinsamkeit kann méachtig uns plagen:
Kalte Leere im Herzen, in Hirn und im Magen.
Verzweiflung und Ohnmacht dazu sich gesellen,
Vereint sie die Lebensfreude vollends vergallen.

Einsamkeit hier oder Allverbundenheit dort:
Das Dasein ist und bleibt ein unsicherer Ort.
In Polaritat und in Widerspriichen verfangen,
Erleben wir Gefiihle von Beben und Bangen.

Die Geflihle helfen im Konfliktfall nicht weiter,
Fordern nicht Hoffnung, stimmen nicht heiter.
Ausweg aus Widerspruch wird eher gefunden
Dank Einsicht: Wir sind hier allzeit verbunden.

Zwei Menschen gelangen neu auf diese Welt.

Einer ans Ja, anderer ans Nein mehr sich halt.
Ja meint, ich will Trennendes hier Uberwinden.
Nein meint, ich will erst zu mir selbst hin finden.

Unser Ja darf sein und unser Nein darf sein,

Wir stellen prinzipienverhaftetes Urteilen ein.

Ein Ja kann stimmen oder Nein kann passen:
Distanz beenden oder von Nahe ablassen.

Wir konnen auf zwei Arten Welt betrachten:
Verbundenes oder Trennendes wir beachten.
Je nachdem, zu welcher Sichtweise ich gerate,
Zeigt Leben recht unterschiedliche Resultate.

Andern kénnen wir wenig am dulReren Leben,
Doch sind wir frei, welchen Sinn wir ihm geben.
Wir sind nicht Opfer von Gefiihl und Gedanken.
Was uns nicht gut tut, weisen wir in Schranken.

In Einsamkeit erscheint es uns, wir seien allein.
Wir reden existenzielles Getrenntsein uns ein.
Wer derart getrennt ist, sieht wirksame Wahl,

Durch Freitod zu beenden die Einsamkeitsqual.

Getrennt wir auf Bindungschancen verzichten,
Wir Bediirfnisse nach Warme in uns vernichten.
Was Wunder, dass von uns viele zugrunde gehen,
Wenn sie Verbundenheit im Grunde nicht sehen?
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Ein Mensch im Wahne sich ein Individuum wahnt,
Nur heimlich nach verbindender Liebe sich sehnt.
So haben viele von uns ihr Gespiir dafiir verloren,
Dass wir als Sozialwesen in diese Mitwelt geboren,

Weil wir aus der Vereinigung Zweier entstanden,
Ohne Zuneigung anderer nicht waren vorhanden,
Dass jeder Mensch weit vor dem ersten Atemzug
Komplexe Mitwelt in Lunge und Blut mit sich trug.

Knochen und Organe, unser Blut und die Haut,
Sind aus den reichen Vorraten der Erde gebaut.
Wir sind immer ein verbundener Teil der Natur.
Dies spurend bleibt von Trennung nicht die Spur.

Wir sind sozial nicht nur das Produkt von Zweien,
Sind zugleich Vereinigung endloser Ahnenreihen,
Sind Teil der Gesellschaft, gebunden in die Kultur.
Dennoch der Individualkult. Wie kommt das nur?

Wieso kann man derart mit allem verbunden sein
Und redet sich Geflihle des Getrenntseins ein?
Wieso glaubt man daran, man sei meist isoliert,
Obwohl man ein Sein in Allverbundenheit fiihrt?

Lasst mit lllusion von Getrenntheit uns brechen.
Tauschung wird sich als Enttauschung rachen.
Wir kdnnen liebenden Zugang zur Mitwelt finden,
Wenn wir uns mit ihr vom Herzen her verbinden.

Wenn wir Bindungen spiirend aufs Ganze sehen,
Ist Verbindungswirklichkeit endlich zu verstehen,
Kdnnen wir in Liebe gliickendes Leben aufbauen,
Wir das Einzelne als Teil des Ganzen erschauen.

Aus solch Gesamtschau wir uns eher erkennen.
Muissen Erkenntnis hinterher nicht mehr rennen.
Ganzheit spirend leben wir reicher auf der Welt,
Weil der Weg zur Seele ungleich leichter so fallt.

Je mehr wir Verbundenheit spiren und wissen,
Je mehr zeigt sich, wie wir umschalten mussen.
Da wir Teilhabe am Grof3en und Ganzen spiiren,
Kdnnen Leben in liebender Hingabe wir fihren.

Im Reden und Handeln, in all unseren Werken
Wir Auswirkungen auf alles und jeden bemerken.
Selbstsilichtig kdnnen wir uns kaum noch verhalten,
Weil wir das Leben aus Verantwortung entfalten.

Verantwortlich zu sein, bedeutet, Mitleid zu haben,
Honig verbunden mit Bienen, Bluten und Waben.
Verantwortlich stéandig aufs Gesamte wir blicken,
Ohne uns Glanzlichter des Seins herauszupicken.

Verantwortlich zu sein, meint, ich lasse mich ein,
Ein bedeutsames Teilchen des Ganzen zu sein.
Verantwortlich zu sein erfordert: Sich entscheiden,
Ob wir mindern oder ob wir mehren aller Leiden.

Was wir uns taglich antun, jede quéalende Pein,
Tragen wir in die Mitwelt und ihre Wesen hinein.
Was wir der Erde und seinen Wesen zumuten,
Lasst zugleich auch die eigenen Herzen bluten.

Unmittelbarer, als im Trennungswahn empfunden,
Sind wir mit allem Sein auf der Erde verbunden.
Erde, Wasser, Feuer und Luft in und um uns sind,
Wir als Wesen der Welt, ihr Beschiitzer und Kind.
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Wir kdnnen unsere Seele nicht leibhaftig fassen,
Jedoch demutsvoll liebend uns auf sie verlassen.
Nur die Seele uns Kraft und Zufriedenheit gibt,
Da wir einsam und scheinbar niemand uns liebt.

Einheitsbereitschaft

Einheit ist nicht nur Konzept, ist auch zu erleben,
Zugleich Glaube, Hoffen und strebendes Sehnen.
Wenn Energie wir in freie Bindungen eingeben,
Kann Mensch sich in Liebesraume ausdehnen

Durch Einheitsbereitschaft, real, Giberzeugend,
Nicht halbherzig, zégerlich und rickversichernd.
Nicht fauligen Kompromisslinien sich beugend:
Gehemmt, verschamt, verschiichtert kichernd.

Durch Einheitsbereitschaft als Mut zu springen,

Hinein in einen Raum, der gefiillt mit Vertrauen,

Dort aktiv beitragend zu dem Einheitsgelingen,
Um vereint eine Mitwelt aus Liebe zu bauen.

Wir werden bereit, einfiihlend zu verstehen,
Zu fragen, zu antworten und zu akzeptieren,
Die Mitwelt in Wechselseitigkeit zu besehen,
Ein Leben in Respekt fiirs Ganze zu fiihren,

Gemeinsam Konzepte von Leben zu klaren,
Zu tanzen, zu singen und freudig zu lachen,
Die Art des Erlebens jedes anderen zu ehren,
Sich zu zeigen und auf den Weg zu machen,

Zusammengehorigkeit achtsam zu kultivieren,

Viele Moglichkeiten des Lernens zu erhalten,

Sich nicht in sich und in anderen zu verlieren,

Gemeinschaftlich die Mitwelt aktiv zu gestalten.

Ganzheit ist durchdringend und zugleich fragil,

Kann wie ein Tonkrug zu Scherben zerbrechen,
Errungenschaft aus integrierendem Kraftespiel,
Ohne die Wiirde Einzelner dabei zu schwachen.

Integrieren erfordert, das Zwischen zu sehen,
Die Liebe und die Freude, die uns verbindet,
Verbindlich und wachgutig mit dem zu gehen,
Was Angst vor Beziehung in uns Uberwindet.
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Transpersonalitat und Spiritualitat 26

Transkonfessionell

Ich sehe mich im Spiegel, sage zu mir: Ich.
Ich kann mich von auf3en wiedererkennen.
Das allein ist schon duf3erst verwunderlich.
Ich kann es Uberdies sprachlich benennen.

Bewusstsein, Sprache, Verstand und Kultur:
Menschheit ist reich beschenkt mit Gaben.
Von Dankbarkeit dafir ist selten eine Spur.
Vielleicht, weil die Begabung wir alle haben.

Zentrales Merkmal menschlicher Gattung
Ist, dass wir Uber uns nachsinnen kdénnen.
Um nicht zu erfrieren bei Todesbeschattung,
Wollen wir Sinn und Hoffnung uns génnen.

Sinn und Hoffnung bieten uns Religionen,
Behauptend, das Géttliche gut zu kennen.
Glaubige wollen sie mit Erldsung belohnen.
Unglaubige sollen in den Hdllen verbrennen.

Hoélle und Teufel, Drohung mit Fegefeuer.
Verdammnis, Sihne, Schuld und Verderben.
Der Mensch ist ein blutriinstiges Ungeheuer.

Es kommt uns teuer, sobald wir sterben.

Leben ist ein nicht endendes Jammertal.

Wer Ungehorsam ist, wird sicher bestraft.
Wer nicht glaubt, dem sei das Leben Qual.
Geist wird entmutigt. Herz wird versklavt.

Das Blut Christi, sein Sihnetod am Kreuz:
Liebloser Glaube ist schwer zu vermitteln.
Erbschuld mit Fremderldsung ist ohne Reiz.
Schuldfreie verstaubten Glauben bekritteln.

Erldsung ist nichts, was von auf’en kommt.
Kein Mensch wurde jemals suindig geboren.
Wer glaubt, dass Frommigkeit sich frommt,
Hat wahres Selbst aus den Augen verloren.

Erldsung ist die Heimkehr ins géttliche Sein,

Ist ein Wiedererkennen der wahren Identitat.

Uns suchend machen wir niemals uns klein.
Kein Mensch braucht eine unterwiirfige Pietat.

Zum Gottlichen flihrt uns kein Handelspfad:
Wenn ich bete, wird Gott mich schon erhéren.
Reise zu Gottlichem ist nie eine Willenstat.
Engender Wille wird dabei eher uns stéren.

Wille und Gedéachtnis, Gefiihl und Verstand:
All diese sind Bestandteile der Ego-Struktur.
Wir nehmen unser Ego fester an die Hand.

Als Begleiter zum Géttlichen stért es uns nur.

Es ist nicht einfach, nicht wollen zu wollen.
Ein solches Anliegen ist tiickisch, paradox.
Alltagsverstand reagiert mit Donnergrollen,
Wenn ich mein Wollen ride zu Boden box.

Der Alltagsverstand kann es niemals billigen,
Befreit man sich von dem stérenden Willen.
Das Herz, nicht das Ego muss einwilligen,
Wenn ich engenden Willen loslasse im Stillen.
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Man kann das Géttliche nicht erzwingen.
Baume zwingt man nicht zum Wachsen.
Gotteshauser uns Gott nicht nahebringen,
Auch nicht Weihrauch und all diese Faxen.

Zugehorigkeit zu Sekten und Religionen
Kann zwar Gemeinschaftsgefihl erzeugen.
Doch es bleibt eine der vielen lllusionen:
Gott gefallt, wenn wir uns Regeln beugen.

Fundamentalisten nutzen Sehnsucht aus,
Geborgen zu sein in stiitzender Gruppe.
Spiritualitat fihrt aus Verwicklung hinaus.
Jedweder Gruppenzwang wird schnuppe.

Beengt durch Korsett der Konfessionen,
Finden Suchende nur scheinsicheren Halt.
Doch Goétter liebende Herzen bewohnen,
Nicht Glaubenssatze, dogmatisch und kalt.

Konfessionen halten den Glauben starr,
Wer Dogmen folgt, seine Zeit verpennt.
Erde eine Scheibe, meint nur noch Narr,
Und Sterne fir ihn Locher im Firmament.

Wird Glaube gemischt mit Kosmologien,
Halt der Glaube her, Evolution zu erklaren,
So entstehen daraus Religionsideologien,
Die Glaubigen frei zu denken verwehren.

Dogmen, einstmals niedergeschrieben,

Durfen nicht heutiges Leben bestimmen.
Vom Goéttlichen werden so fortgetrieben
Die, fir die Dogmen nicht mehr stimmen.

Wer klar weil}, wie Gottliches erscheint,
Wen Zweifel und Unwissen plagen kaum,
War nie liebevoll mit Géttlichem vereint,
Erlebte niemals Einheit im Herzensraum.

Wer beschreibt, wie nach unserem Tode
Seelenerleben so allgemein weitergeht,
Beschreibt vielleicht eine Hoffnrungsmode.
Doch vom Géttlichen recht wenig versteht.

Wer das Géttliche ins Jenseits verlagert,
Die Menschen hier auf Erden vertrostet,
Egal, ob Milliarden krank und abgemagert,
Von Heilsverkaufern ihr besser euch Iostet.

Heil wird keiner durch Heilsversprechen.
Wirklich heilend mutiger Weg nach innen.
Fremdgeleitetes Dasein wird sich rachen.
Angstfreiheit muss jeder selbst gewinnen.

Damit géttlich und menschlich vereinbar,
Konnen wir suchend Bewusstsein weiten.
Gottliches kommt uns so naher, erfahrbar,
Bleibt fern, wenn wir um Glauben streiten.

Wirksame Frommigkeit erfordert Freiheit.
Der Seelenweg braucht Mut zum Aufbruch.
Loslassen macht uns fir Géttliches bereit,
Nicht konfessionszugehoriger Stallgeruch.

Wenn wir unsere Einsamkeit Uberwinden,
Zu freier Bindung finden, wo wir geborgen,
Muss keiner mehr dogmatisch erblinden,
Fundamental sein: kein Modell fiir morgen.
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Religionen, Ideologien helfen nicht weiter.
Sie sind nur Modelle, die Welt zu deuten.
Modelle wandelt man, wird man gescheiter.
Wer zu sich will, I&sst von Liebe sich leiten.

In liebender Erfahrung des goéttlichen Seins,
Erscheint alles Trennende wie aufgehoben.
Jenseits engen Verstandes wird alles eins:
Kein gut und schlecht, kein unten und oben.

Kein mein und dein und kein hier und dort,
Person, Raum und Zeit flieRen zusammen.
Nur eine einzige Quelle, ein wirklicher Ort,
Dem alle Wesen letztendlich entstammen.

Was soll also all dieses Unterscheiden,
Dieses Trennen, Sezieren und Zerspalten.
Wir missen als Menschen weniger leiden,
Wenn wir urmenschlich zusammenhalten.

Grenzen des Alltagsverstandes

Wirklichkeit steht keineswegs objektiv fest,
Ist Koproduktion des eigenen Verstandes.
Was einst als endguiltig benennen sich Iasst,
Befreite Weltsicht zu wandeln verstand es.

Alles, was ist, ist immer nur da fir mich.
Mag diese Erde auch objektiv bestehen,
So lasst uns die Objektivitat doch im Stich,
Weil wir Welt nur subjektgefiltert besehen.

Was uns wahr erscheint, scheint uns wichtig.
Jedwede Wahrheit ist immer nur personlich.
Ist gibt kaum guiltiges Falsch oder Richtig.
Mit starrer Moral dies Wissen verhdhn' ich.

Starre Moral, gepaart mit Gier und Macht,
VVom praktischen Alltagsverstand gesteuert,
Hat immer nur Kriege und Leid gebracht,
Doch Menschsein nie grundlich erneuert.

Wir brauchen was Besseres, das uns leitet,
Was jeder in sich selbst entdecken kann,
Was uns durch das ganze Leben begleitet,
Was uns hilft, dass den Tod wir nehmen an.

Wir brauchen, was uns tolerant sein lasst,

Was andere im Anderssein voll respektiert,
Was stets mahnt: Die Mitwelt nicht vergesst,
Weil Weltvergessenheit ins Elend uns fiihrt.

Wir brauchen einen Glauben an das Gute
Und ein Wissen darum, wie wir es entfalten.
Solange ich Menschen als bése vermute,
Bleibt mit Unterdriickung alles beim Alten.

Alltagsverstand kann alles das nicht leisten.
Er ist praktisch, rickwartsgewandt, reaktiv.
Herzensvernunft schlaft noch in den meisten.
Lasst uns sie wecken! Werden wir kokreativ!

Wahrscheinlich wird Menschheit Gberleben,
Wenn sie auf Herzensweg heimwarts findet.
Sind die Wunder unseres Seins zu erleben,
Man die Trennung vom Ganzen Uberwindet.

Glaube, Wirklichkeit sei zerteilt organisiert,
Ist trennendem Alltagsverstand geschuldet.
Kihle Ratio hat zu dualer Weltsicht verfihrt.
Einheitserleben wird rational nicht geduldet.
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Technische Wissenschaft fesselt das Denken.
Abweichende Geisteshaltung wird verlacht.
Doch trennend wir uns und andere kranken.
Nicht Liebe bestimmt dann, sondern Macht.

Sein bestimmt das Bewusstsein. Wie platt.

Man brabbelt nach, was andere vordenken.
Nur Revolutionér ein freies Bewusstsein hat.
Solche Dogmatik sollte man sich schenken.

Steckt man einen Weidenzweig in die Erde,
Entsteht eine heile und vollstdndige Weide.
Dass aus dem Teil ein neues Ganzes werde,
Welche Formgebungskraft dies entscheide?

Wird die Form verliehen durch geistige Kratft,
Durch ein Feld, in dem alles bereits existiert?
Ist es Bewusstsein, das Sein sich erschafft,
Kosmos, der mit sich selbst kommuniziert?

Ein Hologramm enthalt alle Informationen,
Auch wenn man es weiter und weiter zerteilt.
Menschen kosmischen Bruchteil bewohnen.
Jeden Einzelnen so Géanze des Seins ereilt.

In jedem von uns erklingt eine Symphonie
Kosmischer Einheit bei aller Vielfaltigkeit.
Wir gehen in die Stille und erlauschen sie,
Offnen liebend Herzen, fiirs Ganze bereit.

Liebe ist Geflihl und Erfahrung von Einheit.
Wer liebt, erahnt seinen Urgrund des Seins.
Erfahrung des Gesamten, geistige Freiheit:
In Herzenstiefe erlebt, wirkt beides wie eins.

Ganzes zu Individuum ist wie Gold zu Ring.
Es wirken zwei unterschiedliche Realitaten.
Wir sind entzweit zugleich dasselbe Ding.
Als goldener Ring nur vereint wir auftreten.

Wenn Géttliches Erfahrung von Einheit ist,

Ist Weg dahin, Trennendes zu tUberwinden.
Doch Einheit zu finden, geht nicht mit List.

Nur liebend kann zu der Einheit man finden.

Mensch ist Erscheinung verbundenen Seins.
Trennende Kluft zum Gesamten ist lllusion.
Weltall und Menschheit in Wahrheit sind eins.
Unsterbliche Seele wusste immer das schon.

Unsere Seele ist, was wirklich weitergeht,
Kann weder geboren werden noch sterben,
Ist und bleibt unsere einzig wahre Identitat,
Mag unser Leib auch sterbend verderben.

Spiritualitat ist der Schlissel zur Anderswelt
Mit Sein und Nicht-Sein als Einheit hinter Tr.
Geist und Materie erscheinen gleichgestellt.
Trennendes schwindet zwischen dir und mir.

Eine Wirklichkeit hinter allen Erscheinungen
Sich vielgestaltig geldsten Sinnen offenbart.
Dualer Verstand zerfallt in viele Meinungen.
Das Eine zu splren, ist fiirs Herz aufgespart.

Ego zu Verstand wie wahres Selbst zu Herz:
Trennungserleben hier, Einheitserleben dort.
Spiritualitat beschreibt die Pfade seelenwarts.
Man Uberschreitet das Ego, jagt es nicht fort.
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Werte innen und auen gehdren zusammen.
Kein Hohlraum zwischen Weisheit und Tun.
Alle Menschen derselben Welt entstammen.
Wer sich aufspaltet, kann nicht in sich ruh‘n.

Der Verstand zahlt zur trennenden Vernunft,

Ist recht alltagstauglich, solange wir handeln.

Rationales ist nur beschrankte geistige Zunft,
Meist unbrauchbar, wenn inwarts wir wandeln.

Als Ego erleben wir absolute Individualitat,
Verbundenes Sein als unwirklich abgespalten.
Wahres Selbst sich als allverbunden versteht.
Ein geistiges Sein kann Einzug in uns halten.

Wir wissen, dass zwei Seiten hat unsere Hand.
Der Verstand immer nur eine zurzeit betrachtet.
Die Einheit der Seiten wird von innen erkannt.
Der Geist verstandesbegrenzt verschmachtet.

Das Verstandes-Ego, in Schranken verwiesen,
Begrenzt auf den Raum, der real ihm gebdhrt,
Wird nicht mehr als einzig Wahres gepriesen,
Weil es nicht in neues Bewusstsein uns fihrt.

Doch das Ego in uns wird niemals verdammt.
Es ist wertvoll, kehrt man aus Einssein zurtick.
Das Ego unserer Alltagsnormalwelt entstammt,
Ist der Organisator fiir unser weltliches Gliick.

Auf Einheitsweg ist das Bewusstsein zu leeren,
Dieweil Blockierung wie auch Konditionierung
Uns einen Zutritt zum Herzraum verwehren.
Doch Herzenswarme schmilzt Seelenerfrierung.

Wer wir sind zu erkennen, heil3t zu Gberwinden,
Was an der Person als Individualitat noch fixiert,
Heilt zu sich als Teil eines Ganzen zu finden.
Wahre Wirklichkeit nur transpersonal existiert.

Liebe und Ethik

Der Mensch ist ein Ganzes, zugleich auch Teil.
Als Ganzes bildet er eine abtrennbare Einheit.
Als ein Teil bleibt er nur durch die Mitwelt heil,
Egal, ob Abhangigkeit fur ihn wie Gemeinheit.

Ein ganzer Mensch besteht aus Teil-Ganzen,
Ein Beispiel: Herzkreislauf mit Adern, Lungen.
Wirde die Evolution sich in Details verfranzen,

Waren wir als Menschen niemals gelungen.

Die Mitwelt liefert Lungen die Luft zum Atmen,
Liefert Leib Nahrung zum Trinken und Essen.
Es bedarf gewaltigen geistigen Spagats, wenn
Wir die Mitwelt als uns zugehdrig vergessen.

Die Mitwelt halt auch Menschen flir uns bereit,
Die uns umsorgen, uns informieren und lieben.
Wer dieses ignoriert, der ist nicht ganz gescheit,
Ist in kindischer Selbstsucht hangen geblieben.

Alles das, was uns auf dieser Erde geschieht,
Jede Geburt, jeder Krieg und jedes Feuer,
Formt sich zur Note in unserem Lebenslied,
Auch wenn uns das Wissen nicht geheuer.

Wir Menschen kénnen nur dann existieren,
Wenn wir nicht auf Getrenntsein beharren.
Wir werden Liebe samt Leben verlieren,
Wenn sie stets nur auf das Eigene starren.
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Alles Seiende dehnt sich hin zum Ganzen.
Diesen Drang wir Liebe nennen kdnnen.
Sinnlos ist, sich angstlich zu verschanzen.
Wieso nicht Wachsen in Liebe sich génnen?

Wieso nicht den Raum uns geben zu werden,
Taglich die geistigen Grenzen zu Gberwinden,
Um in den zehntausenden Tagen auf Erden
Zum Ursprung des Ganzen zuriick zu finden?

Das Ganze ist nichts, was von uns fern ist,
Verbindendes zeigt sich in jedem Atemzug,
Gottliches erlaubt, dass man hier gern ist
Und gern wieder fortgeht, hat man genug.

Gottliches, Seele, Herz, Freude und Liebe:
Unterschiedliche Erscheinungen des Einen.
Gottliches ist nie Macht, Strafe und Hiebe,
Wenn auch die Konfessionen das meinen.

Ein Gottesbild kann uns nicht verschrecken,
Gepragt von Gehorsam und von Obrigkeit.
Wir Sehnen nach Seele nicht verstecken,

Sobald wir zu umfassender Liebe bereit.

Wir sind hier inkarniert, um uns zu erkennen,
Um den kosmischen Anteil in uns zu erfahren.
Hier zu sein in Liebe als Sinn wir benennen,
Heimkehrend zur Seele in all unseren Jahren.

Heimat ist nicht der Ort, an dem wir geboren.
Heimat ist nicht nur da, wo die Freunde sind.
Ohne Seelenheimat geisterten wir verloren
In der Fremde umher wie verlassenes Kind.

Liebe leitet uns, wenn wir innerlich frei sind,

Wenn kein Dogma uns die Augen verbindet.

Tiefgreifendes Fordern: ,Sei wie ein Kind!“,
Zeigt uns auf, wie man Vorurteile Gberwindet.

Unwahrheit, oft wiederholt, wird nicht wahr,
Sie bleibt eine Liige, auch wenn vertrauter.
Was ist der Sinn, dass mich Mutter gebar?
Antwort erhalt, wenn herzwarts schaut wer:

Nach innen wir horchen, spiiren und fihlen.
Die Worte hinter den Worten wir erkennen.
Gefihltes nicht mit Alkohol wir runterspiilen.
Bedurfnissignale des Leibes wir benennen.

Die Liebe Ubersteigt Verstand und Geflhle,
Erscheint leibhaftig, doch ist nicht verhaftet.
Liebe klebt nicht am Beziehungsgewuhle.
Auch notwendige Einsamkeit sie verkraftet.

Umfassende Liebe umfasst Leben und Tod,
Erlaubt frei zu sein und verbindlich gebunden,
Verlasst uns nicht in Angst, Trauer und Not.
Lasst unseren Geist zu Weisheit gesunden.

Liebe besanftigt den unruhigen Verstand,

Gibt sich dem Leben ganz hin, wie es ist.
Mut und Hoffnung gibt sie dir an die Hand,
Scheint Alltagliches 6de, mihselig und trist.

Rickbindung an Liebe erfahrt unser Sein.
Der Vollzug des Lebens wird zur Religion.
Gottliches stellt sich bei Achtsamkeit ein.

Gottliches ist in uns, nicht auf einem Thron.
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Liebe ist Hingabe, Zuwendung, Mitgefihl,

Offenheit, Warme und Freude am Leben,

Firsorge, Achtsamkeit, Fairness im Spiel,
Zu Schoénheit und Menschlichkeit zu streben.

Wer liebt, der 6ffnet sich zum anderen hin.
Mitgefuhl bestimmt sein alltdgliches Handeln.
Andere zu Ubervorteilen, macht keinen Sinn.

Ubel handelnd wird zu Ubeln uns wandeln.

Was ich dir antue, tue meiner Seele ich an.
Fir die Seele ist innen und auf’en vereint.
Seele nur vom Ganzen her schauen kann.
Seele weint mit, wenn deine Seele weint.

Will Seele ich finden, das Herz in mir heilen,

Gleich wichtig ich mich und die Mitwelt sehe.
Ich kann mir mit Verstandnis zur Hilfe eilen,
Indem ich den Kummer anderer verstehe.

Liebe gleicht die Ich-Du-Unterschiede aus.
Menschen erleben sich in freien Dialogen.
Per Liebe kommt man zu sich nach Haus.
Niemand wird manipuliert und verbogen.

Lieben heifdt dich anzunehmen, wie du bist,
Nicht Starken noch Schwachen abzuspalten,
Nicht darauf zu pochen, dass man besser ist,
Gleichberechtigte Beziehungen zu gestalten.

Liebe ist frei von Zwang und Fanatismus.
Fanatisch wird oft der, dem die Liebe fehit.
Liebe ist ohne Worte wie Soll oder Muss.
Alle werden geachtet. Keiner wird gequalt.

Ethik zahlt zur Grundstruktur der Evolution,
Ist wie ein Naturgesetz, hergeleitet aus Liebe.
Wer liebt, braucht weder Status noch Lohn,
Verzichtet auf psychische wie leibliche Hiebe.

Téte ich dich und wenn nétig, wie t6t' ich?

Angesichts der Liebe absurd diese Fragen.

Wer in Liebe ruht, hat Moralitat nicht nétig.
Was erforderlich ist, wird das Herz ihm sagen.

Liebe erscheint als die wahre Wirklichkeit.
Ist vom Wesen her stets grenziberwindend,
Macht uns zu wirksamem Frieden bereit,
Menschliches zum Weltethos verbindend.

Ode an Krishnamurti %’

Dir, Jiddu Krishnamurti, widme ich dies Gedicht.
Deine Worte sind lange mir Leitstern gewesen.
Habe ernst und heiter deine Gesprache gelesen,
Obwohl ich weil, du liest fremde Texte nicht.

Grundfragen der Menschheit

Du fragtest, ob Mensch wohl irgendwann,
In sich und mit den Nachbarn Frieden stiftet,
Mit Denken nicht langer Schauen vergiftet,
Ohne Angst zu Barmherzigkeit finden kann,

Ob es moglich, uns momentan zu wandeln,
Radikal, nicht allmahlich, im Laufe der Zeit.
Offenbar sei Menschheit noch nicht so weit,
Muss weiter gewalttatig Welt verschandeln.

Konne sein, da Menschen von Herzen lieben,
Dass es Krieg nicht gebe und keine Gewalt?
Kdnne sein, wir werden ohne Todesangst alt,
Weil Angst hinter der Liebe zuriickgeblieben?
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Kdnne sein, dass Leben leidlos mdglich sei,
Ohne Einsamkeit, Verzweiflung und Sorge,
Ohne dass man fremde Gedanken sich borge,
Ohne Messen und Urteilen, vollkommen frei?

Sei es moglich, frei von jedem Vergleichen,
Zustand vollkommener Harmonie zu finden,
Gewalt, Gier, Macht, Angst zu Uberwinden,
Sich Hande in herzlicher Liebe zu reichen?

Zu lésen sei nur ein politisches Problem,
Namlich Menschheit zur Einheit zu fihren.
Man misste sich mit den Herzen berihren.
Doch solch Weg sei fremd und unbequem.

Du fordertest, erforderlich sei Revolution,
Die im Geiste eines jeden von uns beginne.
Es sei Zeit, dass man sich innen besinne.
Nutzlose Umstirze hatten genug wir schon.

Wir brauchten Revolutionierung der Werte,
Nur so starte wirksames Umformen der Welt.
Ohne Selbsterkenntnis sei der Weg verstellt,
Weil verhaftetes Denken das Neue gefahrde.

Es niitze nichts, Inneres im Au3en zu sehen,
Habgier und Gewalt in der Welt zu bekampfen,
Dass geschittelt von ideologischen Krampfen,
Wir Gier und Gewalt in uns niemals verstehen.

Wenn wir inwarts sehen, statt heraus zu gaffen,
Vergangenes und Zuklnftiges arg verblasse,
Handeln und Schauen eher zusammenpasse,
Kdnnten so Friedensgesellschaft wir schaffen.

Wenn wir uns selbst in unserer kleinen Welt,
In der wir leben, wirklich umformen kdnnten,
Neue Sicht aufs Sein zu finden uns goénnten,
Sei Weg zum Frieden nicht langer verstellt.

Wenn wir bereit seien, uns zu entdecken,
Achtsam gutig beachten Denken und Tun.
Wenn wir bemerkten, dass wir niemals ruh‘n,
Mussten wir uns nicht angstvoll verstecken.

Frieden heilRe, Zerstiickelung zu tiberwinden,
Zu ganzheitlich vollkommenem Tun gelangen.
Nicht in Verwirrung und Schmerz verfangen,
Zersplitterung beobachtend zu uns finden.

Gewaltfreiheit entstehe, wenn Geist erkenne:
Nachdenken tliber Gewalt ist Teil der Gewalt,
Alle Gewalt ein jahes Ende erfahre, sobald
Geist, der befreit, sich nicht denkend verrenne.

Angstfreiheit lernen

Vollkommenes Handeln sei zugleich Verstehen.
Begreifen sei die Handlung selbst, sei das Tun.
Wenn Handeln und Verstehen inmitten uns ruh‘n,
Koénnten meditierend wir auf die Liebe zugehen.

Es gehe nur darum, endlich angstfrei zu werden,
Vollstandig zu leben ohne inneren Widerspruch,

Alles anzuschauen ohne Urteil und Selbstbetrug,
Ohne Dogmen und Denken im Sein sich zu erden.

Widerspruch in uns mussten wir nicht beseitigen,
Wir nehmen ihn einfach an, urteilsfrei, bewusst.
Alles, was wir tun, erzeuge Spaltung und Frust.

Vollkommene Enthaltung werde Wandlung zeitigen.
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Wir haben uns angstvoll mit Mauern umgeben.
Du, Jiddu, die Mauern als unser Ich hast benannt.
Dies Ich sei dem Wesen nach unser Widerstand.
Mit ihm widerstehen wir dem unplanbaren Leben.

Dass wir angstlich, sei das Traurigste im Leben.
Aus dieser Angst heraus erdenken wir Theorien.
Anstatt uns unmittelbar auf die Welt zu beziehen,
Anstatt Zustande jenseits der Angst anzustreben.

Wir sollten keinesfalls unsere Angst tiberwinden,
Also Angst nicht loswerden noch unterdriicken,
Nichts beschénigend brauchten wir nie Kricken,
Jenseits von Angst und Zeit zur Liebe zu finden.

Uns von Angsten unserer Existenz zu befreien,
Dirfen wir das Selbst von der Welt nicht trennen,
Uns nicht in Konzepten (ber das Sein verrennen,
Nicht unsere Uberzeugungen bei anderen leihen.

Wenn wir nur wiissten, was es heifdt, zu sterben,
Alles Gewesene zurlick zu lassen ganz und gar,
Weil dank Bewusstheit alles vollends erledigt war,
Kdnne Angst uns Lebensfreude nicht verderben.

Du sagtest, jeder triige alle Erkenntnis in sich,
Triige Menschheitsgeschichte in seinem Innern.
Verbunden mit allem kénnten wir uns erinnern,

Brauchten wir die Blchergelehrsamkeit nicht.

Wir missten uns selbst Schiler und Lehrer sein,
Es gebe auRerhalb weder Heiland noch Meister.
Unfreier Geist produziere alten Scheibenkleister.
Lassen wir aktiv auf dauerndes Lernen uns ein.

Du fragtest uns, wie es in einem Geist aussehe,
Der jede Autoritat abgeworfen, aufgegeben habe.
In solchem Geist entstehe des Schauens Gabe,
Seien Sinne ausgerichtet, auf das, was geschehe.

Restautoritaten in Technik und Wissenschaft,
Musse fur gemeinsames Handeln es noch geben.
Autoritat im spirituellen und psychischen Leben,
Mache uns nur unfrei und sei darum grauenhaft.

Freiheit aber sei notwendig fiir seelisches Gliick.
Nur wer in sich frei, konne sich und andere lieben.
Unfreie seien denkend in Angst stecken geblieben.

Unfreiheit im Geiste werfe uns ins Elend zurlick.

Lernen heil’e, bereit zu sein, Wissen loszulassen.
Wir kdnnten bestehendes Wissen nicht brauchen,
Wenn wir in nicht einmal Geahntes eintauchen,
Wenn wir versuchten, wahres Sein zu erfassen.

Nur in tiefer Stille kdnnten zu leben wir lernen.
Wabhre Liebe sei frei, sanft und vollkommen still.
Wer diese Liebe in ihrer Schonheit erleben will,

Muisse Erinnerung und Hoffnung in sich entfernen.

Wir seien Menschen, lebten mit vielen Birden,
Denn Tiefe der Existenz sei voll Fragezeichen.
Antwort kdnne messend Verstand nicht erreichen,
Da Diesseitiges mit ihm analysieren wir wirden.

Meditierend jenseits des Denkens

Schauendes Verstehen sei nicht intellektuell,

Sei deshalb die héchste Form der Intelligenz.

Wenn ich mich nicht durch Konzepte begrenz,
Wandele Angst sich in Liebe, direkt und schnell.
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Wir kdnnten lernen, Welt vorbildlos zu sehen,
So wie sie wirklich hinter den Bildern sich zeige.
Wer zu Rechtfertigung, Erklarung, Urteil neige,
Werde sich sowie andere nie wirklich verstehen.

Schauen verlange stets hochste Aufmerksamkeit,
Betrachtung des Daseins ohne Denkschablone.
Solange ich denkend die Vorstellung bewohne,
Reproduziere ich auf ewig das vergangene Leid.

Nichts gegen unser Denken im Alltagsbetriebe.
Man solle Denken, wenn es unbedingt nétig sei.
Auf psychischer Ebene mache Denken uns unfrei.
Gut, wer im nicht-urteilenden Schauen verbliebe.

Schauen sei Einsehen ohne Begriff und Struktur,
Sei ein Hinsehen mit dem Herzen, erwartungsfrei.
Dadurch werde Leben lebendig, weil immer neu.
Unser Dasein sei nur jetzt, hinterlasse keine Spur.

Denken sei immer konditioniert, darum stets alt.
Da Denken stets gestrig, erinnerndes Ge-Denken,
Kénne man begriffliches Denken sich schenken.
Gedanken machten vor Neuem, vor Besserem halt.

Geist, der sich in Gewohnheiten verfangen habe,
Der konditioniert in Wiederholungen funktioniere,
Nie Uber sich hinaus zu neuer Erkenntnis fiihre,
Sei keine wirklich schopferisch befreiende Gabe.

Nur wer ans Ende komme, an ein totales Ende,

Wo alle Erinnerungen nicht nitzen und sterben,
Merke, ohne Denken musse keiner verderben,
Nehme erstmals sein Leben in eigene Hande.

Meditation hei3e, das Problem Leben zu erfassen,

Sein Dasein verstehend in den Griff zu bekommen.
Begreifend werden die inneren Gipfel erklommen.
Meditation sei Leben, das wir denkfrei zulassen.

Zu meditieren meine, total aufmerksam zu sein,
Bedeute, Geist, Herz und Leib an was hinzugeben.
Derart gelinge es, ohne Zwietracht radikal zu leben.
Nur freier Geist erfahre Liebe, unschuldig und rein.

Wir seien aufmerksam, wenn wir hier aufmerken,
Uns mit Geist und Herz unsrem Handeln ergeben,
Mit Nerven, Sinnen und Gefiihlen gerade erleben,
Dumpfe Unaufmerksamkeit nicht noch verstarken.

In reiner Aufmerksamkeit kdnnten wir uns erfahren,
Koénnten wir uns an uns herankommend verstehen,
Koénnten wir unmittelbar durchs Erfahrene gehen.
Mussten nichts Altes in uns anhaftend bewahren.

Geist und Herz horen stets mit, wenn du sprichst.
Ich hére hier und jetzt achtsam zu, nicht hinterher,
Bin dir vollkommen zugewandt, nicht nur ungefahr.
Unachtsam erfahre man von den anderen nichts.

Wie oft doch wir Menschen auf Demut pfiffen,
Auf Tugend, Wohlwollen und Freundlichkeit.
Wenn wir im Innern nicht zum Wandel bereit,
Werde Liebe und Wahrheit niemals begriffen.

Ein rechtschaffenes Leben wollen wir fihren,

Tief Gegriindet auf freier und wirklicher Liebe.
Dass nichts Gewohntes in uns haften bliebe,
Sollten Geist leerend wir durchweg meditieren.
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Zu erkennen, was Gott - oder so - wirklich ist,
Bediirfe es aus freier Liebe erblihender Giite.
Wenn alle Angst im liebenden Herzen verglihte,
Sei es gleich, ob wir Moslem, Atheist oder Christ.

Sterben, um einfach zu sein

Oft sei es eine Tatsache, dass wir nicht gelebt,
Weil wir Angst hatten vor Leben und Sterben.

Sicher sei, dass Leiber irgendwann verderben.
Leben sei schmerzlich, wenn man an ihm klebt.

Leben sei ernst, doch im Ernst stecke Lachen,
Nur ernstes Gemdt sei lebendig und also frei,
Koénne erfassen, was Wesen des Lebens sei,
Da Sterben und Tod keine Angst ihm machen.

Sterben heil3e, alles in und um uns verlassen,
Die Herkunft, Erfahrungen, Errungenschaften,
Die bewirken, dass zum Sein Abgrinde klafften,
Dass wir statt lieben eher kdmpfen und hassen.

Innerlich sterben heile, was ganz zu beenden.
Mit Erinnerung, auch an Schénes, sei Schluss.
Aller Dinge, die man mdge, man sterben muss,
Um sich achtsam dem Neuem voll zuzuwenden.

Wenn Bisheriges in uns loslassend ersterbe,
Seien wir frei von dem, was wir schon kennen,
Werde Leben uns Einblicke in Liebe génnen,
Die in Rechtschaffenheit man sich erst erwerbe.

Wir verstiinden nicht, was es heilde zu leben.
Verstiinden wir Leben, verstiinden wir Sterben.
Wir missten nicht Glauben noch Wissen erben.

Nur im taglichen Tode werde Leben es geben.

Wer das Sterben verstehe, verstehe auch Sein.
Wer taglich sterbe, werde tagtaglich wie neu.
Wenn ich mich Leben 6ffnend am Neuen freu,
Konne ich mich aus angstvoller Enge befrei‘n.

Wir konnten so leben, dass der Geist stets neu,
Immer jung, verletzlich, frisch und unschuldig,
Dabei offen, bemerkenswert still und geduldig.

Natdrlich verstummend werde reich man und frei.

Du, Krishnamurti, teiltest mit, was einfach ist:
Wer Kluft zwischen sich und Sein Gberwinde,
Sich ohne Zwischen mit dem, was ist, verbinde,
Erfahre ganz unmittelbar: Du bist, was du bist.

Psychischer Schmerz stelle nur dann sich ein,
Wenn wir nicht bereit seien, uns zu begreifen,
Wie wir seien, uns gegenubertretend zu reifen,
Wenn wir nicht zulieRen, vollig einsam zu sein.

Wenn kein Widerstand mehr gegen das, was ist,
Sind wir bereit, Sein jetzt und ganz anzunehmen,
Akzeptierten wir achtsam alles ohne Schamen,
Geschehe Wandlung, in der nichts man vermisst.

Frei zu leben heil’e, mit dem zu leben, was sei.
Achtsam all dessen, was wir erleben, bewusst,
Ergrinden wir das Wesen von Freude und Frust.
BloRes Schauen fiihre radikale Wandlung herbei.

Wir pfiffen auf Begriffe, stellten uns nichts vor.
Mit Vorstellungen stellten wir etwas dazwischen.
Wir kdnnten Gegenwart nicht im Gestern fischen.

Unschuldig Frisches weise uns zum Liebestor.
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Wer unschuldig und frisch, sei begrifflich nackt,
Lebe getrennt von alter und toter Vergangenheit,
Sei ohne Urteil und Begriff zu schauen bereit,
Trete in echte Beziehung, habe wirklich Kontakt.

Alle Schénheit gehe Hand in Hand mit der Liebe.
Diese Liebe entstehe dann, wenn etwas sterbe.
Weil Liebe stets da sei, man sie nicht erwerbe,

Bleibe Liebe, auch wenn alles andere nicht bliebe.

Da Beobachter und Beobachtetes zusammenfallt,

Ende innerer Zwiespalt, Angst zeugender Konflikt,
Treten wir ins Leben ein, das ganzheitlich glickt,
Betreten wir kampffreie und zeitlose Liebeswelt.
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12. Altern, Weisheit,
Sterbebereitschaft
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Altern heute 28

Leben heilt, tagtaglich ein wenig alter zu werden,
Heift sich zu wandeln, stets Neuem ausgesetzt.
An die dreiRigtausend Tage sind wir auf Erden.
Weniger uns ein rechtzeitiger Aufbruch verletzt.

Einschnitte und Briche in der Lebensgeschichte
Erzeugen neue Probleme, erzwingen Gestaltung.
Was friiher glinstig, sieht man im neuen Lichte.
Neues verlangt gewandelte Gewohnheitshaltung.

Was sollen wir da machen? Die Haut wird diinn.
Antiaging-Schminke verdeckt kaum noch Falten.
Zu tun, als ob man jung sei, macht wenig Sinn.
Nur die Einsicht hilft: Wir gehéren zu den Alten.

Das Haar wird grau, diinn oder fallt langsam aus.
Gesprache uber Krankheit werden lang und mehr.
Die Kinder sind gro® und langst aus dem Haus.
Fir ihre seltenen Besuche steht ein Zimmer leer.

Die offizielle Arbeitszeit ist meist aus und vorbei.
Fur das Nichtstun erhalten wir Rente, Pension.
Ehrenamtsteilzeitjob als Oma oder Opa ist neu.
Auch wir zahlen jetzt zur Grof3elterngeneration.

Wer heute hier alt wird, hat haufig gut gelebt,
Kann sich zahlen zur gliicklichen Generation:
Sozialer Wandel, erfolgreich meist angestrebt.
Weder Krieg im Land noch Folter noch Fron.

Die Kriegstreiber sind seltener an der Macht,
Natur als Mitwelt wird beachtet dank Okologie,
Frauen haben es zu mehr Rechten gebracht.
Vieles wurde verwirklicht, was vormals Utopie.

Wirtschaft wuchs und machte Mittelstand reich.
Wer gebildet war, wurde meist gut abgesichert.
Jedoch der Reichtum verteilte sich nicht gleich.
Damon Sozialgewissen im Hintergrund kichert.

Erstes Lebensdrittel ist bestimmt vom Lernen,
Vom Ringen um Selbstfindung und Entfaltung.
Tod und Endlichkeit in Gefilden, sehr fernen.
Im Vordergrund steht die Zukunftsgestaltung.

Zweites Lebensdrittel voll von Arbeitsaufgaben.
Es geht um Prestige, Haben und Produktivitat.
Oft wollen Nachriicker das Wasser abgraben.
Grabenkampf und Rivalitat bestimmen Realitat.

Restlebensdrittel ware fir Muf3e und Genuss.
Wer hart gerackert, sollte Ruhezeit bekommen.
Nach wenigen Ruhestandsjahren war Schluss.
Nicht alt zu werden, machte kaum beklommen.

Drittes Drittel wird 1&nger, fir manche zu lang.
So endet Dasein zunehmend im Alterswahn.
Derartige Endzeiterwartung macht eher bang.
Mit Angsten erwéchst Unheil im Lebensplan.

Zu altern ist schwer, weil Erwartungen hoch.
Wer wenig erwartet, kdnnte kaum scheitern.
Qual und Muhsal erzeugt steter Fortschrittssog,
Leistend zu Zwangsweisheit sich zu erweitern.

Weise wird keiner rivalisierend und raffend.
Schluss aus mit hoéher, schneller und weiter.
Zwischen Wunsch und Wirklichkeit klaffend
Mehr und mehr Abgriinde - nicht sehr heiter.
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Im Alter wirken Rezepte von einst nicht mehr,
Sind Positionskampf, Ehrgeiz unangebracht,
Zahlt kaum noch Streben nach Ruhm und Ehr,
Wirkt eher schon kindisch, wird gern verlacht.

Weise wissen: Dasein ist nicht voll planbar.
Doch kann man sich um Erfillung kimmern,
Umsteigen, wenn man in falscher Bahn war,
Fahrplan verbessern, nicht verschlimmern.

Grenzerfahrungen

Die Grenze, die das Leben vom Tode trennt,
Wird fiir die Mehrheit weiter hinausgeschoben.
Viele Probleme in dem Trend man verkennt.
Nicht alles ist gut, ist als Fortschritt zu loben.

Ein Beispiel dafiir ist sogenannter Pflegefall,
Der sich jahrelang auf dieser Grenze bewegt.
Leben endet gewodhnlich nicht mit ‘nem Knall,
Wird aufrechterhalten, solange sich was regt.

Ich habe Patientenverfliigung unterschrieben,
Den Tod ein Stiick weiter ins Leben gelassen.
Das hat mich weiter in das Leben getrieben.
Noch bewusster will ich den Alltag erfassen.

Wann ist ein Lebenerhalten kein Leben mehr?
Ab wann wird Fortschritt als Riickschritt erlebt?
Furchtet man beizeiten das Sterben so sehr,
Dass man am liebsten noch den Tod Uberlebt?

Ist das noch Leben oder Nicht-Sterben-Kénnen,
Erlaubt man uns nicht, das Dasein zu beenden,
Lebenslberdrissig sich Abschied zu génnen,
Sich seinem Sterben als Lésung zuzuwenden?

Sollte man Uberhaupt von Grenze hier reden?
Sollte man nicht besser vom Ende sprechen?
Was ist Hoffnung, was wird lllusion fiir jeden?
Mit welcher Todesillusion sollte man brechen?

Unterstitzt Jenseitsglaube, diesseits zu sein,
Oder lenkt er nur ab vom Elend meiner Welt?
Lasse mit Todesidee ich warmherzig mich ein,
Oder habe ich mich &ngstlich eher kaltgestellt?

Muss Sterben derart einsam und traurig sein?
Kann Abschied nicht zum Fest uns werden?
Stellten wir auf verlangertes Dasein uns ein,
Wirde das die Erlebensintensitat gefadhrden?

Derzeit werde ich traurig, denke ich an Tod.
Was will noch gelebt, noch abgerundet sein?
Ward Chance nicht genutzt, die sich mir bot?
Worauf lief3 bislang noch nicht ich mich ein?

Derzeit habe ich noch Angst vorm Sterben.
Das zeigt mir, dass ich noch gern hier lebe.
Am Lebensstab noch wieviel Jahreskerben
Ich wohl mit freudiger Zuversicht anstrebe?

Fragen sind da: Wie ist Gesellschaft heute?
Erfillen wir unser langeres Leben mit Sinn?
Welchen nitzlichen Beitrag leisten alte Leute,
Von denen ich inzwischen auch einer bin?

Hore ich hier inneres Leider oder Ein-Gliick?
Beide Wertungen hdre ich manchmal zugleich.
Mit Ein-Gliick ich die innige Freude ausdriick’,

Dass Nachlohnarbeitsleben frei ist und reich.
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Zum Glick reicht Rente fiir, was ich brauche.
Zum Glick bin ich noch achtsam und gesund,
Zwingt mich nichts, dass ich saufe und rauche.
Zum Glick verdreht keiner Worte mir im Mund.

Zum Glick lebe ich im Land mit Demokratie.
Zum Gluck herrscht hier weitgehend Frieden.
Zum Gliick jede meiner Tochter gut gedieh.
Zum Glick ist Partnerschaft mir beschieden.

Zum Glick mag ich gern Gedichte verfassen.
Zum Glick habe ich mich mit vielem verséhnt.
Zum Glick muss ich immer weniger hassen.
Zum Glick habe ich mich an Liebe gew6hnt.

Doch leider hére ich zugleich auch ein Leider,
Sich verstarkend, da ich Gesellschaft bedenke.
Dabei denke ich nicht an die Rentenneider.
Auf Sinnstrukturen mein Denken ich lenke.

Die alten und sehr alten Menschen werden
In naher Zukunft absolute Mehrheit stellen.
Kann das wohl die Demokratie gefahrden?
Wird das den Jungen die Freude vergallen?

Wir haben noch keine Erfahrung gesammelt
Mit Gesellschaft, mit so vielen Alten bestiickt,
Wo der oder die Alte nicht nichtig vergammelt,

Doch vital, kreativ sich und andere begluckt.

Sinnlos auch permanentes Seniorenverreisen,

Krampfhaftes Fliehen vor erfilllter Alltaglichkeit.
Trotz standiger Flucht wir dennoch vergreisen.
Reisen kostet Benzin, macht nicht sinnbereit.

Alt werden wir in Gesellschaft mit Jugendwahn.
Altsein erscheint als Iastig, wird nicht geachtet.
Als junge Alte zeigt man sich noch voller Elan.
Als alte Alte man in Residenzen verschmachtet.

Ab wann zahlt man, ob man will oder nicht,
In der Gesellschaft wirklich zum alten Eisen.
Was ist, wenn Generationssolidaritat zerbricht,
Die Jungen den Alten den Stinkefinger weisen?

Sind Alte in einer Zeit Gberflissig geworden,
Die so schnell ist, dass sie sich selbst Uiberlebt?
Muissen wir uns schon ab flinfzig-plus morden,
Dass nicht Ruch der Verwesung an uns klebt?

Ist die Jugend hier gut? Ist das Alter hier schlecht?
Wie lange muss Jugendphase man ausweiten?
Welche Mittel sind dafiir zwar teuer, doch recht?
Wie nicht mehr in Jugendwahnwelten abgleiten?

Ein Jungsein ist kein Garant fiir Menschlichkeit.
Nationalsozialismus war extrem jugendbewegt.
Modell fur attraktives Altsein steht nicht bereit.
Eine Art Postadoleszenz den Lebensstil pragt.

Man ist nicht ganz jung, doch nicht erwachsen.
Konsumismus bestimmt eine flach-lustige Welt.
Ein Frihsenior meist mit spatpubertaren Faxen
Auf kindische Beine die Konsumalterswelt stellt.

Welche Altersbilder wurden bisher uns serviert?
Schon fir Aristoteles waren Alte eher tbelwollend,
Argwohnisch, weil vom Leben meist angeschmiert,

Geldgierig und gestrig und der Zukunft grollend.
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Jugend wird erlebt Leben als Zukunft, die lang.
Fir das Alter ist Leben kurze Vergangenheit.
Alte werden angesichts der Zukunft meist bang,
Denn Zukunft erinnert sie an die Sterbenszeit.

Zukunftslosigkeit konnte auch die Chance sein,
Radikal in das Hier und Heute einzutauchen,
Ricksichtslos lasst man auf das Leben sich ein,
Um seine Schandmaulkompetenz zu gebrauchen.

Es erfordert kaum Mut, in Fettnapfe zu treten.
Die Zukunft fehlt, um wiedergetreten zu werden.
Man pfeift auf obsolete Zukunftskonformitaten.
Zu sagen, was ist, kann nicht mehr gefahrden.

Wir vitalen Alten werden so zu Revolutionaren.
Wir heften Menschlichkeit auf flatternde Fahnen,
Gegen den Turbokapitalismus wir uns wehren,
Lenken die Politik in konsumkritische Bahnen.

In dem Male, wie wir Alte nicht altern dirfen,
BiRen wir die Vorteile ein, die das Altern bietet.
Es liegt wenig Sinn in solchen Lebensentwiirfen,
In denen sich ein Mensch sein Sosein verbietet.

Wir noch rustigen Alten kdnnen damit beginnen,
Qualitaten und Besonderheiten zu erkennen,
Uns auf Grofdichancen des Alters zu besinnen,
Statt einem Jugendkonsumkult nachzurennen.

Es gilt, seine Grenzen anzunehmen - das heiter,
Die nur in Todesrichtung man Uberschreiten kann.
So gibt es kein Zurlick mehr, nur noch ein Weiter.
Wir gehen mutig den Weg bis an das Ende dann.

Existenzielle Fragen und Wahlen

Wer kennt in seinem Lebenskreis die Alten,
Bei denen man sagt: ,Hut ab, so geht's.“?
Kennen wir welche, die Alter so gestalten,
Dass Vorbild sie sind, haufig, nicht stets?

Alter ist nicht nur Schicksal, auch konstruiert.
Gestaltet Herz hier mit oder nur Verstand?
Sichtweise bestimmt mit, was uns passiert.
Wie wir altern, haben auch wir in der Hand.

Wie kénnen wir Alter flr uns konstruieren,

Sowohl im inneren wie aulleren Rahmen,

So dass wir ein erfiillendes Leben fiihren,
Mehr noch, als wir bisher dazu kamen?

Gegen Ende hin zahlt weniger das AulRen.
Weit wichtiger wird ein Wirken nach innen,
Obzwar nicht ganz egal, wie wir ausseh’n,
Ist es gut, sich mehr auf Sinn zu besinnen.

Unser Dasein gestaltend stellen wir Fragen
Nach Bestimmung, Lebenszweck und Sinn.
Antworten suchend wir Experimente wagen,

Die Frage zu klaren, wer oder was ich bin.

Man kann sich auch fragen: Wohin will ich?
Was kann und will ich noch hier stemmen?
Sind meine Ziele grol genug oder zu billig,
Flhren sie weiter oder bleibe ich klemmen?

Diese Fragen beantworten wir altersgerecht
Anbetracht wahrscheinlicher Restlebenszeit.
Zwanzig Jahre noch leben ist nicht schlecht.
Wer will ich noch sein? Wozu bin ich bereit?
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Menschen erleben Sinn und Erfiillung dann,
Wenn sie in guter Gemeinschaft anstreben,
Was ihr Herz als Anliegen bejahen kann,
Was gréRer und bedeutender als ihr Leben.

Es geht im Alter nicht so sehr um das Ziel,
Da Lebenszeit endlich als endlich erkannt,
Mehr um richtige Richtung im Daseinsspiel,
Gute Verbindung von Kopf, Herz und Hand.

Aufgaben als solche sollen Freude bringen,
Was und wie ich was tue, sollte motivieren.
Lieber was lassen als sich zu was zwingen.
Lieber was passendes anderes probieren.

Zielstrebig und zugleich ziellos wir handeln.
Widerspruch zu leben erscheint konsequent.
Der Herzensweg bewirkt inneres Wandeln.
Zur Mitte strebend man sich nicht verrennt.

Es geht um Herzensbindung in der Gruppe,
Geborgenheit in Wohlwollen und Sympathie.
Mit wem wir vereint sind, ist nicht schnuppe.
Wirklich glticklich wird man herzensfern nie.

Den Umbruch zum dritten Lebensabschnitt
Kdénnen wir bewusst kreativ neugestalten.
Wir missen uns nicht, solange wir noch fit,

In Gberkommenen Gewohnheiten aufhalten.

Man muss nicht in alten Strukturen erstarren.
Kann gestaltend Umbruch als Aufbruch nutzen.
Muss nicht auf falsche Freundschaft beharren,
Nicht altersschwachsinnig sich Flugel stutzen.

Wir missen nicht wohnen, wie wir gewohnt.
Wir kdnnen Wohngemeinschaften griinden,
In denen, so wird Mut zur Wandlung belohnt,
Wir abermals nahrende Beziehungen finden.

Gute Einbindung da und Herausforderung hier:
So gestalten wir Sozialwelt und Sinn optimal.
Irgendwann, hoffentlich glicklich, sterben wir.

Bis dahin bleibt noch viel Chance zur Wahl.

Alter als Zeit der Wandlung

Der Ruhestand ist nicht nur zum Ausruhen da.
Wer sich stets ausruht, wird inaktiv und krank.

Im Ruhestand heute ist der Tod oft nicht nah.

Einige leiden darunter, andere sind voller Dank.

Manchen tut es gut, Arbeit friihzeitig los zu sein,
Wenn diese belastend, ungesund und monoton.
Anderen erscheint Ruhestandszwang gemein
Wie Ausgrenzung, Mangel an Dank und Hohn.

Viele beginnen zu arbeiten mit Fiinfundzwanzig,
Hoéren mit sechzig Jahren schon wieder auf.
Mehr als zwanzig Jahre man entspannt sich,

Bevor Leib sich aufbaumt zu letztem Schnauf.

Mit Rentenanbruch sind viele Senioren zu fit,
Ihre Hande fir immer in den Schol} zu legen,
Kommen seelisch und leiblich aus dem Tritt,
Wenn sie nur noch im Garten Rosen pflegen.

GrolReltern sind mehr die aus den Lesebiichern:
Altlich, runzelig, krummriickig und bescheiden.
Statt trauernd umhiillt von schwarzen Tichern
Sie sich durchweg modisch, sportlich kleiden.
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GrolReltern werden zur mittleren Generation,
Die UrgroReltern und Enkelkinder betreuen,
Leben oft in Ein-Personen-Haushalt-Isolation,
Insbesondere die Gehemmten und Scheuen.

Ein Drittel der Frauen kinderlos: Das ist haufig.
In entwickelten Landern sind die Wiegen leer.
Altere leben langer, Geburtenzahlen riicklaufig.
So wird der Altenanteil bei uns mehr und mehr.

Weniger Ehen und vermehrt Ehen geschieden,

Selbst langjahrige Beziehung nicht davor gefeit,

Im Alter wird Wiederverheiratung oft gemieden:
Freiheit und Einsamkeit in Unverbindlichkeit.

Millionen fitter Senioren warten bei uns darauf,
Fir sich selbst und andere Sinnvolles zu tun.
Es ist gesellschaftlich verursachter Lebenslauf,
Dass urplétzlich im Alter so viele Talente ruh‘n.

Was neben Kraftverlust am meisten schlaucht,
Was im Alter dafir sorgt, dass wir unzufrieden,
Ist der Zustand: Wir werden nicht gebraucht,
Fahlen uns sozial ausgesondert und gemieden.

Sinnvolles Tun, freiwillig und passend gewahlt,
Tragt zum Gelingen von Alternsentwiirfen bei.
Wem die angemessene Herausforderung fehlt,
Resigniert und wird krénklich im Alltagseinerlei.

Fahigkeit, die nicht genutzt wird, verkimmert.
Wer sich nicht bildet, wird oder bleibt dumm.
Unnitz sein Einsamkeitsgefiihl verschlimmert.
Wer resonanzlos bleibt, wird resignativ stumm.

Ihr Jungalten, erkennt eure gemeinsame Kraft,
Schlief3t euch zu Gemeinschaften zusammen.
Keine Gesellschaft von selbst Neues schafft.
Von euch kdnnen kreative Impulse stammen.

Nutzt eure Kraft, euch sozial zu engagieren
Fur Enkel und darum fir eine bessere Welt.
lhr habt Zeit und nur euer Leben zu verlieren.
Es verliert sich leichter, ist Acker bestellt.

Ihr kdnnt endlich Tun, was zur Berufstatigkeit

Zurlck gestellt aus pragmatischen Griinden.

Macht euch auf den Weg, auf dass ihr bereit
Neues zu erproben, Gelingendes zu verkiinden.

Erlaubt auch Visionen, erlaubt euch Traume,
Bleibt nicht bescheiden im stillen Kammerlein,
Erobert freudig euch innere Reichtumsraume,
Steigt in ein Leben voll weiser Handlung ein.

Selbstwandel

Wandlung meint einerseits: Wir passen uns an,
Lernen und andern unsere Haltung zum Leben.
Es lohnt sich, wo man auf3en nicht andern kann,
Von innen her dem Lebensfluss nachzugeben.

Zum Leben halten wir unser Selbstbild flexibel,

Bleiben bereit, unsere Lebensziele zu wandeln.
Es scheint eine Quelle fiir menschliches Ubel,
Da wir stets nach starren Vorgaben handeln.

Wer lebbare Lebensziele sorgfaltig auswahlt,
Bereit ist, sie zu korrigieren und anzupassen,
Wem positive Wertschatzung zu sich nicht fehlt,
Kann sich selbst hochbetragt erfreuen lassen.
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Wenn unser Korper nicht mehr so kraftgestahlt,
Gleitsichtbrille als Prothese auf Nase uns sitzt,
Entwickelt man Weisheit, was gleichwertig zahlt,
Verbunden mit Humor — nicht stark, doch gewitzt.

Wir verfugen Uber eine Fille von Mdglichkeiten,
Uns an Wandel im AufRen innerlich anzupassen.
Manche werden uns zufriedenes Leben bereiten,
Andere bringen uns dahin, das Leben zu hassen.

Man kann sich anpassen durch Unterwirfigkeit:
Als Opfertyp und als Jasager abhangig, passiv.
Oder ist tatkraftig zur Problembewaltigung bereit,
Lésungszentriert mit Geflihl und Verstand kreativ.

Wenig hilfreich: Anpassung durch Vermeiden,
Was verleugnet wird, verharmlost, verdrangt,
Lasst erst Korper anstelle der Psyche leiden,
Eh sich Leiden zurtck in die Psyche zwangt.

Wenig hilfreich ist Anpassung an fremde Ziele.
Passen wir uns an Eigenheiten der Partner an,
Bis Selbstwertgefiihl steht auf dem Spiele,
Selbstverwirklichung nicht stattfinden kann.

Wer sich so weit zuriicknimmt, bis er schwindet,
Wer sich Umstanden und anderen Uberlasst,
Irgendwann keinen Zugang zu sich mehr findet,
Steckt bald hoffnungslos in innerer Enge fest.

Weltwandel

Wandlung meint andererseits: Wir andern Welt,
Planen, verwirklichen Lebenswertes zusammen.
Wir entscheiden: Bestimmt Vernunft oder Geld,
Wissend, dass wir alle einer Erde entstammen.

Zivilisation, Kultur wurde von Vorfahren gestaltet.
Was gestaltet ist, wird erhalten oder aber ersetzt.
Was niitzt davon, dass sich Menschheit entfaltet?
Was schadet so, dass sich Menschheit verletzt?

Wir wissen, wir sind Kinder einer einzigen Welt.
Atmen Luft, die wir gemeinsam verschmutzen.
Was wir uns auf Kosten all der anderen bestellt,
Verstellt Entfaltung, da wir der Seele nicht nutzen.

Wer weise ist, weild es: Wir sind allverbunden.
Alles, was wir tun, wirkt auf uns stets zurlick.
Nur im Einklang mit allem kann man gesunden,
Kann man Liebe erfahren, Zufriedenheit, Gliick.

Altersbilder

Bildmotive wirken oft hintergriindig und subitil:
Vorbilder, Bilder in Wort, Wunsch und Traum.
Hinterrlicks bestimmen sie das Lebensspiel.
Wonach wir uns richten, erkennt man kaum.

Starke Bilder wirken wie Drehbuch im Leben.

Nicht wir, sondern Vorstellungen filhren Regie.
Unbewusst wir Ahnenvorbildern nachstreben.
Reinszenierend Leben verdarb oder gedieh.

Wie die Gesellschaft die alten Menschen sieht,
Wie unsere Medien Alter vorwiegend darstellen,
Hat Wirkung auf den, der sich Urteile anzieht,
Kann das Altsein triilben oder kann es erhellen.

Ein biologisches Altern Schicksal mitbestimmt,
Fitnesswahn, Schdnheitschirurgie zum Trotz.

Was nicht anderbar, man am besten annimmt.

Sinnlos, wenn ich dagegen rebelliere und motz.
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Wir werden alter dank medizinischem Fortschritt,
Besonders da, wo Erndhrung und Bildung gut.
Was niitzt Alterwerden, wenn man seelisch litt,
Wenn man Leben lebte ohne Freude und Mut?

GroRte Hemmschwelle fir Entwicklung im Alter,
Ist Ubernahme von negativen Altersbildern.
Solche Menschen bleiben nicht Lebensgestalter,
Abhangig denkfiihlend in Angsten verwildern.

Politik ist gefahrdet, Altersbilder zu skizzieren,
An Defizit, Handlungsbedarf, Kosten orientiert.
Viele Arzte realistische Alterssicht verlieren,
Da taglich mit Krankheit und Tod konfrontiert.

Unsere Kultur hat bisher Altersbild vermittelt,
Wo Altenmehrheit grau, einsam, starr, bléde.
Altsein wird von jungen Menschen bekrittelt

Als Phase des Verfallens, langweilig und 6de.

Wie geht alt werden - zufrieden und gesund?
Was weil® man und was kénnen wir machen,
Dass alt zu sein nicht mehr grau, sondern bunt,
Statt einsamem Greinen zugehoriges Lachen?

Klarung vorweg: Es gibt nicht die Alte, den Alten.
Wer so verallgemeinert, vertritt nur Vorurteil.
Redlich kénnen wir uns nur an Einzelne halten,
Jeweils erkundend, was fiir sie sinnvoll und heil.

Unser Leben ist stets ein Prozess von Erleben.
Jedes Geschehen wird mit Bedeutung geflillt.
Deshalb kann es nie zwei gleiche Leben geben.
Jeder Mensch entwirft ureigenes Lebensbild.

Selbst Schicksalsbegegnung mit dem Tode,
Unvermeidlich, duf3erlich uns gleich machend,
Bleibt individuell, wird kaum diktiert von Mode,

Mehrheit erlebt ihn weinend, einige ihn lachend.

Lehren vom Altern sollten Besonderes sehen,
Gute Lésungen Einzelner zu Empfehlung fiigen,
Nicht im Mainstream des Alterns unterzugehen,
Sollten wir uns nicht mit Normalmaf begnigen.

Wie Altsein einst war, so muss es nicht bleiben.
Was friher normal, ist vielleicht heute gestort.
Wir schneiden Leben nicht mehr in Scheiben:
Alten verbleibendes Restlebensdrittel gehort.

Einige behaupten, man werde zufriedener alt,
Da man sich Leistungsfahigkeit aktiv bewahre.
Dies in Beziehung, nicht allein in Keller und Wald,
Sonst kommen eher langweilige, einsame Jahre.

Andere sagen, Engagement runter zu fahren,
Sozialkontakte nach und nach zu reduzieren,

Werde Todesnahe gerechter in Altersjahren.

Tod nicht einbeziehen heille: Freude verlieren.

Dort weniger Engagement, hier mehr Aktivitat,
Soweit zwischen Wissenschaftlern ein Streit.
Glnstiger Weg irgendwo dazwischen entsteht,
Der zu finden ist, sind wir experimentierbereit.

Wahrscheinlich haben wir Phasen im Leben,
Wo es sinnvoller ist, sich einwarts zu wenden.
Doch nabelschauend bleiben wir nicht kleben.
Besinnung darf als Handeln im Aufen enden.
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Altern muss nicht nur Abbau sein und Verlust,
Es kann Wachsen sein zu Reife und Weisheit.
Voraussetzung dafiir ist: Wir leben bewusst,
So dass sich Erfahrung verbindet mit Freiheit.

Alter und Kreativitat

Alter ist nicht, wie es viele uns vorgaukeln wollen.
Medien idealisieren Alte als GroRkonsumenten.
Von Altersvermiesenden hort man Donnergrollen:
Hochbetagte bildeten ein Heer von Dementen.

Dabei sind es gerade mal fiinf Prozent der Alten -
Absolut nicht wenige, jeder Einzelfall ist traurig -
Wo wir alle verpflichtet, Pflegschaft zu gestalten.
Altenpflege in Heimen ist zumeist noch schaurig.

Gedachtnisfunktionen, Intelligenz bleiben erhalten,
Deren Abnahme gehdrt mit zum Negativmythos.
Haufiger erscheinen als weniger kreativ die Alten.
Ob manch Alterer sich selbst Ol ins Feuer goss?

Alte, die obrigkeitshorig erzogen zum Bravsein,
Unterwerfen sich eher vorherrschendem Denken,
Wollen nicht der Hirte, viel lieber das Schaf sein,

Lassen sich von Geriicht und Vorurteil lenken.

Halt Gesellschaft Alte fir kaum umstellungsbereit,
Far zu wenig wendig, neufreudig und dergleichen,
Ist es fiir Alte in unserer Gesellschaft an der Zeit,
Zuschreibungen aus Lebensentwurf zu streichen.

Test zur Kreativitat, fir junge Menschen erdacht,
Kommt zum Ergebnis: Kreativitat nimmt im Alter ab.
Klar, dass Jugendwahn Alte nicht glicklich macht.
Keiner steigt gern dumpf, starr, bléde ins Grab.

Mittlerweile zeigen Tests: Praktische Kreativitat,
Wo Vorerfahrungen neue Losungen geféhrden,
Wo flussiges Denken verlangt wird und Originalitéat,
Kann auch bei Alten durchaus besser werden.

Kreative Menschen haben es schon oft vorgefiihrt:
Hohe Qualitat bis zum Ende der Tage ist moglich.
Wenn Kreativitat als Haltung begeistert, beruhrt,
Halten wir geistig uns jung, voll Neufreude taglich.

Leben stellt uns vor heftige Entwicklungsaufgaben
Wie Berufsanfang, Elternschaft und Partnerverlust.
Diese Grundsituationen wir kreativ zu I6sen haben.
Lésungen fallen uns leichter, ist uns das bewusst.

Tod guter Freunde, Scheidung und Krankheiten,
So viele kaum zu beeinflussende Lebenskrisen,
Helfen uns zu entfalten, den Herzraum zu weiten,
Oder kénnen uns machtig das Leben vermiesen.

Jede Belastung verlangt von uns Neuanpassung:
Moglichst flexibel, realitatsorientiert, differenziert.
Gelingende Anpassung kreiert innere Verfassung,
Die zu Wachstum und Selbstentfaltung uns fiihrt.

Anpassung gelingt dem, der sich fernhalten kann,
Volle Verantwortung Ubernimmt und positiv deutet.
Selten gelingt uns eine kreative Anpassung dann,
Da uns hitzig und tberengagiert der Teufel reitet.

Wir kdnnen uns erleichtern, Krisen zu meistern,

Uns schitzen vor Resignation und Depressivitat,

Da wir uns fir Sinnformen und Werte begeistern,
Aus denen eine lebenswerte Zukunft entsteht.
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Wer weil3: Wofir bin ich auf der Welt bestimmt,
Und ein Gefiihl fir seine innere Mitte entfaltet,
Kleine Argernisse im Alltag nicht wichtig nimmt
Und so sein Wohlbefinden kreativ mitgestaltet.

Wen Arger nicht antreibt, aber Freude und Dank,

Wer alltags Neues und Schénes genieflden kann,
Der Mensch wird seltener tbellaunig und krank.
Selbstmitleid, Krankheitsgewinn steht nicht an.

Wenn wir solche Menschen treffen und fragen:
Sag einmal an, wie geht es und wie steht es.
Werden sie sagen: Kreativ kdnnte ich klagen.

Doch ich lasse Klagen, denn keiner versteht es.

Wahlfreiheit

Auch wenn es nicht so scheint, es gibt die Wahl,
Auf unser Leben mit eigenen Werten zu sehen.
Fir unsere Zufriedenheit im Dasein ist es fatal,
Da wir nur auf vorgezeichneten Wegen gehen.

Bilder vom Altern sollten wir sorgfaltig auswahlen.
Ideen Ubers Altwerden gibt's in vielen Variationen.
Mit Vernunft und Experiment ist heraus zu schalen,
Welche Entwiirfe zum Alter zu leben sich lohnen.

Es gibt Ideen vom Alter als natirlicher Krankheit
Oder als Zeit der Wiirde und der weisen Taten.
Entweder man klagt tiber Verlust der Gewandtheit
Oder man erkennt des Alters besondere Gnaden.

Alter kann Zeit von Reife und Erfillung werden.

Wir werden kliiger, einsichtiger, freier, toleranter.
Oder wir kénnen unsere Entwicklung gefahrden:
Rechthaberisch, starrer, verbittert und ignoranter.

Wir kénnen uns selbst zur Passivitat verdammen,
Uns koérperlich schwachen, seelisch beschweren,

Wegen der Nahe des Todes von uns mit klammen
Handen jede Lustbarkeit und Freude abwehren.

Wir beeinflussen mit, wie wir Situationen erleben,

Ob wir Glas als halb voll oder halb leer betrachten.
Wir missen uns niemals dem Schicksal ergeben,
Solange wir stets auf innere Wahlfreiheit achten.

Erleben wir gegenwartige Situationen als negativ,
Ohne Mdglichkeiten, sie beeinflussen zu kdnnen,

Werden unsere Problemldsungen weniger kreativ,
Weil wir uns heilende Perspektive nicht gdonnen.

Erleben wir gegenwartige Situationen als positiv,
Moglichkeit des Veranderns durch eigenes Tun,
Bewaltigen wir Probleme meist erfolgreich aktiv,
Solange wir handelnd in mittiger Zuversicht ruh‘n.

Ob wir eine Chance auslassen oder sie ergreifen,
Positives oder Negatives in Vordergrund stellen,
Ignorant uns verschlieen oder 6ffnen zum Reifen,
Macht Leben zur Freude oder kann es vergallen.

Ob wir bereit sind, Verantwortung zu tibernehmen,
GroRenfantasien ausleben oder uns bescheiden,
Aktiv mitgestalten oder uns nur passiv bequemen,
All das sorgt fiir Lebenslust oder eher fiir Leiden.

Ob wir passende, realistische Lebensziele setzen,
Vorwegnehmen, was das Leben uns bringen kann,
Wir uns guttun oder selbstzerstérend verletzten,
Wirkt sich auf uns und die Mitwelt aus irgendwann.
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Ob und wie wir gestaltend ans Altwerden denken

Oder gedankenlos abwarten, was uns geschieht,
Alles das wird unseren Lebensstrom mit lenken,
Alles das wird Text und Melodie im Lebenslied.

Ob wir die Alteren unter uns achten und ehren
Oder sie mitleidig als hilfsbedirftig betrachten,
Wird Lebenslust in uns auffiillen oder entleeren.
Was wir anderen bringen, wir auch uns brachten.

Ob wir Mitwelt als zugewandt und hilfreich erleben,
Um Hilfe bitten oder fremde Einmischung ablehnen,
Gewohnheiten loslassen kdnnen oder daran kleben,
Alles das verwirklicht oder verhindert unser Sehnen.

Ob wir Zukunft als bereichernde Chance begreifen,

Loslassen kdnnen, was uns an Vergangenem halt,

Oder ob besserwissend wir leibseelisch versteifen,
Alles das schafft Zufriedenheit auf dieser Welt.

Das Leben lebt durch uns und wir leben das Leben
Wissen nicht, was gestaltbar, was schon gestaltet.

Doch wir kénnen wahlend den Raum dafiir geben,

Dass was sich entfalten will, in und um uns entfaltet.

Lebenswertneuorientierungen im Alter 2°

Das Alter wird fur zu einer Zeit ohne Selbstbetrug.
Von Anstrengung befreit, kommen wir bei uns an.
Vom Nebeneinander-her-Leben haben wir genug.
Chance, dass man sich endlich neu finden kann.

Nach welchen Werten will ich Dasein ausrichten
Im Alter, von dem Lohnarbeitsfrondienst befreit?
Was will ich neu finden, worauf eher verzichten?
Wozu sagt mir mein Herz: Dazu bin ich bereit?

Wir sind nicht allein an Herkunft rickgebunden,
Mussen nicht weiter Werte der Vorfahren leben.
Wir kdnnen uns fragen: Was hilft zu gesunden?
Welche Richtung will ich dem Restleben geben?

Werte kbnnen Handlungsrichtschnur mir werden:
Worauf will ich noch achten, mich konzentrieren?
Werte erlauben, uns im Wesentlichen zu erden,
Uns nicht in den Wirrnissen der Welt zu verlieren.

Was erscheint mir in Zukunft noch lebenswert?
Worauf will ich im Alter, da frei, endlich achten?
Was will ich beenden? Was lief bisher verkehrt?
Was gilt es, mit Selbstkritik neu zu betrachten?

Da wir Werte wahlen, wir selbstkritisch schauen:
Sind es wahrhaft die, die uns uns naherbringen?
Oder ob wir mal wieder aufs Bewahrte vertrauen,
Beflirchtend, Neues werde doch nicht gelingen?

Verfeinerung

Ich finde heraus, was das Beste fiir mich ist,
Was Gesellschaft und Mitwelt mir zu bieten hat.
Ich hole ins Leben, was ich einstmals vermisst.
Ich frage mich: Was macht mich froh und satt?

Was das Leben an Schénem und Guten enthalt,
Kann ich es wirdigen, bewahren und mehren.
Es gibt noch so vieles Attraktives in dieser Welt.
Vieles von dem erkenne ich, halte es in Ehren.

Ich darf noch sensibler und feinfihliger werden,
Muss nichts hinnehmen und einfach schlucken,
Darf Ethik und Asthetik in mir kldren und erden,
Muss nicht unter falsche Normen mich ducken.
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Fortschritt

Mein Leben ist ein steter Entwicklungsgang,
Ist Versuch, bedeutsame Probleme zu I6sen.
Wo Besseres sich anbahnt, da geht es entlang.
Ich bin nicht hier, um im Gestrigen zu ddsen.

Was kann uns noch einfacher, besser gelingen?
Wie nur befreit man die Menschheit aus Not?
Wie nur zu nitzlicher Erkenntnis vordringen?
Wie Uiberwindet man, was uns lange bedroht?

Ich darf den Fortschritt auch kritisch betrachten,
Muss nicht mehr bei jedweder Mode mitspielen,
Will die Wirkung samt Nebenwirkung beachten,
Nicht nur gebannt nach dem Neuesten schielen.

Altruismus

Mein Weg ist ein Leben, basierend auf Mitgefuhl:
Gefihlvoll nehme ich Anteil am sozialen Sein.
Ich stlirze mich kopfiiber ins Beziehungsgewiihl,
Stimme auf unser aller Wohlergehen mich ein.

Was kann ich zu unserem Wohle beitragen?
Was heildt es, liebevoll zusammen zu leben?
Ich splre in mir auch eure Freuden und Klagen,
Brachte gern ein, was ich euch kénnte geben.

Ich darf naiv sein, darf Menschen vertrauen,
Darf das Gute in jedem Menschen erkennen,
Darf an einer Welt flr unsere Enkel mit bauen,
In der sie glucklicher als wir leben kénnen.

Dienstbarkeit

Mein Weg sei, Mensch und Mitwelt zu dienen.
Was sind drangende Fragen in unserer Welt,
Deren Beantwortung mir sinnvoll erschienen,
Fir die ich meine Krafte gern bereitgestellt?

Wie sind Destruktion und Krieg zu Gberwinden?
Wie schaffen wir Hunger ab wie auch Sklaverei?
Wie kann zu Frieden man miteinander finden?
Wir werden wir liebevoll, gleichwertig und frei?

Gerne dienen, doch nicht aus Unterwurfigkeit.
Wer dient, sollte stets seine Wirde bewahren.
Zur Selbstlosigkeit bin ich nur dann gern bereit,
Wiirde ich umfassende Liebe dabei erfahren.

Gemeinschaftlichkeit

Mein Weg ist, Teil einer Gemeinschaft zu sein,
Gemeinsam mit anderen Wandel anzustreben.
Also bringe ich mich in soziales GroReres ein,
Mit anderen zu arbeiten, zu wohnen, zu leben.

Wo sind die, mit denen ich zusammen sein mag,
Mit denen ich freudig meine Talente entfalte?
Wem begegne ich gern wieder Tag fir Tag,
Womit ich mir die Freude am Leben erhalte?

Wo finde ich in Gemeinschaft passenden Ort,
An dem ich meine Starken kann entfalten?
Wo zieht es mich hin, wovon zieht es mich fort,
Um fir euch und mit euch Welt zu gestalten?
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Taten

Mein Lebensweg ist, was mit Handen zu tun,
Die Welt auch mit Kérperkraft umzugestalten.
Ich bringe mein Geschick ein, will selten ruh’n,
Will mich durch Wandel mit Handeln entfalten.

Nur zu Reden allein, das reicht mir hier nicht.
Ich will aktiv mich einbringen, Ergebnisse sehen.
Was angepackt sein will, ins Auge mir sticht,
Dafir trete ich Tragen schon mal auf die Zehen.

Wort und Tat sollen bei mir zur Einheit finden.
Nicht nur im Kdmmerlein das Sein reflektieren,
Sondern experimentell handelnd ergriinden:
Wie gewinnen, ohne dass anderes verlieren.

Vergniigen

Leben ist vor allem dazu da, es zu geniel3en,
Mit all unseren Sinnen es in uns aufzunehmen.
So lass’ ich Genuss zu, mich kaum verdriel3en.
Will mich nimmer meiner Sinnlichkeit schamen.

Nicht immer erst Arbeit, dann erst Vergnugen.
Man mag sich auch so mal der Lust hingeben.
Dass man ist, muss fiirs GenielRen geniigen.
Ich feiere gern vieles, zelebriere mein Leben.

Ich lebe mein Leben mit Dank und Heiterkeit.
Ich beschenke mich und ich werde beschenkt.
Mich zu verschwenden, bin ich gern bereit.
Mal lenke ich und mal das Leben mich lenkt.

Einfachheit

Ich brauche nur Weniges, um glucklich zu sein.
Ich lebe durchweg einfach. Ich lebe gesund.
Leben kann annehmlich ohne Aufhebens sein.
Freundschaft erscheint als bedeutender Fund.

Sein muss nicht wild sein, aktionsreich, schrill.
Freude finde ich taglich auch in kleinen Dingen.
Ich suche das Stimmige. Ich weil3, was ich will.
Mit Echtheit, Schlichtheit wird Leben gelingen.

Was einfach ist, mache ich nicht kompliziert.
Ich schame mich nicht, bin ich schlicht normal.
Ein Intellektualismus mich nicht mehr verfiihrt.

Ob mich andere fir doof halten, ist mir egal.

Empféanglichkeit

Zu mir gehort es, dafiir empfanglich zu sein,
Was die Natur um mich herum mir bieten mag.
Ich lasse mich hingebend auf Natiirliches ein,
GenielRe Naturwunder zur Nacht wie am Tag.

Ich feiere Duft der Rose, den Sonnenuntergang,
Erspure die Baumrinde, blicke aufs Blumenfeld,
Schmecke Beeren, Wind erzeugt Blatterklang,

Bin wie benommen vom Zauber unserer Welt.

Ich spiire und geniefl3e deine Liebe und Néahe,
Freue mich, wenn du einfach anwesend bist.
Mit Staunen ich dir bei deinem Leben zusehe.
Mit offenem Mund wird unser Dasein nie trist.
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Kontemplation

Ich ziehe mich gern zuriick in meine Innenwelt,
Komme zur Ruhe, bei mir an beim Meditieren,
Spire in den Atem hinein, der mir viel erzahilt,
Kann mich besinnend ganz im Innen verlieren.

All die Gedanken, Gefihle, Bilder und Traume,
All die Fantasien Uber ungelebte Moglichkeiten:
In mich hinein erlebend, finde ich neue Raume,
Beginne ich, das Dasein nach innen zu weiten.

Was von aufen kommt, beziehe ich auf mich:
Wie andert sich Sein, wenn ich dies bedenke?
So gibt es fiir mich keine Bedeutung an sich:
Ich stets den Blick auch zurlick auf mich lenke.

Eigenstidndigkeit

Mir ist es wichtig, ganz ich selbst zu werden,

Unfreie Bindungen an Personen zu beenden.

Wege weisen gen Unabhangigkeit auf Erden.
Wer fir sich lebt, kann sich Wahrem zuwenden.

Kaum Plichten, kein Missen, nichts lenkt mich ab.
Viel Zeit bleibt mir so, mich selbst zu erkennen.
Umso mehr Sein ist mdglich, je weniger ich hab“.
Ich will viel weniger auBRerem Gliick nachrennen.

Existenzielle Isoliertheit ist mutig zu begreifen.
Aus aller Anhaftung heil}t es sich zu befreien.
Die Einsamkeit zu ertragen, bedeutet zu reifen.
Dem Tode derart weniger Macht wir verleihen.

Standhaftigkeit

Nicht nur mit dem Profanen gebe ich mich ab,
Sondern ich erlaube mir, hohe Ideale zu leben.
Auch wenn ich es dabei nicht nur einfach hab’,
Ist es mir wichtig, nach Wertvollem zu streben.

Langfristiger Ziele wegen verzichte ich gern
Auf manch kurzes und spontanes Vergnugen.
Mich kontrollieren, nicht beherrschen ich lern’,
Liebevoll und zwanglos, ohne mich zu rigen.

Ich stehe zu mir, stehe zugleich fur mich ein.
Stehe zu Fehlern, zu Starken und Schwachen,
Erlaube mir auch, klug und erfolgreich zu sein.

Meine Misserfolge muss ich nicht an mir rachen.
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Weisheitszutaten

Was ist vom Sein zu erfahren, eh wir sterben?
Was kdnnen uns Weise vom Leben erzahlen?
Welche Einsichten sind an die zu vererben,
Die uns als Begleiter durchs Leben wahlen?

Wer findet wie Erfiillung und stirbt gliicklich,
Erlangt sanfte Weisheit, stille Zufriedenheit?
Warum erkennen andere diese Tricks nicht,
Sterben vereinsamt, vergramt, voll Bitterkeit?

Man wird nicht weise allein durch Abwarten.
Weise wird hier keiner von selbst mit der Zeit.
Neufreudig gilt es den Tag frisch zu starten.
Erste Zutat hin zur Weisheit ist Offenheit.

Offen daflir, was der Tag uns mag bringen.

Welche Lektion hat er fiir uns vorgesehen?

Welche Erkenntnis kann man ihr abringen?
Was ist nur zu ahnen, was gut zu verstehen?

Nicht den Blick verengen, um Ziele zu sichten.

Auch die Nebenwirkungen gehen uns was an.

Auf Unvorhersehbares wir Augenmerk richten.
Wirklich Neues man derart entdecken kann.

Zutat zwei fur Weisheit ist Einfiihlungskratft.
Eure Sichtweisen will ich gern einbeziehen.
Ein Perspektivwechsel uns Umsicht verschafft.
Um Entdogmatisierung sich Weise bemihen.

Widersprichliche Tendenzen kann ich in mir
Durchaus erkennen und zugleich akzeptieren.
Ich muss sie nicht mehr abspalten, um mit dir
Den Kampf im Grunde gegen mich zu fiihren.

Ich fihle haufig mich ein in dich wie in mich.
Ich freunde mich mit all meinen Anteilen an.

Ich fiihle mich in dich ein und i9ch frage dich,
Auf dass ich mich klarer abstimmen kann.

Dritte Weisheitszutat ist unsere Reflexion.
Wir denken nach und wir denken voraus.
Was erwachst aus dem Handeln als Lohn?
Welches Tun gerat uns womdglich zu Graus?

Wir beziehen denkend die Menschheit ein,
Reflektieren den alltaglichen Mitweltbezug.
Welches Tun wird wohl wertschaffend sein?
Welches Handeln basiert auf Selbstbetrug?

Wie wird es mit alldem den Enkeln gehen?
Konnen diese ihr Leben lastfrei gestalten?
Kdnnen sie, wenn sie auf GroReltern sehen,
Grol3e Stlicke auf deren Bemiihen halten?

Demut ist die Weisheitszutat Nummer vier
Als Fahigkeit, Begrenzung zu akzeptieren.
Weder ich mich im Kontrollzwang verlier*
Noch lasse ich nur vom Zufall mich fGhren.

Oft sind die Situationen so, dass ich keinen
Einfluss trotz aller Mihen nehmen kann.
Kaum nutzt, mit Machtigen sich zu einen.

Bescheidenheit steht uns meist besser an.

Nicht alles, was machbar, ist zu machen.
Handlungsfolgen sind stets einzubeziehen.
Folgewirkungen um die Ohren uns krachen,
Wenn wir der Verantwortung uns entziehen.
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Zutat finf ist unsere Emotionsregulation:
Geflhle zwar fiihlen, doch ihnen nicht folgen.
Nicht hdngenbleiben an Hass und Resignation:
Unsere Geflhle wir nutzen zum Wohlergeh'n.

Auch Altruismus als Freude, Mensch zu sein,
Sich und anderen Erflllung im Sein zu erlauben,
Stellt als eine sechste Weisheitszutat sich ein.
Alle zusammen ernten wir siRere Trauben.

Nicht ein Mensch ist mehr als ein anderer Wert.
Weisheitsmerkmal ist Bereitschaft zu Egalitét.
Wer sich nicht mehr als seine Nachsten ehrt,
Meist auf Augenhdhe mit den Menschen steht.

Gefuhlssteuerung und Menschenfreundlichkeit,
Reflexive Grundhaltung und Einfiihlungskraft,
Grenzen beachtende Demut samt Offenheit:
All dieses uns Chancen fiir Weisheit erschafft.

Diese Zutaten verbacken zu Weisheitskuchen,
Den die Weisen gern mit der Menschheit teilen,
Kaum verkiindend, eher gemeinsames Suchen,
Eh, hoffentlich erflllt, sie dem Hiersein enteilen.

Bereitschaft zu experimentellem Handeln

Ab und an uberdenken die Weisen ihr Leben.
Wenn etwas nicht so stimmt, sind sie bereit,
Dieses loszulassen, nicht daran zu kleben,
Neu zu denken, zu handeln zur rechten Zeit.

Die Weisen sind meist experimentierbereit,
Die Essenz erfiillenden Seins zu ergriinden.
Geh’n in Resonanz mit ureigener Heiterkeit,
Die wir suchend nach Lebendigkeit finden.

Eine groRe Portion Humor hilft uns weiter,
Haben bittere Alltagspillen wir zu schlucken.
Weise bleiben so selbst in der Krise heiter.
Es gibt keinen Grund, sich je wegzuducken.

Weise kdnnen handelnd gut unterscheiden:
Was ist mir wichtig? Worauf kommt es an?
Befreiende Tat wahlen sie, statt zu leiden.
Im Leiden man Erflllung kaum finden kann.

Weise ist, wer sich Fehler kann nachseh'n,
Mit purer Freude einfarbt jeden Augenblick,
Lebensziele wahlt, an denen zu wachsen,
Mit eigener Sinngebung flllt sein Geschick.

Wer weise wird, verfeinert Wertauffassung.
Nichts ist mehr sicher, Dogma und absolut.
Wenn Uberhaupt werten, situative Passung
Von richtig oder falsch, schlecht oder gut.

Transgeneratives, komplexes Denken

Wer weise wird, erweitert Erfahrungsraum,
Bezieht alte wie auch neue Generationen ein.
Leben wird ein geheimnisumwitterter Traum,

Auch Todesfurcht schwindet aus dem Sein.

Wer Weisheit erstrebt, bezieht Kontexte ein,
Als Langzeitwechselwirkungen wichtiger Teile,
Ein weitreichendes Handeln will bedacht sein.

Gutes Urteil braucht MuRe, nicht hektische Eile.

Der Lebensauftrag eines jeden kénnte werden,
Welt besser zu hinterlassen als vorgefunden.
Wir kdnnen nichts mitnehmen von der Erden,
Doch durch unser Wirken kann sie gesunden.
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Wir leben in geborgter Welt. Jede Generation

Ubernimmt sie von der, die vorausgegangen.

Bewahren wir sie, ist Sinngefiihl unser Lohn.
Weise aktiv Uber Schuld hinausgelangen.

Ist durch mein Tun etwas besser geworden?
Habe ich mir meine Wirkung klar gemacht?

Verhinderte ich irgendwo Not und Morden?

Habe ich oft die Mitwelt als Ganzes bedacht?

Herzens- uns Seelenkontakte

Weise Menschen richten Leben darauf aus,
Was ihnen die Stimme des Herzens erzahilt.
Sinngestaltung fiihrt selten darauf hinaus,
Dass man Lebensweg im Mainstream wahit.

Weise fragen sich oft: War ich heute mir treu?
War der Tag so, dass mein Wesen beriihrt?
Wenn nicht, was mache ich anders und neu,
Dass es dem Herzensraum naher mich fihrt?

Weise leben nur, wenn es sein muss, im Ich,
Sie 6ffnen ihr Herz fir den Weg in die Seele.
Zum Freisein sind Selbstbilder oft hinderlich.
Gelobt der Moment, wo das Bild ihnen fehle.

Weise erlauben sich, ihr Selbst zu entfalten.
Wollen immerzu ihren Traumen nachgehen.
Nach Jahren alt, gehdren sie nicht zu Alten,
Solange sie fir innere Wahrheit einstehen.

Selbstbezug wird zu Menschenfreundlichkeit.
Oberflachenkontakt ist nicht mehr so wichtig.
Bei Selbstbesinnung in Zuriickgezogenheit
Zeigt die geistige Welt im klareren Licht sich.

Ruckzug bedeutet nicht weniger Interesse,

Deutet auf geringere materielle Bindung hin,
Besitz, Status und Bekanntheit in der Presse,
Verlieren fir Weise an Bedeutung und Sinn.

Integritdt und Menschlichkeit

Weisheitssuchende erstreben oft Integritat:
Was ihnen geschieht, gilt es zu verstehen.

Sie klaren, worum lebend es wirklich geht.
Wort und Tat sollten eng beieinanderstehen.

Verstand und Gefiihl, Gefiihl und Verstand,

Beides steht den Weisen dienstbar bereit.

Keines von den beiden hat sie in der Hand.
Weiser Mensch weil} zu wahlen zu jeder Zeit.

Weise halten inne, werden lauschend still.
Diszipliniert auf innere Stimmen sie hoéren.
Sie fragen sich oft: Ist es das, was ich will?
Wollen Einklang mit Seele nicht zerstoren.

Weiser wirft nichts vor, entwirft sich neu,
Sucht Einklang von Werten und Handeln.
Fragt: Lebe ich so, dass ich nichts bereu?
Fragt: Leitet mich Mut, mich zu wandeln?

Wer weise wird, reagiert weniger impulsiv
Auf Probleme und auf bedrohliche Situation.
Schweres wird leichter, Seichtes wird tief.
Handfeste Losung tritt anstelle von lllusion.

Weise Pragmatik ist nicht launisch, beliebig.
Das Handeln ist auf Menschlichkeit bezogen.
Weise handeln seltener spontan umtriebig.
Mittel-Zweck-Stimmigkeit wird meist erwogen.
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Gesunderhaltung und Optimismus

Weise entwickeln eigenen, freien Glauben,
Zu dem sie von Herzen her ja sagen konnen.
Optimisten ist die Freude schwer zu rauben.
Weise viel Zeit fur ihr Gesunden sich génnen.

Denn Gesunde ihr Sein meist positiv deuten:
Selbstwirksam, mitverantwortlich und klarend.
Fehler sowie Irrtimer sie seltener bereuten,
Ein experimentelles Leben sich gewahrend.

Hoher Blutdruck, schwache Lungenfunktion,
Wenig Bildung und pessimistisches Erwarten.
Negatives vermischt mit Negativitatsillusion,
Auf dass leibseelische Krankmacher starten.

Ich bin realistisch, darum klar pessimistisch:
Alter ist Krankheit und Verfall, Qual und Miih.
Man lebt, dass die Prophezeiung realistisch.
Destruktiver Triumpf: Ja, ich wusste es frih.

Fir Erfullung erscheint es als wenig weise,
Sich negative Zukunftsbilder zu schnitzen.
Man gerat dabei in gefahrliche Teufelskreise,
Bleibt auf Elend, sich selbst erfiillend, sitzen.

Die Weisen erlauben, optimistisch zu schauen,
Demutig und dankbar die Tage zu gestalten,
Brauchen keine Luftschldsser sich zu erbauen,
Kdénnen an eine alltagliche Fulle sich halten.

Frei zum Gestalten und Gestaltetwerden

Ein Weiser darf durchgangig zufrieden sein.
Weild: Mitwelt erscheint, wie er sie erschaut.
Gestaltet Leben, auch wenn Spielraum klein.
Weil: Jeder Gedanke am Erleben mit baut.

Weise gestalten ihr Leben so, dass jeder Tag
Und jede Stunde zum Geschenk fiir sie wird:
Koste ich bewusst aus, was gerade ich mag?
Oder urteile ich und finde fast alles verkehrt?

Wer weise ist, Uberldsst dem weisen Leben,
Was nicht in eigener noch fremder Kontrolle.
Sich dem Unvermeidlichen klaglos hinzugeben,
Spielt fiir die Zufriedenheit bedeutende Rolle.

Die Weisen sich durch ihr Schicksal begleiten,
Durch Erfahrungen, die bewusst zu machen.
Wenn Weise erkennend vorwartsschreiten,
Fesselt sie kaum noch die Welt der Sachen.

Materielles ist Grund, doch nicht deren Ziel.
Weise die Grenzen des Soseins Uberschreiten.
Ihr Hiersein ist ernsthaft, zugleich auch Spiel.
Freundlich achtsam sie sich seiend begleiten.

Gliickswahrscheinlichkeit steigt, wenn gelingt,
Uns zu finden und uns zugleich zu verlieren.
Zulassend, dass uns das Ganze durchdringt,
Muss man weise in Todesnahe nicht frieren.

Lebensqualitit leben

Weiser Mensch ahnt, was glucklich macht.
Glick einzuladen, geniel3t hochste Prioritat.
Er wahlt Worte und Taten mit viel Bedacht.
Kein Tag ohne Blick auf das Gute vergeht.
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Qualitatsgewinn statt Jagd auf Quantitaten.
Nicht schneller und héher, groer und weiter.
Im Engagement fiir Menschlichkeit, im steten,

Erfiillt sich Leben. Erflllung stimmt heiter.

In Einklang kommen mit sich und der Welt.
Inneren, aulleren Widerspruch iberwinden.
Dabei begreifen, wie man ins Dasein gestellt,
Zugang zu wahrem Wollen in sich zu finden.

Womit kann ich wirklich einverstanden sein?

Wohin zieht mich Sehnen vom Herzen her?

Stimmen Tun, Denken und Fiihlen tberein?
Wertschatze ich mich taglich ein wenig mehr?

Mag ich es mir hier wohl ergehen lassen?
Lade das Glick in meinen Alltag ich ein?
Bekomme ich wahrhaftigen Sinn zu fassen?
Dirfen Zweifel mitsamt Hoffen in mir sein?

Erlaube ich mir, gutes Leben zu ertraumen.
Erlaube ich handelnd mir Traum zu erfillen?
Mag ich auch anderen Gutleben einrdumen,
Um Sozialbedirfnisse gemeinsam zu stillen?

Gut ist, was uns zu Tagesende denken I3sst:
Heute war ich ich selbst, bin mir treu geblieben.
Weiser lebt und erlebt jede Stunde als Fest.
Er mag sich, Mitmenschen und Mitwelt lieben.

Bereitschaft zu Entscheidung und Risiko

Wir mussen uns grundsatzlich entscheiden:
Wollen wir, worauf es wesentlich ankommt?
Oder wollen wir uns hier selbst vermeiden?
Stete Bereitschaft zu Risiko Weisen frommt.

Weiser Mensch neigt zum Experimentieren.
Was man nicht wissen kann, wir erprobt.
Wir kdnnen nur gewinnen, nicht verlieren.
Auch fir Misserfolge man sich dann lobt.

Misserfolg heil’t nur: So geht es noch nicht.
Ein verandertes Experiment wird angepeilt.
Was schief geht, bringt Erfahrung ans Licht.
Gut, wenn man nicht im Schiefen verweilt.

So fragen Weise in Entscheidungssituation:
Wirde spater bedauert, was ich nicht getan?
Geht etwas daneben, was macht das schon.
Man lasst los, lernt und fangt von neuem an.

Was schief ging, wirft Weiser sich nicht vor.
Wichtiger ist, man hat Verwirklichen riskiert.
Nicht wer Rickschlag erleidet, wirkt wie Tor.
Schlimmer ist, wenn man sich selbst verliert.

Lieben als Geben

Oft bereut man, nicht genug geliebt zu haben.
Lieben nicht als Nehmen, sondern als Geben.
Liebenkdnnen: Eine der wichtigsten Gaben.
Liebe als Haltung schafft Erflllung im Leben.

Weise entscheiden, Liebe ins Leben zu lassen:
Zu uns, zu Nahestehenden, zur ganzen Welt.
Sie missen nicht streiten, Recht haben, hassen.
Alles das zwischen sie und die Liebe sich stellt.

Weise geben lieber als dass sie bekommen,
Denn was sie geben, kdnnen sie entscheiden.
Doch jeglicher Einfluss wird uns genommen,
Bleiben Erwartungen unerfiillt und wir leiden.
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Wer Liebe verschenkt, Freude zurlckerhalt.
Liebevoll mit allen schatzen Weise deren Wert.
Habe ich mich der Aufgabe zu lieben gestellt,
Hier und heute mich wie auch andere geehrt?

Weise halten inne, ihr Leben zu geniellen,
Um jeden Tag noch liebevoller zu gestalten.
Verdruss ist eine Lehre, muss nicht verdrieRRen.
Weise gebend ihr Leben als Feier abhalten.

Neufreude einladen

Weise beginnen jeden Tag als neues Leben.
Erkennen die Gnade an, im Dasein zu sein,
Wissen: Wir kdnnen Tag schlicht verleben,
Oder lassen uns auf jeden Augenblick ein.

Wir leben unser Leben als steten Prozess,
Lassen uns treiben durch den Zeitenfluss,
Befreien uns von Ziel- und Ergebnisstress,
Nur noch ein Dirfen, nicht mehr ein Muss.

Bedenklich wird, wenn man Neues ablehnt,
Haufiger denkt: Friher war alles viel besser.
Hochste Zeit, dass man Denken ausdehnt.
Sonst liefert man seine Zukunft ans Messer.

Wenig weise scheint es, den Alltag absichernd
Alles ernsthaft, solide und auf Dauer anzulegen.
Verschmitzt glucksend und rebellisch kichernd
Wird Leibseele sich eher zu Gliick hinbewegen.

Wer weise wird, weil}, wie wichtig Wandelmut.

Taglich wird Neues und Fremdes eingeladen.
Die Leibseele erfreut das. Es tut ihr recht gut,
Im Urstrom besténdigen Wandels zu baden.

Angstfrei werden

Vielleicht ist unser Leben nur Vorbereitung

Auf unser Sterben, den Ubergang zum Tod.
Mag sein, Sterbebewusstsein als Begleitung
Befreit aus Todesangst und aus Lebensnot.

Lebenszeit ist begrenzt, Tod allgegenwartig.
Vielleicht ist heute letzter Sonnenuntergang.
Weiser macht das, was zu erledigen ist, fertig.
Wo Freude zu erahnen ist, geht es entlang.

Weise wissen, nicht der Tod macht Angst.
Uns plagt Furcht, Leben versdumt zu haben.
Bitter, wenn du ans Daseinsende gelangst,
Jedoch nicht verwirklicht hast deine Gaben.

Bitter ist, wenn du dir niemals verziehen,
Wo du mies warst und was dir nicht gelang.
Bitter ist, musstest du stets vor dir fliehen.
Flucht vor dem Selbst macht Seele krank.

Es braucht Mut, zu erstreben, was ersehnt,

Nicht zu fliehen, vor dem, was Angst macht.
Nicht das Versagen wird bedauernd erwahnt,
Sondern was aus Angst nicht fertiggebracht.

Dankbar und bewusst werden

Weise fragen: Habe ich mich heute bedankt?
Und kiihn umgesetzt: Heute lebe ich bewusst!
Bekommt der Moment, wonach er verlangt?
Gebe ich mich hin: prasent und mit Lebenslust?
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Weise den Alltag bewusst durchschreiten,
Erahnen, was es heildt, ein Mensch zu sein.
Erlauben Tod, uns durchs Sein zu begleiten.
Weise erschauen im Schatten den Schein.

Wenn wir Versdumnisse rechtzeitig bereuen,
Manche Handlung als unpassend bedauern,
Erfordert es Wirde, uns selbst zu verzeihen.
Verzeihend wir nicht im Selbstgroll versauern.

Weise wissen, Leib ist nur begrenzt haltbar,
Muten sich Erkenntnis zu, dass sie sterblich.
Nehmen Sterblichkeit auch als Chance wahr.
Lebenszeit zu vergeuden, scheint verderblich.

Sterblichkeit Weise nachhaltig beeindruckt.
Dringlich wird Suche nach Sinn und Zweck.
Da Weiser gegen Tod nicht mehr aufmuckt,
Gestaltet er das Leben aktiv, sieht nicht weg.

Uberschreiten Weise ihr Haltbarkeitsdatum.
Haben sie experimentell zu leben verstanden,
Fragen sie hoffentlich nicht verbittert: Warum

Muss gerade heute im Jenseits ich landen?

Die Kunst des Positiven und des Lassens

Bild wird oft bemuht vom Herbst des Lebens,
Spricht man vom letzten der Lebensdrittel.
Fruchte des Lebens sucht man vergebens.
Das Leben produziert keine Lebensmittel.

Soll Alter fiir uns Zeit der Erfillung werden,
Liegt schon ein Problem im Wortchen Soll.
Drangend wir wirksames Werden gefahrden.
Durch Sollen wird Sein weder rund noch voll.

Gefahrlich, sich als Auslaufmodell zu sehen,
Ende vorwegnehmend passiv zu verharren,
Auf nichts Neues, Spannendes zuzugehen,
Tag fiir Tag dumpf in die Glotze zu starren.

Erflllung erwachst aus Vielfalt und Intensitat,
Wozu besonders bewaltigte Krisen zu zahlen.
Da uns lahm oder wild zur Lebenswahl steht,
Sollten wir eher die Herausforderung wahlen.

Herausforderung, die fordert, nicht Gberfordert.
Denn auch Muf3e braucht Erkenntnisentfaltung.
Auf Erfillungssuche man gut mit Humor fahrt.
Zwanglos gelingt eher uns Daseinsgestaltung

Gefahrlich zu klagen: Friher war alles richtig.
Als wir noch jung, war man netter, schlauer.
Wie dde die, denen nur Vergangenes wichtig.
Moder des Todes liegt schon auf der Lauer.

Wer weil3: Lebenszeit ist endlich und kostbar,
Zu schade, im Selbstmitleid sich zu verlieren,
Wird Warme verbreiten, wo friher Frost war,
Lasst Liebe und Freude Regie in sich fihren.

Wer weild: Wertvoll jeder Tag, jede Stunde,
Lebt nicht, indem man sich gramt und grollt,
Erlangt die Weltsicht samt Menschenkunde,
Die Schénem im Sein mehr Beachtung zollt.

Wenn wir Leben aus vollem Herzen erleben,
Nehmen wir uns Zeit zu schauen und fragen:
Was habe ich an Gutem mir heute gegeben

Und was zum Guten fiir die Welt beigetragen?
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Kraftlosigkeit, Unfahigkeit, Angst und Scham,
Nebst allem, was sonst noch gern bedrickt,
Machen auf Dauer traurig, schwach und lahm.
Gut, wenn all dieses in den Hintergrund riickt.

Wir konzentrieren uns fest auf das Positive,
Ohne blind, weltfremd Mieses zu libersehen.
Positives nicht mehr nur fur geistig Naive,
Die nichts von grausamer Mitwelt verstehen.

Gehirn altert gestinder mit guten Gefiihlen.
Hirnnerven bahnen sich neues Verbinden.
Lieber mit guten Freunden lachen, spielen,
Als Feinde bekampfend Selbst Giberwinden.

Wir sind zunehmend prasent im Augenblick,
Lassen uns ganz auf Wichtiges, Neues ein,
Lassen los, was nimmer beitragt zum Gluck,
Lassen uns mehr, wie wir gemeint sind, sein,

Lassen auch Trauer und Schmerz in uns zu,
Mussen das Elend nicht Ianger verdrangen,

Befreien uns aus Lebensliige und aus Tabu,

Lassen uns nicht ins Normalkorsett zwangen.

Wir wissen, gegen Sterben ist keiner gefeit,
Doch kdnnen wir Dasein Eigensinn geben,
Andern Altersbild aus grauer Vergangenheit,
Da wir kreativ Sinn und Erfiillung anstreben.

Wir verlassen entwirdigende Alltagstrance.
Ikonen der Mode sind nicht fiir Alte gemacht.
Wir wissen: Leben erfordert Dauerbalance,
Dass man nicht dumpf auf eine Seite kracht.

Balancierend zwischen Wandel und Stabilitat,
Zwischen Eigenstandigkeit und Verbundenheit,
Konstruieren wir gemeinsam lebbare Realitat,
Stets achtsam und zum Nachbessern bereit.

Innenwelt und Weisheit

Es lohnt sich, im Leben Ziele anzustreben,
Die vollstandig man kaum erreichen kann.
So halt man Entwicklungskrafte am Leben,
Versiegt Vitalitat nicht so rasch irgendwann.

Mir erscheint Weisheit als lohnendes Ziel:
Standiges Streben nach Integritat und Sinn,
Suche nach wahrem Selbst im Lebensspiel,
Nach der Antwort auf die Frage, wer ich bin.

Weisheit, die nicht in Nabelschau verbleibt,
Sondern Menschheit und Mitwelt einbezieht,
Mich vorwarts treibt, doch nicht Gbertreibt,
Meinen Sein singt besonderes Liebeslied.

Weisheit meint, Bewusstsein zu beachten,
Derzeitige Grenzlinien klarer zu erkennen,
Sein Bewusstseinsfeld erweitern zu trachten,
Schwierigkeiten dabei beherzt zu benennen.

Weisheit meint auch, das Selbst zu starken,
Verflhrung durch Ego nicht zu unterliegen,
Sein Sein zu verlagern aufs innere Werken,
Stolz, Eitelkeit, Trotz und Angst zu besiegen.

Zur Weisheit geht unsere Reise nach innen,
Zu den Kontinenten mit Bergen und Seen,
Auch auf Tiefen des Meeres wir uns besinnen,
Von Innenwelt mehr und mehr zu verstehen.
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Landschaft aus Bedurfnissen und Geflihlen,

Mit Tier und Pflanze, der Aulenwelt gleich,

Aus Ideen und Glauben, Hoffen und Willen,
Unendlich vielfaltig sowie unsagbar reich.

Verstehen meint, des Erlebens wahre Natur
Hinter Fassaden des Truges aufzuspuren,
Sich nicht Ianger auf seiner Daseinstour
In lllusionen und Eitelkeiten zu verlieren.

Kann ich Ursprung des Erlebens erkunden?
Kann ich seine Funktion fiir mich begreifen?
Wie kann meine Seele daran gesunden?
Wie kann mein Geist dabei weiter reifen?

Wie reich erscheint mir meine Innenwelt?
Welche Anteile von mir werde ich finden?
Weil} ich dann, was mich zusammenhalt?
Kann ich Trennendes in mir iberwinden?

Lebenskrafte im Inneren zu verstehen,
Sei es Wille, Bedurfnis, Gefuhl oder Idee,
Verlangt von uns, voll auf sie einzugehen:

Ob ich schon ganz und gar zu mir steh?

Woher stammt und wohin will die Kraft?
Was ist deren wahrer Platz in der Seele?
Was ist es, was die Kraft mir erschafft?
Was tun, dass ich ihr Ziel nicht verfehle?

Wo muss ich ihr Wirken unterstiitzen?
Was ist zu Uberwachen, zu disziplinieren?
Wo Kraft begrenzen, um mir zu niitzen?
Wie kann ich die Krafte transformieren?

Verstehen vertreibt gefahrliche lllusionen,
Zerstort Herkunftsfesseln und Vorurteile,
Wird mit erweiterter Wahrheit belohnen,

Wenn ich nicht mehr im Ego verweile.

Verstehen enthdillt nicht nur Innenwelt,
Es hilft uns auch, sie neu zu modellieren.
Zum Innenweltschopfer es uns bestellt.
Verstehen ist so weit mehr als Kapieren.

Verstehen macht transformationsbereit,
Wandelt Gleichgiiltigkeit in Sozialkreation,
Transformiert Angste in Unbekiimmertheit
Und Feindseligkeit in wohlwollend Aktion.

Boses schlummert nicht versteckt in Kraften,
Die seit jeher versammelt in uns als Kind,
Es entsteht, weil wir uns an etwas anheften,
Was wir Menschen vom Wesen her nie sind.

Das Bdose ist verirrte Seinsprozessqualitat,
Bricht hervor, da uns Beziehung nicht glickt,
Statt zu vertrauen Kalte und Hass entsteht,
Da in Primarbeziehung wir heillos verstrickt.

Solch Boses entsteht durch Desintegration,

Wenn wir vom Menschsein uns entfremden,
Uns Unordnung beherrscht und Seinsillusion,
Wodurch die Liebesentfaltung wir hemmten.

Liebe zu finden, meint Harmonie zu erlangen,
Menschlichkeit und Ordnungen entdecken,
Verlorene Personlichkeitsanteile einfangen,

Lebendiges annehmend und ordnend wecken.
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Weise ist Mensch, der Vollstandigkeit ahnt,
Der vieles integriert hat und vieles versteht,
Sich unerschdtterlich Pfade ins Innere bahnt,
Versuchungen nicht auf den Leim mehr geht.

Es geht darum, eine Stimmigkeit herzustellen
Von Innenwelt, Mitwelt und kosmischer Kraft.
Seine Lebenserfahrungen nicht zu verprellen,
Weder was Licht noch was Schatten schafft.

In ihrem Wirken sind die Weisen eher subitil,
Von tiefgreifender Ruhe, gelassen und sicher,
Krafte sind konzentriert. Man will nicht viel.
Aufsehen zu erregen, interessiert nicht mehr.

Sicht aufs Sein ist feingeistig durchdrungen.
Mensch schaut aus der inneren Mitte heraus.
Achtsames Losgeldstsein ist haufig gelungen.

Berg kreilt nicht mehr, gebiert keine Maus.

Losgeldst zu werden, meint, sich zu trennen
Vom Verhaftetsein an unsere Sinnlichkeit,
Nicht durstig Erleben hinterher zu rennen,
Zur Befreiung aus Identifikationen bereit.

Nichts kann flieRendes Selbst unterdriicken.
Uber allem unser Seelisch-Geistiges steht.
Distanziert kann innere Freiheit uns glicken.
Liebe samt Freude das Dasein durchweht.

Losgel6stsein will weniger wilden Tumult,
Kaum taumelndes Hin und Her im Geist,
Meint Abstand flr Mulle, Freisein, Geduld.
Leidenschaft meist als blind sich erweist.

Nicht von Leidenschaft sind wir Gbermannt,
Noch wird uns Leichtfertigkeit zerstreuen.
Derartige Lebensgefahren wurden gebannt.
Wir tun kaum noch, was wir spater bereuen.

Wir lernen, Uber den Gefiihlen zu stehen,
Konnen dennoch differenziert sie erfahren.
Losgeldst kann man Details sich besehen
Und zugleich das grolRe Ganze bewahren.

Achtsames Sein meidet Gleichgiiltigkeit.
Auf Verstehen haben Aktionen zu folgen.
Achtsamkeit macht zu Entscheidung bereit
Und zum Handeln, soll es uns wohl geh’n.

Achtsames Losgel6stsein kennt Grenzen,

Schitzt uns, in Allmachtsfallen zu tappen.

Suchende Seele wir mit Freude bekranzen,
Nicht mit Orden noch Urkundenlappen.

Vom Leben das nehmen, woflr wir begabt.
An das Leben zahlen mit klarem Verzicht.
Mutig ist der, wer zu bescheiden sich wagt.
Denn ohne Begrenzung wachst man nicht.

In uns darf Harmonie und Rhythmus sein,
Vernunft, Verstehen, Schonheit und Licht.
Wir lassen Malf3 und Mule ins Leben ein.
Ohnedem gedeiht unsere Geistseele nicht.
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Sterbebereitschaft

Zwolf Geburten machen zum Sterben bereit,
Weil nichts zu klaren, zu vergeben versaumt.
Lebendiges hat seinen Raum in seiner Zeit.

Irgendwann ist Inkarnation zu Ende getraumt.

Endlich war unsere Zeit hier von Anfang an.
Wer jung ist, Begrenzung des Seins verdrangt.
Doch wer verdrangt, nicht wirklich leben kann,
Weil Todesangst sich unbewusst an ihn hangt.

Jung zu sein ist nicht gleichzusetzen mit vital.
Wer sich sich nicht stellt, stellt sich ein Bein.
Leben bei Endlichkeitsverdrangung wird schal.
Stumpfsinn und Langeweile stellen sich ein.

Hinter den Kulissen der SpaRgesellschaft,
Lauert der Sensenmann, duftet Modergeruch.
Todesverdrangung verbraucht Lebenskraft.
Schatten, nicht angenommen, wird zu Fluch.

Wer Angst vor Endlichkeit endlich Uberwindet,
Begrenztheit der Seinsspanne voll akzeptiert,
Zum Wesentlichen im Leben leichter findet,
Sich nicht in den Nebenschauplatzen verliert.

Wer wesentlich lebt, kann oft leichter sterben,
Hat meist nicht so viel vom Leben versaumt,
Lebenssinn zerbricht ihm selten zu Scherben,

Weil er Traume lebt und nicht Leben vertraumt.

Zu sterben macht einsam, tut manchmal weh.
Zum Abschied sind selten wir noch gesund.
Da ich, da es Freude macht, aufs Leben steh,
Hore ich nicht gern, ich sei hinfallig, moribund.

Sein bereitet Freude, wenn wir Tod einbeziehen.
Was bedeutet schon ein Knoten auf der Schnur,
Wenn wir Sterben nicht verdrangend entfliehen.
Jedes Verdrangen hinterlasst krankende Spur.

Was weise Menschen sagen, was ich dazu lese
Uber Leben und Sterben, Tod und Wiedergeburt.
Wahrheit ist nichts davon, stets nur Hypothese.
Nichts ist sicher, wenn man durchs Dasein tourt.

Annahme (iber Sterben mag Dasein erleichtern,
Oder aber sie macht unser Leben uns schwer.

Welches Todeskonzept wird fiir mich Leitstern?

Doch welches nicht, da es beengt mich zu sehr?

Sicher ist, dass wir sterbend die Hiille verlieren,
Dass wir nicht mehr als Leiber am Leben sind.
Ob sie uns einaschern, begraben, konservieren:
Kein Handeln dem Wandel Schneid abgewinnt.

In uns verneint sich was, wird wieder zum Nicht.
Sobald wir als Leib nicht mehr atmend erwachen,
Verwandelt sich unsere Seele in etwas wie Licht,

Wahrend Hillen verfallen zu leblosen Sachen?

Sind Leiber samt Beseelung fir immer verloren,
Dass vom Dasein nicht einmal Sein Ubrig bleibt?
Doch wie wurden wir einst ins Dasein geboren,
Wenn nirgendwo Beseeltes durch Kosmos treibt?

Heute wissen wir aus unserer Wissenschaftswel:
Mensch aus Materie, Energie, Information besteht.
Doch kein Wissenschaftler hat bisher festgestellt,
Was von Informationen bleibt, da Materie vergeht.
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Sicher ist gegenwartig: Alle Energie bleibt erhalten.
Aus brennendem Baum wird Asche, Warme, Gas.

Wohin sich die Seele nach dem Tod mag entfalten,
Weill niemand so recht. Doch was sagt uns das?

Unwissenheit sagt mir: Ich darf weiter spekulieren
Mit meinen Ideen Uber Leben, Tod und Sterben.
Was wird in meiner Entwicklung mich weiterfiihren:
Vorstellungen von Wiedergeburt oder Verderben?

So sind wir mit Spekulation auf der Hohe der Zeit.
Ahnen geht Wissen, dem geht Forschen voraus.
Liebend und genieRend bin ich zum Ahnen bereit,
Das dem Dasein mehr Freude bereitet als Graus.

Wollen ein erfiilites Leben in Freuden wir fiihren,
Sollten wir uns anfreunden, dass es verganglich,
Und so unsicheres Dasein als Wert akzeptieren,
Zum Experimentieren einladend, lebenslanglich.

Wer sagt uns, dass Unsicherheit angstigen soll?
Warum an Verganglichkeit verbittert vergehen?
Wirde ewig ich leben, ware das auch nicht so toll.
Wir mussen nicht leiden, wenn wir nicht verstehen.

Zu Kklein fiir solch Verstehen ist kleiner Verstand,
Der nitzlich, wenn Tagesgeschafte uns einengen.
Verstand zufolge erscheint unser Ende als Wand,
Gegen die uns zerquetschend die Jahre drangen.

In vielen Religionen ist Leben Siihne samt Leid.
Als Mensch geboren sind wir in Stinde gefallen.
Mussen also biiRen und rackern auf Lebenszeit.
Ein strafendes Wesen wacht streng Uber allen.

Fir welches Gottesbild du dich entscheidest,
Es entscheidet mit, ob du gliicklich im Leben,
Bewirkt, ob du zu lieben dich traust oder leidest.
Liebender Gott wird uns die Fehler vergeben.

Mag sein, du kannst gut ohne Gott existieren,
Da du GroRartiges in allem Dasein erkennst,
Kannst das Seiende achtend ein Leben flihren,
Dass du sterbend erfiillt und gliicklich nennst.

Es sind Bilder vom Dasein, die Leiden schaffen.
Selten ist Dasein an sich voll von Leid und Not.
Zwischen Wert und Wirklichkeit Liicken klaffen.
Wer weild denn, ob das Leben besser als Tod?

Alles loslassend kann und darf ich erkennen:
Meine Reise ins Jenseits ist frei von Gepack.
Selbst das Reiseziel kann ich nicht benennen.
In Anderswelt gilt sicher nicht irdischer Zweck.

Lange konnte den Zustand ich kaum ertragen,
Von vertrauender Hingabe, 16sender Passivitat.
Mochte in diese Leere mich nicht hineinwagen,
Wo die Luft zwischen Ein- und Ausatmen steht.

Mich angstigt noch immer Schwarze der Leere.
Warum eigentlich ist fir mich Leere nicht weil}?
Wenn leer zu werden meine Bestimmung ware,
Gabe ich allein durch solch Farbwahl sie preis.

Es sind all die Konzepte von Tod und Sterben,
Die so weitgehend unseren Alltag bestimmen,
Dass sie uns Freuden des Daseins verderben,
Die Gliicksenergie auf ein Minimum dimmen.

369



Wer sagt denn, dass Nichttun sei weniger wert,
Lebenswertes wir nur in steter Unrast erfiillen?
Erst wer heilende Krafte innerer Ruhe erfahrt,
Kann wirklich wahlen, gewinnt eigenen Willen.

Dienen und Produzieren sind nicht Werte an sich.
Haufig haben wir Menschen handelnd versagt.
In stillem Lauschen, wartend erkenne ich mich,

Finde ich Antwort auf Fragen, die so nie gefragt.

In unseres Alltags manisch-hektischem Getue,
Wo man Nichttun zumeist als Unnitz beschreit,
Gonne ich mir alltaglich so viel Mufe und Ruhe,

Bis gegen Handlungszwang ich endlich gefeit.

Ich schaue hinter Konzepte, Bilder und Worte,
Schaue in mir eine Leere ohne Zweifel und Ziel,
Schreite mutig ins Einssein durch Herzenspforte,
Sein als Chance annehmend, als heiteres Spiel.

Worte bleiben kraftvoll, doch werden sie leiser.
Niemanden missen wir drangen und dricken.
Ich hoffe, ich werde nicht nur alter, auch weiser,
Leide nicht mehr so unter Fehlern und Licken.

Wenn einsame Stille mich nicht mehr angstigt,
Vorstellung meines Nichtseins nicht mehr qualt,

Fessel des Leibseins nicht mehr einengt mich,
Bin ich zu sterben bereit, da ich zu leben gewahit.

Leben und Tod

Von der Stunde an, in der unser Leben beginnt,
Die Zeit durch ein endliches Stundenglas rinnt.
Da hilft kein Verdrangen und Seelenerbeben,
Irgendwann einmal endet ein jegliches Leben.

Was wir erleben, wie wir zu leben uns wagen,
Hangt ab von dem, was und wie wir fragen.
Frage ist nicht: Haben wir ausreichend Zeit?
Die Frage ist eher: Sind wir zu leben bereit?

Wollen wir aus Stunden das Beste machen,
Sinnvolles erschaffen, weinen und lachen?
Wollen wir zu unserem Wesen vordringen,
Frei verbunden in Liebe tanzen und singen?

Oder wollen wir nur hier sein im Sparbetrieb:
Wo weder mich noch andere habe ich lieb?
Wollen wir verurteilend mit viel Vorbehalten
Ein Dasein erflllt von Misstrauen gestalten?

Mensch weil} zu Zeiten, in denen er ehrlich:
Unser Leben ist letztendlich lebensgefahrlich.
Weil Todesangste das Alltagsleben bedroh’n,
Fliehen viele in den Schutzraum der Religion.

Man hort vermeidende Spriiche, die herben
Wie: Keine Angst vor Tod, nur vor Sterben.
Man flistert sich Durchhalteparole in Ohren
Wie: Macht nichts. Man wird wiedergeboren.

Ganz Kluge beweisen uns scheinbar logisch:
Tod ist nur Suggestion, ist nicht biologisch.
Indem wir Erfahrungen an Kinder vererben,

Suggerieren wir denen, sie missten sterben.

Wenn wir Todesgewissheit nicht suggerieren,
Muss folgerichtig man nicht mehr krepieren.
So denkend nimmt man dem Tod die Gewalt.
Hat Sensenmann Feierabend, wird man uralt.
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Dauerleben, Wiedergeburt: Der Zweifel bleibt.
Der Rest an Zweifel in Verzweiflung uns treibt.
Es kann ein Rezept gegen Todesangst geben:

Diese Angst transformierend achtsam leben.

,Das Ist leicht gesagt, doch so schwer getan,*
Fangt der Widerstand in uns zu raunen an.
Die Angst, die befiirchtet, Macht zu verlieren,
Zickt: ,Mich kann man nicht transformieren.*

Nimm Angste wahr, doch nicht allzu wichtig.
Angst sagt uns nur: Irgendwas ist nicht richtig.
Angst wird zum Freund, bleibt mir nicht Feind,
Fragen wir, was sie mit uns zu teilen vermeint.

Lauschen achtsam wir unsrer Angst sodann,
Dass sie Wandelwlnsche uns mitteilen kann.
Wird der Angst Beratungsfunktion zuerkannt,
Wird sie sanfter, bleibt sie nicht so dominant.

Bei Todesangst hilft nur, hier heute zu leben,
Sich jeden Tage als tolles Geschenk zu geben.
Den Tag zum Freudentag zurecht zu machen:

Taglich zu singen, tanzen, scherzen, lachen.

Nimm Tage als einmalig an, lass es krachen,
Experimentiere, um Leben wertvoll zu machen.
Sinn gestaltend lebe so heiter wie mdglich,
Feiere Liebesfeste - von nun an fast taglich.

Lebend sollten wir dem Lebensfluss trauen,
Lebenszeit kann man unmdglich aufstauen.
Zeit ist kein Gewasser, sie halt kein Damm.
Ist nicht aufzusaugen mit einem Schwamm.

Subjektzeit ist nicht gleichmaRig zu teilen.
Stunden des Seins schleichen oder sie eilen.
Wer zum Altersnachweis seine Jahre zahlt,
Hat einen triben Weg hin zum Ende gewahlt.

Zeit nicht als Wasser durch Finger uns rinnt.
Keiner wird von ihr nass, weil} jedes Kind.
Zeit ist substanzlos, nie Chemieflissigkeit.
Falsche Zeitmetaphern sind nicht gescheit.

Wer mit Bildern das Sein sich schlecht denkt,
Lebensstréome in vergiftende Bahnen lenkt.
Was wir auch gegen Zeitverlust ersinnen,
So oder so wird uns Lebenszeit verrinnen.

Nicht Zeitverrinnen macht Angst, tut weh.
Es schmerzt, wenn ich nicht im Leben steh’,
Mich angstvoll neben mein Hiersein trédume,

Erlebensflut ich keine Chancen einrdume.

Es schmerzt, wenn ich aus Jetzt entfliehe,
Vitalitat mir durch Sicherheitswahn entziehe.
Riickzug aus dem Erleben macht befangen.
Ich bin weder kiinftig noch bin ich vergangen.

Gefesselt an enges Erinnerungsgefangnis,
Bringe die Selbstwerdung ich in Bedrangnis.
Leben wird dadurch erst wahrhaft frei sein,
Lade den Reichtum der Moglichkeiten ich ein.

Des Augenblicks Chance wir nicht verstehen,
Wenn wir Neues durch Brillen des Alten sehen.
Trauern wir nicht Uber die vergangene Freude.

Riskieren wir den Neuentwurf hier und heute.
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Ein Feuer warmt wirksam, das derzeit brennt.
Warmen wir unser Herz in diesem Moment.
Wir lassen zu, was kommen will, ohne Bang,
Doch wir folgen nicht Wiederholungszwang.

Lassen wir auch los, was einst uns geglickt.
Alles das, was uns krankte, damals bedrlckt.
Nichts wird uns langer angstvoll bedrangen,
Sobald wir nicht an muder Erinnerung hangen.

Was uns nicht gliickte, kénnen wir betrauern,
Tranengeldst wird nichts heimlich mehr lauern.
Was lange ersehnt, kann immer noch glicken.
Doch Sehnsucht sollte uns niemals erdriicken.

Wer auf3er mir selbst hat mir jemals befohlen,
Mich Schadigendes mehrfach zu wiederholen?
Selbst die nervenden taglichen Routinesachen,
Kann kreativ man ein wenig freudiger machen.

Keiner muss die Wege stets geradeaus gehen.
Man darf befreit in jede Richtung sich drehen.
Wer A sagt, muss keinesfalls O danach sagen.
Darf allemal was Neues und Besseres wagen.

Alles Gestrige geht im Moment uns verloren.
Alles Morgige ist derzeit noch nicht geboren.
Zukunft ist das, was wir uns zukommen lassen,
Was gestaltend wir mit den Handen erfassen.

Von Zukunft sollten wir nichts Festes erwarten,
Freude verging oft, wo wir erwartend beharrten.
Im Lebensplan bleibt fiir Uberraschendes Platz,
Wandelbarkeit: Welch ein fantastischer Schatz.

Planlos und erinnerungsfrei zu jedem Moment,
Lassen Zeit wir los, die vom Lebendigen trennt.
Zeitlosigkeit wir uns immer mal leisten kbnnen,
Solchen Luxus darf man sich haufiger génnen.

Uns hinein Idsend ins Erleben von Zeitlosigkeit
Werden fiir Seelen-Begegnung wir eher bereit.
Je haufiger einen Zugang zur Seele wir finden,
Desto eher wir Furcht vor dem Tod Uberwinden.

Sobald uns Todesfurcht nicht mehr durchweht,
Unsrer Lebendigkeit nichts mehr entgegensteht.
Dieweil unsere Zeit durch ein Stundenglas rinnt,
Besteht stlindlich die Chance, dass Sein beginnt.

Abschied vom Leben

Ich winsche mir ein langes, gesundes Leben,
Mit der Kraft, mich nicht auf Raten zu zerstoren,
Um von Freude am Sein noch viel abzugeben,
Lebendiger Fulle des Hierseins anzugehoren.

Ich hoffe, ich lebte bis zu dem Ende hin gern,
Doch ohne zu sehr am Leben zu klammern.
Ich hoffe, dass hier noch viel Gutes ich lern’,
Nicht Selbstmitleid, Anklagen und Jammern.

Ich hoffe, ich kann aus diesem Leben gehen
Ohne Groll, weil das, was zu klaren, geklart.
Ich hoffe ich kann dann auf ein Leben sehen,
In dem sich das Meiste zum Guten gekehrt:

Ein Leben, in dem ich vorkam mit Traumen,
In dem der Mut, zu mir zu stehen, praktiziert.
Ein Leben, das gelebt in sozialen Raumen,
In denen die Seele sich erwarmt, nicht erfriert.
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Ein Leben, in dem wir Heilendes erschaffen,
Einen Beitrag liefern zu Menschheitsbestehen,
Zwischen Wort und Tat nicht Abgriinde klaffen,
Zu Fehlern und Schwachen ich konnte stehen.

Ein Leben, in dem gelitten und dennoch gelacht,
In dem ich mich nicht allzu wichtig genommen,
Ich gute Absicht, wo moglich, zu Taten gemacht,
Die der Menschheit samt Mitwelt bekommen.

Ein Leben, das gelebt in wachsender Liebe,

In dem zu lieben als Leitmotiv ich anerkannt,
Aus dem, was atzend, verletzend und triibe,
Dank aktivem Klaren und Vergeben verbannt.

Mit Vergangenheit mdchte in Frieden ich sein,

Méochte spiren: Ich habe mein Leben gelebt.
AuRere Aktivitaten stellte danach gern ich ein,
Weil die Seele nach innen, zur Leere hin strebt.

Wie voll diese Leere ist, kann ich nicht sagen.
Antwort bleibt dem Experiment Tod Uberlassen.
Ich wiinschte, ich kdnnte auch dieses wagen,
Ohne Leben, Verganglichkeit, Tod zu hassen.

Ich hoffe, zu sterben macht mir keine Angst.
Ich hoffe, ich muss nicht den Tod ersehnen.
Ich bitte dich, Leibseele, falls du erkrankst,

Magst du Siechtum nicht tiber Jahre dehnen.

Ich hoffe, ich mag bis Schluss experimentieren,
Fir Unerwartetes auch noch fortgehend offen.
Ich wiinsche, ich muss nicht elendig krepieren.
Dass ich wiirdig genug abgehe, ist zu hoffen.

Ich moéchte nicht, dass man mich einsam findet,
Nachdem mein Korper wochenlang anverwest.
Ich will, dass mein Leben auf Kontakt gegriindet,
Sich mein Leib aus Mitwelt in Bezogenheit 16st.

Ich will Chance, dass Menschen um mich sind,
Die liebevoll, angstarm durchs Sterben begleiten.
Ich will, dass soziale Heimat bei denen ich find’,
Die auch auf Tod sich, wie moglich, vorbereiten.

Schon ware, wenn auch meine Kinder bei mir,
Wenn, was schief lief zwischen uns, verziehen.
Ich hoffe, ich habe genug Klarungsmut dafir.
Zudem erhoffe ich meiner Kinder Bemiihen.

Kein: Ich hatte gern viel noch mit dir besprochen.
Doch du hast von hier dich vorzeitig verdruckt.
Du hast jeglichen Kontakt zu uns abgebrochen.
Uns zu verstehen, ist uns eher wenig gegllckt.

Tod und Trost *°

Anfang ist gleich mysterids wie Ende des Lebens.
Woher kommen wir? Wo gehen schlief3lich wir hin?
Nach uberprifbarer Antwort suchen wir vergebens.
Was an Antwort wir uns trauen, gibt Leben oft Sinn.

Wohin geht Geliebte, die an den Tod wir verloren?
Gibt es ein Kollektiv-Jenseits samt Wiedersehen?

Wo warteten wir, bevor wir in dies Leben geboren?
Besteht Seele weiter? Wird sie leiblos vergehen?

Mit unserem Sterben ist Leibzeit endgliltig vorbei.
Wir kdnnen und miissen keine Zeitraume flllen.
Macht der Tod von sinnlosem Streben uns frei?

Geschieht nichts mehr mit oder gegen den Willen?
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Gehen wir in ein Alles? Oder geht es ins Nichts?
Was bleibt von uns Ubrig, wenn wir verscheiden?
Wer auller uns entscheidet mit, ob angesichts
Endlichkeit wir aufleben oder unsaglich leiden?

Wo hinein versterben wir am Endlichkeitsende?

Was macht Sterben uns leicht und was schwer?

Ist Tod fir uns Hemmnis, Wunder oder Wende?
Womit leben wir weniger? Womit leben wir mehr?

Mahnt Tod, dass Hiersein man nicht verschliefe?
Wechselt man sterbend in eine andere Realitat?

Wandelt sich oder erlischt die Seins-Perspektive?
Beginnt Neues oder ist endgiiltig alles zu spat?

Gehen wir nach dem Tode in die Heimat zuriick,
Dorthin, wo in Seelengestalt wir fortexistieren?
Braucht man Glaubenskraft fiir sein Lebensgliick?
Ist glaubensfrei auch glickliches Leben zu fiihren?

Friher glaubte man, viel Ubers Nachher zu wissen.
Konnte man, all dies glaubend, besser sterben?
Keiner schreibt uns vor, was wir glauben miissen?
Treibt solche Freiheit uns in seelisches Verderben?

Christen-Jenseits hat hohen Grausamkeitswert:
Erst das Jiingste Gericht, dann wird man gegrillt.
Lebt, wer sich fiirchtet, lebendig oder verkehrt?
Was tun und unterlassen, dass Sein sich erfillt?

Ist es sinnfrei, Gber Nachtodzeit vorzudenken?
Was man nicht weil3, soll das heil3 uns machen?
Da wir Bewusstsein auf den Augenblick lenken,
Ersparen wir uns viel Elend und Griibelsachen?

Wird per Zwang man wieder und wieder geboren,
Bis endlich alle Tribsal des Seins Uberwunden?
Hat, wer Gott, Himmel und Hélle abgeschworen,
Liebe, Freiheit und Sinn in sich selbst gefunden?

Muss man nach Wiedergeburt Karma abtragen?
Muss man nach Bosheit im Fegefeuer brennen?
Wie Gelingen erkennen und wie unser Versagen?
Wann besser sich binden, wann besser trennen?

Wie kann man sich gut auf den Tod vorbereiten?
Woher wissen wir, was uns hier gliicklich macht?
Was erleben wir, wenn Bewusstsein wir weiten?
Wohin schwindet Bewusstsein in Schlafes Nacht?

Sind Schlaf, Traum und Tod einander verwandt?
Klopft im Traume das Jenseits an Seelentiiren?
Inwieweit haben Schicksal wir in unserer Hand?
Was gewinnen wir, wenn wir Kontrolle verlieren?

Tragen wir in uns unvergangliche, ewige Seelen?

Was wird vom Seelensein uns im Leben bewusst?
Was wird aus Hiersein, da wir die Seele verfehlen?
Spurt Herz ein Verfehlen als Schmerz in der Brust?

Missen wir uns auf Zeit im Diesseits beschranken,
Zumal alles Jenseitige zermirbende Spekulation?
Heil3t es sich hiiten vor metaphysischem Denken?
Statt nicht wissen, glauben: Niitzt uns das schon?

Worauf kann ich mich in dem Dasein verlassen?
Ist es das Hirn, das Herz oder feinfiihliger Bauch?
Woran bemerke ich, dass Ereignisse mir passen?
Wenn was unstimmig ist, bemerke ich das auch?
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Kénnen wir aus uns heraus Sinnvolles wahlen?
Wie gelingt es, aus Elend uns allein zu befreien?
Endlichkeit kann uns nitzen, Todesangst qualen.

Ist Angst ertraglich? Sind Fehler zu verzeihen?

Sollten wir Uiber, was wir nicht wissen, reden?
Ist Unaussprechliches zur Sprache zu bringen?
Wie bemerken wir, wenn wir uns selbst befehden,
Wir entgegen unserem Wohlsein uns zwingen?

Sind unglaubig zur Zukunftslosigkeit wir verdammt?
Koénnen auf Wiedergeburtstrost wir verzichten?
Gibt es eine Kraft, die aus dem Inneren stammt,
An der entlang wir getrost unser Sein ausrichten?

Was war vor Urknall? Wird Schlussplumps es geben,
Falls irgendwann das Universum zusammenfallt?
Was bleibt von all dem, wonach wir hier streben?
Wozu werden wir Gberhaupt ins Hiersein gestellt?

Wer oder was einstmals wohl Urknall ausloste?

Weshalb ist zuvor das Universum geschrumpft?

Ob ich derart fragend mich verwirre oder troste?
Wo beginnt und wo endet sinngebende Vernunft?

Trost hebt zeitweilig unser Leiden am Leben auf,

Lost die Ubel zwar nicht, doch befriedet die Seele.

Lasse ich Trostungen zu, weniger Gefahr ich lauf,
Dass mit Daseinsfragen ich mich unnétig quéle.

All dies Unergriindliche unser Sein durchdringt
Samt Schmerz aus unserer Unvollkommenheit.
Liebe den Trost in unklarbar Verwirrendes bringt,
Macht zum Leben uns trotz des Sterbens bereit.

375



376



Epilog:
Worte fur Erleben finden

Wortewelt zu kreieren fir Psychosozialerleben,
Als ob man gemeinsam eine Sprache erfindet,
Danach lasst achtsam gemeinsam uns streben.
Auf Erlebensaustausch unser Wir sich griindet.

Dieses Wir, das Uber dich und mich hinausweist,
Das uns hilft, begrenztes Ich zu transformieren,
Sich aus Quellen wohlwollender Sprache speist,
Lasst Menschlichkeit im Miteinander uns spuren.

Wahre Menschlichkeit umfasst Sozialverhalten
Mit Schau aufs Ganze von Menschheit und Erde,
Gemeinschaftliches kokreatives Mitweltgestalten,

Auf dass die Erde uns allen zur Heimat werde.

So erlebe ich in mir. So erlebe derzeit ich dich.
Die Worte erhellen Erleben nur ndherungsweise.
Hinter die Worte zu héren, mir bitte versprich,
Auf das Unsagbare, auf das verborgene Leise.

Lass uns hinter Worten die Seelen ergriinden.
Lass uns Uben, vom Herzen her zu sprechen,
Auf dass wahre Zugange zueinander wir finden,
Packeis der Einsamkeit endlich durchbrechen.

Wer bin ich? Und wer bist fir mein Leben du?
Was wiinsche ich? Was konnte erflillend sein?
Was erlaube ich? Was ist flir mich noch Tabu?
Wie lasse vertrauensvoll ich mich auf dich ein?

Wie kénnen die Missverstandnisse wir klaren,

Uber Bediirfnisse, Gefiihle, Gedanken reden?

Wie durch Transparenz Vertrauen vermehren?
Wie nicht mehr uns atzend und bdse befehden?

Wie lernen wir, uns freundlich zu respektieren,
Unterschiedlichkeit als Chancen zu erkennen?
Wie geht es, Bediirfnisse zusammenzufihren?
Ob wir Konflikte auch konstruktiv I16sen konnen?

Wie erreichen wir ein tiefes Einverstandensein,
Einen Werteabgleich fiir gemeinsames Glick?
Wie lassen wir aufeinander uns hingebend ein?
Wie zucken wir nicht mehr vor Bindung zuriick?

Gerade, wenn als Kind wir unsicher gebunden,
Wie gelingt uns Erwachsenen sicheres Binden?
Wie kann das gekrankte Kind in uns gesunden?
Was ist zu tun, dass es kann Sicherheit finden?

Wurde Kind vorwiegend in Autonomie bestarkt,

Wie kann man heute an Bindung sich erfreuen?
Woran mensch wohl Bindungsunféhigkeit merkt?
Wie kann man sein inneres Kind dann betreuen?

Wenn man als Kind Autonomie kaum erfahren,
Wie kann diese sich heute in uns neu entfalten?
Woran kann man sich in Erwachsenenjahren
Zum nachtraglichen Autonomieerwerb halten?

Wie entsteht zwischen uns Bindungssicherheit,
Als Grundgefhl, hier frei und geborgen zu sein?
Wie erlauben wir uns das, was uns tief erfreut,
Sperren nicht Ianger vitale Bedirfnisse wir ein?
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Was kennzeichnet fir dich und fir mich Vitalitat?

Welchen Wert hat flr uns Glick, Freude, Liebe?

Was tut jeder von uns, dass Raum daflr entsteht,
Dass all dieses auf Dauer erhalten uns bliebe?

Was darf ich, kann ich von mir und dir wissen?

Was ist von uns in uns unklar, nur zu vermuten?
Welche Sicherheit werden wir ewig vermissen?
Wie kommen wir hier in Kontakt mit dem Guten?

Lasst uns die passenden Worte dafiir suchen.
Wie o6ffnen wir uns, werden frei wir und weit?
Manchmal ist es gut, sich Begleitung zu buchen
Zur Neugestaltung der Lern- und Ubergangszeit.

Zu gemeinsamer Welterkundung finden

Eine Haltung fir Erkundung der Welt zu finden
Scheint meist kein leichtes Unterfangen zu sein.
Zu sehr wir an Fakten und Dingwelt uns binden
Lassen gefiihisblind, wortkarg uns innen allein.

Wenig deutlich ist auch Sicht auf Bezogenheit.
Unsere Alltagssprache gibt dafiir zu wenig her.
Nicht zu reden, ist eine Form von Verlogenheit.
Wortlosigkeit belastet die Beziehungen schwer.

Wie geht's dir? Danke, gut. Und wie geht's dir?
Auch gut, danke. Das ist zumeist es gewesen.
Fir uns haben wir oft weder Wort noch Gespdir.
So wortlos kdnnen kaum in der Seele wir lesen.

Zwar weist Selbsterkundung Gber Worte hinaus.
Ein Erleben ist nur begrenzt in Worte zu fassen.
Doch wortlos kennen wir uns in uns nicht aus.
Seelenkarten mit Worten sich zeichnen lassen.

Worte helfen, uns in Innenwelten zu orientieren
Mit Gefiihlen, Gedanken und Leibempfindung,
Ein Tagebuch der Selbstentwicklung zu fihren,
Mit Erleben zu treten in prosoziale Verbindung:

So erlebe ich mein Leben. Wie erlebst es du?
Was geht in uns vor, wenn wir uns berihren?
Was sind meine Motive, wozu ich dies hier tu?
Diese Werte wirde ich gern mit dir realisieren.

Wortkarg wird soziales Miteinander nicht leicht.

Wie soll ich dir sagen, was ich von dir brauche?
Von Augen ablesen meist nicht klappt und reicht,
Wie bemuht ich auch in dein Erleben eintauche.

Vielleicht konnte ich mich tief in dich einfiihlen,
Um deine Bediirfnisse auf die Art zu erkunden.
Doch Erfahrungen kénnten Streiche mir spielen,
Eigene unerkannte Winsche und alte Wunden.

Wir sind Wesen aus Leib, Geflihl und Verstand,
Erflllt von BedUlrfnissen, Wiinschen, Traumen.
Wir haben unser Leben nur halb in der Hand.

Andere Halfte dem Leben selbst wir einrdumen,

Dem Sein als sozialen und biologischen Prozess
Mit Umstanden, wie in dies Sein wir gekommen,
Mit Hormonen, Botenstoffen, Erfolg und Stress.
Doch Fremdeinfliisse machen nicht beklommen,

Haben wir Chance, dariiber uns auszutauschen,
Was beeinflussbar ist, gemeinsam zu wandeln,
Elend, Schuld und Scham nicht aufzubauschen,
Fein abgestimmt zum Besseren hin zu handeln.
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Wir lassen das, was uns ausmacht, endlich zu,
Betrachten Umstande, unter denen wir geboren.
Was alles auf uns einwirkt, ist nicht langer Tabu.
Ignoranz macht arrogant, angstlich und verloren.

Umstande als Rahmen, den es gilt zu gestalten,

Als Aufforderung, Innen wie AuRen zu wandeln,

Nicht um unsere Verantwortlichkeit fernzuhalten,
Uns zu drucken vor experimentellem Handeln.

Von woher wir kommen, sollte nicht bestimmen,
Wohin wir uns entscheiden, im Leben zu gehen.
Um Gipfel von Freude und Lust zu erklimmen,
Sollten vor allem mutig nach vorne wir sehen.

Was wir offenbaren, kann uns kaum lberfallen.
Abhangigkeiten sollten nicht Ianger uns kranken.
Alles vor uns kann uns nicht hinterriicks krallen.
Nach innen und aufRen wir Achtsamkeit lenken.

Was wir bisher erfahren, muss uns nicht qualen.

Wir kdnnen die Mitwelt als gestaltbar neu deuten.
Aus dem, was bewusstwird, kdnnen wir wahlen.
Wird Haut uns zu eng, kdnnen wir uns hauten.

Nur, was wir uns zeigen, kdnnen wir gestalten.
Was verborgen ist, entzieht sich unserer Macht.
Was loszulassen oder was besser festzuhalten,

Entscheiden wir bewusst, geklart und bedacht.

Wenn wir Freunden uns kaum bis nie offenbaren,
Kdénnen wir unser Erleben nicht synchronisieren.
Wenn wir Elendes bis Freudiges selten erfahren,
Koénnen zum Wir wir uns nicht zusammenfihren.

Wir lassen zu, dass auch wir verwundbar sind,

Verangstigt, verletzt, voll Schmerz, verzweifelt.

Fir Schwachen in uns sind wir nicht mehr blind,
Auch wenn uns Mitgeflhl fiir uns nicht leichtfallt.

Unserer Verletzlichkeit wir uns endlich stellen,
Zu lieben heil¥t, frei, offen und verletzbar zu sein.
Zartes, Weiches in uns wir nicht mehr verprellen.
Auf die, die wir sind, lassen komplett wir uns ein.

Geklartes im Sein wahrhaft zusammen uns halt.
So kénnen Konflikt wie auch Gliick wir ertragen.
Partnerschaft als Entwicklungsraum ist unverstellt.
Experimente zum Neuen hin kdnnen wir wagen.

Doch auch Ungeklartes, Offenes wird benannt,

Wo Erkenntnisse uns samt Worten noch fehlen,

Was entgleitet, was wir noch nicht in der Hand,
Wo fremdbestimmt erlebend wir nicht frei wahlen.

Es darf uns nicht kranken, wenn wortlos wir sind,
Weil wir staunen, entsetzt sind, nicht begreifen.
Verstand wird an Grenzen des Wissbaren blind.
Grenzen erkennen heildt, zu Weisheit zu reifen.

Voribergehende oder dauerhafte Wortlosigkeit:
Auch diesen Zustand gilt es, beherzt zu ertragen,
Doch dabei auch gemeinsam abenteuerbereit,
Reisen in Reiche des Unsagbaren zu wagen.

Wir schweigen, wo Schweigen noch abgebracht.
Doch was zu bereden ist, wird in Worte geformt.
Wortsuche fiir Erleben von Miteinander erwacht,
Kokreativ gestaltend und nicht starr vorgenormt.
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Wir bleiben jedoch nicht in Wortwelten héangen.

Nur die Worte allein haben Welt nie gewandelt.

Zusammen zu Sozialexperimenten wir drangen.
Durch Worte begleitet kreativ wird gehandelt.

Wieso denn zur Erlebensklarung Poesie?

Sollte Bildung man in glasklare Prosa fassen,
Schnorkellos, sachlich und ohne Emotionen?
Oder konnte ein Versepos besser da passen,
Ein Hinzuziehen von Emotionen sich lohnen?

Vor urlangen Zeiten war es Gang und Gabe,
Dass man grof3e Erzahlung in Verse gefasst,
Auf dass das Geflihl durch die Verse auflebe.
Doch versachlichte Welt Gefiihle eher hasst:

Werde nicht emotional. Bleibe doch sachlich.
Es lebe die Rationalitat. Es lebe der Verstand.
Nur wer Prosa schreibt, der schreibt fachlich.
Lyrik ist doch durchweg gefiihlsseliger Tand.

Sollte Bildung wirklich Verstand nur beriihren?
Muss Bildung reduziert auf Sachlichkeit sein?
Oder darf sie uns in ein Fihldenken entflihren?
Zu solch Bildungswagnis lade herzlich ich ein.

Ich schreibe Verse, um Zwiesprache zu halten
Mit der Innenwelt, die sich mir derart erschlief3t.
Verslos erscheint Geflihl mir wie abgespalten.
Und herzlose Sachlichkeit mich eher verdrief3t.

Eintauchend in Bachlaufe frischer Gedanken,
Weil Sehnsucht nach Erkenntnis mich drangt,
Uberschreite ich der Alltaglichkeit Schranken.
Poesie durch Spalt aus der Stille sich zwéangt.

Ist was nicht zu bereden, sollte man schweigen.
Doch wo genau zieht man die Grenze dabei?
Ich méchte erweiterten Sprachraum aufzeigen.
Psychosozialbildung mit Versen ist noch neu.

Was Logik eher nicht erfasst, ist zu erdichten.
Dichtung weitet den Geist zum Zwischenreich.
Um Bereiche des Fuhldenkens zu belichten,
Strenge Sprachformen ich dichtend aufweich’.

Aus Wortlosigkeitsleere erwachst in mir Fille.
Doch sprachlose Einsamkeit macht mir Angst.
Zugleich treibt Sehnsucht mich hin zur Stille.
Mit Poesie du eher fort vom Verstande gelangst.

In Poesie erscheint das Paradoxe verséhnt.
Widerspruch wird nicht mehr ausgeschlossen,
Wird nicht langer als Logikmangel verhdhnt.
Das Fullhorn des Lebens wird ausgegossen.

Sprache der Poesie farbt das Leben uns bunt.
Die Wortfolgen im Satz sind freier zu gestalten.
Statt dem logischen Oder ein unlogisches Und.
Man muss nicht so eng an Regeln sich halten.

Was sonst eher verboten, ist poetisch erlaubt.
Erlaubnis verschafft Platz fir Seelenerleben.
Ein Wortbild, vom Alltagsgebrauch entstaubt,
Mag Mut uns zu anderem Fuhldenken geben.

Poesie erscheint wie Vorstufe zum Schweigen,
Das sinnvoll wird, wenn Wesentliches gesagt.
Poesie mag hinter Worten aufs Wesen zeigen.
Mein Schweigen wird also noch etwas vertagt.
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Poesie ist ein Schliissel zu staunendem Geist,
Mit dem ich in Rdume der Ahnung vordringe,
Der Alltagsverstand bleibt zurtck wie verwaist.
Worte erlausche ich, wenn nichts ich erzwinge.

Manchmal ergeben Worte noch keinen Sinn,
Nur Lautfetzen dringen an mein inneres Ohr,
Dieses zumeist, wenn ich nicht still genug bin.
Innere Schwatzsucht kommt kaum noch vor.

Weder Wortzwang noch Wirkungsverlangen,
Mehr aufrichtige und demitige Innenschau.
Rot vor Freude ergliihen mir die Wangen,
Wenn ich dem Sein zu begegnen mich trau’.

Wirklichkeit jenseits der Dingwelt mag wirken,
Spiegelt sich in Stille feinspiirend als Klang.
Wirklichkeit, die sich vor mir verbirgt, wenn

Details ich herausgreife, gefordert von Zwang.

Wir sind nicht Substanz, wahrhaftig wir sind
Fortwahrend flieRende soziale Bezogenheiten.
Leben ist das, was bestandig in uns verrinnt,
Ist die Wirkkraft des Geistes zu allen Zeiten.

Spilre ich in meinen Herzraum nach innen,
Dort wo Verstand und Gefiihl sich beriihren,
Die Arme wortsuchend zu tanzen beginnen,
Um zu passendem Wortbild mich zu flihren.

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

Kein Eingreifen und Ordnen, einfach nur sein,
Als ahnender Zeuge steter Allverbundenheit.
Achtsam horchend in Klange der Stille hinein,
In Seelentiefe nach innen zu tauchen bereit.

Die Worte, die hervorsprudeln, sind nicht klar,
Sind unscharfe Bilder unbeschreibbarer Welt.
Derart unklar und unscharf wird Strahl offenbar,
Der den tieferen Sinn unseres Werdens erhellt.

Im Ganzen bleibt nichts vom Ich und vom Du,
Nur ein denkfiihlendes Ahnen, dass verbunden
Durch unsere Liebe gehéren dem Einen wir zu,
In dem uns Trennendes von uns nur erfunden.

Wenn auch Worte von dem Einen noch trennen,
Bleibt doch Traumwelt mir aus Metrik und Reim.
Ich will mich in der Mitwelt verstandigen kdnnen.
Einander zu verstehen, ist unserer Liebe Keim.

Reden, Schweigen und in Herzen uns schauen,
Werte finden wie auch wertschaffend handeln.

Gemeinsam wir an besserer Zukunft mit bauen,
Unsere Mitwelt in Richtung Liebe zu wandeln.

Mit Poesie Entwicklungen begleiten

Geh mir doch fort mit Erzahlung in Gedichten,
Dann auch noch derart differenzierte Texte.
Kostbare Lebenszeit willst du mir vernichten.

Poesie zur Selbsterkenntnis ist wohl das letzte.

Poesie? Daflr hat doch niemand mehr Zeit,
Vor allem nicht fiir Psychosozialgedichte.
Sorgsam zu lesen, ist kaum wer noch bereit.
Sieh endlich den Zeitgeist im wahren Lichte!
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Solch Verseschmieden ist doch total veraltet.
Auch Versmal sollte zu erkennen nicht sein.
Schriftliches wird schnell und lustig gestaltet,
Muss binnen dreilig Sekunden lesbar sein.

Wenn schon Verse, dann lustig und heiter.
Heiterer Poetry-Slam ist doch im Modetrend.
Mit solchem Versepos kommt keiner weiter.
Gut, wer dies einsieht, sich nicht so verrennt.

In Kurznachrichten liegt die Zukunft begraben.

Wird Leben komplex, hat alles einfach zu sein.
Fur Denken samt Fuhlen ist keiner zu haben.
Motte doch einfach zu hohe Anspriiche ein.

Poesie ist nur etwas flir Romantikchaoten,
Die vom lebenswerten Leben noch traumen,
Als weltfremde, versponnene Visionsidioten
Restrationalitat aus den Hirnen sich raumen.

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

Poesie war einst llias, Faust und Ringelnatz.
Lyrik ist im Aus, apolitisch, fir AuRenseiter,

Hat im Informationsflutzeitalter keinen Platz.

Jubildumsversspriche sind billig, nicht heiter.

Lyrikavantgarde schreibt bar Metrik und Reim.
Solcherlei bleibt profanen Liedern tiberlassen
Fir Verliebte, Kinder oder flirs Seniorenheim,
Fur Volksfest und Karneval, hoch die Tassen

Oder fir Gangsterrapper mit vulgaren Worten,

Die die Kids begeistern in hirnfreien Bereichen,
Sie in sexistische, exotische Welten fort weh'n.
Willst du die etwa mit deinen Versen erreichen?

Eine Lyrikavantgarde ist melancholisch-diffus.
Vulgar fast wirkt da Klarheit in Satz und in Wort.
Themen werden gewahlt von banal bis abstrus.
Diese Diffusitat trieb von solcher Lyrik mich fort.

Weshalb also noch Satze bauen mit Versmal
Und mit Reimen als sprachlicher Zuckerwatte?
Ich bekam am Als-Ob-Erwachsen-Sein Spal3.
Far zuckerwattige Worte nichts Ubrig ich hatte.

Lange liel3 Gberverniinftig das Reimen ich sein,
Widmete meine Lebenszeit sachlicher Sprache,
Sperrte so die Geflihle in mir in Dauerhaft ein.
Erlebenswelt geriet in mir derart zur Brache.

Allzu lange hatte wahrhaft ich daran geglaubt,
Mit Kalkdl und Kontrolle das Dasein zu meistern.
Meist wirkte Nicht-Rationales wie eingestaubt,
Nur sachlogisch Erklarbares konnte begeistern.

Dem Gotzen Sozialwissenschaft verschrieben.
Zahlte fur mich das scharfsinnige Wortgefecht.
Doch dabei ist zu viel auf der Strecke geblieben,
Was mich im Wesen ausmachte, womit ich echt.

Die geliebte Frau starb. Ich schmerzlich begriff,
Wie wenig vom Sein ich bisher hatte verstanden.
Ich steuerte nicht wirklich mein Daseinsschiff.
Herz- und seelenlos musste es sicher stranden.
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Herz und Seele reden nicht mit Kihlintellekt.
Sie suchen sich mitteilend Formen der Kunst.
Klange der Seele sind hinter Worten verstecki.
In sie hineinzuhdren, ist inneren Ohres Gunst.

Inneres Ohr braucht Metapher und Symbol,
Reime und Rhythmen samt Form und Klang
Sprachzutaten, die aus dem Herzen ich hol’,
Nicht aus dem zu engen Verstandesschrank.

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

Durch Dusternis und Leere des Todesgrauens
Drangen Worte zu mir ans Ohr, leise und zart.
Ich erlebte die Gnade des inneren Schauens,
Mit trostenden Worten von nicht geahnter Art.

In Versen durfte ich Schmerzen ausdricken,
Ich fuhlte mich mit fliichtiger Seele verbunden.
Fur die Téchter und mich als Seelenbriicken
Wurden passende Worte des Trostes gefunden.

Von jener Zeit an ist Neues in mir geschehen.
Durfte Glick und Liebe ich wiederentdecken.
Verse helfen mir seither, mein Sein zu verstehen,
Ohne hinter Vernunft mein Herz zu verstecken.

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

DurchstoRen wir Decke dumpfer Rationalitat,
Die sich trennend ums wahre Wesen gelegt.
Wer auch das Transrationale sich zugesteht,
Wird in Krisenzeit nicht so sehr hinweggefegt.

Dichtend war Denken und Fihlen zu verbinden.
Als Einheit ward die Leibseele wahrgenommen.
Stimmigen Ausdruck konnte ich fir mich finden.
Denkfiihlend war ich ganz in mir angekommen.

Ich habe die Verse erst fir mich geschrieben.
Spater reimte ich auch im neuen Liebesgliick.
Poesie ist zentrale Ausdrucksform geblieben.
Zu Prosanormverstand fiihrt kein Weg zuriick.

Bert Brecht wollte Gedicht nicht mehr reimen
Angesichts Schreckensgrauel der Nazi-Diktatur.
Ich lasse reimend neue Hoffnung in mir keimen

Trotz Kapitalismus und Zerstérung der Natur.

Ich begann, fiir mich Gedichte zu verfassen,
Da Entwicklungen begleitend ich aufgewdhlt.
Krause Gedanken konnte in Versen ich lassen,
FUr nachste Begegnung ward ich leer gesplilt.

Bisweilen habe Versprotokolle ich mitgegeben,
Als Anlass, genauer in sich hinein zu schauen.
Verdichtete Erfahrung kann man anders erleben.
Gereimtes kann man mit Emotionen verdauen.

So hat sich aus vielfaltigem Alltagserleben,

Mich unterstutzend wie suchende Personen,

Entwicklungsbegleitung mit Poesie ergeben.
Selbst poetisch zu werden, kdnnte sich lohnen:
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Halt Leben bisweilen fir dich Themen bereit,
Woran wéachst, wer diese geistig durchdringt,
Dann zieh dich zurtick und nimm dir die Zeit.
Im Herzenskontakt Vers um Vers dir gelingt.

Lass die Anspriiche offen. Nimm den Druck,
Dass stimmiges Wort dem Herzen entrinnt.
Sei beharrlich und beherzt. Gib dir einen Ruck.
Das Neue mit der Angst zu versagen beginnt.

Worte mussen sich nicht reimen,
Versmall muss nicht stimmen.
Springe ins kalte Wasser.
Beginne zu schwimmen.

Auch magst du Verse der anderen auftreiben,
Quintessenzen deiner Thematik beriihrend,
Dich in sie versenken, sie auch umschreiben.
Mach, was fir dich zu mehr Klarheit fiihrend.

Du kannst auch Bilder in Verse umwandeln
Oder deine Verse in Bilder, wie es dir gefallt.
Es gilt, einschlieBlich der Geflihle zu handeln,
Auf dass du ankommen kannst in dieser Welt.

Es kann gut sein, sich begleiten zu lassen,

Wenn in Gewohnheiten hangen wir bleiben.

Vielleicht kriegst Begleitende du zu fassen,
Die gern Gedichtprotokolle fur dich schreiben.
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Anmerkungen

' Das Konzept der zwdlf Geburten wurde 2007 von mir entwickelt. Die Idee zu
den notwendigen Geburten hin zu einem gelingenden und schlie3lich erfiillten
Leben ist unter anderem hervorgegangen aus der Beschéftigung mit der
Entwicklungs-Psychologie Margaret Mahlers und einer Zusammenstellung
wahrscheinlicher Lebens-Krisen, wobei ich jedoch mit dem Begriff ,Geburten”
nicht in erster Linie die Gefahren der Krisen, sondern deren Entwicklungs-
Chancen in den Vordergrund stellen wollte.

2 Man kénnte die Geburt vor der leiblichen die Geburt eines geistigen Entwurfes
vom Kind in den Eltern nennen oder poetischer auch als geistig-soziale Geburt
beschreiben. Nach meiner Kenntnis der Literatur zur Prénatal-Psychologie und

meiner Erfahrung im unmittelbaren Familien-System hat das Einverstanden-Sein
der Eltern mit unserer Existenz als Kind - als Embryo und Fétus - im Mutterleib

einen erheblichen Einfluss auf unsere eigene Daseinsbereitschaft.
Wer wirklich gewollt ist, hat es meist leichter, hier zu sein.
Ich wiinsche Ihnen, dass Sie zumindest von sich selbst gewollt sind.

3 Anregungen zu diesem Gedicht, Ende 2012 geschrieben, entnahm ich dem
Buch von P. Spork: ,Der zweite Code — Epigenetik — oder wie wir unser Erbgut
steuern kbénnen“von 2009. Spork hat umfassend und gut versténdlich den
internationalen Forschungs-Stand zu diesem noch jungen Wissenschafts-Bereich
zusammengefasst.

4 Dieses Gedicht von 2011 wurde inspiriert durch das Buch von Inge Krens und
Gerald Hiither: ,Das Geheimnis der ersten neun Monate. Unsere friihesten
Pragungen.”

5 Dieses und die folgenden Gedichte schrieb ich 2012 vor dem Hintergrund einer
Tagung der ISPPM (Internationale Vereinigung fiir pré- und perinatale
Psychologie und Medizin) zur prénatalen Psychotherapie.

8 Die Erkenntnis iber die Phasen um die Geburt herum stammt von Stanislaus
Grof.

7 Diesen Gedicht-Zyklus von 2013 schrieb ich nach Lektiire des fiir die
Entwicklungs-Psychologie bahnbrechenden Buches von Daniel Stern: ,Die
Lebenserfahrung des Séuglings“von 1992.

8 Dieses Gedicht samt der zwei folgenden entstand 2012 auf Basis des Buchs
von Gerd Schéfer (Hg.): ,Bildung beginnt mit der Geburt*, eines Artikels in
Wikipedia zur Bindungs-Theorie, eines DVD-Vortrages von Karin und Klaus
Grossmann ,Bindung - das Geflecht des Lebens*” von 2010 und eines Buches
liber ,Bindungsstérungen® von Karl Heinz Brisch aus dem Jahr 2011 (11.
Auflage).

® Die Lektiire des Buches von Ashley Montagu: ,Zum Kind reifen” aus dem Jahr
1981 regte mich unter anderem zu diesem Gedicht von 2011 an.

10 Margaret Mahler, eine Psychoanalytikern und Entwicklungspsychologin aus
den USA, die vor allem die friihen Beziehungserfahrungen von Kindern
untersucht hat, sprach im Zusammenhang mit der Entwicklung von Ich-Identitét
des Kleinkindes von nicht weniger als der zweiten Geburt des Menschen.
Dadurch, dass ein Kind sich im Spiegel erkennt und sich mit einer Identitét belegt,
kann es sich aus der symbiotischen Mutter-Kind-Einheit I6sen, kann seelisch
eigensténdig werden, lange nachdem es kérperlich auf eigenen Beinen stehen
kann.

" Fritz Riemann: "Grundformen der Angst" hat diese Typologie anfangs zur
Neurosen-Strukturierung erstellt, die spater von F. Schultz von Thun: "Miteinander
reden" auf die neutralen Kategorien von Nahe-, Distanz-, Dauer- und
Wechseltendenz gebracht wurde. Von mir wurden Uber- und
Unterordnungstendenzen ergénzt.

2 Als ich jung war in den 1950-er Jahren, wurden Schwule zwar nicht mehr in
Konzentrationslagern umgebracht, aber umgangssprachlich als
Hundertfiinfundsiebziger bezeichnet nach Paragraph 175 des Strafgesetzbuches,
das den Geschlechtsverkehr unter Mdnnern unter Strafe stellte. Dass es auch
Frauen gab, die sich sexuell zueinander hingezogen fiihlten, davon hatte ich als
Zehnjéhriger liberhaupt keine Ahnung. Vielleicht interessierte mich das als Junge
nicht so sehr. Vielleicht war Lesbisch-Sein in der Nachkriegszeit noch stéarker
tabuisiert als ménnliche Homosexualitdt. Das war das enge geistige Umfeld, in
dem sich meine Geschlechtsidentitdt entwickelte.
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13 Karen Horney beschreibt in ihrem Buch ,,Selbstanalyse“ zehn neurotische
Tendenzen, die Grundlage fiir dieses Gedicht von 2012 wurden. Das Wissen um
die eigenen neurotischen Tendenzen, die Analyse ihrer Entstehungsbedingungen

und deren Auflésung durch kreative Befreiung im Hier und Jetzt machen die

Qualitét der Selbstanalyse aus.

4 Vielleicht geistert in lhnrem Bewusstsein auch noch der Mythos herum, dass ein
geistreicher Mensch wenig zu lachen hat. Mich jedenfalls hat das Gespenst
intellektueller Melancholie so lange durchweht, bis ich 2007 dieses Abschieds-
Gedicht schrieb.

5 Wenn ich mir die Modalverben ansehe wie wollen, mégen/méchten, miissen,
sollen, kénnen, diirfen und nicht brauchen, so hat sich im Laufe der letzten Jahre
bei mir ein deutlicher Wandel vollzogen weg vom fordernden Wollen zum
weicheren Mégen, weg vom Miissen und Sollen zum Kénnen, Diirfen und Nicht-
Brauchen. Zum Lobe des selbstbefreienden Diirfens schrieb ich 2006 dieses
Gedicht.

18 7u diesem Gedicht regte mich Ende 2013 meine Tochter an, die in einem
Vortrag Genussféhigkeit dem Ausbrennen entgegensetzte.

7 Dieser Gedichtzyklus aus dem Jahr 2011 ist inspiriert durch das Buch: ,Gott
9.0 — Wohin unsere Gesellschaft spirituell wachsen wird” (2010) von M. und W.
Kiistenmacher und T. Harberer. Clare Graves begriindete die ,Ebenen- oder
Stufentheorie der Persénlichkeitsentwicklung*.

Seine Schiiler D. Beck und C. Cowan haben dem Modell der ,Spiral Dynamics“
derzeit 9 Farben zugeordnet. Beim Wechsel von einer Bewusstseins-Stufe zur
néchsten wird das Dasein komplexer und komplizierter, aber zugleich auch
energetischer und effiillter.

8 Es gibt so viele Angebote von innen und aul8en, die Verantwortung fiir die
aktive Gestaltung seines Lebens an andere abzugeben: Die Herkunft und
Gesellschatt ist schuld, und Gott oder die Obrigkeit wird es schon richten. Selbst
verantwortlich fiir sein Leben zu werden, fallt dann schwer, wenn Verantwortung
mit Schuld oder Schuldig-Sein verwechselt oder gleichgesetzt wird. Doch
realistisches Verantwortungs-Ubernehmen ldsst uns erwachsen und frei werden.
Schuld als Abhéngigkeit fiihrt uns in Scham, zwanghafte unterwiirfige Anpassung
oder in zwanghafte Rebellion als Anpassung mit Negativ-Vorzeichen.

19 2006 schrieb ich den Gedichtzyklus zur Welt-Ethik, den ich 2011 durch das
Modell der drei Welten von Popper und Eccles (Das Ich und das Gehirn, 1989)
ergédnzte, an das ich von Lutz von Werder bei einem Vortrag in der Urania Berlin
2011 erinnert wurde.

20 Mit diesem Gedicht habe ich Anfang 2011 einen neuen Weg beschritten, fiir
meine Selbsterkundung anstehende und deshalb fiir mich spannende Themen
aus der psychologischen Fachliteratur in Gedichtform zu (ibertragen und mit
meinen Erfahrungen zu wiirzen.

Die Grundlage meiner Reflexionen, wie ich das Komische im Leben besser
erkennen und ausleben kann, bildet das Buch von Peter L. Berger mit dem Titel:
"Erlésendes Lachen — Das komische in der menschlichen Erfahrung” (Berlin/New
York1998).

21 In manchen esoterischen oder kérpertherapeutischen Kreisen wird das Wort
Energie oder energetisch inflationdr im Zusammenhang mit Sozialkontakten und
Heilungs-Ritualen verwendet. Die gemeinte Energie als Vitalkraft ist so herrlich
unmessbar, dass man lberall von ihr ausgehen kann. Dabei verkommt die
Sprachhlilse zur nichtssagenden Floskel.

22 Verliebtheit als Wahnstérung trégt in sich die Tendenz zur Verkleinerung und
Verniedlichung von erwachsenen Menschen.

23 Charakterstarke wird meist iiberbewertet.
Charakter hat etwas sehr Starres, Festes, Unabénderliches.

24 Dieses Gedicht basiert aus den Lebensarchetypen von C. G. Jung, erweitert
durch die spét-moderne Idee der Partnerschaft, die im kollektiven Bewusstsein
des zwanzigsten Jahrhunderts anscheinend noch nicht so verbreitet war, dass sie
musterbildend wirken konnte, und um den Aspekt der GroRelternschaft, die durch
die zunehmende Langlebigkeit der Menschen im Westen und durch die
Arbeitsverdichtung fiir Ehepaare bedeutsamer wird.

25 Grundlage des Gedichtes von 2014 ist das Buch von Victor Chu: ,Jongleure
der Lebensmitte” von 1999.

26 Dieser Gedichtzyklus entstand 2011 nach der Lektiire des Buches von Willigis
Jager: ,Die Welle ist das Meer“ von 2007. Was Herr Jager zur Religiositdt im
Unterschied zur Spiritualitit zwischenZ86 und Mystik anspricht, ist mir aus dem



Herzen gesprochen. Seine tiefen Einsichten und meine Resonanz darauf
vermischen sich in diesen Gedichten. Ich habe Willigis Jager die Gedichte
geschickt. Er riet mir, sie zu veréffentlichen — eine wohltuende Riickmeldung.

2T Dieser Gedichtzyklus ist eine sehr persénliche Exzerpt-Zusammenfassung von
mehreren Krishnamurti-Biichern einschlieBlich seiner ,letzten Gesprache in
Saanen®”. Die Gedichte entstanden 2008, nachdem mich Freunde gefragt hatten,
was mich an Krishnamurti so fasziniert habe. Ich wollte nicht mit zwei Satzen
antworten oder mich mit der Bemerkung herauswinden: Lest doch seine Vortrdge
selbst nach.

28 per folgende Gedichtzyklus entstand 2011 nach der Lektiire des
Standardwerkes von Ursula Lehr zur ,Psychologie des Alterns” 10. korrigierte
Auflage 2003. Ich schickte der damals 82 Jahre gro3en alten Dame die Gedichte:
Sie schrieb mir zuriick: ,Kreativitédt im Alter haben Sie. Besten Dank fiir lhre
Balladen. Ich bewundere Sie und Ihr kreatives Altern. lhre Ursula Lehr.”

Im April 2011 hérten meine Frau und ich einen Vortrag von Hartmut Frech,
Psychologe und Psychotherapeut, in der Berliner Urania. Die rasante
Verschiebung der Todesgrenze in den hochzivilisierten Gesellschaften schafft
nicht nur Herausforderungen fiir die Politik, sondern auch fiir die Psyche jedes
Menschen, der in die dritte Lebensphase, die meist nachberufliche Zeit eintritt. Es
gilt, eine Lebensspanne von mehr als zwanzig Jahren nahezu vorbildlos kreativ
zu gestalten. Aus meinen Aufzeichnungen, aus Gesprdchen mit dem Referenten
und persénlichen Beimengungen entstand dieses Gedicht
29 Jjeder Entwicklungsphase, so auch im Alter, geht es darum, seine Werte,
Pldne und Zielsetzungen zur Lebensgestaltung auf den Priifstand zu stellen. Der
Philosoph Charles Morris hat als einer der ersten in den
neunzehnhundertvierziger Jahren Forschungen iber Wertvorstellungen von
Menschen betrieben und hat daraus ein Modell von zwélf Wertorientierungen
entwickelt. Nachzulesen im Buch von R. N. Bolles: ,Die besten Jahre.” aus dem
Jahr 2008. Zum Zwecke der Wertvorstellungsselbstanalyse verfasste ich Anfang
2015 dies Gedicht.

30 Anregungen zu diesem Gedicht kamen aus einer Sendung des
Deutschlandfunks in der Reihe Essay und Diskurs vom 4. September 2016: "Das
Trostbedtirfnis des Menschen - Wohin gehen die Toten" von Jean-Pierre Wils.
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