Stephanie Krenn

Konrad Pfaff

Mutwillige Grenzlberschreitung

Der Selbstverneiner und seine Befreiung



WER SICH SELBST HASST,
KOMMT NICHT ZU SICH



Es gibt vielleicht nur eine bedrohliche, auf den Tod bedrohliche,
ganz und gar unnatirliche Krankheit. Es ist die Krankheit der
Selbstverneinung mit ihren Symptomen an Geist und Koérper. Es
gibt Unfélle, Unglicksfélle, Infektionen, von der Zivilisations-
umwelt herriihrende, erklérbare, - fast kdnnte man sagen - von
unserer Natur erklarbare Krankheiten.

Zu sagen, die Krankheit der Selbstverneinung sei nicht zu erkla-
ren, sei nicht mit all den Faktoren und Daten ein Stuick aufhellbar,
ware Luge. Aber ihr ist Verborgensein eigen!

Die Krankheit der Selbstverneinung ist ein Drang der Selbstver-
nichtung, aber ohne , Todes-L ust".

Sie ist in ihrem Ablauf ein ,,Kampf* zwischen Lebenwollen und
einem heftigen Drang zum Aufgeben, zwischen Beweisenwollen,
- und dazu bedarf es des Lebens - dal? alles vergeblich sei: jeder
Eingriff, jede Bemihung, jede Hilfe und jedes vehemente Zur-
schaustellen dieser Uberzeugung.

Tief innen qualt der Stachel, sich selbst zu mif3trauen, negieren zu
muissen, sich als minderwertig und unfahig in allem Tun und Las-
sen zu erkennen und sich auch so zu behandeln und festzulegen,
witend, rachend, resigniert, zynisch.

Jeder von uns tragt einen Infekt dieser Krankheit des Selbst-
hasses, der SelbstabstoRung in sich.

Unglucklicherweise vermehrten oder verursachten viele Institu-
tionen, Politik, Religionen und Gemeinschaften in unserem Jahr-
hundert diese verworrene Verneinung. Schuldgefiihle verbinden
sich mit Prétentionen unerbittlicher Perfektion und lassen uns
nicht zur Ruhe kommen.

Wenn sie dabei Grenzen uberschreiten, werden sie verheil3enes
Neuland betreten.

Jeder leidet daran, aber viele erleiden ihre ,Mangel“ ohne hilfrei-
che innere und aul3ere Verbiindete, ohne die Liebe der lhrigen.



Die ,Falle der Selbstverneinung“ schnappt endguiltig zu, wenn ich
mich alleine wahne (oder wahnen will), wenn ich nicht sehe, wie
ich gebraucht werde, wie ein anderer nach mir ruft, sondern nur in
mir das Nicht-angesehen-werden trage, die Vergeblichkeit eigenen
Rufens, den Hal3 und die versammelten Anweisungen, die ich mit
der Zeit gesammelt habe.

Die ,Falle der Selbstverneinung® lalt sich kaum noch &ffnen,
wenn der Selbstverneiner Verneinung als dominanten Inhalt fi-
xiert und fur andere keine Tur mehr findet. Im schlimmsten Fall
kommt er nicht mehr zur Arbeit, verliert seine Interessen und ver-
liert mehr und mehr die Lust an selbsterwahlten Genussen. Er be-
schéftigt sich selbstmitleidig und selbsthassend mit sich selbst. Er
stirbt an sich und schaut sich dabei gequélt zu.

Er hat keine Zeit mehr fur irgend etwas anderes, als sich zu quéa-
len, sich zu verwunden, sich hie und da noch zu wehren. Ansons-
ten sucht er Grinde, findet Legitimationen, rechtfertigt seine
Selbstbespionierungen, seine Selbstbeschuldigungen und leidet,
leidet, leidet. Letzteres ist seine Eitelkeit. Er leidet an sich, fuhlt
sich elend und schuldig. Er versucht zu lieben, zu lernen, um sich
und anderen zu beweisen, dal3 dies nichts nitzt. Was er sich selber
aufblrdet, ist Gift fur ihn, Gift, das er als solches schlirft. Er
weill sich selbst so sehr als Nichts, dal? er sich keinen Menschen
vorstellen kann, der ihn anders sieht, der ihn beachtet und bejaht.
Also braucht er auch nicht des anderen ausgestreckte Hand zu
nehmen, denn sie kann keine helfende Hand sein, kann und darf
dies nicht sein. Sonst miifdte er ja zur Kenntnis nehmen, dal3 sein
Beweisenwollen relativiert werden mifte, dald er die Qual des
Geliebtwerdens auf sich nehmen und durchstehen muf3te und vor
diesem Leid, vor dieser , Tortur* graut dem Selbstverneiner.
Besser ist es, er ruft laut um Hilfe, geht zum Therapeuten, geht in
die Klinik und beweist sich dann, dal alles, alles ja doch nicht



hilft und hat in diesem Zusammenhang auch noch am ehesten
recht.

Dal? ihm nicht zu helfen sei, ist tiefer Bestandteil seiner Selbst-
verneinung. Also ist er verpflichtet, sich zu beweisen, dal3 dem so
ist.

Jeden Retter, Helfer, Heiler ruft er und geht ihm gleichzeitig aus
dem Weg, will nicht hoéren, will nicht mitmachen, muf3 auch ihn
verneinen, um sich nicht ansehen zu muissen.

Er tut, was er will und will nichts, als sich und die Welt hybrid
abzulehnen. Er ernennt sich als Selbstverneinungs-Narzif3 zum
Anklager, Angeklagten und Richter. Solange dieser schreckliche
Schauprozefl3 1auft, ruft er jedem anderen zu: Misch dich nicht ein,
la3 mich in meinem Ungllck, ich bin doch ein Nichts fir dich, [a3
die Finger von mir! Gleichzeitig ruft er in Sehnsucht nach Bei-
stand. Was er aber real tut, ist, sich seinem Selbst-
vernichtunsprozel verliebt zu unterwerfen.

Er meint, nicht anders handeln zu kénnen. Andere Wege fir mog-
lich zu erachten, erscheint fur ihn nicht nachvollziehbar. Sein tief
verwurzeltes Nein halt ihn mit Fangarmen fest und findet fir je-
den Ausweg ein blockierendes Aber.

Ich bin nichts, alle anderen auch, aber denen geht es gut, sie sind
verschont von meiner Einsicht. Darum kdnnen sie auch mein gan-
zes Ungluck nicht verstehen, darum bin ich fir sie etwas Stéren-
des, AbzustoRendes. Ich bin so sehr anders, ich entspreche so we-
nig den etablierten Anforderungen, ich bin so ,fremd”, dald alle
mich hassen und verfolgen missen, und ich mufd mich verstecken,
zuruckziehen, damit nicht alle mich anstarren.

»Wer mag mich schon? Alle verachten mich.” So wie er sich ver-
lassen hat, so projiziert er nun, daf3 alle um ihn herum ihn verlas-
sen.



So wie er sich beobachtet, ergriibelt, ausspioniert, sich fort-
wahrend mif3trauisch Uber die Schulter sieht und kontrolliert, pro-
jiziert er diese Intention in seine Umwelt. Alle wollen ihm etwas,
alle haben ihn durchschaut, alle um ihn herum sind sich einig, ihn
zu verneinen. , Ich fuhle mich durch und durch beobachtet.”

Wer sich ganz in seine Verneinung verschliefdt, fihlt sich von Be-
drohungen und ,Nichtsheiten* umgeben, die ihm seinen Atem
stehlen wollen, seine Existenz streitig machen, deshalb muf3 er
sich in seine Hohle verkriechen, darf sich ihren Blicken nicht aus-
setzen. Dabei gingen ihm schon lange alle Kriterien verloren, um
Freund und Feind, Gleichglltige und Sympathisanten zu unter-
scheiden.

Er stofdt allen durch den totalen Miftrauensverdacht vor den
Kopf. Er ist allein. Einerseits wollte er das erreichen, damit er
sich seine Verneinung zudiktieren kann, andererseits fuhlt er sich
ganz schlecht dabei und mdchte eine andere Perspektive ge-
winnen. Aber vor dieser hat er Angst. Sie birgt in sich zu viel Ri-
siko, zu viel Neues, zu viel Veradnderungen, die er meint, nicht
verkraften zu kénnen. Also hort er lieber nicht auf Einladungen,
nicht auf Angebote und Versicherungen der Akzeptierung und
geht keine Kompromisse ein. Er bleibt sich und seinen Vernei-
nungen treu. Er leidet in sich hinein, vergiftet sich durch Bestéti-
gungen seines Unwertes und seiner Nichtigkeit und ist dabei ganz
autark.

Seine Autarkie ist die Verschlossenheit eines Uberaus empfind-
lichen und verletzten Menschen. Er ist begabt und sensibel, ein
Radargeréat fur Meldungen und Signale, bezieht sie aber alle auf
sich, polt sie um, um negativ aber beharrlich im Mittelpunkt der
Welt zu bleiben. Als Mittelpunkt erlebt er all seine eigenen An-
feindungen auch von aufRen kommend. Es geféllt ihm nicht, so



behandelt, verfolgt, angegangen zu werden, und das rechtfertigt
seinen Unglauben an - und seine Verurteilung der anderen.
Welche Lebensmiihsal!



Was niitzt alles Wissen, alle Bildung,
wenn ich mich nicht engagiere,

nicht den Eros der Teilhabe splre?

Was niitzt alles Denken, aller Genuf3,

alle Sensibilitét

ohne Erprobung in meiner Lebenspraxis
im Alltag?

Was niitzt alle Erfahrung, alles Gedéachtnis
ohne Ziel im anderen Du, im anderen Wir,
in einer guten Sache?



IDEEN, ANREGUNGEN, SPIEGELUNGEN
ZUR SELBST-DIAGNOSE



Das , Erkenne-dich-selbst des Sokrates enthélt nicht die Auf-
forderung: ,, Beschéftige dich stets mit dir selbst.”

Du kannst dich nur durch und mit anderen erkennen durch teilha-
bendes Handeln, den Austausch von Gedanken und Ideen und
emphatische Kontemplation. Stierst du in dich, doést du voller
Probleme, héltst du lange Monologe in dir, verlierst du die Werk-
zeuge der Selbsterkenntnis. Du bleibst in einem Gemisch von U-
berheblichkeit und Selbstmitleid sitzen.

Welch ein Gribler ich sein kann, ohne zu denken! Ich zerspalte
mich nur. Ich sédge nur an dem Ast, auf dem ich sitze. Ich denke
nicht. Ich bin vorwiegend verliebt in meinen Hald gegen mich
selbst und nenne ihn Unglick, Unfahigkeit, Benachteiligung, Un-
geliebtsein, Nichtanerkanntsein und mit vielen anderen Namen.
Ich meine, dal} mir vieles zusteht, was ich nicht habe, um mir
nicht eingestehen zu missen, wie vieles ich habe, was mein
Selbsthald verhindert zu aktivieren. Ich erwarte vom Leben, vom
Schicksal, von den Mitmenschen alles, um von mir nichts erwar-
ten zu missen. Was kann einer, der seinen Selbsthald nicht aufgibt,
schon von sich erwarten? Gribeleien: In Wirklichkeit denke ich
gar nicht!

Selbstanklage, Selbstgericht und Selbstmitleid sind Phasen eines
Prozesses der Selbsterniedrigung, die sich in Lethargie und Apa-
thie zu vernichten versucht.
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Wer hat dich zugelassen

als Richter ohne Verstand,

als Richter deiner selbst, wer?

Wer hat dich zugelassen als Ankléger
ohne Kompetenz und Fahigkeit,

als Anklager deiner selbst, wer?
Selbstherrlichkeit wie eh und je!
Wiein den allerbesten Zeiten

der Verteidigung und Rechtfertigung
ernennen wir uns in schlechten Zeiten
selbst zu harten Anklagern,

zu strengen Richtern.

Viel zu hoffen haben wir nicht dabei.
Wir sind Angeklagte ohne Hoffnung,
Recht und Kraft.

Wir klagen und strengen uns oft gar nicht an. Wir jammern und
jammern, nur um unsere , geliebten* Schwéachen zu bestétigen. So
werden wir zu empfindlich-sensiblen Exhibitionisten unserer
Schwéchen.

Wieviel lieber bin ich fasziniert von meinen Schwéachen und de-
nen anderer, als dai3 ich anstrengend von meinen und ihren Stér-
ken Gebrauch mache!

Ich bin so empfindlich

gegen meine Schwéchen,
dal3 ich ihnen gar nicht weh tun kann.
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Empfindlichkeit macht rigid gegen mich und andere. Empfind-
lichkeit und Rigiditdt sind zwei Seiten einer Minze aus einer
Fal schgel dwerkstatt.

Wer sich seiner nicht sicher ist, ist nicht nur angstvoll empfind-
lich, sondern auch stets mit sich beschéaftigt. Verletztsein kann
todliche Weise der Empfindlichkeit sein. Viele Narben bluten
noch, und alle Wunden schmerzen; verheilt ist nichts.

Ich bin so empfindlich, es ist besser, ich verschlief3e mich, schlie-
e mich ab. Ich ergreife die kleinste allbekannte Geste, prife
nicht, falle wieder in alte Fallen. Ich fliehe in den Alltag der un-
geklarten aber bekannten Warme.

Man sagt oft: Ein empfindlicher Kerl mit ,, diinner Haut".

Eine dinne Haut garantiert weder meine Offenbarung und Offen-
heit, noch garantiert sie das Wagnis einer Beziehung.

Die dinne Haut der Empfindlichkeit angstigt mich oft, verschlief3t
mich dann, und meine dinne Haut wird zum Bollwerk meines
Egoismus.

Empfindlichkeit braucht der ,Verschlossene”, um seine Ver-
schlossenheit zu bewahren. Der ,Offene* ist verletzbar, aber er
lebt.

Der ,Verschlossene" erstarrt und wehrt alles ab, hat Angst und er-
starrt und schlief3t die Grenzen.

Arroganz und Empfindlichkeit sind in mir unbefragbar. Wenn sie
zu herrschen beginnen, herrschen sie fraglos.

Eine feste Burg ist unser Ich durch Arroganz und Verletzlichkeit.
Daran kann ich gut leiden!

Das kann ich gut leiden.

Meine Empfindlichkeit ist eine Strategie, mich durch mein Ver-
letztsein nicht herausfordern, sondern pflegen zu lassen. Mein
Verletztsein ist ein Ressentiment, mich so wichtig zu nehmen, daf3
ich die Zumutung durch den anderen wegschieben kann.
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Nur empfindlich, nur verletzlich bleibe ich auf mich fixiert und
ohne Chance der Veranderung.

Der Empfindliche ,schnappt ein“, er bedauert sich und mdéchte
bedauert werden. Der Sensible 6ffnet sich noch mit seinen Wun-
den. Er weil3 um die Notwendigkeit seiner Schmerzen und macht
den anderen nicht daftr verantwortlich.

Empfindlichkeit ist die Berlhrungsangst der Seele. Empfindlich
bin ich, weil ich nicht stark genug bin, berihrt zu werden und der
Angst zustimme. Empfindlichkeit ist eine Mischung aus Eitelkeit
und Selbstmitleid, die die Angst der Beriihrung abweist, weil sie
der Bedrohung entgehen méchte, vor der eigenen Tur zu kehren.
Ich trete ganz sensibel auf der Stelle. Ich verfehle dich ganz sen-
sibel nur um Millimeter. Ich sensibilisiere mich nur im Spiegel, in
meinem Spiegel. Ob die anderen bemerken, wie sensibel ich bin?
Ich zerspiegele meine Empfindsamkeit, die ich langst verloren
habe. Empfindlich aber bin ich und frustriert, antriebslos.

»lch verlasse mich auf mich”, sagte er, aber fligte nicht hinzu, ob
er seine Starken oder seine Schwé&chen meinte.

Ich verlasse mich auf meine Schwéachen und Defekte und richte
mein Leben danach ein. Die Welt schrumpft, ich selber auch.
Meine kleinen Freuden verkleinern sich. Meine Gewohnheiten
und Erwartungen sind die Grenzpféahle des dazu passenden Welt-
ausschnitts.

Manchmal bauen wir unsere innere und &ufl3ere Welt auf unsere
Schwéchen, verstandlich, dieser Schutzversuch, diese Abwehr.
Wir gehen von unseren schwéchsten Stellen aus. Diese Einstel-
lung aber minimalisiert mich und meine Welt. Ich schrumpfe auf
meine Schwé&chen und auf deren kleinen Weltausschnitt ein. So
will es die Gesellschaft, so bin ich ihr untertan, so funktioniere
ich ungefahrlich. Ich sensibler Schwachling tue ihr den Gefallen.
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Ich verzichte auf meine Fahigkeit,

mich begltickt zu fhlen,

obwohl mir vieles glickt.

Ich z&hle nur die Schrecken, die Fehler,

die Mangel, die Schwachen, das Alleingelassensein.
Ich fihle mich am Ende meiner Kréfte,

ohne zu merken,

dal3 ich doppelte Kraft verwirtschafte.

Ich lebe aus dem Unglicklichsein,

weil ich gegen mich lebe.

Ich umfriede mich mit dem Unfrieden meiner Komplexe. Ich hege
meinen Unwert, um in Selbstmitleid zu ersaufen.

Alle Mauern sind in mir: Meine Selbstzweifel, mein Selbsthaf,
mein Selbstwertverlust. Solange ich meine Mauern liebe und
angstlich festhalte, gebe ich dem anderen und mir keine Chance,
sie abzutragen. Aber ich warte auf jemanden, der diese Mauern
einbricht. Wir hiten, hegen, pflegen unsere Schwachen und ko-
kettieren mit ihnen. Wir lieben und hétscheln sie und sind von ih-
nen aufrichtig fasziniert. Wir leiden, sind aber beruhigt, weil das
Leiden berechtigt ist. Dann sind wir entschuldigt, nicht stark zu
sein.

Ich mul3 auch dann nicht meine Schwéchen verlassen, wenn ich
mich selbst-liberschatzend-perfektionistisch iberfordere. Uber-
fordert, Uberschatzt, kehre ich wieder zu meinen gepflegten
Schwéchen zuriick. Ich bestdtige mich in der Uberforderung als
Tuchtigster und in der Realitét als unliebenswerten, bedauerns-
werten, nichtanerkannten Verhinderer, vom Schicksal geschlagen,
in Schwachen gefangen.

Das Schlimme am schwachen Selbstwertgefiihl ist, dafd es schon
immer verletzt ist, weil ich jedes andere Verhalten auf mich be-
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ziehe. Ich muB jedes auf mich beziehen, denn ich liege auf der
Lauer bei jedem Verhalten, was es mir wohl bringt, welcher Wert
mir wohl zugestanden wird.

So ist der mit schwachem Selbstwertgefthl wie im Mittelpunkt al-
len Geschehens, aller Ereignisse, denn er muf3 ja alles Verhalten
darauf testen, ob ihm Wert oder Unwert zugedacht wird. Und
wenn der andere ihm gar nichts zugedacht hat, weil er mit seinen
Problemen beschéftigt ist, mu3 der ohne Selbstwert sich doch
daran messen.

Je weniger Selbstwertgefiihl ich habe - welche Paradoxie - um so
mehr bin ich gezwungen, mich im Mittel punkt der Welt zu sehen;
alle meinen mich, alle lacheln, sind abgewandt oder unlustig
durch mich, auf mich hin.

Ein schrecklicher Mittelpunkt eines Mittel punktsstichtigen, der
nur ein wenig Selbstwert durch Liebe braucht. Aber auch sie nitzt
ihm wenig, wenn er nichts flr sich daraus macht, sondern alles
von anderen erwartet.

Das mul3 der Selbstlose fuhlen: ich brauche Wert, also suche ich,
ihn von allen zu erhalten und stehe egozentrisch als Objekt ihrer
Meinungen, Einstellungen, Beflrchtungen und Handlungen da.
Ein schlechtes Gewissen ist fur den ,, An-sich-Leidenden“ das al-
lerbeste Ruhekissen. Das schlechte Gewissen ersetzt dem An-
sich-Leidenden das aktive Sich-Veréndern. Er tut vieles, aber er
handelt nicht so, dal3 er aus dem An-sich-Leiden herauskommen
konnte. Sein schlechtes Gewissen und mangeldes Tun verhindern
das Sich-aus-dem-L eiden-Gebéren.

Unmutig, mutlos, kraftlos, - oft fihle ich mich ohne Antrieb und
Einsatz. Das ist noch nicht schlimm. Wenn ich mich aber darin
einzurichten beginne, gerechtfertigt und selbstbetriigerisch,
selbstmitleidig und weltanklagend, suche ich alle dafiir verant-
wortlich zu machen, nur nicht mich selbst.
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Oft merke ich, wie ich ersticke in Weh und Jammer,
Selbstmiftrauen, Klagen, Seufzen, bitterer Unzufriedenheit: Aus-
druck meiner Empfindlichkeit und Strenge mit mir selbst, Aus-
druck von Selbstmitleid! Eitles Streben, in den Mittel punkt deines
Mitleids und des Mitgefihls anderer zu kommen, beherrscht
mich. Dabei wollte ich doch ein paar gute Geflihle ausdriicken:
Freude und Dank, Furcht und Wut, Kraft und Mut, um mir selber
Zuspruch zu geben. Dann vermag ich, ohne Selbstzufriedenheit
anderen zu erzahlen, wie gut es um mich steht, oder daf3 oft mit-
ten in einer grof3en Wiste kleine Oasen mit griinen Pflanzen sind.
Wer solche Oasen entdeckt, hat keine Angst vor der Wste.

Oft will ich sogar mein Selbstvertrauen nicht mehr bestétigt be-
kommen, weil ich die Aufgaben und Herausforderungen firchte,
die es mit sich bringt. So bleibe ich dann gerne in meinen Kom-
plexen und in meinem Minderwertigkeitsbewulltsein. Es tut gut,
»unwertig“ zu sein, dann muf3 ich mich nicht einsetzen.

Jeder Selbstbetrug lebt davon, dal3 ich mich auch um meine
Selbstachtung betriige. Er enthalt aber die wirksame Kompetenz,
alle Welt betriigerisch ausbeuten zu kénnen, und die Ordnung fest
und starr zu erhalten. Denn wer sich um sein Selbst betrigt, fes-
tigt die Herrschaft der Gesellschaft. Je weniger ich selbst bin,
desto mehr bin ich brauchbar fir Manipulationen.

Es ist schrecklich, wie oft wir uns bestraften, indem wir ein Un-
glick so weit verlangern, daf wir das neue Glick nicht mehr spi-
ren.

Oft bin ich wunschlos ungliicklich, sogar ohne Glickwunsch. Ge-
gen das Unglick ist kein Glick gewachsen; Unkraut wuchert, al-
les andere erstickt. Es hat sich in mir so verbreitet, daf3 kein Platz
fir anderes daist.
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Will ich es selber so? Fehlt mir die Kraft, es zu verandern? Oder
merke ich nicht, was ich mir antue, weil ich die Ursache fir mein
Ungllck nur bei anderen suche?

Ich vergesse zu leben, weil ich mein Erwartungsbild vom Leben
nicht erfillen kann.

Esist leichter, derselbe zu bleiben,
als ein anderer zu werden.

Aus Erfahrung gelangen wir oft auf kiirzestem Weg zu Wiederho-
lungen, zu festen Strategien und zu Erstarrungen der Geftihle und
Vorstellungen.

Eine Organisation meines Tun und Lassens, auf Erfahrungen, auf
Nur-Gewohnheiten gebaut, fixiert und tétet mein Inneres Leben
und neue Beziehungen zur Welt.

Solche ,,Ordnung“ macht mich fir alles brauchbar, solche , An-
standigkeit* zum Roboter. Solche ,,Ruhe” und , Ausgeglichenheit*
verneint die Vielfalt des Lebens.

Ans Formale hélt sich der Unsichere, an Funktionen der Herzlose.
Justitia universalis fur mich - Institutio fr dich!

Gerechtigkeit als Krone aller Tugenden schirt Neid, Eifersucht
und Habgier. Sittliches Minimum garantiert sie; aber als herr-
schendes Gesetz ohne Liebe steht sie auch fir jeglichen Stumpf-
sinn. An die Gesetze halt sich das Schaf in der Herde.

Wie viele doch ,, zu Tode erzogen“ werden!
Ihr Abgestorbensein durch Erziehung

wird ihre zweite Natur.

Wie mein Selbstvertrauen geplagt wird durch Zweifel und MiR3-
gunst, durch Unwohlsein in mir! Aber alles ist mir einst zugeflgt
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worden durch Vater, Mutter, Nachbarn, Lehrer und ,Freunde”.
Und ich bin nicht erwachsen geworden, kiimmere mich nicht neu
um mich selbst.

Selber penetrant wie mancher Lehrer, fehlerfixiert und einbahn-
orientiert wie ein schlechter Padagoge, verkommt die beste Mihe
und Anstrengung allemal.

Verbissen blockiert sich dieser Wille. Wenn er Geflihle, Zweifel,
Luste zulief3e, wirde er weniger verkopft und verbohrt sein, er
ware kraftiger und stérker. In der Liebe und in der Arbeit stlinde
der GenulR der Anstrengung nicht nach.

Oft werden wir bose zueinander, nur weil wir uns gehetzt und ent-
kréftet fuhlen. Wenn Menschen mide sind, wenn sie ausgepumpt
und entkréftet sind, verletzen sie sich gegenseitig allzu leicht.
»Ich mdchte unabhangig werden®, sage ich. Darum will ich weder
hoéren noch annehmen, weder lesen noch wirklich lieben, will ich
lieblos ohne Bindung sein!

Ich verwechsele Unabhéngigkeit mit Zurlckweisung. Ich nenne
die Starre meiner verdeckten Angste Starke und meine Menschen-
verachtung Ungebundenheit.

Empfindlich sind jene, die an Stelle von Anfrage stets Angriff er-
leben. Empfindlich sind jene, die nur ihre Verletzungen, kaum a-
ber den anderen spiren. Der andere ist der Feind, der ihnen bése
mitspielt. So schieben Uberempfindliche auch ihre Freunde ab
und nicht zuletzt sich selbst. Sie leben dhnlich den Mif3trauischen
in einer feindlichen Welt.

Ich traue mir nicht viel zu, bin sehr kritisch zu mir, also habe ich
sehr viel Angst vor dem Zugriff der anderen, die ich mir ebenso
oder noch kritischer denke und vorstelle.

Und erst die Vorgesetzten - die werden zu allem Unglick Super-
kritiker! Ich Uberspiele, Uberhdhe mich selbst und erwarte Aner-

18



kennung von jedermann. Bekomme ich sie nicht, ist die Bahn frei
zu ihrer Verurteilung und meinem Leiden.

Vorwirfe und Tadel, Befehle und Vorschriften schlagen den he-
ranwachsenden Mut schnell nieder. Oder sind sie fur den Erwach-
senen ein guter Vorwand aufzugeben, sich nicht anstrengen zu
missen, den resignativen Trott wieder aufnehmen zu kdnnen?
Klagend klage ich an. Was geht es dich an, was mir geschieht?

Ja, recht geschieht es mir, wenn alles schief geht, aber dich geht
es noch lange nichts an. Mein gutes Recht ist es, mir nicht helfen
zu lassen und mich zu verschlieRRen. Mein gutes Recht ist es auch,
aller Hilfe, allem Rat von allen Seiten zu mif3trauen. Mein gutes
Recht ist, mich den Umstanden und Verhaltnissen auszuliefern. So
viel gutes Recht habe ich, ungltcklich zu bleiben. Und so viel gu-
tes Recht habe ich, unselbsténdig zu verharren, und sogar das
Recht, zur Beute anderer zu werden und andere immer in Hilfe
und Rat auszubeuten. Recht wird zur Pflicht und Pflicht zur Aus-
beutung. Mein gutes Recht ist es, irre zu gehen, ja, sicher auch,
mein Leben wegzuwerfen, weil andere darliber befunden haben.
Mich der Liebe der Eltern fortwéhrend versichern zu wollen, weil
ich mich einmal oder mehrmals von ihnen enttéuscht fuhlte, ist
uraltes Bestreben.

Diese Erfahrung setzt sich fort, ich will mich der Liebe der ande-
ren immerfort und gleich und ganz konkret versichern, ohne sel-
ber zu lieben.

Krank und schwach, bemitleidet und getrostet - so will ich sein,
und so schafft jeder es, in jeder Arbeit, aber auch in jeder Bezie-
hung zu versagen.

Jeder von uns muf3 ein Stiick Leben haben, das sich nicht in Utili-
tat, Zweck und Nutzen aufldst. Das ist in jedem Beruf, in jeder
Rolle, in jedem MUuRiggang gefordert: ein Stlick Leben, daR sich
nicht in Geld, Tinte, Erfolg und Zweck aufldst.
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»Wie geht es dir?* Wurde ich gefragt und antwortete kurz: , mar-
chenhaft”. Da freute sich der andere, er dachte an den Zauber und
das Ende des Marchens. Ich aber meinte den Weg, die vielen Pro-
ben, Qualen, Gefahren und Angste. So miRverstanden wir uns
marchenhaft.

Es gilt nicht als entscheidend, was der Einzelne erlebt. Als wich-
tig gilt die kollektiv haufigste Erfahrung und das, was die Medien
darlegen. Dann weil3 der Einzelne, wo es lang geht. Er weil3, wo
es lang geht, und er erlebt sich nicht. Er Gbernimmt die Erfahrung
anderer oder die Hillen dieser Erfahrung; er lagert Hilsen von
Denken, Erleben, Leiden, Erwartung in sich und erfahrt nichts
mehr von seinen Anféangen.

Wenn ich nicht beginnen kann, wenn ich mir nicht neue Anfange
setzen kann, verkomme ich als Subjekt, als Mensch, der sich
selbst setzt.

Eigentlich ist eigenes Beginnen, Anfangen synonym mit Freiheit,
mit subjektiven Erlebnisstromen.

Angst ist Mode, und unsere Gesellschaft lacht sich ins Faustchen.
Angst regiert die Welt, Angst schafft Leichen Uberall im Dasein.
Angst ist ansteckend, Angst ist in.

Angst ist willkommen, sie erlaubt Selbstmitleid, Passivitét, Trag-
heit. Angstmachen ist tblich. Wer aber seine eigene Angst erspi-
ren und dann sogar mit ihr umgehen kann, dem kann seine Angst
zum Mut verhelfen, zum Mut des Anfangens.
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Neuerdings versucht man wieder,
Institutionen zu retten

und wie alterdings schon immer,
Menschen zu opfern.

Neuerdings geschieht dies,

weil es Mode ist.

Alterdings geschah dies,

weil es Tradition war.

das Elend bleibt,

der Mensch wird Beute.

Organisationen funktionieren, und die Oberen versklaven. Die
Funktion des Sklavensystems hilft dem Menschen, normal zu le-
ben, gestitzt auf alle Sicherungssysteme der Institutionen
verblafdt die Figur des Diktators. Jeder vergifit und darf Uberle-
ben!

Neuerdings gibt es Menschen, die Frieden machen. Alterdings gab
es Liebende. Doch sie alle wurden und werden geopfert der Sys-
teme wegen.

Niemand sagt dem Schwaétzer: Schwatzer.

Niemand sagt dem Karrieresiichtigen: Karrierestichtiger.
Niemand sagt dem Arschkriecher: Arschkriecher.
Niemand sagt dem Eitlen: Eitler.

Sie sterben, ohne dal3 jemand ihnen die Chance gab
durch die Wahrheit.
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Hilfen zur Selbstanalyse tun weh und werden oft abgelehnt mit
der Begrindung, sie seien ent-mindigend, erzeugten zu grofRe
Angst, brachten nicht weiter.

Selbstanalyse ohne Auffinden meiner Fahigkeiten, Starken und
Mdglichkeiten ist keine. Das Selbst enthélt eine Vielfalt von An-
geboten zur Entfaltung.

Wenn ich alle Bedingungen meiner historischen und individuellen
Existenz einsehe, meine ich oft, nichts andern zu kdénnen. Mir
fehlt der Mut, mich anzusprechen und zu sagen: , versuche, werde
ein anderer, der Kampf lohnt, gerade der Einsichten wegen.

Jeder Aussteiger muf3 wissen, welche Art von Einsteiger er ist.
Ein Aussteiger ohne Engagement ist ein trager, langweiliger, al-
ternativer Spief3er.
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Wer aussteigt,

ohne ein Engagement einzusteigen,

ist schon verloren,

ein Aussteiger, der kein Einsteiger ist,

ist ein Heuchler und Feigling.

Dieser ,,unalternative" Aussteiger

Ubt Verrat an der Idee sinnreichen Daseins.
Der engagierte Neueinstieg

ist nie nur ein Kulissenwechsel,

sondern erfordert Verwandlung.

Viele Arten der Selbstkritik, der Selbst-Be- und Verurteilung sind
gelernte Formen der Selbstverachtung und eines tief verankerten
Selbstmi3trauens.

Ich verliere und verbrauche viel Zeit, zu viel Kraft, die mir dann
fur mein aufbauendes Tun fehlen.

Die Sucht der Selbst- und Fremdkritik erzeugt Argwohn gegen-
Uber sich selbst und den Mitmenschen. Es entsteht das sterile Be-
wulBdtsein: alle wollen mir was, alle warten auf mein Versagen, alle
sind gegen mich. Um das auszuhalten, verlieren wir unsere letzten
Energien fir kreatives Arbeiten, es wird zur Uberdimensionalen
Anstrengung.

All diese negativen Faktoren kosten uns Kraft, und ihre Entde-
ckung ist nicht leicht. Ihre Beseitigung ist eine Kunst und ver-
langt Ubung, aber vornehmlich verlangt sie wache Sammlung auf
das Ziel und nicht auf die Routine der Angst und des Mif3trauens.
Um Energien zu sparen, muf3 ich wissen, wo ich sie einbiRRe. Ich
mufid entdecken, was mich unnétig viel Energie kostet, ohne mir
etwas einzubringen. Ich verliere Energie durch fixierte Angst vor
vermuteten Feinden, fixiertem Selbstmitleid, weil mir zu wenig
Wert bestétigt und Bewunderung gezollt wird. Das Paradoxe dar-
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an ist auch hier, da? Bewunderung und Anerkennung oft von
Menschen (z. B. Mitarbeitern) erwartet wird, die selbst mihsam
ihr Ich-Gebaude abstiitzen und ein Mehrkdnnen des anderen als
eine Gefahrdung erleben, die es abzuwehren gilt, ja deren Abwehr
viel Kraft kostet. Immer wieder darauf zu warten, solche Men-
schen mochten endlich meinen Wert entdecken, ist ein Verschleil3,
den ich selbst zu verantworten habe, der aber mide, erschopft und
verbittert macht.

Selbstprifung, die entlang der Realitdt vorgenommen wird, kann
der Schutzwall gegen Energieverluste sein. Ich suche den Spiegel
zur Selbstprifung, aber meine Abwehr, meine miftrauische Angst
[&13t ihn mich nicht finden.

In meiner Verwirrung bin ich blind gegen meine Plagen, Schwé-
chen und gegen alle negativen Faktoren. Ich leide an ihnen, ich
leide aber, ohne sie zu erkennen. Ich projiziere sie in meiner Ver-
wirrung auf jeden anderen, nur nicht auf mich. Es ist schrecklich,
wie oft wir uns bestrafen, indem wir ein Ungllck soweit verlan-
gern, da wir das neue Glick nicht mehr spuren.

Der eine trage des anderen Last, sagt der Moralist.
Ich fihle, es muRte heil3en:

Der eine teile des anderen Lust -

dann erst werden wir gemeinsam die Lasten tragen.

Viel Kraft und Energie verwende ich auf negative Selbst-
beurteilung, auf Verteidigung meines Tuns, auf Aggressionen ge-
genuber anderen und verstecke die gegen mich. Die Folgen sind:
Erschépfung und Depressionen. Ich habe keine Energien flr neue
Bilder, fur klare Vorstellungen zur Sache, zur Aufgabe, zu mir
selbst und anderen. Ich werde bedriickt vom sterilen Umgang mit
mir selbst und kann schlecht arbeiten.
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Ich verteidige mich, ich rechtfertige mich und habe flr Arbeit und
Liebe keine Kraft, keine Phantasie, keine Intuition. Ich gelange an
die Grenzen meiner Teilhabe an Mensch und Welt. Ich rette mich
in Zerstreuung und Gewohnheit. Ich verliere die Fahigkeit, ge-
genwartig zu sein - ich fliehe in die Routine, darin verkrieche und
verbarrikadiere ich mich. Ich betriige mich um die Anwesenheit.
Das Netz der Routine hilft uns, unserer Zerstreuung nur um so
stérker zu verfallen. Gewohnheit und Routine brauchen wir oft im
Alltag. Gut sind sie nur, wenn wir sie bewuf3t, als Vorbereitungs-
phasen fur Konzentration, Anstrengung und Kampf betrachten.

»1ch mochte doch auch leben”, sagte er

und ging fast allen Anstrengungen aus dem Weg
und ging der Erschitterung aus dem Weg

und ging dem Schmerz aus dem Weg

und ging ohne Engagement den Weg.

Noch nicht einmal fir sich engagierte er sich,
obwonhl er meinte, ein ,loyaler Blurger",

ein ,Karrierist*, ein , Alternativer zu sein.
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ICH ENGAGIERE MICH FUR MICH.
ICH FUHLE, DENKE UND HANDLE
SELBSTVERSTARKEND.

WEGE INSWEITE

AUS DEN VERENGUNGEN HERAUS.
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Tatsachen sind oft bitter und hart. Der Weg, sie zu veréndern, geht
nur Uber unsere Einstellungen. Tatsachen meines Daseins zu ver-
andern, heil3t zuerst, ihre Bedeutung fir mich zu andern. Die Har-
te der Tatsachen fuhlen wir, ihre Bitterkeit schmecken wir. Sinne
und Gefilhle sind an der Interpretation der Tatsachen in ihrer Be-
deutung fir mich beteiligt. Ich merke sie. Wenn ich Sinne und
Geflhle einstelle, umstelle, verandere, andert sich mein Zugang
zu den Tatsachen! Jede Veranderung geht Uber meine Einstellung,
das heilt Gber meine Gefuhle und Gedanken, die meist eine zer-
brechliche Einheit sind. Ich erkenne und begreife die Welt der
Tatsachen in meiner Lebenspraxis durch meine Einstellung, durch
meine Bedeutungsverleihung und durch mein Be-greifen: Ich grei-
fe nach der Realitét, weil ich mich zum Begreifen einstelle. Das
ist alles: Fir dich, fir mich gibt es nie reine, harte Realitdten, Tat-
sachen, Sachzwénge. Es gibt nur Begebenheiten, zu denen ich
mich verhalte, denen ich mich dadurch stelle. Keine Realitét
zwingt wirklich und eindeutig. Der Sachzwang verliert jede Be-
deutung durch meine Bedeutungsherstellung, durch meinen Sinn.
Es gibt keinen Sachzwang.

Tatsachen sind Umwelten, und sie beherrschen uns, oder wir be-
herrschen bzw. meistern sie nur Uber unsere Einstellung zu ihnen.
Einstellungen sind wichtiger als Tatsachen, weil Tatsachen nur
Uber diese EinbahnstraRe fur oder Uber mich machtig werden.
Keine Tatsache, die sich entgegenstellt, ist je so wichtig wie die
Einstellung, die wir zu ihr haben. Eine schreckliche Einschiichte-
rung geht von Tatsachen aus, wenn wir meinen, sie wéren von un-
seren Einstellungen unabhéangig und wirden uns als solche erdri-
cken kénnen. Nicht, daf3 wir meinten, Tatsachen als solche wéren
stets Uber unsere Einstellungen, Gedanken und Gefiihle verander-
bar und umformbar. Aber wir kdnnen an den Einstellungen, die
wir zu ihnen haben und die aus unserem Selbst kommen, etwas
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andern, etwas machen, unsere Geflihle kdnnen sie anders bedeu-
ten. Ich muf3 an dem Teil der Welt meine Revolution beginnen, die
mir daflr offen liegt. Ich beginne damit, dal3 ich an Einstellungen
arbeite, die mein Vertrauen und Hoffen enthalten.

Ich vergeude Kréfte, gewinne keine Energien, wenn ich in jene
Situationen steriler Nervositét, sterilen Fieberns, sterilen Kochens
gerate, in denen ich rastlos, friedlos mit mir selbst und meiner
Umwelt bin. Ich bin wie getrieben, wie slichtig, wie angstvoll
fliehend: Ich laufe weg, stelle mich nicht und erlebe nichts in der
Umgebung als Herausforderung oder als Genul3.

Ich zapple wie eine Marionette, ich werde gelebt und bin in Vor-
stellungen gehetzt, die mir fremd sind. Ich bin nicht mehr Herr
meiner Sinne, Geflihle, Gedanken und nicht meines Kdrpers, mei-
ner Nerven, meiner Zeit und meines Raums. Uberreizt hetze ich
voller Sorgen und Verantwortung, voller Angste und Pflichten in
Ubel, Leid und Krankheit. Vergiftet im Korper, zersetzt in der
Seele, unfruchtbar im Geiste bin ich unféhig, zu fuhlen, zu den-
ken und zu entscheiden. Diese Ketten und Fesseln muf3 ich spren-
gen, weil ich ansonsten zugrunde gehe.

Es kommt viel zusammen: Entscheidungsschwéche, Unmut zu ei-
nem Anfang, Mangel an konsequenter Selbstdisziplin, und diese
sterile Unzufriedenheit, die mich nicht ans Werk kommen 1&63t. All
das deutet auf Desorganisation der Psyche hin. Meist besteht die-
se Desorganisation nicht nur in Hemmungen und Ressentiments,
sondern in erster Linie in aufgebauten Verstérungsmechanismen
der Selbsteinschatzung, die diesen Unsicherheiten und Minder-
wertigkeiten und Minderwertigkeitsiberzeugungen noch den
Schliff geben. Stoppe ich die Selbstbewertung und den Monolog
der Selbstreflektion, stoppe ich oft den Teufelskreis seiner ver-
starkenden Wirkung auf alle Schwierigkeiten, Angste und Schwa-
chen.
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Zumindest werden die Angste und Verzweiflungen nicht groRer,
wenn die stetig ablaufenden, negativen Selbstbewertungen und
Selbstzweifel hie und da durch positive Gedanken, Satze und No-
tizen unterbrochen werden kdnnen. Rede zu dir, zu uns auch ein-
mal von etwas Positivem, von etwas Gutem in all dem anderen!
Jede Einstellungsform, die sich auf mich selbst bezieht, ist eine
Perspektive, eine aus den vorhandenen Gefiihlen existierende Be-
ziehungsform zu mir. Ich beziehe Stellung, aus der ich mich sehe,
ansehe, positiv oder negativ wahrnehme - mit vielen Facetten -
oder eindeutig. Wir sprechen von Selbstvertrauen, SelbsthaR,
Selbstannahme, Selbstverneinung, und dies scheint das Kernele-
ment fir alle Daseinsausei nandersetzungen zu sein. Die Negativ-
formen der Selbsteinstellung verurteilen mich zu Niederlagen und
Verlusten. Die Positivformen der Einstellung zu mir selbst fihren
zu Siegen und Selbstverwirklichung! Aber es ist nie Schicksal,
Sieger oder Verlierer zu sein. So wie der Selbstbezugskern von
millionen Einfllssen abhangt, so ist er auch durch meine Eingrif-
fe, durch meine Ubungen und Selbsthilfen, mein Lernen veran-
derbar und durch meine Anstrengungen umzugestalten.

Was ich beachten muf3, wenn ich mein Selbstvertrauen stérken
will gegen alle Schatten meiner Vergangenheit, gegen meine
Selbstzweifel und meine Selbstverneinung, ist eigentlich nicht
viel: Ich denke daran, dal3 jeder Gedanke und jedes Gefihl, jede
Einstellung eine Wirkung auf mich selbst hat, und daf3 ich, weil
ich denken kann und erwachsen bin, mich mit diesen meinen Ge-
danken und Gefuihlen nicht abzufinden brauche. Ich denke daran,
dal3 jede negative Ansicht, jede Vorstellung von MiRerfolg und
jeder Gedanke des Selbstzweifels, des Nichtzutrauens, Fallen
sind, die mir vielleicht einmal gestellt wurden, die ich aber heute
wegraumen kann.
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Wie leicht gesagt, so schwer getan: Ich werde jedem hoffnungslo-
sen, fehlerfixierten oder auf meine Unféhigkeit fixierten Gedan-
ken einen positiven, vertrauenden Gedanken folgen lassen, auch
dann, wenn ich noch nicht daran glauben kann. Ich tue es konse-
guent und ohne Einschrankung. Ich tue es, weil ich zustimme. Ich
denke dabei an meine Chance und all das Schéne, das kommen
konnte.

Ich erstarre nicht in Ehrfurcht vor anderen Menschen. Ich atme
tief, wirge die Erstarrung aus mir heraus und denke daran, daf3
auch die Menschen, die mir nur stark, hoffend und vertrauend er-
scheinen, bisweilen an Zweifeln und Niedergeschlagenheit leiden.
Doch sie lassen sie zu und lassen sie los. Auch ich lasse meine
Zweifel los. Ich bewege mich viel, bewegt 16sen sich die Zweifel.
Ich suche mir Freunde und Ratgeber, die mich unterstiitzen und
starken. Lebenskunst besteht darin, diese positiven und negativen
Kernelemente meines Selbst gebrauchen oder umformen zu ler-
nen. Eine jede Kunst, auch die Lebenskunst, ist Handwerk, Tech-
nik, Ubung und besteht in lenkbaren Eingriffen, ist eine Interven-
tionskunst! Therapie, Gebet, Meditation, Tanz, Selbstanalyse,
Bewegung, Arbeit, kdnnen alle als Techniken nutzbar gemacht
werden. Im Grunde meinen sie die gleiche Entfaltung der Kern-
elemente in uns.

Ich versuche, mir Selbstachtung und Selbstwirde zu geben, indem
ich in mir die Vorstellungen meiner Fahigkeiten starke. Das Wis-
sen von meinen Kréften ist stets wichtiger als das von meinen
Schwéchen.

Ich versuche, durch Wiederholung von Kernsatzen, von positiven
Ideen, seien sie aus Religionen, Philosophien, Ideologien oder
seien sie personliche Entdeckung, mich auf mein Lebendigsein zu
konzentrieren, mich in meine Quellen und Wurzeln der Energie zu
versetzen und meinen Mut zu stérken.
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Oft werden wir mude oder ,laufen aus‘, meinen, ohne Kraft zu
sein und erleben uns dann auch so, weil wir versaumen, gespannt
und fasziniert zu sein an dem, was Leben rund um und in uns
ausmacht.

Wir sind nicht berthrt und lassen uns nicht berthren. Wir nehmen
keinen Anteil, weil wir unsere Geflhle nicht aufspiren, nicht das
Witen oder Ekeln oder Freuen oder Lieben. Wir kdnnen unsere
Energien nicht abrufen, wenn wir unser Fuhlen versperren. Dann
lauft alles um uns ab, ohne dal3 wir beeindruckt sind, ohne daf3
wir uns verknupft flhlen, ohne dal3 wir leiden, schreien, toben.
Wir resignieren lieber, kapseln uns ab, fliehen in ganz unnétige
kleine Sorgen, Angste, die wir nichtigen Dingen gerade noch ab-
gewinnen, um in Funktion zu sein. Aber es bleibt alles mecha-
nisch, alles nur ablaufend, das heif3t, ohne Eigenimpuls.

Ich bin mude, weil ich nicht teilhabe, weil ich mich nicht verbun-
den fuhle. Ich meine, die An- und Aufregung misse von auf3en
kommen. Sie ist da - braucht aber mich. Ich bin es, der sie kirt
oder freit oder befreit. Energie gewinne ich, wenn ich mich be-
geistere, engagiere, wenn ich Mut zu mir, der ich diese Sache ver-
folge, verspire, wenn ich eine Sache, eine Beziehung be-lebe, sie
Zu meiner mache.

Energie gewinne ich aus allen Geflihlen, wenn ich sie intensiv zu-
lasse: ob es mich schiittelt vor Angst, Wut, Hal3 oder Ekel, ob ich
tanze vor Freude, Lust, Begeisterung oder Liebe - oder allem zu-
sammen! Wenn ich mich ganz davon erfassen lasse, sie wiiten las-
se, werde ich spiren, was an Kraft in mir stromt.

Nur, wenn ich mich gegen die Gefuhle wehre, verbrauche ich
Kraft, kann ich das Gefuhl nicht nutzen, erlebe ich mich als Sisy-
phus, der Steine rollt, die ihn erschopfen.

Meist ermatten wir nicht, weil wir zu viel fuhlen, zu viel arbeiten,
sondern, weil wir nur halb, nur mit halbem Herzen, nur mit einem
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Arm dabei sind. Wir ermuden, weil wir uns nicht rundherum erle-
ben, nicht allen unseren Seiten etwas abgewinnen.

Meist leben wir nur aus Momenten des erfuhlten Glicks. Wir ver-
gessen eine Weile Hetze und Hast, Hal’3 und Neid, Ressentiment
und Selbstverneinung. Das Gluck rif3 uns einmal aus der eingefah-
renen Bahn negativer Einstellung.

Ich bin dankbar, dal3 ich dies erleben darf und kann, es bestétigt
mich im Ja zum Sein. Ich sollte mir téglich eine Liste solcher Au-
genblicke vor Augen halten, da sie mir mein wahres Sein und
Selbst wirklich entbld3en. Die Konzentration auf gute und glick-
liche Vorstellungen, Geflihle und Gedanken ist das grofdte Hilfs-
mittel auf dem Weg zur eigenen Wertschdtzung und Befreiung.
Ich muR mich der selbsteigenen Geflihle und Gedanken versi-
chern, sie benennen, aussprechen, aufschreiben, denn sie verstar-
ken meine Selbstentfaltung. Schreibe deine Stéarken und Erfolge
auf! Anerkenne dich dafir! Ein Mensch, der an sich selber glaubt,
positiv zu sich selber steht und seine Tétigkeit in zuversichtlicher
Erwartung anpackt, erhdlt den starken Beistand all seiner Kréfte.
Das ist ein Geheimnis manchen Erfolgs, Arbeit so anzupacken: an
sich glaubend, hingegeben an die Sache, auf Wege und Mittel ver-
trauend. Ich versuche, mich der Herausforderung zu stellen und
fasziniert und engagiert das zu tun, was ich erkannt habe. Enga-
gement ist der Schltssel zur Erfullung! Teilhabe am Sein ist die
Erfallung des Selbst! Darum gehe mit Freunden um, die sein-
lassen und akzeptieren kénnen und sich nicht verharten und sor-
genvoll ihre eigene Angst zlichten und bei dir vermehren und sich
im Kreis ihrer sterilen selbstmitleidigen Arroganz drehen, geh mit
Freunden um, die zuerst annehmen, dann vielleicht auch verste-
hen, zuerst lernen, dann sich auseinandersetzen, zuerst teilhaben,
dann kdmpfen! Geh mit dem Neuen ohne Sorge um, ohne alle Ge-
fahren als Blockade aufzurichten, ohne zuerst Fehler, Schwierig-
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keiten, Probleme zu suchen. Nimm das Neue als Chance wahr,
nimm es als Anfang, als Méglichkeit, dann beachte die Gefahren
und Fehler. Nicht alles Neue ist gut, aber es |&3t mich entdecken:
die Erweiterungen und/oder den Wert des Vorhandenen. Eine neue
Situation macht nicht automatisch und als solche zuerst Sorgen,
sondern zuerst Lust, dann eventuell Sorgen, aber ich glaube, dai3
jedes Problem geldst werden kann. Ich erfahre, dal3 ich nicht ge-
nigend Hypothesen ausprobiert habe. Ich versuche nicht, aus
Angst vor dem Problem das Bekannte zwanghaft hochzuloben.
Ich gehe entspannt-offen damit um. Ich schreibe die Denkent-
wicklungsschritte auf. Ich schreibe Tatsachen und Bedeutungen
(aus meinen Einstellungen) getrennt auf. So mache ich mir deut-
lich, wo ich ansetzen kann in meinem Lernen, in meinem Tun und
Lassen. Ich vertraue auf meine Intuition und versuche, immer
mehrere Hypothesen zu gewinnen, viele Perspektiven einzubrin-
gen, eine Mannigfaltigkeit von Mdglichkeiten zu sehen. Ich zer-
fleische mich nicht zu oft und nicht gerne durch meine negative
Einstellung. Ich bemerke aber, wie meine Geflihle und Gedanken
mich beeinflussen. Darum spreche und denke ich bewuf3ter, weil
ich weil3, daf3 ich so bin und werde, wie ich oft denke. Darum
werde ich vorsichtig mit den fortwahrenden Aussagen der Angste,
der Unsicherheit. Ich nehme mir vor, mehr Positives zu sagen und
mir und anderen so Positives zuzumuten!

Ich ndhre mein Bewulitsein mit selbstvertrauendem Fihldenken.
Ich schreibe viel Positives auf. Ich lese es mir oft vor! Ich flge
neue positive Gedanken hinzu. Ich lese alles ¢fter! Ich versenke
mich darein. Ich vermeide negative, ausweglose Diskussionen,
angstliche Auseinandersetzungen, zu viel Kritik, zu viel Meckern.
Zu viel fehlerfixiertes Herabsetzen totet den mutigen Geist. Das
gute Gespréch ist das der gegenseitigen Hilfe mit der Sduberung
des Geistes von veralteten, ungesunden und toten Gedanken. Statt
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ihrer benétigen wir lebendige, dynamische Gedanken des Vertrau-
ens aus gemeinsamer Verwirklichung. Heute wird so vieles mog-
lich, also muf3 ich Mut und Vertrauen mit meinen Gedanken und
Vorstellungen gewinnen, um zu neuen Wirklichkeiten vorzusto-
Ben. Auf diesem Weg des gegenseitigen Vertrauens werden wir
uns nicht verspannen, verkrampfen und in einem Hochdruck exis-
tieren, der das Sein-Lassen nicht zul3t. Wir mussen uns vom fal-
schen Verantwortungsdruck, von der Verantwortungsangst befrei-
en. Ich entleere mich des Gedankens, die ganze Welt liege auf
meinen Schultern. Ich erwarte nicht mehr von mir die Lésung der
Probleme und des Ubersolls der Pflichten. Wenn ich denke, alles
hinge von mir ab, verkrampfe ich mich und werde steril in den
Problemlésungen. ,Alles zu seiner Zeit“, ,ales in meiner Art",
.ales in gewdahlter Weise" und , alles Schritt flr Schritt* sollte
mich leiten, dann werde ich nicht verfuhrt, alles auf einmal erle-
digen zu wollen, alles in reglementierter Weise, alles in fremder,
ungekonnter Art.

Gute menschliche Beziehungen erhalten sich nur dadurch, dafd wir
das Positive in ihnen vermehren: die Anerkennung, die Freund-
lichkeit, die Aussage der Sympathie, die praktische Toleranz. Wir
geben uns damit, was uns nottut: Mut und Zuversicht, um das Le-
ben besser zu meistern. Die Achtung vor dem Anderssein des an-
deren und die Akzeptierung wird gegenseitig und wechselseitig -
auch dann, wenn wir manchmal von Zorn erfillt sind und explo-
dieren. Nicht darin liegt die Gefahr, denn Zorn enthélt viel Le-
bendigkeit, sondern in der Abwertung ohne Umkehr im Unterdri-
cken des Lachelns und der erneuten Zuordnung. Bei uns und bei
den anderen wollen wir uns mit den Starken, mit einigen positiven
Fahigkeiten, mit dem Rest von Selbstvertrauen verbinden!

Ich darf mich weder im Denken noch im Sprechen vorrangig auf
die Schwachen, Fehler und Niederlagen fixieren. Ich gebe mich
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verloren, wenn ich nur meine Niederlagen, Aussichtslosigkeiten
und Sorgen sehe und ausspreche. Ich darf nicht mide werden, das
negierende, resignierende, fehler- und niederlagenfixierte Reden
und Darstellen umzuwandeln in bejahende, hoffnungsvolle Sétze,
die mir erst erméglichen, etwas fir mich Brauchbares zu tun.

In vielen Gesprachen schaukeln wir uns mit anderen in Klagen,
Kritiken und Gemeckere, Unzufriedenheiten und Verzweiflungen
hoch, bis allen eine undurchsichtige Nebelwand jede verniinftige
Sicht nimmt. Besonders schlimm ist es, wenn wir uns félschli-
cherweise auch noch als klug, wissend, die Dinge durchschauend
erleben, wenn wir unsere abwertende, nérgelnde, in Sorgen ersti-
ckende Stimmung nicht als Laster erkennen und zulassen und
schliefllich beenden, sondern meinen, Misanthrop zu sein, sei er-
kenntnisbedingte Notwendigkeit. Wir merken dann nicht mehr,
was wir uns und anderen antun, entdecken nicht die zerstorerische
Radikalitat, da meist in vielen dieser Aussagen auch noch ein
Quentchen Realitdt enthalten ist. Wenn wir daraus aber die Reali-
tat machen, verleugnen wir alle Ubrigen Erfahrungen letztlich nur,
um recht zu behalten und der eigenen Lebensangst oder aber einer
Bestatigungs- bzw. Vernichtungsideologie, die aus Ohnmachtsge-
fuhlen entspringt, nicht ins Gesicht sehen zu missen. Jeder hat
auch solche Nischen; die Frage ist, wie existentiell sie sind und
wie ich sie einordne: entstehen daraus Urteile, oder weif3 ich, daf3
dies meine Stimmung, mein Mich-gehen-lassen, meine ,, Kehrsei-
te" ist, die sich aufert. Ich sehne mich danach, mich positiv zu er-
leben. Ich versuche, mich zu konzentrieren, ich bitte mich selbst,
gute Satze von mir und anderen zu sagen. Ich zédhle die positiven
Sétze, ich verandere das Verhaltnis von negativen Annahmen und
Beflrchtungen zugunsten der positiven Einstellungen.

Ich beginne, in Gesprachen auch meine hellen Seiten zu 6ffnen.
Ich spreche von mir langsam achtungsvoller, ehrfurchtsvoller und
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offne meine Augen fir meine gute Leistung, fur liebevolles Ent-
gegenkommen. Ich merke, ich habe Qualitaten, und mir gelingt
Qualitat in Arbeit und Erziehung. Ich beginne, mich zu entdecken.
Ich durchstolRe 6fter die negativen Nebel und beginne sogar, kurz
Uber den Wolken zu fliegen. Ich beginne, mich zu freuen, auch
wenn ich Schmerzen genug habe. Ich beginne, die anderen um
mich herum mit Vor- und Nachteilen, in der Fille ihrer Wirklich-
keit zu sehen. Ich beginne, meine Umwelt zu ordnen, meine Mit-
menschen besser zu unterscheiden. Ich versuche, weder mit allen
gut, noch mit allen negativ zu leben. Ich wahle aus, ich bestimme
Freund, Gegner und Neutrale mit. Und dann bemerke ich , Grof3-
zugigkeit* in mir, ich vergesse mein kleinliches Nachtragen mir
gegentber, mein kleinliches Ressentiment und meinen Neid ande-
ren gegenlber und werde grof3ziigig zu mir und anderen. Ich , hal-
te mein Herz ins Weite" und freue mich, wenn ich kleinkramige,
sorgenvolle Perfektion, die angsterfillten Fehlervermeidungspro-
zesse und meine Anspruchshaltung an andere erkenne und ein
wenig grofzigiger behandeln kann. Ich gewinne Respekt und
Achtung fir meine eigene Person und die der anderen. Ich lobe
mich fur das, was ich bei all den Hindernissen und Schicksals-
schlagen meines Lebens erreicht habe. Ich beginne, Schlage - we-
der Schicksals- noch Ratschlage, weder die fremden noch die ei-
genen - zu schwer zu nehmen! Ich reibe mich nicht mehr auf und
beginne, meinen natlrlichen Rhythmus, natlrlichen Zeitplan, Be-
ziehungsaufbau, Arbeits- und Freizeitraum umzubauen und be-
wufllter zu leben und bewuRter auf mein Unterbewuf3tsein zu ver-
trauen. Die Krankheit meiner Minderwertigkeitsgefiihle, meiner
Selbstzweifel und eigenen Negierung liegt mit ihrer Genesis im
Dunkel der Vergangenheit, der Kindheit, des Erbes und der Sozia-
lisation. Tausende und abertausende von Einfllissen haben die
Selbstzweifel nach und nach hervorgebracht. Diese bittere Krank-
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heit liegt verborgen in den geheimsten Falten und Tiefenschichten
und Zufallsgeschehnissen. Meist komme ich nicht dahinter. Meist
vergeht viel zu viel Zeit mit der langsamen Entbergung und Ent-
deckung der geheimen Quellen meiner Krankheit, oft nitzt mir
das Entdecken der Quelle nichts, im Gegenteil, meist resigniere
ich dabei. Wenn ich das Jetzt anpacke, wenn ich jetzt nur ein we-
nig schaffe, geht es mir Uberall besser. Ich versuche, mich von
dem ganzen Dunkel meiner ,Krankheit* abzuwenden und den
verbliebenen Gesundheitskern meines Selbstbewul3tseins aufzu-
bauen; so vollbringe ich Nitzliches fir mich. Ich nehme mich
heute und hier an die Hand, fange wirklich an, mich selbst zu
bestimmen und bleibe nicht in Klagen Uber meine Vergangenheit
stecken. Ich warte auch nicht, dal3 andere sich auf eine ganz be-
stimmte Weise mir gegenlber verhalten - ich verdamme dieses
Abhangigsein und -machen. Ich weil, ich muf3 mich selber leben.
Ich beginne, mich durch Denken und Fihlen neu und selbst ein-
zustellen und zu beeinflussen. Auch die realsten Sorgen - wie
Geldsorgen, Berufssorgen, Schulsorgen und eben alle Sorgen, die
ich in mir habe, die ich mir mache, sind nun einmal emotionale
Prozesse und nicht Tatsachen der Aullenwelt. Diese sind sicher
Anlal3, aber meine Sorgen sind Einstellungen. Dies wird vielleicht
am besten deutlich, wenn wir entrustet feststellen, daf3 sich ein
anderer keine Sorgen macht, den Tag oder die Stunde geniefdt und
darauf vertraut, dal3 ,es’ sich regeln wird. Wir bewerten solche
Einstellungen sehr oft negativ als leichtsinnig, sorglos, gedanken-
los und verpassen, darin auch Lebenskunst zu entdecken, die uns
helfen kdnnte, Energien frei zu haben fir den Augenblick, wo wir
sie zur Meisterung einer Chance dringend nétig haben, Energien
auch frei zu haben fur neues Lernen, fur die Chance der Erweite-
rung unserer Fahigkeiten und Kenntnisse. Jede Einstellung ist al-
lein aus einem Fuhl-Denk-Prozef? heraus geschaffen. Sie bestimmt
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dann weitgehend unseren Zustand. Unser Unglaube an uns selbst
macht uns oft unfdhig, erfolgreich zu handeln; unsere Sorgen
schwéachen unser Tun.

Es geht darum, unsere Sorgen in Mut, unsere Zweifel in Kampfes-
lust umzuwandeln! Niemand braucht in seinen Sorgen unterzuge-
hen. Wenn wir die ,Sorge® auf ihre einfachste Form zu-
rickfihren, so bleibt nichts anderes Ubrig als eine ungesunde und
destruktive Geisteshaltung. Wir werden nicht damit geboren, son-
dern haben sie uns im Laufe der Jahre zugeeignet. Sich sorgen,
sich Sorgen machen, angstlich sich zu sorgen, ist zu einer moder-
nen Plage geworden. Angst und Sorge werden zum gréf3ten Feind
meiner Person, meiner beschwerlichen Selbstentfaltung. Befrei-
ung ist oft nichts anderes als Befreiung von Angst und Sorge, das
heifdt ihre Umwandlung in Glauben und Vertrauen. Angst und
Sorge sind Krankheiten der Menschheit und heute Zivilisations-
krankheiten dazu. Glaube und Vertrauen sind keine allheilende,
aber heilende Einstellungen, mit denen umzugehen, wir teilweise
verlernt haben. Viele Arzte behandeln recht und schlecht Krank-
heiten, die ihren Ursprung in der Angst, in angesammelten Sorgen
und in einem Gefuihl standiger Unsicherheit haben. Wir ,verkor-
pern* diese Angste, Sorgen und Unsicherheiten als Krankheiten
und kénnten doch vorher einiges dagegen tun: wenig kosteninten-
siv - naturlich mit Hilfe unseres Denkens und Fuhlens.

Wenn ich mich taglich wasche, sdubere, kdmme, mir die Zahne
putze, dann sollte ich mich daran gewdhnen, morgens und abends
mein Bewul3tsein ahnlich zu reinigen, Sorgen abzubdirsten, Selbst-
vergiftung auszuspucken, Selbstbeschmutzung abzuwaschen. Ich
spreche zu mir von der Unbedeutendheit der Dinge und Gescheh-
nisse, die mich argerten und aufregten, ich sage zu mir, daf3 all
das meine Gefuihle (d.h. Sorgen und Angste) nicht ,verdienten®.
Ich sage mir, daf3 ich neben meiner Angst noch viele Gefiihle ha-
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be, die mein Tun und Lassen mittragen und hervorgeholt werden
konnen. Ich versuche, meinem Mut vor dem Einschlafen Raum zu
geben. Ich arbeite daran, mich taglich zu ent-sorgen, zu ent-
sichern, zu ent-angstigen, indem ich mir deutlich mache, daf3 in
mir und um mich gentigend niitzliche Energien vorhanden sind,
die dem Gelingen dienen. Sich-sorgen ist ein destruktiver Prozef3:
Ich quale mein Bewuf3tsein mit diesen Kummer-Gedanken. Sterile
Unsicherheiten hemmen den Energiestrom. Ich verkaufe mich an
meine Sorgen. Weder Loslassen noch Akzeptieren lerne ich dabei,
denn zu beidem gehdrt Risiko-Bereitschaft, zu beidem gehdrt
mein Impetus, aus allem, was in mir ist, etwas Sinnvolles zu ma-
chen und zu wissen, dal3 es Erfolge, ohne Schwierigkeiten zu U-
berwinden, nicht gibt. Das Geheimnis liegt darin, daflr eine indi-
viduelle Methode auszuarbeiten und sie geduldig anzuwenden.
Sich positive Séatze zu sagen, lohnt die Anstrengung auch dann,
wenn sie nicht gleich mit voller Uberzeugung gesagt werden. Ge-
rade auch formelhafte Wiederholungen kdnnen helfen, wenn sie
aus dem Wunsch heraus entstehen, meine Negationen loszuwer-
den, um dahin zu gelangen, was zunéchst nur Worte sind.

Wir bedurften manchmal der stereotypen Wiederholung positiver
Sétze, ehe sie unser eigen werden. Wie oft wiederholen wir nega-
tive Formulierungen, ohne uns zu mokieren - aber auch, ohne uns
vor ihrer Wirksamkeit zu flrchten. Positiven Sétzen dagegen
bringen wir schnell Miftrauen entgegen und finden sie lacherlich.
Sorgen sind nur eine schlechte Denkgewohnheit, eine falsche Ein-
stellung und Haltung; ich habe sie gelernt, ich kann sie verlernen,
mich von ihnen befreien. Weil ich mich im Sorgen immer Ube,
darum habe ich ein sorgenvolles Leben. Wenn ich Vertrauen Ubte,
Vertrauen in meine Kréfte, dann Ubte ich die heitere , Sorglosig-
keit“. Ich Ube die positiven Aussagen und vermehre ihre Kraft in
mir und um mich. Krank werde ich, wenn ich fasziniert bin von
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Niederlagen, sie oft wiedergebe und lang und breit begrinde. Ich
beschreibe ausfiihrlich Schicksalsschldge und negative Erfahrun-
gen, die mein Leben ausmachen. Ich legitimiere mich in meiner
Einstellung und Rede tausendmal als Versager, weil ich mir etwas
beweisen will. Selbstverneiner sehen sich gerne als Verlierer und
als Opfer, auch schon deshalb, weil dies mit weniger Anstrengun-
gen bewulter Art gekoppelt ist als der Kampf, als die Versuche,
Ziele zu erreichen, ein Werk zu schaffen, Teilhabe in Beziehungen
zu wagen.

Jede Niederlage erweist mich als Benachteiligten gegenlber Be-
vorteilten. Jeder Erfolg wird zum Nichts, zahlt nicht. Ich rede mir
ein, Mifdlingen sei mein Schicksal und suche Begrindungen daf tr
oder gefalle mir in allgemeinen Sétzen wie: ,Ich habe eben das
Gluck nicht, das du hast”. Ich brauche viel Zeit zur Legitimation
meiner schlechten Lage, fir die Erklarung meines Patientseins,
und dulde keine anderen Gesichtspunkte oder begegne ihnen mit:
.ja aber. .“, denn eine positivere Sichtweise wirde mir mein
Selbstmitleid nicht mehr gestatten, wirde von mir Entdeckungen
verlangen, die dem Klagelied entgegenstehen, an das ich mich
gewohnt, in das ich flichte und in dem ich mich eingerichtet ha-
be. Aufzuzdhlen, was ich alles habe, was alles gelungen ist, wer
es gut mit mir meint und hilft, nimmt Zeit weg, mein vertrautes
Lied zu singen, was ich nicht habe, was nicht gelungen ist oder
gelingt, wer alles gegen mich ist und mir Bdses winscht, mit wie
vielen Widrigkeiten ich zu kdmpfen habe, was mir alles vorent-
halten wurde und wird und wieviel ich aushalten und ertragen
muf3. Manche Menschen beziehen anscheinend daraus ihr Selbst-
gefihl. Freude wird fir ein solches Lebensgefihl zum Storfaktor,
Gesundheit und Kraft zur beunruhigenden Beeintrachtigung des
»Opferlammbildes‘. Die Folge ist, ich werde krank. Die Folge ist,
ich werde immerfort anfalliger. Die Folge ist, ich kenne keinen
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anderen Ausdruck (Symbolisierung) mehr fir mein unzufrieden-
murrisch-steriles Dasein, als es ins korperlich-nervliche Leiden zu
Ubersetzen. Eine Reihe von Erkrankungen stehen zur Auswahl be-
reit. Unsere Gesellschaft und Kultur weisen uns ein, Zivilisati-
onskrankheiten - gesellschaftlich verursacht, epochal bedingt - als
neue GeilReln der Menschheit zu furchten. Sie hindern an einem
vollen Leben, sie behindern mich am Meistern des Hier und Jetzt,
des Heute und Morgen.

Damit ich es mit mir gliick- und schmerzerlebend aushalte, in mir
mutiger, ruhiger und selbstgewisser werde, bedarf ich der Ubung
in Entspannung und Gelassenheit, in Reinigung und Entleerung,
in Neu-Fullung und Aufnahme, in rhythmisch-spannungsvollem
Energiegewinn. Angste, Schwachen, Schuldgefiinle, Resignation
und Ressentiments versuche ich auszurdaumen. Dazu bedarf es des
Mutes zum unbeholfenen Anfangen. Was helfen wirde - und wie
leicht ist das gesagt - daR ich aus diesem , Schnellzug des Wahn-
witzes* herausspringe. Fallen lassen - leicht werden - ist die
Kunst der Entspannung. Ich sage, dal3 es auf meine Sorgen und
Angste nicht ankommt, dal3 die Hetze und das Ubersoll nicht
wichtig sind, daf3 all das mich nur an der reinigenden Entspan-
nung und einer positiven Aufladung meiner Seele hindert. Ich las-
se mich fallen ins ,entspannende Einssein“. Ich kann ruhig wer-
den ohne Gift, ich bin leer geworden, inhaltlos und beginne, mich
der Augenblicke des Glucks und der Erflllung zu erinnern, suche
in mir Momente, Elemente der Ruhe, des Friedens, einer selbster-
lebten Sicherheit in Freiheit. Die Stille und tiefe Selbst-
Einsamkeit tun gut, lassen Sorgen, Pflichten, Hast vergessen. So
finde ich manchmal nach Hause, ich finde eine Heimat in mir.

Ein Mensch, der sich von negativen Gedanken immer wieder sau-
bert, arbeitet besser, liebt inniger, verflgt Uber mehr Kraft als ein
solcher, der mit der Last kleinlicher, pessimistischer und resigna-
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tiver Gedanken durch den Tag und die Nacht geht. Die meisten
Hindernisse im Leben entpuppen sich als Hindernisse, die aus un-
seren Einstellungen und Bedeutungsvorgaben, unseren Sorgen
und Angsten entstanden! Wenn wir diese Hindernisse tiberwinden
wollen, missen wir unsere Einstellungen andern, und die erste
Anderung ist: wir dirfen unsere Einstellungen und uns selbst
nicht als unabanderlich ansehen. Wie oft wird gedulert, das ist
meine Art, mein Charakter, meine Veranlagung, daran laft sich
nichts andern. Solche Aussagen wéren gleichbedeutend, als wenn
ich sagte, ich kann nichts lernen, weil ich so bin, wie ich bin, o-
der, fir ein verschlossenes Haus gibt es keinen Schliissel. Er mag
manchmal schwer zu finden sein, wir missen eventuell Hilfe ho-
len, weil wir allein nicht zurechtkommen; es kann anstrengend
sein, aber es ist nicht unabanderlich, sondern, wenn wir es wollen,
ist das Offnen und damit das Verandern immer maglich.

Die tagliche ,Entsorgung” ist das sinnvolle , Sorgen“, von allen
Sorgen, Angsten, Befiirchtungen und Minderwertigkeitsgefiihlen
frei zu werden. Die wiederholte Ubung in der , Entleerung® (ich
habe zu viel aufgenommen, zu viel unverdaut assimiliert) unseres
Denkens von negativen Gedanken und Kimmernissen wird mich
befahigen, auch meine Einstellung - ihre Genesis, ihr Wachsen,
ihre Veranderung naturlicher - als natrrlichen Vorgang zu sehen,
Essen, Verdauen, Entleeren, Hygiene und Sauberung des Korpers.
Mein Einstellungssystem bedarf einer &hnlichen Behandlung,
wenn es gesund meiner Lebens-Praxis dienen soll. Ich sdubere
mein Bewuftsein taglich und fille es behutsam neu mit Gedanken
der Selbstbejahung, mit Vertrauen, Mut und Hoffnung. Bei sol-
chem Unternehmen muf3 ich mein Sprechen und Reden besonders
unter die Lupe nehmen. Was ich ausspreche, sage, ist nie ganz
ohne EinfluR und Wirkung. Worte haben direkten Einflu? auf
nachfolgende Gedanken. Diese schaffen sich wieder Worte als
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Trager unserer Ideen. Worauf wir unsere Aufmerksamkeit aber
lenken missen, ist, wie Worte unsere Stimmungen, Gefiihle, Ein-
stellungen, Gedanken und Motive beeinflussen. Alle negativie-
renden Sétze verstarken unsere Selbstnegationen. Alle positiven
Worte verstarken Gedanken und Vorstellungen des Vertrauens und
des mutigen Umgangs mit uns selbst. Immer von Angsten reden
macht angstvoll. Nie von Mut und Hoffnung zu sprechen, zeigt
an, dal3 wir uns in negativen Gefilhlen so verstrickt haben, daid
wir freiwillig in deren Gefangenschaft bleiben.

Meine Worte schlipfen aus meinem Munde und widerspiegeln
meine Gedanken und Zweifel, Geflihle und Probleme. Sie durfen
meine negative Realitét aussagen. Aber dies ist nur eine Seite von
mir. Wo bleibt die andere? Keiner von uns ist nur positiv, er hat
auch dunkle Seiten; keiner von uns ist nur negativ, er hat auch
helle Seiten. Ich darf nicht ausschliefllich die negative Selbstbe-
wertung und Verzweiflung befriedigen, sondern muf3, um mir ge-
recht zu werden, mein positives Selbst durch Worte und Sétze
hervorholen und kréftigen. Die negierende Selbstbespiegelung
einschliellich der verletzten Weltspiegelung ist ein Ubles Spiel,
das ich mir selbst und anderen antue. Ich muf es mir verbieten,
weil es so viel Zerstérung in sich birgt. Ich muf3 lernen, bejahende
Gedanken zu sprechen, zu wiederholen, mich in sie zu versenken.
Was wir uns vorstellen und denken, widerspiegelt nicht nur uns
und die Welt verzerrt oder treffend, sondern hat auch immer eine
Wirkung, eine Wirkung auf andere, wenn wir sprechen und auf
uns selbst, auf unsere Gefiihle, Gedanken und auf unseren Korper.
Ich denke, ich rede und ich bewirke damit etwas. Bin ich mir des-
sen bewuf3t? Weil3 ich, dald ich damit immer auch etwas auslasse,
vernachlassige, ja sogar verleugne? Weif3 ich, dal3 ich meist bei
anderen etwas bewirken mdchte, ohne hinreichende Selbstkontrol-
le? Wir erwarten, der andere mdge uns positiv ansprechen, moge
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nicht nur unsere Méangel sehen, sondern auch unsere Stérken und
sprechen im selben Augenblick nur negativ von ihm.

Wir denken und sprechen verneinend von uns und merken oft gar
nicht, dald wir die positiven Aussagen des anderen mitverneinen.
Wir sagen, wir bewirken nichts und bestétigen damit nur, daf3 un-
ser Unglaube positive Ansétze stoért und zerstort, ohne es uns zu-
zuschreiben. Wenn ich mich schlecht mache in Worten und Ge-
danken, wenn ich bei mir selber mifdtrauisch spioniere, wenn ich,
wie ein Jager das Tier, mich selbst erlege, werde ich unfahig, mit
anderen ertraglich zu arbeiten und zu leben. Gedanken des Ver-
trauens, des Zutrauens und der Zuwendung steigern unsere Ener-
gien, andern Gefihle und bringen neue hervor. Der Glaube schafft
den Menschen in sich selber. Mein Vertrauen schafft mein Selbst-
vertrauen und das Vertrauen in andere. Meine Winsche erschaffen
den Mut. Ich verstdrke mein Selbstvertrauen durch Worte des Ver-
trauens. Mein Selbstglaube wachst durch die Rede des Glaubens
und andert mein Tun, mein Umgehen mit mir selbst und anderen.
Ich muf3 mich nicht immer an Gesprachen beteiligen, die nur ne-
gativ, superkritisch, zweiflerisch, voller Angst und Sorgen gefihrt
werden. Wenn ich dem nichts entgegensetzen kann, darf und soll-
te ich solche Gesprache und Beziehungen meiden. Ich darf nicht,
insbesondere, wenn ich noch nicht mutig und bejahend genug bin,
ins offene Messer der Resignation, der Angst und Unsicherheit
laufen.

Wenn wir voller Unglauben sind, ist unser Kopf mit Gedanken
von Unzufriedenheit, gespreizter Selbstkritik, Hast, Spannung
und negativen Eindricken erflllt. Um diese Schadlinge los zu
werden, bedarf es der Konzentration auf Satze der Zuversicht, auf
Sétze, die mich leben lassen, weil in mir und um mich eine wun-
derbare Vielfalt von Leben ist. Woher nimmt das Wasser, die
Pflanze die Kraft, Felsen zu Uberwinden? Wir haben nicht weni-
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ger Kraft und kénnen Berge versetzen, wenn wir es nicht mit kraf-
tigem Eigensinn leugnen.

Ich lerne, daf3 ich an alle Probleme (theoretischer oder praktischer
Art) alle meine Kréfte und Vermogen heranlasse. Ich lasse meinen
Verstand nicht allein bei der Lésung des Problems. Meine Gefih-
le, Phantasien, Intuitionen, Assoziationen, Regressionen, ja mein
Unterbewuf3tsein und meine Sinne und Nerven arbeiten mit bei
der schopferischen Losung; ich mul sie nur zulassen. Ich Ube
mein Vertrauen in meine problemldsenden Krafte, meine Fertig-
keiten, Fahigkeiten und Findigkeiten. Ich vertraue der Wissen-
schaft, der Kunst, den Mythen und Techniken aller Kulturen und
Zeiten. Ich vertraue mir, weil ich all diese Krafte in mir habe.
Probleme |6se ich auf jeder Ebene, in jeder Dimension, wenn
mein Vertrauen in mein Unterbewuftsein, in meine Bewul3tseins-
fahigkeiten, in Fihlen, Denken, Entscheiden, wenn mein Vertrau-
en in meine ganze Natur nicht erlahmt.

Ich glaube auch daran, dal3 ich selbst teilhabe an einer Natur und
einem gottlichen Eros. Mein Selbst ist der Teilhaber. Darum mufi
ich dieses so bereiten, dal? es auch wirklich und immer teilhaben
kann. Ich saubere mich, ich entleere mich, damit die urspringli-
che Quelle in mir flie?e. Ich habe Ehrfurcht vor meiner Lebens-
entfaltung, und darum geféhrde ich diese Entfaltung nicht durch
permanente Vorstellungen und Gedanken selbstquélerischer Art!
Ich nehme mir vor, mit anderen dartber zu reden, wie ich mich
als ,Untergehender”, als ,, Opfer” fiihle, und wie ich dadurch er-
kranke.

Ich weil3, dal3 ich alles im Sprechen loswerden will, um nicht im-
mer um diesen Jammer zu kreisen. Ich will reden, um mich zu
entleeren, ich will mich offenbaren, um offen zu werden. Ich will
aussagen, um mich zu reinigen. Ja, ich will es wagen, dies zu tun,
auf die Gefahr hin, dal3 einer mir im Gesprach davon lauft, weil er
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mich nicht aushélt. Dann, wenn ich mich im Sprechen meines
Schreckens und Leidens entleerte, beginne ich, langsam zuzuho-
ren, beginne ich, auf den anderen zu héren, wenn er sparsam auch
Positives, Vertrauenerweckendes von mir sagt. Ich kann es zuerst
nicht glauben, ich nehme es zuerst nicht an! Aber dann versuche
ich es, zwinge mich, mich an die positiven Darstellungen, an die
positiven Einstellungen heranzupirschen. Ich lasse mich Uberzeu-
gen und splre positiven Zweifel aufkommen an allem Negativen
in mir, wiederhole mir, was und wie ich sein méchte und spreche
mir mein An-mich-glauben wie ein Gebet vor, immer wieder -
nicht nachlassend.

Jede versenkende Entspannung, die einer Erschitterung folgen
kann und darf, legt Energie frei. Ob die Entspannung Meditation,
Kontemplation, mystisches Erleben, Selbstreflexion, ekstatisches
FUhlen oder exaktes Denken heifit, ist ohne Belang.

Entspannung heifldt Spannung verandern konnen, heifdt, sich lo-
ckern kdnnen, Anspannung aufl6sen, nichts festhalten wollen, um
aufnehmen zu konnen. Entspannung heif3t, jeder Muskelfaser zu
erlauben, weich, nachgiebig, ruhend, ohne Aufgabe zu sein, heil3t
zu spiren, dal3 keine , Verantwortungsknoten“ sich unserem Ge-
|6stsein widersetzen, und dal3 in uns alles leicht und durchléssig
ist. Schon das hilft weiter: ruhen kénnen, sich ent-sorgen, Vorstel-
lungen der Hilflosigkeit wegtun, Inhalte der Verantwortung ent-
leeren. Was Entspannung nicht so leicht macht, wie es sich oft
anhort, ist, da der Vorgang der Entspannung gleichzeitig einer
der ,Reinigung und ,Entleerung” ist. Entspannung heif3t ein
»vergessen” der Sorgen, ein Befreien von dem, was uns in sorgen-
und angstvolle Spannung versetzt hat! Entspannung heil3t Span-
nungsinhalte sich selbst Uberlassen, entlassen, aus- und herauslas-
sen. Entspannung heil3t, sich auf FlieRen, Getragenwerden,
Schweben und Losgelassensein einzulassen. Wenn wir uns gegen-
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seitig helfen, zum Losgel 6stsein zu kommen, helfen wir uns auch
zur Entleerung des Bewultseins von allem Gewohnten, von Angst
und Sorgen.

Tagliches Loslassen von Angsten, Ressentiments, Enttauschungen
und Argernissen ist wichtig und regelméaRig zu liben - gemeinsam
und allein. Manch einer braucht die ,Wahrheit® des Ge-
sprachspartners, um sich selbst auch einmal positiv, mit guten Ei-
genschaften zu sehen! Hier beginnt er zu ahnen, ich werde gese-
hen, bejaht und geachtet, jemand schéatzt mich, ich gelte bei je-
mandem. Ich bin erwinscht und werde sogar benétigt. Diese neu-
en Gefiihle missen gehegt werden, denn sie entstanden in einer
Wiste von gegenteiligen, negativen Einstellungen. Ich , befehle"
mir schleunigst die Ubernahme dieser positiven Bewertungen.
Aber ich kann sie vorerst nicht aufnehmen, sie dringen gar nicht
in mich ein. Sie prallen vom negativen Panzer ab! Ich hore die
Reden, aber mir fehlt der Glaube an sie. Hier mdchte ich , anneh-
men* koénnen und dirfen!
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ES GIBT DIAGNOSEN,

DIE SCHON THERAPIEREN

UND THERAPIEN,

DIE NOCH LANGE NICHT HELFEN.
KREUZ- UND QUERWEGE, DIE EIGENE,

IN SICH STIMMIGE GESTALT ZU FINDEN

48



Das Gefihl, wenig oder keine Zeit zu haben, ist oft ein Zeichen
dafur, dald wir erstarrt sind in Gewohnheiten oder uns zu oft ab-
lenken lassen. Erstarrung heif3t aber, dald wir nicht mehr wachsen,
dal? unser Wissen, Kdnnen und Fuhlen sich vom Lernen und der
Neugier entfernt haben. Unsere Winsche sind zerstreut, mdchten
vieles und konzentrieren sich nicht auf eines. Sie sind nicht stark
genug. Hetze und Zeitdruck Uberwinde ich nicht allein durch Ein-
teilung. Um Zeit zu gewinnen, muf3 ich meine personlichen Fa-
higkeiten entwickeln und einsetzen. Ich muf3 Mut und Lust for-
dern, dann finde ich Zeit, das zu tun, was ich méchte. Enthusias-
mus und Konnen schaffen mir Zeit. Wer wacht und viel erlebt,
wer denkt und arbeitet, mul3 seinen Schlaf umhegen, ihn freund-
lich und liebevoll zulassen. Durch einen gegonnten, akzeptierten
Schlaf, gewinnt er Energie fur sein Forschen und Organisieren.
Ein solcher Schlaf versammelt kreative Kréfte, ist Loslassen und
Ordnen zugleich.

Ich bin nur dann Herr Uber meine Zeit, Uber meine Situation,
wenn ich auf das achte, was in mir vorgeht. Souveran bin ich,
wenn ich die Vielfalt einer Aufgabe erfasse und ihr ein hohes Maf3
verschiedener Interessen zuordne. In den Augenblicken, in denen
ich mich mit den Aufgaben und Zielen verknipfe und mich bezo-
gen auf die Sache erfahre, erfahre ich mich selbst als Welt-
Teilhaber. Nicht das MuR3 ist entscheidend, sondern die Bedeu-
tung, die ich meinem Tun zu geben bereit bin. Ich brauche gebin-
delte Energie, um von einer Aufgabe mich anziehende Bilder zu
gewinnen. Diese Energiebiindelung, die wir Aufmerksamkeit,
Neugier, spannendes Interesse nennen, ist die Bedingung dafr,
mich zu orientieren und tétig zu werden. Ich bin zerstreut heif3t,
ich bin nicht in der Lage oder ungelibt, Energie zu bindeln fir die
nétige Eindruckskraft. Ich verstreue sie. Verstreuen aber kann ich
nur etwas, das ich habe.
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Der Wert einer Sache ist oft nichts anderes, als das Spiegelbild all
unserer Aufwendungen, Anstrengungen und des Zeiteinsatzes da-
fr. Ich liebe die Sache, weil ich mich um sie bemihe. Mir ist die
Sache teuer, weil ich sie lange umwarb und bearbeitete, mich da-
fur einsetzte und Anstrengung nicht scheute. Was mich nichts kos-
tet, ist meist nichts. Manches Geschenk wird erst durch meine
Bemihungen und Gefiihle zu einem wahren Wert. Schlaf und
Kdrperpflege regenerieren mich und meine Energien. Allzu leicht
verliere ich Energien durch negative Faktoren, wie Zerstreutheit,
miBtrauische Angst, Selbstha’® und unerbittliche Kritiksucht. Um
erholsam zu schlafen, mufd ich anfangen, sie umzuwandeln in Ver-
trauen in mich, in andere, in das Leben. Das geht nicht ohne tagli-
ches Uben - wéhrend des Tages und vor dem Einschlafen. Zer-
streuung, Gewohnheit und Gehetztsein, gestref3t werden ist meist
der Grund fir meine eigene Abdankung. Ich bin nicht mehr Herr
der Zeit, der Situation und meiner selbst. Ich habe abgedankt, be-
vor ich souverén geworden bin.

Zerstreut sein, sich gewohnheitsmafdig bewegen, der Routine sich
Uberlassend, ist immer ein Zeichen fir Lieblosigkeit. Ich bin an
die Grenze meiner Teilhabe und Zuwendungsfahigkeit gekommen.
Ich habe keine Aufmerksamkeit und keine Kraft, mich auf das Du
zu konzentrieren. Ich habe keine Kraft, mich liebevoll mir selbst
zuzuwenden.

Schaue nicht auf deine Negationen, schreibe sie auf, dann zerrei-
3e sie und finde einen aufbauenden Satz, anstatt dich in den aus-
sichtslosen Kampf gegen verkehrte Gewohnheiten, Vorurteile und
Erstarrungen zu begeben. Mache dir sichtbar, daf3 du dich eine
Stunde auf die Arbeit konzentrierst, die du gerne tust, wenigstens
eine kurze Zeit auf den Menschen, den du gerne magst.
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Die Hingabe, das Engagement an eine Aufgabe, an eine Liebe, an
eine Herausforderung, ist der beste Weg, seine Schwachen, seinen
Selbsthal’ zu Uberwinden.

Vergebliche Vergessenheit, das Gedéachtnis dringt vor, und die
Vergangenheit Uberflutet die kaum ummauerte Gegenwart, du
suchst vergeblich zu vergessen, du suchst vergeblich den Augen-
blick, nichts wird dir prasent, du kannst nicht da sein, nicht von
innen her leben. Du kannst dich der Herausforderung nicht stel-
len, du bist ent-kernt.

Gegen Zerstreutheit hilft nicht Routine, sondern bewufte An-
strengung. Gegen Gewohnheit hilft nur die Konzentration des
Bewuftseins und unserer Kréfte auf zielbewuf3tes Tun. Gegen alle
Zerstreutheit hilft Sammlung und nichts anderes.

Ich sammle mich und versammle meine Energien wider alle Zer-
streuung und Gewohnheit, indem ich Mdglichkeiten realisiere,
bewuft an mir arbeite. Ich liebe mich im Versammeln, ich suche
meine Bejahung Schritt fur Schritt: Ich entdecke, ich kann gehen,
sprechen, denken, ich entdecke meine nichtbeachteten Fahig-
keiten, ich kann mich waschen, anziehen, pflegen, ich kann auf-
raumen, horen, wahrnehmen, unterscheiden. Ich kann noch mehr,
vieles mehr. Ich schreibe auf, was ich kann und schreibe auf, auf
welche zu bejahende Fahigkeit ich mich heute konzentriere.
Gewohnheit und Routine verbrauchen Energie auf Sparflamme.
Was aber, wenn ich nicht weif3, wofir ich Energie spare? Wenn
ich aus dem Routine-Sparen nicht mehr herauskomme, verlauft
mein ganzes Leben wie auf Sparflamme.

Alles, was uns zum Wachsen verhilft, geschieht in der Weise der
Uberraschung und der unwahrscheinlichen Chance, die in und um
uns ist. Eine Erkenntnis ist eine Uberraschung, ein Witz (ber-
rascht, Intuition ist plétzlich. Plétzlich entdecke ich: Es kam et-
was auf mich zu, esist mir auf- und eingefallen, es dréngte nach
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Ausdruck, liel3 mich eine Tur 6ffnen, eine Begegnung herbeifih-
ren, den Mund aufmachen, zur Seite sehen, die Hand ausstrecken.
Nur aus Angst falle ich in Erstarrung und gebe ihr manche gute
Namen, wie Bestandigkeit, Objektivitét, Gewohnheit, Sicherheit.
Wer an sich arbeitet, fangt an, das In-Bewegung-sein zu lieben.
Bewegung teilt mir etwas von meiner Energie mit, sie 1alt etwas
aus mir heraus, holt etwas in mich hinein. Ich gerate und bin
durch sie im FluBR. Bewuf3t erlebte Bewegung ist die ungewohnte,
gegenséatzliche. Durch Bewegung Uberwinde ich etwas, trete aus
Erstarrung und Trott heraus. Ich dehne mich aus, anstatt mich
verkrampft zusammenzuziehen, hole mich zusammen, wenn ich
zerflattere. Ich tanze, wenn ich gewohnt bin, schleppend zu gehen
und spure bewufdt die Erde, wenn sie mir sonst nur Gewohnheit
ist.

Gehetzt und geangstigt bin ich starr, auch wenn ich laufe, fliehe
und mich davonmache. In meiner Starre befasse ich mich viel mit
mir, mit verwirrenden Einzelheiten, mit schrecklichen Anspri-
chen. Bin ich erstarrt, wie getrennt vom Lebensstrom, werde ich
empfindlich in bezug auf Rang, Prestige, angsterfiillt ob meiner
Bedeutung. Erstarrt bin ich sehr kritisch mir gegentiber und suche
gleichzeitig Entschuldigung zu meiner Verteidigung. Ich habe oft
das Gefiihl, mich wappnen zu miissen vor Uberraschung und Erei-
lung und denke, es sind doch stets " Schicksalsschlage". Ich ertap-
pe mich bei dem Gefiihl, das ich bei meiner Mutter nicht gut fand,
namlich, alles Neue &angstlich als Gefahr zu erwarten. Es ist
schwer, sich dann noch das Gefuihl fir kreative Uberraschung zu
wahren.

Jeder erfahrt an einem Punkt seines Lebens, dal} er etwas nicht
schafft. Er meint, an die Grenze seiner Kapazitét gekommen zu
sein. Er verallgemeinert. Dann mul er sich fur sein Wachstum auf
dem Gebiet entscheiden, das er bis jetzt unbeachtet hinnahm: Sei-
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ne Fahigkeit, sich bei bestimmten Menschen mitzuteilen, ihnen
zuzuhdren, Gefuhle zu haben.

Meine Kreativitdt und Produktivitat steigere ich nur durch Steige-
rung meiner Aufmerksamkeit: Was beeindruckt mich? Welchen
Wert besitzt es fur mich? Was tut es mit mir? Was mache ich da-
mit? Was konnte ich noch alles damit machen? Das, wovon ich
meine, dal’ es mich weiterbringt, schreibe ich auf und trage es mit
mir herum. Ich wiederhole es mir als Wunsch, Bitte, Gedanken,
den ich mag. Es wird anfangen zu wirken. Es fangt an zu wirken.
Wenn ich mir kein Bild von der Sache, von der Situation machen
kann, bin ich verwirrt, und ich bekomme Angst, tUberhaupt anzu-
fangen. Wenn diese Angst anhdlt, versuche ich, ohne Bilder tétig
zu werden. Ich stelle ein Schema, ein Vorurteil an ihre Stelle. Ich
handle ohne Erleben, nur nach Stereotypen. Die Kélte macht sich
breit. Die Kélte der Woérter des Normalverbrauchers. Die Kélte
der Werbebilder, die Kéalte der wissenschaftlichen Erklarungen.
Die Kélte breitet sich aus in der Sprache. Aber welche Sprache ist
warm, wenn alle warmen Worte langst erkéltet sind und eiskalt
gebraucht werden? Das MiRverstandnis ist genau auf halbem Weg
der notwendige Halt zwischen Unverstandnis und Verstandnis.
Auf dem Wege Uber die Emigration im MiR3verstandnis allein ge-
langt das Verstehen in seine Heimat zurlick. Es gibt keinen ande-
ren Weg fur den Menschen, zum Verstandnis zu gelangen.
MiRverstandnis ist schon ein Glicksfall, weit Uber jedes Unver-
standnis hinausgehend. Sei dir dessen bewuf®t und ein wenig
dankbar! Unsere Paradiesessehnsucht verdammt uns zur Unzu-
friedenheit und dazu, jede Taktik, jeden Kompromif3, jede Verstel-
lung, jedes Versteckspiel zu verurteilen, ohne zu fragen, wozu et-
was nitzt, wie etwas hilft und ob darin nicht Liebe enthalten ist,
die uns einen Weg zum Verstehen 6ffnet. Wir hassen Fassaden,
Masken, Verkleidungen, Verstellungen und Rollen, weil wir sie
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nicht selbst bestimmen kdnnen. Verkleide dich, maskiere dich -
bleib auch derselbe! Es ist schwierig, die eigene Maske und Fas-
sade zu erkennen oder gar als wichtig zu akzeptieren. Unser illu-
siondrer Idealismus, durch Erziehung gefahrdet, hindert uns, un-
sere Ligen und Verstellungen anzunehmen. Je weniger wir sie ak-
zeptieren, desto mehr angstigen sie uns. Je weniger wir sie ken-
nen, desto qualender wird der Angstzugriff.

Niemand darf einem Kind die Maske und Verstellung, die Lige
und die Tauschung wegnehmen. Wer dieses doch tut, will das
Kind schutzlos nackt und bloR3, das heif3t ausgeliefert beherrschen.
Nur der Respekt vor der Maske und vor der Verstellung schafft
die Maoglichkeit, sie sich einzugestehen und damit umgehen zu
lernen. Schutzlosigkeit sucht nach Deckung. Wenn sie mir zuge-
standen wird, weif3 ich, wie sie aussieht und brauche mir nichts
vorzumachen. Je nach Situation kann ich sie benutzen oder mich
dem anderen in meiner Verwundbarkeit zeigen. Wieviel Selbstbe-
trug kdnnte dadurch verhindert werden und wieviel Verstehenshil-
fen dort sein, wo sie uns ein Anliegen sind!

Ich wahle und bestimme meine Masken und Fassaden im Spiel
und im Kampf, darum kann ich sie auch ablegen in der Begeg-
nung mit dem Du.

Immer wieder bin ich so, wie ich nicht zu sein glaubte. Uber-
rascht wende ich mich weg von mir, anstatt mich anzusehen und
zu entdecken: das bin ich auch. Die Art unserer Erziehung tragt
oft dazu bei, einen Teil meiner Person zu verleugnen. Entweder
ich kenne eine Reihe meiner Stérken nicht, weil sie mir abgespro-
chen wurden, oder ich kenne eine Reihe meiner Schwéachen nicht,
weil sie verworfen bzw. als nicht zu mir gehdrig beurteilt wurden.
»Was ist in dich gefahren, das bist du gar nicht!“ ist eine Redens-
art, die oft sogar noch anerkennend gemeint ist. Ich bin es aber.
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Nur, wenn ich mir eine solche Aussage selbst zu eigen mache,
verschlief3e auch ich die Augen vor mir und unterdriicke etwas,
das zu kennen wichtig wére. Es mag richtig sein, daf’ der andere
mich so nicht kennt, es mag richtig sein, daf3 ich mich so nicht
kenne. Aber alles Verhalten kommt aus mir - gleichgiltig, wann
und wodurch erworben - und ich bin es, der sich jetzt so aufiert.
Auch Kindern wird etwas angetan, wenn ich in bestimmten Situa-
tionen so tue, und dies auch formuliere, als sei das Kind, das ich
jetzt vor mir habe (und das sich vielleicht wenig schdn verhalt)
gar nicht meines.

Auf diese Weise lernen wir uns verleugnen und hassen. Man kann
aber nicht etwas hassen, was keinen Wert hat - also hat auch mei-
ne dunkle Seite einen Wert - sie gehort zu mir, und ich brauche
sie, um das Positive in mir hervorzubringen. Ich darf mit meiner
dunklen Seite hadern (am besten nicht zu lange und nicht darauf
fixiert), aber ich mulR3 sie kennen und akzeptieren wie meine Star-
ken oder das, was ich als solche bezeichne oder was mir als sol-
che bezeichnet wurde. Oft ist es schwierig, bestimmen zu wollen,
welches unserer Energiepotentiale uns weiterbringt.

Alles und alles vom anderen erwarten und so angewiesen zu war-
ten und so abhangig sich zu gedulden, bis das Wunder, bis der
Himmel und seine Wahrheit eintreffen, heil3t, das Leben zu ver-
schieben auf den Nimmerleinstag. Jeder, den ich auswahle und
gewinne, kann Helfer werden fir mich selbst, fir mein Selbst. Je-
der, dem ich die Bedeutung zuspreche, mir nahe zu treten, mich
offen zu finden, ist willkommen. Aber immer bin ich es, der er-
méachtigt. Auch alles in mir kann mir Hilfe werden, wenn ich kei-
ne sture Spaltung in Willkommen und Nichtwillkommen vorneh-
me.

An einem unverstandlichen und fremden Werk gehe nicht vorbei.
Es ist immer eine Chance des Lernens und Wachsens. Die meisten
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Gelegenheiten zum inneren Wachsen liegen im Ungewo6hnlichen.
Das Ungewdhnliche fliehen, verurteilen und verachten, ist Zei-
chen tiefer Erstarrung. Erstarrt habe ich meine Gewohnheiten und
Vorurteile zum Sicherheitsgaranten.

Neue Ansétze - nicht fir das Rechthaben - sondern fir das positi-
ve Miteinander, lassen mich sensibler werden fir festgefahrene
Wenns und Abers, fur eingefahrene, sichernde Gedankengange,
die allem Wachstum entgegenstehen. Die beste Gewahr fir
freundlichen Umgang, liebevolles Pflegen einer Sache ist meine
Mitbeteiligung, meine Mitarbeit und Teilhabe an ihr. Ich liebe,
was ich schaffe, woflr ich mich anstrenge, um was ich mich be-
muhe.

Zum Feindfinden langt es,

zum Freund noch lange nicht.

So ist es meist.

Die Welt ist tibel und schwer zu verkraften.
Sicher entdecke ich die Schuld.

Zum Feindfinden langt es,

zum Freund noch lange nicht.

Sachte, leise,

ich stehe mit dem Riicken an der Wand.
Verlassen bin ich nicht.

Eine Wand ist mein Freund.

Wenn ich nicht weiterkomme in der Arbeit, bei einem Gedanken-
gang, bei der Beantwortung einer Frage, muf3 ich aufhdren, mir zu
befehlen, bevor ich ganz blockiert bin. Ich probiere, die Aufgabe
spater aus einer anderen Perspektive zu I6sen. Ich formuliere nach
einiger Zeit neue Fragen. Ich versuche, anders zu beginnen. Viel-
leicht entdecke ich eine Mdglichkeit und einen Lésungsweg. Es
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ist sehr wichtig fir mich zu spiren, wann ich bei etwas aufhéren
muf3. Damit ist nicht gemeint, Gewohnheiten und Zwéngen zu
folgen, denn gerade sie kdnnten es sein, die mich an meiner Kon-
zentration hinderten. Die Hinwendung zu anderen Dingen sollte -
auch wenn sie mehr Ruhe und weniger Anstrengung enthélt - dem
Wachsen nicht zuwider laufen, sondern ihm dienen. Das gilt auch
fur festgefahrene Gespréche. Verharren und Beharren im Ge-
spréch sind Sperren, die das Entdecken von Aus- und Umwegen
verhindern. Die Bereitschaft anzuerkennen, dal? eine Pause nétig
ist und Loslassen und Schweigen - auch wenn ich es zuerst nicht
mag - um neue Anséatze zu finden, ist ein Weg der Entfaltung.
Sprich zu dir und deinen Schwéchen nicht rigoros und rigid, son-
dern freundlich, und verbiinde dich freudig mit deinen Stérken!
Du findest in dir heute etwas Anerkennenswertes. Es gibt dir
Kraft und macht dich froh. Du lebst ohne Angst und Selbstqual.
Sag nicht: ,aber gestern”, frag nicht: ,und morgen?‘ Vielleicht
hast du morgen Angst, aber sie wird anders sein, wenn du das
Heute ausschopfst. Das Gestern kannst du nicht andern. Lal3 es
vorbei sein, wenn es dir nicht hilft, das Heute mutig anzupacken.
Heute kannst du lernen, kannst deine Fahigkeiten anspornen und
deinen Energien vertrauen. Heute sollst und kannst du dich um
dich bemihen. Mach dir jeden Tag bewuf3t, da® du der Konig, die
Kdnigin bist, dem/der vieles zu FilRRen liegt, vieles anvertraut ist,
das verwaltet, gepflegt und weitergefihrt werden méchte. Mach
das Beste aus deiner Selbstregierung: fordere die Tichtigen (dei-
ne Tuchtigkeiten) und sei milde zu den Schwachen (deinen
Schwéchen). Sieh zu, daf3 sie miteinander auskommen und firein-
ander Funktion haben.

Mache sie nicht zu Feinden sondern zu Freunden, um sterile Blo-
ckaden zu vermeiden und dem Stagnieren deines Regierens vor-
zubeugen. Suche dir Hilfstruppen (Freunde), deren Fahigkeiten
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dein Regieren unterstiitzen, und meide die Feinde und deren In-
doktrination, die deine Energien beschlagnahmen wollen. Lal dir
von ihnen (in welcher Gestalt immer sie auftreten mdgen) nicht
einreden, du konntest nichts und dein Unternehmen sei sinnlos.
Du kannst es, und es hat nicht nur Sinn, sondern ist ungeheuer
bedeutsam. Bau dein Reich auf, und sei ihm Ratgeber, Heilweiser
und Hofnarr aus ganzem Herzen und liebend. Sich seines Korpers
zu vergewissern, ihn zu pflegen und begitigen, sich anihmin Na-
turlichkeit zu erfreuen, heif3t, sich des Wohlbefindes zu erfreuen,
heifdt, alles getan zu haben, um einen guten Einfall, eine freundli-
che Aura, eine wohltétige Atmosphére zu ermdglichen.

Wer streng, pedantisch und eng mit sich ist, bekdmpft seine innere
Unordnung nie als Ordnung. , Hange dein Herz ins Weite", warte
auf gunstige Winde und Freunde, bleib nicht in der Enge bei dir,
geh ins Weite! Wer sich als kraftlos bezeichnet und diesen Zu-
stand als den seinen und als unveranderbar anerkennt, wird auch
noch Kraftquellen meiden. Er hat sich daran gewoéhnt, sich
schwach und ausgepumpt zu fihlen und nimmt sich in diesem Zu-
stand sehr wichtig, sehr bedeutsam. Meist wird einer bose, wenn
andere seine Bedeutsamkeit nicht teilen. Erschépfung kann be-
drangend sein, enthalt aber auch viel Entlastung, viel Berechti-
gung, von anderen Mitleid zu erfahren, das meist nur trostet, aber
keine Energien freisetzt. Fange an, solchen Zustanden, wenn sie
allzu oft auftreten, zu miftrauen. Werde ruhig, und fange an zu
spuren, dal3 in dir und um dich Energiequellen sind, die dich be-
leben, wenn du sie zulafdt. Verneine sie nicht, bejahe, bejahe, be-
jahe dich!

Freu dich der Probleme durch ihren Anstol3! So beginnt dein Geist
zu arbeiten, zu suchen, zu finden. Sie erschlagen dich nicht, wenn
du dir bewufl3t machst, dai sie einen Teil deiner Lebendigkeit aus-
machen. Erstickend werden sie nur, wenn du deine Lebendigkeit
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nicht bejahst. Nur wer nichts hinnehmen mdchte an Widerspruch
und Gegensatzlichem des Lebens und seiner Person, fuhlt sich
zerrissen. Manchmal mag diese Zerrissenheit nitzlich sein, um
sich neu zusammenzusetzen. Manchmal brauchen wir gekonnte
Hilfe. Immer brauchen wir Vertrauen, dald wir aus jedem Zustand
etwas machen konnen, das unser Wachsen fordert. Probleme sind
nicht dazu da, um von ihnen Uberwdltigt zu werden, sondern
durch ihre Bewadltigung selber mehr zu werden. Meine Probleme
sind nur zu einer Héalfte Schwierigkeiten, zur anderen sagen sie:
»Schau her, du entdeckst dich, du erarbeitest dich, du bist auf der
Suche!* Ich beschwore dich, glaub nicht den Institutionen, Ord-
nungshitern und Wahrhabenden, Probleme, Krisen, Schwierigkei-
ten seien ein reines Minus des Lebens, Schmerzen, Leiden und
Trauer seien nur hemmend und hindernd. Du weil3t es besser. Du
fuhlst es genauer; zumindest flnfzig Prozent davon ist deine
Chance, deine ganz positive, dicke Chance zur Entfaltung deines
Lebens!

Ein spannendes Problem zu sehen, fordert unsere Kréafte heraus,
unsere Intelligenz, unseren Mut, unseren Zorn unser Bewegtsein!
Es aktiviert unsere Zuwendung, unser Engagement, unsere Zunei-
gung - nicht zuletzt unser Lieben. Ich will die Freiheit, mich an-
strengen zu dirfen, ohne dai gleich ein anderer den Nutzen davon
hat. Ich will die Freiheit, kdmpfen zu dirfen, ohne gleich in den
Krieg ziehen zu mussen. Ich will die Freiheit des Eros, die Teil-
habe am Seienden, ohne dal3 ich gleich in eine sterile Ordnung
gezwungen werde. Ich will die Freiheit, meine Schmerzen zu spu-
ren, weil sie mich selbst meinen. Ich will die Freiheit, mir diese
Freiheiten zu gestatten, ohne mich selbst als negativ zu erfahren.
Ich will die Freiheit, mich gutzuheif3en. ‘I may not be perfect, but
parts of me are excellent.’
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Ich bin allein und hilflos. Ich bin alein und werde verrickt. Ich
bin allein und verlassen, allein gelassen. Ich bin allein, getrennt
von aller Welt, ein ausgesetztes Kind. Ich bin allein. Wie soll ich
leben? Bin ich wirklich allein, oder macht mich mein Beharren
auf diesem Gefuihl verrickt? Bin ich wirklich allein, oder habe ich
mich von meiner Umgebung abgesondert, weil ich nicht mit ihr
zufrieden bin, weil sie nicht das tut, was ich von ihr erwarte, be-
anspruche, als mein Recht fordere, weil ich mich im Trotz ver-
rannt habe wie ein Kind, das in diesem Zustand Hilfe zurick-
weist, Liebe nicht annehmen kann und will, bdse auf diese bose
Welt ist - es soll mir schlecht gehen, damit die anderen sehen, was
sie mir antun. Habe ich denn nichts in mir, bin ich leer? - Nein!
Ich falle nur darauf herein, was alle Sich-allein-gelassenen-
FUhlenden sagen! Gibt es wirklich niemanden, der an mich denkt,
sich um mich kimmert, versucht, mir entgegenzukommen? Es
gibt sie, ich bezeichne sie nur nicht als die Richtigen.

Ich lebe mit idealisierten Richtigen. Sie erflllen alle Winsche,
nehmen mir alle Probleme ab, schenken mir mit beiden Handen
Glick und erlésen und befreien mich von all meinen Noten. Was
fur eine selbstblockierende Mission! Ein gutes Wort ist Glick.
Ein freundliches Lacheln ist Glick. Ein gesunder Tag ist Glick.
Uberall findest du Gliick, wenn du deine fixierten Vorstellungen
in alle Winde schickst und Glck, nicht mehr dein Unglick wirk-
lich willst. Du wirst dann entdecken, dal3 du alles Gliick gar nicht
aufzuzahlen vermagst, du wirst auch entdecken, dal3 dein Glick-
empfinden-kénnen dich anziehend macht und dir unerwartet
Glick schenkt.

Worauf es ankommt, ist, sich potent und als Potenz zu erleben,
nicht Spielball zu sein, Spielball der Méachte, der Karriere, der
Szene, der Tradition und der Moden. Spielball werde ich als Er-
wachsener immer durch mich selbst, das heif3t, durch die Ver-
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knupfung meiner Mangel, Unsicherheiten, Siichte und Getrieben-
heiten mit dem, was Nachbarschaft, Medien, Stadtviertel, Kolle-
gen, Vorgesetzte, Verwandtschaft und andere von mir fordern.
Spielball werde ich auch dann, wenn ich aufgrund meiner Siichte
(z.B. von allen geliebt, anerkannt, hervorgehoben, bemitleidet, er-
l6st zu werden) warte und erwarte, dal3 dies eintrifft. Solche Er-
wartungen liefern mich aus, erschopfen mich.

Fang an zu geben, ohne vom anderen zu verlangen, dal3 er auch
schon annehmen kann! Erfahre deine Fahigkeiten des Empfin-
dens, des Einfihlens, des Dankbar-sein-konnens und des Zuwen-
dens. Es werden gentigend positive Antworten kommen.
Organisiere dich selbst, bestimme dich selbst, suche dir eigene
Ziele, teile dir deine Zeit ein, forme Alltag und Festtag! Laf3t dein
Unglaube an dich dies nicht zu, verstérke ihn. Laufe intensiv mit
dem Gedanken auf und ab, daf3 dir nichts, nichts, nichts méglich
sei. Steigere dich hinein, mehr und noch mehr, und spiire deine
Kraft, dies zu tun. Splre die Ansammlung und das Aufquellen
deiner Selbstablehnung in diesem Prozef3 so lange, bis du sie satt
hast, satt, satt, bis du genligend Wut im Bauch hast, dir etwas
Neues zu winschen und zu sagen, bis dich der Ekel schiittelt vor
soviel Einseitigkeit und Selbstverfolgung, dal3 du nicht mehr ver-
hindern kannst, ein wenig freundlich zu dir zu sein, ein wenig
dich anzulacheln und zu bestaunen. Und dann breite die Arme
aus, schliele die Augen und lal3 dein Gift entweichen, um dem
Positiven Raum zu geben. Du brauchst es nicht zu benennen; du
sollst dich ihm nur 6ffnen. Du hast einen brauchbaren Ansatz zur
Selbstorganisation erreicht.

Es ist schwierig, sich ohne Selbstmitleid Rechenschaft zu geben
Uber das viele Nichtige, das wir tun, weil wir uns nachgeben, das
hei3t nach einer Seite hinsinken, ohne die Gesundheit des anderen
Beines zu splren. Wenn wir an einer bestimmten Stelle unseres
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Kdrpers Schmerzen haben, lassen wir uns meist so davon beein-
drucken, dal3 wir uns insgesamt schlecht und krank fihlen. Wir
offnen der Schwachung aller Teile TUr und Tor. Die gesunden Tei-
le - obwohl in der Mehrzahl - werden ausgeliefert. Wir haben
nicht gelernt, dariber zu reflektieren, das heifdt, die Kraft der ge-
sunden Teile zu mobilisieren und dagegen zu setzen. Wir kdénnen
dies tben und werden entdecken, dafd wir uns bei einer Reihe von
physischen Beeintrachtigungen durch ruhige Konzentration selbst
unterstitzen. Dasselbe gilt fur psychische Beeintrachtigungen.
Wenn wir unsere psychischen Verwundungen voller Selbstmitleid
beklagen, bleiben sie nicht nur, was sie sind, wir erlauben ihnen,
Besitz von uns zu ergreifen, erlauben ihnen, allen unseren psychi-
schen Kréften den Schwung zu nehmen. Wir erlauben ihnen, uns
zu verseuchen. Was wir Uben mussen: zu erkennnen, hier ist eine
Verwundung, sie schmerzt, irritiert, bedarf der Linderung und
Heilung.

Ich mobilisiere alle meine kréftigen Gefuhlsfahigkeiten: meinen
Zorn, meine Neugier, meine Lust am Wohlbefinden, mein Bediirf-
nis, mir Gutes zu tun. Ich mobilisiere meinen Verstand, hilfreiche
Sétze zu bilden, die aufbauen. Durch sie nehme ich mich selber in
die Hand. Ich achte auf meine Gedanken und mein Sprechen und
lerne Besseres denken. So behandle ich tatsdchlich meine Wun-
den, ohne dal3 ich auf sie starre oder in ihnen ruhre. Mein veréan-
dertes Denken und Fuhlen erzeugt die regenerierenden Kréfte, die
den Schmerzen das Gift und damit die Ansteckungsgefahr neh-
men. Ich gebe nicht auf. Mein Uben wird mir so wichtig, wie das
Atmen. Ich erzeuge mir meine psychische Atemluft.

Ich habe Pflichten erflllt; ich habe mich Zwéangen unterworfen;
ich habe mich Uberwunden, unangenehme Aufgaben zu erledigen;
ich habe mehr als von mir gefordert gearbeitet; ich habe mich fir
andere eingesetzt und angestrengt. Es ist gesund und natlrlich,
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daf? ich mich dafur belohne, fir mich selber etwas tue, was mir
Spal3, Freude, Erholung bringt. Belohnungen, die ich von mir sel-
ber verdient habe, warmen mich. Ich gdénne mir etwas, ich heil3e
mich damit selber gut. Ich fihle mich rundherum wohl. Mein
Mich-Belohnen ist meine Selbstanerkennung, auf die ich nicht
verzichten will. Demgegenuber steht ein mich beeintrachtigendes
Belohnen, gedankenlos folge ich sogenannten , Beruhigungsmit-
teln“, unterliege den Versuchungen alter und angebotener , Tros-
ter*, die bei mir kein gutes Gefiihl hinterlassen, weil nicht ich sie
heranhole, sondern sie mich zwanghaft in ihren Bann schlagen -
sei es Alkohol, Essen, Drogen und vieles andere. Sie versprechen
mir, ich wirde mir damit etwas Gutes tun, obwohl ich weil3, daf3
es fur mich nichts Gutes ist, weil sich meine Probleme vermehren
und meine Selbstachtung verringert.

Mein Impuls, mir etwas Gutes zu tun, ist sinnvoll, nattrlich und
voll von positiven, aufbauenden Mdoglichkeiten der Selbst-
bejahung. Aber kaum ein anderes Bedirfnis bedarf so sehr der
kritischen Wahrnehmung. Ich muf3 mich fragen und mir auf-
schreiben, wann ich Uberzeugt sagen kann, ich tue mir etwas Gu-
tes, welche Anlasse mich ermutigen, mich zu belohnen, ob ich mir
und meinem Wachstum oder meiner Zerstérung diene. Dies ist
nicht immer leicht, weil wir uns allzu gerne rechtfertigen fr un-
ser Tun. Echte Belohnungen bedirfen solcher Rechtfertigung
nicht. Sie enthalten Genul3, Freude, Selbstbestétigung und beleben
uns, die nachsten Aufgaben anzupacken. Uberanstrenge dich,
dann spiirst du dich lebendig! Lust entsteht immer aus Ubersteige-
rung, die du bejahst. Weil du dich nicht zwingen 1&f3t, sondern
selbst verantwortest, kommst du weiter. Laufst du vor jeder An-
strengung wahllos weg, laufst du vor dir weg. Ohne Anstrengung
gerdtst du in das mitleidsvolle, kreisende Spiel deiner Innerlich-
keit. Innen wirst du perfektionsstichtiger mit dir und erst recht mit
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anderen, aufRen strengst du dich kaum noch an. Du strengst aber
die anderen an.

Alles Organische muf3 sich selbst organisieren, mul3 sich als Le-
ben selbst in Formen darbringen. Der Mensch als organisches We-
sen mufd sich auch selbst organisieren. Er aber ist das Lebewesen,
das sich die Organisation suchen und wahlen muf3. Er kann sich
mit der Organisation verfehlen. Er ist das Lebewesen, das sich
nicht nur selbst organisiert. Er kann sich durch seine Gattungsge-
nossen organisieren lassen. Er kann organisiert werden durch an-
dere. Wer keine eigenen Ziele hat, wer keinen Lebenswunsch, wer
kein Engagement hat, kann nichts fir sich tun. Er kann sich nicht
daflr organisieren, weil3 nicht, was wichtig und unwichtig bei ihm
ist.

Ich mul3 ein Ziel nicht immer verfolgen, aber ich muf3 es wollen,
immer wieder befragen, mit ihm so leben, dal es sich realisieren
kann. Wer sich nicht fordert und sich nicht organisiert in seinem
Alltag, hat keine Fassung. Er gerédt aber auch nicht aus der Fas-
sung, er verflielt formlos. Wer sich nicht fordert, kann noch so
anspruchslos bei Geld, Konsum und Besitz sein, er wirft sein Le-
ben, den Kern seines Ichs einfach fort.

Ich muf3 mich in eine Fassung bringen. Erst wenn ich in Form
bin, kann ich mit mir rechnen. Auch andere kdnnen und missen
dann mit mir rechnen.

Wenn ich das Geschenk des Lebens, des Denkens, des Fihlens
und der Liebe nicht immer neu organisiere, verkimmert es, und
ich verspiele schnell alle Geschenke. Ich mul? jedes Geschenk neu
er-anstrengen, dann vermehrt es sich.
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DAS GEHEIMNIS EINES MUTIGEN ANFANGS
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Leben bejahen heildt, die Zaune unserer angstlichen Vorstellung
offnen, vertrauend denken, dem Schonen sich hingeben und das
Ubel als wandelbar erfahren. Durch die Kraft des Schénen werde
ich Schmerz, Leid und Mif3stdnde nicht nur als Schmerzensmacht
erleben, sondern ich werde fahig, zu Mil3erfolgen zu stehen und
entdecken, daf3 ich es bin, der sie aushalt. In solchem Tun wende
ich mich dem Leben zu, bleibe weder auf dem Ungllick, noch in
meinem Selbstmitleid, noch in meinem Ressentiment sitzen. Ich
beginne neu, ich mache etwas daraus. Leben zu bejahen, bedeutet
nicht, kritiklos hinnehmen, es bedeutet aber wohl, akzeptieren zu
konnen, da wir uns aus dem Verandern und Kampfen nicht ent-
lassen kdénnen. Was dabei von mir verlangt wird, ist, meine Ge-
danken und Gefuhle in FluR zu halten, um Positionen zu &ndern,
beweglich zu sein. Es liegt an uns, ob wir uns zum Veréandern be-
reithalten, Neues hinzufiigen und Aufgaben riskieren. Sich veran-
dern heif3t immer auch, sich labilisieren, sich aus einem gesicher-
ten Zustand in einen ungesicherten zu bewegen, aus einem be-
kannten Zustand in einen unbekannten wagen. Wer dabei denkt,
das kann ich nicht, der suggeriert sich etwas, das ihn verharren
|ai3t, stehen 18%3t, wo er ist, ohne Chance, sich weiter zu entde-
cken. Er verbraucht seine Energien, den status quo zu erhalten. Er
1aRt seiner Energie nicht Raum, neue Gedanken zu druchforschen.
Er verschwendet seine Energie an ein Festhalten, das Aufbauen
verhindert.

Leben bejahen heifldt, meiner inneren Kraft zu trauen, ihrem Wir-
ken Zeit und Raum zu geben, sie widerstandslos zuzulassen.
Wenn meine Kréafte stromen durfen, werden sie sich nicht aus-
schlief3lich auf ein bestimmtes Ziel fixieren, um dieses zu erzwin-
gen. Ein Ziel intensiv winschen, aber offen zu bleiben fir die
Weisheit der Intuition der Wege, fir das schopferische Erfassen
der Mittel, sind die Alltagsaufgaben. Innere Zwange verhindern
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Intuition und das Uber-sich-Hinausgehen. Ohne Geldstheit ent-
steht Verbissenheit und steriles Leiden an den Widerwértigkeiten
des Lebens. Es entsteht eine Krankung der Seele, die mich jede
Bosheit des Schicksals, jede Ignoranz der Mitmenschen und die
Tucken der Objekte als mich vergiftende Gehassigkeiten erleben
lassen. Eine neue Situation enthdlt immer Fremdes, enthalt nicht
voraussehbare Schwierigkeiten, die mir bedrohlich erscheinen
konnen. Das Neue ist ungelbt von mir. Je weniger ich gelernt ha-
be, mir zu vertrauen, um so mehr Angst vor dem Neuen wird mich
guéalen. Aber ich kann eine neue Situation auch als Herausforde-
rung, abenteuerlich, neugierig erleben. Bemiihe ich mich, dieses
Anndhern zu lernen, werde ich meine angstlichen Eingrenzungen
und die Prozesse, die mich reduzieren und zu einem Nichts ma-
chen, aufldsen. , Bittet, so wird euch gegeben, klopfet an, so wird
euch aufgetan” ist das Ereignis, das Leben erzeugt: bitten und an-
klopfen mussen wir zuerst, nehmen und eintreten muissen wir
auch. Beides ist Wagnis, beides ist Vertrauen und Glauben.

Der Stolze wird nicht bitten, der Eingebildete nicht anklopfen.
Der Verzagte, Besserwisser und Ressentimentgeladene glaubt
nicht, dald ihm Tiren aufgetan werden. Wer hybrid, um Schmerz
zu vermeiden, sich verhartet, erlaubt sich nicht, sich als ,Bettler
des Lebens* zu fuhlen, verzichtet auf Chancen erschitterter Be-
rihrung. Wenn die Weisheit unseres Organismus uns lehrt, unsere
Bedurfnisse, Antriebe und Winsche anzunehmen, werden wir bit-
ten, denken und danken. Genau das ist im herkémmlichen Sinne
mit dem religi6sen Wort beten und meditieren gemeint. Wir bauen
dann an unserem Selbst, machen es zu einem Tempel, der die
Kréfte der Hilfe und des Beistandes anzieht. Wenn wir aber die
Unvollkommenheit unserer korperlichen und geistigen Existenz
fixieren, also nicht bitten, nicht an Turen klopfen kénnen, sondern
nur selbstmitleidig verharren und unsere Talente vergraben, um
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uns vor der Herausforderung zu schitzen, kénnen weder die na-
turlichen Kréfte, noch gottliche Energien uns helfen. Wann immer
wir aus der Weisheit unseres Seins leidenschaftlich wiinschen,
wird Helfendes auf uns zukommen. Wer den gréfdten Teil seines
Lebens gewohnheitsmaRig klagt, sich selbst bejammert, Orgien
der MiRRstimmung feiert, gerét in einen zerstorerischen Sog. Inihn
dringt Gift aus der Umwelt ein, er infiziert sich leichter, er wird
zum Magneten fir Ubel und Ubles. Er versammelt in sich die nie-
derdriickenden Erfahrungen, die jeden Geist beschweren und sein
L eben zum Gefangnis machen.

Gedanken und Geflihle, die mich bejahen, 6ffnen mir meine eige-
nen Energiequellen und erzeugen eine Aura zuverlassiger Seins-
verbundenheit. Sie sind wie ein Schutzwall gegen innere Ver-
schmutzung und todliche Infektion. Sie werden Magnete fur Men-
schen und Kréfte, die mit mir solidarisch auf einem Weg gegen-
seitiger Bejahung gehen méchten. Das geslindeste Brot, in Bitter-
keit gegessen, wird die Seele verhungern lassen. Die armseligste
Nahrung, in bedirftiger Freude aufgenommen, wird mich krafti-
gen. Das Geheimnis des Anfangs, wie ihn Kinder spontan und oh-
ne sichtliche Erklarung erleben, dieses Abenteuer des Anfangs,
machen wir uns zu wenig bewuf3t. Je nachdem, wie wir unseren
Tag anfangen, ob wir ihn, wenn auch unausgeschlafen und von
Schmerzen und Sorgen geplagt, als Herausforderung begriifRen
oder nur voller Ressentiments und angewidert auf uns nehmen,
stellen wir uns selber die Weichen fur seinen Ablauf. Es ist schon
viel, wenn ich die innere Redlichkeit aufbringe, mir zu verdeutli-
chen, dal3 ich es bin, der sich auf den freudigen Anfang nicht ein-
lant. Aber ich sollte auf die Aufforderung aus meinem Inneren ho-
ren, die mir verheif3t, dald ich es bin, der dem Sinnlosen Sinn zu
geben vermag, auch dadurch, daf3 ich fremden Einflissen und
manipulierenden Pflichten widerstehe. Dies bedarf sicher der An-
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strengung, aber ich erlebe auch Lust dabei. Wenn ich, von mir an-
gewidert, anklagerisch gegeniber Leben, Mitmenschen und Ver-
gangenheit in den Tag gehe, verschlieRe ich mich in erster Linie
meinen eigenen Bedlrfnissen gegeniiber und damit auch den
freundlichen Zuwendungen.

Selbst, wenn ich sie wahrnehme, sind sie mir nie genug, spire ich
FuRangeln in ihnen, sie enthalten nicht meine Erwartungen, und
ich lehne sie ab. In dieser Verfassung der sterilen Abweisung und
arroganten Verneinung verschlief3e ich mich nicht gegen bose An-
griffe, sondern anerkenne sie lebend als Beweis flr die Richtig-
keit meiner Einstellung. Ich verschlief3e mich gegenliber allen
zaghaften Versuchen der Annaherung, ja noch mehr: ich kann die
Gesten und Worte der Anfragen und Anrufe nicht mehr entziffern.
Diese Anfragen und Anrufe aber sind Quellen, aus denen sich
meine Kréafte aktualisieren. Kraftvergeudende Zweifel, in die ich
durch Erziehung und Pflichten hineingehetzt worden bin, wende
ich nur durch krafterzeugende Engagements. Es ist ein gutes Ge-
heimnis: je mehr ich mich innerlich und praktisch engagiere, um
so mehr Kréfte flief3en mir zu. Im Engagement Uberwiegt die ge-
wonnene Energie stets die ausgegebene. Wenn ich mich aber im
Stref3 der Pflichten, in der Hetze geschéftiger Verantwortungen,
im Getriebenwerden von auf3en oder im resignativen Vergramtsein
einrichte, vergeude ich Energie, weil ich vergessen habe, auf mich
zu héren und meine Engagements daraus zu formen. Mit unseren
Gefuhlen kénnen wir uns ausloten bis in die entferntesten Winkel
unseres Seins. Mit ihnen entdecken wir unsere Probleme und ge-
wichten sie. Von der Starke meiner Lebensbejahung hangt ab, wie
ich sie entziffere. Bin ich zwanghaft verbohrt, ein wichtiges Prob-
lem nicht 16sen zu kénnen, schiebe ich es vor mir her, und es wird
fur mich groRer und grofer.
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Der Problemberg erdriickt mich. In diesem Niedergedriicktsein
verliere ich die Fahigkeit, das Problem in seine Kernelemente
aufzuteilen und mir Hilfe aus allen meinen Ressourcen zu holen:
aus meiner korperlichen und geistigen Natur ebenso wie aus ei-
nem sozialen und kulturellen Umfeld. Ein verteiltes Gewicht wird
tragbar. Etwas Tragbares kann ich handhaben. Das Untragbare
macht mich mut- und ratlos. In jedem Problem ist ein Gran An-
stol3, eine zugespielte Herausforderung und zumindest ein Sand-
korn positiver Losung. Gelingt es mir, das zu finden, werde ich
aus meiner Tragheit und Gleichgultigkeit herauskommen.

Alles, was uns von aul3erhalb unseres Bewul3tseins trifft, erleben
wir als Schicksal, dem wir ausgeliefert sind. Unser Schicksal wird
zuerst von allen bdsen Méachten der Geschichte gemacht. Daran
zweifelt wohl keiner. Aber was wir daraus machen, welche Quali-
tat wir daraus entwickeln, das ist doch unsere Sache. Vielesist als
Vorgegebenes da, aber ausgeliefert sind wir nur, wenn unsere Re-
signation auf Phantasie und die in ihr enthaltenen Ausfllge des
Verstandes, die Uber uns hinausgehen, verzichtet. Alles, was uns
widerfahrt, eignen wir uns an, wie in einem Brenn- und Hohlspie-
gel. So verandern wir bereits die Vorgaben in unserem Bewulf3t-
sein.

Jede Einstellung, jeder Gedanke, der aus uns kommt, wird wirk-
sam und verandert das Bild der Welt in uns. Anstrengend ist, uns
einzugestehen, was wir denken und wie durch unsere Geflhle,
Beflrchtungen und Winsche sich das Bild der alltaglichen Welt
verzerrt oder entspannt.

Ich mul3 mir immer wieder selbst auftragen, Warnschilder aufzu-
stellen, um rechtzeitig das Anschleichen der Verneinungen und
Leugnungen zu entdecken, um das Steuer auf Kursanderung ein-
zustellen. Lerne ich, meine sehr gebrechlichen und zarten Gefiihle
der Weltzuwendung zu schiitzen und zu stérken, bin ich auf dem
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Weg, mein Leben zu bejahen. Meine Ahnung, dal in jedem
Dschungel doch ein Weg geschlagen werden kann, meine Hoff-
nungen und Erfahrung, dal3 Auswege in grofiten Bedrohungen
sich 6ffnen, kommen aus einer oft geheimnisvoll verborgenen
Quelle des Lebens. Die schmerzlich verkrippelten Gefiihle der
Zuwendung erstarken leichter an kleinen Anfangen, Verliebthei-
ten, Abenteuern. Auf solchem Lernweg brauchen wir unsere Ge-
fuhle der Teilhabe, die sich im Nebel unserer Resignation und un-
ter dem Angriff der Kélte der gesellschaftlichen Institutionen all-
zu leicht aufl6sen.

Sehr oft wird mein Verstehen des anderen und mein Mitgefihl mit
dem Leidenden mein einziger wirksamer Versuch gegen
Selbst_aufgabe. Sehr oft ist meine Teilnahme in einer soli-
darischen Anstrengung der Sinn, der mein Tun zu motivieren
vermag. Wir alle haben Stérken, Talente und Kompetenzen. Daran
fehlt es nicht. Aber da wir sie zu selten gebrauchen, zu oft in un-
fruchtbaren Zweifel ziehen, scheint unserem Blick der Miferfolg
unabwendbar. MiRerfolg ist aber nicht unentrinnbar und wurde
uns nicht schicksalhaft verhéangt. Nur zu oft erleiden wir den Mi-
Rerfolg als die Konsequenz unserer unwerten, schwachen Person.
So wie Erfolg kein Name Gottes ist (Martin Buber), ist es MiRer-
folg auch nicht. Viele beziehen ihren Erfolg als Fingerzeig Gottes,
und die grof3e Mehrheit verspurt ihren Mif3erfolg als schicksal haf-
te Verurteilung. Beidemal fuhrt diese Rechtfertigung in einen Ab-
grund der Hybris oder der arroganten Verneinung. Stelle ich mich
unter Erfolgszwang, werde ich mich versteinern, stelle ich mich
unter MifRerfolgszwang, verkomme ich. Wer nicht merkt, wieviel
Kraftkonzentration er dazu benutzt, sich auf seine angebliche
Kraftlosigkeit zu fixieren, verbaut sich selber die Chancen des
Gelingens, sagt selber an dem Ast, der ihn hélt. Aus der jesuani-
schen Uberlieferung kommt diese groRartig-schlichte Aussage:
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»Gehe hin in Frieden, dein Glaube hat dir geholfen.“ Er meint
wirklich den realen Frieden und meint wirklich die reale Macht
und Kraft in uns. Es heif3t nicht, weil du geglaubt hast, konnte ich
dir helfen, sondern es heifdt, dein Glaube war stark genug, um dir
selbst helfen zu kénnen? In jedem Glauben entbirgt sich die eige-
ne Kraft, in jedem Glauben werden wir aber auch so offen, dai
sich Uberpersonliche Kraft - von Bios und Noos - in uns versam-
melt. Mein Bewul3tsein als Durchgangsort aller Vorurteile, Dog-
men und ldeologien, gendhrt durch die gesellschaftlichen Institu-
tionen, verstellt mich selbst. Ich selbst bin es nicht, der bestimmt.
Ich werde dafur nur benutzt und erlebe die Umstande so, wie es
von mir erwartet wird. Mit allem, was ich in meinem Bewuf3tsein
mit mir herumtrage, nuanciere ich, farbe ich ein und definiere
Zeitumstande und Situationen.

Oft fallt es uns allen schwer, die selbstbestimmten Winsche, Vor-
stellungen und Entscheidungen von den im selben BewuR3tsein
versammelten Indoktrinationen zu unterscheiden. Manchmal ge-
lingt es, dann werde ich zur bedeutung- und sinnverleihenden
Kraft meiner Welt. Dann erst wird das gelebte Lacheln und das er-
littene Weinen, das ich im Vertrauen auf Antwort mitteile, als le-
benbestatigende Begegnung zu mir zurlickkehren. Wo meine geis-
tigen Energien sich in Gesten, Worten und Werken materialisieren
und inkarnieren, dort Uberall entsteht eine Welt, an der ich, mit
anderen verbunden, baue. Hoffnung, Glaube, Mut sind immer Ge-
fuhle des Anfangs. Mit ihnen kann ich Gber mich hinauswachsen.
Durch sie kann ich im Jetzt Wandlung und Entfaltung erfahren. Es
gibt niemanden, der dies nicht bitter nétig hatte. Diese Geflihle
als Energiequelle haben die Eigenschaft, da3 sie nur in wechsel-
seitiger Verbundenheit genutzt und ausgeschopft werden kénnen.
Sind wir Freunde, werden wir uns diese Energien vermehren. So
entsteht teilhabende Liebe.
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Zu Bucherempfehlungen:

Es gibt eine grofRe Menge Geschriebenes Uber psychosomatische
Probleme und Stérungen, Uber Ausfallphdnomene und Entfrem-
dungsprozesse in der Sozialisation. Es gibt auch Literatur, in der
biographisch literarisch und auch selbstbetroffen die Leiden
zerstorerischer Prozesse verdichtet festgehalten werden. Auf der
anderen Seite bieten sich viele Therapien an zur Bewaéltigung
schwieriger Lebenssituationen. Auch sie versuchen immer wieder,
in erster Linie die Wissenschaftlichkeit ihres Tuns nachzuweisen.
Eine geringere Anzahl versucht, positive Selbsthilfen und Trai-
nings-Anregungen zu geben. Dazu kommt noch eine sehr grof3e
Anzahl von Angeboten, die religidse, philosophische, meditative
Wege des Heils meinen. Alle Religionen, Ideologien, die Antike
und die Moderne, die archaischen Mythen und die aus den Wis-
senschaften destillierten Wege gehdren dazu. Wir sehen uns nur
imstande, eine kleine, sehr subjektive und dazu ver-riickte Aus-
wahl anzubieten, weil die Fllle der in Frage kommenden Litera-
tur, in der oft nur Elemente unseres Anliegens zu finden sind, die
Mal3e Ubersteigt und deshalb anzugeben nicht sehr sinnvoll ware.
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