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Wie kann ich andere ermutigen?

Ich darf Fehler machen, ich darf aber auch lernen, aus grof3eren Fehlern
kleinere zumachen, aber

eines darf ich nicht. mich wegen meiner Fehlerminderwertig fuhlen.

Ich darf Negatives sehen, ich darf ihm aber auch eine positive Seite
abgewinnen, aber eines darf

ich nicht: das Positive nicht sehen wollen.

Ich darf auch einmal etwas Schlechtes tun,

ich darf aber auch meine schlechte Tat zugeben, aber eines darf ich nicht:
meine Fehler verber-

gen wollen.

Ich darf Uber etwas Gutes, das ich getan habe, sprechen, ich darf aber auch
darliber schweigen,

aber eines darf ich nicht: mich meiner guten Tat rihmen.

Ich darf mich von sogenannten Tatsachen beeindrucken lassen, ich darf aber auch
lernen, dal3 es

mehr darauf ankommt, was ich aus den Tatsachen mache, aber eines darf ich
nicht: mich von

Tatsachen bestimmen lassen.

Ich darf Angst haben, ich darf aber auch das Ziel meiner Angst erkennen, aber
einesdarf ich

nicht: meinen, dal3 Angst zum Menschsein gehért.

Ich darf mich um Sicherheit bemihen, ich darf aber auch lernen, vorsichtig
aber nicht angstlich zu

sein, aber eines darf ich nicht: meinen, Sicherheit sei eine Lebensaufgabe.
Ich darf mich schwach fuhlen, ich darf mich auch stark fuhlen, aber eines
darf ich nicht: mich an-

deren Uberlegen fuhlen wollen.

Diese Reihe kénnen Sie selbst weiterfiihren. Versuchen Sie es doch einmal mit
eigenen ldeen

und Gedanken, die Sie dann zu Taten werden lassen!

Das Entzwelungssyndrom

Ich darf recht haben, ich darf aber auch lernen, dal? Ubereinstimmung
wichtiger ist als Recht, aber

eines darf ich nicht: recht haben wollen.

Ich darf Vorurteile haben, ich darf aber auch meine Vorurteile abbauen, aber
eines darf ich nicht:

meinen, nur die anderen hétten Vorurteile.

Ich darf mir Vorstellungen machen, ich darf aber auch meine leeren
Vorstellungen und eitlen Ein-

bildungen erkennen, aber eines darf ich nicht: mir Vorstellungen machen ohne
nachzudenken.



Ich darf auch einmal an mich selbst denken,

ich darf aber auch mein Ich vergessen, aber eines darf ich nicht: mein Ich
wichtiger nehmen als

meinen Partner.

Ich darf auch einmal streiten, ich darf aber auch Streit vermeiden, aber eines
darf ich nicht: mei-

nen, durch Streit Probleme |6sen zu kdnnen.

Die wesentlichen L ebensentscheidungen

Ich darf auch einmal faul sein, ich darf aber auch den Segen der Arbeit
erkennen, aber eines darf

ich nicht: mich dem Leistungsdruck unterwerfen.

Ich darf auch einmal keine Lust haben, ich darf aber auch lernen, mich von
meinem Unlustgefthl

zu befreien, aber eines darf ich nicht: aus Unlust nicht das Notwendige tun.
Ich darf mir auch einmal LuftschlGsser bauen, ich darf aber auch erkennen,
dal3 sie meinen leeren

Vorstellungen und eitlen Einbildungen entspringen, aber eines darf ich nicht:
meine L uftschl 6sser

als Ausrede benltzen, um nicht zu arbeiten.

Ich darf auch einmal bequem sein, ich darf aber auch aktiv sein, aber eines
darf ich nicht: auf Kos-

ten anderer leben wollen.

Ich darf mich auch schwach fihlen, ich darf aber auch meine Schwéche nicht
beachten, aber ei-

nes darf ich nicht: meine Schwéche dazu mibrauchen, nicht zu arbeiten.

Liebe und Ehe

Ich darf geliebt werden wollen, ich darf aber auch lieben, aber eines darf ich
nicht: meinen, dal3

mein Wert davon abhangt, ob und wieich geliebt werde.

Ich darf auch einmal unglicklich sein, ich darf aber auch meinen Partner
glticklich machen wollen,

aber eines darf ich nicht: meinen, dal3 mein Glick ganz von ihm abhangt.

Ich darf gut sein, ich darf aber auch erkennen, daf3 ich damit ichbezogen sein
kann, aber eines

darf ich nicht: besser sein zu wollen a's mein Partner.

Ich darf auch einmal niedergeschlagen sein, ich darf aber auch mein Leben mit
positiven Augen

betrachten, aber eines darf ich nicht: Depressionen as Waffe gegen meinen
Partner benutzen.

Ich darf mich auch einmal Uber meinen Partner argern, ich darf aber auch auf
seine positiven Sei-

ten schauen, aber eines darf ich nicht: mit ihm uneins sein.

Ich darf anderer Meinung sein as mein Partner, ich darf auch diese Meinung
auldern, aber eines

darf ich nicht: meine Meinung durchsetzen wollen.

Ich darf auch an mich selbst denken, ich darf aber auch mein Ich vergessen,



aber eines darf ich

nicht: mein Ich wichtiger nehmen als meinen Partner.

Ich darf gliicklich sein wollen, ich darf aber auch meinen Partner glticklich
machen, aber eines darf

ich nicht: verlangen, dal3 er mich gltcklich macht.

Ich darf geliebt werden wollen, ich darf aber auch lieben, aber eines darf ich
nicht: Gott dabel ver-

gessen.

Ich darf mich auch einmal zurlickziehen, ich darf aber auch auf meinen Partner
zugehen, aber

eines darf ich nicht: den ersten Schritt von ihm erwarten.

Ich darf auch eigene Interessen haben, ich darf mich aber auch fur die

I nteressen meines Part-

nersinteressieren, aber eines darf ich nicht: die gemeinsamen Grundlagen
verkleinern.

Ich darf auch einmal eifersiichtig sein, ich darf aber auch den Sinn (das Zidl)
meiner Eifersucht

erkennen, aber eines darf ich nicht: durch Eifersucht meinen Partner bestimmen
wollen.

Ich darf auch einmal Distanz wahren, ich darf aber auch durch Ndhe meinen
Partner beglticken,

aber eines darf ich nicht in der Distanz bleiben.

Ich darf ab und zu unordentlich sein, ich darf aber auch Ordnung als
umfassendes Prinzip erken-

nen, aber eines darf ich nicht: durch Ordnung herrschen wollen.

Ich darf mich fur Kinder verantwortlich fihlen, ich darf aber auch ihnen

V erantwortung geben, aber

eines darf ich nicht: sie an der Verantwortung nicht teilnehmen lassen.

Ich darf Kinder auch einmal falsch behandeln, Ich darf aber auch dierichtigen
Methoden anwen-

den, aber eines dar ich nicht: sie entmutigen.

Ich darf mit einem Kind auch einmal bdse sein, ich darf aber auch freundlich
bleiben, aber eines

darf ich nicht: ein Kind wegen seines Verhaltens ablehnen.

Freunde und Mitmenschen

Ich darf andere auch einmal um etwas bitten,

ich darf aber auch meine Angelegenheiten selbst regeln, aber eines darf ich
nicht: anderen zur

Last falen.

Ich darf auch einmal streiten, ich darf aber auch lernen, mich nicht in einen
Kampf einzulassen,

aber eines darf ich nicht: meinen, dal3 Streit Konflikte |6sen kann.

Ich darf mir auch einmal helfen lassen, ich darf aber auch anderen helfen, aber
einesdarf ich

nicht: meinen, dal3 andere mir helfen missen.

Ich darf mich auch einmal zurlickziehen, ich darf aber auch Beitrage fir die



Gemeinschaft leisten,

aber eines darf ich nicht: mich stdndig der Gemeinschaft entziehen.

Ich darf anderen auch einmal gefallen wollen,

ich darf aber auch das Richtige tun, ohne immer zu Uberlegen, was die anderen
davon halten,

aber eines darf ich nicht: Gefallenwollen al's L ebensaufgabe ansehen.

Ich darf auch einmal hochmiitig sein, ich darf aber auch demditig sein, aber
eines darf ich nicht:

mich demdtigen lassen. Sicher macht es Ihnen jetzt Spal3, diese Reihe
fortzusetzen.

Diener und Helfer

Diener im Sinne des einem anderen Menschen Untergebenen gibt es heute kaum
mehr. Im Zeital-

ter der zu verwirklichenden Gleichwertigkeit aller Menschen gibt es Diener nur
noch auf den

hochsten Stufen, wie Staatsdiener, Diener des Volkes, der Kirche oder gar
Gottes. Auch das Wort

Dienen hat eine Abwertung erfahren und wird nur noch als Hoflichkeitsfloskel
«Womit kann ich

Ihnen dienen?» oder in festen Verbindungen wie «damit ist mir nicht gedient»
oder beim Militar-

dienst oder im Sinne des Wirkens von Dingen beniitzt. Als Lebensaufgabe ist
gemeint, dal3 wir

unsere Einstellung zu sechs Dienern priifen und uns entsprechend um sie
bemiihen sollten. Diese

Diener sind unser Korper, die Tierwelt, die Natur, die Materie, Kunst und
Wissenschaft.

Ich darf auch viel Geld verdienen, ich darf mir aber auch Zeit fur Wichtigeres
nehmen, aber eines

darf ich nicht: aus materiellen Griinden andere L ebensaufgaben
vernachlassigen.

Ich darf auch einmal meinen Korper vernachlassigen, ich darf ihn, der mein
Diener ist, aber auch

pflegen, aber eines darf ich nicht: meinen, dal3ich nur Korper sai.

Ich darf ein Tier auch einmal falsch behandeln, ich darf aber auch lernen,
Tiere zu lieben, aber

eines darf ich nicht: Tiere Uber Menschen stellen.

Ich darf mich Gber die Natur auch einmal argern,

ich darf sie aber auch zu verstehen suchen,

aber eines darf ich nicht: mich nicht verantwortlich fur sie fiihlen.

Ich darf Kunst auch einmal vergessen, ich darf mich aber auch um sie bemihen,
aber eines darf

ich nicht: mich fir Kunst Gberhaupt nicht interessieren.

Ich darf auch einmal wissenschaftsglaubig sein,ich darf aber auch erkennen,
dal3 Wissenschaft

dem Menschen dienen soll, aber eines darf ich nicht: Wissenschaft Uber Gott



und Menschen stel-
len.

Ich selbst

Ich darf Erwartungen haben, ich darf aber auch lernen, meine Sache auf nichts
zu stellen, aber

eines darf ich nicht: enttduscht sein, wenn das Erwartete nicht eintrifft.

Ich darf mich von Tatsachen auch einmal beeindrucken lassen, ich darf aber auch
erkennen, dal3

eswichtiger ist, was ich aus den Tatsachen mache, aber eines darf ich nicht:
mich von Tatsachen

bestimmen lassen.

Ich darf mich auch einmal neurotisch verhalten) ich darf aber auch lernen, mich
selbst zu behan-

deln, aber eines darf ich nicht: Selbsttherapie gegen die L ebensaufgaben
mi3brauchen.

Ich darf mich von einer Entscheidung driicken, ich darf mir aber auch meine
Entscheidungen be-

wufl3t machen, aber eines darf ich nicht: mich fir meine Entscheidungen nicht
verantwortlich fih-

len.

Ich darf etwas Besonderes sein, ich darf aber auch erkennen, dal3 mein Wert
nicht davon ab-

hangt, aber eines darf ich nicht: meinen, dal3 Gott mir seinen Platz frei

macht.

Ich darf eine Situation als schwierig empfinden, ich darf sie aber auch als
Mittel zum Fortschritt

ansehen, aber eines darf ich nicht: das ganze Leben al's schwierig flrchten.
Ich darf Probleme haben, ich darf sie aber auch |6sen und Uberwinden, aber
eines darf ich nicht:

ausweichen oder gar aufgeben.

Ich darf mich meinen Erinnerungen hingeben,

ich darf auch aktiv sein in der Gegenwart,

aber eines darf ich nicht: in der Vergangenheit bleiben.

Ich darf einen negativen Lebensstil haben,

ich darf aber auch an mir selbst arbeiten,

aber eines darf ich nicht: meinen, ich kdnnte mich nicht éndern.

Ich darf Schwéchen haben, ich darf meine Schwéchen auch tberwinden, aber
eines darf ich nicht:

mich mit meinen Schwéachen entschuldigen.

Ich darf auch einmal etwas Schlechtes tun,

ich darf aber auch bewufter werden und damit das Schlechte tberwinden, aber
einesdarf ich

nicht: Schuldgefiihle entwickeln.

Weltanschauung und Religion
Ich darf die Kirche kritisieren, ich darf aber auch erkennen, dai3 Kirche und
Religion nicht das glei-



cheist, aber eines darf ich nicht: Gott abschaffen wollen.

Ich darf an Gott zweifeln, ich darf aber auch erkennen, dal? Glauben trainiert
werden kann, aber

eines darf ich nicht: die Nichtbeweisbarkeit Gottes dazu mif3rauchen, die
Religion zu leugnen.

Ich darf mitunter Angst vor dem Tod haben,

ich darf aber auch gottesfirchtig sein, aber eines darf ich nicht: aus Angst
mich auf den Tod nicht

vorbereiten.

(Erik Blumenthal - Der hohen Jahre Ziel und Sinn - Rex Verlag)
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