
 

 

meine eigenen Wünsche und Bedürfnisse kennen: 
 

Die Welt da draußen achtet nicht auf meine Bedürfnisse.. Das muss ich schon selber tun.  

 

Zu meinen Gefühlen stehen: 
Gefühle sind der Stoff der das Leben doch wirklich lebenswert macht.  

Gefühle als evolutionärer Hinweis etwas zu tun. 

Gefühle sollten eine Signalfunktion haben. Wenn wir diese Unterdrücken und ignorieren, ignorieren 

wir somit wichtige Hinweise auf den Ausgleich psychischen Ungleichgewichts.  

Gefühle sind nicht dazu da um uns im kurzen Moment weiterzubringen. Im Gegenteil fühlt sich das 

Zulassen von Emotionen häufig in dem spezifischen Moment eher wie Stillstand an. Als ob sich die 

Welt nicht weiterdreht, und dies auch nie mehr so sein wird.  

Und das ist das paradoxe, wer lernt dies auszuhalten und somit einen Umgang mit den Gefühlen 

lernt, ihnen den nötigen Raum zu geben, den sie nun mal brauchen, dass heißt nicht, das man die 

Zeit hierfür nicht zu einem gewissen Masse mit bestimmen kann, doch eine Zeit brauchen sie. Wem 

dies gelingt, der wird  sehen, dass er weiter kommt. Fortschritte macht. Im Nachhinein vielleicht 

sogar Sprünge. Und das ist jawohl ein ganz schöner Gegensatz zu Stillstand.  

Einer der größten Fehler der Menschen: Wenn ich meine Gefühle nicht anspreche, sie auch vor mir 

selbst vermeide, wenn ich sie nicht anschaue, dann werden sie kleiner, sind kontrollierbarer und 

weniger schlimm auszuhalten.  

Für seine Gefühle kann man nichts… für den Umgang damit schon.  

 

Fakten akzeptieren: 
Genuss ist endlich. 

Alles hat mindestens zwei Seiten.  

Ich bin nun mal Alkoholiker. Und dies wird auch immer ein Teil meines Lebens sein! 

 

Sich Klarheit Verschaffen: 
Sich Klarheit verschaffen.. vielleicht auch Tatsachen schaffen…(die sind ja auch nur temporär) 

Klarheit schaffen um voran zu kommen -> Der Jugendliche der verknallt oder verliebt ist und sich 

immer wieder fragt, ist das nun Freundschaft von ihr aus, oder liebt sie mich auch? Der verschafft 

sich irgendwann Klarheit und fragt sie ob sie auch so fühlt. Er geht natürlich das Risiko ein, sich 

eine Abfuhr einzuhandeln. Das danach die Freundschaft nicht mehr so unbelastet und frei sein kann 

oder überhaupt weitergehen kann wie vorher, ist auch klar. Doch war sie nicht schon vorher belastet 

und unfrei? Ging es nicht schon auf eine Kreuzung zu , in der man sowieso neu abbiegen musste? 

Mit  der Klarheit und Erkenntnis lässt sich dann wiederum weiterarbeiten und es kann nach einer 

Weile Platz für Neues entstehen! 

Hierzu braucht es Mut!  

Es gibt immer ein wenn und ein aber und eine alternative Betrachtungsweise. Wir müssen uns 

jedoch bei Zeiten für eines entscheiden um einen Fortschritt gewährleisten zu können. 

 

zu meinen Fehlern stehen: 
Von der Kraft des Laut aus Sprechens. 

Alles hat seine Zeit. So habe ich auch meine Zeit und bin zu einer bestimmten Zeit nur zu 

bestimmten Sachen in der Lage, handle so wie es mein Gefühl mir in der Zeit vorgibt, vorschreibt, 

passend zu dem Gefühl eben. 

Aus diesem Grund hat z.B. wenig Sinn und Zweck, verpassten Lieben oder verflossenen 

Gelegenheiten nach zu trauern. Ich hätte nichts ändern können.  



 

 

„Die Welt in der ich die Dinge ungeschehen machen möchte, ist eine andere Welt in der Sie passiert 

sind.“ 

Nicht für unsere Handlung allein sollten wir bewertet werden, sondern aus für die Konsequenzen 

die wir daraus ziehen. 

 

Vergeben und Verzeihen: 
Die Wichtigkeit die Dinge (vor allem Gefühle) getrennt voneinander zu betrachten. Nur so gelingt 

eine „richtige´“ Auseinandersetzung, kann Raum für alternative Bewertungen geschaffen werden.  

Verzeihen… Wir alle wollen doch das uns andere verzeihen, bestenfalls sogar die Absolution 

erteilen. Als allererstes müssen wir uns doch selbst verzeihen,oder? Nur wie kann das geschehen? 

In dem ich z.B. Buße tue…ein sehr schlaue Entwicklung der Kirche einen Raum zu schaffen in dem 

ich quasi verurteilungsfrei meine Sünden offen eingestehen und verbalisieren darf. Das ist vielleicht 

der erste Schritt. In einem weiteren könnten wir den anderen erklären und unsere Schuld 

eingestehen. Doch um Verzeihung bitten, können wir im Endeffekt nicht wirklich., Es ist doch von 

jedem die individuelle Entscheidung ob ich verzeihe oder eben nicht. Was braucht der andere dazu? 

Er braucht wiederum die Gewissheit, dass ich meine Schuld sehe, meine Fehler anerkenne und 

bereue und mich ändern will.  Nur so kann er auch seine Wut und seinen Ärger loswerden. Ich tue 

also auch etwas für den anderen wenn ich mich öffne. Keiner will  wütend sein, jedenfalls nicht 

dauerhaft.  

 

neue Ziele setzen/Aktiv sein: 
Bleibe so wie du bist, nur ändere dass was dich selber stört 

 

Mit mir ins „Reine“ kommen 

 

Lernen mich zu lieben: 
Häufig ist uns die Meinung anderer wichtiger als die Eigene.  

Realistisch sein: 

Häufig meinen wir zu wissen wie andere denken. Häufig meinen wir auch, dass die anderen über 

eine bestimmte Art und Weise über uns denken, und uns beurteilen, wie wir nie über jemanden 

denken würden und uns beurteilen würden. (Die anderen mögen mich nicht, weil ich nicht 

zuverlässig genug bin, schlau genug, genug Verantwortung übernehmen, zu dick - für uns selbst 

sind es jedoch andere Dinge in anderen die uns dazu bringen jemanden wirklich zu mögen. 

 

Wir sind doch alle Tiere - nur behandeln wir unsere Tiere besser als uns selbst 

 

Wir selber erwarten häufig von uns, dass wir so sein müssten wie die anderen es sind. Trotz 

unterschiedlicher Geschichten. Von jemandem anderen der nicht schreiben kann, weil er es 

schlichtweg nie gelernt hat, würden wir nie erwarten das derjenige ein Buch schreibt. Von uns 

selbst schon. Warum erwarten wir soviel mehr von uns selbst als von anderen? Hat das vielleicht 

wiederum damit zu tun, dass es einfacher ist uns die Schuld zu zu schreiben als den anderen? Und 

da bleib ich häufig bei der eigenen Schuldzuschreibung und in Passivität oder versinke wohl in 

Selbstmitleid. 


