meine eigenen Winsche und Bedurfnisse kennen:

Die Welt dadrauBerachtemicht auf meineBedurfnisse.Dasmussich schonselbertun.

Zu meinen Geflhlen stehen:

Gefuhlesindder Stoff derdasLebendochwirklich lebenswermacht.
GefluhlealsevolutiorarerHinweis etwaszu tun.
GefuhlesollteneineSignalfunktionhaben Wennwir dieseUnterdriickerundignorieren,ignorieren
wir somitwichtige HinweiseaufdenAusgleichpsychischeryngleichgewichts.

Gefuhlesind nicht dazudaum unsim kurzenMomentweiterzubringenlm Gegenteifuhlt sichdas
Zulassernvon Emotionenhaufigin demspezifischertMomenteherwie Stillstandan.Als ob sichdie
Welt nicht weiterdrehtunddiesauchnie mehrsoseinwird.

Und dasist dasparadoxewer lerntdiesauszuhalterind somiteinenUmgangmit denGefuhlen
lernt,ihnendenndtigenRaumzu gebendensie nunmal brauchengdassheil3tnicht, dasmandie
Zeit hierfur nichtzu einemgewisserMassemit bestimmerkann,docheineZeit brauchersie. Wem
diesgelingt,derwird sehen,dasser weiterkommt. Fortschrittemacht.Im Nachhineinvielleicht
sogarSpringelUnd dasist jawohl ein ganzschoneiGegensatzu Stillstand.
EinerdergroRtenFehlerderMenschenWennich meineGefuhlenicht ansprechesie auchvor mir
selbstvermeide,wennich sie nichtanschauegannwerdensiekleiner,sind kontrollierbarerund
wenigerschlimmauszuhalten.

FirseineGefuhlekannmann i ¢ hfiir denlUmgangdamitschon.

Fakten akzeptieren:

Genussst endlich.

Alles hatmindestengwei Seiten.

Ich bin nunmal Alkoholiker. Und dieswird auchimmerein Teil meinesLebenssein!

Sich Klarheit VVerschaffen:

SichKlarheitverschaffen.vielleichtauchTatsachers ¢ h a f f eindjaguthnuatemporar)
Klarheit schafferum voranzu kommen-> Der Jugentiche derverknalltoderverliebtist undsich
immerwiederfragt, ist dasnunFreundschaftonihr aus,oderliebt sie mich auch?Der verschafft
sichirgendwanrKlarheit undfragt sieob sieauchsofuhlt. Er gehtnatirlichdasRisiko ein, sich
eineAbfuhr einzuhandelnDasdanacldie Freundschafihicht mehrsounbelasteundfrei seinkann
oderUberhauptveitergeherkannwie vorher,ist auchklar. Dochwar sie nicht schonvorherbelastet
undunfrei?Ging esnicht schonauf eineKreuzungzu, in dermansowiesoneuabbiegermusste?
Mit derKlarheitund Erkenntnidasstsichdannwiederumweiterarbeiterundeskannnacheiner
Weile Platzfir Neuesentstehen!

HierzubrauchtesMut!

Esgibt immereinwennundein aberund einealternativeBetrachtungsweis&Vir misseruns
jedochbei Zeitenflrr einesentscheidemm einenFortschrittgewéhrleisterzu konnen.

zu meinen Fehlern stehen:

Von derKraft desLautausSprechens.

Alles hatseineZeit. Sohabeich auchmeineZeit undbin zu einerbestimmtereit nur zu
bestimmterSachernn derLage,handlesowie esmeinGefuhlmir in der Zeit vorgibt, vorschreibt,
passenaudemGefuhleben.

AusdiesemGrundhatz.B. wenig Sinnund Zweck, verpasstemiebenoderverflossenen
Gelegenheitenachzutrauern.ch hattenichts anderrkénnen.



» D I\Weltin derich die Dingeungeschehemachemmochte st eineanderéNelt in derSie passiert
sind.“

Nicht fur unsereHandlungallein solltenwir bewertetwverden,sonderrausfur die Konsequenzen
die wir darausziehen.

Vergeben und Verzeihen:

Die Wichtigkeit die Dinge (vor allem Geflihle)getrenntvoneinanderu betrachtenNur sogelingt
eine, r i ¢ hAuseigamdersetzungannRaumfir alternativeBewertungergeschafferwerden.
V e r z e iWiralle wollendochdasunsandereverzehen,bestenfallsogardie Absolution
erteilen.Als allererstesniusserwir unsdochselbstverzeihen,oder®ur wie kanndasgeschehen?
In demich z.B.Bul3et u e ..sehrsehlaueEntwicklungderKirche einenRaumzu schaffenn dem
ich quasiverurteilungsfremeineSinderoffen eingestehenndverbalisiererdarf. Dasist vielleicht
derersteSchritt. In einemweiterenkdnntenwir denanderererklarenund unsereSchuld
eingesteherDochum Verzeihungpitten,kbnnenwir im Endeffektnichtwirklich., Esist dochvon
jedemdie individuelle Entscheidungb ich verzeiheoderebennicht. Wasbrauchtderanderedazu?
Er brauchtwiederumdie Gewissheitdassch meineSchuldsehe meineFehleranerkenneind
bereueund mich @anderrwill. Nur sokanner auchseineWut undseinemArger loswerdenich tue
alsoauchetwasfur denandererwennich mich 6ffne. Keinerwill witendsein,jedenfallsnicht
dauerhatft.

neue Ziele setzen/Aktiv sein:
Bleibesowie du bist, nur anderedasswvasdich selberstort

Mit mir ins ,,Reine* kommen

Lernen mich zu lieben:

Haufigist unsdie Meinunganderewichtigeralsdie Eigene.

Realistischsein:

H&aufigmeinenwir zu wissenwie anderedenken Haufig meinenwir auch,dassdie andereriiber
einebestimmteArt und Weisetiberunsdenkenundunsbeurteilenwie wir nie tiberjemanden
denkerwirdenundunsbeurteilerwirden.(Die anderermdgenmich nicht, weil ich nicht
zuverlassiggenugbin, schlaugenug,genugVerantwortungibernehmergzu dick - fur unsselbst
sindesjedochandereDingein andererdie unsdazubringenjemanderwirklich zu mégen.

Wir sinddochalle Tiere - nur behandelwir unsereTierebessernlsunsselbst

Wir selbererwarterhdufigvon uns,dasswir soseinmussterwie die andereressind. Trotz
unterschiedlicheGeschichtenVonjemandemandererdernicht schreiberkann,weil eres
schlichtwegnie gelernthat,wirdenwir nie erwartendasderjenigeein BuchschreibtVon uns
selbstschon.Warumerwarterwir sovielmehrvon unsselbstalsvon anderen™at dasvielleicht
wiederumdamitzu tun, dasseseinfacherist unsdie Schuldzu zu schreiberalsdenanderen®nd
dableibich haufigbeidereigenerSchuldzuschreibungndin Passivitabderversinkewohl in
Selbstmitleid.



