Ich bin nicht schlecht/bése. Ich habe nichts falsch gemacht.

Ich bin nicht schlecht, auch wenn ich meiner Mutter (Vater, Bruder, Schwester usw.) nicht helfen
konnte. Und ich bin nicht schlecht, auch wenn ich nicht bewirken kann, dass es XY besser geht.

Ich bin nicht egoistisch, wenn ich an mich selbst denke oder in meinem eigenen Interesse handle.
Damit sorge ich gut fur mich selbst.

Ich habe ein Recht auf meinen Koérper, auf meinen eigenen Raum. Ich habe ein Recht auf meine
Bediirfnisse, Wiinsche und Traume und ich habe ein Recht darauf, diese zum Ausdruck zu bringen
oder flr mich zu behalten.

Ich habe ein Recht, mich gut zu fiihlen, auch dann, wenn es XY nicht gut geht. Mit meinem Mich-gut-
fuhlen nehme ich niemandem etwas weg. (Ich bin deswegen weder eingebildet noch narzisstisch.)

Ich habe weder die Macht noch die Kontrolle tiber das Leben anderer, noch bin ich verantwortlich fir
das Wohlergehen anderer. Ich kann niemanden stabilisieren oder heilen. Mir wurde beigebracht, dass
ich diese Krafte hatte. Doch das ist eine Luge, an die ich nicht mehr zu glauben brauche.

Wenn ich Verantwortung fir das Wohlergehen anderer bernehme und ihre Gefuhle verandern will,
dann ist das ein Ubergriff, eine Anmassung und eine Invalidisierung des anderen. Statt mein Gegen-
Uber zu starken, schwéache ich es.

Ich habe ein Recht auf meine eigene Seele, meine eigene Bestimmung und meine eigene persdnliche
Beziehung zu Gott, selbst wenn andere nicht zustimmen.

Ich habe ein Recht zu existieren. Ich habe ein Recht zu sein, wer ich bin und wie ich bin.
Ich verlasse mich nicht selbst, in dem Moment, wo ich meine Unterstiitzung am meisten brauche.

Dies ist keine Krise. Nur mein altes Muster lasst mich das glauben. Alte Muster sind Gewohnheiten,
die ich nicht fortzusetzen brauche.

Mich selbst und meine Bediirfnisse in Beziehungen zu spuren und ernst zu nehmen ist nicht das
Ende von Beziehung und Zugehdrigkeit. Im Gegenteil: Es ist der Beginn von tiefer Verbundenheit und
Liebe.
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