,Schatten-Suche* auf dem Weg zur ,Heilung"

Wir alle haben Personlichkeitsanteile (Eigenschaften,
Denk- und Erlebnisweisen), die uns unbewusst sind.
Meist handelt es sich um Besonderheiten, die mit
friheren Lebensabschnitten zusammenhéngen, die
wir verdrangt oder nie richtig wahrgenommen haben
und die wir uns heute ungern eingestehen. Die Psy-
chologie spricht in diesem Zusammenhang von
,Schattenseiten®. Letztere sind uns zwar nicht be-
wusst, dennoch oder gerade deswegen beeinflussen
sie besonders stark unser Verhalten, Denken und
Fuhlen sowie unsere Wahrnehmung. Unserer ,Schat-
tenseite” blicken wir oft dann ins Auge, wenn wir uns
Uber andere Menschen aufregen oder Ubertrieben auf diese reagieren. Beispiele: Jemand
der sich Uber den Geiz anderer beschwert, hat vielleicht selbst eine sparsame Ader, die er
nicht auszuleben wagt oder durch gegenteiliges Verhalten zu verbergen versucht. Jemand,
der pausenlos arbeitet und sich Uber die Faulheit der anderen beklagt, sehnt sich in seinem
Innersten vielleicht nach einem unbeschwerteren Leben. Wer dem anderen Riicksichtslosig-
keit vorwirft, winscht sich unbewusst vielleicht mehr Unbeschwertheit. Wer pausenlos ande-
ren hilft und sich aufopfert, wiirde sich vielleicht auch gerne einmal unterstiitzen lassen oder
sich einfach nur ,hingeben®. Bedenken Sie: Alles was Sie bei anderen wahrnehmen, hat in
erster Linie etwas mit Ihnen selbst zu tun. Der andere erscheint uns vor allem deswegen
finster oder suspekt, weil wir eine entsprechende Brille tragen, die ihn dunkel und unheimlich
erscheinen lasst. Die Fachsprache benutzt in diesem Zusammenhang den Begriff ,Projekti-
on* und meint damit, dass wir wichtige personliche Themen mitunter eher anderen als uns
selbst zuschreiben.

Wenn wir einmal hinter diesen Mechanismus gekommen sind und erschrocken-fasziniert
feststellen, dass wir jedes Mal der eigenen Person auf die Spur kommen, wenn wir bei ande-
ren etwas kritisieren oder bek&mpfen, kann uns das eindrucksvoll entlasten: Denn fortan
kénnen wir unsere eigenen Energien sinnvoller ausrichten: Statt andere mit Macht verandern
zu wollen, kénnen wir unsere Energien auf die ,Nachentwicklung” unserer eigenen Schatten-
seiten richten. Das ist nicht nur viel einfacher, es ermdglicht uns auch, bislang ,abgespalte-
ne* Personlichkeitsanteile in unser Gesamtbild zu integrieren und dadurch ,heil* (= ganz) zu
werden. Das Ergebnis ist fast immer ein deutlich hdheres Mal3 an Zufriedenheit, Ausgegli-
chenheit, positiver Ausstrahlung und zwischenmenschlichen Glicks.

Tipp: Werden Sie lebenslang zu Ihrem eigenen ,Schattenjager”. Listen Sie in regelmaRigen
Abstanden alle jene Bezugspersonen auf, mit denen Sie ,Probleme” haben. Beschreiben Sie
maoglichst konkret diejenigen Verhaltensweisen oder Eigenschaften, die Sie in besonderen
MaR aufregen. Uberlegen Sie dann in Ruhe, inwieweit das ,Problem* auf Sie selbst riick-
schlieRen lasst. Welche Aspekte von dem, was Sie so unendlich aufregt, wirden Ihnen viel-
leicht selbst gut tun? Hat das (vorerst noch beim anderen verortete) ,Problem” mit Phasen
Ihres frilheren Lebens zu tun, in denen Sie manche Winsche oder Eigenschaften nicht aus-
leben konnten oder unterdriicken mussten? Begegnet Ihnen dieses ,Prob-

lem* auch in anderen Beziehungen immer wieder neu? Sollten Sie flndig EVAMARIA
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werden und von dem ,Problem* auf sich selbst riickschlief3en kbénnen, soll- (S g
ten Sie sich abschliel3end fragen, ob Sie daraus Konsequenzen fir lhr wei- wad ot istegal,
teres Leben ziehen wollen. Viel Erfolg! 568 Bre R
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