Uber die Schatten

Neulich fragte mich jemand, der wie auch ich Anteil
nimmt an den politischen Ereignissen der Zeit, ob wir
nicht ldngst verzweifeln miissten an dem offenkundigen
Gegensatz zwischen dem, was fiir die Erde und die Men-
schen eigentlich dringend getan werden miisste und dem,
was tatsdchlich geschieht und jeden Tag in der Zeitung
steht: Kriege, Arbeitslosigkeit, die sich vertiefende Kluft
zwischen Arm und Reich, ungebremste Zerstorung der
Natur, zunehmender Verlust an Menschlichkeit.

Ja, verzweifeln kénnte man tatsdchlich — doch es wdre
weder ehrlich, noch von Nutzen. Wir wiirden uns ndmlich
iiber der Verzweiflung die Einsicht ersparen, dass die
Konflikte im Aufleren auch jene sind, die sich in unserem
eigenen Inneren widerspiegeln.

Ich beziehe mich dabei sowohl auf die eher harmlosen
Konflikte zwischen unseren guten Absichten und dem
was wir tatsdchlich im Alltag tun als auch auf jene Krdf-
te, die uns in bestimmten Situationen zu durchaus de-
struktiven Handlungen veranlassen. Ich meine die so un-
geliebten Schatten.

Die Schatten sind jene Aspekte unserer Person, die wir
auch die dunkle Seite oder unsere Nachtseite nennen kén-
nen, ohne dass wir allerdings mit dieser Bezeichnung
gleich eine moralische Wertung verkniipfen sollen, denn
sie ist wortlich zu verstehen.

Der Ausdruck »dunkle Seite« beschreibt, dass es sich um
Anteile unserer Personlichkeit handelt, ndmlich Eigen-
schaften, Wiinsche und Bediirfnisse, die wir selber nicht
wahrnehmen oder die uns nur selten bewusst werden. In
Bezug auf sie tappen wir buchstdblich im Dunklen — je-
denfalls die meiste Zeit und wenn wir den Alltag ohne
ausreichende Achtsamkeit verleben.

Sind wir hingegen achtsam fiir uns selber wie auch fiir
unsere Umwelt, konnen wir bei zahlreichen Anldssen et-
was tiber unsere Schatten erfahren.

Alle Beziehungen zum Beispiel pflegen regelmdfig ei-
ne Dynamik zu entwickeln, die unsere Schatten an die
Oberfldiche bringt, dabei spielt es auch keine Rolle, ob wir
uns der anderen Person tief verbunden fiihlen, sie ableh-
nen oder sie eben erst kennen gelernt haben. Allein das
Vorhandensein eines anderen und wie wir seine Erschei-
nung, seine Worte und Handlungen wahrnehmen und be-
urteilen, lost diese Dynamik schon aus.

Wie funktioniert das? Wann immer ich eine Person
wahrnehme, wird diese Wahrnehmung — der Anblick, die
Worte, die Gesten des anderen — wie gefiltert durch das
Raster meiner eigenen Wirklichkeit und entsprechend in-
terpretiert. Ich setze mich also, und das ist unvermeidlich,
selber zum Mafstab meiner Wahrnehmung wie auch
meiner Interpretation und verwende bei allen Wertungen
meine eigenen inneren Qualitdten als Kategorien.

Wahrnehmunyg ist folglich, wenn wir diesen Uberlegun-
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gen nachgehen, stets ein Vorgang, bei dem wir uns ver-
halten wie die Schopfer einer universalen Realitit, er-
schaffen nach unserem eigenen Bilde. Und mit jeder Be-
schreibung unserer Wahrnehmung wie auch mit jeder
Wertung verdffentlichen wir sozusagen unser eigenes Ka-
tegoriensystem, geben wir, Auskunft iiber das, was bei uns
selber im Licht oder im Dunkeln liegt.

Alles, was wir wahrnehmen und benennen kénnen,
spiegelt unsere eigene innere Realitdt. Wiirde es sich nicht
um die Spiegelung der eigenen inneren Wirklichkeit han-
deln, kénnten wir es nicht wahrnehmen und benennen.

Die Menschen und die Umstdnde, die uns erfreuen,
spiegeln folglich ebenso unser Eigenes wider wie jene, die
uns frustrieren oder drgern. Beides zeigt uns einen Be-
reich unseres Inneren, der in der Regel im Schatten liegt,
vor allem wenn es sich um negativ Besetztes handelt.

Wer sich auf die Suche nach sich selber macht und mit
diesen Zusammenhdngen konfrontiert wird, pflegt hdufig
erst einmal verstdndnislos oder sogar aufgebracht zu rea-
gieren. Verstdndnislos: »Was, ich soll musikalisch sein?
Ich verstehe iiberhaupt nichts von Musik, ich beneide Leu-
te, die musikalisch sind.«

Oder aufgebracht: »Was, ich soll arrogant und stolz
sein? Das hat mit mir doch nichts zu tun, wenn ich mich
tiber solche Leute drgerel«

In beiden Fdllen handelt es sich um die Projektion eige-
ner Eigenschaften, von denen wir glauben, dass wir sie
nicht besitzen, auf einen anderen Menschen. Oder wir
projizieren unterdriickte Wiinsche und Bediirfnisse und
empdren uns, was sich andere, zum Beispiel in der Sexua-
litdt, erlauben.

Und finden wir uns in Abwehrkdmpfe gegen Charakter-
merkmale verwickelt, die wir bei anderen wahrnehmen,
aber selbst nicht zu besitzen glauben, betreiben wir Schat-
tenboxen. Dann passt der Satz aus der Bibel vom Splitter
im Auge des anderen, iiber dem wir den Balken im eige-
nen tibersehen.

Je héher die emotionale Ladung, mit der wir uns gegen
bestimmte Energien, Wertungen und Urteile zur Wehr
setzen, desto mehr haben wir mit ihnen zu tun, treffen sie
direkt oder in der Umkehrung auf uns selber zu.

Was tun, wenn wir die Balken im eigenen Auge ent-
decken? Wie mit den Schatten arbeiten?

Ein guter Beginn besteht darin, sie einfach einmal still
auszuhalten, nicht vor ihnen davonzulaufen. Denn die In-
tegration der Schatten beginnt damit, dass wir ihr Vor-
handensein annehmen und ihnen bis in die Verdstelun-
gen der Gefiihle, Empfindungen und Gedanken nach-
sptiren.

Wir sollten uns stets daran erinnern, dass es sich auch
hier um verzerrte essentielle Energien handelt. Und dass
die Kraft fiir das innere Wachsen in den Schatten liegt.
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