Seele streicheln Nichtstun Wohnen mit Freunden
Wie psychoaktive Zwischen Angst Alle wollen es,
Massagen wirken und Sehnsucht keiner tut es — warum?



Liebe Leserinnen und Leser

ine Konigin wiinscht sich ein hiibsches, gehor-
sames Kind. Als die Tochter grofier wird, bricht
dieandere Seite in der Mutter hervor, sie verspiirt
Eifersucht und Rivalitdt. Viermal versucht die
Mutter, ihre Tochter zu toten. Diese heif$t Schnee-
wittchen (in der Originalversion ist es die Mutter, nicht die
Stiefmutter, die Schneewittchen nach dem Leben trachtet).
In einem anderen Marchen wird eine Konigstochter von ih-
rer Magd gezwungen, die Rollen zu tauschen - Letztere hei-
ratet den Prinzen, der fiir die Kénigstochter vorgesehen war.
Am Ende fliegt der Schwindel auf und die Magd wird in
einem Fass zu Tode geschleift. Das ist Die Gdnsemagd.

Ich habe in Stuttgart bei Christiane Lutz angerufen, um
mitihr dariiber zu sprechen, wie dunkle Seiten von Menschen
in solch drastischen Mérchen, aber auch in Kinderbiichern
vorkommen. Christiane Lutz ist Psychotherapeutin fiir Kin-
der und Jugendliche, Dozentin am C. G. Jung-Institut Stutt-
gart — und eine profunde Marchenkennerin. ,,Wir sind nicht
nur hell und nicht nur gut, sondern wir haben auch eine
dunkle Seite®, erklédrt sie mir das Konzept des Schattens von
Carl Gustav Jung, dem Begriinder der analytischen Psycho-
logie. ,,Sei es Eifersucht, sei es Rivalitit, sei es Neid, Hass oder
Lieblosigkeit: Diese Seiten gehoren zu uns. Und wenn wir sie
verdrangen und wegschieben, dann explodieren sie irgend-
wann und kommen sehr destruktiv ins Bewusstsein.”
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Mirchen sind ein Weg fiir Kinder, sich mit diesen dunk-
len Seiten zu befassen. ,, Aber da werden Kopfe abgeschlagen
und Kinder verspeist - ist das nicht etwas zu brutal?*, frage
ich die Therapeutin. ,,Nein, Kinder erschrecken nicht - sie
erkennen den Gehalt. Sie verstehen, dass, wenn ein Kopf ab-
geschlagen wird, es bedeutet, dass man das Leben nicht nur
mit dem Verstand meistern kann. Hier lernen sie Dinge nicht
in einer intellektuellen Sprache, sondern in Symbolen.”

Christiane Lutz halt nichts davon, die alten Marchen von
Mord und Totschlag zu befreien, um sie kindertauglicher zu
machen. Junge Menschen, so sagt sie, finden in Mérchen ei-
ne Erzéhlung fiir schwierige Ereignisse in ihrem Leben - fiir
die Mutter, die zu viel von ihnen verlangt oder fiir Neid un-
ter Geschwistern. Und auch die Konigstochter und die Magd
sind beides Teile von uns. ,,Es ist wichtig, dass wir den Kin-
dern iiber Mérchen die Perspektive eréffnen, dass auch etwas
schwierig und schlimm ist, im Auflen und in ihnen selbst.
Und dass es immer auch ein gutes Ende gibt.“

Manches Mirchen begleitet uns durchs ganze Leben, so
die Therapeutin, die auch Erwachsene hin und wieder nach
ihren Lieblingsmarchen fragt. Sehr viele haben ein solches
Lieblingsmérchen, ,das vielleicht sagt: Mein Leben ist ein
schwieriges, und ich bin herausgefordert zu kimpfen. Oder
eines, das erzahlt: Ich habe es geschafft, trotz aller Heraus-
forderungen. Miarchen kénnen ein Stiick Lebenshilfe sein.”

Christiane Lutz hat mir auch von den Helden aus Kinder-
biichern erzahlt - ob Karlsson vom Dach, Pippi Langstrumpf
oder Bastian aus der Unendlichen Geschichte — und wie die-
se Figuren eben nicht nur Lichtgestalten sind. ,Wenn man
nur hell sein will, wird man verriickt im Leben.“ Das gesam-
te Gespréch finden Sie ab 21. Mérz auf unserer Website unter
psychologie-heute.de/familie.

In unserer Titelgeschichte haben wir uns Biicher und
Werkzeuge angeschaut, die helfen sollen, uns mit unserem
Schatten auseinanderzusetzen — und so reifer und heiler zu
werden. Funktioniert das? Ich bin gespannt auf Ihre Eindrii-
cke und wiinsche anregende Entdeckungen, Thre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Titel

Meine _
verborgenen
Seiten

und ich

Bestseller aus den USA machen die Schattenarbeit

von Carl Gustav Jung alltagstauglich. Sie soll uns /i
kreativer, authentischer und starker werden lassen. it
Kann das funktionieren? \

Text: Jochen Metzger // lllustrationen: Thit Thyrring
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ine Geschichteausdem
Kreis meiner Bekann-
ten: Ole spielt seine Gi-
tarrensoli virtuos und
sauber. Mitglieder an-
derer Bands kommen
zu seinen Konzerten,
um sich Tricks bei ihm abzugucken. Er
bringt immer fiir alle Bier zur Probe mit
und erzéhlt gute Witze. Dann aber ereig-
net sich dieser Zwischenfall: Direkt vor
einem Auftritt kiirzt der Veranstalter die
Spielzeitvon Oles Band. Oles Gesicht wird
rot. Seine Stimme verdndert sich. Er tobt,
er schreit und droht. Dann fingt er an,
mit Gegenstdnden zu werfen. Am néchs-
ten Tag steht sein Ausraster sogar in der
Zeitung. Ole ist nicht der nette Typ, fiir
den ihn alle gehalten hatten.

Manchmal fallen unsere Mitmen-
schen aus der Rolle. Sie zeigen dann ein
anderes Gesicht, als wir es sonstbeiihnen
sehen. Harte Kerle fangen an zu weinen.
Sanfte Wesen werden bése. Tugendhafte
Zeitgenossen tun etwas Unmoralisches.
Sie alle wissen hinterher nicht mehr so
recht, was sie da eigentlich geritten hat.
»Ich war nichtich selbst®, sagen sie dann.

Niemand hat sich mit diesem Phéno-
men prominenter befasst als der Schwei-
zer Psychiater Carl Gustav Jung. Er ging davon aus, dass
in jedem Menschen eine dunkle Seite wohnt. Er nannte all
das Verdridngte, Verleugnete und Ungeliebte in uns den
»Schatten®

Jung hielt es fiir unsere Aufgabe, diesen Schatten an-
zuerkennen und zu ,integrieren®. Bedeutsam werde das
vor allem in der zweiten Lebenshilfte, wenn traditionell
die wichtigsten Karriereschritte gemacht und etwaige Kin-
der aus dem Grobsten raus sind. Den Kampfen im Auflen
folgt die Reifung im Innen. Nur so, glaubte Jung, konnten
wirzu einem vollen und wahrhaftauthentischen Menschen
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reifen und mehr Tiefe im Leben erfahren. Wer sich vor dem
Blick auf den eigenen Schatten driickt, bleibt in den Augen
Jungs ein flacher und im Grunde halber Mensch. Schatten-
arbeit war fiir ihn eine Art Menschenpflicht.

Seine erste Gedanken zu diesem Thema entstammten
dem Geist Ende des 19. Jahrhunderts, einer Zeit der gesell-
schaftlichen Enge: Je strenger die Sitten, desto mehr Regun-
gen der inneren Natur muss der Mensch in fensterlose Kam-
mern sperren. Doch ausgerechnet heute, wo der Mensch so
individuell und frei zu sein scheint, feiert die Schattenarbeit
ein fulminantes Comeback.

Jungs Werk ist nicht immer leicht zu lesen. Vor allem in
den USA haben zuletzt mehrere Autorinnen und Autoren
versucht, seine Gedanken in Texte und Ubungen zu iiber-
setzen, bei denen man sofort mitmachenkann. So entstanden
einige psychologische Bestseller. Diese Schattenarbeit 2.0 holt
unsere dunklen Personlichkeitsanteile heraus aus dem be-
schiitzten Raum der Psychotherapie und versetzt sie in die
Welt von Netflix, TikTok und Instagram.

Die Maske fallt

Psychologie Heute hat vier der bekanntesten Ansétze dieser
Art aus den USA unter die Lupe genommen. Wie funktio-
niert die neue Schattenarbeit? Und: Bringt sie uns wirklich
weiter? Da ist etwa der US-Autor Robert Greene. Er ist kein
Psychologe, als Wissenschaftsjournalist aber gut mit der psy-
chologischen Forschung vertraut. Mit dem Schatten befasst
er sich in seinem Bestseller Die Gesetze der menschlichen
Natur. Jung wusste, dass Schattenarbeit schmerzt. Greene
lockt uns in diese Arbeit mit einem erzéhlerischen Kniff:
Wire es nicht toll, die Schatten der anderen besser erkennen
und entlarven zu konnen? Wer diese Kunst beherrsche, las-
se sich nicht langer tauschen von der ,Maske“ der anderen.
Doch warum tragen wir diese Masken iiberhaupt?

Als kleine Kinder, erklart Greene, lebten wir frei und
erstaunlich egoistisch. ,Wir waren nicht die unschuldigen
Engel, fiir die man Kinder so gerne hilt.“ Doch unsere frii-
hen Jahre durchwirke noch eine zweite Kraft: Unser Uber-
leben hing vom Wohlwollen der Eltern ab. Wir lernten des-
halb schnell, selbst die feinsten Regungen in ihrer Stimme
und ihrer Korpersprache zu lesen: Mochten sie das, was wir
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taten? Oder reagierten sie mit Missbilligung? So erzogen uns
die Eltern und die Welt um uns herum zu Fairness, Riick-
sichtnahme und Méfligung. ,,Der Wunsch, Teil der Gruppe
zu sein, wurde eine Hauptmotivation. Deshalb lernten wir,
die dunkle Seite unserer Personlichkeit zu unterdriicken.”

Weder Robert Greenenoch Jung
kritisiert diesen Prozess. Den meis-
ten von uns gelingt diese Anpassung
an die Kultur. Doch wir zahlen da-
fiir einen Preis: ,Wir verlieren die
Intensitét, die wir in der Kindheit
erlebt haben, das volle Spektrum an
Emotionen und sogar die Kreativi-
tat, die mit dieser wilden Energie
einhergeht®, schreibt Greene. Des-
halb lockt uns immer wieder das
Verbotene. Es ist anstrengend, stets
eine Maske zu tragen. So wiirden
Robert Greene und Carl GustavJung
auch den Ausraster erklaren, den der
Gitarrist Ole am Anfang dieser Ge-
schichte erlebt hat.

Greene beschreibt sechs typi-
sche Situationen, in denen wir den
Durchbruch des Schattens bei an-
deren und uns entdecken kénnen:
- Widerspriichliches Verhalten (ein

hochmoralischer Mensch wird bei
etwas Unmoralischem ertappt)

» Ist der Schatten
dasselbe wie ein

blinder Fleck?

Carl Gustav Jung glaubte:
Wir sehen uns so, wie wir
gerne wéren. Er nannte
dieses Selbstbild unser
Llch-ldeal® In den Schatten
verschieben wir alles, was
dazu nicht passt. Manches
davon ist uns bewusst,
anderes nicht. Die unbe-
wussten Anteile nennen
wir in der Alltagssprache
manchmal unseren
Lblinden Fleck® Der blinde
Fleck ist nicht dasselbe wie
Jungs Schatten, sondern
nur ein Teil davon. Darunter
lagert laut Jung noch der
»kollektive Schatten“: das
unbewusst Verdrangte, das
alle Menschen teilen

- Gefiithlsausbriiche (jemand verliert — wie Gitarrist Ole —

plotzlich die Beherrschung)

- Vehementes Verleugnen (jemand duflert sich extrem homo-
phob, um seine eigenen homosexuellen Regungen zu ver-

bergen)

- Versehentliches Verhalten (eine Person trinkt mehr Alko-

hol, als sie eigentlich wollte)

- Uberidealisierung (wenn man so sehr an eine politische
Idee glaubt, dass man alles gutheif3t, was in deren Dienst

steht)

- Projektion (jemand ist gerne faul, sieht die Faulheit aber
nur bei anderen und verurteilt diese scharf).
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