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QJ wort e/i/mw/ ......

Drei Worte, die wir wohl alle kennen. Drei Worte mit denen Marchen
beginnen. Geschichten, die uns in eine andere Welt entfuhren. In eine Welt
in der es Gut und Bdse gibt. In der zwei Seiten miteinander kampfen. Wenn
es ein gutes Marchen ist, dann gewinnt naturlich die gute Seite.

Als Kind habe ich Marchen geliebt. Mein Opa hat mir immer ein Marchen
vorgelesen, wenn er bei uns zu Besuch war oder wenn ich bei ihm war.
Mein Lieblingsmarchen war ,Das kalte Herz” von Wilhelm Hauff. Wenn
mein Opa es mir vorgelesen hat, konnte ich schon mitsprechen. Trotzdem
war ich immer wieder voll dabei: ob der Kohlenmunk-Peter es wirklich
schafft den Hollandermichel, der mit dem Bdsen im Bunde steht, am Ende
zu Uberlisten, ihm sein Herz wieder zu geben? Und jedes Mal schafft er es.
YES!

Bei den meisten Marchen ist das so. Gut und Bdse sind im Clinch und am
Ende gewinnt dann das Gute. Die Prinzessin gegen die bdse Stiefmutter,
der Ritter gegen den bdsen Drachen, die Kinder gegen die bdse Hexe, die
Geilllein gegen den bdsen Wolf. Wir lernen also schon fruh, dass es zwei
Seiten gibt, die miteinander kampfen. Wir entscheiden uns fur eine Seite -
meist die gute - und identifizieren uns mit ihr. Und dann fiebern wir mit
und feuern sie an, damit sie das Bose besiegt.



So wie wir das als Kinder mit den Marchen gemacht haben, machen wir es
dann spater als Erwachsene in unserem Leben weiter. Wir haben unsere
Helden, die wir unterstutzen, die wir anfeuern und von denen wir hoffen,
dass sie das Bose ein fur allemal aus der Welt schaffen. Hier ist es
allerdings nicht mehr immer so ganz eindeutig, was gut und wer bdse ist.
Donald Trump kann gut sein und Dieter Bohlen bdse. Oder umgekehrt
oder ganz anders.

Das, was wir da im Aullen machen, machen wir auch in Bezug auf uns
selbst. Wir wollen ,die Guten” sein und nicht ,die Bosen”. Oder wir wollen
lieber gltcklich als traurig, lieber mutig statt angstlich, eher altruistisch als
egoistisch, lieber empathisch als narzisstisch sein. Ganz automatisch, so
wie wir es eben gelernt haben, beurteilen wir also unsere Eigenschaften
oder anders ausgedruckt unsere Anteile. Mit den guten Anteilen
identifizieren und schmucken wir uns und sind stolz darauf, wenn andere
sie bei uns wahrnehmen. Die schlechten Anteile werden weggeschoben
und verleugnet. Und die darf blol3 niemand sehen. Sie werden so zu
unseren Schatten, die wir irgendwo ganz tief in uns vergraben haben. Das
kann so weit gehen, dass wir gar nicht mehr wissen, dass diese Anteile
Uberhaupt existieren. Das alles andert allerdings nichts an der Tatsache,
dass sie ein Teil von uns sind. Das wissen und fuhlen sie genau und sehnen
sich nach unserer Anerkennung und Liebe. Sie tun alles, um von uns
wahrgenommen und akzeptiert zu werden.



Je langer und vehementer wir sie in unseren Keller schieben, den wir
schon ewig nicht mehr entstaubt haben und den wir vielleicht auch schon
total vergessen haben, desto energischer und leidenschaftlicher zeigen sie
sich uns in unseren Gedanken, unseren Gefuhlen, unseren Traumen und
oft sogar auch im Auf3en durch bestimmte Situationen oder durch andere
Menschen. Das nervt so richtig und wir gehen instinktiv in den Kampf mit
ihnen, weil wir keine Lust haben auf Gedankenschleifen, schlechte Gefuhle,
schlaflose Nachte und nervtdétende Menschen in unserem Umfeld. Wenn
wir den Kampf dann vermeintlich gewonnen haben, dann ist ein weiteres
Schlol3 an unserer Kellertir angebracht, der ihn noch fester verschliel3t,
um auf Nummer Sicher zu gehen, dass unsere Schatten auch ja nicht
wieder rauskommen, um uns zu qualen. So geraten wir in einen
Teufelskreis.

Wie kdnnen wir den durchbrechen? Kampf und Wegsperren hilft also nicht,
macht es sogar schlimmer. Aber was dann?

GENAU HINSCHAUEN. ANNEHMEN. LIEBEN (LERNEN). EINE EINLADUNG
AUSSPRECHEN, so dass sie dazu gehoren durfen.




Das klingt erst einmal heftig und alles in Dir geht in den Widerstand? Das
kann ich voll und ganz verstehen. So ging es mir auch, als ich nach Jahren
des Kampfes gegen meinen Narzissten in einem Coaching gelandet bin
und sie mir gesagt hat ,Schau Dir genau an, was er Dir sagen will, nimm
ihn in den Arm und lass ihn mitspielen.” Ha - seit Jahren begegnen mir
Kollegen und Kolleginnen, deren Narzissmus nicht auszuhalten ist, die mir
das Leben unendlich schwer machen. Ich habe ALLES dafur getan, dass ich
ihnen aus dem Weg gehen kann und mich nicht mehr mit ihnen
beschaftigen muss. Und wenn das nicht moéglich gewesen ist, dann habe
ich tonnenweise Strategien aus Buchern und YouTube Videos genutzt, um
sie mundtot zu machen, so dass sie mich einfach nicht mehr nerven. Und
JETZT? JETZT soll ich ihnen mit offenen Armen begegnen?

Es hat ein wenig gedauert, bis ich mich darauf einlassen konnte. Aber es
war tatsachlich so. Ich habe fur mich eine Strategie gefunden, wie ich mit
meinem Narzissten (Karl, so habe ich ihn genannt) ins Gesprach kommen
konnte. Karl und ich haben einige Gesprache gefuhrt und sind erst einmal
Freunde geworden. Irgendwann waren wir uns so nah, dass ich ihn mir
zuruckholen konnte.

Ich WOLLTE ihn wieder haben und nicht mehr woanders lassen, wo er
nicht hingehdrt und wo er sich immer wie ein Aussatziger gefuhlt hat.



Die Situation mit meinen Kollegen hat sich nach und nach entspannt. Sie
haben mich nicht mehr getriggert. Ich habe nicht nur MIR einen wichtigen
Teil von mir zuruckgeholt. Ich habe sie auch von Karl, der sie genauso
gequalt hat wie mich, befreit. Karl hatte sie ja dazu gebracht, dass sie so
gehandelt haben, wie sie gehandelt haben. ER wollte meine
Aufmerksamkeit und hat sie dafur sozusagen als meine Spiegel benutzt,
damit ich endlich hinschaue.

Dadurch, dass ich Karl angenommen und lieben gelernt habe, ist in mir ein
Gleichgewicht zwischen meinem Empathen (Emil) und meinem Narzissten
entstanden. Ich bin jetzt mit beiden im Reinen, wir arbeiten super
zusammen und so haben beide einen wichtigen Platz in meinem Leben. So
achte ich immer darauf, dass es mir selbst gut geht und gleichzeitig habe
ich auch meine Mitmenschen und mein Umfeld im Blick und nehme wabhr,
wie es ihm geht und was hier von mir gebraucht wird.

Karl war also gar kein Schatten, sondern ein Scheinriese, vor dem ich mich
wegen seiner scheinbaren Grolie geflrchtet habe. Der aber in Wirklichkeit
aulBerhalb von mir ziemlich einsam war, letztendlich dann sehr freundlich
und friedlich und fur MICH unendlich wertvoll. Er hat mich in mein
gesundes Gleichgewicht gebracht. (Anm.- wenn Du einen Scheinriesen
nicht kennst und mehr Uber ihn wissen mochtest, dann schaue gern im
Marchen von Jim Knopf und Lukas der Lokomotivfuhrer nach). Klingt das
gut fur Dich?



Dies war jetzt mein personliches Beispiel. Deins kann anders aussehen. Es
kann um einen anderen Scheinriesen gehen, der Dich piesakt und Uber
Jahre Deines Lebens nicht locker lasst. Und den Du nicht sehen mochtest.
Der aber nichts auf der Welt lieber will, als zu Dir zu gehéren. Und da muss
er ja auch hin.




Wenn Du es einfach einmal ausprobieren mdchtest, dann kann ich Dir
folgende Tipps zum Vorgehen geben:

1.Schau erst einmal ganz genau hin, was sich da bei Dir im Innen oder
AulBen bemerkbar machen mdchte. Lerne ,es” besser kennen,
bekomme ein Gefuhl fur es und gib’ ihm einen Namen.

2.Geh mit ihm in engeren Kontakt. Lade ihn zu Gesprachen ein. Setze
Dich vielleicht sogar ihm gegenuber auf einen Stuhl und diskutiere mit
ihm. Hier wirst Du Deine personliche Art und Weise ganz sicher finden.

3.Finde in diesen Gesprachen heraus, was er will und was Du willst und
wie ihr gemeinsam weiterkommt. Schliel3t also Freundschaft.

4.Achte wahrend all diesen Schritten genau auf das, was bei Dir im
Inneren aber auch im Aul3en passiert. In welche Situationen Du geratst,
in welche vielleicht nicht mehr. Wie sich andere Dir gegenuber
verhalten bzw. wie sich ihr Verhalten Dir gegenuber verandert. Wenn
es sich hier noch nicht ganz stimmig anfuhlt fir Dich und Du es Dir
noch anders wunschst, dann besprich das mit Deinem Scheinriesen.
Findet eine Losung, die fur Euch beide passt.

5.Wenn es sich fur Dich rund und richtig anfuhlt, dann sage ihm, dass Du
jetzt bereit bist, ihn in Dich reinzulassen und ihn Teil von Dir werden zu
lassen. So kann er dann ins Gleichgewicht gehen mit Deinem dazu
passenden ,guten” Teil, den Du ganz bestimmt klar erkennen kannst.

6.Moglicherweise triffst Du in diesem Prozess auf weitere Scheinriesen,
dann mache es mit ihnen ganz genauso.
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Es kann sein, dass es schwer ist, Dich Deinem Scheinriesen zu nahern. Vor
allem, wenn er sehr grol3 und sehr angsteinfl63end fur Dich ist. Dann
suche Dir Unterstutzung dabei. Oft ist es in Begleitung einfacher, dann
stehst Du ihm nicht ganz allein gegenuber.

Und habe immer im Hinterkopf - Deine Scheinriesen sind nur deshalb so
grold und furchterregend, weil sie zu Dir gehdren, Dich lieben und
unbedingt wieder ein Teil von Dir sein wollen!

Ich winsche Dir viel Freude beim Entdecken Deiner Scheinriesen und beim
Freundschaftschliel3en.
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