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Einleitung

Schattenarbeit hat es schon immer gegeben. Sie ist das Wesen
des religiosen Impulses, der ein Gleichgewicht zwischen Licht
und Dunkel sucht. Erinnern Sie sich an Luzifer, der einst einer
der strahlendsten Engel war? Sein Sturz ist die Versuchung,
der wir alle ausgesetzt sind. Wir sind stdndig aufgerufen, mo-
ralisch auf der Hut zu sein, um nicht unter den Einfluf$ der
dunklen Seite zu geraten.

Als ich kiirzlich in Minneapolis einen Vortrag tiber den
Schatten hielt, stand danach ein Mann im Publikum auf und
erinnerte mich an den zeitlosen Charakter der Schattenarbeit:
Er fragte: »GiefSen Sie nicht einfach alten Wein in neue Schliu-
che?«

»Ja«, antworte ich, etwas iiberrascht, daf$ er diese Verbin-
dung gezogen hatte. »Die dunkle Seite ist ein Teil aller reli-
giosen Traditionen. Aber wir brauchen immer neue Gefifse
und eine neue Sprache, die zeitgemafs ist und die Menschen
dort abholt, wo sie sich heute befinden. Ja, das ist richtig«,
wiederholte ich, »Schattenarbeit ist alter Wein. «

Dieser Fragesteller hat mich an die vielen Klienten erinnert,
die tiber die Jahre in meiner Praxis ihrem Schatten begegnet
sind. Jede Generation braucht neue Wege, um tiber das Pha-
nomen Schatten zu sprechen. Dunkel heift nicht nur negativ,
es umfafSt all das, was aufSerhalb des Lichts unseres bewufSten
Gewahrseins liegt. Die Anfangsphase einer therapeutischen
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Die dunkle Seite der Lichtjdager

Beratung ist Bekenntnis, ganz dhnlich wie die ehrwirdige
katholische Einrichtung der Beichte. Wir horen von Versagen
und Missetaten, wie jemand in traurige Umstidnde gekommen
ist oder nicht fahig war, sein positives Potential zur Entfaltung
zu bringen. Unsere Aufgabe ist es, der Geschichte des Klien-
ten Realitdt und Sinn zu geben und ihm zu helfen, sich die ver-
drangten Teile seiner Personlichkeit bewufst zu machen. Die
grofSte Siinde ist vielleicht das ungelebte Leben.

In diesem Augenblick erinnerte ich mich auch daran, was
der bedeutende Schweizer Psychologe C. G. Jung in seinem
Buch Psychologie und Religion 1937 geschrieben hat:

Zum Verstindnis der religiosen Dinge gibt es heute wohl
nur noch den psychologischen Zugang, weshalb ich mich
bemiihe, historisch festgewordene Denkformen wieder ein-
zuschmelzen und umzugieflen in Anschauungen der unmit-
telbaren Erfahrung.

Das Konzept des Schattens ist eine solche zeitgemifse Umfor-
mung. Es ist ein Weg, die verdringte Seite der Personlichkeit
in der Sprache zu symbolisieren und ihr Realitit zu geben, ein
Mittel, um sie erfassen und iber sie sprechen zu konnen.
»Schatten« steht fiir den Teil von uns, der sich im Licht unse-
res EgobewufStseins stindig wandelt und verandert, fir jene
Aspekte des Selbst, die wir nicht ganz in unser verantwortli-
ches BewufStsein integrieren. Als Individuen und als Mitglie-
der einer spezifischen Kultur selektieren und zensieren wir
unsere Erfahrung fortwihrend und schaffen so ein Egoideal
von uns selbst und der Welt. Je mehr wir das Licht suchen, um
so dichter wird der Schatten.

Wir kennen den Schatten unter vielen Namen: dunkle Seite,
Alter ego, niedriges Selbst, der andere, der Doppelginger, der
dunkle Zwilling, das verdringte Selbst, Es. Wir sprechen da-
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Einleitung

von, unseren Diamonen zu begegnen, mit dem Teufel zu rin-
gen (»der Teufel hat mich geritten«), von einem Abstieg in
die Unterwelt, der dunklen Nacht der Seele, von der Midlife-
crisis.

Der Schatten beginnt mit der frithesten Herauslosung eines
»Ich« aus dem groflen EinheitsbewufStsein, aus dem wir alle
kommen. Der Schatten entwickelt sich parallel zum Ego. Was
nicht zu unserem sich entwickelnden Ichideal pafSt — unserem
idealisierten Selbstbild, das von der Familie und der Kultur in-
dividuell gepragt wird —, das wird zum Schatten. Der Dichter
und Autor Robert Bly nennt den Schatten »den langen Sack,
den wir hinter uns herziehen«. »Bis Zwanzig verbringen wir
unser Leben damit zu entscheiden, welche Teile von uns wir
in den Sack stecken«, sagt Bly, »und den Rest unseres Lebens
versuchen wir, sie wieder herauszuholen. «

»Mochtest du lieber ganz sein oder gut?« fragte Jung, der
den poetischen Begriff »Schatten« fiir unsere Ara geprigt
hat. Jung war es in seiner therapeutischen Arbeit besonders
wichtig, den Schatten zu integrieren; er sah darin eine Initia-
tion in das psychologische Leben, ein Gesellenstiick, wie er es
nannte — ein Gewahrsein, das fur unsere Selbstverwirklichung
unabdingbar ist.

Schattenarbeit, wie sie Debbie Ford so klar in diesem Buch
beschreibt, bedeutet einen fortschreitenden Prozefd der Depo-
larisation und des Ausgleichs, in dem die Spaltung zwischen
unserem bewufSten Selbstbild und allem anderen, was wir sind
oder sein konnten, geheilt wird. Wie der » Mittlere Weg« im
Buddhismus fithrt uns die Integration des Schattens zu einem
BewufStsein der Einheit, das uns erlaubt, das hemmende oder
destruktive Potential des Schattens zu vermindern und die
Lebensenergie freizusetzen, die wir drauf verwenden, das zu
verbergen, was wir an uns selbst nicht annehmen konnen. Der
Nutzen dieser Arbeit geht weit tiber das Personliche hinaus
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und kommt dem Kollektiv in hohem MafSe zugute. Wenn wir
die Spannungen auflosen, die in unserem eigenen Garten ent-
stehen, dann kann sich die Wirkung tiber alle Felder der Erde
verbreiten.

Ein Buch tber den Schatten sollte fiir uns nichts Selbstver-
standliches sein. Es ist ein Geschenk, das den Gottern durch
harte Arbeit abgerungen wurde und fiir das oft heroische Op-
fer notig waren. Es ist nicht nur fiir unseren Intellekt gedacht,
sondern fiir unser Herz und unsere Vorstellungskraft.

Die dunkle Seite der Lichtjdger ist alter Wein in neuen
Schlauchen. Er hat seinen guten Geschmack und sein Bouquet
bewahrt. Die Verpackung ist zeitgemafs, ein Integrationspro-
zef§ des Schattens, der unserer Zeit entspricht. Wir sollten
schon Debbie Fords Rat befolgen und unsere Schattenarbeit
heiligen und als eine Opfergabe an das Hochste in uns sehen:
an Liebe, Mitgefiihl und unsere Herzensaufgabe. Darin erin-
nert uns der weise Geist des I Ging, des Buches der Wandlun-
gen.

Nur wenn man den Dingen, so wie sie sind, ins Auge zu
schauen vermag, ohne jeden Selbstbetrug und Illusion, ent-
wickelt sich aus den Ereignissen ein Licht, das den Weg zum
Gelingen erkennen laf3t.

Hexagramm 35, Sii, Das Warten (Die Erndhrung)

Jeremiah Abrams
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Vorwort

Als Kind habe ich mich nicht gemocht. Es gab sogar Zeiten, in
denen ich mich regelrecht gehaf3t habe. Ich dachte, ich sei der
einzige auf der Welt, der so unfihig war, so wenige Freunde
hatte und von den anderen Jungen so licherlich gemacht wur-
de - einer eingeschworenen Gemeinschaft, der anzugehoren ich
mich ebenso verzweifelt wie erfolglos bemiiht hatte.

Es dnderte sich nicht viel, als ich ein junger Erwachsener
wurde. Ich dachte, ich konnte meinem Leben eine neue Rich-
tung geben. Ich zog sogar in eine andere Stadt, wo mich nie-
mand kannte. Dort wiirde niemand etwas von meiner Kind-
heit wissen und meiner Angeberei, die ein Ersatz fiir meinen
Mangel an Selbstachtung war. Niemand wiirde dort das an
mir kennen, was die Erwachsenen meine Launenhaftigkeit
nannten, oder meine Gewohnheit, zu massiv aufzutreten: Ich
fulllte das ganze Zimmer mit meiner Prasenz, so daf$ kein an-
derer Raum hatte, etwas von sich zu zeigen. Meine sozialen
Maingel wiirden nie entdeckt werden.

Nun, ich mufSte feststellen, daf$ Umziehen nichts half. Ich
hatte mich selbst mitgenommen.

Eines Tages befand ich mich in einem Workshop fiir per-
sonliches Wachstum, der von der Entwickungsabteilung der
Firma, in der ich angestellt war, abgehalten wurde. Die Leite-
rin sagte etwas, das ich nie vergessen werde.

»Alle Thre sogenannten Fehler, all die Dinge, die Sie nicht
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an sich mogen, sind ihre grofSten Starken. Sie haben nur etwas
tiberhandgenommen. Die Lautstirke ist zu grof3, das ist alles.
Drehen Sie sie einfach zuriick. Bald werden Sie — und ande-
re — Thre Schwichen und Stirken sehen, Thre negativen und
positiven Seiten. Sie werden zu wunderbaren Werkzeugen, die
fiir Sie arbeiten und nicht gegen Sie. Sie miissen nur lernen, die
Charakterziige im richtigen MafS und zum richtigen Zeit-
punkt einzusetzen. Stellen Sie fest, wieviel von Thren wunder-
baren Qualititen notig ist, und geben Sie nicht mehr als das. «

Es war, als hitte mich der Blitz getroffen. Nie hatte ich etwas
Derartiges gehort. Und doch wufSte ich instinktiv, dafs es die
Wahrheit war. Meine Angeberei war nicht mehr als zu »lautes«
Selbstvertrauen. Was die Leute in meiner Jugend als launisch
oder draufgingerisch bezeichnet hatten, war nichts anderes als
Spontaneitit und positives Denken, nur zu sehr verstarkt. Und
mein massives Auftreten war einfach meine Fuhrungsqualitit,
meine verbale Gewandtheit und meine Bereitschaft, nach vorn
zu treten — alles ein paar Umdrehungen zu hoch.

Ich erkannte, daf$ all diese Aspekte Qualitidten waren, fir
die ich hin und wieder auch Anerkennung bekam. Kein Wun-
der, dafS ich verwirrt war!

Erst als ich meine »Schattenseite« in den Blick nahm und
deutlich erkannte, was andere mein »negatives« Verhalten
nannten, entdeckte ich auch die Gabe, die in jedem dieser
Charakterziige enthalten war. Ich mufSte nur lernen, diese Ver-
haltensweisen anders zu benutzen: sie nicht unterdriicken, sie
nicht verleugnen, einfach nur anders benutzen.

Ich habe jetzt verstanden, wie aufSerordentlich wichtig es
ist, ein integriertes Leben zu fiithren. Das heif$t, mir zu erlau-
ben, alle Aspekte, die mich ausmachen, zuerst wahrzunehmen
und dann in einem grofleren Ganzen zu vereinigen — jene, die
ich und andere »positiv« genannt haben, und jene, die ich und
andere »negativ« genannt haben.
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Vorwort

Durch diesen Prozef$ habe ich mich endlich mit mir selbst
angefreundet. Aber wie lange hat es gedauert, dorthin zu ge-
langen! Wieviel kurzer wire der Prozef§ gewesen, wenn ich
schon frither mit den tiefen Einsichten und der wunderbaren
Weisheit in diesem Buch von Debbie Ford in Berithrung ge-
kommen wire.

Lesen Sie dieses Buch sorgfaltig. Lesen Sie es einmal, und le-
sen Sie es noch einmal. Dann lesen Sie es ein drittes Mal. Und
machen Sie die Ubungen, die es anbietet.

Aber lesen Sie das Buch nicht, und machen Sie auch keine
Ubungen, wenn Sie nicht wollen, daf8 sich Ihr Leben dndert.
Legen Sie das Buch sofort weg. Legen Sie es auf das oberste
Brett Thres Biicherregals, wo es Thnen nie wieder unter die Au-
gen kommt. Oder verschenken Sie es. Denn es wird so gut wie
unmoglich sein, dieses Buch zu lesen, ohne dafS es zu Veran-
derungen in Threm Leben kommt.

Ich glaube daran, dafs man sein Leben in dufSerster Sicht-
barkeit leben sollte, das bedeutet vollstindige Transparenz.
Nichts verstecken, nichts verleugnen: auch nicht den Teil von
mir, den ich nicht sehen wollte, geschweige denn anerkennen.
Wenn Sie mit mir iibereinstimmen, daf$ Sichtbarkeit der
Schliissel zu Authentizitat ist und dafl Authentizitit das Tor
zum wahren Selbst ist, dann werden Sie Debbie Ford aus der
Tiefe Threr Seele fiir dieses Buch danken, denn es fithrt Sie
direkt zu diesem Tor. Dahinter ist dauerhafte Freude zu finden,
innerer Frieden und ein Ort der Selbstliebe, die so grofs ist, dafs
Sie endlich Raum finden, andere bedingungslos zu lieben.

Wenn dieser Kreislauf erst einmal in Bewegung gesetzt ist,
dann werden Sie nicht nur Ihr Leben dndern, Sie werden be-
ginnen, die Welt zu verandern.

Neale Donald Walsch
Ashland, Oregon
Miirz 1998
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Auflenwelt, Innenwelt

Die meisten von uns begeben sich auf den Weg des inneren
Wachstums, weil an irgendeinem Punkt die Last unseres
Schmerzes unertraglich wird. In Die dunkle Seite der Lichtjd-
ger geht es darum, den Aspekt von uns zu demaskieren, der
unsere Beziehungen zerstort, unseren Geist totet und uns
daran hindert, unsere Traume zu erfiillen. Es ist das, was der
Psychologe C. G. Jung den Schatten genannt hat. Er enthalt
alle Teile von uns, die wir versucht haben zu verstecken oder
zu verleugnen. Er enthilt jene dunklen Aspekte, von denen
wir glauben, daf$ sie fur unsere Familie, unsere Freunde und
vor allem fiir uns selbst nicht akzeptabel sind. Die dunkle Seite
ist tief in unser BewufStsein hinabgedriickt, verborgen vor uns
selbst und anderen. Die Botschaft, die wir von diesem verbor-
genen Ort bekommen, ist einfach: Irgend etwas stimmt nicht
mit mir. Ich bin nicht in Ordnung. Ich bin nicht liebenswert.
Ich verdiene nichts. Ich bin nichts wert.

Viele von uns glauben diese Botschaften. Wir glauben, daf$
wir etwas Schreckliches finden werden, wenn wir aus der
Nihe betrachten, was da in der Tiefe schlummert. Wir vermei-
den es, allzu lange und genau hinzuschauen, weil wir fiirchten,
dort jemanden zu entdecken, mit dem wir nicht leben konnen.
Wir haben Angst vor uns selbst. Wir fiirchten uns vor jedem
Gedanken und jedem Gefiihl, das wir jemals verdrangt haben.
Viele von uns haben sich von dieser Angst so sehr abgekop-
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pelt, dafs wir sie nur noch als Reflexion wahrnehmen. Wir
projizieren sie in die Welt, auf unsere Familien und Freunde
und auf Fremde. Unsere Angst sitzt so tief, daf§ wir sie ent-
weder verstecken oder verleugnen miissen. Wir werden zu
groffen Schwindlern, die sich selbst und andere betriigen.
Darin werden wir so gut, daf§ wir ganz vergessen, dafS wir
Masken tragen, um unser authentisches Selbst zu verbergen.
Wir glauben, wir seien unser Korper und unser Verstand.
Selbst nach Jahren des Scheiterns von Beziehungen, Karriere,
Schlankheitskuren und Traumen fahren wir fort, diese unan-
genehmen inneren Botschaften zu unterdriicken. Wir sagen
uns, wir sind in Ordnung, und die Dinge werden schon besser
werden. Wir legen Scheuklappen an und stecken Stopsel in die
Ohren, um die Geschichten am Leben zu halten, die wir uns
innerlich stindig erzahlen. Ich bin nicht in Ordnung. Ich bin
nicht liebenswert. Ich verdiene nichts. Ich bin nichts wert.

Anstatt zu versuchen, unseren Schatten zu unterdriicken,
missen wir die Dinge, vor denen wir am meisten Angst haben,
offenlegen, sie uns aneignen und liebevoll annehmen. Mit an-
eignen meine ich die Anerkennung, daf§ eine bestimmte Eigen-
schaft zu Thnen gehort. »Es ist der Schatten, der uns die Rich-
tung weist«, sagt der spirituelle Lehrer und Autor Lazaris.
»Der Schatten enthilt auch das Geheimnis des Wandels, Wan-
del, der bis in die Zellen wirken kann, ja, bis in die DNS.«
Unser Schatten enthilt die Essenz von dem, was wir sind,
unsere kostbarsten Gaben. Indem wir uns diesen Aspekten zu-
wenden, gewinnen wir die Freiheit, unsere groflartige Tota-
litat zu erfahren: das Gute und das Schlechte, das Dunkle und
das Helle. Wenn wir alles, was wir sind, annehmen, schaffen
wir uns die Moglichkeit zu wihlen, was wir in dieser Welt tun
wollen. Solange wir das, was in uns ist, verstecken, maskieren
und nach auflen projizieren, haben wir keine Freiheit zu sein
und keine Freiheit zu wiahlen.
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Aufenwelt, Innenwelt

Unsere Schatten sind dazu da, uns zu lehren, zu leiten und
uns mit unserem ganzen Selbst zu segnen. Sie sind Ressourcen
fir uns, die es freizulegen und zu entdecken gilt. Die Gefiihle,
die wir unterdriickt haben, drangen darauf, anerkannt und in-
tegriert zu werden. Sie sind nur dann schadlich, wenn sie ver-
driangt werden, denn sie drohen hervorzubrechen, wenn es
vollig unangemessen ist. Thre hinterhaltigen Attacken werden
Sie gerade in den Bereichen Thres Lebens behindern, die fiir Sie
am wichtigsten sind.

Ihr Leben wird transformiert, wenn Sie mit Ihrem Schatten
Frieden schliefSen. Aus der Raupe wird ein atemberaubend
schoner Schmetterling. Sie miissen nicht mehr so tun, als
wiren Sie jemand, der Sie nicht sind. Sie miissen nicht mehr
beweisen, dafd Sie gut genug sind. Wenn Sie Thren Schatten
umarmen, dann missen Sie nicht mehr in der Angst leben.
Entdecken Sie die Gaben Ihres Schattens, und Sie werden end-
lich in der ganzen Fiille Thres wahren Selbst leben konnen.
Dann werden Sie die Freiheit haben, das Leben zu kreieren,
nach dem Sie sich immer gesehnt haben.

Jeder Mensch wird mit einem gesunden emotionalen Sy-
stem geboren. Wir lieben und akzeptieren uns selbst, wenn wir
geboren werden. Wir beurteilen nicht, welche Teile von uns
gut und welche schlecht sind. Wir wohnen in der Fiille des
Seins, leben im Augenblick, driicken uns frei aus. Wenn wir
alter werden, lernen wir von den Menschen, die uns umgeben.
Sie sagen uns, wie wir uns verhalten sollen, wann wir essen,
wann wir schlafen sollen, und wir beginnen Unterscheidungen
zu machen. Wir lernen, welche Verhaltensweisen uns Zunei-
gung eintragen und welche Ablehnung. Wir lernen, ob wir
eine prompte Reaktion bekommen oder ob unser Weinen
unbeantwortet bleibt. Wir lernen, den Menschen in unserer
Umgebung zu vertrauen oder sie zu fiirchten. Wir lernen Ver-
laglichkeit oder Unzuverlissigkeit, Konsequenz und Inkon-
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sequenz. Wir lernen, welche Qualititen in unserer Umgebung
akzeptabel sind und welche nicht. All das hindert uns daran,
im Augenblick zu leben und uns frei zum Ausdruck zu brin-
gen.

Wir miissen zuriickkehren in die Erfahrung unserer Un-
schuld, in der wir uns in jedem Augenblick mit allem, was wir
sind, annehmen. Diese Qualitit benotigen wir, um eine ge-
sunde, gliickliche, vollstindige menschliche Existenz zu fiih-
ren. Das ist der Weg. In dem Buch Gespriche mit Gott von
Neale Donald Walsch sagt Gott:

Vollkommene Liebe ist fiir das Gefiihl das, was vollkom-
menes Weifd fiir die Farbe ist. Viele glauben, Weifs sei die
Abwesenheit von Farbe. Das ist falsch. Es ist die Einheit
aller Farben. Weif$ ist die Kombination alle existierender
Farben. So ist auch Liebe nicht die Abwesenheit von Emo-
tionen (Haf, Arger, Lust, Eifersucht), sondern die Summe

aller Gefiihle. Die Endsumme. Das gesamte Aggregat. Ein-
fach alles.

Liebe ist allumfassend: Sie umfafst den ganzen Bereich der
menschlichen Emotion — auch jene Gefiihle, die wir verstek-
ken, die wir fiirchten. Jung sagte einmal: »Ich mochte lieber
ganz sein als gut.« Wie viele von uns haben sich verraten, um
gut zu sein, um gemocht zu werden, um akzeptiert zu werden?

Den meisten von uns wurde in ihrer Kindheit beigebracht,
dafl die Menschen gute Eigenschaften haben und schlechte.
Um akzeptiert zu werden, mufSten wir unsere schlechten
Eigenschaften ablegen oder sie zumindest verbergen. Diese
Denkweise entsteht, sobald der Individuationsprozef3 einsetzt,
sobald wir unsere Finger von den Stiben unseres Gitterbett-
chens unterscheiden kénnen und uns selbst von unseren El-
tern. Aber wenn wir alter werden, erkennen wir eine groflere
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Wahrheit — daf§ wir spirituell alle verbunden sind. Wir alle
sind Teil voneinander. Unter diesem Blickwinkel mussen wir
uns fragen, ob es wirklich gute und schlechte Teile in uns gibt.
Oder sind alle Teile notig, um ein Ganzes zu bilden? Denn wie
konnen wir das Gute kennen, ohne das Schlechte zu kennen?
Wie konnen wir Liebe kennen, ohne Hafs zu kennen? Wie
konnen wir Mut kennen, ohne Angst zu kennen?

Das holografische Modell des Universums ist eine revolu-
tiondre Sichtweise der Verbindung zwischen der inneren und
der dufSeren Welt. Nach dieser Theorie enthilt jedes Stiick des
Universums, unabhingig davon, wie wir es zerteilen, die Intel-
ligenz des Ganzen. Wir als individuelle Wesen sind nicht iso-
liert und kein Zufallsprodukt. Jeder von uns ist ein Mikro-
kosmos, der den Makrokosmos reflektiert und in sich enthilt.
»Wenn das wahr ist«, sagt der BewufStseinsforscher Stanislav
Grof, »dann hat jeder von uns in sich das Potential der direk-
ten und unmittelbaren Erfahrung jedes Aspektes des Univer-
sums, weit uber die Wahrnehmungsmoglichkeiten unserer
Sinne hinaus.« Wir alle tragen in uns den Stempel des gesam-
ten Universums. Deepak Chopra formuliert das so: » Wir sind
nicht in der Welt, sondern die Welt ist in jedem von uns.«
Jeder von uns besitzt jede existierende menschliche Eigen-
schaft. Es gibt nichts, was wir sehen oder wahrnehmen kon-
nen, das wir nicht sind, und der Zweck unserer Reise ist es,
diese Ganzheit wieder in uns herzustellen.

Das Heilige und das Zynische, das Gottliche und das Teuf-
lische, das Mutige und das Feige: All diese Aspekte schlum-
mern in uns und werden sich Geltung verschaffen, wenn wir
sie nicht erkennen und in unsere Psyche integrieren. Viele von
uns haben vor dem Licht genauso Angst wie vor der Dunkel-
heit. Viele von uns haben Angst, nach innen zu schauen, und
haben deswegen Mauern errichtet, die so dick sind, dafd wir
uns nicht mehr daran erinnern, wer wir wirklich sind.
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Die dunkle Seite der Lichtjdager

In Die dunkle Seite der Lichtjdager geht es darum, durch diese
Wainde zu dringen, die Barrieren zu durchbrechen, wer wir
sind und was wir hier tun. Mit diesem Buch gehen Sie auf eine
Reise, auf der sich veriandern wird, wie Sie sich selbst, andere
und die Welt sehen. Es wird Sie dazu fiihren, daf$ sich Thr Herz
offnet und mit Staunen und Mitgefiihl fur Thre eigene Mensch-
lichkeit erfiillt wird. Der persische Dichter Rumi sagt: »Bei
Gott, wenn du deiner Schonheit gewahr wirst, dann wirst du
dir selbst zum Idol.« Auf diesen Seiten biete ich Thnen einen
Prozef§ an, wie Sie die Schonheit Thres authentischen Selbst
entdecken konnen.

Jung hat den Begriff »Schatten« gepragt, um jene Teile un-
serer Personlichkeit zu bezeichnen, die wir aus Angst, Unwis-
senheit, Scham oder Mangel an Liebe abgespalten haben.
Seine Grundauffassung des Schattens war einfach: »Der
Schatten ist die Person, die Sie lieber nicht waren.« Er glaubte,
dafS die Integration des Schattens eine tiefgreifende Wirkung
hat, die uns befihigt, zu einer tieferen Quelle unseres spiri-
tuellen Lebens vorzudringen. »Um das zu tun«, sagte Jung,
»miissen wir mit dem Bosen ringen, dem Schatten entgegen-
treten, um den Teufel zu integrieren. Es gibt keine Alterna-
tive.«

Sie miissen ins Dunkle gehen, damit Thr Licht leuchten kann.
Wenn wir irgendein Gefiihl oder einen Impuls unterdriicken,
dann unterdriicken wir auch seinen polaren Gegensatz. Wenn
wir unsere HafSlichkeit verleugnen, vermindern wir unsere
Schonheit. Wenn wir unsere Angst verdrangen, schwichen wir
unseren Mut. Wenn wir unsere Gier nicht sehen wollen, min-
dern wir unsere Grof$ztigigkeit. Unsere wahre GrofSe ist mehr,
als wir uns trdumen konnen. Wenn Sie wie ich daran glauben,
daf$ die gesamte Menschheit in uns eingepragt ist, dann miis-
sen Sie fihig sein, die grofite Person zu sein, die Sie jemals be-
wundert haben, und gleichzeitig fihig, die schlechteste Person
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Aufenwelt, Innenwelt

zu sein, die Sie sich vorstellen konnen. In diesem Buch geht es
darum, mit all den widerspriichlichen Aspekten unseres Selbst
Frieden zu schliefSen.

Mein Freund Bill Spinoza, ein Seminarleiter von Landmark
Education, sagt: »Das, was in Thnen nicht sein darf, laf3t Sie
nicht sein. « Sie miissen lernen, wie Sie allem, was Sie sind, die
Erlaubnis geben, zu sein. Wenn Sie frei sein wollen, miissen Sie
»sein« diirfen. Das heif$t, wir miissen aufhoren, uns zu beur-
teilen und zu verurteilen. Wir mussen uns dafiir vergeben, daf
wir Menschen sind. Wir miissen uns vergeben, dafd wir un-
vollkommen sind. Denn wenn wir uns selbst verurteilen, ver-
urteilen wir automatisch auch andere. Und wie wir zu ande-
ren sind, so sind wir auch zu uns selbst. Die Welt ist ein Spiegel
unseres inneren Selbst. Wenn wir uns annehmen und uns
selbst vergeben konnen, dann nehmen wir automatisch an-
dere an und vergeben ihnen. Das war fiir mich eine schwere
Lektion.

Vor dreizehn Jahren wachte ich auf dem kalten Marmor-
boden meines Badezimmers auf. Mein Korper schmerzte, und
mein Atem stank. Ich hatte wieder eine Nacht mit Partys und
Drogen hinter mir, gefolgt von Erbrechen. Als ich aufstand
und in den Spiegel schaute, wufSte ich, dafs ich so nicht wei-
termachen konnte. Ich war 28 Jahre alt und wartete immer
noch darauf, daf§ jemand kommen wiirde und mich »in Ord-
nung« bringen wiirde. Aber an diesem Morgen erkannte ich,
dafl niemand kommen wirde. Weder meine Mutter noch
mein Vater, und auch nicht der Prinz auf dem grofSen weiflen
Pferd. Ich war an einem Scheideweg in meiner Drogensucht.
Ich wufSte, dafd ich mich sehr bald zwischen Tod und Leben
entscheiden mufSte. Niemand konnte mir diese Entscheidung
abnehmen. Niemand konnte mir den Schmerz abnehmen.
Niemand konnte mir helfen, bis ich mir selbst half. Die Frau,
die mich da aus dem Spiegel anblickte, schockierte mich. Mir
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Neben den lichtvollen Seiten gehort zu unserer Personlichkeit auch der ,Schatten” —
Charakterziige, die wir nicht wahrhaben wollen und daher verdrangen. Aber erst wenn

wir unsere Schattenseiten anerkennen und heilen, kénnen wir Zufriedenheit, innere
Ausgeglichenheit und tiefes Wohlbefinden empfinden, kénnen wir wahrhaft ganz werden.
Praxisbezogen und lebendig ermutigt Debbie Ford jeden, sich den Abgriinden und Angsten der
eigenen Psyche zu stellen.



