Daniel Reinemer

Komplexe - und jetzt?



Diese Analyse der Situation konnte zunachst helfen, nicht mehr
in eine solche Lage zu kommen. Aber ob es allerdings sinnvoll wa-
re, als MaBnahme nicht mehr im Dunkeln zu fahren, wage ich zu
bezweifeln.

Was konnte aber wirklich helfen?

Sie kdnnten am ndchsten Tag bei Tageslicht zur Unfallstelle zu-
rlickgehen und sich die StraBe, die Kurve und den Kiesstreifen ge-
nauer betrachten. Sich fragen, wie der Unfall passieren konnte,
wie Sie mit den Reifen auf diese Spur gekommen sind, was hatte
helfen kdnnen und warum das passiert ist. Wenn Sie so vorgehen,
werden Sie das nachste Mal bei einer solchen StraBe vermutlich
sofort den Kiesstreifen bemerken und die erforderlichen Schritte
einleiten und achtsam sein.

Also gilt hier wie bei der Dame in Schwarz: Schicken Sie die Er-
eignisse nicht einfach weg, sondern betrachten Sie sie genauer.
Betrachten Sie unangenehme, stressige, beunruhigende Situatio-
nen bei Tageslicht - sodass Sie die Ursache erkennen.

Genau so sehe ich meine Arbeit und meine Rolle. Zu erforschen,
welche Faktoren, welche Umsténde zu einer jeweiligen Situation
beigetragen haben. Sie zu erkennen, sie zu verstehen und sie dann
ins Leben einzubauen und zu I6sen - und die Problematik nicht
nach auBBen und ans AuBen zu schieben.

Umso sinnvoller ist es, unsere Begleiter und Strukturgeber
maoglichst zu kennen und sich mit ihnen auseinanderzusetzen.

Aus diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben - denn ein
Unfall ist schnell passiert.

16



Der Komplex — womit haben wir es zu tun?

Das Leben bildet eine Oberfldche, die so tut,
als ob sie so sein miisste, wie sie ist, aber unter
ihrer Haut treiben und dringen die Dinge.

RoserT MusiIL

Der Zusatz im Buchtitel »Und jetzt?« kdnnte vermuten lassen, es
ginge um ein »Na und?« oder ein »Und weiter?«, ein »Was inter-
essiert mich das, mir macht das nichts aus«. Wie Sie aber sicher
erkannt haben, ist dieser Zusatz eben nicht trotzig gemeint. Er
ist vielmehr ein optimistisches Eingestehen und ein interessiertes
»Und, wie geht es jetzt weiter, was kann ich tun?«

Dieses Buch ist eine Einladung - eine Einladung hinabzutau-
chen in lhre Psyche, ins Unbewusste. Vorzudringen zu lhren eige-
nen Komplexen. Ich als ihr ausgebildeter Tauchlehrer versehe Sie
mit der Taucherbrille und der sonstigen Ausrlstung. So kdnnen
Sie lernen, wie Sie auch Tauchgénge allein unternehmen kdnnen.
Sie werden erstaunt sein, welche Schatze Sie mit an die Oberfla-
che bringen werden und wie lhr Leben reicher wird. Seien Sie ge-
spannt.

Es geht mir nicht darum, Fehler bei lhnen zu suchen - Sie zu
optimieren in einer Zeit von Achtsamkeitskursen fiir Manager und
I6sungsorientierten Schweigeseminaren. Sondern Sie hinzufiihren
zu einem bewussteren Leben. lhnen die Erlaubnis zu erteilen, zu
Ihren Gefiihlen zu stehen. Leiden ist ein gesunder Gegenpol des
Gliicks, den wir zulassen sollten, vielleicht sogar miissen.

Mein personlicher Ansatz ist dabei auf Jungs Haltung aufge-
baut. Jeder Mensch hat Komplexe, und zwar in unterschiedlicher
Auspragung. Aber jeder Mensch ist anders. Deshalb sollen die fol-
genden Seiten kein dogmatischer Tunnel sein, durch den wir krie-



chen, in der Hoffnung auf Licht und Erlésung. Sondern vielmehr
mochte ich die Sicht auf das eigene Leben freimachen.

In meiner Praxisarbeit sind die Komplexe ein wichtiger, wenn
nicht sogar zentraler Teil, sie bilden eine Art Basis, zu der ich im-
mer wieder zuriickkehren und von der ich ausgehen kann. Natiir-
lich spielen unsere friihkindlichen und die spateren Erfahrungen
eine wichtige Rolle, wie wir als Erwachsener reagieren.

Regen Sie sich auf, wenn lhre Partnerin oder Ihr Partner zu spat
nach Hause kommt? Fiihlen Sie sich oft liberfordert, wenn jemand
Erwartungen an Sie stellt? Scheinbar banale Alltagssituationen,
tiber die Sie sich argern, kdnnen Ausdruck eines Komplexes sein.

»Warum habe ich denn jetzt schon wieder so extrem reagiert?«
Kennen Sie dieses Gefiihl der Ohnmacht gegeniiber den eigenen
Emotionen?

Keinem von uns diirfte das unbekannt sein. Es sind hdufig Mo-
mente, in denen scheinbar alles in Ordnung ist. Von auBen oder
von innen kommt dann ein Reiz, und die komplette Stimmung ist
auf den Kopf gestellt. Wir regen uns auf, sind auBer uns, empd-
ren uns!

Dafiir wird dann gern der Reiz verantwortlich gemacht. Der
Chef ist ja wirklich unfair, der Partner kdnnte aber endlich mal
aufmerksamer sein oder die Freundin nicht so egoistisch. Die Reize
konnen dabei beispielsweise Gesten, Worte, Handlungen, Gerliche
sein.

Was aber passiert wirklich in solchen Momenten? Was bedeu-
tet es, wenn ein Reiz auf einen Komplex trifft und dieser dann aus-
bricht? Was ist lberhaupt ein Komplex? Wie kénnen wir damit
umgehen, wenn wir plotzliche Gefiihlsausbriiche haben? Kann ein
solcher Ausbruch sogar verhindert werden?

Diesen Fragen mdchte ich gern intensiv nachgehen. Denn Kom-
plexe kénnen zu einer echten Belastung und Einschrankung fir
den betroffenen Menschen und haufig auch fiir sein Umfeld wer-
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den. Heftige Gefiihle, wie zum Beispiel Angst, Idhmen uns und
fiihren uns weg von unserer Selbstwahrnehmung. Wenn uns diese
Wahrnehmung aber abhandenkommt, kdnnen wir nicht mehr auf
Situationen reagieren, wie sie sind, sondern wie es uns der Kom-
plex vorgibt. Wir sind fremdgesteuert.

Das, was uns umtreibt, treibt auch viele andere Menschen um.
Wir alle haben Komplexe, und wir alle brauchen sie. Komplexe
haben eine gesellschaftliche und kollektive Ebene. Wenn wir es
schaffen, zu uns zu stehen und dies der Umwelt zu zeigen, kdnnen
wir dadurch auch unseren Mitmenschen naherkommen. Mehr Ver-
standnis fir sie aufbringen. Uns einander echter begegnen.

Meine Haltung ist, wie bereits erwahnt, sehr deutlich gegen
ein Bekdmpfen oder Verdrangen der Komplexe. Doch das Gegenteil
gibt es leider viel zu haufig. Gerade in einer Welt und Gesellschaft,
die eher darauf programmiert ist, zu funktionieren und Leistung zu
erbringen. Es scheint hdufig leichter, das stérende Element einfach
auszuschalten, zu verdrangen und weiterzumachen.

Da es wohl aber schwer maoglich ist, die Komplexe einfach aus-
zuschalten oder komplett zu I6schen, ist die gesunde und sinnvol-
lere Variante, sich ihnen zu stellen und die Themen in die bewuss-
te Psyche zu integrieren.

Wer sich besser kennt, hat die Chance, ein erfiillteres Leben zu
leben. Sicherlich ist es nicht immer einfach, mehr von sich zu er-
fahren. Die Themen in uns sind aber dennoch da. Da scheint es
schlauer zu sein, sich ihnen zuzuwenden, als so zu tun, als wéren
sie nicht vorhanden.

Nach den Jahren meiner intensiven Auseinandersetzung mit
der Tiefenpsychologie und therapeutischer Tdtigkeit kann ich
nur erahnen, welche Tiefe in uns Menschen vorhanden ist.

DANIEL REINEMER



»Was ist denn jetzt bloB passiert?«, denkt sich das Umfeld oft, wenn
ein Mensch von einem Komplex erfasst wird und anders reagiert
als erwartet. nGerade war doch noch alles gut?!« Und ohne erkenn-
baren Grund hat sich der Komplex seinen Weg an die Oberflache
gebahnt und gipfelt in einer Abwehrhaltung, einer Explosion oder
dem Riickzug in sich selbst.

Ich erkldre lhnen, woran Sie merken, welche Komplexe Sie oder
Ihre Mitmenschen vermutlich ausgebildet haben, wie Sie mit ihnen
umgehen und wie Sie mit lhrem Umfeld lber die {iberraschende
Reaktion sprechen konnen. Ich gebe lhnen Tipps, wie es gelingen
kann, trotz lhrer Komplexe sowohl Ihre Karriere als auch lhre per-
sonlichen Beziehungen voranzubringen und positiv zu gestalten.

In meiner Zeit am C. G. Jung-Institut in Ziirich hatte ich die
Maglichkeit, der Analytischen Psychologie zu begegnen und mich
mit ihr auseinanderzusetzen. Dabei ist mir sehr frih aufgefallen,
welch wichtige Stellung die Komplexe in unserer seelischen Land-
schaft einnehmen und wie sie unser Leben formen und gestalten.

Komplexe sind wichtige Form- und Strukturgeber unserer Psy-
che. Sie kdnnen positiv oder auch negativ gerichtet sein. Sie kdn-
nen »iibertreiben« und aus dem Ruder laufen. Auf vielen meiner
Vortrdge zur Komplextheorie stelle ich fest, wie spannend es fiir
die Zuhorer ist, in diese Welt einzutauchen. Das bislang negative
Bild zu tberdenken. Denn im Kontakt mit anderen wird klar, dass
das Wort »Komplex« sehr negativ verstanden und auch verwendet
wird. Da heiB3t es sehr schnell: »Der hat doch Komplexe«, und der
jeweilige Mensch wird abgestempelt und meist stehen gelassen.
Dabei konnte der Umgang ganz anders aussehen.

Ich méchte Ihnen mit diesem Buch zeigen, wie sinnvoll es ist,
die Verantwortung fiir die eigenen Reaktionen nicht ans AuBBen zu
schieben. Zu erforschen, weshalb und vielleicht wozu Sie auf die
jeweilige Situation so reagieren, wie Sie eben reagieren. Und was
es mit lhnen zu tun hat.
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