
L I S T E
 

Z U R  U N T E R S T Ü T Z U N G  D E S  E R K E N N E N S  U N D  A N N E H M E N S  V O N
S C H A T T E N A N T E I L E N

 

L Ä S T E R M A U L

Wenn du dich darauf einlässt,  Schattenarbeit  zu machen und dir  den Spiegel  vorzuhalten
und zu schauen,  was du von der Person oder der Personengruppe,  die dich so tr iggert,
lernen kannst,  kann folgendes passieren:  

Es ist  möglich,  dass du dich schwer damit  tust,  Worte für  den unguten Emotions-Cocktai l
zu f inden,  der im Hinbl ick auf die Trigger-Person/en in dir  brodelt .  Manche von uns haben
nämlich verinnerl icht,  dass man solch »böse Gedanken« nicht haben sol lte.  Wenn du die
»bösen Gedanken« aber gar nicht benamsen kannst,  wird es schwierig,  die darin
verborgenen Schattenantei le zu erkennen und zu dir  zu nehmen.  

Damit es dir  leichter fäl lt ,  die unschönen Gedanken in deinem Inneren auf den Punkt zu
bringen,  habe ich eine Liste mit  verunglimpfenden Worten erstel lt ,  von der du dich
inspir ieren lassen kannst.  Sozusagen eine Lästermaul-Liste.  Wähle die Worte aus,  die
beschreiben,  welche Eigenschaften du der anderen Person oder Personengruppe
zuschreibst:  

 

LÄSTERMAUL-LISTE

Ängstl ich 
Anbiedernd
Aggressiv  
Angeberisch 
Anmaßend 
Alt
Arrogant 
Bedrohl ich
Bedürftig
Behindert 
Beleidigend 
Besitzergreifend 
Betrügerisch 
Bigott 
Biestig 
Bissig 
Bitter  
Blockiert
Blöd
Bösartig
Böse
Bulimisch
Depressiv  
Devot
Dickfel l ig

Herrisch 
Herzlos 
Heuchlerisch 
Hinterhält ig
Hinterl ist ig 
Hochnäsig
Hoffnungslos 
Ignorant 
Impotent
Jämmerl ich 
Jungfräul ich 
Kalt
Kastriert  
Käufl ich
Kindisch 
Kleinkrämerisch 
Kleinl ich
Ko-Abhängig 
Kontrol l ierend 
Krank 
Lächerl ich 
Lahmarschig 
Langweil ig
Leer
Linkisch

Schwach
Schwächl ich
Schwul
Seelenlos
Selbstzerstörerisch
Sexist isch
Skrupellos
Spielsüchtig
Snobistisch
Starr
Stinkend
Streitsüchtig
Stur
Taktlos
Teufl isch
Tot
Traurig
Triebhaft
Trotzig
Tyrannisch
Überdreht
Überempfindl ich
Überheblich
Übertr ieben
Unbedeutend



WENN DU DICH DARAUF EINLÄSST,  SCHATTENARBEIT ZU MACHEN UND
DIR DEN SPIEGEL VORZUHALTEN UND ZU SCHAUEN,  WAS DU VON DER
PERSON ODER DER PERSONENGRUPPE,  DIE DICH SO TRIGGERT,  LERNEN

KANNST,  KANN FOLGENDES PASSIEREN:  
ES IST MÖGLICH,  DASS DU DICH SCHWER DAMIT TUST,  WORTE FÜR

DEN UNGUTEN EMOTIONS-COCKTAIL ZU FINDEN,  DER IM HINBLICK AUF
DIE TRIGGER-PERSON/EN IN DIR BRODELT.  MANCHE VON UNS HABEN

NÄMLICH VERINNERLICHT,  DASS MAN SOLCH »BÖSE GEDANKEN« NICHT
HABEN SOLLTE.  WENN DU DIE »BÖSEN GEDANKEN« ABER GAR NICHT
BENAMSEN KANNST,  WIRD ES SCHWIERIG,  DIE DARIN VERBORGENEN

SCHATTENANTEILE ZU ERKENNEN UND ZU DIR ZU NEHMEN.  
DAMIT ES DIR LEICHTER FÄLLT,  DIE UNSCHÖNEN GEDANKEN IN DEINEM

INNEREN AUF DEN PUNKT ZU BRINGEN,  HABE ICH EINE LISTE MIT
VERUNGLIMPFENDEN WORTEN ERSTELLT,  VON DER DU DICH

INSPIRIEREN LASSEN KANNST.  SOZUSAGEN EINE LÄSTERMAUL-LISTE.
WÄHLE DIE WORTE AUS,  DIE BESCHREIBEN,  WELCHE EIGENSCHAFTEN

DU DER ANDEREN PERSON ODER PERSONENGRUPPE ZUSCHREIBST:  

Dickköpfig 
Diebisch 
Dominant 
Draufgängerisch 
Drogensüchtig 
Duckmäuserisch 
Düster 
Dumm
Egoistisch
Ehrgeizig 
Eifersüchtig
Ekelhaft
El itär  
Emotional
Explosiv 
Fade 
Falsch
Faul  
Feige
Fett
Frigide
Gedankenlos 
Geizig 
Gefährl ich
Gehässig 
Geheimnistuerisch
Geizig
Gemein 
Gerissen 
Geschmacklos 
Gewalttätig
Gierig
Grausam 
Großspurig 
Inkompetent
Hässl ich
Herablassend

Lüstern 
Machthungrig
Magersüchtig
Manipulatorisch 
Masochist isch 
Minderwertig 
Missgünstig 
Mittelmäßig
Nachlässig 
Nachtragend
Neidisch 
Neugierig
Nervös 
Nutzlos
Oberflächl ich
Opportunist isch 
Ordinär 
Paranoid
Parasitär
Passiv 
Perfektionist isch 
Pervers
Proletenhaft 
Prüde
Psychotisch
Rachsüchtig 
Raffgierig 
Rassist isch 
Rechthaberisch 
Sadist isch 
Schamlos
Scheinheil ig 
Schmutzig 
Schlaff
Schlampig
Schlecht
Schnippisch

Unbewusst
Unecht
Unehrl ich
Unfair
Unflexibel
Ungebildet
Ungeduldig 
Uninteressant
Unlebendig
Unreif
Unsensibel
Unpünktl ich
Unsicher
Unverantwortl ich
Unversöhnlich
Unzuverlässig
Verlogen
Verschlagen
Verschlossen
Verschwenderisch
Verwahrlost
Verzweifelt
Vorlaut
Vorwurfsvoll
Weinerl ich
Wertlos
Wild
Wütend
Zänkisch
Zerbrechl ich
Zerstörerisch
Zickig
Zurückgeblieben
Zurückgezogen
Zwanghaft
Zynisch

Mach dir  bewusst,  dass die Eigenschaften,  die du der anderen Person oder
Personengruppe zuschreibst,  deine eigenen Schattenantei le s ind!  Also Eigenschaften,  die
du nicht gut f indest und nicht zu haben glaubst,  aber sehr wohl  hast.  

Um die betreffenden Schattenantei le zu dir  zu nehmen und deinen Frieden mit  ihnen – und
damit verbunden auch mit  der/den Person/en,  die dich so tr iggern -  zu machen,  möchte ich
dir  empfehlen,  den Selbstcoaching-Prozess in meinem »Reclaim your Power« Workbook zu
durchlaufen oder die folgende Übung zu machen.

Übung:
Setze dich vor einen Spiegel ,  schau dir  in  die Augen und sage den folgenden Satz:  
„ Ich bin … (Schattenantei l ,  z .B.  bösartig)“ .  Wiederhole den Satz so lange bis  du keinen
Widerstand mehr gegen den Schattenantei l  verspürst  und es dir  nichts mehr ausmacht,  so
genannt zu werden.  

LÄSTERMAUL-LISTE


