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Fur das Kind in dir
x



»Wir heilen erst, wenn wir dort bleiben, wo wir sind.
Wir heilen erst, wenn wir verstehen, dass es an
uns ist, hier und jetzt ein Reich zu erschaffen, das nur
darauf wartet, von uns regiert zu werden. In einer
Gesellschaft, die ihre Dankbarkeit verloren und das
Wegwerfen als Synonym gefunden hat — bitte bleib
hier. Bitte widme dich.«
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Das ist Schattenarbeit

Wir alle haben Eigenschaften, auf die wir nicht »stolz« sind. Sie sind mit
grof3en Scham- und Schuldgefuhlen behaftet, weshalb wir sie lieber
verdrangen, um ein moglichst starkes Bild nach auf3en zu wahren — und
gemocht zu werden. »Gut« zu sein. Warum sollten wir eine Seite von uns
zeigen, uber die wir von Kindheit an gelernt haben, dass sie nicht liebens-
wert ist?

All diese Anteile, die wir als Kind nicht ausleben konnten - die wir dadurch
auch selbst abgelehnt, versteckt und spater nie wieder angesehen haben -,
bilden unser Shadow Self. Es steht fur den Teil von uns, den wir selbst nicht
sehen konnen, aus Angst nicht zeigen wollen — und schlummert in unse-
rem Unbewussten, von wo aus es unbemerkt unser Leben steuert. Denn:
Nur weil etwas verdrangt wird und damit in unserem Kopf nicht prasent ist,
heil3t es nicht, dass es nicht trotzdem existiert.

Unsere Wunden formen unser Leben

Das Verdrangen dieser Schattenseite hat zur Folge, dass wir uns selbst
nicht kennen, wie wir in unserer Gesamtheit sind — geschweige denn ein
Leben fihren, das unserem wahren Selbst entspricht.

Tatsachlich ist vielen von uns gar nicht bewusst, dass ein weiterer Teil
unserer Personlichkeit im Verborgenen existiert. Und selbst wenn es uns
bewusst ist, trauen wir uns nicht, uns mit dieser Seite zu konfrontieren.
Denn nicht nur die Erkenntnisse konnten schmerzhaft sein, sondern auch
die Auswirkungen auf das Leben, wie wir es kennen.

Durch Trigger werden wir auf unsere Schattenseite aufmerksam. Trigger
sind Reize im Aul3en, die auf etwas hinweisen, was wir in uns selbst nicht
aufgelost, sprich integriert haben. Trigger sind Messenger, die uns zurtick
in unser Unbewusstes fihren wollen, damit wir uns unserer Wunden
bewusst werden — und heilen konnen. Denn erst wenn wir unsere Wunden
schlie3en, horen sie auf, unser Leben zu formen.

12
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Anteile von uns zu |eugnen kostet viel Kraft

Je mehr Anteile von uns wir unbewusst verleugnen, desto grof3er ist auch
der Einfluss, den unsere Schatten auf unser Leben haben: zum Beispiel
standiges Vergleichen, viel Angst, Neid und Wut, passiv-aggressives oder
gar Suchtverhalten. Wir sabotieren uns selbst, Gberschreiten unsere
eigenen Grenzen, sagen etwas anderes, als wir wirklich fuhlen ... Die Liste
ist lang.

Ist dir bewusst, wie viel Kraft du sehr wahrscheinlich darauf verwendest,
diese dunklen Anteile zu unterdriicken? Und dass dir diese Energie
fehlt, um ein Leben zu flhren, das dich (noch mehr) erfillen wirde?
Schattenarbeit ist dazu da, diese Verhaltensweisen besser zu verstehen,
um so dein Shadow Self zu akzeptieren und zu integrieren - fur mehr
Klarheit, Kreativitat, Authentizitat und Freiheit.

Unsere Schatten sind verborgene Schatze voller Lebensenergie.

Bist du bereit, dich auf die Suche zu begeben?

Wichtig: Dieses Journal ersetzt keine Therapie

Das Shadow Self bietet dir den Raum, bei dir selbst einzuchecken -
und dir in deinem Tempo uber deine Schattenseiten bewusst zu werden.
Es ist keine Therapie und ersetzt auch keine. Die Ubungen dienen

als Impulsgeber, Spiegel und Moglichkeit fur dein inneres Wachstum.
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Grunde, dich deinen Schatten zu widmen

Unseren Schatten begegnen zu wollen, ist eine grolle, unglaublich mutige
Entscheidung. Und so verschieden unsere Grinde fur diesen Weg sein
mogen (einige Beispiele folgen), so gleich sind sie am Ende: Wir wollen
erkennen, wer wir wirklich sind — und ein Leben fuhren, das unser wahres
Selbst erfullt.

Grunde fur Schattenarbeit will ich @

Du wirst die Teile von dir, die du verdrangt hast,

O

wiederfinden und lieben lernen.

Du wirst dich vollkommener, mehr du selbst O
und dadurch freier fihlen.

Du wirst sehr viel Kraft zurlckerobern, da deine O
unterdrickten Anteile dich nicht mehr kontrollieren werden.

Du wirst die Dynamiken deiner Kindheit und deine daraus resultie- O
renden Verhaltensweisen besser verstehen und auflosen konnen.

Du wirst (noch) mehr Empathie entwickeln. O
e O
E).LJ“.\;\;i;s“tnl.';}.(.e.l.';.r“)\./.\.t.,;.t;gl:.O.r.w.é;\;\./.i.s“s%;i;ﬁl;wnd;r;. .................................................. O
s O
Du wirst dir deiner Muster bewusst und bekommst O

die Moglichkeit, sie zu andern.



Raum fur deine eigenen Griinde — Was ist dein »Warum fir diese
Schattenreise?



Veranderungen, die auf deinem Heilungsweg
auftreten konnen

Diese Veranderungen konnen auf deinem Heilungsweg auftreten.
Hab keine Angst, sei dir ihnen nur bewusst — und vor allem: entscheide

dich fur sie.

Magliche Veranderungen Ich bin bereit @
Du wirst mit dir selbst und deinen Emotionen in BerGhrung O
kommen.

Du wirst deine Gedanken, deinen Glauben, deine Werte,
dein Verhalten, deine Muster und das vermeintlich »Richtige« O
infrage stellen.

Du wirst nicht mehr mit Dingen Gbereinstimmen, uber die du O

dir einst klar warst.

Du wirst deinem Innen mehr Aufmerksamkeit als deinem Auflen O

geben

Du wirst deine innere Stimme finden, ausdricken - und andere O

womoglich damit irritieren.

Du wirst dich von Drama, Gossip und Urteilen entfernen. O

Du wirst mehr Zeit fur dich brauchen. O

Job, Freundschaften, Familie: Du wirst sehr viel hinterfragen. O

Du wirst neue Interessen entwickeln. O

Du wirst dich neu entdecken. O
16



Veranderungen, vor denen ich Angst habe — und warum:



Zeichen, dass deine Schatten schon -

oder noch nicht integriert sind

Fur ein erstes Gefuhl, inwiefern du dir deiner Schatten bereits bewusst

bist und wo sie sich noch verstecken kénnten, lasse diese Ubersicht

wirken — und beschreibe dein jetziges Verhaltnis zu deinen Schattenseiten.

Zeichen, dass deine Schatten
noch nicht integriert sind

Zeichen, dass du dir

deiner Schatten bewusst wirst

Menschen triggern dich sehr leicht.

Du versuchst zu kontrollieren, wie
andere dich wahrnehmen.

Du nutzt deine Trigger, um dich
innerlich anders auszurichten.

Du lasst das Bild, das andere Uber
dich haben konnten, los.

Du bist offen, von anderen zu

lernen.

Du rechtfertigst dich und findest
Entschuldigungen fur dein Verhal-

Du stehst zu deiner eigenen
Wahrheit, wahrend du die Wahrheit

ten. anderer respektierst.

Du gibst dir Raum, Fehler zu

machen.

Du kannst zugeben, wenn du
unrecht hast.

Andere sind dir immer etwas

schuldig.

Du denkst, du verdienst es nicht,
geliebt zu werden.

Du versteckst dich hinter verschie-
denen Masken.

Du befreist dich selbst,

indem du vergibst.



Schattenseiten, derer ich mir schon bewusst geworden bin:



Worauf du achten darfst

Unser Heilungsweg fordert viel von uns — deswegen ist es wichtig, von
Anfang an ein paar achtsame Intentionen zu setzen. Schlief3lich geht

es nicht darum, uns zu Uberfordern, sondern darum, uns wirklich den
Raum zu geben, um uns selbst zu verstehen. Im Zweifel lautet das Ge-
heimnis: Lieber langsamer als schneller. Lieber ein Kapitel auslassen und
zurtckkehren, als unter Druck zu reflektieren. Lieber mehr fihlen, als
weiter verdrangen. Markiere diese Seite, um dich immer wieder mit deinen
Intentionen zu verbinden.

Fange klein an.  Du musst dich nicht in einer Woche oder einem
Monat durch das ganze Buch zwingen. Gib dir nach
Jeder Seite genug Zeit, um das Erkannte wirken zu
lassen. Hore auf deine Intuition, wann du bereit bist
weiterzugehen - nicht auf deinen Kopf.

Sei lieb zu dir. Dieses Buch hat keinen Anspruch an dich. Ich hoffe,

du auch nicht. Dieses Buch mochte dir helfen, lieb zu
dir sein. Ich hoffe, du bist es auch.

Suche dir Hilfe. Du musst nicht alles alleine schaffen. Tausche dich
uber deine Erkenntnisse aus oder rufe jemanden an,
wenn es zu viel wird. Verbindung heilt.

Kenne deine Und wenn du deine Grenzen noch nicht so gut kennst:

Grenzen. Versuche es zumindest. Checke regelmalig bei dir ein,
ob dir die Schattenarbeit gerade noch guttut oder ob
du ein wenig Abstand brauchst.
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Affirmationen fur deine Schattenreise

Schattenarbeit ist kein Wettlauf. Es gibt kein Zeitlimit und auch nichts, was
du erreichen musst, aber in deinem eigenen Tempo erreichen darfst. Alles,
was diese Reise von dir mochte, ist deine ungeteilte Aufmerksamkeit und
dein Commitment, wahrend du deine Bedurfnisse im Auge behaltst. Gebe
dich diesem ungewissen Weg hin, und alles wird sich fur dich zeigen, wenn
du bereit dafur bist. Vielleicht hast du sogar ein wenig Vertrauen — diese

Affirmationen unterstitzen dich bei deinem Prozess. Wenn du mochtest,
formuliere noch eigene dazu.

»lch gebe mir die Zeit, die ich auf diesem Weg brauche.«

»lch akzeptiere die Ungewissheit, die dieser Prozess mit sich bringt.«
»lch verdiene ein Leben, in dem ich ganz ich selbst bin.«

»lch erlaube mir, mich so zu verandern, wie es mir gut tut.«

»lch bin bereit, meine Schatten ans Licht zu bringen.«



Die wichtigsten Zitate von C. G. Jung -
und was sie fur dich bedeuten konnten

Der schweizerische Psychiater Carl Gustav Jung (1875 bis 1961)

setzte sich als einer der Ersten mit den unbewussten Aspekten

unserer Personlichkeit auseinander und begrundete damit die »Schatten-
arbeit«. Als Schatten bezeichnete er die ungeliebten und verdrangten
Anteile, die es zu erkennen, akzeptieren und integrieren gilt — fir mehr
Energie und emotionale Balance in uns. In seiner Arbeit hat Jung viele

grundlegende Erkenntnisse erlangt, einige davon wollen wir an konkreten
Aussagen reflektieren.

»Wenn der Weg vor dir klar ist, dann bist du wahrscheinlich auf dem
eines anderen.«

Ist der Weg vor dir klar? Ist es dein Weg? Wenn nicht, wessen
konnte es sein?



»Furchte nicht das Chaos, denn im Chaos wird das Neue geboren.«

Wie ist dein Verhaltnis zu vermeintlichem Chaos in deinem Leben?
Wie kannst du deinen roten Faden im Chaos finden?

»Alles, was uns an anderen missfallt, kann uns zu besserer
Selbsterkenntnis fuhren.«

Was missfallt dir vor allem an anderen? Was sagt es uber dich aus?



»Nichts hat psychologisch gesehen einen starkeren Einﬂuss ouf[hre Umgebung
und besonders auf ihre Kinder als das ungelebte Leben der Eltern.«

Haben deine Bezugspersonen ihr Leben gelebt? Wo und warum waren sie
nicht vollkommen lebendig?

»Wer zugleich seinen Schatten und sein Licht wahrnimmt, sieht sich
von zwei Seiten, und damit kommt er in die Mitte.«

Wage eine erste Annaherung an deine Schattenseite. Was siehst du?
Was, vermutest du, liegt dort verborgen?



»Deine Visionen werden nur klar werden, wenn du in dein eigenes Herz schaust.
Wer aufSerhalb schaut, traumt; wer im Innern schaut, erwacht.«

Traumst du viel? Wie wach bist du? Wie kannst du deine Traume

zu Visionen werden lassen?

»Nur was ich annehme, kann ich verandern.«

Wie ist dein Verhaltnis zu Veranderung? Welche Umstande in
deinem Leben darfst du noch mehr annehmen?



»Unser Erwachsensein tritt ein, wenn wir stehen bleiben.
Wenn wir aufhoren, immer weiter zu klettern —
und anfangen, uns zu besinnen. Erst dann sind wir nahbar.
Erwachsensein tritt ein, wenn wir aufhoren,
es sein zu wollen und das Kind in uns wieder strahlen
lassen.«

thesgnani



