Im Gesprach mit meinem Schatten -
Schattenarbeit-Selbsterkenntnis, wenn
ich meine starken Gefiuihle nicht loswerde

Kurzfassung: Starke Gefiihle wie Arger, Neid oder Eifersucht weisen
auf ungeloste innere Themen hin. Schattenarbeit nutzt diese als
Wegweiser zu Klarheit, Selbstmitgefiihl und innerer Freiheit.

Wahre Selbstbestimmung entsteht durch Annehmen der Gefiihle.

Selbstverant-

Unterdriicken

2 | Warum starke Gefiihle oft Hinweise sind

Emotionen sind Signale fiir Bediirfnisse, Grenzen oder
Fehlendes. Sie wollen Orientierung geben.
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Neid/Eifersucht: Andere Gefiihle:

Sehnsucht, Unerfiillte
Bindung, Selbstwert  Grundbediirfnisse
Bediirfnis: (Sicherheit, Ruhe).
Zugehorigkeit,
Anerkennung.
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Psyche & Korper verbunden

4 | Ubung: Schattenumkehr
nach Riidiger Dahlke

Die Energie, die man im AuBen bekampft, nach innen
holen zur Integration.
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1. Was stort mich 2. Eigenschaft in 3. Schattenumkehr
genau? einem Wort? (Ich-Form, probeweise):
(z.B. "Sie ist (“selbstgerecht”) “Ich bin
selbstgerecht.”) selbstgerecht.”
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4. Finde 3 Beispiele 5. Wofiir war der 6. Reife Version?
bei dir. Anteil gut? (Klarheit ohne
(Wann war ich so0?) (Schutz, Orientierung) Abwertung)

wortung statt

verstehen, Verantwortung iibernehmen.

1 | Was ist der ,Schatten” nach C. G. Jung?

Der Schatten sind Personlichkeitsanteile, die wir nicht mit
unserem Selbstbild vereinbaren konnen und auslagern.
Nicht "das Bose’, sondern Ungelebtes oder Unintegriertes.

s Verdrangung
~  _aus Anpassung
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Bewusstsein | |
(Ich-Ideal) v

Verdrangung
aus Anpassung

3 | Wie der Schatten sich im Alltag zeigt
Der Schatten zeigt sich indirekt durch Trigger,

Wiederholungsschleifen und Projektionen.

Projektion:
Was dich stort,
hat mit dir zu tun

Innerer Kritiker &
Uberanpassung

5 | Selbsthestimmung & Reflexion
Selbstbestimmung heilt: Gefiihle anerkennen, Bediirfnisse

| Gefiihle anerkennen
¥ Bediirfnisse verstehen
¥ Verantwortung iibernehmen

Schattenarbeit, die starkt.
Vereinbaren Sie ein kostenloses
Erstgesprach.

birgitbaumann.com

birgitbaumann.com



