Lichte Schatten und dunkle Schatten

Lichte Schatten sind Potentiale der Kraft, Freude, Lebendigkeit, Liebe, die aufgrund von Erziehung, Umwelteinflüssen, Konditionierungen und schmerzhaften Erfahrungen unterdrückt wurden und auf die Erlaubnis warten, angstfrei gelebt und ausgedrückt zu werden. Es handelt sich dabei um Teile, die noch unentwickelt sind und dadurch zu unserer Ganzwerdung fehlen. Die Wirkung solcher Schatten sind ein nicht gelebtes Leben und damit ungestillte Sehnsüchte, unechtes Verhalten, unterschwellige Traurigkeit, geringe Lebendigkeit und Ausstrahlung, Mangel an Vitalität und Lebensfreude.

Die lichten Schatten sind häufig auch Folgen von Tabus, welche wir in unserer Erziehung übernommen haben, die jedoch nicht unserem wahren Wesen entsprechen. Betroffen sind meist Bereiche von Sexualität, Sinnlichkeit und Lust, aber auch Aspekte wie Durchsetzungsfähigkeit, Willenskraft, Selbstbehauptung oder ganz allgemein Freude und Lebendigkeit.

Eine Begegnung mit solchen Schatten bringt oft eine Flut von Traurigkeit an die Oberfläche, die sich in einer Flut von Tränen endliche entladen möchte. Hinter der Traurigkeit zeigen sich häufig auch unterdrückte Schichten von Wut, Zorn und unausgelebter Aggressivität.

Wenn wir den Mut aufbringen, diesem Spektrum der Gefühle Ausdruck zu verleihen, mündet der Prozess in eine Befreiung, in einen Zuwachs an Kraft, Lebendigkeit, Freude und Dankbarkeit.

Die Begegnung mit dem dunklen Schatten, ist eine Konfrontation mit dem, was wir „das Böse“ nennen. Eine solche Schattenbegegnung ist meistens erschütternd, schockierend. Sie macht uns tief betroffen, unsicher und verlegen. Wir werden mit etwas konfrontiert, was unserer Meinung nach einfach nicht sein darf, was wir an uns auf keinen Fall sehen wollen. Jeder Mensch schreckt zurück, möchte instinktiv bei einer solchen Begegnung weglaufen oder sich in panischer Angst verteidigen. Eine solche Schattenbegegnung bedroht die eigene Identität, erschüttert unsere heile Welt. Wir stossen  auf  eine Angstladung von tief versiegelten Tabus. Begegnen wir ihnen nicht freiwillig,, so verfolgen sie uns lebenslänglich. Sie behindern unsere Bewusstseinentwicklung und versperren uns den Zugang zu freieren Räumen des Seins. Wir leben ständig auf der Flucht oder müssen mit Entsetzten zusehen, wie sie uns früher oder später einholen – in Form von Unfällen, Krankheiten, Beziehungstragödien, dramatischen beruflichen Fehlschlägen oder auch zunehmend destruktivem Verhalten gegenüber uns selbst, unserer Gesellschaft, unseren Mitmenschen oder dem, was wir in langer mühevoller Arbeit aufgebaut haben.

So unangenehm  die freiwilligen Schattenbegegnungen  auch sein können, so können sie für den Betroffenen zu einem Geschenk werden. Wenn wir lernen mit der Intensität der Gefühle umzugehen, ohne uns darin zu verlieren, können wir uns an einem Zuwachs an Kraft erfreuen!
Nach Gerd Ziegler: Öffnung für ein befreites Leben

Was meint Schattenarbeit?

Schattenarbeit basiert auf den Theorien von C.G. Jung ( 1875-1961).

Jung bezeichnet die versteckte Seite der menschlichen Psyche als Schatten.

Wie kann der Mensch den eigenen Schatten aufspüren und bewusst machen?

Welches sind Merkmale, die uns einen Hinweis geben können?

· Wenn wir sehr emotional, also sehr heftig auf manche Menschen reagieren, ohne dass wir mit ihnen wirkliche eine Geschichte haben. Sie spiegeln uns häufig eigene unterdrückte Eigenschaften.

· Wenn wir andere Menschen zu Stars oder Idolen machen, weil sie Eigenschaften repräsentieren, welche wir bewundern und uns selbst absprechen und uns diese Eigenschaften schon gar nicht zutrauen.

· Wenn wir immer wieder bestimmte Dinge ohne Absicht tun, so als stünden sie nicht unter unserer Kontrolle.

· Alle Formen von Projektionen oder Übertragungen sind sichere Hinweise, dass es hier Schattenaspekte zu entdecken gibt.

· Wenn unsere Träume vom Abgespaltenen, vom Verdrängten erzählen, von dem was wir lieben nicht hätten, so haben wir ein sicheres Zeichen von nicht gelebten Teilen in uns, welche C.G Jung in einigen Schriften auch als schwarzern Bruder oder schwarze Schwester bezeichnet. 

Der Schatten ist alles was wir auch sind, aber auf keinen Fall sein wollen. 

„Was in uns nicht sein darf, lässt uns nicht sein!“ oder „was wir nicht bewusst in Besitz nehmen, besitzt uns.“

Wir müssen mit unserem Schatten Frieden schliessen, in dem wir  klar einsehen, dass der Schatten ein Teil von unserem Verhalten ist, den wir durch all die Jahre angesammelt haben. Die Energie, welche wir zur Verdrängung des Schattens benötigten, haben wir für andere Dinge zur Verfügung.

Wirkliche Selbstliebe bedeutet, Licht und Schatten in sich zu sehen und beides positiv zu betrachten.
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