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Schattenarbeit

Dein Workbook zur Heilung innerer Blockaden

Seelenmagie — Deine Wegbegleitung

Einleitung

Viele Menschen beschiftigen sich mit Spiritualitat, Energiearbeit und personlicher
Entwicklung.

Doch auf diesem Weg sto3en wir frither oder spiter auf einen Bereich unseres Inneren,
der oft unangenehm sein kann:

unsere Schatten.

Der Begriff ,,Schatten* beschreibt jene Anteile unserer Personlichkeit, die wir im
Laufe unseres Lebens verdrangt oder unterdriickt haben.

Diese Anteile entstehen hiaufig durch Erfahrungen wie:

Kritik
Ablehnung

Verletzungen



Angste
Scham

emotionale Uberforderung

Um uns zu schiitzen, lernen wir oft schon frith, bestimmte Gefiihle oder Eigenschaften
nicht mehr zu zeigen.

Doch auch wenn wir diese Anteile verdrangen, verschwinden sie nicht.

Sie wirken weiterhin im Hintergrund unseres Bewusstseins.

Oft zeigen sie sich durch:

emotionale Trigger
wiederkehrende Konflikte
Selbstzweifel

innere Blockaden

Beziehungsmuster

Schattenarbeit bedeutet daher nicht, ,,negativ‘ zu sein.

Im Gegenteil.

Sie ist ein Weg, sich selbst ehrlicher und tiefer zu begegnen.

Indem wir unsere verdrangten Anteile erkennen und integrieren, entsteht mehr:

Selbstverstindnis

mnere Freiheit



emotionale Heilung

Authentizitit

Dieses Workbook soll dich dabei unterstiitzen, Schritt fiir Schritt deine inneren
Schatten zu erkennen und bewusst mit thnen zu arbeiten.

Wie du mit diesem Workbook arbeitest

Schattenarbeit kann ein intensiver Prozess sein.

Es ist wichtig, sich dabei Zeit zu lassen.

Du musst nicht alle Ubungen sofort durcharbeiten.

Manche Fragen brauchen Zeit, um ithre Antworten zu zeigen.

Es kann hilfreich sein, wiahrend dieses Prozesses ein personliches Journal zu fiihren.
Dort kannst du deine Gedanken, Gefiihle und Erkenntnisse festhalten.

Erinnere dich wahrend dieser Arbeit immer daran:

Schattenarbeit bedeutet nicht, dich zu verurteilen.

Sie bedeutet, dich selbst besser zu verstehen.
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Einfiihrung in die
Schattenarbeit

Kapitel 1

Was ist der Schatten?

Der Begriff ,,Schatten* wurde vor allem durch den Psychologen Carl Gustav Jung
bekannt.

Er beschrieb den Schatten als jene Teile unserer Personlichkeit, die wir nicht bewusst
wahrnehmen oder nicht akzeptieren wollen.



Diese Anteile werden oft verdriangt, weil sie nicht zu dem Bild passen, das wir von uns
selbst haben mochten.

Zum Beispiel:

Wut

Neid
Unsicherheit
Angst
Kontrollbediirfnis

Scham
Doch auch positive Eigenschaften konnen Teil unseres Schattens sein.

Manche Menschen haben zum Beispiel gelernt, ihre Stiarke oder ihre Kreativitat zu
unterdriicken.

Der Schatten 1st also nicht nur ,,dunkel*.

Er enthilt auch viele verborgene Potenziale.

Wie der Schatten entsteht

Unsere Schattenanteile entstehen oft schon in der Kindheit.



Kinder lernen sehr schnell, welche Verhaltensweisen akzeptiert werden und welche
nicht.

Wenn bestimmte Gefiihle oder Eigenschaften abgelehnt werden, beginnen wir oft
unbewusst, diese Teile von uns zu verdrangen.

Zum Beispiel:
Ein Kind, das fiir seine Wut kritisiert wird, lernt vielleicht, seine Wut zu unterdriicken.

Ein Kind, das fiir seine Sensibilitdt ausgelacht wird, versucht vielleicht, seine Gefiihle
zu verstecken.

Diese verdrangten Anteile verschwinden jedoch nicht.

Sie bleiben 1im Unterbewusstsein bestehen.

Wie sich der Schatten im Alltag zeigt

Der Schatten zeigt sich oft indirekt.
Zum Beispiel durch starke emotionale Reaktionen.
Vielleicht kennst du Situationen, in denen dich etwas besonders stark triggert.

Eine kleine Bemerkung kann plotzlich intensive Gefiihle auslosen.



Solche Reaktionen konnen Hinweise darauf sein, dass ein Schattenanteil beriihrt
wurde.

Auch wiederkehrende Muster im Leben konnen mit dem Schatten verbunden sein.
Zum Beispiel:

immer dhnliche Beziehungskonflikte
Selbstzweifel trotz Erfolg

Angst vor Ablehnung

Schattenarbeit hilft dabei, diese Muster bewusster zu erkennen.

Ubung — Dein erster Blick in den Schatten

Nimm dir einige Minuten Zeit und beantworte folgende Fragen ehrlich.
Welche Eigenschaften an anderen Menschen storen mich besonders?
Welche Gefiihle versuche ich oft zu vermeiden?

Welche Seiten von mir selbst zeige ich nur selten?

Diese Fragen konnen erste Hinweise auf deine Schattenanteile geben.



Reflexionsfragen

Welche Eigenschaften habe ich vielleicht lange unterdriickt?
Gibt es Geflihle, die mir besonders unangenehm sind?

Wann fiihle ich mich besonders stark getriggert?

Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Welche Seiten von mir selbst habe ich bisher vielleicht nicht vollstindig akzeptiert?
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Kapitel 2

Trigger verstehen — Der Schliissel zur
Schattenarbeit

Einer der wichtigsten Hinweise auf unsere Schattenanteile sind sogenannte Trigger.

Ein Trigger ist eine Situation, ein Verhalten oder eine Aussage, die in uns eine
besonders starke emotionale Reaktion auslost.

Diese Reaktion erscheint oft viel intensiver, als es die Situation eigentlich
rechtfertigen wiirde.



Zum Beispiel:

Eine kleine Kritik 10st plotzlich starke Wut aus.
Eine Bemerkung fiihrt zu tiefer Unsicherheit.

Eine bestimmte Person bringt uns sofort aus dem Gleichgewicht.

Solche Momente konnen Hinweise darauf sein, dass ein verborgener Anteil unseres
Inneren bertihrt wurde.

Was ein Trigger wirklich bedeutet

Viele Menschen glauben, dass andere Menschen ihre Gefiihle verursachen.

Doch in der Schattenarbeit betrachten wir Trigger aus einer anderen Perspektive.
Ein Trigger ist oft kein Angriff von auf3en.

Er 1st vielmehr ein Hinweis auf einen inneren Bereich, der gesehen werden mochte.
Das bedeutet nicht, dass andere Menschen immer recht haben.

Aber unsere Reaktion kann uns etwas iiber unsere eigenen inneren Themen zeigen.



Warum Trigger so stark sein konnen

Trigger beriihren hdufig Erinnerungen oder Gefiihle aus fritheren Erfahrungen.
Diese Gefiihle wurden vielleicht nie vollstindig verarbeitet.

Wenn eine ahnliche Situation entsteht, reagiert unser inneres System sofort.

Der Korper und das Nervensystem erinnern sich an die alte Erfahrung.

Dadurch kann eine scheinbar kleine Situation plotzlich gro3e Emotionen auslosen.
Zum Beispiel:

Ein Gefiihl von Ablehnung
Angst, nicht gut genug zu sein
das Bediirfnis, sich zu verteidigen

der Wunsch, sich zuriickzuziehen

Trigger als Chance

Auch wenn Trigger unangenehm sein konnen, sind sie gleichzeitig eine wichtige
Maoglichkeit fiir personliches Wachstum.

Sie zeigen uns Bereiche unseres Inneren, die bisher vielleicht im Verborgenen lagen.



Wenn wir beginnen, diese Reaktionen bewusst zu beobachten, entsteht ein neuer
Raum zwischen Reiz und Reaktion.

In diesem Raum konnen wir uns fragen:

Was genau hat mich gerade so stark bertihrt?

Welche Erinnerung oder welches Gefiihl steckt dahinter?
Was mochte dieser Teil von mir eigentlich ausdriicken?

Diese Fragen helfen dabei, den Schatten bewusst wahrzunehmen.

Ubung — Deinen Trigger erkennen

Denke an eine Situation, in der du dich in letzter Zeit stark emotional gefiihlt hast.
Vielleicht war es Wut, Traurigkeit oder Frustration.

Nimm dir einen Moment Zeit und erinnere dich an diese Situation.

Frage dich:

Was genau hat mich in diesem Moment beriihrt?

Welche Gedanken sind dabei entstanden?



Welche Gefiihle habe ich gespiirt?
Versuche, diese Situation moglichst ehrlich zu betrachten.
Es geht nicht darum, dich selbst zu verurteilen.

Es geht darum, deine Reaktionen besser zu verstehen.

Ubung — Hinter den Trigger schauen

Wenn du einen Trigger erkennst, kannst du dir folgende Fragen stellen:
Wann habe 1ch dieses Gefiihl schon einmal erlebt?

Erinnert mich diese Situation an etwas aus meiner Vergangenheit?
Welcher Teil von mir fiihlt sich gerade verletzt oder bedroht?

Diese Fragen konnen helfen, die tieferen Ursachen eines Triggers zu erkennen.

Reflexionsfragen



Nimm dir Zeit fir diese Fragen.
Welche Situationen 10sen beil mir besonders starke emotionale Reaktionen aus?
Gibt es bestimmte Themen, die mich immer wieder triggern?

Wie reagiere ich normalerweise, wenn ich mich verletzt oder angegriffen fiihle?

Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Welche wiederkehrenden emotionalen Reaktionen habe ich in meinem Leben
beobachtet?

Integration

Trigger sind keine Zeichen von Schwiche.
Sie sind Hinweise auf Bereiche unseres Inneren, die Aufmerksamkeit brauchen.

Wenn wir beginnen, unsere Trigger bewusst zu betrachten, entsteht die Moglichkeit,
alte Muster zu erkennen und neue Wege zu wihlen.



Dieser Prozess braucht Zeit und Geduld.

Doch jeder Moment der Ehrlichkeit mit uns selbst bringt uns ein Stiick ndher zu
innerer Freiheit.
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Kapitel 3

Die verborgenen Muster deiner Kindheit



Viele unserer Schattenanteile entstehen nicht erst im Erwachsenenalter.

Sie haben ihre Wurzeln haufig in unserer frithen Kindheit.

Als Kinder sind wir vollstindig abhidngig von unserer Umgebung.

Wir lernen sehr schnell, welche Verhaltensweisen akzeptiert werden und welche nicht.

Um Liebe, Aufmerksamkeit und Sicherheit zu erhalten, beginnen wir oft unbewusst,
uns anzupassen.

Dabei entwickeln wir bestimmte Strategien.

Diese Strategien helfen uns zwar in der Kindheit, konnen jedoch spater im Leben zu
inneren Konflikten fiihren.

Wie Kindheitserfahrungen unsere Personlichkeit
pragen

Kinder erleben ithre Umwelt sehr intensiv.

Erfahrungen wie Kritik, Ablehnung oder emotionale Distanz konnen tiefe Eindriicke
hinterlassen.

Ein Kind kann zum Beispiel folgende Schlussfolgerungen ziehen:



,,Jch darf nicht wiitend sein.*
,,Jch muss stark sein.*
,,Jch darf keine Fehler machen.*

,,JIch muss anderen gefallen.*
Solche inneren Uberzeugungen kdnnen sich tief im Unterbewusstsein verankern.

Auch wenn wir spater erwachsen werden, wirken diese Muster oft weiter.

Anpassung als Schutzmechanismus

Viele Schattenanteile entstehen durch Anpassung.
Kinder lernen schnell, welche Seiten von thnen akzeptiert werden.

Wenn bestimmte Eigenschaften auf Ablehnung stol3en, versuchen sie oft, diese zu
unterdriicken.

Zum Beispiel:
Ein sensibles Kind versucht, seine Gefiihle zu verstecken.

Ein kreatives Kind wird vielleicht stiller, wenn seine Ideen kritisiert werden.



Ein Kind, das viel Aufmerksamkeit braucht, versucht vielleicht spater, besonders
unabhangig zu wirken.

Diese Anpassungsstrategien sind ein natiirlicher Versuch, sich zu schiitzen.

Doch mit der Zeit konnen sie dazu fithren, dass wir Teile unserer Personlichkeit
verlieren.

Das innere Kind

In der Schattenarbeit wird hdufig vom inneren Kind gesprochen.

Dieser Begriff beschreibt jene emotionalen Anteile in uns, die aus unserer Kindheit
stammen.

Diese inneren Anteile konnen auch im Erwachsenenalter noch aktiv sein.
Sie zeigen sich zum Beispiel durch:

starke emotionale Reaktionen
Angst vor Ablehnung
das Bediirfnis nach Bestdtigung

Unsicherheit in Beziehungen

Wenn wir beginnen, diese Anteile zu erkennen, konnen wir lernen, thnen mit mehr
Verstdandnis zu begegnen.



Ubung — Erinnerungen aus der Kindheit

Nimm dir einen Moment Zeit und denke an deine Kindheit zurtick.
Versuche dich an Situationen zu erinnern, in denen du dich besonders:
unsicher

kritisiert

allein

uiberfordert

gefiihlt hast.

Frage dich:

Welche Botschaften habe ich damals iiber mich selbst gelernt?

Diese Erinnerungen konnen Hinweise darauf geben, welche Uberzeugungen sich in
deinem Inneren entwickelt haben.

Ubung — Dein inneres Kind wahrnehmen



Setze dich ruhig hin und schlief3e fiir einen Moment deine Augen.
Stelle dir vor, dass du deinem jiingeren Selbst begegnest.
Vielleicht siehst du dich als Kind in einer bestimmten Situation.
Versuche wahrzunehmen, wie dieses Kind sich fiihlt.

Was braucht es in diesem Moment?

Vielleicht Verstiandnis.
Vielleicht Schutz.

Vielleicht einfach jemanden, der zuhort.

Diese Ubung kann helfen, eine neue Verbindung zu deinen inneren Anteilen
aufzubauen.

Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit fir diese Fragen.
Welche Erfahrungen aus meiner Kindheit haben mich besonders gepragt?
Welche Eigenschaften habe ich vielleicht gelernt zu unterdriicken?

Welche Botschaften habe ich liber mich selbst gelernt?



Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Welche Erfahrungen aus meiner Kindheit konnten meine heutigen Reaktionen
beeinflussen?

Integration

Schattenarbeit bedeutet nicht, die Vergangenheit zu verurteilen.

Unsere Kindheitserfahrungen haben uns gepragt und gleichzeitig auch viele
Fahigkeiten entwickelt.

Indem wir diese Muster erkennen, konnen wir beginnen, bewusst mit ihnen
umzugehen.

So entsteht die Moglichkeit, alte Schutzstrategien loszulassen und neue Wege zu
finden.

Dieser Prozess ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg zu mehr Selbstverstindnis und
innerer Heilung.
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Kapitel 4

Die Emotionen im Schatten — Wut, Angst, Scham
und Neid



Viele Menschen verbinden Schattenarbeit mit bestimmten Emotionen, die als
unangenehm oder ,,negativ* empfunden werden.

Zu diesen Gefiihlen gehoren zum Beispiel:

Wut
Angst
Scham
Neid
Eifersucht

Traurigkeit

In unserer Gesellschaft lernen viele Menschen friih, dass solche Gefiihle nicht
erwiinscht sind.

Kinder horen zum Beispiel Satze wie:

,,Sel nicht so wiitend.
,,Du musst keine Angst haben.*

,,Das gehort sich nicht.*

Mit der Zeit lernen wir deshalb oft, diese Emotionen zu unterdriicken oder zu
verstecken.

Doch Gefiihle verschwinden nicht einfach, nur weil wir sie nicht zeigen.

Sie bleiben im Inneren bestehen und konnen sich spater auf verschiedene Weise
bemerkbar machen.



Die Bedeutung von Emotionen

Emotionen haben eine wichtige Funktion.

Sie sind ein Teil unseres inneren Orientierungssystems.
Gefiihle zeigen uns, was in unserem Leben gerade wichtig ist.
Sie konnen Hinweise geben auf:

verletzte Grenzen
unerfillte Bediirfnisse
alte Erfahrungen

innere Konflikte

Wenn wir lernen, unsere Emotionen bewusst wahrzunehmen, konnen wir ihre
Botschaften besser verstehen.

Wut — Die Energie der Grenze

Wut wird haufig als etwas Negatives betrachtet.



Doch Wut kann auch eine wichtige Energie sein.

Sie zeigt uns oft, dass eine Grenze iiberschritten wurde.
Vielleicht hat jemand etwas getan, das uns verletzt hat.
Vielleicht fithlen wir uns nicht respektiert.

Wenn Wut unterdriickt wird, kann sie sich im Inneren anstauen.
Manchmal zeigt sie sich dann durch:

mnere Unruhe
Frustration

plotzliche emotionale Ausbriiche

Schattenarbeit hilft dabe1, Wut bewusst wahrzunehmen und 1hre Botschaft zu
verstehen.

Angst — Der Wunsch nach Sicherheit

Angst gehort zu den grundlegenden Emotionen des Menschen.
Sie hat urspriinglich die Aufgabe, uns vor Gefahren zu schiitzen.

Doch auch alte Erfahrungen konnen Angst auslosen.



Manche Angste entstehen durch frithere Situationen, in denen wir uns unsicher oder
verletzlich gefiihlt haben.

Wenn wir beginnen, diese Angste zu betrachten, konnen wir lernen, zwischen realen
Gefahren und alten emotionalen Mustern zu unterscheiden.

Scham — Das Gefiihl, nicht genug zu sein

Scham ist eine der tiefsten Emotionen des Menschen.

Sie entsteht haufig, wenn wir glauben, dass etwas an uns ,,falsch* ist.
Viele Menschen tragen unbewusst Schamgefiihle in sich.

Zum Beispiel:

Scham uber Fehler
Scham tiber Gefiihle

Scham tiiber bestimmte Eigenschaften
Diese Gefiihle konnen dazu fithren, dass wir Teile unserer Personlichkeit verstecken.

Schattenarbeit hilft dabei, diese Bereiche mit mehr Verstandnis zu betrachten.



Neid — Ein Hinweis auf unerfiillte Wiunsche

Neid wird oft als eine sehr unangenehme Emotion erlebt.
Doch auch Neid kann eine wichtige Botschaft enthalten.

Wenn wir auf andere Menschen neidisch sind, kann das darauf hinweisen, dass sie
etwas leben oder erreichen, das wir uns selbst wiinschen.

Neid kann daher auch ein Hinweis auf verborgene Sehnsiichte oder Potenziale sein.

Ubung — Deine Emotionen beobachten

Nimm dir einige Minuten Zeit und denke an eine Situation, in der du eine starke
Emotion erlebt hast.

Versuche dich an folgende Fragen zu erinnern:
Welche Emotion habe ich in diesem Moment gesplirt?
Was genau hat diese Emotion ausgelost?

Welche Botschaft konnte hinter diesem Gefiihl stehen?



Versuche, diese Emotion nicht zu bewerten.

Beobachte sie einfach mit Offenheit.

Ubung — Der Dialog mit der Emotion

Setze dich ruhig hin und denke an eine Emotion, die dich 1n letzter Zeit beschaftigt
hat.

Stelle dir vor, dass dieses Gefiihl eine Stimme hitte.
Was wiirde diese Emotion dir sagen?

Vielleicht mochte sie dir zeigen, dass etwas in deinem Leben Aufmerksamkeit
braucht.

Diese Ubung kann helfen, Emotionen besser zu verstehen.

Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit fur diese Fragen.

Welche Emotion féllt mir am schwersten zu akzeptieren?



Gibt es Gefiihle, die ich oft versuche zu vermeiden?

Wann habe ich zuletzt eine Emotion bewusst wahrgenommen, ohne sie zu
unterdriicken?

Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Welche Gefiihle habe ich in meinem Leben vielleicht lange unterdriickt?

Integration

Emotionen sind ein naturlicher Teil unseres Menschseins.

Auch schwierige Gefiihle enthalten oft wichtige Informationen {iber unsere inneren
Bedirfnisse und Grenzen.

Wenn wir lernen, unsere Emotionen bewusst wahrzunehmen, konnen wir beginnen,
die Botschaften unseres Schattens zu verstehen.

Dieser Prozess 0ffnet die Tiir zu mehr Selbstverstandnis und innerer Heilung.
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Kapitel 5

Projektionen — Warum wir unsere Schatten in
anderen Menschen sehen

Ein wichtiger Bestandteil der Schattenarbeit ist das Verstandnis von Projektionen.



Eine Projektion entsteht, wenn wir Eigenschaften oder Gefiihle, die zu uns selbst
gehoren, unbewusst auf andere Menschen libertragen.

Das bedeutet, dass wir bestimmte Seiten von uns selbst nicht erkennen oder nicht
akzeptieren wollen.

Stattdessen nehmen wir diese Eigenschaften besonders stark bei anderen wahr.
Manchmal reagieren wir dann sehr intensiv auf diese Menschen.

Vielleicht kennst du Situationen, in denen dich jemand sofort irritiert oder emotional
bertihrt, ohne dass du genau erkliaren kannst, warum.

Solche Reaktionen konnen Hinweise auf eine Projektion sein.

Wie Projektionen entstehen

Projektionen entstehen oft durch verdriangte Anteile unserer Personlichkeit.

Wenn wir bestimmte Eigenschaften nicht mit unserem Selbstbild vereinbaren konnen,
werden sie ins Unbewusste verschoben.

Doch diese Anteile verschwinden nicht.
Sie bleiben ein Teil unseres inneren Systems.

Wenn wir spiater Menschen begegnen, die diese Eigenschaften offen zeigen, kann dies
starke Reaktionen auslosen.



Zum Beispiel:

Ein Mensch wirkt sehr selbstbewusst — und wir fiihlen uns plotzlich unsicher.

Eine Person ist sehr direkt — und wir empfinden sie als unangenehm.

Jemand zeigt grof3e Freiheit — und wir fithlen uns gleichzeitig fasziniert und irritiert.

In solchen Momenten kann es sein, dass wir unbewusst auf einen Teil von uns selbst
reagieren.

Negative und positive Projektionen

Projektionen konnen sowohl negative als auch positive Formen annehmen.

Negative Projektionen entstehen hdufig, wenn wir Eigenschaften bei anderen
ablehnen.

Zum Beispiel:

Arroganz
Aggressivitat
Selbstbezogenheit

Dominanz



Positive Projektionen entstehen, wenn wir Eigenschaften bei anderen bewundern.
Zum Beispiel:

Mut

Selbstvertrauen
Kreativitat

Charisma

Auch diese Eigenschaften konnen Hinweise darauf sein, dass wir selbst dhnliche
Potenziale in uns tragen.

Projektionen als Spiegel

In der Schattenarbeit wird haufig davon gesprochen, dass andere Menschen wie ein
Spiegel wirken konnen.

Das bedeutet nicht, dass jede Eigenschaft eines anderen Menschen etwas mit uns zu
tun haben muss.

Doch starke emotionale Reaktionen konnen Hinweise darauf geben, dass ein innerer
Anteil bertihrt wurde.

Wenn wir beginnen, diese Reaktionen bewusst zu betrachten, entsteht eine neue Form
von Selbstreflexion.

Statt nur auf den anderen Menschen zu schauen, konnen wir uns fragen:



Warum beriihrt mich dieses Verhalten so stark?

Ubung — Dein Spiegel

Denke an eine Person, die in dir starke Emotionen auslost.

Vielleicht ist es jemand, der dich besonders argert oder irritiert.

Oder jemand, den du sehr bewunderst.

Nimm dir einen Moment Zeit und stelle dir folgende Fragen:

Welche Eigenschaften sehe ich in dieser Person?

Welche Gefiihle 16st diese Person in mir aus?

Konnte es sein, dass ein Teil dieser Eigenschaften auch in mir existiert?

Diese Fragen helfen dabei, Projektionen zu erkennen.

Ubung — Deine Reaktion verstehen



Denke an eine Situation, in der dich jemand besonders stark getriggert hat.
Versuche diese Situation aus einer neuen Perspektive zu betrachten.

Frage dich:

Welche Erwartungen hatte ich in diesem Moment?

Welche meiner eigenen Bediirfnisse konnten beriihrt worden sein?

Welche Eigenschaft dieser Person hat mich am meisten beschaftigt?

Diese Reflexion kann helfen, deine eigenen inneren Muster besser zu verstehen.

Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit fir diese Fragen.
Gibt es Menschen, die mich besonders stark irritieren?
Welche Eigenschaften bewundere ich an anderen Menschen?

Welche Eigenschaften lehne ich besonders stark ab?



Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Welche Eigenschaften sehe ich haufig bei anderen Menschen — und welche konnten
vielleicht auch zu mir gehoren?

Integration

Projektionen sind ein natirlicher Teil unserer Wahrnehmung.
Sie zeigen uns oft unbewusste Anteile unserer Personlichkeit.

Wenn wir beginnen, diese Spiegel bewusster zu betrachten, konnen wir mehr tiber uns
selbst lernen.

Dieser Prozess hilft uns, unsere Schattenanteile zu erkennen und Schritt fiir Schritt zu
integrieren.

Dadurch entsteht mehr Selbstverstindnis, innere Klarheit und emotionale Freiheit.
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Sinen Schatten
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Kapitel 6

Deinen Schatten annehmen und integrieren

Nachdem wir begonnen haben, unsere Schattenanteile zu erkennen, stellt sich eine
wichtige Frage:

Was geschieht als nachstes?



Der nachste Schritt in der Schattenarbeit besteht nicht darin, diese Anteile zu
bekampfen oder zu verandern.

Der entscheidende Schritt ist Annahme.

Viele Menschen versuchen ihr Leben lang, bestimmte Eigenschaften oder Gefiihle von
sich fernzuhalten.

Doch genau dieser Widerstand sorgt oft dafiir, dass diese Anteile im Inneren bestehen
bleiben.

Schattenarbeit bedeutet daher, einen neuen Umgang mit diesen Teilen unserer
Personlichkeit zu entwickeln.

Es geht darum, sie bewusst wahrzunehmen, zu verstehen und schlie3lich zu
integrieren.

Was Integration bedeutet

Integration bedeutet nicht, dass wir plotzlich alle Eigenschaften unseres Schattens
vollstindig ausleben miissen.

Es bedeutet vielmehr, dass wir erkennen:

Diese Anteile gehoren zu mir.



Wenn wir einen Schattenanteil erkennen und akzeptieren, verliert er oft einen grof3en
Teil seiner unbewussten Macht.

Viele emotionale Reaktionen entstehen gerade deshalb so stark, weil sie im
Verborgenen wirken.

Sobald wir beginnen, sie bewusst zu betrachten, entsteht mehr Klarheit.

Selbstmitgefiihl entwickeln

Ein wichtiger Bestandteil der Schattenarbeit 1st Selbstmitgefiihl.

Viele Menschen reagieren auf ihre eigenen Schattenanteile mit Kritik oder Ablehnung.
Doch Schattenarbeit funktioniert nicht durch Verurteilung.

Sie funktioniert durch Verstandnis.

Jeder Mensch hat im Laufe seines Lebens Strategien entwickelt, um mit schwierigen
Situationen umzugehen.

Diese Strategien waren oft ein Versuch, sich selbst zu schiitzen.

Wenn wir beginnen, unsere Schatten mit Mitgefiihl zu betrachten, verandert sich
unsere innere Haltung.

Statt gegen uns selbst zu kimpfen, konnen wir beginnen, uns selbst besser zu
verstehen.



Der Dialog mit dem Schatten

Eine hilfreiche Methode in der Schattenarbeit ist der bewusste Dialog mit unseren
inneren Anteilen.

Dabei stellen wir uns vor, dass ein bestimmter Schattenanteil eine eigene Stimme hat.

Dieser Anteil mochte vielleicht etwas ausdriicken, das lange ungehort geblieben ist.

Ubung — Dem Schatten zuhéren

Nimm dir einen Moment Zeit und denke an eine Eigenschaft oder ein Gefiihl, das du
bisher schwer akzeptieren konntest.

Vielleicht 1st es Wut, Unsicherheit oder Angst.
Stelle dir vor, dass dieser Anteil eine Stimme hitte.
Frage dich:

Was moOchte dieser Teil von mir ausdriicken?



Wovor versucht er mich zu schitzen?
Welche Bediirftnisse stehen hinter diesem Gefiihl?

Versuche, diese Antworten ohne Bewertung zu betrachten.

Ubung — Selbstakzeptanz

Setze dich ruhig hin und schlief3e fiir eitnen Moment deine Augen.
Denke an eine Eigenschaft oder ein Gefiihl, das du lange abgelehnt hast.
Atme ruhig ein und aus.

Stelle dir vor, dass du diesen Teil von dir selbst langsam akzeptierst.
Vielleicht sagst du innerlich:

,,2Auch dieser Teil gehort zu mir.*

Diese Ubung kann helfen, eine neue Beziehung zu deinem inneren System
aufzubauen.

Reflexionsfragen



Nimm dir Zeit fir diese Fragen.
Welche Eigenschaften an mir selbst habe ich bisher schwer akzeptieren konnen?

Gibt es Gefiihle, die ich oft unterdriicke?

Wie konnte sich mein Leben verandern, wenn ich mehr Selbstakzeptanz entwickle?

Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Welche Seiten von mir selbst mochte ich in Zukunft bewusster annehmen?

Integration

Schattenarbeit bedeutet nicht, ein perfekter Mensch zu werden.

Sie bedeutet, ein vollstindiger Mensch zu werden.



Indem wir unsere Schatten erkennen und integrieren, entsteht mehr Raum fiir
Ehrlichkeit und Authentizitat.

Viele Menschen erleben in diesem Prozess eine neue Form von innerer Freiheit.

Denn je mehr wir lernen, uns selbst anzunehmen, desto weniger miissen wir gegen
unsere eigenen inneren Anteile kampfen.
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Kapitel 7

Die Heilung des inneren Kindes

Waihrend der Schattenarbeit begegnen wir hdufig Anteilen in uns, die aus unserer
Kindheit stammen.

Diese Anteile werden oft als inneres Kind bezeichnet.

Das innere Kind steht symbolisch fiir jene emotionalen Erfahrungen, Erinnerungen
und Bediirfnisse, die wir in unserer frithen Lebensphase entwickelt haben.

Viele dieser Erfahrungen sind positiv und tragen zu unserem Wachstum bei.
Doch manche Erlebnisse konnen auch Verletzungen hinterlassen.
Zum Beispiel:

Gefiihle von Ablehnung
fehlende Aufmerksamkeit
Kritik oder Beschamung
emotionale Unsicherheit

das Gefiihl, nicht verstanden zu werden

Diese Erfahrungen konnen sich tief im emotionalen Gedéachtnis verankern.



Auch 1m Erwachsenenalter konnen sie unser Verhalten und unsere Reaktionen
beeinflussen.

Das innere Kind im Erwachsenenleben

Manchmal reagieren wir in bestimmten Situationen stirker, als wir es selbst erwarten
wiirden.

Vielleicht fiihlen wir uns plotzlich:

sehr verletzt
unsicher
uberfordert

allein

In solchen Momenten kann es sein, dass ein Teil unseres inneren Kindes bertihrt
wurde.

Dieser Anteil erinnert sich an frithere Erfahrungen, in denen ahnliche Gefiihle
entstanden sind.

Das bedeutet nicht, dass wir schwach sind.

Es bedeutet lediglich, dass ein emotionaler Teil unseres Inneren Aufmerksamkeit
braucht.



Die Bedurfnisse des inneren Kindes

Jedes Kind hat grundlegende emotionale Bediirfnisse.
Zum Beispiel:

Sicherheit
Liebe
Anerkennung
Verstandnis

Geborgenheit
Wenn diese Bediirfnisse erfiillt werden, kann sich ein stabiles Selbstgefiihl entwickeln.

Wenn sie jedoch tliber langere Zeit unerfiillt bleiben, konnen sich innere Verletzungen
bilden.

Diese Verletzungen tragen wir manchmal unbewusst bis ins Erwachsenenalter mit uns.

Heilung durch Aufmerksamkeit

Die Heilung des inneren Kindes beginnt oft damit, diesen Anteil bewusst
wahrzunehmen.



Viele Menschen haben im Laufe ihres Lebens gelernt, ihre Gefiihle zu verdringen.
Doch das innere Kind braucht vor allem eines:
Aufmerksamkeit und Verstandnis.

Wenn wir beginnen, uns selbst mit mehr Mitgefiihl zu begegnen, entsteht eine neue
Beziehung zu unseren inneren Anteilen.

Ubung — Begegnung mit deinem inneren Kind

Setze dich an einen ruhigen Ort und schlief3e fiir einen Moment deine Augen.
Atme ruhig ein und aus.

Stelle dir vor, dass du deinem jlingeren Selbst begegnest.

Vielleicht siehst du dich als Kind in einem bestimmten Alter.

Versuche wahrzunehmen:

Wie fiihlt sich dieses Kind?

Ist es traurig, frohlich, angstlich oder neugierig?

Stelle dir vor, dass du diesem Kind freundlich begegnest.



Vielleicht mochtest du thm sagen:
,,Jch sehe dich.

,,Du bist nicht allein.

,,Deine Gefiihle sind wichtig.*

Diese Ubung kann helfen, eine neue Verbindung zu deinem inneren Kind aufzubauen.

Ubung — Unterstiitzung geben

Denke an eine Situation aus deiner Kindheit, in der du dich unsicher oder verletzt
gefiihlt hast.

Stelle dir vor, dass dein heutiges erwachsenes Selbst in dieser Situation anwesend ist.
Was wiirdest du deinem jiingeren Selbst sagen?
Welche Unterstiitzung héttest du dir damals gewiinscht?

Diese Vorstellung kann helfen, alte Emotionen zu verarbeiten.

Reflexionsfragen



Nimm dir Zeit fir diese Fragen.
Welche Erinnerungen aus meiner Kindheit tragen besonders starke Gefiihle in sich?
Welche Bediirfnisse hatte ich als Kind?

Welche dieser Bediirfnisse spielen auch heute noch eine Rolle in meinem Leben?

Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Was wiirde mein inneres Kind mir heute sagen wollen?

Integration

Die Arbeit mit dem inneren Kind ist ein wichtiger Bestandteil der Schattenarbeit.

Indem wir uns diesen verletzlichen Anteilen mit Mitgefiihl zuwenden, entsteht die
Moglichkeit zur Heilung.



Viele Menschen entdecken auf diesem Weg eine neue Form von Selbstverstandnis.

Sie erkennen, dass viele ihrer heutigen Reaktionen aus fritheren Erfahrungen
entstanden sind.

Wenn wir lernen, diese inneren Anteile liebevoll zu begleiten, konnen alte Wunden
langsam heilen.

Dieser Prozess 0ffnet den Raum fiir mehr Selbstannahme, innere Sicherheit und
emotionale Balance.
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Kapitel 8

Vergebung und Loslassen

Waihrend der Schattenarbeit begegnen wir oft alten Erinnerungen und Emotionen.
Manche dieser Erfahrungen konnen schmerzhaft sein.

Vielleicht erinnern sie uns an Situationen, in denen wir uns verletzt, missverstanden
oder allein gefiihlt haben.

Solche Erinnerungen konnen iiber lange Zeit in unserem Inneren bestehen bleiben.
Manchmal tragen wir Gefiihle wie:

Wut
Traurigkeit

Enttauschung

Groll
Diese Gefiihle sind verstidndlich.
Doch wenn wir sie dauerhaft festhalten, konnen sie uns emotional belasten.

Deshalb ist ein wichtiger Schritt der Schattenarbeit Vergebung und Loslassen.



Was Vergebung wirklich bedeutet

Viele Menschen verstehen Vergebung falsch.

Vergebung bedeutet nicht, dass wir das Verhalten anderer Menschen gutheiflen
mussen.

Und sie bedeutet auch nicht, dass wir vergessen miissen, was geschehen ist.

Vergebung bedeutet vor allem, dass wir uns entscheiden, die emotionale Last einer
Erfahrung nicht langer festzuhalten.

Es ist ein Prozess, bei dem wir uns selbst erlauben, innerlich frei zu werden.

Vergebung als innerer Prozess

Vergebung geschieht nicht von einem Moment auf den anderen.
Sie 1st oft ein Prozess, der Zeit braucht.
Manchmal miissen wir zuerst unsere Gefiihle vollstandig wahrnehmen.

Vielleicht mochten wir unsere Wut oder unsere Traurigkeit zuerst verstehen.



Erst wenn wir diesen Emotionen Raum geben, kann sich langsam eine neue
Perspektive entwickeln.

Mit der Zeit kann daraus ein Gefiihl entstehen, das mehr Frieden enthilt.

Sich selbst vergeben

Ein besonders wichtiger Teil der Schattenarbeit ist die Selbstvergebung.
Viele Menschen tragen unbewusst Schuldgefiihle in sich.

Vielleicht denken sie iiber vergangene Entscheidungen nach und fragen sich, ob sie
etwas hatten anders machen sollen.

Doch jeder Mensch handelt in seinem Leben auf Grundlage der Erfahrungen und
Maoglichkeiten, die ihm in diesem Moment zur Verfiigung stehen.

Wenn wir beginnen, uns selbst mit mehr Verstindnis zu betrachten, entsteht Raum fiir
Selbstvergebung.

Ubung — Deine Gefiihle anerkennen

Nimm dir einen ruhigen Moment.



Denke an eine Situation aus deiner Vergangenheit, die noch starke Gefiihle in dir
auslost.

Versuche diese Emotionen bewusst wahrzunehmen.
Vielleicht spiirst du Traurigkeit, Wut oder Enttduschung.
Erlaube diesen Gefiihlen fiir einen Moment da zu sein, ohne sie zu bewerten.

Diese bewusste Wahrnehmung ist ein wichtiger Schritt im Prozess des Loslassens.

Ubung — Der Weg zur Vergebung

Setze dich ruhig hin und schliele deine Augen.

Atme einige Male tief ein und aus.

Stelle dir vor, dass du eine Situation aus deiner Vergangenheit betrachtest.
Vielleicht siehst du dich selbst oder eine andere beteiligte Person.
Versuche innerlich zu sagen:

,,Ich erkenne an, dass diese Erfahrung Teil meines Weges war.

,,Ich entscheide mich, die emotionale Last langsam loszulassen.*



Du musst dabei nichts erzwingen.

Es reicht, die Moglichkeit der Vergebung zu 6ffnen.

Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit fir diese Fragen.
Gibt es Situationen aus meiner Vergangenheit, die mich noch emotional beschaftigen?

Welche Gefiihle halte ich vielleicht noch fest?

Was wiirde sich in meinem Leben verandern, wenn ich diese Gefiihle loslassen
konnte?

Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Welche Erfahrungen aus meiner Vergangenheit mochte ich in Zukunft mit mehr
Frieden betrachten?



Integration

Vergebung ist kein einmaliger Moment.
Sie 1st ein Prozess, der sich Schritt fiir Schritt entwickeln kann.

Indem wir beginnen, alte Emotionen bewusst zu betrachten und loszulassen, entsteht
mehr Raum fiir neue Erfahrungen.

Viele Menschen spiiren in diesem Prozess eine zunehmende innere Leichtigkeit.
Schattenarbeit fiihrt uns nicht nur zu den schwierigen Teilen unseres Inneren.

Sie eroffnet auch die Moglichkeit, alte Lasten abzulegen und mehr Frieden mit unserer
eigenen Geschichte zu finden.



o A5
seelenmagie:

DEINE WEGBEGLEITUNE T 8

Kapitel 95% 4
Die Kraft

im Schatten

@)

R
seelenmagie

DEINE WEGBEGLEITUNG

Kapitel 9

Deine Schattenkratt — Die verborgenen Starken im
Schatten



Wenn Menschen beginnen, sich mit ihren Schattenanteilen zu beschiftigen, richten sie
ihre Aufmerksamkeit zunichst haufig auf schwierige Gefiihle oder alte Verletzungen.

Doch der Schatten enthélt nicht nur Schmerz.
Er enthidlt auch verborgene Starken und Potenziale.

Viele Fahigkeiten, Wiinsche und Eigenschaften werden im Laufe unseres Lebens
unterdriickt.

Nicht weil sie negativ sind, sondern weil sie in bestimmten Situationen nicht
erwiinscht waren.

Vielleicht hast du gelernt, deine Starke zu verstecken.
Vielleicht wurde deine Kreativitit nicht ernst genommen.
Vielleicht hast du deine Sensibilitat unterdriickt, um dich zu schiitzen.

All diese Eigenschaften konnen Teil deines Schattens geworden sein.

Verborgene Potenziale entdecken

Wenn wir beginnen, unseren Schatten zu erforschen, entdecken wir oft Seiten von uns,
die lange im Verborgenen lagen.



Manchmal sind es Eigenschaften, die wir urspriinglich besallen, bevor wir gelernt
haben, uns anzupassen.

Zum Beispiel:

Kreativitit
Intuition

Mut
Selbstvertrauen

Lebendigkeit

Diese Qualitdten konnen wieder sichtbar werden, wenn wir beginnen, unsere inneren
Blockaden zu 10sen.

Der Schatten als Energiequelle

Schattenanteile enthalten oft viel emotionale Energie.

Wenn diese Energie lange unterdriickt wurde, kann sie sich im Inneren anstauen.
Schattenarbeit bedeutet nicht nur, schwierige Gefiihle zu verstehen.

Sie bedeutet auch, diese Energie wieder bewusst zu nutzen.

Viele Menschen berichten, dass sie nach intensiver Selbstreflexion mehr Klarheit tiber
ihre eigenen Wiinsche und Stiarken entwickeln.



Von der Ablehnung zur Akzeptanz

Ein wichtiger Schritt auf diesem Weg ist die Verdnderung unserer inneren Haltung.

Statt bestimmte Eigenschaften abzulehnen, konnen wir beginnen, sie mit Neugier zu
betrachten.

Vielleicht entdecken wir dabei, dass einige unserer Schattenanteile urspriinglich
Schutzmechanismen waren.

Andere konnen Hinweise auf Fahigkeiten sein, die wir bisher nicht vollstandig genutzt
haben.

Ubung — Deine verborgenen Stiirken

Nimm dir einige Minuten Zeit und denke tliber folgende Fragen nach:
Welche Eigenschaften bewundere ich besonders an anderen Menschen?
Welche Fahigkeiten habe ich vielleicht lange unterschéitzt?

Welche Seiten meiner Personlichkeit habe ich frither einmal stiarker gelebt?



Diese Fragen konnen helfen, verborgene Potenziale zu erkennen.

Ubung — Neue Perspektiven entwickeln

Denke an eine Eigenschaft, die du bisher als problematisch empfunden hast.
Zum Beispiel:

Sensibilitat
Sturheit

starke Emotionen

Unruhe

Versuche dir vorzustellen, welche positive Seite in dieser Eigenschaft liegen konnte.
Sensibilitdt kann zum Beispiel mit Empathie verbunden sein.

Starke Emotionen konnen Ausdruck von Leidenschaft sein.

Manchmal verdndert sich unsere Wahrnehmung, wenn wir Eigenschaften aus einer
neuen Perspektive betrachten.

Reflexionsfragen



Nimm dir Zeit fir diese Fragen.
Welche meiner Eigenschaften habe ich vielleicht zu kritisch betrachtet?
Welche Fahigkeiten konnten in meinem Schatten verborgen sein?

Welche Starken wiirde ich gerne starker in meinem Leben leben?

Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Welche verborgenen Potenziale mochte ich in Zukunft mehr entdecken?

Integration

Der Schatten ist nicht nur ein Ort fiir verdrangte Gefiihle.

Er ist auch ein Raum, in dem sich verborgene Moglichkeiten befinden.



Wenn wir beginnen, diesen Raum bewusst zu betreten, konnen wir nicht nur alte
Wunden heilen.

Wir konnen auch neue Seiten unserer Personlichkeit entdecken.
Schattenarbeit fithrt uns deshalb nicht nur zu unseren Herausforderungen.

Sie fiihrt uns auch zu unserer inneren Kraft und unserem authentischen Selbst.
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Kapitel 10

Integration — Der Weg zu deinem authentischen
Selbst

Schattenarbeit ist kein einmaliger Prozess.
Sie ist eine Reise, die uns Schritt fiir Schritt ndher zu unserem eigenen Inneren fiihrt.

In den vorherigen Kapiteln hast du verschiedene Aspekte deiner Schattenanteile
kennengelernt.

Du hast begonnen zu verstehen:

wie Schatten entstehen

wie Trigger wirken

wie alte Muster aus der Kindheit entstehen konnen
wie Emotionen Hinweise auf innere Themen geben
wie Projektionen funktionieren

wie Heilung und Integration moglich werden
All diese Schritte fithren zu einem wichtigen Ziel:

mehr Bewusstsein tiber dich selbst zu entwickeln.



Der Weg zur Authentizitat

Wenn wir beginnen, unsere Schatten anzunehmen, verandert sich oft auch unser

Selbstbild.

Viele Menschen haben lange versucht, bestimmte Seiten von sich zu verstecken.
Vielleicht aus Angst vor Ablehnung.

Vielleicht, weil sie glaubten, so nicht richtig zu sein.

Doch echte personliche Entwicklung bedeutet nicht, ein perfekter Mensch zu werden.
Sie bedeutet, ein ehrlicher Mensch zu werden.

Ein Mensch, der seine Starken kennt.

Aber auch seine Unsicherheiten.

Diese Ehrlichkeit schafft eine neue Form von Freiheit.

Die Balance zwischen Licht und Schatten



In vielen spirituellen Traditionen wird viel iiber Licht gesprochen.
Doch Licht und Schatten gehoren immer zusammen.

Der Schatten ist nicht das Gegenteil von Wachstum.

Er 1st ein Teil davon.

Wenn wir lernen, beide Seiten anzunehmen, entsteht ein tieferes Verstindnis fiir das
Menschsein.

Wir erkennen, dass wir nicht nur aus positiven Eigenschaften bestehen.

Und dass genau diese Vielfalt unsere Personlichkeit ausmacht.

Bewusstsein im Alltag

Schattenarbeit endet nicht mit diesem Workbook.
Sie kann zu einem Teil deines Alltags werden.
Zum Beispiel indem du lernst:

deine Emotionen bewusster wahrzunehmen
deine Reaktionen zu reflektieren

deine Bedurfnisse klarer zu erkennen



dir selbst mit mehr Mitgefiihl zu begegnen

Jeder Moment der Selbstbeobachtung kann ein Schritt in Richtung mehr Bewusstsein
sein.

Ubung — Deine personliche Integration

Nimm dir einen Moment Zeit und denke iiber deine Erfahrungen mit diesem
Workbook nach.

Vielleicht hast du neue Erkenntnisse iiber dich selbst gewonnen.
Vielleicht hast du bestimmte Muster erkannt.

Stelle dir folgende Fragen:

Was habe ich tiber mich selbst gelernt?

Welche meiner Schattenanteile habe ich besser verstanden?

Welche Verdanderungen mochte ich in meinem Leben bewusst gestalten?

Diese Fragen konnen dir helfen, deine Erkenntnisse in dein Leben zu integrieren.



Ubung — Deine innere Ausrichtung

Setze dich ruhig hin und schlief3e fiir einen Moment deine Augen.
Atme langsam ein und aus.

Stelle dir vor, dass alle Teile deiner Personlichkeit — deine Starken und deine Schatten
— gemeinsam einen Raum bilden.

Ein Raum, der vollstandig zu dir gehort.
Vielleicht kannst du innerlich sagen:
,,Ich akzeptiere mich mit all meinen Seiten.

,,Jch erlaube mir, zu wachsen und zu lernen.*

Bleibe einige Minuten 1n dieser Haltung.

Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit fur diese Fragen.

Welche Erkenntnisse aus diesem Workbook sind fiir mich besonders wichtig?



Wie hat sich mein Blick auf mich selbst verdndert?

Welche Schritte mochte ich als niachstes gehen?

Journaling-Aufgabe

Schreibe einige Minuten frei iiber folgende Frage:

Wie mochte ich mein authentisches Selbst in Zukunft stirker leben?

Abschlussgedanken

Schattenarbeit ist ein Weg der Selbstbegegnung.
Es ist ein Weg, der Mut erfordert, aber auch viel Verstindnis und Mitgefiihl.

Je mehr wir lernen, unsere inneren Anteile bewusst wahrzunehmen, desto mehr
entsteht Raum fiir Wachstum und Heilung.

Dieser Prozess fiihrt uns nicht nur zu unseren Herausforderungen.

Er fuhrt uns auch zu unserer inneren Starke.



Denn in dem Moment, in dem wir beginnen, uns selbst vollstindig anzunehmen,
entsteht etwas sehr Wertvolles:

echte innere Freiheit.
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