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EINLEITUNG

Dein Weg in die Tiefe

Du hältst ein Arbeitsbuch in den Händen, das kein gewöhnliches Selbsthilfe-Buch ist. Es ist

eine Einladung – eine Einladung, den Teil von dir zu treffen, den du vielleicht dein ganzes

Leben lang versteckt hast.

Carl Gustav Jung nannte ihn den Schatten: die Summe all jener Eigenschaften, Gefühle und

Impulse, die wir nicht in unser Selbstbild integriert haben. Nicht weil sie schlecht wären –

sondern weil wir früh gelernt haben, dass sie nicht willkommen sind.

Wut. Neid. Scham. Gier. Aber auch: Kreativität, Wildheit, Leidenschaft, Größe. All das lebt im

Schatten. Und solange wir es nicht ans Licht bringen, bestimmt es unser Leben aus dem

Dunkeln – durch Projektionen, Reaktionen, Sabotage.

„Man wird nicht erleuchtet, indem man sich Lichtfiguren vorstellt,

sondern indem man die Dunkelheit bewusst macht. – C.G. Jung"

Dieses Arbeitsbuch begleitet dich durch einen strukturierten Prozess der Schatten-Arbeit. Du

wirst nicht nur lesen – du wirst schreiben, reflektieren, fühlen und handeln. Nimm dir Zeit. Sei

ehrlich. Sei mutig.

Wie du dieses Buch nutzt

✦ Nimm dir pro Session 30–60 Minuten ungestörte Zeit.

✦ Schreibe immer mit der Hand – das aktiviert andere Gehirnbereiche.

✦ Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten.

✦ Falls eine Frage zu intensiv wird, mache eine Pause.

✦ Du kannst einzelne Abschnitte auch mehrmals durcharbeiten.

✦ Bei anhaltender psychischer Belastung: Bitte suche professionelle Unterstützung.

Bereit? Dann lass uns beginnen.



TEIL 1

Die Grundlagen der Schatten-Arbeit

Was ist der Schatten?
Der Schatten ist das psychische Gegenstück zu dem, was wir bewusst als 'ich' erleben.

Während das Ego das Licht nach außen projiziert – unser öffentliches Gesicht, die Persona –

sammelt der Schatten alles, was wir verdrängt, abgelehnt oder nie entwickelt haben.

Er entsteht in der Kindheit: Wenn ein Kind lernt, dass bestimmte Gefühle (Wut, Trauer, Angst)

oder Verhaltensweisen ('sei nicht so laut', 'höre auf zu weinen') nicht akzeptiert werden, schiebt

es sie ins Unbewusste. Dort wachsen sie im Verborgenen weiter.

Der helle und der dunkle Schatten
Jung unterschied zwischen dem dunklen Schatten (Aggressionen, Neid, Scham, Gier) und

dem hellen Schatten (Golden Shadow): unterdrückte Talente, Kreativität, Stärke, Spontaneität

– Qualitäten, die wir bei anderen bewundern, aber in uns nicht zulassen.

Anzeichen, dass dein Schatten aktiv ist

→ Du reagierst übermäßig stark auf bestimmte Menschen oder Situationen.

→ Du kritisierst oft das, was du heimlich selbst möchtest.

→ Du sabotierst dich, wenn es gut läuft.

→ Du fühlst dich schnell verurteilt oder angegriffen.

→ Du idealisierst andere Menschen übermäßig.

→ Du hast wiederkehrende Träume mit intensiven Emotionen.

Warum Schatten-Arbeit?
"Was du nicht bewusst machst, erscheint als dein Schicksal." Jung beobachtete, dass

Menschen immer wieder in dieselben Muster geraten – in Beziehungen, im Beruf, im Umgang

mit sich selbst – solange sie ihren Schatten nicht integriert haben.

Schatten-Arbeit ist kein Selbstmitleid und kein Nabelschauen. Es ist der mutigste Akt der

Selbstverantwortung: Du nimmst dir zurück, was du von dir abgespalten hast.

Erste Reflexion: Dein Schatten-Profil
Bevor wir in die tiefen Fragen eintauchen, verschaffe dir einen ersten Überblick. Beantworte

spontan – nicht mit dem Verstand, sondern mit dem Bauch:
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1. Welche Eigenschaft nervt dich an anderen Menschen am meisten?

■ Diese Eigenschaft ist oft ein Spiegel eines verdrängten Anteils in dir selbst.

2. Was schämst du dich, zuzugeben – auch dir selbst gegenüber?

3. Welche Stärke bewunderst du an anderen, traust dich aber nicht, sie in dir zu
sehen?

■ Das ist dein heller Schatten – dein ungelebtes Potenzial.

Jung-Wissen: Die Persona und der Schatten

Die Persona ist die Maske, die wir der Welt zeigen.

Je starrer und perfekter die Persona, desto größer der Schatten.

Schatten-Arbeit bedeutet nicht, die Persona abzulegen –

sondern zu erkennen, dass du mehr bist als deine Maske.
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TEIL 2

Die 21 Kernfragen
Tiefe Selbstreflexion in drei Phasen

Die folgenden 21 Fragen sind das Herzstück dieses Arbeitsbuchs. Sie sind in drei Phasen

aufgeteilt: Erkennen, Verstehen und Annehmen. Nimm dir für jede Frage genügend Zeit.

Schreibe alles, was auftaucht – auch wenn es sich seltsam oder falsch anfühlt.

Hinweis zur Praxis

Bearbeite nicht mehr als 3–5 Fragen pro Session.

Schreibe mindestens 10 Minuten pro Frage, ohne den Stift abzusetzen.

Lies deine Antworten nach 24 Stunden noch einmal durch.

Phase 1: Erkennen (Fragen 1–7)
In dieser Phase geht es darum, die ersten Spuren deines Schattens zu entdecken. Welche

Gefühle, Menschen und Situationen lösen in dir starke Reaktionen aus?

1. Welche Eigenschaften an anderen Menschen lösen in dir sofortige Ablehnung
aus?

■ Schreibe 5–10 Adjektive auf. Frage dich dann: Kenne ich diesen Anteil in mir?

2. Gibt es Situationen, in denen du dich selbst nicht wiedererkennst – wo du
überreagierst?

■ Was genau passiert in dir in diesem Moment? Welches Gefühl steckt darunter?
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3. Was würdest du niemals tun – und gleichzeitig heimlich genießen zu
beobachten?

■ Das 'Niemals' kann ein Hinweis auf verdrängten Wunsch sein.

4. Auf welche Kritik reagierst du am heftigsten?

■ Übermäßige Reaktion deutet oft darauf hin, dass ein Teil von uns diese Kritik für wahr hält.

5. Was schämst du dich zu fühlen? Welche Gefühle erlaubst du dir nicht?

■ Neid, Wut, Lust, Gier, Trauer – alle Gefühle haben eine Funktion.
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6. Welche Rolle spielst du immer wieder in Beziehungen, obwohl du sie
eigentlich nicht willst?

■ Das 'Immer wieder' weist auf ein unbewusstes Muster hin.

7. Wenn niemand zuschauen würde – was würdest du dann fühlen, sagen oder
tun, was du sonst unterdrückst?

■ Lass die Antwort auftauchen, ohne sie sofort zu bewerten.
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Phase 2: Verstehen (Fragen 8–14)
Du weißt jetzt, welche Schatten-Anteile in dir leben. Jetzt geht es darum zu verstehen, woher

sie kommen und welche Funktion sie einmal hatten.

8. Wann hast du zum ersten Mal gelernt, dass dieser Anteil von dir nicht
willkommen ist?

■ Erinnere dich an konkrete Situationen aus Kindheit oder Jugend.

9. Wer hat dir beigebracht, dich dafür zu schämen? Was wurde gesagt oder nicht
gesagt?

■ Eltern, Lehrer, Gleichaltrige – alle hinterlassen Spuren.

10. Welchen Preis hast du bezahlt, indem du diesen Anteil verdrängt hast?

■ Energie, Authentizität, Beziehungen, Chancen – was hat es dich gekostet?
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11. Was hat dir das Verdrängen damals gegeben? Welchen Schutz, welche
Akzeptanz?

■ Das Verdrängen hatte einst einen Sinn. Anerkenne ihn.

12. Wie zeigt sich dein Schatten heute – ohne dass du es willst?

■ Reaktionen, Sabotage, Projektion, Körpersymptome...

13. Welches Bedürfnis steckt hinter diesem Schatten-Anteil?

■ Hinter Wut: Verletzung. Hinter Neid: Sehnsucht. Hinter Hochmut: Angst.
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14. Wenn dein Schatten eine Stimme hätte – was würde er dir sagen wollen?

■ Schreibe aus der Perspektive deines Schattens in der ersten Person.
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Phase 3: Annehmen (Fragen 15–21)
Integration beginnt mit Akzeptanz. Du musst deinen Schatten nicht lieben – aber du kannst

aufhören, ihn zu bekämpfen. Diese letzte Phase öffnet den Weg zur Ganzheit.

15. Kannst du diesem Schatten-Anteil dankbar sein – für den Schutz, den er dir
einmal geboten hat?

■ Schreibe einen kurzen Dankesbrief an diesen Teil.

16. Wie würde sich dein Leben verändern, wenn du diesen Anteil vollständig
akzeptieren könntest?

■ Sei konkret: in Beziehungen, Beruf, Selbstbild.

17. Welche Stärke liegt in diesem Schatten-Anteil verborgen?

■ Wut kann Grenze sein. Neid kann Kompass sein. Was ist die Kraft hinter deinem Schatten?
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18. Wie kannst du diesen Anteil in deinem Leben einen gesunden Ausdruck
geben?

■ Nicht verdrängen, nicht ausleben – sondern kanalisieren. Wie?

19. Wem könntest du vergeben – auch wenn er dazu beigetragen hat, diesen
Schatten zu erzeugen?

■ Vergeben heißt nicht, das Verhalten gutzuheißen. Es befreit dich.

20. Was würde der integrierte, ganze Du – der Mensch, der seinen Schatten
kennt – anders machen?

■ Schreibe einen Brief von diesem zukünftigen Ich an dein heutiges Ich.
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21. Was ist dein wichtigster Erkenntnismoment aus diesen 21 Fragen?

■ Ein Satz, ein Bild, eine Erkenntnis – was bleibt?
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TEIL 3

Projektionen erkennen
Wenn du im anderen siehst, was in dir lebt

Projektion ist einer der faszinierendsten Mechanismen der menschlichen Psyche. Wenn wir

einen Anteil in uns nicht integriert haben, projizieren wir ihn – wir sehen ihn in anderen. Sowohl

das Negative als auch das Positive.

„Alles, was uns an einem anderen Menschen irritiert, kann uns zu

einem Verständnis uns selbst führen. – C.G. Jung"

Der Clou der Projektion: Du kannst nur projizieren, was auch in dir lebt. Wenn dich jemandes

Arroganz rasend macht, ist es, weil du selbst weißt, wie sich Arroganz anfühlt – von innen. Der

andere ist dein Spiegel.

Die Spiegel-Übung
Denke an drei Menschen, die dich besonders stark triggern oder beeindrucken. Für jede

Person fülle die folgende Vorlage aus:

Spiegel-Übung: Person 1

Name/Beschreibung der Person:

Was löst diese Person in mir aus? (Gefühle, Reaktionen)

Die Eigenschaft, die mich am meisten stört/beeindruckt:

Kenne ich diese Eigenschaft in mir selbst? Wann? Wie?
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Was will mir diese Projektion zeigen?

Spiegel-Übung: Person 2

Name/Beschreibung der Person:

Was löst diese Person in mir aus? (Gefühle, Reaktionen)

Die Eigenschaft, die mich am meisten stört/beeindruckt:

Kenne ich diese Eigenschaft in mir selbst? Wann? Wie?

Was will mir diese Projektion zeigen?
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Spiegel-Übung: Person 3

Name/Beschreibung der Person:

Was löst diese Person in mir aus? (Gefühle, Reaktionen)

Die Eigenschaft, die mich am meisten stört/beeindruckt:

Kenne ich diese Eigenschaft in mir selbst? Wann? Wie?

Was will mir diese Projektion zeigen?
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Das 7-Tage Projektions-Tagebuch
Eine Woche lang beobachtest du täglich deine stärksten emotionalen Reaktionen auf andere

Menschen. Wann fühlst du Wut, Neid, Bewunderung, Ekel, Begeisterung? Notiere abends

deine Beobachtungen.

Montag

Welche Person hat heute eine starke Reaktion in mir ausgelöst?

Dienstag

Welches Gefühl war heute am stärksten? Was hat es ausgelöst?

Mittwoch

Worüber habe ich mich heute geärgert – und was sagt das über mich?

Donnerstag

Wen habe ich heute bewundert? Was bewundere ich wirklich?
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Freitag

Welche Situation hat mich überreagieren lassen? Was steckt darunter?

Samstag

Was habe ich heute vermieden? Was hätte ich eigentlich sagen wollen?

Sonntag

Wochensynthese: Welches Muster erkenne ich in meinen Projektionen?
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Die positive Projektion (Goldener Schatten)

Nicht nur negative Eigenschaften werden projiziert.

Wenn du jemanden idealisierst, ihn für perfekt hältst oder grenzenlos bewunderst,

projizierst du deinen Goldenen Schatten – dein ungelebtes Potenzial.

Frage dich: Was bewundere ich so sehr an dieser Person?

Antwort: Genau das schlummert auch in mir.
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TEIL 4

Integration
Deinen Schatten als Quelle der Kraft annehmen

Integration bedeutet nicht, dass du deine dunklen Anteile auslebst oder ihnen freien Lauf lässt.

Es bedeutet, dass du sie kennst – dass sie Teil deines Bewusstseins werden. Denn was du

kennst, kontrolliert dich nicht mehr. Was du nicht kennst, schon.

In diesem Teil lernst du drei kraftvolle Methoden zur Integration: den Schatten-Dialog, das

Schreiben von Integrationsbriefen und einfache Rituale für die tägliche Praxis.

Methode 1: Der Schatten-Dialog
Der Schatten-Dialog ist eine Technik aus der Aktiven Imagination nach C.G. Jung. Du trittst in

einen inneren Dialog mit einem Schatten-Anteil – du gibst ihm eine Stimme und hörst zu, was

er zu sagen hat.

Anleitung: So führst du einen Schatten-Dialog

1. Wähle einen konkreten Schatten-Anteil (z.B. 'meine Wut', 'mein Neid').

2. Setze dich ruhig hin. Atme tief durch. Lass ein Bild oder eine Gestalt entstehen.

3. Beginne zu schreiben – wechsle zwischen deiner Stimme (Ich:) und

der Stimme des Schattens (Schatten:).

4. Lass den Schatten ausreden. Unterbrich ihn nicht. Stelle Fragen.

5. Beende den Dialog mit einem Angebot: Was kannst du für diesen Anteil tun?

Schatten-Dialog Vorlage

Schreibe deinen Dialog hier. Beginne mit: 'Ich: Wer bist du?'

Ich:

Schatten:
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Ich:

Schatten:

Ich:

Schatten:

Mein Angebot an diesen Anteil:
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Methode 2: Der Integrationsbrief
Schreibe einen Brief an einen Schatten-Anteil. Nicht um ihn zu bekämpfen – sondern um ihn zu

verstehen, anzuerkennen und willkommen zu heißen. Dieser Brief kann einer der heilsamsten

Akte sein, den du dir selbst gegenüber vollziehst.

Vorlage: Beginne mit 'Lieber [Schatten-Anteil],' und schreibe mindestens 20 Minuten.

Lieber ____________________,

Methode 3: Der Rückholbrief
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Dieser Brief ist das Gegenstück – du schreibst ihn aus der Perspektive des Schattens an dich

selbst. Was möchte dieser Anteil dir sagen? Was hat er dir zu lange nicht sagen dürfen?

Vorlage: Beginne mit 'Lieber [dein Name],' – und schreibe als dein Schatten.

Lieber ____________________,

— 23 —

Stärke der Weisheit  ·  staerkederweisheit.de



Integrations-Rituale für den Alltag
Integration passiert nicht nur auf dem Papier. Sie braucht kleine, tägliche Handlungen, die dich

erden und deinen Schatten ins Bewusstsein bringen. Hier sind fünf einfache Rituale:

✦ Der Spiegel-Check

Stehe jeden Morgen 2 Minuten vor dem Spiegel. Schaue dir in die Augen. Sage: 'Ich sehe dich.

Ich akzeptiere dich – auch die Teile, die ich noch nicht kenne.'

✦ Der Abend-Scan

Frage dich vor dem Schlafen: Wann war ich heute nicht ganz ich selbst? Was habe ich

verdrängt oder unterdrückt? Notiere es in einem Satz.

✦ Die Wut-Übung

Wenn du Wut spürst: Schreibe sie ungefiltert auf – nur für deine Augen. Drei Minuten. Alles

heraus. Dann frage: Was steckt darunter?

✦ Der Stärken-Scan

Notiere einmal pro Woche eine Eigenschaft, die du an jemand anderem bewunderst. Schreibe

dann: 'Diese Eigenschaft lebt auch in mir, wenn...'

✦ Das Dankbarkeits-Paradox

Bedanke dich einmal wöchentlich bei einem Schatten-Anteil. 'Danke, meine Wut, dass du mich

schützt. Danke, mein Neid, dass du mir zeigst, was ich wirklich will.'

Integration ist ein Prozess, kein Ziel

Du wirst deinen Schatten nicht 'erledigen'.

Aber mit jeder Begegnung wirst du ein Stück ganzer.

Ganzheit – nicht Perfektion – ist das Ziel der Individuation.

Gib dir die Zeit, die dieser Prozess braucht.

Du bist es wert.
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TEIL 5

Der Weg weiter
30-Tage-Challenge & dein nächster Schritt

Du hast nun die Grundlagen der Schatten-Arbeit erarbeitet, deine Projektionen beleuchtet und

erste Schritte zur Integration unternommen. Das war keine leichte Reise – und du hast sie auf

dich genommen. Das ist nicht selbstverständlich.

Jetzt kommt der vielleicht wichtigste Teil: die Kontinuität. Einmalige Einsicht reicht nicht.

Schatten-Arbeit ist eine Praxis – täglich, wöchentlich, lebenslang. Die folgende

30-Tage-Challenge gibt dir eine Struktur für die nächsten vier Wochen.

Die 30-Tage Schatten-Challenge
Für jeden Tag eine kleine Aufgabe. Manche dauern 2 Minuten, manche 20. Hake jeden Tag ab,

wenn du fertig bist.

Woche 1: Beobachten

■ Tag 1 Lies deine Antworten aus Teil 1 noch einmal durch. Was überrascht dich?

■ Tag 2 Beobachte heute deine stärkste emotionale Reaktion ohne einzugreifen.

■ Tag 3 Schreibe alle Adjektive auf, die du nie über dich selbst sagen würdest.

■ Tag 4 Führe heute Abend zum ersten Mal den Abend-Scan durch (3 Min).

■ Tag 5 Identifiziere eine Person, die du idealisierst – Was projizierst du?

■ Tag 6 Schreibe über ein Körpergefühl, das du oft ignorierst.

■ Tag 7 Wochensynthese: Welcher Schatten-Anteil ist diese Woche am meisten

aufgetaucht?

Woche 2: Tiefgehen

■ Tag 8 Suche ein Foto von dir als Kind. Schreibe: Was hat dieses Kind verdrängen

müssen?

■ Tag 9 Führe deinen ersten Schatten-Dialog durch (Methode 1 aus Teil 4).

■ Tag

10

Schreibe über einen Menschen, dem du nicht vergeben hast.

■ Tag

11

Beobachte, wie du auf Kritik reagierst. Schreibe die Reaktion auf.
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■ Tag

12

Welche Emotion zeigst du nie öffentlich? Schreibe darüber.

■ Tag

13

Führe die Stärken-Scan-Übung durch (Teil 4).

■ Tag

14

Wochensynthese: Was hat sich in dieser Woche verändert in der Art, wie du

dich selbst siehst?

Woche 3: Integrieren

■ Tag

15

Schreibe den Integrationsbrief (Methode 2) an deinen stärksten

Schatten-Anteil.

■ Tag

16

Schreibe den Rückholbrief aus Perspektive des Schattens.

■ Tag

17

Führe das Dankbarkeits-Paradox zum ersten Mal durch.

■ Tag

18

Zeichne oder beschreibe ein Bild, wie dein Schatten aussieht.

■ Tag

19

Welches Muster in deinen Beziehungen hängt mit deinem Schatten

zusammen?

■ Tag

20

Beobachte deinen goldenen Schatten: Wen idealisierst du gerade?

■ Tag

21

3-Wochen-Check: Lies alle deine Einträge von Tag 1 bis heute.

Woche 4: Verankern

■ Tag

22

Was hat sich in deinem Alltag durch die Schatten-Arbeit verändert?

■ Tag

23

Schreibe einen Brief an dein zukünftiges Ich in 1 Jahr.

■ Tag

24

Welcher Schatten-Anteil verlangt noch mehr Aufmerksamkeit?

■ Tag

25

Führe eine zweite Runde der Spiegel-Übung (Teil 3) durch – neue Personen.

■ Tag

26

Was hast du in dir entdeckt, das dich überrascht und bereichert hat?

■ Tag

27

Schreibe über den Moment, in dem du dir am fremdesten warst – und was er

dir zeigt.
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■ Tag

28

Erstelle dein persönliches Integrations-Manifest (3 Sätze, die deine Absicht

beschreiben).

■ Tag

29

Teile eine Erkenntnis aus dieser Reise mit einem vertrauten Menschen.

■ Tag

30

Feiere: Schreibe über alles, was du in diesen 30 Tagen erkannt, gelernt und

integriert hast.
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Mein Integrations-Manifest
Am Ende dieser Reise formulierst du deine drei persönlichen Leitsätze – dein Bekenntnis zur

inneren Ganzheit. Diese Sätze können dir als Anker dienen, wenn du dich selbst wieder

verlierst.

Beispiel: 'Ich erkenne meine Wut als Kraft und leite sie bewusst.' / 'Ich erlaube mir, gesehen zu

werden.' / 'Ich nehme alle Teile von mir an.'

Leitsatz 1:

Leitsatz 2:

Leitsatz 3:

Dein nächster Schritt
Dieses Arbeitsbuch ist ein Anfang. Die Tiefenpsychologie von C.G. Jung bietet noch viel mehr

– von Anima und Animus über das kollektive Unbewusste bis zur Individuation. Auf unserem

YouTube-Kanal findest du regelmäßig neue Inhalte, die dich auf deiner Reise begleiten.

Was als nächstes kommt

■ YouTube-Kanal: Stärke der Weisheit – neue Videos jede Woche

■ Audio-Kurs: 'Der Weg zur Individuation' (demnächst verfügbar)

■ Website & Ressourcen: staerkederweisheit.de

■ Community & Austausch: Kommentiere unsere Videos

Wenn dir dieses Arbeitsbuch geholfen hat, teile es mit jemandem,

dem es auch helfen könnte. Schatten-Arbeit beginnt mit einem Menschen.

Und sie breitet sich aus.

„Der Schatten ist 90 Prozent Gold. – C.G. Jung"
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Danke, dass du dich auf diese Reise eingelassen hast. Du hast den mutigsten Schritt getan: du

hast hingeschaut.

In Stärke und Weisheit,

Stärke der Weisheit

staerkederweisheit.de
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STÄRKE DER WEISHEIT

Die Schatten-Transformation

Dieses Arbeitsbuch führt dich durch eine tiefe Reise

in dein inneres Erleben – gestützt auf die Erkenntnisse

von C.G. Jung über das Unbewusste.

Du wirst deine Schatten-Anteile erkennen, verstehen

und schließlich integrieren – für mehr Ganzheit,

Selbstkenntnis und innere Freiheit.

WAS DICH ERWARTET

✦  Teil 1: Die Grundlagen der Schatten-Arbeit

✦  Teil 2: 21 tiefe Kernfragen zur Selbstreflexion

✦  Teil 3: Projektionen erkennen & aufdecken

✦  Teil 4: Integration – Dein Schatten als Kraft

✦  Teil 5: 30-Tage-Challenge & nächste Schritte

Mehr Inhalte, Videos & Kurse:

staerkederweisheit.de  ·  YouTube: Stärke der Weisheit


