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1

Over

schaduwwerk




Wat is schaduwwerk?

Bij schaduwwerk onthul je het onbekende. De schaduw is een
onbewust aspect van je persoonlijkheid waar het ego zich niet
in herkent. Je kunt je schaduw ervaren als je wordt getriggerd
tijdens sociale interacties, binnen relaties of in angstige of
stressvolle perioden.

Je onbewuste bevat onderdrukte emoties die zijn ontstaan door
pijnlijke gebeurtenissen en die impulsief gedrag en ongewenste
patronen veroorzaken die onderdeel vormen van je ‘donkere
kant’. Kort gezegd bestaat je schaduw uit die delen van jezelf
die je bent vergeten, hebt achtergelaten en onderdrukt om

te kunnen groeien en deel uit te kunnen maken van de
maatschappij. Denk terug aan de momenten uit je jeugd waarin
je werd afgewezen als je je op een bepaalde manier uitdrukte.
Misschien moest je huilen en kreeg je te horen dat je daarmee
moest stoppen. Misschien kreeg je de slappe lach in de klas en
werd je boos aangekeken door je leraar of klasgenoten.
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Er zijn talloze manieren waarop je kunt zijn gestraft voor

wat als ‘slecht’ werd gezien en geprezen voor wat ‘goed’

was, waarna je je gedrag in reactie hierop hebt aangepast.
Deze onderdrukte delen van jezelf verdwijnen niet voorgoed.
Ze worden opgeslagen in je onbewuste geest. Schaduwwerk
is het proces waarbij je die onderdrukte en afgewezen delen
van jezelf onthult, accepteert en integreert. De technieken in
Het Shadow Work Journal helpen je de onbewust aanwezige
onderdrukte emoties nader te onderzoeken zodat je de
negatieve effecten die ze op dit moment op je welzijn hebben
kunt overstijgen.

-

Het doel van schaduwwerk is om het
onbewuste bewust te maken zodat je er vanuit
zelfreflectie en acceptatie aan kunt werken.

> Hoewel iedereen schaduwwerk kan doen, is
het verstandig om een bevoegde zorgverlener
in te schakelen, vooral als je zwaar
getraumatiseerd bent geraakt of ernstige
mishandeling hebt meegemaakt.

Voor je met schaduwwerk begint, moet je de intentie uitspreken
om je eigen reacties op te merken en in twijfel te trekken.

De schaduw uit zich in sterke emoties en ontevredenheid.
Noteer deze gevoelens om zicht te krijgen op waar patronen
ontstaan, en gebruik dit boek als middel om te achterhalen
waar die door worden veroorzaakt. De invulpagina’s van
hoofdstuk 4, ‘Tot de kern van je schaduw doordringen’, zijn
een goed hulpmiddel om je schaduwen en hetgeen waardoor ze
worden veroorzaakt bij te houden.
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Het kader invullen
OEFENING:

Lees de vragen op de bladzijde hiernaast en vul in elk kader
je authentieke antwoord in.

WAAROM:

Je wordt gevormd door je ervaringen. Reflectievragen
dragen bij aan je inzicht in wie je bent en waarom. Dit helpt
je om positieve en negatieve patronen en gewoontes te
herkennen die je kijk op het leven beinvloeden.
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Voel ik me schuldig als Hoe belangrijk is mijn eigen

ik mijn eigen behoeften geluk?

vooropstel?

Op welke manieren toon ik Ik denk dat ik nog moet
mezelf liefde? werken aan...

2 Schaduwwerkoefeningen | 61




Liefdesbrief

Schrijf een liefdesbrief aan jezelf en zeg daarin alle
mooie en troostrijke dingen die je wilt horen.
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VOORBEELD

Tot de kern van je schaduw doordringen
Ga op een donkere, rustige plek zitten. Stem je af op je schaduw.

Wat triggert mijn schaduw? Miju bacm en wmijn presentatie vam wmorgen.

Welke gedachten gaan er door me heen?_lk wil wijn baowm opzeggen.

Deze baowm trekt me leeq. [k kowm die presentatie movgen niet houden.

Ik ben niet voovpeveid,..

Welke emoties gaan er door me heen? Paviek, amgst

Doe je ogen dicht. Luister naar je innerlijke stem.
Welke drie woorden komen er bij je op?
Schrijf ze op. Ze hebben betekenis.

Gevamgen Nevveus Zwaow

Welke herinneringen of beelden komen er bij je op als je je op die
woorden concentreert? Zoek verbinding met je innerlijke kind.

lk denk oo een vagel in een koot die vom binnenuit naawv buiten kijkt

lk weet Aot aom Ade amdeve komt witheid ligh maar vind het eng om weq

te Viiegen. Ik twiifel oom min vermogeus. Stel dat ik niet ver kowm als ik

vevtrek? |k voel me zwaawy, alsof ev een last op me Avukt [k heb Ait als

kinA op school ook evvaven. Ik zat alHiA Aoov het vaowm naaw buiten te

kilken em had wmoeite om Ae lesstof te begvilpen.

Zet de intentie om je innerlijke kind energetisch te accepteren en
lief te hebben. Laat het los.
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Tot de kern van je schaduw doordringen

Ga op een donkere, rustige plek zitten. Stem je af op je schaduw.

Wat triggert mijn schaduw?

Welke gedachten gaan er door me heen?

Welke emoties gaan er door me heen?

Doe je ogen dicht. Luister naar je innerlijke stem.
Welke drie woorden komen er bij je op?
Schrijf ze op. Ze hebben betekenis.

Welke herinneringen of beelden komen er bij je op als je je op die
woorden concentreert! Zoek verbinding met je innerlijke kind.

Zet de intentie om je innerlijke kind energetisch te accepteren en

lief te hebben. Laat het los.
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