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Vorwort

Licht und Dunkelheit gehéren zum Rhythmus des Le-
bens: Die Sonne geht auf und unter, es wird Tag und
Nacht. Im Sommer sind die Tage lang und die Nichte
kurz, im Winter ist es umgekehrt. Im hohen Norden, wo
im Sommer die Sonne nicht untergeht, gibt es im Winter
die langen Polarnichte, in denen es dunkel bleibt.

Seit Urzeiten versuchen die Menschen, die Polaritit
von Licht und Dunkelheit zu verstehen. In allen Kul-
turen entstanden Mythologien, in denen Gotter und
Gottinnen das Licht erschufen bzw. selbst mit Licht,
Sonne und Mond oder mit Finsternis gleichgesetzt wur-
den. Im Alten Agypten z.B. verehrten die Menschen
den Sonnengott Re. In der Hebriischen Bibel erschuf
Gott das Licht: ,Es werde Licht! Und es ward Licht®
(1 Mose / Gen 1,3). In den hinduistischen Veden ver-
korpert der Gott Surya die Sonne und lenkt wie die nor-
dische Géttin S6l und der griechische Gott Helios den
von Pferden gezogenen Sonnenwagen. Im Koran heifSt
es: ,Gott ist das Licht der Himmel und der Erde. [...]
Licht tiber Licht® (24:35)!, und auch Christus sagt von
sich: ,Ich bin das Licht der Welt“ (Joh 8,12).

Das Dunkle, die Finsternis, wird in den meisten
Religionen mit der Unterwelt, dem Dimonischen,
dem Bosen, den lebensfeindlichen Kriften, dem Teufel
identifiziert. Im Alten Agypten wurde der Totengott
Anubis oft in Gestalt eines liegenden schwarzen Hun-
des dargestellt. In den hinduistischen Veden ist Yama,



Sohn des Sonnengottes Surya, der Gott des Todes und
Herrscher tiber die Unterwelt. In der griechischen und
romischen Mythologie gibt es zahlreiche Gétter der
Dunkelheit, der Nacht, des Todes und der Unterwelt.
Im Christentum ist der Teufel die Verkérperung des
absolut Bésen und herrscht iiber die Hoélle.

In vielen Mythen kidmpft Licht gegen Finsternis,
Gut gegen Bose: Die sumerische Gottin Inanna z.B.,
Konigin des Himmels, musste zu ihrer Schattenschwes-
ter Ereschkigal, der Herrscherin tiber die Unterwelt,
hinabsteigen, dort sterben und wieder zum Leben er-
weckt werden. Auch in den modernen Mythen in Lite-
ratur und Film ist der Kampf zwischen Licht und Dun-
kel, Gut und Boése, immer wieder dargestellt worden,
z.B. in den James-Bond-Filmen, den Harry-Potter-Bii-
chern oder in der Batman-Trilogie.

Der Wechsel von Licht und Dunkelheit wird seit
Jahrtausenden von den Menschen mit Ritualen symbo-
lisch nachvollzogen. Auch heute noch werden Sommer-
sonnenwende, Wintersonnenwende und Tag-und-
Nacht-Gleiche besonders gefeiert. In Schweden z. B. ist
Midsommar eines der wichtigsten Feste, die Yalda-
Nacht wird im Iran in der Nacht der Wintersonnen-
wende vom 21. auf den 22. Dezember gefeiert, und
auch das christliche Weihnachtsfest wurde einst auf die
Wintersonnenwende gelegt, die zur Zeit des Juliani-
schen Kalenders noch auf den 25. Dezember fiel, den
Geburtstag des romischen Sol invictus, des unbesiegten
Sonnengottes.

Licht und Dunkelheit geh6ren zusammen, bedingen
einander. ,Das Licht bedarf der Dunkelheit, wie anders



konnte es denn Licht sein?“?, meint der bedeutende
Tiefenpsychologe C. G. Jung. Eines der zentralen Kon-
zepte der von ihm begriindeten Analytischen Psycho-
logie ist der Schatten. Mit diesem Begriff bezeichnet
Jung die problematischen und unentwickelten Seiten
der Personlichkeit, die meist unbewusst sind. Der
Schatten umfasst all das, was jemand an sich selbst ab-
lehnt, was er nicht sein will, aber gleichwohl ist® — letzt-
lich auch das archaisch Bése. Der Schatten verweist je-
doch nicht nur auf die dunklen Seiten eines Menschen,
sondern auch auf das, was in seinem Leben nicht gelebt
wird. Es geht dann um die verschatteten Seiten der Per-
sonlichkeit, um Fihigkeiten, Wiinsche, Triume, die im
Schatten gehalten wurden, bisher keine Entfaltungs-
moglichkeit hatten. Die Auseinandersetzung mit dem
Schatten kann dann auch bedeuten, verborgene Poten-
tiale ans Licht zu bringen.

Licht und Dunkelheit entfalten ihre Wirkung auch
auf der seelischen Ebene: Menschen haben Angst in
der Dunkelheit und fiihlen sich bedroht. Das Dun-
kel ist unheimlich und gefihrlich. Es gibt aber auch
die Geborgenheit im Dunkeln, ein notwendiges Sich-
Zuriickziehen an einen dunklen Ort der Ruhe. Auch
die Raupe verpuppt sich in einer dunklen Hiille, um
schlieflich verwandelt als Schmetterling ans Licht zu
fliegen. Licht steht vor allem auch fiir Bewusstsein,
Klarheit, Erkenntnis — Dunkelheit fiir das Unbewusste.
Die dunklen Tiefen der Seele kénnen ein Ort der
Transformation sein, aus dem heraus Bewusstwerdung
und Erkenntnis, seelische Wandlungs- und Entwick-
lungsprozesse angestofSen werden.



Hiufig aber sind Nacht und Dunkelheit eng mit
Angst und Hoffnungslosigkeit, Tod und Vernichtung
verbunden: In schwerer Depression geschicht Seelen-
verdunkelung. Angst und Verzweiflung konnen einen
Menschen in finsterste Seelenabgriinde bringen. Auch
im Bereich der Spiritualitit gibt es quilende Zustinde
der Gottesferne und des Verlusts aller Gewissheiten, die
der spanische Mystiker Johannes vom Kreuz als ,,dunkle
Nacht der Seele” bezeichnet hat.

Immer wieder geschieht im gesellschaftspolitischen
und zwischenmenschlichen Bereich absolut Boses und
Dunkles: Krieg, Folter, Mord, Gewalt, Missbrauch.
Und auf der globalen Ebene gefihrden heute Klima-
krise und Artensterben das Leben auf diesem Planeten
in einem nie zuvor gekannten Mafie.

Was kann Licht in dunklen Zeiten bedeuten? Wie
zeigt sich, wenn das innere Licht aufscheint? Die Texte
dieses Buches wollen diesen Fragen in ganz unter-
schiedlichen Kontexten nachgehen: Aus tiefenpsy-
chologischer Sicht ist es zentral, sich mit Licht und
Schatten in der eigenen Seele auseinanderzusetzen
(C.G. Jung). Licht in dunklen Zeiten zu erfahren,
kann heiflen, Hoffnung zu schépfen und Hilfen ge-
gen die Angst zu finden (VERENA Kast, CHRISTIAN
Firus). Um Licht in die Welt zu bringen, gilt es, Ver-
antwortung zu ibernehmen und sich fiir Freiheit und
Menschenwiirde einzusetzen (GERD MULLER, GILDA
SauEesI). Es bedeutet auch, leidenden Mitlebewesen zu
helfen (JANE GOODALL, BRIGITTE ROMANKIEWICZ)
und sich mit Weisheit und Mitgefiihl fiir die Bewah-
rung der Erde selbst einzusetzen (ANDREwW HARVEY).
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Licht ins Dunkel zu bringen, kann bedeuten, Sinn
im Leben zu finden (RoBerT FuLcHUM), und auch in
Zeiten von Krankheit, Verzweiflung und Todesnihe ist
es moglich, innere Erfahrungen von Licht und Ganz-
heit zu machen (CHRISTIANE SINGER, INGRID RIEDEL,
Erty HiLLesuMm). Das innere Licht kann als Licht der
Liebe, des Mitgefiihls und des Friedens hell aufleuch-
ten (BricrrTeE DoRrsT, DAvID STEINDL-RAST, THICH
Nuat Hann), und es gibt die mystische Erfahrung,
dass das innere Licht eins mit dem Licht des Géttlichen
ist (ANGELUS SILESIUS).

Ich wiinsche den Leser:innen dieses Buches, dass
die hier versammelten Texte sie ermutigen koénnen, sich
durch dunkle Zeiten hindurchzutasten und sich immer
wieder auf die Suche nach dem Licht zu machen.

Miinster, im Juli 2023
Christiane Neuen



C. G. Juneg
Schatten und Licht

Tag und Licht sind Synonyme des Bewusstseins,
Nacht und Dunkel die des Unbewussten. Die Bewusst-
werdung ist wohl das stirkste urzeitliche Erlebnis,
denn damit ist die Welt geworden, von deren Existenz
vorher niemand etwas wusste. ,Und Gott sprach:
Es werde Licht!“ ist die Projektion jenes vorzeitlichen
Erlebnisses der vom Unbewussten sich trennenden
Bewusstheit.*

*

Es gibt kein Licht ohne Schatten und keine seelische
Ganzheit ohne Unvollkommenheit. Das Leben bedarf

zu seiner Vollendung nicht der Vollkommenbeit, sondern
der Vollstindigkeir>

*

Einsicht in den Schatten fithrt zu jener Bescheidenheit,
die zur Anerkennung der Unvollkommenheit notwen-
digist. Es bedarf aber gerade dieser bewussten Anerken-
nung und Beriicksichtigung, wo immer menschliche
Bezichung hergestellt werden soll.®

*



Ungliicklicherweise gibt es keinen Zweifel an der Tat-
sache, dass der Mensch im Ganzen genommen weniger
gut ist, als er sich einbildet oder zu sein wiinscht. Jeder-
mann ist gefolgt von einem Schatten, und je weniger
dieser im bewussten Leben des Individuums verkdrpert
ist, um so schwirzer und dichter ist er. [...]

Eine blofle Unterdriickung des Schattens ist ebenso
wenig ein Heilmittel wie Enthauptung gegen Kopf-
schmerzen.”

*

Selbsterkenntnis ist ein Abenteuer, das in unerwartete
Weiten und Tiefen fiihrt. Allein schon eine einigerma-
8en umfassende Kenntnis des Schattens kann gentigen,
um eine erhebliche Verwirrung und Verdunkelung aus-
zulosen, denn sie erzeugt eine Personlichkeitsproblema-
tik, an die man zuvor meist nicht im Entferntesten ge-

dacht hat.?

*

Das Bose ist eine furchtbare Wirklichkeit! Und das ist

es in jedem einzelnen Leben.

*

Wir sind immer noch beinahe sicher, dass wir wissen,
was andere Leute denken, oder was ihr wahrer Charak-
ter ist. Wir sind tiberzeugt, dass gewisse Leute alle jene
schlechten Eigenschaften haben, die wir in uns selbst
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nicht finden, oder dass sie alle jene Laster leben, die
natiirlich niemals unsere eigenen sein kénnten. Wir
miissen immer noch duflerst vorsichtig sein, um nicht
unseren eigenen Schatten allzu schamlos zu projizieren,
und sind immer noch tiberschwemmt von projizierten
[lusionen. Wenn man sich jemanden vorstellt, der tap-
fer genug ist, diese Projektionen allesamt zuriickzuzie-
hen, dann ergibt sich ein Individuum, das sich eines
betrichtlichen Schattens bewusst ist. Ein solcher
Mensch hat sich neue Probleme und Konflikte aufgela-
den. Er ist sich selbst eine ernste Aufgabe geworden, da
er jetzt nicht mehr sagen kann, dass die anderen dies
oder jenes tun, dass sie im Fehler sind, und dass man
gegen sie kimpfen muss. Er lebt in dem ,Hause der
Selbstbesinnung®, der inneren Sammlung. Solch ein
Mensch weif, dass, was immer in der Welt verkehrt ist,
auch in ihm selber ist, und wenn er nur lernt, mit sei-
nem eigenen Schatten fertigzuwerden, dann hat er et-

was Wirkliches fiir die Welt getan.!

*

Das Selbst ist nicht nur das Licht, sondern auch die
Finsternis, das Gute sowohl als auch das Bose, die Frei-
heit sowohl wie die Gebundenheit. Seine wahre Gott-
lichkeit liegt in der unio oppositorum [Vereinigung der
Gegensitze], die eine unvorstellbare Paradoxie ist und
als solche ein Symbol fiir eine Bewusstseins-transzen-
dente Existenz, die wir nur postulieren konnen.!

*



Einen Menschen seinem Schatten gegeniiberstellen,
heift, ihm auch sein Lichtes zeigen. Wenn man das ei-
nige Male erfahren hat, wenn man urteilend zwischen
den Gegensitzen steht, dann spiirt man unvermeid-
licherweise, was mit dem eigenen Selbst gemeint ist.
Wer zugleich seinen Schatten und sein Licht wahr-

nimmt, sieht sich von zwei Seiten, und damit kommsz er
in die Mitte?

*

Wir kommen zu einer psychologischen Entwicklung
nur dadurch, dass wir uns selbst annehmen, wie wir
sind, und das Leben, das uns anvertraut ist, ernsthaft zu
leben versuchen.!?

*

Die Zukunft der Menschheit wird in hohem Maf3e von

der Schattenerkenntnis abhingen.!t



VERENA KasT

Hoffnung schopfen

In der Hoffnung driickt sich das Vertrauen zum Dasein
auch in der Zukunft aus. Doch wir miissen eine wesent-
liche Unterscheidung machen. Hoffnung ist zum einen
eine Grundemotion, eine Hintergrundsemotion des Le-
bendigen. Solange wir leben, sind wir auch von Hoff-
nung getragen. Wir erleben aber auch eine alltdglichere
Hoffnung, die uns zuginglicher ist, uns mehr beschif-
tigt und die uns auch abhandenkommen kann. Diese
kann auch einmal der Hoffnungslosigkeit, der Resigna-
tion weichen. Dann schauen wir nicht mehr zuversicht-
lich in die Zukunft, sondern besorgt — und dennoch
leben wir weiter und hoffen untergriindig, dass es so
schlimm doch nicht sein moge und dass Hoffnung ei-
nes Tages wieder moglich wird.

Auch gibt es Menschen, von denen man den Ein-
druck hat, sie seien mehr von Hoffnung getragen als
andere, sie blicken vertrauensvoller in die Zukunft.
Und andere, die die Hoffnung verloren zu haben schei-
nen, schopfen plotzlich wieder Hoffnung — so wie man
Wasser schopfen kann.

Eine Frau, deren 6-jihriges Kind seit zwei Tagen
verschwunden war, war natiirlich verzweifelt. Sie betei-
ligte sich an der Suche, kam auf immer wieder neue
Ideen, wo das Kind sein konnte, und brachte dadurch
eine grofle Unruhe in die Familie und in den Suchpro-
zess. Erschopft sank sie schliefflich in einen Stuhl,
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schlief ein paar Minuten, wachte auf und sagte ihrem
Partner: ,Jetzt schopfe ich plotzlich wieder Hoffnung.*
Im Nachhinein beschrieb sie diesen Augenblick als et-
was ganz Entscheidendes. ,Ich wusste, was auch ge-
schieht, es wird wieder gut.“ Und das Kind wurde tat-
sichlich gefunden. Entscheidend — und auch vollig
tiberraschend war fiir die Frau der Umschlagspunkt
von der Verzweiflung in die Hoffnung, als sie wieder
»2Hoffnung schopfte®, ohne dass schon ein duf3erer An-
lass dazu vorhanden gewesen wire.

Ein wichtiger Umschlagspunkt im Erleben wird
markiert, wenn wir wieder Hoffnung schépfen: Zu-
nichst ist die Zuversicht verschwunden, man ist bang,
das Leben engt sich ein, Angst ergreift einen, man ist
verzweifelt, vielleicht will man auch schon aufgeben,
reagiert resigniert, und dann zeigt sich unvermittelt
eine Offnung, die mit der Ahnung verbunden ist, es
konnte doch gut gehen. ,Ein heller Streif zeigt sich am
Horizont®, sagen die einen, um diese Verinderung zu
beschreiben, ,es beginnt zu tagen® die anderen. Die
Krise, das Dunkel ist voriiber, ein Zeichen dafiir, dass
ein Tiefpunkt der existentiellen Erfahrung vorbei ist.

Doch woher kommt die Hoffnung? Dass wir wiede-
rum Hoffnung ,schopfen®, lisst darauf schlieffen, dass
es irgendwo eine Quelle gibt, eine Fiille, an der wir An-
teil haben kénnen und die sich eher einstellt, als wir
uns ihrer aktiv bedienen kénnten. Auf dem Tiefpunkt
der Krise — so weif man —, wenn die Angst so sehr
tiberhandzunehmen droht, und alle Zuversicht ge-
schwunden ist, bricht plotzlich Hoffnung auf, wird
Hoffnung erfahrbar.



Hoffnung als erlebte Hoffnung ist ein Gefiihl, das
eng mit der Krise verbunden ist. Dieses Geschehen ist
vergleichbar mit einem schopferischen Prozess, in dem
plotzlich eine Idee das qualvolle Suchen beendet, ein
Einfall uns sofort mit neuer Hoffnung und neuer Ener-
gie erfiillt, wird nach der Qual der Krise Hoffnung und

damit neue Energie, neue Zuversicht erlebbar.

Hoffnung trostet und befliigelt

Wir hoffen immer wieder auf das Bessere und beziehen
uns damit auf eine Dimension in der Zukunft, die sich
noch nicht abzeichnet. Wir hoffen immer wieder dar-
auf, dass sich vieles bessert: das Wetter, die politische
Weltlage, die Gesundheit eines kranken Menschen, die
kriselnde Beziechung, wir hoffen auf gliickliche Um-
stinde, vielleicht auf etwas ganz und gar Unerhortes,
Wunderbares. Und wenn wir hoffen, eine Aufgabe zu
16sen, dann gehen wir an sie heran, als ob sie auch zu
16sen wire. Wir nehmen das gute Ende im Beginn be-
reits vorweg.

Die Hoftnung ist auf die Zukunft ausgerichtet, auf
das Gelingen, auf das Bessere und auf Gliickhaftes hin.
Haben wir ,alle Hoffnung aufgegeben®, dann glauben
wir nicht mehr an dieses Gelingen. Und doch konnen
wir nicht alle Hoffnung aufgeben: Wir geben sie jeweils
nur in einem bestimmten Bereich auf. Dann hoffen wir
nicht mehr darauf, dass sich eine bestimmte Beziehung
verbessert, und ziehen daraus die Konsequenzen. Und
auch hier wird Zukunftsgerichtetes deutlich. Denn wir
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wollen damit frei werden fiir eine andere Beziehung,
die etwas Besseres verspricht. Wir nehmen das, was
jetzt ist, als Realitdt, die sich nicht mehr verindern
wird, wenn wir sie nicht aktiv verindern. Hoffnung
kann uns helfen, Beziechungen, alles, was ist im Leben,
als vorldufig zu sehen. Vorldufig in dem Sinne, dass im
Leben eine Entwicklungstendenz auf das Bessere hin
vorhanden ist. So stehen wir hoffend im Leben, geben
wir uns, den Mitmenschen, der Welt immer noch und
immer wieder eine Chance.

Und so reagiert auch ein Kranker, wenn er unter-
stiitzt wird, sei es durch Ruhe, durch ein Medikament,
eine Operation. Er wird dadurch von stérenden Ein-
flitssen befreit — und kann sich dann wieder selber re-
gulieren. Es geht dem Menschen wieder besser. Besser
heifdt hier, er kann leben und muss nicht sterben.

Sogar schwerkranke Menschen sagen noch von ihrer
Situation: Irgendwann muss es doch besser werden.
Oder: Es ist besser geworden, nicht meine Krankheit,
die hat sich vielleicht sogar verschlimmert, aber ich
kann besser damit umgehen. Oder angesichts des To-
des: Es wird dennoch besser werden, es muss doch bes-
ser werden. Der Tod ist besser als das, was jetzt ist.

Hoffnung
Es reden und triumen die Menschen viel

Von besseren kiinftigen Tagen,

Nach einem gliicklichen goldenen Ziel

Sieht man sie rennen und jagen,

Die Welt wird alt und wird wieder jung,
Doch der Mensch hofft immer Verbesserung.



