Wyrazy uznania
ze wszystkich stron $wiata

Szkoda, ze nasi rodzice nie mieli tej ksigzki... Dzigki niej oraz
rozpoczetej wlasnie terapii wiele zmienitem w swoim zyciu
w ciggu ostatniego roku. Poruszane tematy, wskazdwki oraz przejrzysty
i zrozumialy format tej ksigzki pomogly mi poprawic¢ moje relacje z ludzmi.

Neil Patel, uniwersalny szaman rytualny

Praca 7 cieniem to narzedzie, ktére pomaga nam
wydoby¢ nasze nieswiadome przekonania na powierzchnie,
abysmy mogli §wiadomie je przepracowac i uzdrowid.

Tisha Juggins, doktorka psychologii, psychotraumatolozka

Drzigki tej ksigzce podjetam podrédz ku samopoznaniu
i zdotatam nawigzaé lepsza relacje z samg sobg.

Melanie Garcia

Ta ksigzka pomaga nam zaglebic sie w siebie i potgczyd
nieswiadome wspomnienia, bdl i rozczarowanie z zyciowymi wyborami,
ktorych obecnie dokonujemy. Dzieki temu bedziemy w stanie uleczyd
dawne urazy i podejmowad w przysztosci lepsze decyzje.

Cyndi Oberdan, terapeutka, dyplomowana kliniczna pracownica socjalna

Rewolucyjny zestaw praktycznych éwiczenl! Jako klinicystka wiem,
ze w niektérych przypadkach praca z cieniem jest idealnym rozwigzaniem
dla moich klientéw. Teraz nie musze juz spedzac dtugich godzin
na opracowywaniu zadani dla uczestnikdéw moich warsztatdow.
Jestem w stanie zapewni¢ moim studentom i klientom wiecej wsparcia
podczas ich pracy z cieniem, wykorzystujac wskazdéwki zawarte w tej ksigzce.
dr Nicole Sinisgalli, Eternal Earth Sanctuary



Istota przekazu tej ksigzki natychmiast do mnie trafita
i od razu zacze¢tam zastanawiad sie, jak wykorzystac ja w pracy z moimi klientami.
Zagtebienie sie w zrodta swojego cienia to bardzo przydatna praktyka
pozwalajgca poznawad i uzdrawiad ukryte schematy emocji
lub traum transgeneracyjnych. Przedstawione éwiczenia sg zarazem glebokie i zrozumiate.
Wykorzystujac te wskazéwki w pracy z klientami,
moge na biezgco obserwowacd ich postepy, co bardzo im odpowiada.

dr Alda Sainfort, lekarka medycyny, specjalistka od medycyny chinskiej,
magisterka teologii, absolwentka studiow podyplomowych w dziedzinie ksiegowosci

Proces pracy z cieniem mozna poréwnad do odzyskania wlasnej duszy.
Ten dziennik pozwolit mi zamkngé niektére z otwartych drzwi
i stworzyé przestrzets dla nowych mozliwosci.

LaShaune Armstrong

Nauczytam sie rozumieé swdj bol... rozumied,
co i dlaczego wyzwala we mnie trudne emocje.
To nowa perspektywa, ktérej potrzebowatam.
Dostrzegam teraz cale swoje cierpienie i wszystko,
przez co przesztam, a dzigki temu wiem, ze niezaleznie od tego,
co si¢ wydarzy, zawsze powinnismy sie z tym mierzy¢.

Monique Moe

Po siedmiu latach pracy z cieniem wiem,
ze nie ma na $wiecie nic wazniejszego.
Nic nie jest bardziej istotne niz zycie w petnej zgodzie ze sobg.

Matthew Donnelly, autor ksigzki Awakened Peace

Batam si¢ stangé twarzg w twarz z moim cieniem.
Ten dziennik pokazuje nam, ze mozemy traktowad nasz cieni jak dziecko,
poszerzajgc w ten sposob swojg swiadomosé.

Ximena Herrera, coachka personalna

Ta ksigzka naprawde bardzo mi pomogta
i dostownie nie jestem w stanie jej odtozy¢!!!
Przez cale zycie cierpiatam z powodu odniesionych traum,
a ten dziennik pomaga mi w procesie zdrowienia...
Melinda Burke
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Zeskanuj kod QR
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TECHNOLOGIE Z PRACA NAD SOBA

+ Oznaczaj czynniki wyzwalajgce
+ Zapisuj uczucia
+ Wskazéwki dotyczgce prowadzenia dziennika
+ Cwiczenia pomocne w pracy nad sobg

+ Obserwuj emocjonalne wzorce w dluzszej perspektywie czasowej
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Ja, , oSwiadczam, ze od dzisiaj

rogpoczynam prace nad rozwojem osobistym i samoakceptacjgq.
Obiecuje, ze bede uzupetniaé ten dziennik z otwartym sercem i jak
najlepszymi intencjami. Zdaje sobie sprawe z tego, ze sktadam

si¢ zaréwno ze zdrowych, jak i zranionych czesci, i zamierzam

je wszystkie na réwni uznawac oraz pielegnowaé. Jestem gotow
odkryé swoje cienie i wniesé wiecej jasnosci do tego swiata poprzex

mojq osobistq podrdz ku samopoznaniu oraz uzdrowieniu.
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,»DOPOKI NIE NAUCZYSZ SIE MIERZYC

Z WLASNYMI CIENIAMI, BEDZIESZ
DOSTRZEGAL JE W INNYCH, GDYZ SWIAT
ZEWNETRZNY JEST JEDYNIE ODBICIEM
TWOJEGO SWIATA WEWNETRZNEGO”.

CARL GUSTAV JUNG
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Praca z cieniem —
wstep




Czym jest praca z cieniem?

Praca z cieniem polega na odkrywaniu tego, co nieznane. Ciend
to nieswiadomy aspekt twojej osobowosci, z ktérym ego si¢ nie
identyfikuje. Moze on dochodzi¢ do glosu, gdy doswiadczasz
silnych emocji w sytuacjach spotecznych, relacjach, chwilach
glebokiego leku lub smutku.

Nieswiadoma czes$¢ naszego umystu zawiera wyparte emocje
zwigzane z bolesnymi wydarzeniami z przesztosci i prowadzi
niekiedy do impulsywnych zachowan oraz powtarzania
niechcianych wzorcédw, ktére sktadajg sie na ,ciemng strong”
naszej osobowosci. Innymi stowy, na cieni sktadajg sie czgscei,
ktore zostaly przez nas zapomniane, porzucone lub wyparte,
abysmy mogli rozwijaé sie i dopasowaé do regut zycia
spotecznego. Przypomnij sobie momenty, gdy jako dziecko
zachowywates sie zgodnie z tym, co czules, a w efekcie byltes
odrzucany. Moze na przyktad zdarzalo ci si¢ dostaé reprymendg
za to, ze ptaczesz. Moze rozesmiales si¢ na glos w klasie i zostates
zgromiony wzrokiem przez nauczyciela albo rowiesnikdw.
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Istnieje mndstwo sposobdw, na ktére mogles byd karcony

za zachowania uznawane za ,zte” oraz chwalony za to, co
oceniano jako ,dobre”. W ten sposéb uczytes sie postepowad
zgodnie z tymi wymogami. Te nasze wyparte i odrzucone czesci
nie znikajg na zawsze, lecz pozostajg zgromadzone i zamknigte
w nieswiadomosci. Praca z cieniem to proces polegajacy na

ich odkrywaniu, akceptacji i integrowaniu. Techniki opisane

w Pracy z cieniem pozwolj ci zanurzy¢ si¢ w nieswiadome
obszary wypartych emocji i przezwycigzy¢ ich negatywny wptyw
na twoje obecne zycie.

/

Celem pracy z cieniem jest uczynienie
nieswiadomego swiadomym, aby mdc zajqgc sie tym
obszarem w atmosferze autorefleksji i akceptacii.
3 Choc¢ kazdy moze to wykona¢ samodzielnie,
niekiedy warto rozwazy¢ zwrdcenie sie do

certyfikowanego specjalisty w zakresie zdrowia
psychicznego, zwtaszcza w przypadku osob, ktore
doswiadczyty ciezkiej traumy lub przemocy.

Wazne, aby przed rozpoczeciem pracy z cieniem postawié sobie za
cel otwartg obserwacje i badanie swoich reakcji. Cieni przejawia
sie najwyrazniej w chwilach silnych emocji i niezadowolenia.
Pamietaj, aby odnotowywaé w pamieci te uczucia, gdyz pozwoli
ci to zauwazy¢ powtarzajgce sie schematy. Dziennik pracy

z cieniem pomoze ci zidentyfikowaé czynniki, ktére je powoduja.
Czes¢ zatytutowana Dotrzyj do Zrodet swojego cienia to
doskonate narzedzie pozwalajgce obserwowad swoje cienie

i to, co lezy uich podstaw.
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Dlaczego praca z cieniem
jest wazna

Praca z cieniem niesie ze sobg wiele korzysci. To, co cie boli

lub budzi w tobie silne emocje, moze ci pomdc zrozumied, na
czym naprawde gleboko ci zalezy, a tym samym pokazaé, co jest
dla ciebie w zyciu najwazniejsze. Jednoczesnie bedziesz mogt
zidentyfikowad toksyczne schematy, w ktore jestes uwiklany —

i catkowicie je zmienié.

Praca z cieniem pomoze ci rowniez odnalezé w sobie wigcej
odwagi i pewnosci siebie, aby zmierzy¢ sie z nieznanym
i przyjaé siebie w catoSci.

Poczujesz glebszg mitosé do samego siebie, akceptacje

i zrozumienie, co z kolei przyczyni sie do poprawy twoich
relacji z ludZmi. Dzigki pracy z cieniem zdystansujesz sie wobec
swoich egoistycznych mysli i rozwiniesz wigkszg empatie oraz
wspétczucie. To zas zwigksza szanse pojawienia si¢ innych
pozytywnych emocji, na przyktad wdziecznosci, ktére majg
dobroczynny wplyw na twoje zdrowie fizyczne i psychiczne.

Brak otwartosci na nasze sfery zwigzane z cieniem oraz
nieumiejetnos¢ poradzenia sobie z nimi moze stanowic zrédto
niecheci i uprzedzent wobec odmiennych grup lub jednostek

oraz prowadzi¢ zaréwno do drobnych nieporozumien, jak

i poteznych wojen. Rozpoznanie wtasnych ciemnych stron to
nieodtgczna czg¢sé procesu stawania sie rozsgdnym, empatycznym
cztowiekiem.
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Ojciec pracy z cieniem:
Carl Gustav Jung

Koncepcja cienia zapoczatkowana zostata przez szwajcarskiego
psychiatre i psychoanalityka Carla Gustava Junga. Uwazat

on, ze poznanie wlasnego cienia jest niezbednym warunkiem
osobistego rozwoju i indywiduacji, czyli stawania si¢ najbardziej
autentyczng wersjg siebie. Cieni reprezentuje nieswiadome
aspekty naszej osobowosci obejmujgce wyparte mysli, uczucia

i impulsy. Choé czesto odrzucamy te czesé naszej natury lub
ukrywamy jg przed innymi, moze ona wywieraé wptyw na nasze
zachowanie oraz stany emocjonalne.
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