Zanim zaczniesz

Jest w Tobie cze$¢, ktorej nie pokazujesz nikomu — gniew, zazdros$é, lek, ambicja. Carl Jung nazwat
ja cieniem. Niezauwazona, prowadzi Cie za sznurki: wracasz do tych samych wzorcéw, reagujesz
silniej, niz sytuacja wymaga.

Praca z cieniem nie polega na eliminowaniu ,,ztych" cech, lecz na ich integracji — zrozumieniu, skad
sie wziely, przyjeciu bez oceniania i odzyskaniu energii, ktéra tracisz na thumienie.

Pracuj w swoim tempie. Ten zeszyt siega gleboko — nie musisz wypelnia¢ go codziennie. Najlepiej
wracaj do niego wtedy, gdy co$§ w Tobie silnie zareaguje, a nie z przymusu. Kazdy wpis konczysz
krotkim powrotem do tu i teraz, zeby nie zosta¢ w trudnej emocji.

Ten zeszyt siega gleboko. Jedli przezylas/es traume, przemoc lub strate, ktorej nie masz z kim przepracowaé — rob te
¢wiczenia z terapeuta, nie sam/a. Jesli ¢wiczenie wywola fale, ktorej nie da sie opanowac: przerwij, wroc¢ do oddechu i
ciala, odl6z zeszyt. To narzedzie nie zastepuje psychoterapii. W trudnym momencie masz bezptatne wsparcie przez calg

dobe: Centrum Wsparcia 800 70 2222, telefon zaufania 116 123, a w zagrozeniu zycia — 112.



ZESZYTY TERAPEUTYCZNE Praca z cieniem

,Kto patrzy na zewnatrz, $ni; kto patrzy do wewnatrz, budzi sie."

— Carl Gustav Jung

Praca dnia

Co dzi$ wywotato we mnie silniejsza reakcje, niz sytuacja wymagata?

Silna reakcja to drzwi do cienia. Opisz sytuacje i to, co poczutes/as.

Co drazni mnie w innych — i czy nie jest to czescia mnie?

To, co odrzucamy u innych, czesto odrzucilismy w sobie. Wyjatek: jesli to, co Cie porusza, to czyjas przemoc lub krzywda wobec Ciebie — to nie jest
Twdj cien i nie szukaj go w sobie.

Jaka odrzucona czes¢ siebie dzi$ dostrzegtem/am?

Przygladaj sie z ciekawoscia, nie z osagdem. Czego Cie ta czes¢ chronita?

Jak moge dzis przyjac te czes¢ z samowspotczuciem?

Nie naprawiasz — przyjmujesz. Badz dla siebie tagodny/a.

Moja intencja na jutro

Ujeta pozytywnie: nie ,przestane sie bac", lecz ,rozwijam w sobie odwage".

Powrot do tu i teraz (zanim zamkniesz zeszyt)

Domkniecie pracy z cieniem: wypisz 3 rzeczy, ktére TERAZ widzisz, styszysz albo czujesz w ciele. To wyprowadza Cie z trudnej emocji z powrotem do



bezpiecznej terazniejszosci.




