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»PANA CAND VEI INVATA SA iTI INFRUNTI
PROPRIILE UMBRE, VEI CONTINUA

SA LE VEZI IN ALTIIl, PENTRU CA LUMEA
DIN AFARA TA ESTE DOAR O REFLEXIE

A LUMII DIN TINE.“

CARL GUSTAV JUNG
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Introducere in
lucrul cu umbra




Ce inseamna lucrul cu umbra?

Lucrul cu umbra inseamna dezvaluirea necunoscutului. Umbra
este un aspect necunoscut al personalitatii tale, cu care Eul nu
se identifica. Poti trai experienta umbrei tale cand te simti pro-
vocat in interactiuni sociale, relatii, episoade de anxietate sau
tristete.

Mintea inconstienta contine emotii refulate provenind din
evenimente dureroase si cauzand comportamente impulsive si
tipare nedorite, care formeaza ,partea ta intunecata‘“. Pe scurt,
umbra este compusa din acele parti ale tale pe care le-ai uitat,
abandonat si refulat pentru a te putea dezvolta, ca sa te potri-
vesti in tiparul societatii. Gandeste-te la copilaria ta si amin-
teste-ti toate situatiile cand te-ai exprimat si ai fost respins.
Cand ai plans si ti s-a spus sa incetezi. Cand ai ras necontrolat
in clasa, iar profesorul sau colegii ti-au aruncat o privire in-
ghetata.
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Sunt nenumarate feluri in care ai fost mustrat pentru ceea ce

a fost considerat ,rau“ si laudat pentru lucrurile ,bune* — si ai
invatat astfel sa-ti ajustezi comportamentul in mod corespun-
zator. Aceste parti refulate din sine nu dispar pentru totdeauna.
Ele sunt depozitate si incuiate in mintea ta inconstienta. Lucrul
cu umbra este procesul de dezvaluire, acceptare si integrare a
acestor parti ale sinelui tau, pe care le-ai refulat si respins. Teh-
nicile din Jurnalul umbrei iti vor permite sa te cufunzi in buzu-
narele inconstiente ale emotiilor refulate si sa depasesti efectele
negative pe care acestea le au in momentul de fata asupra starii
tale de bine.

-

Scopul este sd constientizezi continuturile incon-
stiente, astfel incdt sd poti sd lucrezi cu ele pentru
autoreflectie si acceptare. Desi oricine poate lucra
— cu umbra sa, e recomandabil sd apelati la un spe-
cialist in sandtate mintald, in special persoanele
care au trdit traume severe sau abuzuri.

Inainte de a incepe si lucrezi cu umbra ta, este important sa-ti
declari intentia de a observa lucrurile in mod deschis si a-ti
pune reactiile sub semnul intrebarii. Umbra este vizibila in
nemultumirile si emotiile puternice. Asigura-te ca tii in minte o
evidenta a acestor senzatii, pentru a intelege cu adevarat unde
apar niste tipare, si ca folosesti acest jurnal ca pe un instru-
ment pentru a le gasi cauzele. Paginile din sectiunea ,Mergi la
radacina umbrei“ sunt o resursa excelenta pentru urmarirea
umbrelor si a radacinilor lor.
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De ce este important sa
lucram cu umbra

Exista multe beneficii ale lucrului cu propria umbra. Suferintele
si factorii tai declansatori pot fi reperele care sa te ajute sa inte-
legi aspectele cele mai importante pentru tine si sa te aduca mai
aproape de scopul vietii tale. Totodata, vei ajunge sa identifici
tiparele toxice din viata ta si sa le schimbi complet.

Un alt beneficiu al lucrului cu umbra este acela ca vei capata mai
mult curaj si incredere pentru a infrunta necunoscutul si a-ti
intrupa sinele in totalitatea lui.

Vei ajunge la o iubire, o acceptare si o intelegere mai profunda a
propriei persoane, ceea ce te va ajuta sa-ti imbunatatesti relatii-
le cu ceilalti. La randul ei, compasiunea te va ajuta sa-ti exersezi
alte forme ale emotiilor pozitive, cum ar fi recunostinta, care iti

pot imbunatati sanatatea mintala si fizica.

Esecul de a te confrunta cu elementele umbrei si a le gestiona
se poate afla la originea adversitatilor si animozitatilor dintre
grupuri sau indivizi si poate declansa dispute minore, dar si
un razboi major. Recunoasterea elementelor umbrei face par-
te integranta din devenirea ta ca individ intelegator si plin de
compasiune.
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Parintele lucrului cu umbra:
Carl Gustav Jung

Conceptul de umbra a fost creat de Carl Gustav Jung, psihiatru
si psihanalist elvetian. Jung era de parere ca explorarea umbrei
este esentiala pentru dezvoltarea personala si individuare, acel
proces de devenire a sinelui autentic. Umbra se refera la acele
parti inconstiente ale psihicului nostru, care contin gandurile,
sentimentele si impulsurile noastre refulate. Este acea parte a
sinelui pe care o respingem sau o ascundem de altii si, deseori,
de noi insine. Totusi aceste aspecte refulate ale psihicului ne in-
fluenteaza in continuare comportamentul si starea emotionala.
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Cum sa intelegem psihicul

»Psihic” este un termen utilizat pentru a descrie lumea inte-
rioara a gandurilor, sentimentelor si emotiilor noastre. Este
sursa experientelor, motivatiilor si comportamentelor noastre,
el evolueaza si se schimba pe tot parcursul vietii. Intelegerea
psihicului este cheia pentru a ne intelege pe noi insine si lumea
din jur.

Jung credea cad psihicul este format din mai
multe parti diferite, dar cu legatura intre ele,
care includ mintea constientd, mintea incon-

stientd, inconstientul personal si inconstientul
colectiv.

Mintea constienta este acea parte a psihicului care este consti-
enta de gandurile si experientele noastre. Mintea inconstienta
contine ganduri, sentimente si experiente care sunt in afara re-
cunoasterii noastre constiente. Inconstientul personal este acea
parte a psihicului care contine gandurile, sentimentele si experi-
entele refulate, iar inconstientul colectiv este partea care conti-
ne arhetipurile, simbolurile universale si temele comune tuturor
oamenilor. Unul dintre beneficiile esentiale ale intelegerii psihi-
cului este o constiinta de sine sporita. Atunci cand avem o mai
buna intelegere a gandurilor, sentimentelor si emotiilor noastre,
putem face alegeri mai constiente, ne putem imbunatati relatiile
cu ceilalti, ne putem reduce anxietatea si suferinta emotionala.
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Fig. 1: Modelul psihicului, conform lui Jung

Jung era de parere ca explorarea psihicului este esentiala pen-
tru dezvoltarea personala si individuare, procesul de devenire a
sinelui autentic. El credea ca prin explorarea mintii inconstiente
putem obtine o intelegere mai profunda a motivatiilor, reactiilor
si comportamentelor noastre si putem face schimbari pentru a
trai o viata mai buna. Teoriile lui Jung au fost foarte influente in
domeniul psihologiei si au fost dezvoltate de alti teoreticieni ai
psihologiei analitice. Astazi, studiul psihicului este un domeniu
interdisciplinar care apeleaza la psihologie, neurostiinte, filoso-
fie si spiritualitate.

Intdlnirea dintre doud personalitati este precum
contactul dintre doua substante chimice: dacd
—> | areloc o reactie intre ele, amandoud vor fi trans-
formate.

— CARL GUSTAV JUNG

Partea 1: Introducere in lucrul cu umbra | 15



CAPCANELE MINTII

ANCORAREA

Primul lucru pe care il judeci
iti va influenta judecata
asupra tuturor celor care
urmeaza.

DISTORSIUNEA DE
CONFIRMARE

Favorizezi acele lucruri care
iti confirma convingerile pe
care le ai.

REACTANTA

Mai curand faci exact con-
trariul a ceea ce altcineva in-
cearca sa te convinga sa faci.

CAPCANA COSTURI-
LOR NERECUPERABILE
Te agati irational de acele lu-
cruri care te-au costat deja
un pret.

EFECTUL
DUNNING-KRUGER

Cu cat stii mai multe, cu atat
mai putina incredere este
posibil sa ai in fortele tale.

EFECTUL DE
BUMERANG

Atunci cand convingerile
esentiale iti sunt puse la
indoiala, acest lucru te poate
face sa crezi in ele cu si mai
multa tarie.

DECLINISMUL

Iti amintesti ca trecutul era
mai bun decat a fost si te
astepti ca viitorul sa fie mai
rau decat se prefigureaza.

EFECTUL DE
INCADRARE

Iti permiti sa fii influentat
de context si de modul de
livrare a mesajului.

DISTORSIUNEA DE
NEGATIVITATE

Permiti gandurilor negative
sa-ti influenteze dispropor-
tionat gandirea.




Cum sa lucrezi cu umbra ta

Lucrul cu umbra implica explorarea acestor aspecte inconsti-
ente ale sinelui nostru intr-un mediu sigur si controlat. Poate
include tinerea unui jurnal, meditatia, terapia sau lucrul cu un
invatator sau ghid spiritual (acest jurnal al umbrei iti poate sluji
drept ghid). Obiectivul lucrului cu umbra este de a aduce con-
tinuturile inconstiente in constiinta si de a le integra in viata
noastra. Astfel, putem obtine o mai mare intelegere a motivatii-
lor, reactiilor si comportamentelor noastre si putem face unele
schimbari pentru a trai o viata mai implinita. Cu totii avem mai
multe parti ale sinelui si, daca nu acceptam totalitatea fiintei
noastre, nu vom putea fi capabili sa traim o viata completa si
autentica. Procesul integrarii umbrei duce la autoacceptare,
iertare si iubire neconditionata.
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Pentru a-ti scoate la iveala umbra, trebuie sa fii dispus sa te sur-
prinzi in momentele de negativitate si sa te intrebi de unde pro-
vine aceasta. Foloseste sectiunea ,Mergi la radacina umbrei“
cand observi ca devii iritat, anxios, furios sau trist. In timp ce te
confrunti cu umbra, este important sa intreprinzi mici actiuni
pozitive, care sa-ti imbunatateasca starea fizica si mintala. Bea
mai multa apa decat crezi ca ai nevoie, imbraca-te mai frumos,
fa dus, spala-te pe fata, mananca ceva usor si sanatos, fa exer-
citii de respiratie sau asculta muzica preferata. Fii constient ca
disconfortul va trece si te vei simti din nou tu insuti.

Sa-ti cunosti propria fatd intunecatd este cea mai
bund metoda de a gestiona laturile intunecate ale

celorlalti.
— CARL GUSTAV JUNG

Umbra poarta toate lucrurile pe care nu vrem sa le cunoastem
despre noi insine sau nu ne plac. Desi dificil si dureros, este
important sa lucram pentru a ne recunoaste umbra, pentru a

o aduce intr-o relatie cu constientul nostru. Iinsusirea umbrei
este o parte importanta din constientizarea de sine si vindecare.
Pe masura ce parcurgi Jurnalul umbrei, aminteste-ti sa arati o
iubire neconditionata si acestor parti din tine.
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Atitudinea: autocompasiunea

Unul dintre aspectele esentiale ale lucrului cu umbra este au-
tocompasiunea. Cand incepem sa ne exploram umbra, poate fi
dificil sa ne confruntam cu acele parti din noi insine pe care le
respingem sau ascundem. Este important sa le abordam cu o
atitudine neacuzatoare si sa ne tratam cu aceeasi bunatate si
compasiune pe care le-am oferi unui prieten. Facand astfel, poti
crea un mediu sigur si sustinator pentru explorare si dezvolta-
re. Autocompasiunea presupune recunoasterea si acceptarea
propriilor limite umane, esecuri si experiente ale suferintei, nu
autocritica si judecata dura.
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Cultura noastra deseori pune pret pe perfectionism si realizare
individuala, ceea ce poate duce la sentimente de inadecvare si
autocritica atunci cand esuam.

Autocompasiunea este fundatia unei vieti pline de
semnificatie, intrucdt doar prin lentila bunatatii si

intelegerii fata de noi ingine putem sd-1i vedem st
sa-i acceptam cu adevdrat pe ceilalti.

Importanta ancorarii

Un alt aspect important al lucrului cu umbra este ancorarea.
Lucrul cu umbra poate fi intens si foarte solicitant emotional,

si este foarte important sa faci niste pasi pentru a te asigura ca
te afli intr-o stare de spirit sigura si stabila inainte si dupa acest
proces. Poate fi vorba despre meditatie, respiratie profunda
sau alte practici care te ajuta sa te simti centrat si ancorat.
Oricand simti nevoia, mergi la sectiunea referitoare la tehnica
de ancorare. Este o tehnica al carei rol este sa ne ajute sa ne
fixam in momentul prezent, sa ne conectam cu corpul nostru si
sa gasim stabilitate si echilibru intr-o lume haotica. Ancorarea
inseamna a fi complet prezenti in moment si in corp. Ajuta la
reducerea stresului si anxietatii, aducandu-ne din mintea noas-
tra in momentul prezent.

Ancorarea ne poate ajuta, de asemenea, sa ne sporim concen-
trarea.
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Este important sa te ancorezi inainte si dupa ce utilizezi
Jurnalul umbrei.

lata cdteva modalitdti usoare de ancorare:

1. Simpla recunoastere
Recunoaste omenescul din toti: Adu-ti aminte ca fiecare tra-
ieste experienta unor piedici, esecuri si momente de suferinta.
Nu esti singur, iar experientele tale sunt o parte normala a
experientelor umane.

2. Grija de sine
Angajeaza-te in activitati care iti aduc bucurie, relaxare si o
senzatie de bine. Acestea pot include practicarea unui sport,
hobbyuri, petrecerea timpului cu cei dragi si un somn sufici-
ent.

3. Afirmatii
Folosirea unor afirmatii pozitive poate fi utila in reducerea
stresului si sporirea starii de bine.

4. Stimularea senzoriald
Angajarea simturilor in activitati cum ar fi mersul prin natu-
ra, mirosirea uleiurilor esentiale sau consumul unor alimente
hranitoare ne poate aduce in momentul prezent.

5. Respiratia profundd

Respiratiile lente si adanci te pot ajuta sa-ti calmezi mintea si
sa reduci stresul.
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Cum sa-ti reperezi
sinele-umbra

Reperarea sinelui-umbra incepe deseori prin observarea facto-
rilor declansatori, recunoasterea tiparelor din comportamentul
si experientele tale de viata si intelegerea proiectiilor pe care le
faci.

1. Observarea factorilor declansatori

Factorii declansatori sunt reactii emotionale deseori intense

si care par disproportionate fata de situatia existenta. Ei sunt
indicatori ai faptului ca o parte din tine, deseori un aspect al
umbrei, se simte amenintata sau ranita. Atunci cand ai o reactie
emotionala puternica, aceasta se poate simti ca si cum ai actiona
automat, fara a alege constient. Factorii declansatori sunt indicii
valoroase care te trimit spre probleme de fond nerezolvate sau
»2umbre®. Pentru a-i repera, fa un pas in spate si priveste obiectiv
situatiile care iti provoaca aceste reactii intense. Exista o tema
sau un factor comun? Ar putea fi vorba despre un cuvant, o acti-
une, un loc sau un tip de persoana care iti provoaca o tulburare
emotionala.

2. Recunoasterea tiparelor

Tiparele sunt comportamente repetitive care este posibil sa
nu-ti fie de folos, dar de care iti este greu sa scapi. Ele se mani-
festa deseori in relatiile, alegerile, reactiile sau obiceiurile tale.
Aceste tipare pot fi semnele unui sine-umbra care incearca sa-si
faca simtita prezenta. Recunoasterea tiparelor implica autore-
flectie. Ia in considerare firul comun al experientelor, relatiilor si
reactiilor tale trecute. Esti atras in mod repetat de tipuri asema-
natoare de relatii sau situatii, pentru ca la final sa obtii acelasi
rezultat? Reactionezi frecvent in acelasi fel, chiar daca iti doresti
sa n-o fi facut? Aceste tipare repetitive pot indica zone in care
lucrul cu umbra ar putea fi benefic.
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3. Intelegerea proiectiilor

Proiectiile sunt aspecte ale sinelui pe care le plasam inconsti-
ent asupra altora. Acestea pot fi calitati pe care le admiram sau,
dimpotriva, le detestam. Atunci cand avem o reactie emotionala
puternica fata de comportamentul sau calitatile altei persoane,
acest lucru semnifica deseori o parte renegata a sinelui — un
aspect al umbrei.

Pentru a-ti intelege proiectiile, ia in considerare acele caracte-
ristici ale celorlalti pe care le gasesti extrem de enervante sau,
dimpotriva, le admiri exagerat. Apoi intreaba-te daca aceste tra-
saturi ar putea fi parti ale tale pe care le-ai renegat sau idealizat.

4. Acordad atentie viselor

Visele tale sunt o sursa bogata de simbolism si un seif inconsti-
ent. incearca sa-ti amintesti si sa-ti consemnezi visele imediat
ce te trezesti. Analizeaza simbolurile, emotiile si temele prezen-
te in visele tale. Ele iti pot oferi insight-uri valoroase asupra um-
brelor, fricilor, dorintelor si partilor neexprimate ale sinelui tau.

5. Exploreazd experientele din copildrie si alte evenimente trecute
Reflecteaza asupra copilariei tale, a dinamicilor familiale si a
evenimentelor semnificative ale vietii. Identifica problemele
nerezolvate, traumele sau nevoile nesatisfacute care ar fi putut
contribui la dezvoltarea umbrelor tale. Explorarea cu compasiu-
ne si curiozitate a acestor experiente poate conduce la vindeca-
rea profunda si la integrare.
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