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Acest caiet delucru se adreseaza celor care se simt blocati sau tan-
jesc dupa mai mult. Este pentru cei care au o dorinta reals cie a se in-
telege pe sine si sunt dispusi s& priveasca aspectele inconfortabile ale
psihicului lor ascuns, purtati de energia iubirii, a compasiunii si a accep-
tarii radicale de sine. Stiu ca acest lucru poate parea, acum, putin Infri-
cosator (sau poate chiar foarte infricosator), dar voi fi aici pen’tru ate
ghida cu blandete pe tot parcursul drumului, oferindu-ti instrumente
bazate pe dovezi care vor continua s& te sprijine mult timp dupa lectura
acestei carti.

Desi acest caiet de lucru a fost creat pentru a-ti da putere, astfel in-
cat sa te simtiincrezator in a face aceastd muncd pe cont propriu, el nu
inlocuieste tratamentul recomandat de profesionisti, cum ar fi terapia.
Daca n orice moment simti c& aceasta lucrare declanseaza emotii sau
ganduri intruzive, care ti se par prea grele pentru a le gestiona §ingur,
cauta ajutor. Nu este nici o rusine sa recunoastem cand avem nevoie de
sprijin. Nici unul dintre noi nu este menit s& treaca singur prin viata.

Este adevarat ¢& lucrul cu umbra poate fi destul de greu, dar este,
de asemenea, plin de satisfactii si placut. Nu uita: nu ne oprim niciodata
din a creste sau a invata. Permite acestui adevar sa te aduci la relaxare
intimp ce parcurgi aceasta carte. Inspird adanc si, cand esti pregatit, hai
saincepem!
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CUM SE UTILIZEAZA
ACEASTA CARTE

ceastd carte este impartita in doua parti. Partea | este o
introducere care sa te ajute sa intelegi mai bine ce este
lucrul cu umbra si cum poate fi benefic pentru viata ta.

Partea a ll-a este un caiet de lucru cu sase capitole
care cuprind exercitii interactive, practici sugerate pe
2 s care le poti introduce n rutina zilnica si o serie de studii
de caz presarate pe parcurs, Fiecare dintre aceste capitole include, de
asemenea, o sectiune separatd de jurnal cu Indrumari de scriere ghidate,
concepute pentru a te ajuta sa reflectezi asupra gandurilor, sentimente-
lor si realizarilor tale pe masura ce progreseziin lucrul cu umbra.

Modul in care alegi sa folosesti aceasta carte depinde in intregime de
ce ti se pare c& este cel mai bine pentru tine. Poti lucra de lainceput pana
la sfarsit sau poti explora diferite subiecte, permitand intuitiei tale sa te
ghideze spre ce anume este cel mai necesar in acel moment. Oricare ar fi
metoda pe care o alegi, aminteste-ti doar ca totul se refera la calatoria in
sine, sinu la destinatie. Exista multa intelepciune in acest dicton stravechi
cand vine vorba de a face munca de introspectie si dezvoltare personala.
Nu te grabi si permite fiecarei lectii sa fie integratd pe deplin pentru a te
ajuta s& creezi o schimbare sanatoasain viata ta. Aceste practicinuar tre-
bui parcurse in graba sau tratate ca si cum ai bifa, pur si simplu, sarcinile
de pe o lista cu prioritati. Mai degraba, aceste lectii si concepte ar trebui
aplicate constant pentru a crea cu succes noi obiceiuri. Schimbarea si
cresterea durabila se produc facand, subtil, pas dupa pas in directia cea
buna. Nu este nevoie sa te grabesti.
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PARTEA |

INTRODUCERE
IN LUCRUL
CU UMBRA

} rima parte a acestei carti va fi fundatia ta, creand stabilitate prin-
tr-o intelegere completd a ceea ce este interpretarea analitica a
Ji  umbreisi ceea ce nu este. Te voi purta intr-o calatorie profunda de
explorare a sinelui din umbra, atragadndu-ti atentia asupra moduluiin care
sunt create convingerile noastre limitative si modul nostru conditionat
de gandire. Trebuie sa intelegi ca avem cu totii o umbra si, desi primul
mstinct ar putea fi sa simti rusine sau jena din cauza lucrurilor desco-
perite pe parcurs, dacé vei adopta o mentalitate corects, ceea ce inveti
despre aceste aspecte intunecate ale tale iti va folosi ca unul dintre cele
mai mari instrumente de dezvoltare personald. In timp, vei invata chiar sa
simti recunostinta pentru lectiile dureroase, ranile provocate si energiile
neplacute pastrate in inconstient. Cu toate acestea, mai inti ai nevoie de
constientizarea si de Intelegerea modului in care sinele din umbra a fost
modelat de experientele tale trecute. Aceasté claritate te asigura ca it
poti croi drum prin procese cu usurintd si siguranta de sine, ceea ce te
pregateste pentru succes si durabilitate in cresterea personala.
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CAPITOLUL 1

INTALNIRE CU
SINELE DIN UMBRA

Acest capitol se concentreaza in mare masurad pe explicarea a ceea
ce constituie aspectele umbrei noastre si pe modul in care acestea se
dezvolta de-a lungul vietii. Exista multe fatete diferite implicate in dezvol-
tarea nesfarsitad a sinelui din umbra. Ideea nu este de a stingheri sau de
a elimina aceste parti care alcatuiesc intreaga ta persoana. Mai degraba,
scopul este sd inveti cum sa iubesti, sa apreciezi, sa observi fara sé ju-
decisisaltiintegrezi umbra fara sa te identifici cu ea. Facand acest lucru,
creezi spatiu intre reactie si raspuns, ceea ce ili va permite sa faci alegeri
sanatoase indiferent cu ce te confrunti.

Vei invata astfel cum sa-ti linistesti copilul interior, sa-ti respingi criti-
culinterior sisa-tireducila tacere egoul, ceea cefti va permite sa actionezi
dintr-un spatiu cu claritate. Mentalitatea este, de asemenea, primordiala
pentrulucrarea de fata si va fi abordata in acest capitol. Veiinvata despre
haosul creat adesea cadnd incercam sa ignoram umbra, sd fugim de ea
sau sa o suprimam. In plus, voi evidentia in detaliu numeroasele moduriin
care lucrul permanent cu umbra va fi benefic in toate domeniile vietii tale.
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ABORDAREA GANDIRII
CONDITIONATE

PaN
mi amintesc cu drag de o clienta de la inceputul carierei mele

de coaching, pe nume Sara. A venit la mine fiindea simtea cé

are o relatie nesanétoasa cu méncarea, pe care a descris-o
drept dependenté alimentard. Era mai preocupaté de calitatea ali-
mentelor pe care le consuma decat de cantitate.

Pe m3suri ce Incepeam sé ii deslusesc trecutul plin de traume,
mi-a povestit cum in copildrie fusese un fel de tap ispasitor intr-o
familie numeroaséd. Mama ei era abuziva verbal si fizic, insufland
teami si exercitand controlul asupra familiei, inclusiv a tatalui ei
docil, care nu era niciodatd abuziv, dar nici nu intervenea pentru
a-i lua apérarea. Intr-o zi, Sara mi-a povestit cid mama ei obisnuia
si o baté regulat cu pantoful In timp ce 1i striga: ,Esti o ratata!”

Cand am inceput sé lucrez cu Sara, ea aspira si fie coach si
scriitoare, dar credintele limitative create In copilirie o convin-
seserd ci nu era suficient de buné pentru a face aceastd munca.
Nemultumirea fatd de slujba si viata ei actuald o determina sé se
bazeze pe méancare pentru confort, spre a umple golul creat de tre-
cutul dureros. Am lucrat cu ea pentru a o ajuta sa infrunte aceste
convingeri limitative si am ghidat-o prin practici ce i-au permis
sé elibereze ani de emotii stocate in corp si si-si schimbe modul
de gandire. Ultima datd cand am vorbit, avea doi clienti pro bono
silucra la obtinerea certificarii generale de life-coaching.

CE ESTE SINELE DIN UMBRA?

lermenul de ,sine din umbrad” a fost inventat de Carl Jung, cunoscutul
psihanalist elvetian, desi s-ar putea sd nu stii ca aceasta activitate se ba-
zeazain vreun fel pe stiinta, judecand dupa explicatiile fanteziste care au
mundat internetul in zilele noastre. De fapt, nu exista cu adevarat nimic
mistic in legaturd cu sinele din umbrd, desi este ceva foarte misterios n
ceea ce ramane ascuns si ingropat. Aceste aspecte sunt adesea partile
din noi de care ne este rusine sau jend, acesta fiind unul dintre motivele
pentru care putem evita sa le recunoastem.

ii intreb frecvent pe clientii mei care se impotrivesc acestei lupte cu
umbra daca se simt perfecti. in toate cazurile si fara ezitare, imi réspund:
,Bineinteles ca nu!” Urmatoarea mea intrebare este intotdeauna: ,Atunci
de ce Tti este atat de rusine cd esti o fiinta imperfecta, la fel ca orice alta
perscana de pe planeta?” Acest lucru pare sa-i ajute sa patrunda intr-un
spatiu de autoobservare mai putin critic si mai acceptabil. Perfectiunea
nu este un obiectiv n sine, si nici nu face parte din experienta umana.
Obiectivul ar trebui sa fie intotdeauna constientizarea si cresterea perso-
nald consecventa. Cu totiiavem o umbra cu care trebuie sa ne confruntam,
asa ca nu este nevoie sa te simtica si cum umbra ta te face sa fii mai prejos
decat altcineva sau sa nu fii demn de a-ti atinge obiectivele de viata.

CUM SE DEZVOLTA SINELE DIN UMBRA?

Sinele din umbra este pur si simplu o parte a conditiei umane, ceea ce
inseamna cad avem capacitatea de a gdzdui atributele umbrei de la prima
respiratie. El este programat in cele mai primitive parti ale creierului,
transmis oamenilor moderni de la primii nostri stramosi, oamenii primitivi,
care aveau nevoie de ego si de activarea reactiei de luptd sau fugé pentru
a asigura supravietuirea speciei umane. Acum, aceste parti ale psihicului
nostru servesc unui scop foarte diferit: sa ne ajute sd dezvoltam un nivel
mai profund de maturitate emotionala.

Suntem influentati de experiente unice de-a lungul intregii noastre
vieti. Creierul primeste constant informatii de la stimuli externi. Daca
suntem identificati cu egoul, informatiile vor fi filtrate prin aceasta
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lentild, sis-ar putea sa actionam in raspar fatd de constiinta noastra su-
perioard. Ti-ai pierdut vreodata cumpatul, ai spus cuiva drag lucruri pe
care n-aifivrut sdile spui si de care te-ai simtit vinovat mai tarziu, dupa
ce ai revenit la o stare de spirit echilibrata? Acest fapt se intdmpla cand
actionam in afara sistemului nostru de convingeri integrale de baza —
o situatie ce poate aparea cu usurinta cand nu suntem constienti de
sinele nostru din umbra.

Copilarie si viata de familie

O mare parte din gandurile conditionate si sistemele de convingeri ne-
sdnatoase pe care le detinem in subconstient sunt create in copilarie si
continua sa evolueze, devenind tot mai ddunatoare pentru viata noastrg,
pe masura ce imbatranim. Acesta este motivul pentru care o mare parte
din lucrul cu umbra implica explorarea primelor noastre amintiri si a me-
diilor din copilarie. increderea pe care un copil o simte instinctiv fata de
figurile sale parentale il va determina sa accepte tot ce i se spune siise
aratd de céatre acestea, fara intrebari. De exemplu, un parinte care refuza
sa acorde afectiune silaude poate crea traume de abandon pentru copil.
Ca mecanism de aparare, copilul se maturizeaza si devine un adult indis-
ponibil emotional. Ca urmare, el va avea dificultati in mentinerea unor
relatii sanatoase, si astfel se creeaza un ciclu.

Experiente si amintiri traumatice

Experientele noastre traumatice nerezolvate ocupa un loc important
in aspectele psihicului legate de umbra, in special cele din primii ani de
viatd, cdnd creierul nostru Tnca isi dezvolta ideile fundamentale despre
lume. Traumele ldsate nerezolvate pot conduce la o spirala ce coboard in
vad o multime de ocameni care se straduiesc sa isi mentind o mentalitate
sanatoasd, confruntdndu-se adesea cu probleme precum dependenta,
stima de sine scazutd, dorinta de a satisface solicitarile oamenilor din
jur, precum si incapacitatea de a intelege si de a crea limite sanatoase.
Céand cauti indicii relevante, aproape toate comportamentele si tiparele
toxice trimit la rani care deja s-au infectat.
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Experiente rusinoase percepute

Rusinea joaca un rol major in saga umana, dar nu trebuie confundata cu
ruda ei energetica, vinovatia. Vinovatia sanatoasa are un rol important,
alertdndu-ne cadnd am actionat in afara standardelor morale stabilite si
ne oferd ocazia de a ne realinia cu valorile noastre fundamentale si cu
sistemul nostru integral de convingeri. Vinovatia se transforma in rusine
cand nu ne putem ierta pe noi sau cand nu reusim sa controlam actiunile
care ne fac sa ne simtim vinovati. O persocana care a trecut incontinuu
prin evenimente traumatice va dezvolta adesea o vinovatie si o rusine

De ce o minte receptivd este cruciald

O mentalitate sanatoasa si un sistem nervos bine reglat sunt fundamentale
pentru a finaliza aceasta muncé. Trebuie sa fii suficient de deschis la minte
pentru a putea iesi din zona de confort, dar si suficient de ordonat pentru
a face acest lucru intr-un mod centrat si ancorat in realitate. Inainte de a
incepe orice practica de lucru cu umbrele, sugerez mereu sa iti rezervi ca-
teva momente de constientizare si intentionalitate. Exerseaza incetinirea si
prelungirea respiratiei, inspirand si expirand pe nas. Analizeaza-ti corpul si
observa punctele n care tensiunea se mentine sau muschii sunt incordati
Incepe s& eliberezi tensiunea odata cu expiratia, simtind cum te relaxezi.
Potialege chiar sa iti stabilestiintentia de a ramane jubitor, plin de compasi-
une side blandete fata de tine

Dacain orice moment, In timp ce parcurgi aceasta carle, incepi sa te simti
coplesit, anxios sau prea iritabil — semnale ale unui sistem nervos dereglat —
fa o pauza pentru a practica aceasta tehnica de respiratie, Atentia manifes-
tata fata de schimbarile subtile din corpul tau te va sprijiniin toate aspectele
vietii. Dacd doresti sa faci aceasta practica si mai dinamica, adaug-o la rutina
zilnica. Te poti provoca prin prelungirea timpului pe care il petreci zilnic
acest spatiu. Nu te descuraja daca la inceput nu poli mentine aceasta con-
stientizare decéat cédteva minute; acest lucru se va imbunatati daca vei da
dovada de consecventa. Respiratia este unul dintre cele mai eficiente in-
strumente ale tale, asa ca foloseste-o la nevoie pentru a te intoarce in corp,
ale conecta larealitate si a reveniin centrul tau
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nesandtoase, simtindu-se responsabild de comportamentele si actiunile
altora. Energia rusinii se Inmagazineaza in subconstient, afectand felul
cum ne simtim fatd de noiinsine, felul in care le permitem celorlalti sa ne
trateze si cat de demni ne simtim de a tréi o viata buna.

PERICOLELE SUPRIMARII UMBREI

Nu a durat mult timp pana cand am devenit constients de o legaturd evi-
denta intre clientii mei care pastrau traume in corp si afectiuni precum
tulburari autoimune, fibromialgie si alte tipuri de boli fizice. Cand repri-
mam aspecte ale umbrei in incercarea de a ocoli disconfortul, acesta va
lua o alta forma. Desi evitarea poate oferi o solutie rapidd, ascunderea a
ceea ce consideram neplacut sau inconfortabil va avea un pret. Nu numai
ca reprimarea va avea un efect negativ asupra corpului fizic, dar poate
duce sila simptome emotionale mult mai intense, care se manifestd sub
forma de anxietate, depresie si nemultumire.

Potrivit bazei de date a Centrului pentru Prevenirea si Controlul Bo-
lilor Cardiovasculare, la fiecare treizeci si sase de secunde o persoans
moare in America din cauza bolilor cardiovasculare, motiv pentru care
acestea reprezinta ,principala cauza de deces pentru barbati, femei si
persoane din majoritatea grupurilor rasiale si etnice din Statele Unite"
Sute de studii asociazd stresul, anxietatea sidiverse tulburari mentale cu
atacul de cord si bolile de inima. Mesajul este clar: pentru a trai cat mai
sanatos, trebuie sa invatam abilitati de procesare si de adaptare, ca s&
putem naviga prin suisurile si coborasurile vietii. Nu numai ¢a lucrul cu
umbra te va ajuta sa procesezi lucrurile din trecut, dar va facilita o men-
talitate de crestere si va promova constientizarea sandtoasa in prezent.
Acest lucru Tti va permite sa gestionezi provocarile aparute Intr-un mod
ce impiedica pastrarea lor in subconstient, ceea ce va duce la o imbuna-
tatire a starii de sanatate.

BENEFICIILE RECUNOASTERII UMBREI TALE

Desi gandul de a face aceastd muncé poate parea impovarator, te asi-
gur ca beneficiile fac s& merite timpul si efortul. Am spus acest lucru de
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Tine evidenta cdldtoriei tale

Un lucru pe care l-am invatat cand am urmat cursul de certificare in tehnica
de eliberare emotionala (EFT) a fost sa cer mereu clientului s3 evalueze, pe
o scara de la unu la zece, cum $e simtes inainte de sedinta si sa3-1 rog sa reia
evaluarea dupa incheierea sadintei. Motivul era ca mintea tinde sa uite de
unde am pornit odats ce ne mutam Intr-un spatiu mai bun si, astfel, poate
fi dificil s evaluam imbunéatatirea. Practicienij au constatat ¢a, atunci cand
nu aplica aceasta evaluare, clientii tind sa raporteze o imbunatatire redusa,
deoarece fsi uita pe parcurs cadrul emotional de referinta. Pe masura ce
evaluarea a devenit o parte obisnuitd a practicli EFT, rezultatele s-au imbu-
natatit deoarece clientii au avut o modalitate de a compara cum se simteau
inainte si dupa tratament.

In mod similar, pastrarea unei consemnari scrise a propriului drum prin
tinerea cu regularitate a unui jurnal sau prin luarea de notite iti va oferi
acelasi tip de puncte de referinfa pentru comparatie. Daca iti acorzi timp
pentru a reflecta asupra celor scrise, vei obtine adesea, privind in urma,
chiar mai multe revelatii. Aceasta practica te va ajuta, de asemenea, sa iti
identifici mai bine victoriile, ceea ce te va mentine motivat si te va face sa
avansezi de-a lungul calatoriei tale. Poti alege s& iti notezi obiectivele, ma-
nifestarile sau intentiile, inregistrand totodata suisurile si coborasurile dru-
mului tau in lucrul cu umbra, pe masura ce te simti chemat intuitiv. Acest
lucru va fi benefic si daca lucrezi cu un terapeut.

nenumarate oriin cariera mea: suntem meniti doar sa ne vizitdm umbrele,
nu sa traim pentru totdeauna acolo. Calatoriile tale in intuneric fac tim-
pul petrecut n lumina ta mult mai satisfacator. Integrarea are loc cand
iti creezi obiceiuri pozitive. Datorita acestei intelegeri, efortul este mult
mai putin intimidant si este mai plin de satisfactii. Devine a doua natura,
necesitdnd mai putin efort din partea ta. Relatiile se imbuné&tatesc, iubi-
rea de sine devine puternica, iar increderea sporitd deschide usile catre
ocazii si succese mai mari. Progresia subtila a cresterii prin intermediul
practicilor de dezvoltare personald va crea o schimbare masivéa in timp,
imbunatétind fiecare domeniu al vietii tale.
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Pune pe primul loc starea de bine si vindecarea

Stiu ca avem cu totii programe incarcate si jonglam cu o multitudine de
responsabilitati, dar prioritatea numarul unu o constituie propria sana-
tate, ca si starea noastra de bine, Satisfacerea nevoilor noastre garan-
teaza ca putem sa ne prezentam in fata acestor responsabilitati cu cat
mai multe resurse interne. Cand ne facem mereu timp pentru a ne umple
propriul pahar siinfruntam cu usurinta si gratie problemele dificile ce ne
stau in cale, aducem tot ce avem mai bun in toate aspectele vietii noas-
tre. In plus, dam un exemplu pozitiv prin prioritizarea nevoilor noastre si
normalizarea practicilor de autoingrijire si de sanatate holistica, in mare
masura stigmatizate in societatea modern3, unde sa fii ocupat este prea-
marit drept un semn fals al succesului.

Elibereaza-te de tiparele distructive

Lucrul cu umbra inseamna sa aduci la lumina ce se afla in intuneric — sau
sa permiti constientizarea subconstientului. Pe masura ce faci acest lu-
cru, vei incepe in mod natural s& constientizezi ciclurile toxice si tipa-
rele distructive din viata ta. Constientizarea este primul pas spre reusita.
Odata ce aceastd piesa este la locul ei, poti crea un plan de actiune pen-
tru a te elibera de obiceiuri ddunatoare, Poti face acest lucru prin adop-
tarea intentionata a unor obiceiuri mai sandtoase. De fiecare data cand
eliminam tiparele toxice de comportament, credm un spatiu pe care 1l
putem umple apoi intentionat, astfel incat inconstientul sa nu ne mai
domine. Acesta este modul in care ne putem elibera de lanturile invizibile
ce ne leaga de obiceiuri si cicluri daunatoare.

Vindeca ranile vechi si elimina ce nu-ti este de folos

Toatd lumea trece prin traume intr-un fel sau altul — aceasta este viata.
Recunoasterea sieliminarea traumei sunt aspecte fundamentale ale dez-
voltarii personale. Cand alegem sa abordam ranile trecutului cu iubire,
compasiune, acceptare siiertare, ne permitem sa traim vieti mai satisfa-
catoare si mai placute. Vestea buna este ¢a suferinta ta nu este in zadar,
Experientele tale dureroase din trecut servesc unui scop mai inalt, ofe-
rindu-ti oportunitatea de a redescoperi adevarata expresie a sufletului
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tau prin vindecare. Cand este privita din aceastd perspectiva, durerea
devine un instrument puternic, punandu-ti la dispozitie lectii valoroase
care te aduc la o constientizare mai profunda.

imbunatateste fiecare parte a vietii tale

Cultivarea unei rutine consecvente care implica dezvoltarea personala
iti ofera oportunitati de imbunatatire nelimitate. Invatand cum sé& fii re-
ceptiv, nu reactiv, vei reusi sa gestionezi singur experientele prin care
freci. Vel inceta sa ai senzatia ca viata este ceva ce ti se intémpla fara
voia ta si vei incepe sa recunosti dansul dintre intentionalitate si respon-
sabilitate in legaturad cu modul in care te simti satisfacut. Relatiile tale se
imbunatatesc pe masuréa ce cultivi o perspectiva sanatoasa centrata pe
observatie, fard a judeca. Vei dezvolta o iubire s&natoasa de sine prin de-
dicarea fata de imbunatatirea personala si vei gasi usurinta in stabilirea
si mentinerea unor limite adecvate. Viata devine impregnata de bogatie
si semnificatie, deschizandu-te catre un mod mai profund, mai satisfaca-
tor si mai util de a experimenta lumea.

Simte-te liber sa fii cine esti, chiar sicu defecte

Nu exista nimic care sa-ti dea mai multa putere decéat sa te arati lumii in
mod autentic — fara justificari, asa cum esti cu adevarat, confortabil si
fara sa iti pese de ce ar putea crede ceilalti. Acceptarea radicala de sine
inseamna sa-ti iubesti toate aspectele, sa fii bland cu tine cand te potic-
nesti si sa stii ca defectele tale — aduse la viata prin umanitatea ta —nu te
fac nedemn de a primi. Libertatea totalad se naste din validare interioara,
dezlegandu-te de nevoia de a fi placut, inlaturand teama de opiniile si de
judecatile celorlalti. Cand te cunosti pe dinauntru si pe din afara, nimeni
nu te poate convinge de contrariu, iar acesta este un loc puternicin care
s& te afli. Devii de neclintit.
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Idei esentiale

Dupa cum ai invatat in acest capitol, umbra ta se dezvolta prin multe ex-
periente diferite de-a lungul vietii. Totusi, sunt infinite beneficiile pe care le
aduce intelegerea moduluiin care aceasta parte din tine iti afecteaza viata,
la scard mai mica sau mai mare, Sa recapitulam subiectele abordate:

Nu exista nimic mistic in legatura cu sinele din umbra, in ciuda unor
dezinformari care circula pe internet. Sinele tau din umbra este pur si
simplu o combinatie dintre ranile trecutului, convingerile limitative, cele
mai profunde temeri, gdndirea conditionata si experientele rusinoase
percepute, continute in inconstient.

Sinele din umbra este influentat si amplificat de mai multe componen-
te-cheie, inclusiv experientele din copilaria timpurie si dinamica fa-
miliei, experientele traumatice din trecut si comportamentul rusinos
perceput. Discursul interior si convingerile limitative sunt influentate de
modulin care procesezi informatiile continute n aceste parti ale expe-
rientei tale de viata.

Evitarea sau suprimarea umbrei are un impact negativ asupra sanatatii,
inclusiv asupra corpului fizic, a corpului emotional si a corpului mental,
deoarece toate sunt interconectate si legate de subconstient.

Lucrul cu umbra te va ajuta sa aprofundezi intelegerea de sine intr-un
mod sigur, iubitor si plin de compasiune. Acest lucru duce la vindecare
si permite imbunatatirea si cresterea in toate aspectele vietii tale.
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