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INTRODUCERE:
CEALALTA PARTE DIN TINE

Indiferent de ziua sau ora la care citesti aceste ran-
duri, pe cer exista o Luna Plind.

Acest lucru este adevarat deoarece, chiar si atunci
cand Luna se afld pe cer in cealaltd parte a lumii, chiar si
atunci cind se iveste In franturi, ea este intotdeauna un
obiect complet. :

S-ar putea sd vezi doar ceea ce-{i aratd lumina,
sau ceea ce-ti permite perspectiva ta s vezi. Dar ea este
intotdeauna acolo, in intregime. Indiferent de faza in
care se afla, Luna 1si face treaba: influenteaza mareea si
stabilizeaza inclinarea axei Paméantului.

Chiar si atunci cand spunem cd este Lund Plina,
noi vedem doar jumaitate din ea. Partea intunecatd a
Lunii se ascunde mereu de cealaltd parte a fetei sale
luminoase si pline.

Si sufletul tdu functioneazid la fel. Te-ai nascut
intreg. Existi in intregime. Cunosti intreaga gama a ceea
ce Inseamn3 sa fii om. Esti intotdeauna tu, in intregime,
chiar si atunci cand te dezvilui lumii — si tie insuti — in
franturi.

Asa cum vezi doar partea luminatd a Lunii, nu
cunosti decit jumaitate din tine. Cealaltd jumatate poarta
numele de ,,umbra” ta si contine misterul, puterea, magia
si potentialul care te fac sa fii extraordinar.
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FEa asteaptd sd te cunoascd;iar:cartea pe care o
citesti acum iti va lumina calea pe parcursul tau spre
cunoasterea completd de sine. ,

Esti gata si te avanti in intuneric si si te regdsesti
de-a lungul caii umbrei?

DESCOPERA-TI PUTEREA DIN UMBRA

CE ESTE UMBRA?

Umbra e tot ceea ce este ascuns in inconstientul
nostru — adancurile psihicului tau la care nu ai auto-
mat acces. Ea este formata din toate partile ingropate
ale sinelui tau: temerile si dorintele reprimate, dar si
talentele si darurile tale si o capacitate profunda de a te
bucura. Aceasta carte reprezinta un ghid pentru explo-
rarea §i interactiunea cu umbra ta si recuperarea lucru-
rilor ascunse in ea.

in psihologie

Conceptul modern de umbra isi are originile in
psihologia analitica a secolului XX — incepand cu lucra-
rile lui Sigmund Freud, care este considerat pirintele
psihologiei moderne si inventatorul terapiei prin dis-
cutii, asa cum o cunoastem noi. Teoria mintii propusa
de Freud separd psihicul uman in trei elemente de care
s-ar putea sa fi auzit: eul, sau mintea umana constients;
sinele, care reprezintd partile inconstiente ale mintii,
si supraeul, care alterneaza intre partile constiente si
inconstiente ale psihicului. In scrierile sale despre ceea
ce se afld in aceste parti inconstiente, Freud a introdus
cuvantul ,umbra” ca o metafora pentru anumite experi-
ente psihologice intunecate.

Discipolul lii Freud, Carl Jung, a fost insa cel
care a adus termenul de umbrd in atentia comunitatii
psihologice.

Jung a popularizat expresia ,sinele umbra” si a
dedicat o parte importanta a cercetarii si practicii sale
dezvoltarii unor metode de a aduce umbra la lumina,
astfel incat pacientii lui si se poata vindeca mai bine.
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Scrierilelui Freud pe aceastd tema prezinta umbra
ca o metaford pentru elemente si experiente negative —
in opinia sa, umbra se referd la partile ,neplicute” din
noi pe care le reprimam si ascundem 1n inconstient, pre-
cum si la temerile ascunse pe care le proiectdm asupra
altor persoane. Cultura de masi a preluat aceasta nega-
tivitate referitoare la umbré... definind partile ascunse
ale sinelui drept vicii, slibiciune, intuneric — lucruri ce
trebuie extirpate.

Dar partile ascunse ale sinelui nostru nu sunt nici
pe departe doar niste secrete rusinoase.

In lucrarile sale, Jung s-a aplecat cu mai multa
deschidere si generozitate asupra rolului umbrei in viata
noastrd, sustinind cd, doar pentru ca ni s-a spus cd o
parte din noi este neplicutd, nu inseamna ca ea trebuie
si fie respinsi sau cd nu are valoare ori frumusete.

Astizi existd multe feluri de a vorbi si de a propune
lucrul cu umbra ca modalitate de vindecare. Abordarea
psihologilor si a practicienilor in lucrul cu umbra vari-
aza, in functie de stilul in care au fost instruiti si de ceea
ce-si doresc clientii lor si obtind. De exemplu, cum eu
sunt cititoare de tarot si practiciani in lucrul cu umbra,
munca pe care o fac va fi extrem de diferita de aborda-
rea unui psiholog clinic. Atunci cand cauti un terapeut
sau practician cu care si colaborezi, este important sa-1
intrebi daci si cum practici lucrul cu umbra si sd ana-
lizezi dacii abordarea sa {i se pare potrivita pentru tine
inainte de a-ti lua angajamentul unei colaborari pe ter-
men lung.
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In spiritualitate

Umbra nu este un concept prezent doar in psiho-
logia modernd — a fost un principiu de baza al multor
practici spirituale de-a lungul istoriei. Radacinile cuvan-
tului ,ocult” se traduc aproximativ prin ,ceea ce este
ascuns in umbra” si dateaza din Evul Mediu. Aceasta ne
aratd cd misticii si magicienii intelegeau — si cdutau —
puterea a ceea ce se afla dincolo de intelegerea noastra
cu secole inainte de aparitia lui Freud si Jung.

Conform traditiilor oculte si spirituale precum
tarotul, magia populard, meditatia si practicile de mani-
festare, cu cat suntem mai dispusi si privim in adancul
nostru si s descoperim ceea ce este ascuns, sa vedem
lumina si intunericul din noi, cu atat vom fi mai impacati
cu noi si cu lumea noastra, si cu atat mai multa putere
vom avea ca si facem schimbérile pe care le dorim in
viata si relatiile noastre.

Indiferent daca ai o abordare mai psihologicd sau
spirituald a umbrei, trebuie si stii ¢ umbra ta poate fi
atat un spatiu psihic, cit si o entitate. Este un spatiu in
care pui lucruri, dar este si ceva cu care comunici. Ea
joaca diferite roluri si, cu cét inaintezi pe calea umbrei,
cu atat rolul siu va evolua si se va flexibiliza. In loc s
te impotrivesti naturii sale schimbatoare, te incurajez sa
o0 apreciezi si si o celebrezi, si te minunezi de faptul ca
umbra ta se poate transforma in orice ai nevoie.

In cuprinsul cirtii, m-am straduit si ofer perspec-
tive multiple asupra umbrei i am prezentat exercitii
bazate pe o varietate de abordari, de la psihologia jun-
giana si freudiana la vrijitorie, meditatie, mindfulness
si tehnici de coaching creativ, astfel incat sa poti experi-
menta cu ceea ce ti se pare potrivit pentru tine.
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CALATORIAMEA PE TARAMUL
UMBRE]

Ca scriitoare si artist, am fost intotdeauna atrasa
de ceea ce se aflid dincolo de imaginea pe care oamenii
o prezinti celorlalti. Cind am studiat teatrul in timpul
facultitii, partea mea preferata a punerii in scend a unei
productii era etapa de ,lecturd la masa”. Asta inseamna
¢ actorii si regizorul isi fac timp, inainte de a incepe pro-
ductia unei piese de teatru, pentru a studia textul, lucrand
ca si descopere ceea ce se intAmpla in profunzime — sub-
textul fiecrei replici, motivatiile ascunse ale fiecarui per-
sonaj, ,de ce”’-ul care anima actiunea.

Am studiat apoi cultura si filozofia la masterat
si am scris o lucrare de disertatie despre modul in care
reprezentatia teatrald ne permite sd exprimdm schimbu-
rile emotionale si spirituale care trec altminteri neobser-
vate in monotonia zilnici a experientei umane. Teoriile
lui Jung si Freud asupra inconstientului au jucat un rol
important in argumentatia mea.

Si totusi, in ciuda fascinatiei mele creative si de stu-
diu fati de modul in care pot fi aduse la suprafata lucru-
rile nerostite si necunoscute, am continuat sa evit ceea ce
se afla in interiorul meu aparent impenetrabil.

Abia atunci cAnd am invitat si citesc carti de tarot,
in jurul vArstei de 30 de ani, am descoperit un limbaj si
o metodi de a discuta cu propriile mele laturi ascunse.
Atunci a inceput cilatoria mea.

Unii cititori de tarot acordi o atentie sporitd carti-
lor care ies din pachet cu susul in jos. In aceast traditie,
interpretarea ,inversati” a imaginii reprezintd ,umbra”
cartii: toate ciile intunecate si neplacute pe care le scoate
cartea la iveald. Desi acesta poate fi un mod interesant si
stimulant de a interpreta cirtile, intelegerea si abordarea
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mea fatd de tarot si de lucrul cu umbra s-au schimbat
complet atunci cAnd un mentor mi-a spus: ,Nu trebuie s
interpretezi imaginile inversate atunci cind realizezi ci
toate lucrurile pe care o carte le care de oferit — cele mai
intunecate adancuri si cele mai inalte culmi — sunt mereu
prezente in ea. Cartea este intreagi, indiferent daci se
afla cu susul in jos sau cu josul in sus.” Acelasi lucru este
valabil si in cazul nostru.

Cu ajutorul noii perspective asupra umbrei, am reu-
sit s& adun in sfarsit toate cunostintele pe care le aveam,
din anii de studiu, precum si ca autoare si creatoare de
teatru, despre investigarea conceptelor si experientelor
ascunse, si sa le aplic la propria mea munci interioars.

Rezilienta si cunoasterea de sine pe care le-am
dobandit deschizindu-mi citre umbra mea m-au incura-
Jat s&-mi infrunt cele mai mari temeri si dorinte: mi-am _
acceptat frica si sindromul impostorului care mi impie-
dicau sd-mi indeplinesc visul de a scrie cirti, iar acum
am scris mai multe. Mi-am Inceput propria afacere dupi
multi ani In care am crezut ci nu puteam face asta si ci
nimeni nu ar apela oricum la serviciile mele. Mi-am
infruntat singuritatea, trecAnd prin experienta de a mi
muta intr-o alti tara.

In cele din urma, am devenit practician autorizat in
lucrul cu umbra si am introdus oficial elemente de explo-
rare a umbrei in activitatea mea de tarot si in scrierile
mele - inclusiv un intreg capitol despre umbri si tarot in
prima mea carte, The Tarot Spreads Yearbook.!

A fost — si Incd mai este — infricoséitor si m3 uit la
toate pdrtile din mine pe care le ascunsesem atat de mult
timp, dar acceptarea umbrei mele imi permite si mi
intregesc tot mai mult in fiecare zi.

Sper ca aceastd carte, cu abordarea sa blandi,
menitd sa te ajute si te raportezi la umbra ta, te va
indruma sa te vezi intr-o manierd mai clari.
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CE ESTE LUCRUL CU UMBRA?

,Lucrul cu umbra” este un termen utilizat pe
scari largi pentru a descrie actul de a interactiona in
mod deliberat cu umbra ta, astfel incat sd intelegi mai
bine si si beneficiezi de cunostintele si potentialul ce
se afli ascunse in inconstientul mintii tale. Este o prac-
ticid meniti si te ajute si recunosti si sd revendici partile
din tine de care este posibil si-i fi fost rugine sau teamad
in trecut, astfel incit si poti da dovada de acceptarea,
iubirea si respectul pe care le merité fiecare parte din
tine.

Si este o munci importantd, pentru cd te ajutd sa
capeti nu doar mai mult3 intelegere fata de tine, ci gi mai
multi autocunoastere si autocontrol. Atunci cand depui
efortul de a te vedea in intregime, chiar si partile din
tine pe care ai prefera si nu le observi, poti sd raspunzi
mai eficient nevoilor tale si si te folosesti de atuurile pe
care le ai. Trebuie s inveti sa-{i accepti toate partile care
te compun, inclusiv cele care ti se par ,nepldcute”, pen-
tru a-ti dezvolta increderea in tine. Abia atunci vei putea
si scapi de frica de tot ceea ce nu stii sau simti ¢ nu pofi
controla.

Lucrul cu umbra este un proces care aratéd diferit
pentru fiecare om in parte: s-ar putea si implice scrisul
in jurnal, crearea de artd, terapia, meditatia, consilie-
rea spirituali, munca somaticd sau toate — ori niciuna
— dintre cele mentionate.
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CE ESTE JOCUL CU UMBRA?

Lucrul cu umbra ne aduce pe un taram necunos-
cut, dar nu este adevirat cd explorarea umbrei tale este
sortitd sa fie mereu o experientd traumatizanta, dificila
sau infricositoare.

Am ficut un efort deliberat de a tempera lucrul cu
umbra prin jocul cu umbra, pentru ca, desi este impor-
tant sd-ti iei umbra in serios, este la fel de esential si-i
oferi ceva pentru care meritd si iasd din ascunzitoare.
Iar asta inseamna sa-i oferi joc, bucurie si haz.

La baza, interactiunea cu umbra ta este un demers
creativ. Ascultd-1 pe Carl Jung, care a spus ca procesul
creativ activeazd inconstientul, permitandu-ne ,sa ne
regdsim drumul spre cele mai profunde izvoare ale vie-
tii”.>» Am conceput aceasta carte cu gindul la procesul
creativ, pentru ca invitarea la joaca a umbrei inseamné
sa-i aratam iubire. Iar dacd ardtdm iubire umbrei, ne
aducem cel mai adevirat sine la suprafati.

Asa cum lumina dezvaluie ceea ce este ascuns,
jocul poate aduce claritate, descoperire si confort in
intuneric. El poate si ne ofere increderea de a continua
si aprofunda procesul.

Atunci cand lucrul cu umbra si jocul cu umbra
converg pe calea umbrei, te vei bucura de cea mai mare
crestere si cel mai mare potential.
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sa gasesti olistd cu materialelessi timpul necesar pentru
a-1 parcurge.

D intrebiri de reflectie pentru a te ajuta s procesezi ceea
ce ai fnvdtat si experimentat pe parcursul sdptamanii.

Sfaturi ca sd profiti la maximum de
parcursul téu

Lucreazd in ritmul tau

Cu toate ci intreaga carte poate sa fie finalizatd in
zece siptimani, poti sd o parcurgi in ritmul tau.

Repetd o saptimana dacd simfi ca nu ai procesat
totul, fa pauze atunci cind simf{i ci este necesar si da-ti
voie si-ti descoperi umbra in ritmul tau.

Iti recomand si parcurgi un singur exercitiu pe zi
si sa-ti iei zile libere intre ele, in functie de necesitate.
Aceasta iti va oferi timpul pentru a procesa informatiile
ce apar ca urmare a exercitiului si ca sa te recuperezi de
pe urma experientelor dificile.

Daci acesta este momentul in care faci cunostinta
cu umbra ta, prin intermediul cirtii de fata, este impor-
tant si o parcurgi cronologic, pentru ca fiecare sipta-
mana se bazeazi pe conceptele abordate in sdptdmaénile
anterioare.

Daca vrei sa interactionezi cu umbra ta mai des
decit iti permit cele patru exercitii recomandate, ape-
leazd la intrebirile de reflectie de la sfarsitul cdrtii in
zilele in care nu parcurgi niciun exercitiu.

Citeste fiecare capitol in avans
Ori de céte ori incepi 0 noud saptaméana, iti reco-
mand sa citesti fiecare capitol in intregime, inainte de
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a te apuca de exercitiile individuale. Asa vei sti la ce
anume sd te astepti si sa te pregitesti pentru exercitiile
care-ti cer si respecti anumite intervale de timp sau (in
cazuri rare) sa achizifionezi materiale pe care nu le ai la
indemana.

Citirea fiecdrui capitol inainte de a parcurge exer-
citiile te va ajuta, de asemenea, si vezi daci existi anu-
mite sarcini la care nu te sim{i confortabil si iei parte.

Prioritizeazi ingrijirea de sine

Aceastd carte se straduieste si se asigure cd tim-
pul pe care-] petreci cu umbra ta este cit mai vesel si
mai bland cu putintd. Dar parcursul de ciutare a parti-
lor tale ascunse reprezinta un proces vulnerabil si te vei
confrunta cu siguranti cu un anumit nivel de disconfort
la un moment dat. Pentru a diminua efectele negative,
este important s iei in serios ingrijirea de sine in timpul
acestui parcurs.

Pentru a te ajuta sa practici mecanisme de adap-
tare sdnatoase, fiecare capitol include sugestii de ingri-
jire de sine. Foloseste sugestiile in functie de necesititi
si/sau mentine-ti practicile existente de ingrijire de sine,
cum ar fi terapia prin discutii, yoga si timpul petrecut cu
persoanele dragi.

Respecta-ti siguranta mintali si emotionald

Pe parcursul acestui proces, este esential si-{i res-
pecti siguranta mintala si emotionala. Iti ofer doui sfa-
turi de baza pentru a te ajuta si faci acest lucru:

Nu interactiona cu umbra ta in timp ce te afli sub
influenta alcoolului sau a altor substante psihoactive.
Lucrul si jocul cu umbra te fac vulnerabil, iar substan-
tele pot avea efecte adverse asupra experientei tale.
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Ia-ti<in,serios séndtatea mintald — cartea de fata
nu reprezinta un inlocuitor pentru serviciile profesio-
nale de sinitate mintald, asa c3, daca esti de parere cd ai
putea beneficia de pe urma sprijinului unui terapeut sau
consilier in orice moment al parcursului tau, nu ezita sa
cauti ajutorul de care ai nevoie.

Concentreazi-te pe ceea ce rezoneazd cu tine si lasd restul in
urmd

Te incurajez si incerci fiecare exercitiu din carte,
dar nu mi astept si integrezi fiecare sfat, tacticd sau
sugestie pe care ti-o ofer in practica ta personala pe ter-
men lung.

Daci ceva nu functioneazi pentru tine, renunta la
lucrul respectiv.

Cartea de fatd este o harti, nu o autostradd. Nu
vom ajunge cu totii in adincurile noastre in exact acelasi
mod, dar sper ci vei gisi in aceste pagini un sprijin la
care si poti apela oricand ai nevoie.

Folosegste-tiimaginatia

Nu existid rispunsuri corecte sau gresite atunci
cand e vorba de explorarea umbrei. Umbra ta reprezinta
o parte din tine, iar modul in care inveti si vorbesti cu
ea, si 0 exprimi si si o conceptualizezi va fi complet unic
pentru tine.

Pe parcursul exercitiilor din carte, o si fii con-
stant indemnat si-ti imaginezi ce ar putea face, spune
sau simti umbra ta. Astfel de ocazii de reflectie nu sunt
un test — sunt un prilej de a stimula curiozitatea fata de
tot ceea ce se intAmpla pe parcursul procesului. Lasd-ti
imaginatia si evoce aceste raspunsuri — ai incredere c4,
inclusiv atunci cind te simti pierdut, cel mai intuitiv
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raspuns al tdu iti va oferi directia de care ai nevoie pen-
tru a continua sd inaintezi de-a lungul ciii umbrei tale.

Documenteaza-ti parcursul

Explorarea umbrei este un exercitiu de evolutie
personald, asa ca tine o evidenti a ceea ce ti se IntAm-
pla in toatd aceastd cildtorie, pentru a-ti putea urméri
progresul. Vezi sfaturile de mai jos privind tinerea unui
jurnal al umbrei.

Documenteazi-ti caldtoria, mai intii pentru tine
insufi, apoi impartaseste-o cu altii, atunci cind poti
oferi mai mult context si perspectivi. Iti recomand si fii
selectiv cu privire la cantitatea de informatii pe care le
faci publice in primele etape.
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COMPUNE UN'SETDE INSTRU-
MENTE PENTRU CALEA UMBREI

fnainte de a porni pe calea umbrei, existi cateva
lucruri de care vei avea nevoie:

Unjurnal si un instrument de scris

De-a lungul cirtii, vei fi indemnat si-ti notezi gn-
durile, sentimentele si experientele in jurnal.

Acolo unde este posibil, jurnalul ar trebui sa fie
unul fizic — unele exercitii din carte te indeamna sd com-
bini materialele, asa cd este important sd poti picta/lipi/
manipula hértia. Daci insa preferi si folosesti o aplicatie
pe telefon, sau chiar s apelezi la note vocale sau inregis-
trari video, fi ceea ce ti se pare potrivit pentru tine. Daca
folosesti o aplicatie, asiguri-te cd ai hartie si materiale
corespunzitoare pentru exercitiile cu tehnici mixte.

fti recomand un caiet cu foi veline ca si poti sa
te exprimi liber, nu doar prin cuvinte, ci si prin mazga-
lituri, hirti ale mintii, colaje si orice altd modalitate pe
care o preferi.

Un cronometru

Fiecare exercitiu din carte include o perioadad
recomandati pentru efectuarea sa. Desi intervalele de
timp sunt doar sugestii pe care poti sd le urmezi sau nu,
in functie de ceea ce {i se pare potrivit pentru tine, este
important si-ti oferi o limitd de timp pentru exercitii.
Limitele de timp o si te ajute si acorzi fiecirui exercitiu
rigazul pe care il meritd si sé te asiguri cd nu te lasi pur-
tat de val si nu devii coplesit.

Poti utiliza cronometrul de pe telefon ori alt dispo-
zitiv, sau orice cronometru manual.
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Materiale de artd
Am stabilit deja cd interactiunea cu umbra ta
poate fi juciusa si creativi, asa ci te indemn si apelezi la
talentul tiu artistic pe parcursul acestei cirti.
] Iti recomand sd ai la dispozitie cel putin cateva
creioane colorate, markere si/sau acuarele, ast-
fel incat sa poti colora in jurnalul tau.

Daca iti face placere, nu ezita si creezi o trusi
mai diyersiﬁcaté de arte si mestesuguri cu care tie — si
umbrei tale — va va face plicere si va jucati.

Articole suplimentare sugerate:

® Hartie artizanala sau pentru const'r'uctie :

e Materiale pentru colaje (reviste, ziare, foarfecd si lipici)

e Argila E

® Mirgelesisarma

e Sclipici

e \opsele de ulei si panza

e Materiale de brodat sau de cusut

e Machiaj

e [nstrumente muzicale

Instrumente de divinatie

Un pachet de tarot sau de cirti oracol, un pendul
sau un set de pietre rune sunt optionale, dar pot fi utile
pentru exercitiile din a doua jumétate a cartii.

Al grija sd nu te grabesti si le folosesti inainte de
a fi indemnat s faci asta in contextul unui exercitiu. Cu
toate ca aceste instrumente te pot ajuta si-ti aprofun-
dezi explorarea umbrei, este important si stabilesti mai

intai o conexiune de bazi cu ea.
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Lumanari si chibrituri

Pentru mai multe exercitii din carte va fi nevoie sa
folosesti lumaniri, aga cd este bine s ai citeva la inde-
mani. Dacd sunt parfumate, asigurd-te ca-ti place par-
fumul respectiv.

Atunci cand folosesti luméaniri, ai grija la sigu-
ranti. Asiguri-te ci lumanarea este sustinutd .de un
suport robust, ci este aprinsd doar intr-un spatiu dgs—
chis si ci nu existd hértie, esituri sau alte m.a’Ferlal(f
inflamabile in apropierea flacirii. Nu aprinde niciodata
o lumanare care ar putea fi la indeména unui copil sau a
unui animal de companie, anunta intotdeauna alte per-
soane din casi ci vei aprinde o luméanare i nu 1dsa nici-
odat3 o luméanare nesupravegheata.

Daci ai retineri, fii precaut si nu folosi luménari.

DESCOPERA-TI UMBRA CA SA TE
DESCOPERI PE TINE INSUT!

Aceasti carte te poate ajuta sa-ti gasesti curajul de
a-ti intalni umbra si de a recunoaste cd nu ingropi doar
pirtile intunecate din tine.

Este adevirat, de-a lungul calétoriei tale s-ar putea
si descoperi lucruri neplicute: amintiri despre o inima
franti cireia n-ai putut si-i faci fata la momentul respec-
tiv, teama de esec sau nesiguranta. Dar pe langd ele s-ar
putea si apard credinta in dragoste, visurile pe care le
aveai inainte de a te simii captivul vietii profesmna}e,
libertatea de a rade firi teama de a fi judecat, potentia-
lul de a trii o viatd frumoasi si curajoasi. Meritd sd recu-
perezi toate aceste comori si sd inveti cum poti.ges'tio\fla
lucrurile dureroase cu care te confrunti, fira sa pierzi par-
tile frumoase din tine.
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In timp ce-ti descoperi umbra, vei incepe si-ti des-
coperi s1 sd-{i onorezi cel mai adevdrat si mai complet
sine.

Interactiunea cu umbra ta o si-ti schimbe viata. Nu
ai cum sa stii ce schimbiri va produce aceasta pani cind
nu incepi procesul, pentru ci nu poti si stii ce anume ai
ingropat pana cand nu scoti la iveald lucrurile respective.
Dar iata cateva exemple de posibile transforméri:

D O profesoara de scoald primard reuseste si se reconec-
teze cuvisul ei de a deveni actrita. Ea renuntase la acest
vis dupd ce un fost partener a umilit-o pentru ci parti-
cipa la scene romantice cu alte persoane. Reconectarea
cuadevaratele ei dorinte creative si cu autonomia sa
corporald prin intermediul lucrului sijocului cu umbra i
reaprinde dorinta de a urca pe scend. Anul viitor va juca
n primul ei scurtmetraj.

P Dupd un deceniu in care si-a schimbat constant locul de
muncd, un designer inteligent si motivat, dar nesigur se
confruntd cu umbra sa si-si dd seama ca tiparul lui de a-si
alege locuri de munca in care se profiti de el isi are ori-
gineain felul cum a fost crescut: invitase de micsi res-
pecte autoritatea cu orice pret si s pretuiasci securitatea
financiara in detrimentul sigurantei emotionale. Lucrul
cuumbrasi explorarea il ajuta si creeze o afacere prin
care sa-si valorifice atuurile.

P Un viitor tata incepe si-si investigheze umbra cu ajutorul
unui consilier. Aldturi de experienta sa de a-si sustine
partenera insarcinatd, lucrul cu umbra il ajutd s se reco-
necteze la chemarea sa pentru munca de ingrijire pe care
aabandonat-o atunci cind, ca preadolescent, a fost con-
siderat in repetate randuri ,prea sensibil”. El este acum
un tatd care std acasa si intentioneaza si se recalifice ca
asistent medical atunci cand fiul sdu va incepe scoala.

D Fata tiacutd” dintr-un grup de prieteni, care s-a siturat si
fie trecutd cu vederea — se teme c3 este plictisitoare, ¢
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nucontribuie cu nimic la grup: De-a lungul parcursului
sdu de lucru cu umbra, isi da seama ca este de fapt plina
de idei si opinii si cd are o viatd interioard bogatd de care
pur si simplu a uitat s3 se bucure. Ea recunoaste cd dezin-
teresul grupului de prieteni fata de viata ei este provocat
in parte de nesiguranta ei, dar si de lipsa lor de apreciere.
Lucrul cu umbra o ajutd, de asemenea, sa-si refnvie dra-
gostea pentru lecturd, o pasiune pe care prietenii ei nuo
impartasesc.

Prin intermediul lucrului si jocului cu umbra, acesti
oameni au reusit sa-si acceseze potentialul interior si sa
se bucure de o viata mai autentica.

intrebandu-se ce anume se afla in interiorul lor, ei
au fiacut primul pas curajos de a sipa in teritoriu necu-
noscut — propriile lor temeri, nesigurante si blocaje, dar
si dorintele, plicerile si atuurile lor pierdute. Echipati cu
aceste cunostinte, au reusit sa ia decizii mai informate cu
privire la ceea ce i-ar face sd se simtd impliniti si revigo-
rati. Ei au deblocat potentialul ascuns dinduntrul lor si
s-au folosit de ceea ce au gisit in umbra lor pentru a-si
lumina calea.

Parcursul tdu de a-ti descoperi adancurile ascunse,
de a-ti ilumina potentialul si de a-{i schimba viata incepe
acum. Gandeste-te la umbra ta ca la o {ara nedescoperita
din tine, cealalti parte a lumii tale interioare, populata de
toate lucrurile pe care nu le stii despre tine, dar cu ajuto-
rul cirora te poti dezvolta, daca le cauti si le intelegi.

Cartea este un ghid pentru célatoria in acel teri-
toriu silbatic, o busoli care si te ajute si te orientezi in
intuneric. Tot ce trebuie si faci este s ai incredere c, pe
misuri ce ochii ti se adapteazi la intuneric, vei descoperi
minuni ce vor face ca efortul sa merite.
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SAPTAMANA INTAI:
FA CUNOSTINTA CU UMBRA TA

=

In aceastd saptdmdand vei explora conceptul de umbri
si vei face primul pas pentru a recunoaste modul in care
umbra se manifesti in viata ta.



Te afli aici pentru ca vrei si cultivi o intelegere mai
profundi asupra ta prin intermediul lucrului cu umbra.
Dar inainte de a te scufunda pe deplin, trebuie sa testezi
apele. Sa-ti scufunzi degetul in apa si sa evaluezi tempe-
ratura ei.

Trebuie si faci cunostinti cu umbra ta.

Gandeste-te cé e ca si cum ti-ai face un nou prieten:
nu ti-ai planifica o vacanti de o siptdméana cu o persoana
pe care tocmai ai intalnit-o pe strada. Ti-ai lua timp sd o
cunosti mai intai.

Atunci cand incepi o noud prietenie, va intalniti la
cafea, vorbiti la telefon sau prin mesaje, va invitati reci-
proc la cina si intalniti adesea alte persoane din cercul
social al celuilalt. Va vedeti din mai multe perspective. Va
acordati timpul necesar pentru a vd observa reciproc si
pentru a ajunge si vi simtiti confortabil unul cu celalalt.
Prin evolutia cétre o conexiune mai profunda, dezvoltati
respect pentru nevoile si limitele celuilalt; pe mésura ce
va apropiati, dezvaluiti mai multe despre viata voastra.

La inceput, poate parea frustrant si incepi in ape
putin adinci, si-{i intAlnesti umbra ca pe un strain — la
urma urmei, umbra ta este parte din tine, iar scopul tau in
urmatoarele zece siptimani este si te scufunzi mai adanc
in propria persoani. Prin urmare, daci nu-ti place sa te
gandesti la umbra ta ca la un nou prieten cu care trebuie
s construiesti o conexiune de la zero, imagineaza-ti cd ea
este un geaman de care ai fost separat la nagtere.

Da, aveti o legaturi speciala, sacrd, ale carei adan-
curi sunt probabil de nepatruns. Umbra s-a nascut odata
cu tine — face parte din tine.
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Dar adeviirul este ca améandoi incepeti aceastd rela-
tie de la zero.

Poate ci ti-ai gisit geaminul, dar te intilnesti cu un
striin, cineva cu propria listi de experiente si o poveste
despre care nu stii inc nimic. Cineva care s-ar putea sa
cunoasci la fel de putine detalii din povestea vietii tale.
Cineva despre care nu poti face presupuneri si despre
care probabil ci nu ti-ai dori si facd presupuneri legate
de tine.

Asadar, trebuie si ajungeti sd va cunoasteti reci-
proc. Trebuie si parcurgeti drumul de la a fi straini la a
deveni apropiati. Trebuie sa v descoperiti reciproc nevo-
ile, limitele, atuurile si punctele slabe, la fel cum ai face
cu orice noud cunostinti. Posibilitdtile de intelegere reci-
proci, de vindecare si de crestere pot fi mai profunde, pe
baza conexiunii cu care v-ati niscut, dar procesul de acce-
sare a acestor profunzimi este acelasi ca in cazul cultivarii
unei prietenii: trebuie si investiti timp si trebuie sa dati
dovadi de ribdare si respect unul fata de celalalt.

in aceasti saptimana vei incepe procesul de a con-
strui cu ribdare o bazi de respect cu umbra ta, astfel
incét procesul de aprofundare pe care il veti face impre-
uni in urmitoarele zece siptimani s aibd un punct de
plecare comun si sigur. O si-i adresezi umbrei tale cateva
intrebiri de baz si o si-i permiti si-ti dezviluie elemente
importante despre ea, cum ar fi numele siu si unele din-
tre lucrurile preferate. Vei face primii pasi catre intelege-
rea modului in care umbra se manifesté in viata ta si cam
te raportezi la asta.

Cu cét inveti mai multe despre umbra ta, cu atat
increderea dintre voi va fi mai mare si descoperirile pe
care le faceti impreuna vor fi mai importante.
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INGRIJIREA DE SINE PENTRU

SAPTAMANA INTAI

Urmitoarele sugestii si exercitii pentru intalni-
rea cu umbra ta sunt concepute sd fie blande. Poate fi
coplesitor si-ti zdruncini viata interioara, chiar si atunci
cand inaintdm lent, asa ca pregateste-ti cateva practici
de ingrijire de sine la care si poti apela cind faci acesti
primi pasi spre adancurile sufletului tiu.

Sugestii de ingrijire de sine pentru
sGptdmana intdi
D Asigura-te cd ai laindemand o ceasca din ceaiul tau

preferat din plante (sau altd bautura calda fira cofeind)
n timp ce te intdlnesti cu umbra ta.

D Planificd cel putin o iesire sau activitate in aceastd sap-
tamana care sd te facd sa te simti relaxat si jucdus.

D Programeaza un apel telefonic cu un prieten sau o per-
soand dragd dupd una dintre sesiunile de interactiune
cuumbra. Nu trebuie sd discutati despre experientele
tale cu umbra; bucura-te pur si simplu de compania
persoanei respective.
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