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CONOSCILA TUA OMBRA




A TUA OMBRA

Individua un lato ombra della tua personalita che non riesci ad
accettare.
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Quando ha iniziato a manifestarsi?

Come si manifesta nel tuo quotidiano?

Perché non riesci ad accettarlo? Come ti fa sentire?
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Se potessi cambiarlo, con quale caratteristica vorresti sostituirl




CONOSCI LA TUA OMBRA

Se dovessi trovare un aspetto positivo universalmente riconosciuto
della tua ombra, quale sarebbe?
Ad esempio, la paura e universalmente riconosciuta perche puo
proteggerci nelle situazioni di pericolo.

Se dovessi trovare un aspetto positivo della tua ombra secondo il tuo
vissuto, quale sarebbe?
Ad esempio, 'egoismo potrebbe essere un meccanismo messo in
atto per compensare carenze che hai subito in passato.

Quali pensi potrebbero essere | doni nascosti della tua ombra?
Come potresti usarla in maniera costruttiva?
Ad esempio, potresti sfruttare l'essere iper responsabile per iniziare
a prenderti cura di te.




A TUA OMBRA

Prova a dare un nome alla tua ombra. Ricorda, deve essere un nome
scherzoso, ma non per ridicolizzare la tua ombra, quanto per entrarci
in confidenza.

Scrivi un'affermazione che puoi ripeterti ogni volta che senti che la
tua ombra entra in azione in Maniera distruttiva.

Ad esempio, se la tua ombra e la paura, la tua affermazione potra
essere “Sono al sicuro”.

Disegna la tua ombra
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