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VITALIJA

SHADOW WORK:

praktinis darbo vadovas skirtas
Asmeniniam Augimui



[vadas

Sveiki atvyke | saves atradimo kelione per $esélinj darbg! Sis
vadovas skirtas padéti jums jsigilinti | savo sgmone, suteikiant
supratima apie tas dalis, kuriy galbut nepastebegjote.
Pazindami ir iSlaisvindami savo sesélius, padésite sau gydyti
emocines zaizdas, ugdyti autentiSkesn] save, Kkuris
vienareikSmiskai ves | asmeninj augima per stipriausias jusy
puses.
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1. Kas yra seselinis darbas?

Se&élinis darbas, psichologo Karlo Jungo iSpopuliarinta
koncepcija, apimanti nesamoningy musy asmenybés
aspekty atpazinima ir integravima. Sie "$e&éliai" gali apimti
represuotas emocijas, norus ir bruozus, kuriuos galime laikyti
neigiamais ar nepageidaujamais.

2. Segélinio darbo svarba

Dirbant su savo “seséliais” jauCiamas teigiamas poveikis:

- Sgmongje;

- Praeities traumose;

- Santykiuose;

- Jauciamas didesnis emocinis atsparumas pries negatyvius
gyvenimo jvykius ar zmones..

3. Sesélinio darbo jrankiai ir metodai

Rasymas gali padéti suformuluoti savo mintis ir jausmus,
SuUSijusius su jusy seséliais.

- Patarimai, kaip efektyviai rasyti:
- Sukurkite saugiag erdve apmastymames.
- Rasykite neteisdami — leiskite savo mintims laisvai tekéti.

Meditacija gali palengvinti gilesne savistabg ir padéti
uzmegzti rysj su savo pasamone.



Se&eélio vizualizavimas gali suteikti jzvalgy apie tai, kaip jis
veikia jusy gyvenima.

- Kaip vizualizuoti:

- Uzmerkite akis, giliai jkvépkite ir |sivaizduokite savo sesélin|
as.

- Apsvarstykite, kaip jis atrodo ir kokias emocijas jis sukelia.



4. Sesélinio darbo darbalapis

Norédami istirti savo Seselius, naudokite Siuos zingsnius.

Neskubeékite ir sgziningai atsakykite | kiekvieng klausima.

1. Identifikuokite savo sesélius:

- Kokius bruozus ar emocijas daznai savyje slopinu ar neigiu?
- Kas sukelia Siuos jausmus? (pvz., situacijos, Zmones)

- Kaip Sie seséliai pasireiskia mano gyvenime? (pvz., per pyktj,

pavydy)
- Kokios baimés ar nesaugumas slypi po siais seseliais?




- Kokius teigiamus aspektus gali turéti mano seséliai? (pvz,
Jéga, aistra)
- Kaip pradéti integruoti Siuos aspektus | savo gyvenima?

- Kokiy zingsniy galiu imtis, kad puoseléciau savo seselinj
llaéll?
- Kaip Sioje kelionéje, galiu praktikuoti, atjautg sau?




5. Praktinis integracijos pratimas

- Parasykite laiskag savo seséliniam “as”, isreikSdami supratima
iIr uzuojauta.




©. ISvada

Sveikinu pradéjus Sig transformacine Sesélinio darbo kelione.
Atminkite, kad savo seséliy pazinimas yra drasus zingsnis gijimo ir
asmeninio augimo link.

Bukite Svelnus su savimi, kai dirbate su savo Seséliais.



7. Apie Vitalija Wellness Coach

Vitalija Wellness coach buvo sukurtas siekiant padéti
asmenims pagerinti tiek fizing, tiek emocine savijauty,
pripazjstant Siy dviejy dimensijy tarpusavio rys|.

Pasakojimas zemiau parodys, kaip panaudojant stiprius
emocinio balansavimo jrankius, tokius kaip “Shadow work”,
gali gyvenima apsukti 360 laipsniy kampu.

"IS pirmos paziuros atrodo gyvenanti tvarkingoje Seimoje.
5-eriy mety mergaités gyvenima, aptemdé gyvenimo jvykis,
kuomet ji tapo seksualinio smurto auka. Nerupestingi
zaidimai ir graziomis spalvomis nuspalvintas gyvenimas
staiga virto nuolatine baime ir nepasitikejimu savimi.
Isijunges vidinis apsauginis mechanizmas, nuolat kartojo
“Saugok save”.

Paauglystéje grumdamasi su neisspresta vaikystés trauma,
kuri giliai paveiké jos emocine buseng, mergaité nuolatos
“verté” save sléptis ir bégti, nuo bet kurios gyvenimo
situacijos, nes vidiné baime vél bati pazemintai ir nuskriaustai
veike stipriau nei samoningas suvokimas dabartines
situacijos.

Patirta vaikystés trauma visu pajégumu labiausiai pradejo
reikstis tada, kai sukurus Seima, sveikus santykius islaikyti
darési vis sunkiau ir sunkiau.

ISklausiusi visus jmanomus saviugdos seminarus, mokymus;
gavus numerologo ir astrologo paskaiCiavimus,; perskaiciusi
galybe saviugdos knygy, | merginos gyvenima “atejo” galingi



jrankiai, kurie padéjo galutinai subalansuoti patirtg vaikystés
trauma, iki dziaugsmo, meilés ir dékingumo.”

Tu neturi likti jstrigusi baimés ar abejoniy savimi cikle. Visada
yra kelias, kaip jveikti savo issukius. Galia pakeisti savo likima
yra Tavo rankose.

Jeigu &is Se&élinio darbo gidas Tau pasirodé vertingas,
pasidalink su tais, kuriems labiausiai reikia.

https://www.instagram.com/vitalijawellnesscoach/

https://www.facebook.com/alwaysstayactive/



https://www.instagram.com/vitalijawellnesscoach/
https://www.facebook.com/alwaysstayactive/

