
Shadow Work: Understanding Your Hidden Self
What is Shadow Work?

S�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì Ğ¾Ā «¾¾¨ aø áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� ø�aø Ğ¾Ā ĀìĀa««Ğ ¨ppá ��jjpµ. Iø'ì «�¨p ì��µ�µ� a «���ø ¾µ ø�¾Ā��øì aµj �pp«�µ�ì 
Ğ¾Ā ³���ø áĀì� aĘaĞ. T��ì caµ �p«á Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj Ğ¾Āäìp«� bpøøpä aµj �ä¾Ę aì a ápäì¾µ.

How Does It Work?

S�aj¾Ę Ę¾ä¨ c¾³pì �ä¾³ ø�p �jpaì ¾� Caä« JĀµ�, a �a³¾Āì áìĞc�¾«¾��ìø. Iø ��ėpì Ğ¾Ā ì�³á«p ĘaĞì ø¾ j�ìc¾ėpä ��jjpµ áaäøì ¾� 
Ę�¾ Ğ¾Ā aäp. W�pµ Ğ¾Ā j¾ ø��ì Ę¾ä¨, Ğ¾Ā «paäµ ³¾äp ab¾Āø Ğ¾Āäìp«� aµj bĀ�«j bpøøpä äp«aø�¾µì��áì Ę�ø� ¾ø�päì.

Benefits of Shadow Work

T��ì Ę¾ä¨ caµ �p«á �pa« ¾«j �Āäøì �ä¾³ c��«j�¾¾j aµj ³a¨p Ğ¾Āä äp«aø�¾µì��áì ìøä¾µ�pä. Iø a«ì¾ �p«áì Ğ¾Ā bp ³¾äp cäpaø�ėp. 
W�pµ Ğ¾Ā accpáø a«« áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«�, Ğ¾Ā caµ bp ³¾äp øäĀp ø¾ Ę�¾ Ğ¾Ā äpa««Ğ aäp.

by Robert Gervais



Introduction to Shadow Work
What It Is and Why It Matters

S�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì Āì Āµjpäìøaµj ø�p áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì ø�aø Ęp ĀìĀa««Ğ ��jp ¾ä áĀì� aĘaĞ. T�pìp ��jjpµ áaäøì, Ę��c� Caä« 
JĀµ� ca««pj ø�p "ì�aj¾Ę," �µc«Ājp �pp«�µ�ì, Ęaµøì, aµj ø�¾Ā��øì Ęp ø��µ¨ Ęp ì�¾Ā«jµ'ø �aėp. Lpaäµ�µ� ab¾Āø ø�pìp ��jjpµ 
áaäøì �p«áì Āì �ä¾Ę aµj bpc¾³p ³¾äp Ę�¾«p.

How Our Shadow Develops

Wp cäpaøp ¾Āä ì�aj¾Ę ìøaäø�µ� �µ c��«j�¾¾j, aì Ęp «paäµ Ę�aø ¾Āä �a³�«Ğ aµj ì¾c�pøĞ ø��µ¨ �ì "�¾¾j" ¾ä "baj." W�pµ Ęp áĀì� 
j¾Ęµ cpäøa�µ áaäøì ¾� Ę�¾ Ęp aäp, ø�pĞ j¾µ'ø j�ìaáápaä - ø�pĞ ¥Āìø �¾ �µø¾ ¾Āä Āµc¾µìc�¾Āì ³�µj, Ę�päp ø�pĞ caµ ìø�«« a��pcø Āì.

How Shadow Work Helps

OĀä ì�aj¾Ę �ìµ'ø a«« baj - �ø caµ �¾«j �¾¾j ø��µ�ì ø¾¾, «�¨p cäpaø�ė�øĞ aµj �µµpä ìøäpµ�ø� ø�aø Ęp'ėp ��jjpµ aĘaĞ. Wp caµ 
j�ìc¾ėpä ø�pìp ��jjpµ áaäøì ø�ä¾Ā�� ì�³á«p áäacø�cpì «�¨p Ęä�ø�µ� �µ a ¥¾Āäµa«, áaĞ�µ� aøøpµø�¾µ ø¾ ¾Āä jäpa³ì, ¾ä øa«¨�µ� Ę�ø� a 
ø�päaá�ìø.

Why It Matters Today

Iµ a Ę¾ä«j Ę�päp ³aµĞ áp¾á«p �pp« ìøäpììpj aµj j�ìc¾µµpcøpj, ì�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì Āì Āµjpäìøaµj ¾Āäìp«ėpì bpøøpä. W�pµ Ęp 
accpáø a«« áaäøì ¾� Ę�¾ Ęp aäp - pėpµ ø�p áaäøì Ęp ĀìĀa««Ğ ��jp - Ęp bpc¾³p ¨�µjpä ø¾ ¾Āäìp«ėpì aµj bĀ�«j bpøøpä 
äp«aø�¾µì��áì Ę�ø� ¾ø�päì.



Understanding the Shadow Self
What is the Shadow?

T�p ì�aj¾Ę �ì ø�p ��jjpµ áaäø ¾� Ę�¾ Ęp aäp. Iø �¾«jì ø�p áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì ø�aø Ęp ¨ppá ��jjpµ �ä¾³ ¾ø�päì. T�pìp aäpµ'ø 
baj áaäøì - ø�pĞ'äp ¥Āìø á�pcpì ¾� ¾Āä ápäì¾µa«�øĞ ø�aø Ęp «paäµpj ø¾ ¨ppá ãĀ�pø, «�¨p cpäøa�µ �pp«�µ�ì, Ę�ì�pì, ¾ä øa«pµøì.

How the Shadow Forms

Wp ìøaäø cäpaø�µ� ¾Āä ì�aj¾Ę Ę�pµ Ęp'äp Ğ¾Āµ�. Aì c��«jäpµ, Ęp «paäµ �ä¾³ ¾Āä áaäpµøì, øpac�päì, aµj ¾ø�päì Ę�aø bp�aė�¾äì 
aäp "¾¨aĞ" aµj Ę�aø aäpµ'ø. S¾³pø�³pì Ęp ��jp áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì - «�¨p bp�µ� ìpµì�ø�ėp ¾ä cäpaø�ėp - ¥Āìø ø¾ ��ø �µ bpøøpä.

How the Shadow Shows Up in Life

OĀä ì�aj¾Ę a��pcøì Āì �µ ³aµĞ ĘaĞì. Wp ³���ø �pø ìøä¾µ�«Ğ Āáìpø bĞ cpäøa�µ ø��µ�ì, ³a¨p c�¾�cpì ø�aø �Āäø ¾Āäìp«ėpì, ¾ä 
¨ppá �aė�µ� ø�p ìa³p áä¾b«p³ì �µ äp«aø�¾µì��áì. W�pµ Ęp j¾µ'ø ¨µ¾Ę ab¾Āø ¾Āä ì�aj¾Ę, �ø caµ c¾µøä¾« �¾Ę Ęp acø, pìápc�a««Ğ 
Ę�pµ Ęp ìpp �µ ¾ø�päì Ę�aø Ęp øäĞ ø¾ ��jp �µ ¾Āäìp«ėpì.

Good Things in the Shadow

T�p ì�aj¾Ę �ìµ'ø a«« ab¾Āø áä¾b«p³ì - �ø a«ì¾ �¾«jì ³aµĞ �¾¾j ø��µ�ì. Wp ³���ø �aėp ��jjpµ aĘaĞ ¾Āä µaøĀäa« ab�«�øĞ ø¾ «paj, 
¾Āä cäpaø�ėp ���øì, ¾ä ¾Āä caáac�øĞ �¾ä c«¾ìp äp«aø�¾µì��áì. W�pµ Ęp bä�µ� ø�pìp ��jjpµ ìøäpµ�ø�ì �µø¾ ø�p «���ø, Ęp caµ �ä¾Ę �µ 
á¾Ępä�Ā« ĘaĞì.



Benefits of Shadow Work
Better Self-Understanding

W�pµ Ęp �acp ¾Āä ��jjpµ ì�jpì, Ęp Āµjpäìøaµj ¾Āäìp«ėpì bpøøpä. Wp «paäµ Ę�aø ³a¨pì Āì ø�c¨ aµj Ę�Ğ Ęp acø ø�p ĘaĞ Ęp j¾. 
T��ì �p«áì Āì bp ¨�µjpä ø¾ ¾Āäìp«ėpì aµj ¾ø�päì, ³a¨�µ� ¾Āä äp«aø�¾µì��áì ìøä¾µ�pä aµj ³¾äp äpa«.

Breaking Old Habits

BĞ «¾¾¨�µ� aø áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì Ęp ĀìĀa««Ğ ��µ¾äp, Ęp caµ c�aµ�p �¾Ę Ęp acø. F¾ä pĝa³á«p, ì¾³p¾µp Ę�¾ a«ĘaĞì øä�pì ø¾ 
³a¨p ¾ø�päì �aááĞ ³���ø «paäµ ø¾ ìaĞ "µ¾" Ę�pµ ø�pĞ µppj ø¾.

Finding Hidden Talents

Wp ¾�øpµ áĀì� j¾Ęµ ¾Āä µaøĀäa« ab�«�ø�pì Ę�ø�¾Āø äpa«�Ĩ�µ� �ø. W�pµ Ęp j¾ ì�aj¾Ę Ę¾ä¨, Ęp caµ j�ìc¾ėpä ø�pìp ��jjpµ øa«pµøì. 
T��ì caµ «paj ø¾ µpĘ �jpaì aµj bpøøpä ĘaĞì ø¾ Āìp ¾Āä ì¨�««ì aø Ę¾ä¨ aµj �µ «��p.

Building Better Relationships

W�pµ Ęp Āµjpäìøaµj ¾Āäìp«ėpì bpøøpä, Ęp ìø¾á b«a³�µ� ¾ø�päì �¾ä ¾Āä áä¾b«p³ì. T��ì �p«áì Āì bĀ�«j ìøä¾µ�pä äp«aø�¾µì��áì 
baìpj ¾µ äpa« Āµjpäìøaµj�µ� �µìøpaj ¾� Ęä¾µ� aììĀ³áø�¾µì.

Becoming Your Best Self

S�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì Ğ¾Ā bpc¾³p ³¾äp c¾³á«pøp aµj äpa«. W�pµ Ğ¾Ā accpáø a«« áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� - pėpµ ø�p j����cĀ«ø ¾µpì - 
Ğ¾Ā caµ «�ėp ³¾äp �Ā««Ğ aµj ì�aäp Ğ¾Āä øäĀp ���øì Ę�ø� ø�p Ę¾ä«j.



Common Shadow Parts of Ourselves
EėpäĞ¾µp �aì ��jjpµ áaäøì ¾� ø�p³ìp«ėpì ø�aø ø�pĞ øäĞ ø¾ ��jp. W��«p ø�pìp áaäøì aäp j���päpµø �¾ä pac� ápäì¾µ, ø�päp aäp ì¾³p 
c¾³³¾µ ¾µpì ø�aø ³aµĞ áp¾á«p ì�aäp. T�pìp ¾�øpµ jpėp«¾á �ä¾³ ¾Āä Āábä�µ��µ� aµj Ę�aø ì¾c�pøĞ øp««ì Āì �ì ä���ø ¾ä Ęä¾µ�.

Anger

MaµĞ ¾� Āì «paäµ ø¾ ��jp ¾Āä aµ�pä bpcaĀìp Ęp ø��µ¨ �ø'ì µ¾ø ¾¨aĞ ø¾ ì�¾Ę �ø. W�pµ Ęp j¾ ø��ì, Ęp ³���ø bpc¾³p áaìì�ėp-
a��äpìì�ėp ¾ä �aėp øä¾Āb«p ìaĞ�µ� µ¾. Lpaäµ�µ� ø¾ pĝáäpìì aµ�pä �µ �pa«ø�Ğ ĘaĞì �p«áì Āì ìøaµj Āá �¾ä ¾Āäìp«ėpì.

Shame and Guilt

Wp ¾�øpµ �pp« ì�a³p aµj �Ā�«ø Ę�pµ Ęp ø��µ¨ Ęp'ėp j¾µp ì¾³pø��µ� Ęä¾µ�. T�pìp �pp«�µ�ì ĀìĀa««Ğ c¾³p �ä¾³ bp�µ� ø¾¾ �aäj 
¾µ ¾Āäìp«ėpì. T�pĞ caµ ìø¾á Āì �ä¾³ bp�µ� Ę�¾ Ęp äpa««Ğ aäp.

Fear and Worry

Fpaä �p«áì áä¾øpcø Āì, bĀø ì¾³pø�³pì Ęp áĀì� �ø aĘaĞ ø¾¾ ³Āc�. W�pµ Ęp Āµjpäìøaµj Ę�Ğ Ęp'äp a�äa�j, ¾Āä �paäì caµ 
acøĀa««Ğ �p«á Āì ìøaĞ ìa�p �µìøpaj ¾� �¾«j�µ� Āì bac¨.

Jealousy

Iµìøpaj ¾� ìpp�µ� ¥pa«¾ĀìĞ aì baj, Ęp caµ ìpp �ø aì a ì��µ. Iø ¾�øpµ ì�¾Ęì Āì Ę�aø Ęp äpa««Ğ Ęaµø �µ «��p bĀø �aėpµ'ø aj³�øøpj ø¾ 
¾Āäìp«ėpì.

Sexual Feelings

MaµĞ áp¾á«p �pp« Āµc¾³�¾äøab«p ab¾Āø ø�p�ä ìpĝĀa« �pp«�µ�ì bpcaĀìp ¾� Ę�aø ø�pĞ'ėp bppµ øaĀ��ø. Lpaäµ�µ� ø¾ accpáø ø�pìp 
µaøĀäa« �pp«�µ�ì «pajì ø¾ bpøøpä äp«aø�¾µì��áì Ę�ø� ¾Āäìp«ėpì aµj ¾ø�päì.

W¾ä¨�µ� Ę�ø� ø�pìp ��jjpµ áaäøì øa¨pì ø�³p, aµj �ø'ì ¾¨aĞ ø¾ aì¨ �¾ä �p«á �ä¾³ a c¾Āµìp«¾ä ¾ä ø�päaá�ìø. W��«p �ø ³���ø bp �aäj 
aø ��äìø, Āµjpäìøaµj�µ� ø�pìp áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì �p«áì Āì �pp« ³¾äp Ę�¾«p aµj äpa«.



Shadow Work Techniques: Journaling
What is Shadow Work Journaling?

Wä�ø�µ� �µ a ¥¾Āäµa« ��ėpì Ğ¾Ā a ìa�p á«acp ø¾ pĝá«¾äp ��jjpµ áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«�. Iø �p«áì Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj aµj Ę¾ä¨ ø�ä¾Ā�� 
�pp«�µ�ì Ğ¾Ā ³aĞ �aėp áĀì�pj aì�jp. Rp�Ā«aä ¥¾Āäµa«�µ� �p«áì Ğ¾Ā øäac¨ �¾Ę Ğ¾Ā �ä¾Ę aµj c�aµ�p ¾ėpä ø�³p.

Key Questions to Ask Yourself

W�aø ìcaäpì ³p ø�p ³¾ìø aµj Ę�aø j¾ I äpa««Ğ Ęaµø?

W�aø �pp«�µ�ì a³ I øäĞ�µ� µ¾ø ø¾ �pp«?

W�aø µp�aø�ėp ø�¾Ā��øì ¨ppá c¾³�µ� bac¨?

W�aø b¾ø�päì ³p ab¾Āø ¾ø�päì ø�aø ³���ø acøĀa««Ğ bp øäĀp ab¾Āø ³p?

Basic Writing Methods

Wä�øp Ę�aøpėpä c¾³pì ø¾ ³�µj Ę�ø�¾Āø ìø¾áá�µ� ¾ä ¥Āj��µ� Ğ¾Āäìp«�. T��ì caµ ì�¾Ę Ğ¾Ā ø��µ�ì Ğ¾Ā j�jµ'ø ¨µ¾Ę Ępäp ø�päp. 
Y¾Ā caµ a«ì¾ øäĞ Ęä�ø�µ� aì �� Ğ¾Ā'äp �aė�µ� a c¾µėpäìaø�¾µ Ę�ø� ø�p áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� Ğ¾Ā ĀìĀa««Ğ ��jp.

More Ways to Journal

Wä�øp «pøøpäì ø¾ Ğ¾Āä Ğ¾Āµ�pä ìp«� ¾ä ��jjpµ áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«�

Wä�øp ab¾Āø Ğ¾Āä jäpa³ì aµj ø�³pì Ę�pµ Ğ¾Ā �p«ø Āáìpø

Kppá øäac¨ ¾� ³paµ�µ��Ā« c¾�µc�jpµcpì �µ Ğ¾Āä «��p

Wä�øp ab¾Āø Ğ¾Āä äp«aø�¾µì��áì aµj Ę�aø ø�pĞ øpac� Ğ¾Ā ab¾Āø Ğ¾Āäìp«�

Making It a Habit

Bp ¨�µj ø¾ Ğ¾Āäìp«� aì Ğ¾Ā Ęä�øp. F�µj a ãĀ�pø, c¾³�¾äøab«p ìá¾ø Ę�päp Ğ¾Ā caµ Ęä�øp äp�Ā«aä«Ğ. Iø ³���ø �pp« �aäj aø ��äìø, bĀø 
¨ppá�µ� aø �ø Ę�«« �p«á Ğ¾Ā �ä¾Ę aµj Āµjpäìøaµj Ğ¾Āäìp«� bpøøpä.



Shadow Work Techniques: Meditation
Mpj�øaø�¾µ �p«áì Āì «¾¾¨ aø áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì Ęp ĀìĀa««Ğ ��µ¾äp ¾ä ��jp. BĞ ì�øø�µ� ãĀ�pø«Ğ aµj áaĞ�µ� aøøpµø�¾µ ø¾ ¾Āä ø�¾Ā��øì 
aµj �pp«�µ�ì, Ęp caµ bpøøpä Āµjpäìøaµj ¾Āäìp«ėpì aµj bp��µ ø¾ �pa«.

Simple Meditation Steps for Self-Discovery

QĀ�pø ¾bìpäėaø�¾µ: F¾cĀì ¾µ Ğ¾Āä bäpaø��µ� Ę��«p Ęaøc��µ� Ğ¾Āä ø�¾Ā��øì c¾³p aµj �¾. D¾µ'ø ¥Āj�p ø�p³ - ¥Āìø µ¾ø�cp 
ø�p³ «�¨p c«¾Ājì áaìì�µ� �µ ø�p ì¨Ğ.

Mp³¾äĞ Ę¾ä¨: C«¾ìp Ğ¾Āä pĞpì aµj ø��µ¨ bac¨ ø¾ Ğ¾Āä c��«j�¾¾j. L�ìøpµ ø¾ Ę�aø Ğ¾Āä Ğ¾Āµ�pä ìp«� µppjì. T��ì �p«áì �pa« 
¾«j �Āäøì ø�aø ìø�«« a��pcø Ğ¾Ā ø¾jaĞ.

B¾jĞ aĘaäpµpìì: S«¾Ę«Ğ µ¾ø�cp pac� áaäø ¾� Ğ¾Āä b¾jĞ, �ä¾³ �paj ø¾ ø¾p. W�päp j¾ Ğ¾Ā �pp« øpµìp? T�pìp ìá¾øì ¾�øpµ 
ì�¾Ę Ę�päp Ğ¾Ā'äp �¾«j�µ� ¾µø¾ j����cĀ«ø �pp«�µ�ì.

Iµµpä c¾µėpäìaø�¾µ: I³a��µp øa«¨�µ� ø¾ ø�p áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� Ğ¾Ā ĀìĀa««Ğ øäĞ ø¾ ��µ¾äp. L�ìøpµ ø¾ Ę�aø ø�pĞ �aėp ø¾ ìaĞ Ę�ø� aµ 
¾ápµ ³�µj.

Fpp«�µ� äp«paìp: Cäpaøp a ìa�p ìáacp �µ Ğ¾Āä ³�µj Ę�päp Ğ¾Ā caµ «pø ¾Āø �pp«�µ�ì Ğ¾Ā'ėp bppµ �¾«j�µ� bac¨.

Making It a Habit

TäĞ ø¾ ³pj�øaøp a «�øø«p b�ø pac� jaĞ. D¾µ'ø Ę¾ääĞ ab¾Āø j¾�µ� �ø ápä�pcø«Ğ - ¥Āìø ì�¾Ę�µ� Āá äp�Ā«aä«Ğ �ì Ę�aø ³aøøpäì. Oėpä ø�³p, 
Ğ¾Ā'«« �pø bpøøpä aø Āµjpäìøaµj�µ� Ğ¾Āäìp«�.

Taking Care of Yourself

Rp�Ā«aä ³pj�øaø�¾µ �p«áì Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj Ğ¾Āä �pp«�µ�ì bpøøpä aµj ³a¨pì �ø paì�pä ø¾ bp Ğ¾Āäìp«� aä¾Āµj ¾ø�päì. I� ìøä¾µ� 
�pp«�µ�ì ¾ä ³p³¾ä�pì c¾³p Āá ø�aø �pp« ø¾¾ �aäj ø¾ �aµj«p a«¾µp, �ø'ì ¾¨aĞ ø¾ øa«¨ ø¾ a c¾Āµìp«¾ä ¾ä ø�päaá�ìø. T�pĞ'äp øäa�µpj 
ø¾ �p«á Ę�ø� ø��ì ¨�µj ¾� Ę¾ä¨.



Shadow Work Techniques: Creative Expression
What is Creative Shadow Work?

Bp�µ� cäpaø�ėp �p«áì Āì pĝáäpìì �pp«�µ�ì ø�aø aäp �aäj ø¾ áĀø �µø¾ Ę¾äjì. W�pµ Ęp cäpaøp ø��µ�ì, Ęp caµ bpøøpä Āµjpäìøaµj 
ø�p ��jjpµ áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì ø�aø Ęp j¾µ'ø ĀìĀa««Ğ ìpp.

Creative Ways to Explore Your Shadow Self

Uìp ìĞ³b¾«ì: Cäpaøp jäaĘ�µ�ì ¾ä c¾««pcø ¾b¥pcøì ø�aø äpáäpìpµø j���päpµø áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«�. T�pìp caµ �p«á Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj 
�pp«�µ�ì ø�aø aäp �aäj ø¾ pĝá«a�µ.

Ma¨p ³p³¾äĞ c¾««pcø�¾µì: Kppá a b¾ĝ ¾ä ¥¾Āäµa« Ę�ø� ìápc�a« �øp³ì aµj Ęä�ø�µ�ì ø�aø ì�¾Ę Ğ¾Āä ápäì¾µa« �ä¾Ęø�. T��ì 
�p«áì Ğ¾Ā ìpp áaøøpäµì �µ Ğ¾Āä ¥¾ĀäµpĞ.

Eĝá«¾äp j���päpµø ä¾«pì: L¾¾¨ aø j���päpµø ì�jpì ¾� Ğ¾Āä ápäì¾µa«�øĞ, «�¨p ø�p áaäø ø�aø á«aĞì øä�c¨ì, ø�p áaäø Ğ¾Ā ��jp, ¾ä ø�p 
áaäø ø�aø'ì ¾áá¾ì�øp ø¾ �¾Ę Ğ¾Ā ĀìĀa««Ğ acø.

Uìp Ğ¾Āä ìpµìpì: M¾ėp Ğ¾Āä b¾jĞ, ø¾Āc� ø��µ�ì, ¾ä ³a¨p ì¾Āµjì ø¾ bpøøpä Āµjpäìøaµj Ğ¾Āä �pp«�µ�ì �µ a á�Ğì�ca« ĘaĞ.

Ta¨p ø�³p ø¾ äp�«pcø: D¾ ì�³á«p pĝpäc�ìpì ø�aø �p«á Ğ¾Ā ø��µ¨ ab¾Āø b¾ø� ø�p áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� Ğ¾Ā ì�¾Ę ¾ø�päì aµj ø�p 
áaäøì Ğ¾Ā ¨ppá ��jjpµ.

How This Helps

W�pµ Ğ¾Ā pĝáäpìì Ğ¾Āäìp«� cäpaø�ėp«Ğ, Ğ¾Ā caµ bpøøpä Āµjpäìøaµj Ğ¾Āä ��jjpµ �pp«�µ�ì Ę�ø�¾Āø ¥Āj��µ� ø�p³. D¾µ'ø Ę¾ääĞ 
ab¾Āø ³a¨�µ� ø��µ�ì ápä�pcø - ¥Āìø �¾cĀì ¾µ bp�µ� �¾µpìø Ę�ø� Ğ¾Āäìp«�.

Keeping Track

Wä�øp j¾Ęµ Ę�aø Ğ¾Ā «paäµ �µ a ¥¾Āäµa«. I� Ğ¾Ā �pp« äpajĞ, Ę¾ä¨�µ� Ę�ø� a c¾Āµìp«¾ä caµ �p«á Ğ¾Ā bpøøpä Āµjpäìøaµj Ę�aø Ğ¾Ā 
j�ìc¾ėpä ab¾Āø Ğ¾Āäìp«�.



Shadow Work in Relationships
How Our Hidden Self Affects Our Relationships

Wp ¾�øpµ b«a³p ¾ø�päì �¾ä ø�p ø��µ�ì Ęp j¾µ'ø «�¨p ab¾Āø ¾Āäìp«ėpì. T��ì �aáápµì ³¾ìø ¾�øpµ Ę�ø� áp¾á«p Ęp'äp c«¾ìp ø¾, «�¨p 
áaäøµpäì ¾ä �a³�«Ğ ³p³bpäì. W�pµ Ęp Āµjpäìøaµj ø�pìp ��jjpµ áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì, Ęp caµ bĀ�«j bpøøpä äp«aø�¾µì��áì.

Spotting Old Patterns

N¾ø�cp Ę�pµ Ğ¾Ā ¥Āj�p ¾ø�päì: PaĞ aøøpµø�¾µ Ę�pµ Ğ¾Ā cä�ø�c�Ĩp Ğ¾Āä áaäøµpä. O�øpµ, ø�p ø��µ�ì ø�aø b¾ø�pä Āì ³¾ìø �µ 
¾ø�päì aäp ø��µ�ì Ęp ìøäĀ��«p Ę�ø� ¾Āäìp«ėpì. L¾¾¨ aø �¾Ę Ğ¾Āä áaìø äp«aø�¾µì��áì ì�aáp �¾Ę Ğ¾Ā acø ø¾jaĞ.

Talking About Difficult Feelings

S�aäp Ğ¾Āä �pp«�µ�ì �¾µpìø«Ğ: Cäpaøp a ìa�p ìáacp ø¾ øa«¨ ab¾Āø �aäj ø¾á�cì. OĘµ Āá ø¾ Ğ¾Āä p³¾ø�¾µa« äpacø�¾µì �µìøpaj ¾� 
b«a³�µ� ¾ø�päì. L�ìøpµ ø¾ Ğ¾Āä áaäøµpä Ę�ø� aµ ¾ápµ �paäø.

Learning From Disagreements

Uìp c¾µ�«�cøì ø¾ Āµjpäìøaµj Ğ¾Āäìp«� bpøøpä: W�pµ Ğ¾Ā �pø Āáìpø, aì¨ Ğ¾Āäìp«� Ę�Ğ. L¾¾¨ �¾ä áaøøpäµì �µ Ğ¾Āä aä�Ā³pµøì. 
W¾ä¨ Ę�ø� Ğ¾Āä áaäøµpä ø¾ Āµjpäìøaµj aµj �³áä¾ėp ø�pìp áaøøpäµì.

How This Helps Your Relationships

W�pµ Ęp �acp ¾Āä ��jjpµ �pp«�µ�ì, Ęp bpc¾³p bpøøpä aø Āµjpäìøaµj�µ� ¾Āäìp«ėpì aµj øa«¨�µ� ø¾ ¾ø�päì. Iø øa¨pì ø�³p aµj 
bäaėpäĞ, bĀø �ø'ì Ę¾äø� �ø. T�pìp ì¨�««ì �p«á µ¾ø ¥Āìø Ę�ø� ¾Āä c«¾ìp äp«aø�¾µì��áì, bĀø Ę�ø� a«« ø�p áp¾á«p �µ ¾Āä «�ėpì. Aì Ęp �ä¾Ę, 
¾Āä äp«aø�¾µì��áì �ä¾Ę ø¾¾.



Shadow Work and Trauma
Understanding the Connection

S�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì �pa« øäaĀ³a bĞ «¾¾¨�µ� aø ø�p áa�µ�Ā« áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì Ęp'ėp áĀì�pj aĘaĞ. W�pµ Ęp �¾ ø�ä¾Ā�� �aäj 
pĝápä�pµcpì, Ęp ¾�øpµ ��jp áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì ø¾ c¾áp. S�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì Āì �pµø«Ğ äpc¾µµpcø Ę�ø� ø�pìp ��jjpµ áaäøì aµj 
Āµjpäìøaµj �¾Ę ø�pĞ a��pcø Āì ø¾jaĞ.

Key Components of Trauma-Related Shadow Work

Eĝá«¾äp áa�µ�Ā« ³p³¾ä�pì ìa�p«Ğ: W¾ä¨ ø�ä¾Ā�� ¾«j ³p³¾ä�pì aµj �pp«�µ�ì �µ a ìa�p ìáacp. Uìp ca«³�µ� ³pø�¾jì ø¾ ìøaĞ 
�ä¾Āµjpj. M¾ėp aø Ğ¾Āä ¾Ęµ áacp aµj «�ìøpµ ø¾ Ę�aø Ğ¾Āä b¾jĞ µppjì.

Bä�µ� a«« áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� ø¾�pø�pä: C¾µµpcø Ę�ø� áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� Ğ¾Ā'ėp ¨páø ��jjpµ, pìápc�a««Ğ Ğ¾Āä �µµpä c��«j. F¾cĀì ¾µ 
�pp«�µ� ³¾äp Ę�¾«p aµj bpøøpä ab«p ø¾ �aµj«p p³¾ø�¾µì.

Kµ¾Ę Ę�pµ ø¾ �pø �p«á: Ta«¨ ø¾ a øäaĀ³a-øäa�µpj ø�päaá�ìø �� Ğ¾Ā �pp« ¾ėpäĘ�p«³pj, �aėp �«aì�bac¨ì, ¾ä ìøäĀ��«p Ę�ø� ja�«Ğ 
øaì¨ì. A áä¾�pìì�¾µa« caµ ¨ppá Ğ¾Ā ìa�p aµj øpac� Ğ¾Ā �p«á�Ā« ø¾¾«ì.

The Healing Journey

T�ä¾Ā�� ì�aj¾Ę Ę¾ä¨, Ęp caµ øĀäµ ¾Āä áa�µ�Ā« pĝápä�pµcpì �µø¾ ì¾Āäcpì ¾� ìøäpµ�ø� aµj Āµjpäìøaµj�µ�, ì«¾Ę«Ğ bpc¾³�µ� 
³¾äp Ę�¾«p.

Approaching Shadow Work with Care

Søaäø Ę�ø� ì³a««pä, paì�pä á�pcpì Ę��«p «paäµ�µ� ĘaĞì ø¾ øa¨p caäp ¾� Ğ¾Āäìp«� aµj ³aµa�p Ğ¾Āä p³¾ø�¾µì. Rp³p³bpä ø�aø 
�pa«�µ� j¾pìµ'ø �¾ �µ a ìøäa���ø «�µp - pėpäĞ ì³a«« ìøpá Ğ¾Ā øa¨p ³aøøpäì �µ Ğ¾Āä ¥¾ĀäµpĞ ø¾Ęaäj Ę�¾«pµpìì.



How Dreams Help Us Know Ourselves Better
Däpa³ì caµ ì�¾Ę Āì ø��µ�ì ab¾Āø ¾Āäìp«ėpì ø�aø Ęp ³���ø µ¾ø Ęaµø ø¾ ìpp Ę�pµ Ęp'äp aĘa¨p. T�pĞ �p«á Āì Āµjpäìøaµj ¾Āä 
jppápä ø�¾Ā��øì aµj �pp«�µ�ì.

Finding Meaning in Your Dreams

L¾¾¨ �¾ä ø��µ�ì ø�aø ¨ppá ì�¾Ę�µ� Āá: N¾ø�cp Ę�aø áp¾á«p, �pp«�µ�ì, ¾ä pėpµøì aáápaä ¾�øpµ �µ Ğ¾Āä jäpa³ì. T�pìp 
äpápaøpj áaøøpäµì caµ øp«« Ğ¾Ā �³á¾äøaµø ø��µ�ì ab¾Āø Ğ¾Āäìp«�.

Ta«¨ ø¾ Ğ¾Āä jäpa³ì: Sápµj ø�³p ø��µ¨�µ� ab¾Āø Ğ¾Āä jäpa³ì Ę��«p aĘa¨p. Y¾Ā caµ Ęä�øp ab¾Āø ø�p³, jäaĘ ø�p³, ¾ä 
�³a��µp øa«¨�µ� ø¾ ø�p áp¾á«p Ğ¾Ā ³pø �µ Ğ¾Āä jäpa³ì.

Simple Ways to Work with Dreams

PĀø a µ¾øpb¾¾¨ µpĝø ø¾ Ğ¾Āä bpj ø¾ Ęä�øp jäpa³ì j¾Ęµ Ę�pµ Ğ¾Ā Ęa¨p Āá

Wä�øp j¾Ęµ �¾Ę ø�p jäpa³ ³ajp Ğ¾Ā �pp« aµj Ę�aø Ğ¾Ā ìaĘ

T��µ¨ ab¾Āø �¾Ę Ğ¾Āä jäpa³ì äp«aøp ø¾ Ğ¾Āä ja�«Ğ «��p

PaĞ aøøpµø�¾µ ø¾ ìĞ³b¾«ì ø�aø aáápaä ¾�øpµ �µ Ğ¾Āä jäpa³ì

How Dreams Help Us Grow

W¾ä¨�µ� Ę�ø� Ğ¾Āä jäpa³ì caµ �p«á Ğ¾Ā bpøøpä Āµjpäìøaµj Ğ¾Āäìp«�. T�pĞ Ę¾ä¨ Ęp«« ø¾�pø�pä Ę�ø� ¾ø�pä ĘaĞì ¾� ìp«�-j�ìc¾ėpäĞ 
«�¨p ãĀ�pø äp�«pcø�¾µ aµj øa«¨�µ� Ę�ø� ¾ø�päì.



Understanding Your Inner Patterns
Wp a«« ì�aäp c¾³³¾µ áaøøpäµì �µ �¾Ę Ęp ø��µ¨ aµj acø, pėpµ �� Ęp j¾µ'ø äpa«�Ĩp �ø. T�pìp áaøøpäµì �p«á ì�aáp Ę�¾ Ęp aäp aµj 
�¾Ę Ęp bp�aėp. Uµjpäìøaµj�µ� ø�pìp áaøøpäµì �ì ¨pĞ ø¾ ¨µ¾Ę�µ� Ğ¾Āäìp«� bpøøpä.

Working with Your Hidden Patterns
N¾ø�cp �¾Ę ø�pìp áaøøpäµì ì�¾Ę Āá �µ Ğ¾Āä ja�«Ğ «��p aµj äp«aø�¾µì��áì

Gpø ø¾ ¨µ¾Ę Ğ¾Āä c�a««pµ��µ� ì�jpì («�¨p bp�µ� øä�c¨Ğ ¾ä c¾µøä¾««�µ�)

Spp �¾Ę ø�p ápäì¾µ Ğ¾Ā ì�¾Ę ¾ø�päì j���päì �ä¾³ Ğ¾Āä áä�ėaøp ìp«�

Lpaäµ �ä¾³ Ğ¾Āä �µµpä Ę�ìj¾³

Ma¨p ápacp Ę�ø� Ğ¾Āä áaìø pĝápä�pµcpì

How This Work Helps You
W�pµ Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj ø�pìp jppápä áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«�, Ğ¾Ā caµ:

TĀäµ Ğ¾Āä c�a««pµ�pì �µø¾ ìøäpµ�ø�ì

BĀ�«j bpøøpä äp«aø�¾µì��áì

Uµjpäìøaµj Ğ¾Āä �pp«�µ�ì bpøøpä

F�µj Ę�ìj¾³ �µ áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� Ğ¾Ā ĀìĀa««Ğ ��µ¾äp

Moving Forward
Y¾Ā caµ pĝá«¾äp ø�pìp áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� ø�ä¾Ā�� ãĀ�pø äp�«pcø�¾µ, Ęä�ø�µ� j¾Ęµ Ğ¾Āä ø�¾Ā��øì, aµj Āì�µ� Ğ¾Āä �³a��µaø�¾µ. Ta¨p 
Ğ¾Āä ø�³p - ø�päp'ì µ¾ µppj ø¾ äĀì�. Rp³p³bpä ø¾ bp ¨�µj ø¾ Ğ¾Āäìp«� a«¾µ� ø�p ĘaĞ.



How Different Cultures Work with the Shadow 
Self
D���päpµø cĀ«øĀäpì �aėp ø�p�ä ¾Ęµ ĘaĞì ¾� Āµjpäìøaµj�µ� aµj Ę¾ä¨�µ� Ę�ø� ø�p ��jjpµ áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì. Lpaäµ�µ� ab¾Āø 
ø�pìp j���päpµø aááä¾ac�pì �p«áì Āì bpøøpä Āµjpäìøaµj ø��ì �³á¾äøaµø áaäø ¾� bp�µ� �Ā³aµ.

Eastern Teachings
Eaìøpäµ Ę�ìj¾³ Ę¾ä¨ì Ę�ø� ø�p ì�aj¾Ę ø�ä¾Ā�� ì�³á«p bĀø á¾Ępä�Ā« �jpaì. C��µpìp Ta¾�ì³ øpac�pì ab¾Āø ba«aµcp bpøĘppµ 
«���ø aµj jaä¨. BĀjj��ì³ Āìpì ³�µj�Ā« aĘaäpµpìì. Iµ H�µjĀ øpac��µ�ì, ø�p �¾jjpìì Ka«� ì�¾Ęì �¾Ę �ac�µ� ¾Āä jaä¨ ì�jp caµ 
c�aµ�p Āì �¾ä ø�p bpøøpä.

Indigenous Ways
Iµj��pµ¾Āì áp¾á«pì Ę¾ä¨ Ę�ø� ø�p ì�aj¾Ę ø�ä¾Ā�� ø�p�ä c¾µµpcø�¾µ ø¾ µaøĀäp. T�pĞ Āìp ìápc�a« cpäp³¾µ�pì, øp«« ³paµ�µ��Ā« 
ìø¾ä�pì, aµj áäacø�cp ìacäpj ä�øĀa«ì. T�pìp �p«á áp¾á«p ìa�p«Ğ pĝá«¾äp a«« áaäøì ¾� Ę�¾ ø�pĞ aäp.

Modern Methods
T¾jaĞ'ì øpac�päì �aėp cäpaøpj µpĘ ĘaĞì ø¾ Ę¾ä¨ Ę�ø� ø�p ì�aj¾Ę. T�pĞ Āìp aäø, ³¾ėp³pµø, aµj øa«¨�µ� ø�päaáĞ. T�pìp µpĘ 
³pø�¾jì ¨ppá ø�p �³á¾äøaµø ¾«j Ę�ìj¾³ bĀø ³a¨p �ø paì�pä �¾ä áp¾á«p ø¾jaĞ ø¾ Āìp.

Western Psychology
Wpìøpäµ áìĞc�¾«¾�Ğ, pìápc�a««Ğ ø�p Ę¾ä¨ ¾� Caä« JĀµ�, ¾��päì c«paä ìøpáì �¾ä ì�aj¾Ę Ę¾ä¨. T�pìp �µc«Ājp Ę¾ä¨�µ� Ę�ø� 
jäpa³ì, Āì�µ� �³a��µaø�¾µ, aµj øa«¨�µ� Ę�ø� ø�päaá�ìøì. T�pìp ³pø�¾jì ��ėp áp¾á«p a ìøäĀcøĀäpj ĘaĞ ø¾ pĝá«¾äp ø�p�ä ��jjpµ 
ì�jp.

L¾¾¨�µ� aø a«« ø�pìp j���päpµø aááä¾ac�pì ì�¾Ęì Āì ø�aø ì�aj¾Ę Ę¾ä¨ �ì ì¾³pø��µ� a«« �Ā³aµì µppj ø¾ j¾. Eac� cĀ«øĀäp ¾��päì 
�p«á�Ā« ø¾¾«ì Ęp caµ Āìp ø¾ bpøøpä Āµjpäìøaµj ¾Āäìp«ėpì.



Shadow Work and Spiritual Growth
S�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì Āì �ä¾Ę ìá�ä�øĀa««Ğ aµj c�aµ�p �¾ä ø�p bpøøpä. W�pµ Ęp �acp ø�p áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì Ęp ĀìĀa««Ğ ��µ¾äp ¾ä 
��jp, Ęp bpc¾³p ³¾äp c¾³á«pøp aµj aĘaäp.

Spiritual Practices That Help

Y¾Ā caµ b«pµj ì�aj¾Ę Ę¾ä¨ Ę�ø� acø�ė�ø�pì «�¨p ³pj�øaø�¾µ aµj Ğ¾�a. S�³á«p ³pj�øaø�¾µ �p«áì Ğ¾Ā µ¾ø�cp ��jjpµ �pp«�µ�ì 
Ę�ø�¾Āø ¥Āj��µ� ø�p³. S¾³p Ğ¾�a á¾ìpì caµ �p«á äp«paìp ¾«j p³¾ø�¾µì. Wä�ø�µ� �µ a ¥¾Āäµa«, Ę¾ä¨�µ� Ę�ø� jäpa³ì, aµj 
cäpaø�µ� ápäì¾µa« ä�øĀa«ì a«ì¾ �p«á.

Staying Real with Spirituality

D¾µ'ø Āìp ìá�ä�øĀa« áäacø�cpì ø¾ äĀµ aĘaĞ �ä¾³ �aäj �pp«�µ�ì ¾ä áaìø �Āäøì. Bp�µ� �¾µpìø ab¾Āø ø��ì �p«áì Ğ¾Ā jpėp«¾á a ³¾äp 
äpa« áäacø�cp ø�aø �µc«Ājpì a«« Ğ¾Āä �pp«�µ�ì.

Becoming Whole

Rpa« �ä¾Ęø� c¾³pì �ä¾³ accpáø�µ� a«« áaäøì ¾� Ę�¾ Ğ¾Ā aäp, pėpµ ø�p j����cĀ«ø áaäøì. W�pµ Ğ¾Ā j¾ ø��ì, Ğ¾Ā bpc¾³p ³¾äp 
Āµjpäìøaµj�µ� ¾� Ğ¾Āäìp«� aµj ¾ø�päì.

Traditional Ways of Working with Shadow

MaµĞ ìá�ä�øĀa« áaø�ì ¾��pä ø¾¾«ì �¾ä ì�aj¾Ę Ę¾ä¨. W�pø�pä �ø'ì C�ä�ìø�aµ áäaĞpä áäacø�cpì ¾ä BĀjj��ìø øpac��µ�ì ab¾Āø 
accpáø�µ� Ğ¾Āäìp«�, ø�pìp ¾«j ³pø�¾jì caµ �Ā�jp Ğ¾Ā.

Getting Help from Others

F�µj øpac�päì ¾ä c¾Āµìp«¾äì Ę�¾ ¨µ¾Ę ab¾Āø ì�aj¾Ę Ę¾ä¨. J¾�µ �ä¾Āáì ¾ä Ę¾ä¨ì�¾áì Ę�päp Ğ¾Ā caµ ì�aäp Ğ¾Āä ¥¾ĀäµpĞ Ę�ø� 
¾ø�päì Ę�¾ Āµjpäìøaµj.

W�pµ Ğ¾Ā c¾³b�µp ì�aj¾Ę Ę¾ä¨ Ę�ø� ìá�ä�øĀa« áäacø�cp, ø�pĞ Ę¾ä¨ ø¾�pø�pä ø¾ �p«á Ğ¾Ā �ä¾Ę. T��ì �p«áì Ğ¾Ā ��µj jppápä 
Ę�ìj¾³ bĞ accpáø�µ� b¾ø� Ğ¾Āä «���ø aµj jaä¨ ì�jpì, «paj�µ� ø¾ äpa« �pa«�µ� aµj �ä¾Ęø�.



Common Problems in Shadow Work
S�aj¾Ę Ę¾ä¨ caµ c�aµ�p Ğ¾Āä «��p, bĀø �ø'ì µ¾ø a«ĘaĞì paìĞ. Kµ¾Ę�µ� Ę�aø áä¾b«p³ì ø¾ pĝápcø caµ �p«á Ğ¾Ā ìøaĞ ìa�p aµj �pø 
bpøøpä äpìĀ«øì.

Mental and Emotional Blocks
F���ø�µ� a�a�µìø ø�p áä¾cpìì: OĀä ³�µjì øäĞ ø¾ áä¾øpcø Āì bĞ aė¾�j�µ� áa�µ�Ā« �pp«�µ�ì ¾ä ³a¨�µ� pĝcĀìpì.

Fpp«�µ� ø¾¾ ³Āc� aø ¾µcp: Søä¾µ� �pp«�µ�ì ø�aø Ępäp bĀä�pj caµ ìĀjjpµ«Ğ c¾³p Āá.

Day-to-Day Struggles
F�µj�µ� ø�³p aµj pµpä�Ğ: Iø caµ bp �aäj ø¾ j¾ jppá �µµpä Ę¾ä¨ Ę��«p ¨ppá�µ� Āá Ę�ø� ja�«Ğ «��p.

Ma¨�µ� äpa« c�aµ�pì: S¾³pø�³pì Ęp Āµjpäìøaµj ø��µ�ì �µ ¾Āä ³�µj bĀø ìø�«« ìøäĀ��«p ø¾ c�aµ�p ¾Āä acø�¾µì.

Inner Roadblocks
Bp�µ� ø¾¾ �aäj ¾µ Ğ¾Āäìp«�: Iø'ì �³á¾äøaµø ø¾ �acp �aäj �pp«�µ�ì Ę�ø�¾Āø bpaø�µ� Ğ¾Āäìp«� Āá.

Uì�µ� ìá�ä�øĀa«�øĞ ø¾ ��jp: S¾³pø�³pì Ęp øäĞ ø¾ Āìp ìá�ä�øĀa« áäacø�cpì ø¾ aė¾�j �ac�µ� j����cĀ«ø áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì.

S�aj¾Ę Ę¾ä¨ øa¨pì ø�³p. D¾µ'ø äĀì� �ø. W¾ä¨�µ� Ę�ø� a c¾Āµìp«¾ä ¾ä �Ā�jp caµ �p«á ¨ppá Ğ¾Ā ¾µ øäac¨. Ta¨p �¾¾j caäp ¾� 
Ğ¾Āäìp«� jĀä�µ� ø��ì áä¾cpìì ø¾ aė¾�j �pøø�µ� ¾ėpäĘ�p«³pj.

Rp³p³bpä ø�aø ø�pìp áä¾b«p³ì aäp µ¾ä³a« áaäøì ¾� ø�p ¥¾ĀäµpĞ, µ¾ø jpaj pµjì. W�ø� �p«á aµj ìp«�-¨�µjµpìì, pėpäĞ c�a««pµ�p 
caµ �p«á Ğ¾Ā �ä¾Ę ìøä¾µ�pä.



Tools for Shadow Work
Hpäp aäp �p«á�Ā« ø¾¾«ì Ğ¾Ā caµ Āìp ø¾ pĝá«¾äp Ğ¾Āä ì�aj¾Ę ìp«�:

Writing Tools

J¾Āäµa«ì aµj Ę¾ä¨b¾¾¨ì: Uìp �Ā�jpj ãĀpìø�¾µì ø¾ Ęä�øp ab¾Āø Ğ¾Āä �pp«�µ�ì aµj pĝápä�pµcpì. Wä�øp ja�«Ğ ø¾ ìá¾ø áaøøpäµì 
�µ Ğ¾Āä ø�¾Ā��øì aµj bp�aė�¾äì. Kppá øäac¨ ¾� Ğ¾Āä jäpa³ì aµj Ę�aø øä���päì ìøä¾µ� p³¾ø�¾µì �µ Ğ¾Ā.

Online Tools

Aááì aµj Ępbì�øpì: Uìp ³¾jpäµ øpc�µ¾«¾�Ğ ø¾ �p«á Ğ¾Āä áäacø�cp. TäĞ ³pj�øaø�¾µ aááì, jäpa³ �Ā�jpì, aµj ³¾¾j øäac¨päì 
ø¾ bpøøpä Āµjpäìøaµj Ğ¾Āäìp«�.

Books to Read

Hp«á�Ā« b¾¾¨ì: Søaäø Ę�ø� baì�c Ę¾ä¨ì bĞ JĀµ�, "OĘµ�µ� Y¾Āä OĘµ S�aj¾Ę" bĞ R¾bpäø J¾�µì¾µ, aµj µpĘpä b¾¾¨ì ab¾Āø 
Āµjpäìøaµj�µ� Ğ¾Āä ì�aj¾Ę ìp«�.

Creative Tools

Aäø aµj pĝáäpìì�¾µ: Uìp aäø ìĀáá«�pì, ³Āì�c, ¾ä ³¾ėp³pµø ø¾ pĝáäpìì �pp«�µ�ì ø�aø aäp �aäj ø¾ áĀø �µø¾ Ę¾äjì. T�pìp 
acø�ė�ø�pì caµ �p«á Ğ¾Ā j�ìc¾ėpä ��jjpµ p³¾ø�¾µì.

Sacred Objects

Sápc�a« �øp³ì: Uìp ø��µ�ì «�¨p caµj«pì, ìápc�a« µ¾øpb¾¾¨ì, ¾ä ³paµ�µ��Ā« ¾b¥pcøì ø¾ cäpaøp a ìa�p, ãĀ�pø ìáacp �¾ä Ğ¾Āä 
áäacø�cp.

TäĞ j���päpµø ø¾¾«ì ø¾ ��µj Ę�aø Ę¾ä¨ì bpìø �¾ä Ğ¾Ā. W��«p ø�pìp ø¾¾«ì caµ �p«á, äp³p³bpä ø�aø ø�p äpa« Ę¾ä¨ �aáápµì �µì�jp 
Ğ¾Ā. Uìp ø�p³ aì �p«ápäì �µ Ğ¾Āä ¥¾ĀäµpĞ ¾� ìp«�-j�ìc¾ėpäĞ.



Shadow Work in Therapy
W¾ä¨�µ� Ę�ø� a ø�päaá�ìø caµ �p«á Ğ¾Ā pĝá«¾äp ø�p ��jjpµ áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«� �µ a ìa�p ĘaĞ. D���päpµø øĞápì ¾� ø�päaáĞ caµ �p«á 
Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj aµj accpáø ø�pìp ��jjpµ áaäøì:

Types of Therapy That Can Help
Ta«¨ ø�päaáĞ Ę�ø� jäpa³ Ę¾ä¨: Hp«áì Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj Ğ¾Āä jäpa³ì aµj �µµpä ø�¾Ā��øì. T�pìp ø�päaá�ìøì aäp øäa�µpj ø¾ 
�p«á Ğ¾Ā pĝá«¾äp Ğ¾Āä jppápä �pp«�µ�ì aµj ø�¾Ā��øì.

Iµ-ø�p-³¾³pµø ø�päaáĞ: Uìpì ì�³á«p pĝpäc�ìpì, «�¨p øa«¨�µ� ø¾ aµ p³áøĞ c�a�ä, ø¾ �p«á Ğ¾Ā �acp j����cĀ«ø �pp«�µ�ì aµj 
³p³¾ä�pì.

Paìø-�¾cĀìpj ø�päaáĞ: L¾¾¨ì aø �¾Ę Ğ¾Āä áaìø pĝápä�pµcpì ì�aáp �¾Ę Ğ¾Ā acø ø¾jaĞ, �p«á�µ� Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj Ğ¾Āä �ab�øì 
aµj äp«aø�¾µì��áì bpøøpä.

B¾jĞ-�¾cĀìpj ø�päaáĞ: Uìpì ³¾ėp³pµø aµj b¾jĞ aĘaäpµpìì ø¾ �p«á Ğ¾Ā c¾µµpcø Ę�ø� aµj Āµjpäìøaµj Ğ¾Āä �pp«�µ�ì.

Finding the Right Therapist
C�¾¾ì�µ� a ø�päaá�ìø: L¾¾¨ �¾ä ì¾³p¾µp Ę�¾ Āµjpäìøaµjì ì�aj¾Ę Ę¾ä¨ aµj ³a¨pì Ğ¾Ā �pp« ìa�p aµj ìĀáá¾äøpj.

W¾ä¨�µ� Ę�ø� Ğ¾Āä cĀääpµø ø�päaá�ìø: Aì¨ Ğ¾Āä ø�päaá�ìø ab¾Āø pĝá«¾ä�µ� Ğ¾Āä øä���päì, äpì�ìøaµcp, aµj jäpa³ì aì áaäø ¾� 
Ğ¾Āä ìpìì�¾µì.

How Therapy Helps With Shadow Work
Haė�µ� äp�Ā«aä ìpìì�¾µì Ę�ø� a ø�päaá�ìø ��ėpì Ğ¾Ā a ìa�p ìáacp ø¾ pĝá«¾äp j����cĀ«ø �pp«�µ�ì aµj ��jjpµ áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«�. Y¾Āä 
ø�päaá�ìø Ę�«« �p«á ³a¨p ìĀäp Ğ¾Ā'äp Ę¾ä¨�µ� ø�ä¾Ā�� ø��µ�ì �µ a �pa«ø�Ğ ĘaĞ aµj ³a¨�µ� ìøpajĞ áä¾�äpìì.



How to Track Your Progress in Shadow Work
The Path Forward
S�aj¾Ę Ę¾ä¨ �ì aµ ¾µ�¾�µ� áä¾cpìì ¾� �pøø�µ� ø¾ ¨µ¾Ę Ğ¾Āäìp«� bpøøpä. Pä¾�äpìì �ìµ'ø a«ĘaĞì ìøäa���ø �¾äĘaäj, bĀø ø�päp aäp 
c«paä ì��µì ø�aø ì�¾Ę Ğ¾Ā'äp �ä¾Ę�µ� aµj c�aµ��µ�.

Signs You're Making Progress
Bpøøpä ìp«�-aĘaäpµpìì: Y¾Ā ìøaäø ø¾ µ¾ø�cp Ę�aø Āáìpøì Ğ¾Ā aµj Ę�Ğ Ğ¾Ā äpacø cpäøa�µ ĘaĞì. Wä�ø�µ� j¾Ęµ Ğ¾Āä ø�¾Ā��øì 
caµ �p«á Ğ¾Ā ìpp ø�pìp áaøøpäµì.

Hpa«ø��pä äp«aø�¾µì��áì: Y¾Ā ìpø bpøøpä b¾Āµjaä�pì, ìápa¨ ³¾äp ¾ápµ«Ğ, aµj bĀ�«j ìøä¾µ�pä c¾µµpcø�¾µì. Y¾Ā a«ì¾ µaøĀäa««Ğ 
jä��ø aĘaĞ �ä¾³ �aä³�Ā« äp«aø�¾µì��áì.

Bpøøpä �aµj«�µ� ¾� p³¾ø�¾µì: Y¾Ā caµ jpa« Ę�ø� ìøä¾µ� �pp«�µ�ì ³¾äp paì�«Ğ aµj b¾Āµcp bac¨ �aìøpä Ę�pµ Ğ¾Ā'äp Āáìpø.

M¾äp ápacp Ę�ø��µ: Y¾Ā Ę¾ääĞ «pìì ab¾Āø Ğ¾Āä jaä¨ ì�jpì, ¥Āj�p ¾ø�päì «pìì �aäì�«Ğ, aµj øäpaø Ğ¾Āäìp«� ³¾äp ¨�µj«Ğ.

Bp�µ� ³¾äp äpa«: Y¾Ā caµ bp Ğ¾Āäìp«� ³¾äp paì�«Ğ �µ j���päpµø ì�øĀaø�¾µì. Y¾Ā �aėp ³¾äp pµpä�Ğ bpcaĀìp Ğ¾Ā'äp µ¾ø øäĞ�µ� 
ø¾ ��jp áaäøì ¾� Ğ¾Āäìp«�.

Keeping Track of Your Growth
Wä�øp j¾Ęµ Ğ¾Āä pĝápä�pµcpì ¾ä øa«¨ äp�Ā«aä«Ğ Ę�ø� a ø�päaá�ìø ab¾Āø Ğ¾Āä áä¾�äpìì. Rp³p³bpä ø�aø øp³á¾äaäĞ ìøäĀ��«pì 
¾�øpµ c¾³p bp�¾äp b�� ìøpáì �¾äĘaäj. Bp áaø�pµø Ę�ø� Ğ¾Āäìp«� - ø�p �¾a« �ìµ'ø ø¾ bp ápä�pcø, bĀø ø¾ accpáø a«« áaäøì ¾� Ę�¾ Ğ¾Ā 
aäp.



Where Shadow Work is Heading
M¾äp áp¾á«p aäp j�ìc¾ėpä�µ� ì�aj¾Ę Ę¾ä¨. Iø'ì bpc¾³�µ� �³á¾äøaµø �µ ³pµøa« �pa«ø� aµj ápäì¾µa« �ä¾Ęø�, aµj �ø'ì �p«á�µ� 
áp¾á«p �µ ³aµĞ aäpaì ¾� «��p.

New Research

SøĀj�pì ì�¾Ę ø�aø Ę¾ä¨�µ� Ę�ø� ¾Āä ì�aj¾Ę �p«áì ¾Āä bäa�µ ajaáø bpøøpä. Iø �p«áì Āì �aµj«p ìøäpìì aµj ³aµa�p ¾Āä 
�pp«�µ�ì. Sc�pµø�ìøì aäp Āì�µ� bäa�µ ìcaµì ø¾ ìpp �¾Ę ø��ì Ę¾ä¨ c�aµ�pì ¾Āä b¾jĞ aµj ³�µj.

New Tools

T�päp aäp µ¾Ę aááì aµj j���øa« ø¾¾«ì ø�aø �p«á áp¾á«p j¾ ì�aj¾Ę Ę¾ä¨. T�pìp �µc«Ājp ì³aäø ¥¾Āäµa«�µ� áä¾�äa³ì aµj 
³pj�øaø�¾µ aááì. T�pĞ ³a¨p �ø paì�pä �¾ä pėpäĞ¾µp ø¾ pĝá«¾äp ø�p�ä ì�aj¾Ę ì�jp.

Use in Companies

BĀì�µpìì «pajpäì aäp «paäµ�µ� ø�aø ì�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì cäpaøp bpøøpä Ę¾ä¨á«acpì. W�pµ «pajpäì Āµjpäìøaµj ø�p�ä ¾Ęµ 
ì�aj¾Ę, ø�pĞ �p«á ø�p�ä øpa³ì bp ³¾äp ¾ápµ aµj cäpaø�ėp.

Effects on Society

M¾äp áp¾á«p µ¾Ę accpáø ì�aj¾Ę Ę¾ä¨ aì �p«á�Ā«. Sc�¾¾«ì, �¾ìá�øa«ì, aµj c¾³³Āµ�øĞ ìpäė�cpì aäp Āì�µ� �ø. Iø ³���ø �p«á 
�pa« ä��øì bpøĘppµ j���päpµø �ä¾Āáì �µ ì¾c�pøĞ.

Looking Ahead

O«j Ę�ìj¾³ �ì ¥¾�µ�µ� Ę�ø� µpĘ ìc�pµcp aµj øpc�µ¾«¾�Ğ ø¾ cäpaøp bpøøpä ĘaĞì ø¾ j¾ ì�aj¾Ę Ę¾ä¨. T�pìp ø¾¾«ì caµ �p«á Āì 
jpa« Ę�ø� ³¾jpäµ áä¾b«p³ì «�¨p �pp«�µ� ¾ėpäĘ�p«³pj bĞ øpc�µ¾«¾�Ğ ¾ä Ę¾ää�pj ab¾Āø ø�p pµė�ä¾µ³pµø. Aì ¾Āä Ę¾ä«j �pøì 
³¾äp c¾³á«pĝ, Āµjpäìøaµj�µ� ¾Āä ì�aj¾Ę bpc¾³pì ³¾äp �³á¾äøaµø - b¾ø� �¾ä ¾Āäìp«ėpì aµj �¾ä ¾Āä c¾³³Āµ�ø�pì.



Conclusion: Accepting All Parts of Yourself
The Path to Growth

S�aj¾Ę Ę¾ä¨ �p«áì Āì �ä¾Ę bĞ �p«á�µ� Āì Āµjpäìøaµj ø�p ��jjpµ áaäøì ¾� ¾Āäìp«ėpì aµj �pa« �ä¾³ áaìø �Āäøì. W�pµ Ęp �acp 
ø�pìp ��jjpµ áaäøì, Ęp bpc¾³p ³¾äp cäpaø�ėp, äpa«, aµj bpøøpä aø �aµj«�µ� ¾Āä �pp«�µ�ì.

Making Better Connections

W�pµ Ęp «paäµ ø¾ accpáø ¾Āäìp«ėpì �Ā««Ğ, Ęp bpc¾³p bpøøpä aø accpáø�µ� ¾ø�päì ø¾¾. T��ì �p«áì Āì bĀ�«j ìøä¾µ�pä aµj ³¾äp 
�¾µpìø äp«aø�¾µì��áì, b¾ø� Ę�ø� �ä�pµjì aµj aø Ę¾ä¨.

Growing at Work and in Life

Uµjpäìøaµj�µ� ¾Āä ì�aj¾Ę �p«áì Āì bpc¾³p bpøøpä «pajpäì aµj ³a¨p c«paäpä c�¾�cpì aø Ę¾ä¨. Iø a«ì¾ �p«áì Āì bp ³¾äp 
cäpaø�ėp aµj �pp« bpøøpä �µ ¾Āä b¾j�pì bĞ «pøø�µ� �¾ ¾� ¾«j ìøäpìì.

Taking the Journey

T�p ì�aj¾Ę �ìµ'ø ì¾³pø��µ� ìcaäĞ - �ø'ì acøĀa««Ğ �p«á�Ā« �¾ä bpc¾³�µ� Ğ¾Āä Ę�¾«p ìp«�. W��«p ø��ì Ę¾ä¨ øa¨pì ø�³p aµj bäaėpäĞ, 
ø�p äpĘaäj �ì bpc¾³�µ� ³¾äp øäĀ«Ğ Ğ¾Āäìp«� bĞ accpáø�µ� b¾ø� Ğ¾Āä ìøäpµ�ø�ì aµj Ępa¨µpììpì.


