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i stinovych aspektu
Anima/Animy

1. Mapovani vSech tvari Anima/Animy
Pomiucky: Denik, pero
Casova naroc¢nost: 15-20 minut denné

Pro Zeny - projevy Anima:

Svétle aspekty:

- « Kdy se projevil jako moudry pruvodce?
: o Kde ti pomohl jeho analyticky vhled?
R o Jak se ukazala jeho tvuréi sila?
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Stinoveé aspekty:
o Kdy se projevil jako tyran nebo diktator?
A o Kde se objevily sklony k manipulaci moci?
o Jak se projevila jeho destruktivni kriti¢nost?
o Kdy jsi pocitila vnitfniho "malého Hitlera"?
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Pro muZe - projevy Animy:

Svétle aspekty:
« Kdy se projevila jako inspirujici muza?
o Kde ti pomohla jeji intuice?
o Jak se ukazala jeji pecujici stranka?

Stinove aspekty:
o Kdy se projevila jako svidna siréna? T
e Kde se objevily sklony k citovéemu vydirani? 4
o Jak se projevila jeji hystericka nebo destruktivni stranka?
o Kdy jsi pocitil vnitfni "¢arodéjnici"?

A ) evamarvanova.cz




2. Snova prace s celym spektrem archetypu

Pomiucky: Snovy denik
Casova naroénost: 15 minut rano

Jsi-li Zena, zaznamenej si, kdy se Animus
objevil jako

Démonicky sviudce?
Agresivni uto¢nik?
Chladny kritik?
Nebo naopak jako:
Ochrance?

Moudry ucitel?
Tvuréi inspirator?

Jsi-li muz, zaznamenej si, kdy se Anima
objevila jako

Femme fatale?
Pohlcujici matka?
Temna ¢arodéjnice?
Nebo naopak jako:
Moudra pruvodkyné?
Léciva sila?
Inspirujici muza?
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Pomucky: Denik, riznobarevné popisovace :
Casova naro¢nost: 30 minut

Vizualizyj si si stinovy aspekt Anima/Animy nebo pouZzij
techniku zidlicek. VSe si zapi$ a barevneé popisovace pouzij
k rozliSeni ruznych ,,hlasi* v dialogu. PoloZ otazky sam/a
sobé nebo se zeptej primo svého stinového aspektu, kterého
vidi$ pfi vizualizaci nebo kterym ses stal/a, kdyz sis sedl/a
na jeho Zidliéku. (techniku Zidli¢ek popisuji v ¢asti

“Jak na to prakticky”)

e Proc¢ se ve mné probouzi vnitfni tyran?

e Co zpusobuje mou potfebu kontrolovat a ovladat?
o Kde se beru svou destruktivni kriti¢nost?

o Jak mohu transformovat tyto stinove aspekty?

Otazky pro muZe:

e Pro¢ podléham sviidnym, ale destruktivhim vztahim?

« Co zpusobuje mou emocionalni zavislost?

o Kde se bere ma tendence k idealizaci nebo démonizaci Zen?
o Jak mohu transformovat tyto stinove aspekty?




Prace s projekcemi
Pomucky: Denik
Casova naro¢nost: 20 minut denné

Které muzZe déemonizujes?

Do koho promitas svého vnitfniho tyrana?
Kde odmitas muzskou autoritu?

Jak se projevuje tvuj strach z muzske sily?

Jsi-li muz, sleduy;:

Které Zeny démonizujes?

Na koho projektujes svou temnou Animu?
Kde se citi§ Zenami manipulovani?

Jak se projevuje tviij strach z Zenskeé sily?
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Pomucky: Medita¢ni podlozka, denik
Casova naroénost: 30 minut

Postup:

Uvolni se a chvili relaxuj. Pfi meditativni vizualizaci se setkej se svymi

stinovymi i svételnymi aspekty, ktere jsi pfi svém sebepoznavani
objevil/a
Promluv si s nimi a pochop jejich potfeby a motivy

Zkus porozumét tomu, jaky jejich projev, i kdyz se ti nelibi, ma ucel v

ramci existence
Najdi v sobé protikladné aspekty a hledej mezi nimi rovnovahu.
Uvédom si potfebnost vSech aspekti

Otazky k reflexi:

Jak muze$ konstruktivné vyuzit silu stinovych aspektu?
Kde potfebujes hranice a kde vétsi otevienost?

Jak muze$ integrovat protiklady ve svém Zivoté?

Dulezité poznamkKky:

Prace se stinovymi aspekty muze byt naroéna
Doporucuje se odborné vedeni

Zahrn se laskavosti a pozornosti

Vénuj pozornost vlastnim hranicim
Nezapominej na pravidelnou psychohygienu

Tato cviceni mohou otevfit hluboka témata. Pokud se tak stane,
pro bezpecnou praci se stinovymi aspekty je vhodné konzultovat
s odbornikem.




