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1. Mapování všech tváří Anima/Animy
     Pomůcky: Deník, pero
     Časová náročnost: 15-20 minut denně   

     Pro ženy - projevy Anima:
     Světlé aspekty:

Kdy se projevil jako moudrý průvodce?
Kde ti pomohl jeho analytický vhled?
Jak se ukázala jeho tvůrčí síla?

     Stínové aspekty:
Kdy se projevil jako tyran nebo diktátor?
Kde se objevily sklony k manipulaci mocí?
Jak se projevila jeho destruktivní kritičnost?
Kdy jsi pocítila vnitřního "malého Hitlera"?

     Pro muže - projevy Animy:
     Světlé aspekty:

Kdy se projevila jako inspirující múza?
Kde ti pomohla její intuice?
Jak se ukázala její pečující stránka?

     Stínové aspekty:
Kdy se projevila jako svůdná siréna?
Kde se objevily sklony k citovému vydírání?
Jak se projevila její hysterická nebo destruktivní stránka?
Kdy jsi pocítil vnitřní "čarodějnici"?
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2. Snová práce s celým spektrem archetypu
     Pomůcky: Snový deník
     Časová náročnost: 15 minut ráno

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

Démonický svůdce?
Agresivní útočník?
Chladný kritik?
Nebo naopak jako:
Ochránce?
Moudrý učitel?
Tvůrčí inspirátor?

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

Femme fatale?
Pohlcující matka?
Temná čarodějnice?
Nebo naopak jako:
Moudrá průvodkyně?
Léčivá síla?
Inspirující múza?
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3. Dialog se stínovými aspekty
   Pomůcky: Deník, různobarevné popisovače
   Časová náročnost: 30 minut

   Vizualizuj si si stínový aspekt Anima/Animy nebo použij 
   techniku židliček. Vše si zapiš a barevné popisovače použij 
   k rozlišení různých „hlasů“ v dialogu. Polož otázky sám/a 
   sobě nebo se zeptej přímo svého stínového aspektu, kterého 
   vidíš při vizualizaci nebo kterým ses stal/a, když sis sedl/a 
   na jeho židličku. (techniku židliček popisuji v části 
   “Jak na to prakticky”)

     Otázky pro ženy:
Proč se ve mně probouzí vnitřní tyran?
Co způsobuje mou potřebu kontrolovat a ovládat?
Kde se beru svou destruktivní kritičnost?
Jak mohu transformovat tyto stínové aspekty?

     Otázky pro muže:
Proč podléhám svůdným, ale destruktivním vztahům?
Co způsobuje mou emocionální závislost?
Kde se bere má tendence k idealizaci nebo démonizaci žen?
Jak mohu transformovat tyto stínové aspekty?
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4. Práce s projekcemi
     Pomůcky: Deník
     Časová náročnost: 20 minut denně

     Jsi-li žena, sleduj:
Které muže démonizuješ?
Do koho promítáš svého vnitřního tyrana?
Kde odmítáš mužskou autoritu?
Jak se projevuje tvůj strach z mužské síly?

     Jsi-li muž, sleduj:
Které ženy démonizuješ?
Na koho projektuješ svou temnou Animu?
Kde se cítíš ženami manipulováni?
Jak se projevuje tvůj strach z ženské síly?
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5. Integrace světla a stínu
      Pomůcky: Meditační podložka, deník
      Časová náročnost: 30 minut

     Postup:
Uvolni se a chvíli relaxuj. Při meditativní vizualizaci se setkej se svými
stínovými i světelnými aspekty, které jsi při svém sebepoznávání
objevil/a
Promluv si s nimi a pochop jejich potřeby a motivy
Zkus porozumět tomu, jaký jejich projev, i když se ti nelíbí, má účel v
rámci existence
Najdi v sobě protikladné aspekty a hledej mezi nimi rovnováhu.
Uvědom si potřebnost všech aspektů

      Otázky k reflexi:
Jak můžeš konstruktivně využít sílu stínových aspektů?
Kde potřebuješ hranice a kde větší otevřenost?
Jak můžeš integrovat protiklady ve svém životě?

     Důležité poznámky:
Práce se stínovými aspekty může být náročná
Doporučuje se odborné vedení
Zahrň se laskavostí a pozorností
Věnuj pozornost vlastním hranicím
Nezapomínej na pravidelnou psychohygienu

     Tato cvičení mohou otevřít hluboká témata. Pokud se tak stane, 
     pro bezpečnou práci se stínovými aspekty je vhodné konzultovat 
     s odborníkem.


