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ILMOITUS
SITOUTUMISESTA

Mind, , lupaan tind pdivind sitoutua

henkilkohtaiseen kasvuun ja itseni hyviksymiseen. Lupaan téyttéid
tamdn tyokirjan tehtdvit avoimin syddamin ja hyvin aikomuksin.
Tunnustan, ettd minussa on sekd ehjid ettd haavoittuneita

puolia, ja sitoudun hoivaamaan molempia. Haluan pdidisté
paljastamaan varjoni ja tuomaan liséici valoa tihdn maailmaan tllé

henkilékohtaisen kasvun ja itsetuntemuksen matkalla.

ALLEKIRJOITUS

ALOITUSPAIVA

LOPETUSPAIVA




OSAT

1. Johdanto

varjotydhon

2. Varjotyon
harjoitukset

3. Varjotyon
paivikirjatehtivit

4. Pureudu varjosi
ytimeen




1. JOHDANTO VARJOTYOHON

Mitd on varjotys? .......oiiii 10
Miksi varjotyd on tdrkedd ............coooiiiiil. 12
Varjotyom isd: Carl Jung ..., 13
Psyyke oo 14
Kuinka tehdd varjotydtd ...........cooooiiiii., 17
Asenne: itsSemyOLatUNLO ....o.vvvveeeiniiieeeennns.. 19
Maadoittumisen tirkeys ...............cociiiiii... 20
Varjomindsi havaitseminen ......................... 22
Varjomindsi integrointi .................ccooeiuee... 24
TuUNNetriggerit ..o 25

2. VARJOTYON HARJOITUKSET

Tunnehaavojen kartoitus ........................... 34-35
Taytd tyhji kohta, osat 1-8........................ 36-53
Vapauta patoutunut energia. ....................... 54
Sisciisen lapsen voimalauseet ....................... 56
Kiitollisuuslista ............ccooviiiiii . 58
Kirje menneelle mindillesi ........................... 60
Peiliharjoitus ..........c.oovvviiiiiiiiia, 62
Taytd laatikko . ... 64
Meditaatio: kohtaa varjosi.......................... 66
Meditaatio: integroi varjosi................ooouuv... 68
Hengitysharjoitus: lievennd ahdistusta ............ 70
Hengitysharjoitus: sdctele hermostoasi ............ 72

EFT-painelue........cooovvviiiiiiiiiiin, 74



3. VARJOTYON PAIVAKIRJATEHTAVAT

Tutustu sisdiseen lapseesi...........................
Tutustu pelkoihisi ...,
TUEUSTU TESCOST ..ot e e e e e
Tutustu VIRAAST. . ...
TULUSTU SUTUUST © .o vveeeeeee e,
TUtUSTU STSAISCEN LCTNIIST ..\ eeeeeeeeeeiiiiiia
Tutustu ahdistukseesi ..................coocoiii...
Tutustu kateuteesi ............ccccoviiiiiiiiii...

Tutustu Vahvuuksiisi ...

4. PUREUDU VARJOSI YTIMEEN

Triggerien jdljittdiminen, esimerkkiharjoitus .......
Triggerien jdljittéiiminen, harjoitukset ..............

Lisclukemista........ccoooeeeee i,

126-139
140-159
160-163
164-173
174-195



VARJOTYON
KIRJA

KEILA SHAHEEN ON JULKAISSUT MYOS:
The Vibrational Poetry Book
The 369 Manifestation Jowrnal
The 369 Manifestation Journal, Limitless Edition
The Lucky Girl Journal



"ELLET OPI KOHTAAMAAN OMIA VARJOJASI,
TULET AINA NAKEMAAN NIITA TOISISSA,
SILLA MAAILMA SINUN ULKOPUOLELLASI ON
VAIN HEIJASTUS MAAILMASTA

SINUN SISALLASL.”

CARL JUNG
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Miti on varjotyo!

Varjotydssi on kyse tuntemattoman paljastamisesta. Varjo on
persoonallisuutesi tiedostamaton osa, johon ego ei samaistu.
Saatat kohdata varjosi sosiaalisen kanssakiymisen tai
ihmissuhteiden laukaisemana tai ahdistuksen ja surun hetkina.

Mielen tiedostamaton puoli sisiltéd tukahdutettuja
tunteita tuskallisista tapahtumista. Nuo tunteet aiheuttavat
impulsiivista kiyttdytymisti ja tunnelukkoja muodostaen
sinun "pimein puolesi”. Lyhyesti sanottuna varjo muodostuu
minuutesi niisti osista, jotka olet unohtanut, hylinnyt tai
tukahduttanut sopiaksesi yhteiskunnan muottiin. Muistele
lapsuuttasi ja tapoja, joilla pyrit ilmaisemaan itseiisi vain
tullaksesi torjutuksi. Ehki itkuusi vastattiin kidskemalla
lopettaa. Ehki nauroit hallitsemattomasti luokkahuoneessa
ja sait palkkioksi vihamielisid katseita opettajalta ja
luokkalaisiltasi.
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Sinua on saatettu nuhdella lukemattomin tavoin asioista,
joita pidimme “pahoina”, ja kehuttu siitd, mitd pidimme
"hyvini”. Niinpi olet oppinut mukauttamaan kiytostisi.
Minuutesi tukahdutetut osat eiviit pysy ikuisesti piilossa. Ne
ovat sdilossi lukkojen takana sinun tiedostamattomassasi.
Varjotyd on prosessi, jossa paljastat, hyviksyt ja sulautat
itseesi ndmé tukahdutetut ja torjutut osat itsedsi. Varjotyén
kirjan tekniikat auttavat sinua sukeltamaan tukahdutettujen
tunteiden tiedostamattomiin lokeroihin ja vapautumaan
noiden tunteiden kielteisesti vaikutuksesta hyvinvointiisi.

-

Tavoitteena on tehdd tiedostamattomasta
tiedostettua, jotta voit tyostdd naita puoliasi
tietoisena itsestdsi ja itsesi hyviksyen. Vaikka
kuka vain voi ryhtya varjotyohon, auktorisoidun
— mielenterveyden ammattilaisen puoleen
kaantyminen on hyva vaihtoehto varsinkin
niille, jotka ovat kokeneet vakavia traumoja tai
hyvaksikayttoa.

Ennen kuin ryhdyt varjotydskentelyyn, on tirkedi tehdi
itsellesi tiettiviksi, ettd aiot avoimesti havainnoida ja
kyseenalaistaa omia reaktioitasi. Varjo on ldsni vahvoissa
tunteissa ja tyytymittomyydessid. Muista pitdi kirjaa tillaisista
tuntemuksista, jotta paiset perille tunnelukoistasi, ja selviti
timéin kirjan tydkalujen avulla, misti ne johtuvat. "Pureudu
varjosi ytimeen” -0sio on erinomainen apuviline varjojesi
lytimiseen ja niiden ytimeen pidsemiseen.
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Miksi varjotyd on tirkeid

Varjotyostd on monenlaista hyotyi. Kérsimyksesi ja
tunnelukkosi voivat auttaa sinua huomaamaan, misti todella
vilitit, ja johdattaa sinua kohti eldmisi todellista tarkoitusta.
Toisaalta opit tunnistamaan haitallisia toimintamalleja
eldmissisi ja pystyt muuttamaan ne tiysin.

Toinen varjotydskentelyn hyoty on se, etti tulet rohkeammaksi
ja itsevarmemmaksi tuntemattoman edessi ja olet ldsnid koko
olemuksellasi.

Rakkaus, hyviksynti ja ymmiirrys itsedsi kohtaan

syvenee, miki taas kohentaa suhdettasi toisiin ihmisiin.
Varjotydskentely auttaa sinua irrottautumaan itsekkéisti
ajatuksista ja kasvattaa empatiaa ja mydtituntoa toisia
kohtaan. Myétitunto vuorostaan auttaa sinua tuntemaan
muita positiivia tunteita, kuten kiitollisuutta, miki on omiaan
kohentamaan henkisti ja fyysisti terveyttisi.

Kykenemittomyys kohdata varjojamme voi olla siemen
vastoinkdymisille ja yksildiden tai ryhmien viilisille
ennakkoluuloille ja voi laukaista mité tahansa pienesti
riidasta laajamittaiseen sotaan. Varjopuolien tunnistaminen
on keskeinen tekiji myotituntoiseksi ja jarkeviksi ihmiseksi
kasvamisessa.
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Varjotyon isé:
Carl Jung

Varjotyon kisitteen lanseerasi sveitsildinen psykiatri ja
psykoanalyytikko Carl Jung. Jung uskoi, etti varjopuoleen
perehtyminen on keskeistd henkilokohtaisen kasvun ja
individuaation — omaksi autenttiseksi itseksi tulemisen

— kannalta. Varjo viittaa psyykemme tiedostamattomiin osiin,
jotka sisiltdvit tukahdutetut ajatuksemme, tunteemme ja
impulssimme. Varjo on se puoli itseimme, jonka torjumme
tai piilotamme muilta ja usein myds itseltimme. Naméi
tukahdutetut puolet itsestimme voivat kuitenkin vaikuttaa
kiyttdytymiseemme ja tunnetiloihimme.

Osa 1: Johdanto varjotyéhon | 13



Psyyken hahmottaminen

Psyyke on termi, jota kiytetiéin kuvaamaan ajatusten,
tuntemusten ja tunteiden sisdistd maailmaa. Psyyke on
kokemustemme, motivaatiomme ja kiyttdytymisemme lihde,
ja se on jatkuvassa muutoksen ja kehityksen tilassa ldpi koko
elimimme.

Jung uskoi, etta psyyke koostui useasta erillisesta,
mutta toisiinsa linkittyneesta osasta. Nima
osat ovat tietoinen mieli, tiedostamaton mieli,

henkil6kohtainen tiedostamaton ja kollektiivinen
tiedostamaton.

Tietoinen mieli on psyykemme se osa, joka on selvilli
ajatuksistamme ja kokemuksistamme. Tiedostamaton mieli
sisiltdd ne ajatukset, tunteet ja kokemukset, jotka ovat
tietoisten havaintojemme ulkopuolella. Henkilokohtainen
tiedostamaton on psyyken se osa, joka sisiltid tukahdutetut
ajatukset, tunteet ja kokemukset, kun taas kollektiivinen
alitajunta on se osa psyyked, joka sisiltidd kaikkien ihmisten
jakamat arkkityypit, universaalit symbolit ja teemat.

Yksi psyyken ymmairtimisen keskeisistd hyodyistd on
lisdantynyt tietoisuus itsestd. Kun meilld on parempi kisitys
ajatuksistamme, tuntemuksistamme ja tunteistamme,
kykenemme tekemiin tietoisempia valintoja, parantamaan
suhteitamme muihin seki lievittdmiin ahdistusta ja vaikeita
tunteita.
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Kuvio 1: Jungin malli psyykesti

Jung uskoi, ettd psyyken tutkiminen oli keskeisti
henkilokohtaiselle kasvulle ja individuaatiolle eli omaksi
autenttiseksi itseksi tulemisen prosessille. Hin uskoi, etti
tutkimalla tiedostamatonta me pystymme saavuttamaan
syvemmin ymméirryksen motiiveistamme, reaktioistamme
ja kiyttdytymisestimme ja muuttamaan eldmiimme
autenttisempaan suuntaan. Jungin teoriat ovat olleet erittiin
vaikutusvaltaisia psykologian alalla, ja niitd ovat kehittineet
eteenpiin toiset psykoanalyysin teoreetikot, muiden
muassa Sigmund Freud ja Melanie Klein. Nyky#in psyyken
tutkimus on poikkitieteellisesti ja ammentaa psykologiasta,
neurotieteisti, filosofiasta ja hengellisyydesti.

"Kahden persoonallisuuden kohtaaminen on kuin
kahden kemiallisen yhdisteen vuorovaikutus;
jos minkaanlaista reaktiota syntyy, kumpikin

yhdiste muuttuu.”
-CARL JUNG
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MIELEN ANSOJA

ANKKUROINTI
Ensimmainen arviosi
vaikuttaa kaikkiin
myo6hempiin arvioihisi

VAHVISTUSHARHA
Suosit asioita, jotka
vahvistavat olemassa olevia
uskomuksiasi

REAKTANSSI

Pyrit toimimaan painvastoin
kuin miten joku yrittaa saada
sinut toimimaan

UPONNEIDEN
KUSTANNUSTEN
HARHA

Pidat jarjenvastaisesti kiinni
asioista, jotka ovat jo tulleet
sinulle kalliiksi

DUNNING-KRUGER-
VAIKUTUS

Mita enemman tiedat,
sitd epavarmempi
todennakdisesti olet

REKYYLIVAIKUTUS

Kun ydinuskomuksesi tulevat
haastetuiksi, saatat uskoa
niihin entisti vahvemmin

DEKLINISMI

Muistat menneisyyden
parempana kuin se oli ja naet
tulevaisuuden huonompana
kuin mita se todennakoisesti
tulee olemaan

VIITEKEHYSVAIKUTUS
Annat viitekehyksen ja

asian esitystavan vaikuttaa
suhtautumiseesi

KIELTEISYYS-
VINOUMA

Annat kielteisten asioiden
vaikuttaa ajatteluusi
kohtuuttomasti




Kuinka tehdi varjotyoti

Varjotydhon kuuluu tiedostamattomien puoliemme
tutkiminen turvallisessa ja hallitussa ympéristossi. Tahdn
tydhon voi kuulua myos paivikirjan pitiminen, meditaatio

ja terapia tai hengellisen opettajan tai oppaan kanssa
tyoskentely (Varjotyon kirja voi toimia oppaanasi). Varjotyon
tavoite on tehdi tiedostamattomasta tiedostettua ja integroida
tuo tiedostamaton eldmédmme. Niin toimimalla voimme
oppia ymmirtiméiin paremmin motiivejamme, reaktioitamme
ja kiyttdytymistimme ja tehdi autenttisempaan eliméiin
johtavia muutoksia. Meidin kaikkien minuudessa on lukuisia
osia, ja mikili emme hyviksy itsedimme kaikkine puolinemme,
emme kykene elimiin kokonaista, autenttista elimaa.

Varjon integroimisen prosessi johtaa itsen hyviksymiseen,
anteeksiantoon ja ehdottomaan rakkauteen.
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Jotta voit tuoda varjosi valoon, sinun tiytyy olla valmis
pysahtymiin kielteisyyden hetkini ja kysyméiin itseltisi, misti
tuo kielteisyys kumpuaa. Kéyti timéin kirjan ”Pureudu varjosi
ytimeen” -sivuja, jos huomaat olevasi drtynyt, ahdistunut,
vihainen tai surullinen. On tirkeii, ettd kohdatessasi

varjosi teet pienii positiivisia tekoja, jotka parantavat
fyysisti ja henkistd hyvinvointiasi. Juo enemmin vetti kuin
ajattelet tarvitsevasi, pukeudu hienommin, kiy suihkussa,
puhdista kasvosi, sy jotain kevytti ja terveellistd, tee
hengitysharjoituksia tai kuuntele musiikkia, josta pidit. Pid
mielessd, ettd epdmukavuus on ohimenevii ja pian olet taas
oma itsesi.

"Oman pimeyden tunteminen on paras tapa tulla
toimeen toisten ihmisten pimeyden kanssa.”

-CARL JUNG

Varjoon kuuluvat kaikki ne asiat itsessimme, joita emme halua
tietdd tai joista emme pidi. Niin hankalaa ja tuskallista kuin se
onkin, on tirkeid nihdi varjo omanamme ja saattaa se yhteen
tietoisen mindmme kanssa. Vastuun ottaminen varjostamme
on tirkei osa itsetuntemustamme ja parantumistamme. Kun
kiyt ldpi Varjotyon kirjaa, muista osoittaa ehdotonta rakkautta
noita puoliasi kohtaan.
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Asenne: itsemyOtidtunto

Yksi varjotyodn keskeisisti ulottuvuuksista on itsemyotiatunto.
Kun ryhdymme tutkimaan varjoamme, voi olla haastavaa
kohdata sellaisia osia itsestimme, jotka olemme

torjuneet tai kitkeneet. On tirkedi ldhestyi varjotyota
ennakkoluulottomalla asenteella seki kohdella itseddn
samanlaisella myotitunnolla, jota osoittaisi ystivilleen.
Niin toimimalla pystyt luomaan turvallisen ja tukea antavan
ympériston, jossa tutkia ja kasvaa. Itsemydtituntoon kuuluu
inhimillisten rajoitteidemme, epdonnistumistemme ja
kirsimyksen kokemustemme tunnistaminen ja hyviksyminen
ankaran itsekritiikin ja tuomitsevuuden sijaan.

Osa 1: Johdanto varjotyéhon | 19



Kansainvdlinen, yli miljoona
kappaletta myynyt bestseller
Ja TikTok-sensaatio.
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Oletko valmis lahtemaan voimalliselle matkalle itsesi
loytamiseen ja sisdiseen muutokseen? Varjotyon Rirja
tarjoaa selkedn ja tehokkaan tavan tutkia mielesi
katkettyja puolia ja muuttaa negatiiviset toiminta-
tapasi positiiviseksi kasvuksi.

Kirjan harjoitukset auttavat tunnistamaan ja pur-
kamaan niitd rajoittavia uskomuksia, jotka estdvat
sinua saavuttamasta todellista potentiaaliasi. Opit
kehittdimaan itsetuntemusta, itsemyotatuntoa ja hy-
vaksyntaa ja luot syvemman yhteyden autenttiseen
itseesi.

Varjotyon kirja on hyddyllinen apuviline kenelle
tahansa parempaa ja aidompaa elamaa etsivélle.
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