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9

Prefazione

Benvenuto nel mondo del lavoro sull’Ombra, lo Shadow 
journal, una guida alla scoperta delle parti più nascoste del sé. 

Questo libro trae ispirazione da alcune idee di Carl Gustav 
Jung per offrire un’esperienza pratica, stimolante e, speriamo, 
trasformativa.

Jung, uno dei giganti del pensiero psicologico del XX seco-
lo, credeva fermamente nella possibilità di estendere la psicolo-
gia e la psicoanalisi al di là degli ambienti accademici e clinici, 
rendendola utile e comprensibile per ciascuno. 

In questo percorso non miriamo a semplificare il pensiero 
di Jung, ma a utilizzare i suoi concetti come punto di parten-
za per un lavoro personale che sia allo stesso tempo divertente 
e profondo.

È importante sottolineare con enfasi che lo Shadow journal 
non è un trattato scientifico, né pretende di sostituire la terapia 
psicologica. È essenziale che chiunque affronti questioni psico-
logiche serie consideri l’importanza di consultare un professio-
nista qualificato. Questo libro è inteso come uno strumento di 
autoesplorazione e non come una guida terapeutica.

Con profondo rispetto per l’intelletto e l’umanità di Jung, 
offriamo con questo lavoro uno strumento divulgativo per sti-
molare l’autoconsapevolezza. 

Nella psicologia analitica, l’Ombra descrive innanzitutto 
quelle parti di noi stessi nascoste alla coscienza. Riconoscere e, 
ove possibile, integrare la nostra Ombra, può favorire una mag-
giore armonia interiore e un’arricchita capacità di relazionarsi 
con gli altri e con il mondo circostante. 
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PREFAZIONE

Attraverso esercizi di scrittura, riflessioni e consigli pratici, 
il journal ti guiderà in questo processo esplorativo: lo Shadow 
work, il lavoro sull’Ombra.

Nonostante prenda spunto dal pensiero junghiano, giova ri-
petere che il nostro approccio non si propone di mantenere la 
complessità e l’integrità di tale pensiero, ma piuttosto di pre-
sentarne alcuni spunti in maniera leggera e accessibile.

Jung apprezzava il valore del gioco come parte integrante 
della crescita personale e della psiche umana. In questo spiri-
to ludico, il nostro libro ti invita a “giocare” con le tue ombre, 
permettendoti di scoprire di più su te stesso in un contesto ri-
lassato e non giudicante.

Ti invitiamo a immergerti in questo viaggio non solo come 
un esercizio di autoesplorazione, ma soprattutto come un’op-
portunità per esprimere e scoprire aspetti di te stesso in modo 
nuovo e significativo. Preparati a un percorso che speriamo sia 
illuminante, divertente e ricco di trasformazioni.


