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W E L C O M E

T O  B .  B A D  B I T S ,  T H E  G U I D E B O O K  V O L .  3 .  I  A M  S O  G R A T E F U L ,  T H A T  Y O U

H A V E  D E C I D E D  T O  T A K E  T H E  N E X T  S T E P ,  I N  Y O U R  J O U R N E Y  O F  S E L F ,

A N D  T H A T  Y O U  A R E  U S I N G   T H I S   G U I D E B O O K  T O  D O  I T .  W H I L E  T H E

M A J O R I T Y  O F  Y O U  R E A D I N G  T H I S ,  A R E  F A I T H F U L  B A D D I E S ,  I  W A N T  T O

M A K E  S U R E ,  T H A T  I  I N T R O D U C E  M Y S E L F  F O R  T H O S E ,  W H O  R E C E I V E D

T H I S  G U I D E  I N  T H E  S H U F F L E .  

 

I  A M  B .  B A D ,  A  D I G I T A L  S T O R Y T E L L E R ,  W H O S E  L I F E ' S  E X P E R I E N C E S  L E D

T O  T H E  K N O W I N G ,  T H A T  M Y  P U R P O S E  I S  T O  L E A D  O T H E R  B L A C K

F E M M E S  A N D  W O M E N  B A C K  T O  T H E M S E L V E S ,  A F T E R  T H E I R  S P I R I T U A L

A W A K E N I N G ,  B Y  W A Y  O F  S E L F  A C T U A L I Z A T I O N ,  A N D  T H U S  T O  T H E I R

I N D I V I D U A L  D I V I N E  P U R P O S E  &  S O U L ' S  M I S S I O N .  

 

W H I C H  I  C U R R E N T L Y  W O R K  T O W A R D S  T H R O U G H  M Y  E V O L V I N G  S E R I E S ,

T H A T  A R E  F O C U S E D  O N  T H E  J O U R N E Y  O F  S E L F  A C T U A L I Z A T I O N  T H I S

Y E A R ,  I N  2 0 1 9 .

 

M Y  P O D C A S T  B .  B A D  B I T S ,  S E R V E S  A S  C H R O N O L O G I C A L L Y  C U R A T E D

B U I L D I N G  B L O C K S ,  T O  A I D  Y O U  O N  Y O U R  J O U R N E Y .  T H R O U G H

I N F O R M A T I O N  B R E A K D O W N S ,  T H A T  F O C U S  O N  G E T T I N G  T O  T H E  R O O T ,

A N D ,  S H A R I N G  I T  I N  A N  A P P R O A C H A B L E ,  A N D  U N D E R S T A N D A B L E

F O R M A T .  T H R O U G H  A  B L A C K  F E M I N I S T  L E N S ,  T H A T  F O C U S E S  O N  T H E

N U A N C E  O F  O U R  I N T E R S E C T I O N A L  E X P E R I E N C E .

 

W I T H  T H I S  G U I D E B O O K ,  M Y  I N T E N T I O N S  A R E  T O  A S S I S T  Y O U  I N  T A K I N G

T H E  C O N C E P T S  L E A R N E D  I N  T H E  P O D C A S T ,  T O  T H E N  P L A C E  T H E M  I N

T H E  C O N T E X T  O F  Y O U R  L I F E ,  A N D  A P P L Y  T H E M  A S  N E E D E D .  P L E A S E

N O T E  T H A T  M Y  W O R K  I N C L U D I N G  T H I S  G U I D E B O O K  I S  A  R E S O U R C E  T O

A I D  I N  Y O U R  S E L F  S T U D Y ,  H O W E V E R ,  T H E  W O R K  I S  Y O U R S  T O  D O .  
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https://www.bbadblog.com/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/b-bad-bits-the-podcast/id1320470054
https://open.spotify.com/show/62TaapTCCMrJ5Xaztlx07g
https://soundcloud.com/bbadbits


W H O  S O C I E T Y  H A S  U N C O N S C I O U S L Y  S H A P E D  Y O U  T O  B E  

W H O  Y O U  A R E  N O T

W H O  Y O U  A C T U A L L Y  A R E

I N S T R U C T I O N S

T O  G E T  T H E  M O S T  O U T  O F  T H I S  G U I D E B O O K ,  I  S U G G E S T  T H A T  Y O U

E M B R A C E  I T  W I T H  A N  O P E N  M I N D ,  A N D  A N  O P E N  H E A R T .  W H A T  I  D O N ' T

W A N T  Y O U  T O  D O ,  I S  T O  S E P A R A T E  Y O U R S E L F  F R O M  T H E  T H I N G S  T H A T

S O U N D  " T O O  I C K Y "  T O  B E  Y O U ,  O R  T R U E .  T H I S  I S  Y O U R  G U I D E ,  S O

D O N ' T  W O R R Y  A B O U T  T H E  P E R C E P T I O N  O F  A N S W E R I N G  T H E  Q U E S T I O N S

" C O R R E C T L Y , "  B E C A U S E  T H E  M O R E  H O N E S T  Y O U  A R E ,  T H E  M O R E  Y O U

W I L L  G E T  O U T  O F  T H I S  E X E R C I S E .  L A S T L Y ,  I T S  E A C H  O N E  T E A C H  O N E

R O U N D  H E R E ,  B A B Y !  S H A R E  T H E  C O N C E P T S  T H A T  Y O U ' V E  L E A R N E D  I N

T H I S  G U I D E ,  W I T H  T H O S E  W H O  W O U L D N ' T  O T H E R W I S E  H A V E  A C C E S S .

 

G U I D E B O O K  O V E R V I E W

I N  T H I S  V O L U M E  O F  T H E  G U I D E B O O K ,  W E  A R E  G O I N G  T O  B E  D O I N G

T H I N G S  A  B I T  D I F F E R E N T L Y .  I N S T E A D  O F  T A K I N G  I N  A  B U N C H  O F

I N F O R M A T I O N ,  I ’ M  M O R E  S O  G O I N G  T O  B E  G U I D I N G  Y O U ,  A N D

P R O M P T I N G  Y O U ,  T O  T H I N K ,  F E E L ,  U N P A C K ,  U N D E R S T A N D  A N D  T H U S

L E A R N .  B Y  T A K I N G  T H E  C O N C E P T S  F R O M  T H E  L A T E S T  S E R I E S  O F

R A D I C A L  S E L F  A C C E P T A N C E ,  A N D  P L A C I N G  T H E M  I N T O  T H E  C O N T E X T

O F  Y O U R  A C T U A L  L I F E .  

 

T H R O U G H O U T  T H I S   S E R I E S ,  W E  H A V E  F O C U S E D  O N  S E P A R A T I N G

O U R S E L V E S  F R O M  T H E  E X T E R N A L  P R E S S U R E S ,  T H A T  B O X  U S  I N T O

C O N F O R M I N G .  W E  T H E N  T O O K  A  L O O K  A T  W H O  W E  A C T U A L L Y  A R E ,  B Y

U N D E R S T A N D I N G  O U R S E L V E S  R A D I C A L L Y .  I N  T H E  F I N A L  S E R I E S  O F  T H E

Y E A R  L O N G  C O N V E R S A T I O N  O N  S E L F  A C T U A L I Z A T I O N ,  W E  W I L L  T A K E  A

L O O K  A T  W H O  W E  A R E  N O T ,  T O  T H U S  R E C L A I M  O U R S E L V E S .  T O  T H E N

L I V E  I N  O U R  T R U T H  A N D  L I G H T ,  F U L L Y  A N D  U N A P O L O G E T I C A L L Y .

 

T H E R E F O R E ,  F O R  T H I S  G U I D E B O O K .  I  W I L L  B E  G U I D I N G  Y O U  T O  L O O K

I N T O  T H E  F O L L O W I N G  A R E A S :  

 

1 .

2 .

3 .

 

B U T  B E F O R E  W E  G E T  S T A R T E D ,  T H E  L A T E S T  S E R I E S  O F  R A D I C A L  S E L F

A C C E P T A N C E ,  A N D  A L L  O F  I T ' S  E P I S O D E S  C A N  B E  F O U N D  B E L O W :
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S E R I E S  C O M P O N E N T S

E 3 9 ,  Y O U R  P E R C E I V E D  S E L F  W O R T H

E 4 0 ,  I N T E G R A T I N G  Y O U R  S H A D O W  S E L F

E 4 1 ,  R A D I C A L  S E L F  A C C E P T A N C E

 

T H E  S E R I E S  W E B P A G E  C A N  B E  F O U N D ,  H E R E .

https://www.bbadblog.com/10-19
https://soundcloud.com/bbadbits/e39-your-perceived-self-worth
https://soundcloud.com/bbadbits/e40-integrating-our-shadow-self
https://soundcloud.com/bbadbits/e41-radical-self-acceptance
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T H E  M A S K ,

O U R  P E R S O N A  I S  R O O T E D  I N  O U R  C O N S C I O U S  M I N D ,  A N D  I T

R E P R E S E N T S  A L L  T H E  D I F F E R E N T  I M A G E S  W E  S U B M I T  T O  S O C I E T Y .  A N D

F R A N K L Y  A L L  T H A T  W E ’ V E  B E E N  T A L K I N G  A B O U T  I N  T H I S  Y E A R  L O N G

S E R I E S  T H U S  F A R .  T H E  S H A D O W  S E L F  H O W E V E R ,  I S  A  C O M P L E T E L Y

D I F F E R E N T  B E A S T .

 

I N  F A C T ,  W E  A R E  N O T  E V E N  A W A R E  O F  I T .  A S  W E  G R O W  U P ,  W E

Q U I C K L Y  L E A R N  T H A T  C E R T A I N  E M O T I O N S ,  C H A R A C T E R I S T I C S ,

F E E L I N G S  A N D  T R A I T S  A R E  F R O W N E D  U P O N  B Y  S O C I E T Y  ( A S  W E ’ V E

D I S C U S S E D ) ,  A N D  A S  A  R E S U L T ,  W E  R E P R E S S  T H E M ,  F O R  F E A R  O F

N E G A T I V E  F E E D B A C K  A K A  N O T  F I T T I N G  I N  O R  B E L O N G I N G ,  B E I N G

O S T R A C I Z E D ,  O R  W O R S E  D U E  T O  A N T I C I P A T E D  V I O L E N T  F E E D B A C K

D E P E N D I N G  O N  T H E  R E P R E S S I O N .  

 

O V E R  T I M E ,  T H E S E  R E P R E S S E D  F E E L I N G S  B E C O M E  O U R  S H A D O W  S E L F ,

A N D  A R E  S O  D E E P L Y  B U R I E D  T H A T  W E  H A V E  N O  N O T I O N  O F  I T S

E X I S T E N C E .  P S Y C H O L O G I S T  C A R L  J U N G  N O T E D  T H A T  T H E S E  I N S T I N C T S

H A V E  N O T  D I S A P P E A R E D ,  Y E T  T H E Y  H A V E  M E R E L Y  L O S T  T H E I R  C O N T A C T

W I T H  O U R  C O N S C I O U S N E S S ,  A N D  A R E  T H U S ,  F O R C E D  T O  A S S E R T

T H E M S E L V E S  I N  A N  I N D I R E C T  F A S H I O N .  A N D  A S  I T  U S U A L L Y  D O E S ,  T H E Y

C A N  M A N I F E S T  T H E M S E L V E S  P H Y S I C A L L Y  I N  T H E  F O R M  O F  S P E E C H

I M P E D I M E N T S ,  M O O D  S W I N G S ,  A C C I D E N T S ,  A N D  C A N  E V E N  A F F E C T

O U R  M E N T A L  H E A L T H .  W H A T  U S U A L L Y  H A P P E N S  T H O U G H ,  I S  T H A T  O N E

W I L L  B E G I N  T O  C O M P A R T M E N T A L I Z E  A  S H A D O W  S E L F  S O  T H A T  T H E Y  D O

N O T  H A V E  T O  C O N F R O N T  I T .

 

W H I L E  R E P R E S S I N G  T H E  S H A D O W ,  A N D  A S  S O C I E T Y  E N C O U R A G E S ,  W E

T H E N  B E C O M E  H Y P E R - F O C U S E D  O N  T H E  E X T E R N A L .  T H E R E F O R E ,

D E V E L O P I N G  A  C A R E F U L L Y  C U R A T E D  M A S K  T H A T  W E  S H O W  U P  I N  T H E

W O R L D  A S .  M E A N I N G  T H A T  T H E R E  I S  A N  E N T I R E  Y O U  B E N E A T H  T H E

S U R F A C E ,  T H A T  I S  W A I T I N G  T O  B E  U N E A R T H E D ,  U N D E R S T O O D ,  A N D

S E E N .

C H E C K - I N

D O  Y O U  M O D I F Y  Y O U R  B E H A V I O R  A R O U N D  M E N ,  T H A T

Y O U  W O U L D N ' T  O T H E R W I S E ?

 

D O  Y O U  M O D I F Y  Y O U R  B E H A V I O R  A R O U N D  W H I T E  P E O P L E ,

T H A T  Y O U  W O U L D N ' T  O T H E R W I S E ?

 

I S  Y O U R  P E R C E P T I O N  O F  S E L F  B A S E D  U P O N  E X T E R N A L

F A C T O R S ?

YES NAH

YES NAH

YES NAH

https://www.instagram.com/tv/BonMSNnH9rK/
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C H E C K - I N ,  C O N T I N U E D

D O  Y O U  S H Y  A W A Y  F R O M  Y O U R  S H A D O W  S E L F ,  O R

B E L I E V E  T H A T  I T  S H O U L D  B E  E L I M I N A T E D ?

 

D O  Y O U  B E L I E V E  T H A T  Y O U  A R E  A  F A I L U R E ?  I F  S O ,

C O N S I D E R  W H O S E  " S T A N D A R D S "  Y O U  A R E  U S I N G  T O

M E A S U R E  Y O U R  S U C C E S S .

 

A R E  Y O U  A B L E  T O  L O O K  Y O U R S E L F  I N  T H E  E Y E  A N D  F E E L  A

N E U T R A L  E M O T I O N ?  M E A N I N G  Y O U  D O N ' T  H A V E  A N Y

D I S D A I N  F O R  S E L F ?

YES NAH

YES NAH

YES NAH

A N T I - B L A C K N E S S ,  C O N S I D E R I N G  I N T E R N A L I Z E D  A N T I - B L A C K N E S S ,  A S

D I S C U S S E D  I N  T H E  P R E V I O U S  S E R I E S '  A N D  G U I D E B O O K S .  A R E  T H E R E

A N Y  W A Y S  O F  B E I N G ,  T H A T  Y O U  P O S S E S  O N L Y  A S  A  R E S U L T  O F  S O C I E T Y

T E L L I N G  Y O U  W H O  Y O U  S H O U L D  B E  A N D  H O W  Y O U  S H O U L D  S H O W  U P

I N  T H E  W O R L D .  F O R  E X A M P L E ,  H O W  D O  Y O U  W E A R  Y O U  H A I R ?  D O  Y O U

F E E L  T H E  N E E D  T O  B E  V A L I D A T E D  B Y  W H I T E  P E O P L E  A N D  W H I T E

S T A N D A R D S ?  D O  Y O U  F E E L  L I K E  Y O U  H A V E  T O  M O D I F Y  Y O U R  B E H A V I O R

O R  T O N E  O F  V O I C E  A R O U N D  T H E M ?  A L L  O F  T H I S  I S  A  V E R S I O N  O F

Y O U R S E L F  T H A T  W A S  C R E A T E D  M A I N L Y  O U T  O F  S U R V I V A L ,  B U T

P S Y C H O L O G I C A L L Y ,  A S  A  R E S U L T  O F  R E P R E S S I O N .  

I N N E R W O R K

A F T E R  L I S T E N I N G  T O  E P I S O D E  4 0 ,  I N T E G R A T I N G  O U R  S H A D O W  S E L F .  I

W A N T  F O R  Y O U  T O  C O N S I D E R  T H E  C O M P O N E N T S  O F  Y O U R  M A S K .  T H A T

H A V E  B E E N  U N C O N S C I O U S L Y  S H A P E D  B Y  S O C I E T Y .  B E L O W ,  P L E A S E

W R I T E  D O W N  T H E  C A T E G O R I C  C O M P O N E N T S  O F  Y O U R  M A S K .

https://www.instagram.com/tv/BonMSNnH9rK/
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
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C L A S S I S M ,  A S  D I S C U S S E D  I N  P R E V I O U S  S E R I E S ,  C L A S S I S M ,  I S  A  B Y

P R O D U C T  O F  C A P I T A L I S M .  O F  W H I C H  C R E A T E S  A  D I V I D E ,  A N D  A

P R E J U D I C E  O F  T H O S E  A M O N G  S P E C I F I C  S O C I A L  C L A S S E S .  U S U A L L Y

W I T H  T H O S E  O F  T H E  P E R C E I V E D  " L O W E R "  S O C I A L  S T A T U R E ,  B E I N G

T R E A T E D  A S  S E C O N D  C L A S S  C I T I Z E N S .  S O U N D  F A M I L I A R ?

 

O N E  O F  T H E  W A Y S  T H I S  D E E P L Y  R E S O N A T E S  W I T H I N  O U R  C O M M U N I T Y ,

I S  O U R  C O L L E C T I V E  R E L A T I O N S H I P  T O  T H E  H O O D ,  A N D  P E O P L E  F R O M

T H E  H O O D .  F R O M  T H E  T I M E  O U R  E A R S  A R E  A B L E  T O  P R O C E S S  T H E I R

P I P E  D R E A M ,  W E  A R E  T A U G H T  T H A T  I N  O R D E R  T O  D O ,  O R  B E  B E T T E R ,

W E  N E E D E D  T O  U P R O O T  O U R S E L V E S ,  A N D  L E A V E  W H E R E  W E  C O M E

F R O M .  D U E  T O  T H E  N A R R A T I V E  T H A T  W H E R E  W E  A R E  F R O M ,  A N D  W H O

W E  A R E  I S N ' T  G O O D  E N O U G H .  T H U S  A G A I N ,  P L A C I N G  A  J A D E D  V I E W

O N  P E O P L E  F R O M  A N D  I N  T H E  H O O D .  I  B R I N G  T H I S  S P E C I F I C  N U A N C E

O F  C L A S S I S M  U P ,  B E C A U S E  I  W A N T  Y O U  T O  C O N S I D E R  H O W  Y O U  M A Y

H A V E  I N T E R N A L I Z E D ,  O R  U P H E L D  T H I S  B E L I E F .  E S P E C I A L L Y  I F  Y O U  A R E

S O M E O N E  I N  O R  F R O M  T H E  H O O D .  

M I S O G Y N Y ,  A S  D I S C U S S E D  I N  P R E V I O U S  S E R I E S ,  M I S O G Y N Y  I S  A

S O C I A L  S Y S T E M  T H A T  F O S T E R S  H A T R E D ,  P R E J U D I C E ,  A N D  B E L I T T L E M E N T

O F  W O M E N  A N D  F E M A L E - I D E N T I F Y I N G  P E O P L E .  T H I S  C O N T E M P T  I S

R E A L I Z E D  T H R O U G H  S O C I A L  E X C L U S I O N ,  D I S C R I M I N A T I O N ,

O B J E C T I F I C A T I O N ,  A N D  V I O L E N C E  I N  T H E  W O R K F O R C E ,  P U B L I C ,  A N D

H O U S E H O L D S .  T H E S E  A C T I O N S  A R E  M E A N T  T O  E M P O W E R  M E N  I N  A T  T H E

E X P E N S E  O F  W O M E N  A N D  F E M A L E - I D E N T I F Y I N G  P E O P L E .  ( D E F I N I T I O N

B Y  B Y P 1 0 0 ) .  T H A T  E X T E N D S ,  T O  T H E  W A Y  W E  S H O W  U P  I N  T H E  W O R L D .

W H A T  W E  B E L I E V E  T H A T  W E  A R E  W O R T H Y  O F .  W H A T  W E  D E S I R E ,  A N D

T H E  L I S T  G O E S  O N .
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A S  W E  A L L  G R O W  U P  U N D E R N E A T H  P A T R I A R C H Y ,  M O S T  O F T E N ,  T H E R E

A R E  P A R T S  O F  O U R S E L V E S ,  T H A T  O N L Y  E X I S T ,  O R  T H A T  W E  O N L Y

U P K E E P  F O R  T H E  P L E A S U R E  O F  M E N ,  O R  T O  B E  D E S I R E D  B Y  M E N ,  O R  T O

B E  S E E N  A S  D E S I R A B L E  W I T H I N  T H E  G A Z E  O F  P A T R I A R C H Y .  C O N S I D E R

W H A T  Y O U  D O  T H A T  Y O U  W O U L D N ' T  O T H E R W I S E .  W H A T  T H I N G S ,  A N D

W A Y S  O F  B E I N G  C A N  Y O U  T H I N K  O F ,  T H A T  S O C I E T Y  H A S  S H A P E D  Y O U

T O  B E ,  A S  I T  R E L A T E S  T O  M E N .  W H A T  D O E S  T H A T  P A R T  O F  Y O U R  M A S K

L O O K  L I K E ?

T H E  M A S K ,  N O W  I  W A N T  Y O U  T O  P U T  I T  A L L  T O G E T H E R .  W H A T  D O E S

Y O U R  M A S K  L O O K  L I K E ?  W H O  I S  T H E  P E R S O N  T H A T  S O C I E T Y  H A S

S H A P E D  Y O U  T O  B E ?  W H A T  D O  T H E Y  A C T ,  H O W  D O  T H E Y  F U N C T I O N ?

W H A T  I S  T H E I R  L I F E  L I K E ?  W R I T E  A L L L L L L L  T H A T  S H I T  D O W N  B E L O W !
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W H O  Y O U  A R E  N O T ,

I  T H I N K  I T ' S  M A D  I M P O R T A N T  T O  B R E A K  T H I S  E X E R C I S E  D O W N  I N T O

T H R E E  C A T E G O R I E S .  B E C A U S E  S O C I E T Y  H A S  S H A P E D  A  V E R S I O N  O F

Y O U R S E L F .  Y O U  T H E N  H A V E  A  V E R S I O N  O F  Y O U R S E L F  T H A T  I S  T R A P P E D

B E N E A T H ,  W H A T  Y O U  A R E  T O L D  Y O U  C A N N O T  B E .  T O  T H E N  T A K E  A

L O O K  A T  W H O  Y O U  A C T U A L L Y  A R E .  

 

I N  T H I S  S E C T I O N ,  I  W A N T  F O R  Y O U  T O  C O N S I D E R  A L L  O F  T H E  N A S T Y

T H I N G S  T H A T  L I F E ,  S O C I E T Y ,  Y O U R  F A M I L Y ,  T H E S E  N I G G A S ,  Y O U R

F R I E N D S ,  O R  W H O E V E R ,  H A S  I M P O S E D  O N  Y O U ,  O V E R  T H E  C O U R S E  O F

Y O U R  L I F E .  F R O M  T H E  T I M E  Y O U  W E R E  T O L D  Y O U R  " T O O  F A T ,  T O O

B L A C K ,  T O O  D U M B ,  T O O  G A Y , "  O R  A N Y  O T H E R  R H E T O R I C  T H A T  M A Y

H A V E  C A U S E D  F O R  Y O U  T O  U N C O N S C I O U S L Y  I N T E R N A L I Z E  T H I S  B E L I E F .

 

T H E S E  A R E  T H E  T H I N G S  T H A T  P L A C E  Y O U  I N T O  A  B O X  B Y  T E L L I N G  Y O U

W H O  Y O U  C A N N O T  B E .  O R  P L A C E S  Y O U  I N T O  A  B O X ,  B E C A U S E  Y O U

C A N ' T  B E  B O T H  " T H I S  A N D  T H A T . "  T H I S  A L S O  E X T E N D S  T O  A L L  O F  T H E

N A S T Y  T H I N G S  T H A T  Y O U  H A V E  T O L D  Y O U R S E L F  A B O U T  Y O U R S E L F .

C O N S I D E R  T H A T  N E G A T I V E  S E L F  T A L K ,  A N D  W H E R E  I T  S T E M S  F R O M .  

 

I N N E R W O R K

I N  T H E  C O M I N G  S E C T I O N S ,  B Y  C A T E G O R Y ,  I  W A N T  Y O U  T O  C R E A T E  A

L I S T  O F  A L L  T H E  T H I N G S  Y O U  W E R E  E I T H E R  C A L L E D ,  O R  T O L D  T H A T  Y O U

C A N N O T  B E .  I  W A N T  Y O U  T O  D I G  S O  D E E P ,  T H A T  Y O U  P U L L  O U T  S O M E

B U L L S H I T  S O M E B O D Y  T O L D  Y O U  A B O U T  I N  P R E - S C H O O L !  B E C A U S E  A L L

O F  T H I S  S H I T  L A D D E R S  I N T O  W H O  W E  B E C O M E ,  A N D  H O W  W E  S H O W  U P

I N  T H E  W O R L D .  

C H E C K - I N

H A V E  Y O U  E V E R  E X A M I N E D ,  Y O U R  S E L F  T A L K ?  I F  Y O U

H A V E ,  C O N S I D E R  T H E  T O N E  O F  I T .  I S  I T  P O S I T I V E  O R

N E G A T I V E ?  

 

H A V E  Y O U  D E V E L O P E D  E I T H E R  A  B O U N D A R Y  O R  I N T E R N A L

D E F E N S E  S Y S T E M ,  F O R  R E C E I V I N G  N E G A T I V E ,  A N D  O R

U N S O L I C I T E D  F E E D B A C K ?

 

C O N S I D E R  T H E  P E O P L E  W H O  A R E  A R O U N D  Y O U  M O S T .

H O W  D O  T H E Y  S P E A K  I N T O ,  O R  O V E R  Y O U ?  A T  T H E  R O O T ,

A R E  T H E Y  B E I N G  H E L P F U L ,  O R  H U R T F U L ?

( + ) ( - )

HELPIN HURTIN

YES NAH
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S O C I E T Y ,  T H I S  M A Y  F E E L  L I K E  A  B I T  O F  A  R E P E A T  H E R E .  B U T  I  W A N T

Y O U  T O  T H I N K  A B O U T  A L L  O F  T H E  T H I N G S  T H A T  S O C I E T Y  S P E C I F I C A L L Y ,

H A S  T R I E D  T O  C A L L  O V E R  Y O U R  L I F E ,  A N D  T E L L  Y O U  T H A T  Y O U  A R E

C O N S I D E R I N G  T H E  C A T E G O R I E S  F R O M  T H E  P R E V I O U S  E X E R C I S E .  

 

T H I N K  O F  T H I S  I N  T E R M S  O F  L A B E L S  T H A T  Y O U  H A V E  B E E N  G I V E N ,  O R

W E R E  C A L L E D ,  T H A T  Y O U  D O  N O T  S U B S C R I B E  T O .  F O R  T H I S  A C T I V I T Y ,  A

L I S T I N G  W O R K S  J U S T  F I N E !

F A M I L Y ,  T H I S  I S  A  H U G E  A R E A ,  B E C A U S E  A S  D I S C U S S E D  I N  T H I S  S E R I E S .

A S  Y O U  A R E  C O N S I D E R I N G  A L L  O F  T H I S  I N F O R M A T I O N  F O R  Y O U R S E L F ,

Y O U  A L S O  H A V E  T O  E X T E N D  T H A T  U N D E R S T A N D I N G  ( A N D  C O U R T E S Y )

T O  Y O U R  F A M I L Y .  T O  R E C O G N I Z E ,  T H A T  T H E Y  T O O ,  H A V E  I N T E R N A L I Z E D

A L L L L L  O F  T H I S  S H I T  A S  W E L L .  T H E R E F O R E ,  W H A T  T H E Y  S P O K E  I N T O ,

A N D  C A L L E D  O V E R  Y O U R  L I F E ,  S T E M M E D  F R O M  A  P L A C E  O F  S T R A I G H T

U P  N O T  K N O W I N G  B E T T E R .  W H I L E  T H I S  D O E S N ' T  M A K E  I T  O K A Y ,  O R

A B S O L V E  T H E M .  I T  D O E S ,  G I V E  Y O U  T H E  P E R S P E C T I V E  T O  S E P A R A T E

Y O U R S E L F  F R O M  T H E I R  I N T E R N A L I Z E D  M U C K .  T H E R E F O R E ,  B E L O W  I

W A N T  Y O U  T O  W R I T E  D O W N  T H E  T H I N G S  T H A T  Y O U  W E R E  C A L L E D  A N D

T O L D  A B O U T  Y O U R S E L F ,  F R O M  Y O U R  F A M I L Y ,  T H A T  Y O U  D O  N O T

S U B S C R I B E  T O .
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F R I E N D S ,  A S  Y O U  S H I F T  I N T O  T H I S  N E X T  C Y C L E  O F  Y O U R  L I F E .  Y O U  A R E

G O I N G  T O  B E  S E R V E D  U P  S O  M A N Y  M O M E N T S  A N D  L E S S O N S ,  T H A T  W I L L

M A K E  Y O U  R E - E X A M I N E  E V E R Y T H I N G .  E S P E C I A L L Y  A S  I T  R E L A T E S  T O  T H E

S P A C E  T H A T  Y O U  C R E A T E  F O R  Y O U R S E L F ,  A N D  W H O  Y O U  F I L L  I T  W I T H .

W H E T H E R  W E  R E C O G N I Z E  I T  O R  N O T ,  T H O S E  W E  A R E  A R O U N D  M O S T ,

H A V E  A  H U G E  I M P A C T  O N  W H A T  W E  T H I N K ,  H O W  W E  A C T ,  A N D

U L T I M A T E L Y  W H O  W E  B E C O M E .  

 

W H A T ' S  U N I Q U E  A B O U T  F R I E N D S H I P ,  I S  T H A T  T H E Y  A R E  Y O U R  C H O S E N

F A M I L Y .  W H I C H  M E A N S  T O  M E ,  T H A T  Y O U  S H O U L D  K E E P  T H I S  S E T  O F

F O L K S  A S  I N T O  A L I G N M E N T  W I T H  W H O  Y O U  A R E ,  A N D  W H E R E  Y O U  A R E

H E A D E D  A S  P O S S I B L E .  T H I S  A L S O  M E A N S  T H A T  Y O U  N E E D  T O  T A K E

I N V E N T O R Y  O F T E N .  B E C A U S E  R E M E M B E R ,  W E  A R E  C O N S T A N T L Y

E V O L V I N G ,  A N D  O N  T H I S  P A T H  R A P I D L Y ,  S O !  T H E R E F O R E ,  A S  W E

E V O L V E ,  W E  H A V E  T O  M A K E  N O T E  O F  W H O  I S  E V O L V I N G  W I T H  U S ,  W H O

I S  R E S I S T I N G ,  A N D  U P S E T  B Y  T H E  C H A N G E  W I T H I N  U S ,  O R  W H O  I S

K E E P I N G  U S  S T A G N A N T .  

 

W I T H  T H A T ,  I  W A N T  Y O U  T O  T A K E  I N V E N T O R Y  O F  N O T  J U S T  Y O U R

C U R R E N T  F R I E N D S H I P S ,  Y O U R  F R I E N D  H I S T O R Y .  T H I N K I N G  O F  Y O U R

F R I E N D S ,  W H A T  T Y P E  O F  R H E T O R I C  D I D  T H E Y  S P E A K  O V E R  Y O U ?  D O

Y O U  H A V E  A N Y  E M O T I O N A L  S C A R S  F R O M  S P A T S  W I T H  F R I E N D S ?  H A V E

T H E Y  S P O K E N  A N Y T H I N G  O V E R  O R  I N T O  Y O U ,  T H A T  Y O U  D O N ' T

S U B S C R I B E  T O ?  W R I T E  I T  A L L  O U R  O N  T H E  N E X T  P A G E .
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S E L F ,   L A S T L Y ,  I  W A N T  F O R  Y O U  T O  E X A M I N E  T H E  W A Y  Y O U  T H I N K  O F

Y O U R S E L F ,  A N D  Y O U R  O W N  N E G A T I V E  S E L F  T A L K .  A S  A  R E S U L T  O F

A L L L L  T H I S  S H I T  T H A T  Y O U  H A V E  T A K E N  I N  F R O M  S O C I E T Y ,  T H E  M A T R I X ,

Y O U R  F A M I L Y ,  F R I E N D S ,  T H E S E  N I G G A S !  W H A T  H A V E  Y O U

I N T E R N A L I Z E D ,  A N D  T H E N  U N C O N S C I O U S L Y  O R  C O N S C I O U S L Y  S P O K E

O V E R  Y O U R  L I F E ?  

 

W H A T  D O E S  Y O U R  S E L F  T A L K  L O O K  L I K E ?  A R E  Y O U  P E P P I N G  Y O U R S E L F

U P ,  O R  B E A T I N G  Y O U R S E L F  T F  D O W N ?  W H E N  Y O U  G E T  D O W N  O R  F E E L

B A D ,  O R  M A K E  A  H U M A N  E R R O R ,  W H E R E  D O E S  Y O U R  M I N D  G O ?  W H A T

D O E S  T H A T  D I A L O G U E  L O O K  L I K E  B E T W E E N  Y O U  A N D  Y O U R S E L F ?

 

F O R  T H I S  S E C T I O N ,  I  W A N T  Y O U  T O  C O N S I D E R  T H E  A B O V E ,  A N D  W R I T E

O U T  A L L  O F  T H E  N E G A T I V E  T H I N G S  T H A T  Y O U  S P E A K  O R  H A V E  S P O K E N

O V E R  Y O U R  L I F E ,  A S  T H E Y  A R E  N O T  W H O  Y O U  A R E !  
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R I T U A L ,

W I T H  E V E R Y T H I N G  I N  T H I S  G U I D E B O O K  U P  U N T I L  T H I S  P O I N T .  I  W A N T  T O

F A C I L I T A T E  A  P R O C E S S  O F  R E L E A S E .  B E C A U S E  W H E R E  W E ' R E  H E A D E D  I N

2 0 2 0 ,  H A S   N O  S P A C E  F O R  T H E  B U L L S H I T  O R  B A G G A G E .  T H A T ' S  W H Y

2 0 1 9  H A V E  B E E N  F I L L E D  W I T H  S O O O O O  M A N Y  L E S S O N S  A N D  D I V I N E

C U R V E B A L L S  A N D  I N T E R V E N T I O N S .

 

W I T H  T H A T ,  I  W A N T  F O R  Y O U  T O  R E L E A S E  W H O  T H E  M A T R I X  H A S

S H A P E D  Y O U  I N T O ,  A N D  A L L  O F  T H E  N E G A T I V E  S H I T  T H A T  Y O U ' V E  B E E N

T O L D  A B O U T  Y O U R S E L F  T H A T  Y O U  D O N ' T  S U B S C R I B E  T O ,  B U T  Y O U  M A Y

H A V E  U N C O N S C I O U S L Y .  I  W A N T  F O R  Y O U  T O  B U R N  T H A T  L I S T .  Y O U  C A N

D O  T H I S  I N  A  F E W  W A Y S ,  Y O U  C A N  E I T H E R  C O P Y  Y O U R  A N S W E R S  I N T O

A  S E P A R A T E  D O C U M E N T ,  A N D  T H E N  B U R N  I T .  Y O U  C A N  B U R N  I T

S T R A I G H T  F R O M  T H E  G U I D E B O O K .  O R  Y O U  C A N  W R I T E  T H E M  D O W N  O N

A  S H E E T  O F  L O O S E L E A F  P A P E R ,  A N D  T H E N  B U R N  T H E M .

 

A S  Y O U  A R E  B U R N I N G  T H I S  L I S T ,  I  W A N T  Y O U  T O  V I S U A L I Z E  T H E S E

T H I N G S  P H Y S I C A L L Y  L E A V I N G ,  A N D  R E L E A S I N G  T H E M S E L V E S  F R O M

Y O U R  B E I N G .  I  A L S O  W A N T  T O  N O T E  T H A T  T H I S  R I T U A L  I S  Y O U R S  T O

C U R A T E  A S  Y O U  A R E  I N N A T E L Y  G U I D E D  T O .  O N L Y  Y O U  K N O W  W H A T  I S

B E S T  F O R  Y O U ,  B U T  I  W A N T E D  T O  A T  L E A S T  F A C I L I T A T E  T H I S  R E L E A S E .

A D D I T I O N A L L Y ,  I F  I T  I S  I N  A L I G N M E N T  W I T H  Y O U R  B E L I E F  S Y S T E M ,  I

W O U L D  E N C O U R A G E  Y O U  T O  T A K E  A  S P I R I T U A L  B A T H .  F O R  T H O S E

U N A W A R E ,  A N D  C U R I O U S ,  A  S P I R I T U A L  B A T H ,  I S  A  S P I R I T U A L

C L E A N S I N G ,  U S E D  T O  C A S T  A W A Y  T H E  N E G A T I V E  E N E R G Y ,  A N D  B R I N G

I N  P O S I T I V E  E N E R G Y ,  U P O N  O T H E R  I N T E N T I O N S .  I N  T H I S  C A S E ,  I T

W O U L D  A L S O  S I G N I F Y  R E N E W A L ,  R E B I R T H  E V E N .



B. BAD BITS, THE GUIDEBOOK

W H O  A R E  Y O U  

W H Y  A R E  Y O U

I N T E G R A T I N G  Y O U R  S H A D O W  S E L F

W H O  Y O U  A C T U A L L Y  A R E ,

I N  T H E  S P I R I T  O F  R E C L A M A T I O N ,  A N D  T H I S  B E I N G  T H E  F I N A L

G U I D E B O O K  O F  2 0 1 9 ,  I  W A N T  F O R  Y O U  T O  N O W  C O N S I D E R  W H O  Y O U

A C T U A L L Y  A R E !  I  W A N T  Y O U  T O  U T I L I Z E  T H I S  S E C T I O N  T O  S E T  Y O U R

T O N E  F O R  M O V I N G  F O R W A R D .  

 

I N  T H I S  S E C T I O N ,  I ' L L  H A V E  U S  L O O K I N G  A T  T H I S  I N  T H R E E  D I F F E R E N T

W A Y S :  

 

1 .

2 .

3 .

 

 

W H O  A R E  Y O U

G I V E N  E V E R Y T H I N G  T H A T  W E ' V E  T A L K E D  A B O U T  T H I S  Y E A R  I N  T H E  F U L L

S E R I E S  D I S C U S S I N G  S E L F - A C T U A L I Z A T I O N .  M O R E  S P E C I F I C A L L Y  T H E

L A S T  S E R I E S ,  R A D I C A L  S E L F  U N D E R S T A N D I N G .  I  W A N T  Y O U  T O  U S E  T H A T

C O N T E X T ,  T O  N O W  T H I N K  A B O U T  W H O  Y O U  A C T U A L L Y  A R E !  
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W H Y  A R E  Y O U ,

T H I S  Q U E S T I O N  I S  F A R  M O R E  C O M P L E X  T H A N  " W H O  A R E  Y O U , "  B E C A U S E

I T  R E Q U I R E S  T H E  C O N T E X T ,  A N D  T H E  P E R S P E C T I V E  O F  T H E  B I G G E S T

P I C T U R E .  I N  T H E  L A S T  S E R I E S ,  I  M E N T I O N E D  Z O O M I N G  O U T ,  T O  T H E N

T A K E  A  L O O K  A T  Y O U R  L I F E  F R O M  T H E  B I G G E S T  P I C T U R E ,  D I D  Y O U  G E T

A  C H A N C E  T O  D O  T H A T ?  I  A S K  B E C A U S E ,  I  B E L I E V E  T H A T  T H I S  I S  T H E

F I R S T  S T E P S  T O W A R D S  A C T U A L L Y  U N D E R S T A N D I N G  Y O U R  P U R P O S E .

W I T H  Y O U R  P U R P O S E  B E I N G  W H Y  Y O U  E X I S T .  U T I L I Z I N G  T H I S  C O N T E X T ,  I

W A N T  Y O U  T O  C O N S I D E R  W H Y  Y O U  A R E  B E L O W .  C O N N E C T  T H E  D O T S :  
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T H E  F I R S T  T H I N G  I  W A N T  Y O U  T O  D O ,  I S  T O  T A K E  A  L O O K  B A C K

T H R O U G H  T H E  B R E A D C R U M B S  A N D  P I E C E S  O F  Y O U R  L I F E  T H A T  W E  P U T

T O G E T H E R  I N  T H E  L A S T  S E R I E S .  I  W A N T  Y O U  T O  T A K E  A N O T H E R  L O O K

A T  E A C H  M O M E N T ,  A N D  T R U L Y  E X A M I N E  H O W  T H E Y  H A V E

R E S O N A T E D ,  A N D  T R I C K L E D  I N T O  O T H E R  A R E A S  O F  Y O U R  L I F E .

I N T E G R A T I N G  Y O U R  S H A D O W  S E L F ,

O U R  P E R S O N A  I S  R O O T E D  I N  O U R  C O N S C I O U S  M I N D  A N D  I T

R E P R E S E N T S  A L L  T H E  D I F F E R E N T  I M A G E S  W E  S U B M I T  T O  S O C I E T Y .  A N D

F R A N K L Y  A L L  T H A T  W E ’ V E  B E E N  T A L K I N G  A B O U T  I N  T H I S  Y E A R  L O N G

S E R I E S  T H U S  F A R .  T H E  S H A D O W  S E L F  H O W E V E R ,  I S  A  C O M P L E T E L Y

D I F F E R E N T  B E A S T .

 

I N  F A C T ,  W E  A R E  N O T  E V E N  A W A R E  O F  I T .  A S  W E  G R O W  U P ,  W E

Q U I C K L Y  L E A R N  T H A T  C E R T A I N  E M O T I O N S ,  C H A R A C T E R I S T I C S ,

F E E L I N G S  A N D  T R A I T S  A R E  F R O W N E D  U P O N  B Y  S O C I E T Y ,  A N D  A S  A

R E S U L T ,  W E  R E P R E S S  T H E M  F O R  F E A R  O F  N E G A T I V E  F E E D B A C K  A K A  N O T

F I T T I N G  I N  O R  B E L O N G I N G ,  B E I N G  O S T R A C I Z E D ,  O R  W O R S E  D U E  T O

A N T I C I P A T E D  V I O L E N T  F E E D B A C K  D E P E N D I N G  O N  T H E  R E P R E S S I O N ,  O R

T H E  T R U T H  W E  S T A N D I N G  I N ,  T H A T  T H E  W O R L D  R E P R E S S E S .

 

O V E R  T I M E ,  T H E S E  R E P R E S S E D  F E E L I N G S  B E C O M E  O U R  S H A D O W  S E L F

A N D  A R E  S O  D E E P L Y  B U R I E D  T H A T  W E  H A V E  N O  N O T I O N  O F  I T S

E X I S T E N C E .  J U N G  N O T E D  T H A T  T H E S E  I N S T I N C T S  H A V E  N O T

D I S A P P E A R E D ,  Y E T  T H E Y  H A V E  M E R E L Y  L O S T  T H E I R  C O N T A C T  W I T H  O U R

C O N S C I O U S N E S S ,  A N D  A R E  T H U S ,  F O R C E D  T O  A S S E R T  T H E M S E L V E S  I N

A N  I N D I R E C T  F A S H I O N .  [ F R O M  A N  A R T I C L E  I N ,  P S Y C H O L O G Y  T O D A Y ]

 

W H I C H  I S  W H Y  T H I S  W O R K  W I T H  O U R  S H A D O W S  I S  S O  C R U C I A L  T O  T H I S

J O U R N E Y .  B E C A U S E  U N T I L  W E ' V E  C O N F R O N T E D ,  U N P A C K E D ,  L E A R N E D

T H E  L E S S O N S  A V A I L A B L E  T O  U S  T H R O U G H  T H I S  S H A D O W ,  A N D  A R M E D

O U R S E L V E S  W I T H  T H E M .  N O T  O N L Y  D O  W E  N O T  K N O W  O U R S E L V E S

F U L L Y ,  B U T  W E  A R E  A L S O  I L L - E Q U I P P E D  F O R  O U R  S O U L ' S  M I S S I O N .

 

T H I S  I S  W H Y  Y O U  H A V E  T O  T A K E  T H A T  D E E P E R  L O O K ,  A T  T H E

S U P P R E S S E D  P A R T S  O F  Y O U R S E L F .  H E L L  W H O  A R E  Y O U  W H E N  A I N ’ T

N O B O D Y  L O O K I N .  W H A T  I S  Y O U R  M F  I N T E G R I T Y  S E T  U P  L I K E ,  A N D  H O W

D O  Y O U  F E E L  A B O U T  W H O  Y O U  A R E  W H E N  N O  O N E  I S  L O O K I N G ?

C O N S I D E R I N G  T H I S ,  I  W A N T  Y O U  T O  B E G I N  T O  U N P A C K  Y O U R  S H A D O W

B E L O W .  A S  A L W A Y S ,  T H I S  I S  A  S T A R T ,  T H E  W O R K  I S  F O R  Y O U  T O  D O .

 

S O  L E T ’ S  B R E A K  T H I S  D O W N  I N T O  A  S T E P  B Y  S T E P  P R O C E S S :
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https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
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D E E P  D I V E

Y O U  C A N  U T I L I Z E  T H E  B E L O W  T O  S C R I B E  Y O U R  T H O U G H T S ,  O N  T H E

S U P P R E S S E D  P A R T S  O F  Y O U R S E L F .  W H A T  A R E  T H E Y ?  W H E R E  D O  Y O U

B E L I E V E  T H E Y  S T E M  F R O M ?  

S H A D O W S  A S  I N F O R M A T I O N

W H A T  C A N  Y O U  L E A R N  A B O U T  Y O U R S E L F ,  F R O M  W H A T  I S  H I D I N G  I N

T H E  S H A D O W S ?  H O W  C A N  Y O U  E M B R A C E  O R  L E A N  M O R E  I N T O  T H I S

P A R T  O F  Y O U R S E L F ?  I  S A Y  I T  O F T E N  T H R O U G H O U T  T H E  P O D C A S T ,  B U T

Y O U  S H O U L D  F E E L  F I R S T ,  T U N E  I N T O  B O T H  Y O U R  B O D Y ,  A N D

E M O T I O N A L  R E S P O N S E S  A S  I N F O R M A T I O N .  T H E N  E X A M I N E  W H A T  I T  I S

T L L I N G  Y O U ,  A N D  W H E R E  I T  I S  S T E M M I N G  F R O M ?  T H I S  I S  H O W  Y O U  D O

S O M E  I N T E R N A L  E X C A V A T I N G ,  T O  U N E A R T H  T H E  L E S S O N S  F R O M  T H E

D I V I N E .  C O N S I D E R I N G  T H I S ,  W H A T  C A N  Y O U  L E A R N  F R O M  Y O U R

S H A D O W ?  B E  S U R E  T O  C O N S I D E R  T H E  B I G G E S T  P I C T U R E .   
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W H A T  Y O U  C A N  C H A N G E

A S  Y O U  A R E  E X A M I N I N G  T H A T  L I S T ,  C O N S I D E R  F R O M  I T ,  W H I C H  Y O U

C A N  A C T U A L L Y  C H A N G E .  N O W  I  W A N T  Y O U  T O  T A K E  T H E  N E X T  N E X T

S T E P ,  O F  M A K I N G  N O T E  O F  H O W  Y O U  C A N  C H A N G E  I T ,  A N D  C O N S I D E R

E I T H E R  W H A T  N E X T  S T E P S ,  O R  W H A T  T H E  F I R S T  S T E P  C O U L D  L O O K  L I K E .

F O R  T H I S ,  I ' D  L E A N  I N T O  Y O U R  M E T H O D  O F  S E L F  S T U D Y ,  W H E T H E R  T H A T

B E ,  W I T H  S E L F ,  Y O U R  H I G H E R  S E L F ,  O R  Y O U R  T H E R A P I S T .  

W H A T  Y O U  C A N N O T  C H A N G E

N O W  T H A T  Y O U  H A V E  C A T E G O R I Z E D  T H E S E  T H I N G S ,  E V E N  J U S T

M E N T A L L Y .  I T S  T I M E  T O  M A K E  P E A C E  W I T H  W H A T  Y O U  C A N N O T

C H A N G E  A N D  G I V E  I T  U P  T O  T H E  D I V I N E ,  G O D ,  T H E  U N I V E R S E ,  Y O U R

S P I R I T  G U I D E S ,  Y O U R  H I G H E R  S E L F .  W H O E V E R  I S  H O L D I N G  Y O U  D O W N

I N  T H E  O T H E R  R E A L M ,  I F  T H A T  S U I T S  Y O U R  B E L I E F  S Y S T E M .  B E C A U S E

T H E R E  I S  N O T H I N G  Y O U  C A N  D O  A B O U T  T H E  T H I N G S  T H A T  Y O U  C A N ’ T

C H A N G E  N O R  A C C E P T ,  G I V E  I T  U P  T O  T H E M .



F I N A L  T H O U G H T S

H E Y  B A D D I E S ,  O L D  A N D  N E W ,  I  H O P E  Y O U  F O U N D  T H I S  G U I D E B O O K  A S

A  U S E F U L  T O O L ,  A S  Y O U  C O N T I N U E  D O W N  Y O U R  J O U R N E Y  O F  S E L F

P O S T  S P I R I T U A L  A W A K E N I N G .  W H I L E  T H I S  I S N ' T  A  B E  A L L  E N D  A L L ,  A N D

W A S  D E S I G N E D  T H A T  W A Y .  I  N O W  E N C O U R A G E  Y O U ,  T O  U S E  W H A T  Y O U

U N C O V E R E D  I N  T H I S  G U I D E B O O K ,  A S  T H E  F I R S T  S T E P  T O W A R D S

U N D E R S T A N D I N G  Y O U R  P U R P O S E ,  A N D  S T E P P I N G  I N T O  Y O U R S E L F !

 

N E X T  S T E P S

T O  F U L L Y  D I G  I N T O  T H E  C O N C E P T S  M E N T I O N E D  T H R O U G H O U T  T H E

G U I D E B O O K  W I T H  Y O U R  T H E R A P I S T ,  S P I R I T  G U I D E S ,  O R  W H A T E V E R

M E T H O D  O F  S E L F  S T U D Y / R E F L E C T I O N  Y O U  U S E .  I F  Y O U  D O N ' T

C U R R E N T L Y  H A V E  A  P R A C T I C E  I N  P L A C E ,  N O W  W O U L D  B E  A  G O O D

T I M E  T O  C O N S I D E R / D E T E R M I N E  W H A T  T H A T  L O O K S  L I K E  F O R  Y O U .

 

B .  B A D  B I T S ,  T H E  P O D C A S T  

P L E A S E  B E  S U R E  T O  R A T E ,  S U B S C R I B E  A N D  R E V I E W  T H E  P O D C A S T  O N

T H E  P L A T F O R M  Y O U  L I S T E N  O N .  A L S O ,  B E  S U R E  T O  S T A Y  T U N E D  F O R  T H E

F I N A L  S E R I E S  O F  2 0 1 9 ,  W H I C H  I S  F O C U S E D  O N  S T E P P I N G  I N T O  S E L F ,  

 

E N E R G E T I C  E X C H A N G E

I   C R E A T E  E V E R Y  S I N G L E  P I E C E  O F  C O N T E N T  T H A T  I  H A V E  E V E R  C R E A T E D

O V E R  T H E  Y E A R S  F O R  F R E E ,  A N D  F O R  T H E  P U R P O S E  O F  M A K I N G  S U R E

T H A T  T H E  C O L L E C T I V E  H A S  W H A T  W E  N E E D .  I N  T H E  S P I R I T  O F  G I V I N G

A N D  R E C E I V I N G ,  I F  Y O U  F E E L  I N C L I N E D  T O  S H O O T  Y O U R  S I S  S O M E

C O I N  F O R  H E R  C O N T R I B U T I O N S ,  T H E  I N F O R M A T I O N  T O  D O  S O  I S

B E L O W .  P L E A S E  N O T E  T H A T  T H I S  I S  C O M P L E T E L Y  O P T I O N A L .
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