Szdmtalanszor vagyunk igy ezzel magunk is. Vajda Janos
szavaival mi is mondhatnank: ,En vagyok, (..) aki maga
sem ismerds olykor 6nmagdval”, amikor egy-egy hely-
zetben tudjuk, mit kellene tennlink, és hogyan, mégis bal-
Iépéseket kovetlink el. Vagy ami még ennél is rosszabb:
kiderdl, hogy mdsok egészen masnak Iatnak minket, mint
amilyennek mi latjuk vagy lattatjuk magunkat, illetve ami-
lyenek lenni szeretnénk. Vajon minek kdszénhet6 ez az
ellentmonddsossdg, a szubjektiv és objektiv valdsdg ily
szembedtls eltérése?

A kiszamithatatlan bajkeveré neve: arnyék

A vélaszt mdr sokan megfogalmaztak. Illyen esetekben
menteget6zik igy az ember: ,mintha az 6rdég bujt volna
belém". Pedig emiatt kar az 6rdogot okolni, hiszen amint
a mélypszicholdgia atyjanak tekintett Carl Gustav Jung
mondta: ,Nincs olyan nehézség, amely végsé soron ne be-
[6ltnk szdrmazna." A kiszdmithatatlan bajkeverd ezuttal
is benntink lakozik, lelklink, vagy ha Ugy tetszik, a tudatta-
lanunk mélyén. Neve is van: az analitikus pszicholégidban
Ggy hivjdk, hogy arnyék.

Nem Uj keletl jelenség ez, mar az emberiséqg legrégibb
mitoszaiban is felbukkan, igaz sokféle, de mindig jél felis-
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»-.. az akaras megvan bennem, de a
j0 véghezvitelét nem talalom” - irja
Pal apostol a romaiakhoz intézett leve-
Iében, azon tusakodva magaban, hogy

barmennyire tiszteli is a torvényt, az
isteni parancsolatot, mégsem a jot cse-
lekszi, amelyet akar, hanem a gonoszt,
amelyet nem akar.

merhetd alakban. § az 6s-csabité, a kigyd, aki 6sanyankat
blinbe vitte; 6 a nemes hdsok sotét ellenldbasa, Gilgames
Enkiduja és dr. Jekyll Mr. Hyde-ja; § a vérszivd vampir és
az 6szton-énjét gatlastalanul kiél6 farkasember, és fordit-
va: 6 az erkolcstelen Dorian Gray angyali szépséqg( arc-
képe. Furfangos szabotér, belsé bajkeverd, aki mindig a
legrosszabb, legkényesebb pillanatokban avatkozik koz-
be, vdratlanul dsva ald terveinket és rombolva le legszebb
reményeinket.

De miféle kajan erd oltotta belénk ezt a destruktiv ellenfe-
let, aki mintha 6romét lelné abban, hogy kiforgat és elront
mindent, ami nekiink fontos és szent? Nos, ez esetben
sem kell sokkal messzebb menniink 6nmagunknal. Mi vol-
tunk azok, persze részben kérnyezetiink és neveltetésiink
hatasdra, akik ezt a titokzatos szellem-alakot, a lélekben
laké arnyat megteremtettiik. Méghozza olyan régen, hogy
szinte mdr nem is emléksziink ra, miként.

Eletiink hajnalén -

a gyermekkor tapasztalatai

. Akkor még &szinte gyermek voltam: orditottam, topor-
zékoltam" - irja Jozsef Attila, és ugyanezt tettiik mi is,
ha valami ellentinkre volt, vagy valamit el akartunk érni.

Csakhogy sem az orditds, sem a toporzékolds nem sz&-
mit kulturdlt viselkedésformanak, és ezt a ,nagyok”, a
feln6ttek, siettek is mihamarabb értésiinkre adni. Kezde-
tét vette egy rendkivil kifinomult jaték: a felnéttek dva-
tosan terelgetni, nevelni kezdtek minket, hogy segitsenek
betagozddni a tdrsadalomba, mi pedig elkezdtink alkal-
mazkodni, hogy elnyerjik szeretetiiket és jéindulatukat.
Szdmunkra ez |étfontossagu volt, igyekeztiink tehat minél
jobban megfelelni, azaz levetkdzni azokat a szokdsainkat,
hajlamainkat, tulajdonsdgainkat és indittatasainkat, ame-
lyek nem arattak tetszést, nem taldltak j6 fogadtatdsra.

Csakhogy a mdr meglévét meg nem torténtté tenni nem
lehet, igy tehdt nemkivdnatos jellemvondsainkat sem
sziintethettiik meg egyszer( elhatdrozassal, csupan a fi-
gyelmiinket (és remélhetéleg masok figyelmét) terelhet-
tik el, vagyis nem vettlnk réluk tudomadst, kirekesztettik
Gket tudatunkbdl, gyerekesen azt képzelve, hogy ha be-
hunyjuk a szemiinket, és nem latjuk az ijeszté dolgokat,
akkor azok nincsenek is.

Lénylnk jelentds része, fontos képességeink és erdfor-
rasaink keriltek ki ily médon tudatunk hatdskorébdl, és
indultak ellendrizetlen és ellendrizhetetlen burjanzasnak
a tudattalanban. Ezzel éridsi veszteséget okoztunk ma-
gunknak, hiszen egyfeldl jelentds erékészlettdl fosztottuk
meg magunkat, masfeldl pedig mind nagyobb erékkel kell
féken tartanunk szam(zott személyiségrészeinket, ame-
lyek folyton megprébdinak Iétezésiikrdl hirt adni. Ha nem
sikeriil - marpedig csak ideig-6rdig sikerllhet -, méaris kész
a baj. Az drnyék az élet folyamdn egyre er@sebbé és kiala-
kultabba vdlik, és az embert egyre kinosabb élményeknek
teszi ki.

étrend

Rendszerint botrdnyos megmutatkozasait mindnyajan is-
merjlk. Legszélséségesebb megnyilvanuldsainak egyike a
manapsdg egyre gyakoribb dmokfutds. De nem kell ilyen
messzire mennink - elég, ha arra gondolunk, hogyan vi-
selkediink mdsokkal, amikor tulterheltek, kimeriltek vagy
betegek vagyunk. Maguk a betegségek vagy kisebb-na-
gyobb baleseteink, és természetesen az dlmaink, s6t ab-
randjaink is sokat elarulnak magunk el6l is eltitkolt olda-
lainkrél. Ugyancsak a sajat drnyékunk kdszon vissza rank
azoknak a személyében, akiknek mar a puszta jelenlétét
is idegesitének érezziik, anélkiil hogy kiilondsebb okunk
volna rd. Ugyanakkor azokban az emberekben is a sajat
arnyékunkhoz vonzédunk, akiket bardtul fogadunk. A re-
zonancia torvénye szerint ugyanis mindig azokat az em-
bertipusokat vonzzuk, amelyek tikér gyanant a segitsé-
glinkre vannak - anélkil hogy szdndékukban 4lina, vagy
akar csak tudnanak réla.

Eszrevenni, felismerni, elfogadni

Vagyis leghivebb ellen-feliink, az rnyék, lépten-nyomon
hallat magardl, igy nekiink szinte nincs is tébb dolgunk,
mint hogy merjlk észrevenni, felismerni 6t, és ha sikertlt
tetten érniink, fogadjuk el, hogy 6 és mi: egyek vagyunk.
Minél tobb arnyékunkat fogadjuk el dnként, anndl keve-
sebb tiikorre van szlikséglink ahhoz, hogy az drnyékot tu-
datositsuk, igy egyre nyugodtabbd és fesztelenebbé valik
kornyezetiink is. Minél tobbet tudunk tudatos személyi-
séglinkbe épiteni és megélni, anndl inkabb ezt tikrozik a
korilottink éI6k is. Am amit masokban elftéliink, az még
nem a miénk; még nincsen integralva, kovetkezésképpen
az arnyékunk. Erdemes tehdt megfogadnunk Polonius
szavait, amelyekkel fidt Gtjra bocsatja: ,Mindenek folott:
Iégy hi magadhoz".

Makra Julia
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