LELEK ARNYA

Az arnyék sokféle nevet kapott az embertdl a térténelem
folyaman, mély értelmUeket €s hevenyeészetteket egyarant. Ettdl
fuggetlendl mindig megdrizte kdzponti és uralkodd szerepét

az életben, még akkor is, amikor tudni sem akartak rola, mint
péeldaul modern korunkban. Jungtol megtanultuk, hogy az arnyéek
raadasul az inspiracio legnagyobb forrasa, és lehetéveé teszi, hogy
eltaléljunk szellemi gyt')kereinkhez. SZOVEG: BOTTYAN-LENGYEL GABRIELLA

TU LAJ DO/N KEPPEN MIT
ERTUNK ARNYEKON?
Az arnyék a félelmetes ismeret-
len. Arnyékka valhat minden,
amit elutasitunk. Barmilyen
sOtétre fessék is, ez rejti maga-
ban az utat ahhoz a vildgos-
saghoz, amelyre a tudatosulas
minden formajahoz, és féként
amegvilagosodashoz sziikség
van. Vagyis az arnyék az élet
igazi kulcsa, noha tdbbnyi-

re sététnek és gonosznak
mondjak. Természetesen az is,
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de nem csak az. C. G. Jung,

az arnyékterapia atyja szerint
az arnyék egyszerlien az egész
tudattalan. Alapjaban véve

az 6sszes tunet — legyen testi,
lelki, szellemi vagy tarsadalmi

—az arnyék megnyilvanulasa.
Jung az arnyékot annak a sze-
mélyiségrésznek tartotta, amely
megrémit, amelyet nem aka-
runk vallalni, am amellyel végul
mégis azonosulnunk kell, ha

Az arnyékot minden kultura ismeri, és mind-
egyik a maga mddjan nevezte el. Hivjak sotét ikernek,

hasonmasnak, sotét oldalnak, Freudnal pedig , Es”-nek —
0sztonénnek vagy taldlébban ,6svalaminek”. C. G. Jung 6ta
alélekgyogyaszok egyszertien arnyékrol beszélnek.

mindennel ki akarunk egyezni.
Ezek szerint az arnyék rendkivil
megosztd dolog: egyszerre
taszit és vonz, kelt undort

és blvol el.

Jung a tovabbiakban kilénb-
séget tesz a személyes és a kol-
lektiv arnyék kdzott. A szemé-
lyes arnyék ama tulajdonsagok
elfojtasa altal keletkezik,
amelyekkel nem azonosulunk,
és amelyeket el sem akarunk
fogadni, noha személyiségiink
részét képezik.

Az ilyen elfojtott tulajdon-
sagok sokasagabdl épul fel
az arnyék, és az élet folyaman
természetesen egyre gyarapo-
dik is, hacsak tudatosan kdzbe
nem avatkozunk.

Mivel arnyékka valhat min-
den, amit elutasitunk, ugyanez
érvényes testlink elutasftott
sajatossagaira is. A tulmérete-
zett hatsdban elfojtott érvénye-
sUlési gondok jelennek meg,

Vigyazat, arnyek!

Ballepések

Jellegzetes bakinak szamit az elszdlas, amely
teljesen mas tlizenetet hordoz, mint amilyet
szandékunkban allt kozolni. Az arnyék
¢és a személyiség ilyenkor hirtelen és varat-
lanul két kiilon utra tér. Példaul, amikor
a tarsat felfokozott érzelmi allapotban,
mondjuk egy szexudlis egytittlét soran mas
néven szolitjuk. Ez az arny¢€k olyan attorése,
amelynél kinosabb aligha létezik. A (férfi)lember
szeretné meg nem torténtté tenni, de nem lehet.
Az akaratlanul és tudattalanul megteremtett
valosag valik valora. A tagadas és vitatas
stratégidjanal sokkal érdekesebb volna az a kér-
dés, hogy hogyan fajulhatott idaig a helyzet.
Pontosabban: miért kellett iddig fajulnia. A bal-
lépések tobbé-kevéshé tudattalanok lehetnek.
4Eljart a kezem” - mondjak az anyukak, hogy
elharitsak magukrdl a feleldsséget. Pedig ezek-
nek ez ,eljarasoknak” a jo része legalabb fele-
részben tudatos. Egészen mas a helyzet a jardan
elkovetett ballépésekkel, amikor az ember
kizokken a megszokott kerékvagasbol.

Akar bohodzatba illén, a kozmondasos banan-
héjon csuszik el, akar némiképp valdszertibben,
a jeges jardan, az ember nem ok és cél nélkiil

siklik ki a szokdsos palyardl. Mivel az ilyen

ballépés mindig arnyékkal terhes, érdemes elgondolkozni
azon, hogy hol k6t ki az ember az eredeti céljahoz képest. Ha
mashova nem is, a tények talajara biztosan visszatérit egy-

egy ilyen kisiklas.

Aki barmilyen téren ilyen ballépést kovet el, biztosra
veheti, hogy abban az arny¢k lépett szinre. Senki sem lép fel
véletlentil és senki sem lép véletlentil félre. Az el6bbi soran
az ego, az utobbiban az arny¢k rendezi meg az eseményeket.
Mindig arulkodoak példaul a kozlekedési balesetek - ter-
mészetesen nem jogi szemszoghol nézve. Persze a tobbi bal-
eset is sokatmondd az arnyékot illetéen, beleértve a szobeli ~ :
botlasokat, elszolasokat is. Ez deriil ki az olyan mondatokbol,
mint: ,ez a legutolsd, amit mondani akartam volna”, ,nem
hiszem el, hogy ezt mondtam volna” vagy ,¢éppen ellenkezd-
leg gondoltam”. Pedig ezt mondtam vagy ezt tettem, és ezzel
az 6szinteséggel egyetlen ropke pillanatra a hangomat vagy
a kezemet kélcsondztem az drnyékomnak. A kisiklasok
minden téren, jaras, cselekvés és beszéd kdzben dszintévé
tesznek, és elvezetnek az arnyékhoz.

a kerek pocakban az élet kerek-
ségének érzése nyilvanul meg
rossz helyen, a kifelé kacsazé
jarésban pedig a céltudatossag
arnyéka mutatkozik meg.

Az efféle jelek természetesen
Ontudatlanok, ezért jelennek
meg a testben. Az, hogy a kerek
pocak a kerek egész tokéletes-
ségének elfojtott vagyat tikrozi,

kézenfekvd. Ugyanez igaz azon-
ban a kollektiv alakvaltozasokra
is. A modern ipari tarsadalmak
burjanzé sulyproblémai elarul-
jék, hogy a sulypont mennyire
attevédétt az anyagi vilagra.
A kopaszsagtdl a tokan

keresztll a lapos fenékig vagy

6-labig minden felting testi tlnet
egyénileg értelmezhetd. Minden
forma magott rejlik tartalom.

A szétfolyo formak, amelyek

a willendorfi Vénusz valaha esz-
ményi alakjara emlékeztetnek,
ezen felll a nagy istennd kollek-
tiv arnyékat is leleplezik, amely
a hosszas keresztényi Uld6z-
tetés utan most milliészorosan
bukkan elé ismét az arnyékbadl,
a sz6 legszorosabb értelmében
megnehezitve a holgyek életét.

MIKENT ,
TALALKOZHATUNK MEG
AZ ARNYEKKAL?

Sajat arnyékunk megkozelité-
sének masik egyszerl modja
az, ha meghallunk és komolyan
veszlnk mindent, amit rélunk
mondanak, kildéndsen akkor,
ha kritikusan vagy rossz szan-
dékkal teszik (lasd példaul

a munkahelyi dskalddasokat,
79. oldal).

Ha valaki meg akar sérteni
minket, a tapasztalat szerint
olyankor sikerul neki a leg-
jobban, ha a kivilrél sokszor
kdnnyebben felismerhetd
arnyékunkat hanytorgatja fel.
Minél jobban az eleveninkbe
taldl, annal nagyobb az arnyék —
és annal halasabbak lehetnénk
az illetének.

Ami erds érzelmeket valt ki
belélunk, abban vilagos, hogy
igazsag rejlik. Ha védekezni
kezdlink és dihbe jovink,

a szemrehanyas legaldbbis
ratapintott valami nagyon sze-
mélyesre. Minél duhddtebben
és sértéddttebben valaszolunk,
anndl fontosabb szamunkra ez
a szemrehanyas vagy kijelentés.
Tehat barmit mondjon is rélunk
atarsunk vagy valamelyik gyer-
mekUnk, Uzletfellink, ellenlaba-
sunk, de féként az ellenséguink,
amondottakat csak meg kell
hallanunk és komolyan kell ven-
nink. Mar ezért a lehetdségért
is halasnak kell lennilink, hiszen
avadak ily médon eséllyé
valnak. Ha csakugyan az ele-
venlnkbe talélnak, és érzelmi
reakciot valtanak ki, mar nem

is nevezhet6k vadnak, hiszen
mégiscsak valamiigazsagon
alapulnak. Ha tehat eskudt
ellenségeink vannak, akik tama-
ddlag foglalkoznak veliink, jol fel
vagyunk szerelkezve az arnyék-
keresésre.

Az olvasd idedlis esetben
egyszerre tébb sikon jarhatja be
sajat arnyékvilagat: az olvasas
és a megértés altal, a kdnyv-
ben feltett kérdések és javasolt
gyakorlatok, szertartasok,
filmmeditaciok atélésével, vala-
mint mindezek irasos
dsszegzése révén. |
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