Arnyékrésziink megértése

Az embernek dltaldban van elképzelése arrdl, hogy ki 6, mi az értékrendje,
mire vdgyik, mi az, ami oké neki és mi az ami nem. Vannak viszont
helyzetek, amikor mondunk vagy teszunk valami meggondolatlan dolgot
(dltaldban impulzivan), ami teljesen kivul esik az énképunkon és miutdn
megtortént a cselekedet, mi magunk sem értjuk, hogyan torténhetett ez.

llyenkor az ember elsd kérdése onmagdhoz, egy nagy miért, amit az
ertetlenség érzése kovet, hiszen a jozan ész egydltaldn nem ezt diktdlta
volna. Erre a kérdésre a vdlasz nagyon sok esetben az drnyéek részinkben
rejlik.

Az arnyék kifejezés Carl Jung nevéhez flzddik, és a személyiségunk azon
aspektusait foglalja magdban, amelyeket elutasftunk és  elfojtunk.
Mindannyian rendelkezlnk olyan részekkel dnmagunkban, amelyeket nem
szeretlnk, vagy amelyekrdl ugy gondoljuk, hogy a tdrsadalom sem kedveli,
nem illikk bele az énképunkbe, ezért elnyomjuk ezeket az identitasunk
tudatalattijdba.

Jung a személyiségunk ezen részét drnyékrésznek nevezte el.

Jung elmélete szerint tdvolsdagot tartunk azoktdl a viselkedésektdl,
erzelmektdl és gondolatoktdl, amelyeket veszélyesnek talalunk. Inkdbb Ugy
teszUnk, mintha nem is léteznének azok a dolgok, amiket nem szeretink. Ide
tartoznak példdul a félelmeink, 6nzd vagyaink, szégyenletes élményeink,
agressziv késztetéseink, irraciondlis elképzeléseink, olyan kellemetlen
érzések mint példdul az irigység, dih és még sorolhatndam.

Mindenkinek vannak ilyen reszei, és hordozzuk Oket magunkban, anélkul,
hogy elismernénk jelenlétét. Az onszeretet és onelfogadds gyakorldsdnak
pedig elengedhetetlen része, hogy megeértsuk és elfogadjuk ezen részink
vdgyait és késztetéseit, meg akkor is, ha nehéz vele szembenézni.
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[me néhany példa a gyakori arnyék-
viselkedésekre:

1.Rendkivdl ftélkezék vagyunk mdsokkal szemben gyakran 6szténosen,
sokszor eqgy kifejezett témdval kapcsolatosan.

2. Taldn észrevetted mdr magadat, amikor egyszer-kétszer azt mondod
egy bardtodnak, hogy "abszurd" a mdsik ember Oltozéke, viselkedése,
bdrmi. Valdjdban emogott sokszor az van, hogy félsz te magad is attdl,
hogy ha elengeded magad, akkor guny tdrgydvd vdlhatsz. gy mdsok
kigUnyoldsdval biztositod magad arrdl, hogy te ezt biztos nem fogod
elkovetni sosem.

3.A sajdt bizonytalansdgainkat mdsok hibdinak tekinteni.

4. Erre tipikus példa a social media és az azt kortlvevd kommentkultdra.
Azzal, hogy leértékelunk valakit egy olyan dologgal kapcsolatosan, ami
valojdban  teljesen emberi, azt jelzii hogy az adott témdban
bizonytalansdgaink vannak. Példdul ha rendszeresen ostobdnak,
balféknek, ididtdnak, tehetségtelennek aposztrofdlunk valakit, annak
hdtterében huzddhat a bizonytalansdg, hogy mi magunk vagyunk
ostobdk, balfékek, ididtdk, tehetségtelenek, stb.

— 5.DUh6s  reakciék a hierarchidban alacsonyabb  pozicioban leévo

emberekkel szemben.
©.Peéldaul amikor munkahelyen kovetelézéen és szigordan bdnunk a
munkatdrsainkkal, vagy tipikusan ilyen viselkedés amikor az

Ugyfélszolgdlatban dolgozdval bdnunk kegyetlentl. Emogott elfojtott

hatalomvdgy vagy éppen onbizalomhidny is dlihat.




Az arnyek felismerése onmagunkban rendkivil nehéz, ezért ritkan torténik
meg - azonban nagyon jok vagyunk abban, hogy mdsokban nem kivanatos

arnyékjellemzoket  észleljunk.  Amikor mdsokban Idtjuk azt, amit
onmagunkban nem akarunk elismerni, azt Jung "projekcidnak" nevezi. Bdr
tudatos elménk elkerdli sajat hibdinkat, mélyebb szinten mégis foglalkozni
akar veluk, ezért madsok hibdit nagyftjuk fel, azok vdltanak ki beldlink
hevesebb érzelmeket.

AMIKOR UTALSZ VALAKIT, UTALSZ BENNE VALAMIT AMI A TE
SZEMELYISEGED RESZE. HISZEN AMI NEM HOZZANK TARTOZIK, AZ NEM
TUD ZAVARNI BENNUNKET.

/Herman Hesse

A kovetkezd oOnreflektiv  kérdések segithetnek kozelebb kerllni az
arnyékrészedhez.  Ezekkel —a  kérdésekkel  kapcsolatosan, illetve
0sszességében az drnyékmunkdval kapcsolatosan fontos tudnod, hogy
természetes, ha Ugy érzed nehéz és nincs kedved/erdd hozzd. Gondolj csak
bele, nem véletlenul vannak ezek a tulajdonsdgaid drnyékban, és az elméd
természetes mddon igyekszik fenntartani ezt az dllapotot, hiszen ezt tartja
biztonsdgosnak. Ezért bdrmilyen ellendlldst tapasztalsz a gyakorlds kozben,
végy néhdny mély levegdt és gondolj arra, hogy ez teljesen természetes.

1.Mi az, amitdl a leginkdbb félsz, hogy kiderul rélad mdsok szédmdra? Mit
jelent ez a dolog a szémodra? Mik a félelmeid ezzel kapcsolatosan?

2.Mik azok a dolgok, amik miatt szégyenkezel, szégyent érzel ha csak rd
gondolsz? Miért?

3.Mik azok a helyzetek amik kifejezetten triggerelnek téged? ird le dket
részletesen és ird le azt is, honnan ismerdsek azok az érzések, amiket
ott érzel?

4.Mik azok a dolgok, amik miatt leginkdbb duhos szoktdl lenni mdsokra?
Mit mond ez el rélad?

Sok sikert a gyakorldshoz!
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