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AZ ARNYEK RESZEK
INTEGRALASA

MUNKAFUZET

Carl Jung pszicholégus szerint?

»,Nem attdl vdlunk megvildgosodottd, hogy fénylényeket képzellink el, hanem attdl, hogy
tudatossd tesszlik a sotétséget.”

Az arnymunka (shadow work) nehéznek vagy ijesztonek tlinhet, de ez az egyik leggyorsabb
modja annak, hogy visszaszerezd az 6rom, és az élvezet megélésének képességét. Az
arnymunka kulcsfontossagu ahhoz, hogy jol mikodé és integralt emberré valjunk.

Az arnyék én-rél bévebben:-
azokbol a részeinkbdl all, amelyeket elutasitunk, szégyelliink, megitéliink vagy elnyomunk.
Tudatosan nem elérhet6ek szamodra,

hatassal lehetnek rad - kivalthatnak érzelmi reakcidkat, dramat, itélkezést vagy kdoszt
hozhatnak az életedbe.

jo6 célokra is lehet hasznalni: lehet eréforras, ha dolgozol vele, ahelyett hogy elfojtanad.
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Az arnyék-én négy tipusa:

A megtagadott én, elveszett én, a hamis én, és a kitagadott én Harville Hendrix munkajabdl
szarmazik.

A megtagadott én

Az a résziink, amelyet elutasitunk vagy megitéliink, mert valamilyen okbdl elfogadhatatlannak
tartjuk.

Az elveszett én

Olyan képességek, természetes tehetségek vagy hajlamok, amelyekrél a szocializacié soran
lemondtunk, és ma mar nem is tudunk réla, hogy léteznek.

A hamis én

Ez az a személyiség, amit azért hozunk létre, hogy kompenzaljuk az elveszett ént.

A kitagadott én

A hamis én azon negativ aspektusai, amelyeket masok elutasitottak, és mi is elnyomtunk.

Példak:

Szexualis vagy kapcsan:
1. ,Ribancnak” bélyegeztek, ezért elutasitom a szexualis vagyamat = megtagadott én.
2. Iddvel el is felejtem, hogy volt vagyam — elveszett én.
3. Er6s, szexualis n6ét épitek magambdél, hogy ezt kompenzaljam — hamis én.

4. Majd tul szexualisnak itélnek meg — kitagadott én.
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Szeretet kapcsan:

1. Haegy érzelmileg bantalmazo6 apa mellett néttem fel, nem érzem biztonsagosnak a
szeretet kimutatasat = megtagadott én.

2. Képességem a szeretetre eltlinik = elveszett én.
3. Nogylilolé alarcot veszek fel = hamis én.

4. Ezt az énemet azonositom magammal, és elutasitom a szeret6 énem — kitagadott én.

Kivalto ingerek és az arnyék

A sajat fel nem dolgozott (integralt) arnyékunk kénnyen aktivizalédhat (trigger) masok
viselkedése altal, ill masok arnyék-énjei altal.

Példa:

e valaki elutasitja sajat szexualis vagyat,

e van egy lanya, aki megéli a vagyait ,

e ez aktivizalhatja az anya elfolytott vagyait (arnyék)

e elnyomhatja, vagy akar szégyenitheti is a lanyat. (Ez generacids traumakhoz vezet.)

Az arnyék integralasa
A fenti példat kovetve:

e ha aférfi felismeri, hogy a négyl6l6 énje hamis,
e szeretettel fordul az elutasitott szeretni képes énjéhez,
e hozzaférhet a valddi, szeretni képes részeihez is.

Minden elveszett én-rész elfogadasaval Gjabb részek szabadulhatnak fel és tarulhatnak fel -
rétegrél rétegre.
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Onreflexios kérdések az arnyék-én feltérképezéséhez

1. A megtagadott én felfedezése

Milyen érzéseket rejtegetsz vagy szégyellsz masok el6tt? Inkabb elkerilni 6ket, mint
megélni?

Milyen viselkedésed vagy tulajdonsagod miatt érezted/érzed, hogy ,nem vagy
elfogadhat6”?

Mig itélsz meg sajat magadban, amit masok nem fogadnak el (pl. harag, vagy,
féltékenység)?

Tal ,soknak”, tul érzékenynek, tal hangosnak, tul szexualisnak tartanak / tartod magad?

2. Az elveszett én felfedezése

Milyen képességeidrél, belsé vagyaidrol vagy adlmaidrol feledkeztél meg az évek alatt?
Miben voltal természetesen jé gyerekként, amit mara elnyomtal vagy elfelejtettél?

Milyen vagyakat nem tudsz teljes mélységben megélni az életedben, pedig tudod, hogy
benned vannak?

Volt olyan almod, belsé hivasod, amit , kikopott bel6led”, nem mersz kdvetni mert nem
volt tAmogatva vagy el lett nyomva?

3. A hamis én felismerése

Milyen szerepeket vettél fel az életed soran, hogy elfogadjanak, szeressenek vagy
értékesnek lassanak?

Milyen viselkedésed mogott érzed azt, hogy igazabdl nem teljesen 6nazonos?
Mit prébalsz kivil mutatni, mikozben belll mast érzel?

Volt, hogy tulkompenzaltad egy gyengeségedet vagy hianyodat (pl. tulszexualizalt
viselkedés, maximalizmus, ,keménység”)?

Ha nem kéne megfelelni senkinek, miben és hogyan viselkednél masképp?
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