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Ja, , sa dnes zavdzujem, Ze budem

robit vSetko pre svoj vyvoj k lepSiemu a sebaprijatie. Slubujem, e pri
zapisovani do tejto knihy budem k sebe pristupovat viprimne a budem to
robit s dobrymi imyslami. Prizndvam, ze ¢ast mojho ja je nedotknutd

a Cast zranend, pricom ich obe prijimam a chcem sa im obom venovat.
Tesim sa, ze konecne spogndm svoje tienové ja a sebareflexiou

a vyrovnanim sa s traumatickymi zdZitkami aspori trochu prispejem

k zmene tohto sveta k lepSiemu.
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KYM SA NEVYROVNATE S TIENMI

VO SVOJOM VNUTRI, BUDETE ICH VIDIET
U INYCH, PRETOZE SVET OKOLO VAS

JE LEN ODRAZOM SVETA VO VAS.

CARL JUNG
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Ako zacat spoznavat
svoje tienové ja




Co znamena spoznavat
svoje tienové ja

Ked ¢lovek spoznava svoje tieniové ja, spozndva Cast svojho ja, ktoru zatial
nepozna. Tien je nezndma temnad stranka osobnosti cloveka, ktori vedomé
ego samo osebe nevie rozpoznat. Tienové ja sa moze prejavit, ked v nds pocas
komunikdcie s inymi ludmi nieco vyvola silné emdcie, ked v nas vyvola
intenzivne emdcie konanie cloveka, s ktorym mame isty vztah, ked citime

smutok alebo ked mame strach.

V nevedomi sa nachadzaji potld¢ané emdcie vyvolané neprijemnymi
zazitkami, v dosledku ktorych reagujeme neuvazene a uplatiiujeme skodlivé
vzorce spravania — no a tienlové ja tvoria prave takéto reakcie a vzorce
spravania. Strucne a jasne, tielové ja tvoria Casti nasho ja, na ktoré sme

s cielom postivat sa vpred a zapadnut do spolo¢nosti, v ktorej Zijeme, zabudli,

ktorych sme sa vzdali a ktoré sme potlacili. Spomenite si na detstvo a na to, aké
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vase reakcie v konkrétnych situaciach vtedy ludia okolo vés spochybriovali.
Povedzme, Ze ste sa rozplakali a niekto blizky vam povedal, aby ste prestali,
alebo ste sa v triede nahlas rozosmiali a vyucujtici ¢i spoluziaci na vas skaredo

zazreli.

Som si ist4, Ze inf [udia vdm to, ak nejakud vasu reakciu povazovali za ,zlu“ ¢i
ynespravnu, dali ,vyzrat“ roznymi spdsobmi, ale tiez vam rdznymi spdsobmi
dali najavo spokojnost s podla nich ,vhodnymi“ reakciami — a vy ste sa ich
nazormi postupne zacali riadit a svoje spravanie ste im zacali prispdsobovat.
Potlacené Casti nasho ja sa viak nevyparia; si ukryté v hibke nevedomia.
Ked ¢lovek spozndva svoje tieniové ja, tak potladené ¢asti svojho ja, ktoré
odmietal, odhaluje, prijima ich a stotoZriuje sa s nimi. Vdaka cviceniam,
otazkam a raddm v knihe Prdca s tienmi sa ponorite do hlbin svojho
nevedomia, a teda aj potld¢anych emdcif, a zmiernite negativne tcinky tychto

emocil na svoj zZivot.

Aby ste sa nad emociami ukrytymi v nevedomi
mohli zamysliet a prijat ich, v prvom rade si musite
uvedomit ich existenciu. Spoznavat svoje tienové
—_ [ Ja moze a dokaze kazdy, no ludom, ktori zazili
tazku psychicki traumu alebo su obetami nasilia,
odportcam vyhladat kvalifikovaného psycholdga ci
psychoterapeuta, ktory ich usmerni.

Predtym, ako zacnete spoznavat svoje tieriové ja, sa zaviaite k tomu, Ze si
budete pozorne viimat svoje reakcie v rdznych situdcidch a dokladne

a bez predsudkov ich skimat. Tato ¢ast osobnosti sa prejavuje intenzivnymi
emodciami a pocitom nespokojnosti — aby ste zistili, kedy sa konkrétne prejavy
objavuju a ¢o ich vyvolava, je ddlezité zapisovat si ich, napriklad aj do tejto
knihy. V tejto stvislosti je obzvlast uzito¢na jej poslednd cast ,, Ako preniknut
do hibky svojho tieiového ja“.
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Preco je dolezité spoznavat
svoje tienové ja

Spoznivanie svojho tieniového ja je uzito¢né z viacerych dovodov.
Ak objavite zranenia, ktoré ste utrpeli na dusi, a sptistace intenzivnych
emdcii, pomdze vam to pochopit, ¢o je pre vas dolezité, a najst zmysel

Zivota, ale aj rozpoznat §kodlivé vzorce sprdvania a zbavit sa ich.

Ak spoznate svoje tieniové ja, doda vam to aj odvahu a sebavedomie

Celit neznamemu a prijat svoje ja ako celok.

Okrem toho budete pocitovat k sebe viac lasky, prijmete sa a lepsie si
porozumiete, ¢o prispeje k zlepSeniu vasich vztahov. Nemenej dolezité
je, Ze prestanete mysliet len na seba a budete sa vediet vcitit do situdcie
inych Iudi. No a ked sa budete vediet vcitit do situdcie inych, vyvold to
vo vas aj iné pozitivne emocie, ako je napriklad vdacnost, ktoré zase

mozu prispiet k zlepseniu vasej psychickej a fyzickej kondicie.

Ak si existenciu tielov vo svojom vnutri nepripustite a nebudete sa
chciet s nimi vyrovnat, mdze to viest k problémom medzi jednotlivymi
tienimi alebo skupinami tieiov a vzajomnym predsudkom a nasledne
sposobit malu roztrzku, dokonca aj nelttostny boj. Ak sa chcete stat
rozumnym ¢lovekom, ktory sa vie vcitit do situdcie inych Iudi, jednym

z najdolezitejsich krokov je prave spoznat svoje tienové ja.
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Otec spoznavania tienového ja:
Carl Jung

Pojmy tien a tienové ja prvykrat pouzil $vajciarsky psychiater

a psychoanalytik Carl Jung. Jung bol presvedceny o tom, Ze na to, aby
sa ¢lovek mohol rozvijat, uvedomit si, kto je, a byt sam sebou, musi
spoznat svoje tiennové ja. Tieflové ja mozno definovat ako ¢ast psyché,
teda duse, ktorej existenciu si neuvedomujeme a nachadzaju sa v nej
potla¢ané myslienky, pocity a sptstace pocitov. Ide o ti cast nasej
osobnosti, ktord odmietame alebo pred inymi a ¢asto aj pred sebou
samymi skryvame. Plati viak, Ze to, ako sa spravame a ako sa citime,

ovplyvnuje aj to, ¢o potlacame alebo ¢oho existenciu si nepriznavame.
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Co je psyché

Psyché je vnutorny svet ¢loveka alebo svet myslienok, pocitov a emdcii,
z ktorého vychadzaju z4zitky, podnety a reakcie a ktory sa neustale
vyvija a meni. Ak chceme pochopit seba a svet, v ktorom Zijeme,

musime najprv porozumiet svojej psyché.

Podla Junga psyché tvori niekolko roznych,
ale vzajomne prepojenych castt,

konkrétne vedomie, nevedomie, individualne
(0sobné) nevedomie a kolektivne nevedomie.

Vedomie je Cast psyché, ktord si uvedomuje myslienky a zazitky.
Nevedomie je Cast psyché, v ktorej sa nachadzaji myslienky, pocity

a zazitky, ktoré si neuvedomujeme. Osobné nevedomie je ¢ast

psyché, v ktorej sa nachddzaji potldcané myslienky, pocity a zazitky.
A nakoniec kolektivne nevedomie je t4 Cast psyché, v ktorej sa
nachddzaji archetypy a véeobecne platné symboly a myslienky.

Ak porozumieme svojej psyché, vela tym ziskame — mimoriadne
uzitocné je, ze potom lepsie porozumieme aj sebe. A ak lepsie
rozumieme tomu, ¢o si myslime a o citime, robime lepsie rozhodnutia,

prospieva to nasim vztahom a sucasne k zmierneniu strachu a tizkosti.
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VONKAJSI SVET

PERSONA

NEVEDOMIE

0SOBNE 0SOBNOST

ANIMUS - ANIMA

VNUTORNY SVET

Obrdzok ¢. I: Jungov model psyché

Aby sme sa mohli rozvijat a zvladli proces individuacie, teda proces, pocas ktorého
sa z cloveka stdva samostatnd osobnost, je podla Junga ddlezité porozumiet svojej
psyché. Zastaval nazor, ze ked clovek prenikne do svojho nevedomia, lepsie
pochopi, ako v rdznych situaciach reaguje a preco, a v pripade potreby moze na
svojom spravani nieCo zmenit. Jungove tedrie mozno povaZovat za prelomové,
pricom plati, zZe ich dalej rozvijali teoretici psychoanalyzy ako Sigmund Freud ¢i
Melanie Kleinova. Vedny odbor, ktory sa zaobera psyché, je multidisciplinarny,
pretoze sa v nom uplatiiuju poznatky z viacerych dalsich vednych odborov,
konkrétne z psycholégie, neurovedy, filozofie a vedy o duchovne.

»Stretnutie dvoch osobnosti je ako kontakt
dvoch chemickych latok: ak dojde k reakcii,

premenia sa obe.”
-CARL JUNG
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CHYBY V MYSLENI

KOTVENIE

pri rozhodovani sa dlhodobo
spoliehame (,kotvime*) na jednu
informaciu

KONFIRMACNE
SKRESLENIE

ide o sklon uprednostmnovat tie
informacie ¢i spomienky,
ktoré podporuju existujtace
nazory

REAKTANCIA
Clovek urobi opak toho,
¢o od neho niekto pozaduje

KLAM STRATENYCH
NAKLADOV

¢lovek si mysli, Ze ak uz do
niecoho investoval Cas,
peniaze ¢i energiu, musi

v tom pokracovat, aj ked ho
to nebavi alebo sa ukaze,
Ze je to zbytocné

DUNNINGOV-KRUGEROV
EFEKT

¢im viac ¢lovek vie, tym viac

o sebe pochybuje

EFEKT VYTRVALOSTI
ked je ¢lovek o nieCom
presvedceny a niekto sa tento
nazor snazi spochybnit,

len ho to v tomto nazore utvrdi

DEKLINIZMUS

Clovek si mysli, Ze dobre uz
bolo, a z budticnosti ma az
prehnané obavy

EFEKT RAMOVANIA
¢lovek reaguje na konkrétnu
situaciu podla toho, ¢i je volba
prezentovana ako strata alebo
zisk

SKRESLENIE
NEGATIVITY

clovek reaguje na negativne
udalosti citlivejSie




Ako spoznavat svoje tienové ja

Ked spozndvate svoje tienové ja, v bezpe¢nom a kontrolovanom
prostredi prenikate do Casti svojho ja, ktort zatial nepozndte. Mdzete si
pri tom pomdhat zapisovanim pozndmok, meditaciou ¢i psychoterapiou,
alebo sa obrétit na duchovného ucitela ¢i kouca (mozete vyufZit aj tito
knihu). Cielom tohto procesu je uvedomit si existenciu toho, ¢o sa skryva
v nevedomi, prijat to a zadat to vyuzivat, vdaka ¢omu lepsie pochopime,
ako v r6znych situdciach reagujeme a preco, a v pripade potreby mozeme
na svojom spravani nieco zmenit. Psyché kazdého z nds sa sklada

z viacerych casti, pricom plati, Ze ak ich neprijmeme vietky ako celok,
nebudeme moct plnohodnotne Zit a nebudeme sami sebou. Ak prijmeme
svoje tienové ja a zacneme ho vyuzivat, prijmeme aj seba, odpustime si

a pocitime lasku k sebe.
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Ak chcete prenikntit do svojho tienového ja, musite sa vo chvilach,
ked prezivate neprijemné emdcie, zamysliet nad tym, ¢o ich vyvolalo.
Ked si uvedomite, Ze sa citite nervdzne, nahnevane, smutne ¢i mate
strach, nalistujte si Cast tejto knihy s ndzvom ,,Ako preniknut do
hibky svojho tieniového ja“. Ked svoje tieriové ja spoznavate, je
dolezité venovat sa aktivitdm alebo robit konkrétne kroky, ktoré vam
zlepsia naladu a zdravie. Raz za ¢as vypite viac tekutin ako obvykle,
raz za Cas si dajte viac zdlezat na tom, o si obleéiete, osprchujte sa, raz
za Cas doprajte pleti lepsiu starostlivost ako obvykle, pripravte si nieco
lahké a chutné na jedenie, raz za as sa venujte dychovym cvi¢eniam
alebo si raz za ¢as vypocujte spevaka, spevacku alebo skupinu, ktorych
mate v oblube. Pripominajte si, Ze ten neprijemny pocit urcite niekedy
pominie a Ze sa opat vratite ,do normalu®.

»Poznat svoju vlastnu temnotu je najlepsi spésob,
ako sa vyrovnat s temnotou inych.

-CARL JUNG

V tienovej Casti nasej osobnosti sa nachadza vsetko, ¢o o sebe
nechceme vediet alebo ¢o sa ndm na nds nepadi. Proces spozndvania
tienového ja byva tazky a bolestivy, no kedze je to jediny spdsob, ako
ho prepojit s vedomim, je dolezité vytrvat. To, kto naozaj sme, zistime
a uzdravime sa len vtedy, ked si prizndme existenciu svojho tiennového
ja a vetkého, ¢o v flom je. Pri &itani tejto knihy d4vajte tejto Casti
svojho ja najavo, ze je pre vas dolezita.
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