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„A jó és a rossz cselekedetekről alkoto   elképzeléseken túl 

van egy mező. O   találkozunk.”

Rúmí1 

Közel tíz évvel ezelő   a pszichológiai fejlődés olyasfajta megközelítésébe 
nyertem bevezetést, amely örökre megváltozta  a az életszemléletemet. 
Ez a szemlélet és az általa kínált gyakorlatok mind fi zikai, mind szellemi 
szinten több magabiztosságot, hitelességet és hozzáférést adtak egy ha-
talmas energiaforráshoz, amelyre önmagamban bukkantam, és amelyet 
árnyékintegrációnak neveznek.

Az árnyék az a részünk, amely csupa olyan dologból épül fel, amit 
má  sok elől elrejtünk: szégyenérzetünkből, félelmeinkből és sebeinkből 
– ugyanakkor isteni szellemünkből, vakító szépségünkből és rejte   te-
hetségünkből.

Az árnyékintegráció magában foglalja a bevilágítást álmodó és ébredő 
elménk sötét barlangjaiba, hogy rábukkanjunk a bennük rejlő aranyra. 
A gyakorlatokat végezve lassan rájö  em valamire: mindig rossz helyen 
kerestem az aranyamat. Valódi erőnkre – tekinte  el nem megvilágoso-
do   emberi állapotunkra – nem a spiritualitás negédességében, hanem 
tuda  alan elménk kápráztató sötétségében találunk rá. A fény pedig, 
amit o   találunk, ragyogóbb, mint valaha képzeltük.

Ez a könyv az árnyék láthatatlan sötétségébe kalauzol bennünket, és 
meg  mutatja, hogyan tárjuk fel a benne rejlő aranyat. A tibeti buddhizmus 
módszereit a nyugati pszichológia modern technikáival ötvözve fogjuk 
használni ahhoz, hogy mozgásba hozzuk ezt az alkímiai folyamatot. 
Mindegyik gyakorlatot azokon a workshopokon fejleszte  em, teszteltem 
és fi nomíto  am, amelyeket a világ több mint húsz országában tarto  am.

A Találkozás az árnyékkal című I. részben lefektetjük az alapokat, és fel-
tárjuk, mi is valójában az árnyék, milyen előnyökkel jár az integrálása, 
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hogyan jelenik meg az álmainkban, valamint hogy hogyan teremtsük, 
illetve tervezzük meg.

A Barátkozás az árnyékkal című II. részben elkezdünk a téma mélyére 
ásni azzal a szándékkal, hogy árnyékoldalunkat barátunkká és szövetsé-
gesünkké tegyük. Megvizsgáljuk az általunk viselt álarcokat, a „sár nél-
kül nincsen lótusz” megközelítést, és megtanuljuk, hogyan változtassuk 
meg radikálisan a rémálmokkal kapcsolatos nézeteinket, illetve hogyan 
fogadjuk el az árnyékunkat az éber álmodás segítségével.

Végül Az árnyék megváltoztatása című III. részben egy sor olyan gya-
korlatot fogunk végezni, amelyek – ősi múltunk vizsgálatával, szexuá-
lis történetünket integrálva, belső démonaink megváltoztatásával és a 
sokunk számára végső árnyékkal, a haláltól, illetve a haldoklástól való 
félelemmel szembenézve – alapjaiban változtathatják meg az életünket.

Az elmúlt két évet az árnyék kutatásával és írással töltö  em. Az ezen 
a folyamaton végigkísérő egyik vezetőm Robert Holden pszichológus, 
egy ragyogó ember volt, akit gyakran Nagy-Britannia legkiválóbb bol-
dogságszakértőjeként emlegetnek. Robert az alkotási folyamat legelején 
ado   nekem néhány józan tanácsot. Azt mondta: „Ne sikerkönyvet, de 
még csak ne is jó könyvet akarj írni. Írj egy igazi könyvet!”

Elindultam tehát az úton, hogy – teljes mértékben és hitelesen – feltár-
jam saját árnyékom igazságát, ezzel ösztönözve másokat ugyanennek a 
megtételére. Árnyékintegrációm saját történeteit felhasználva több, lát-
szólag szégyenletes árnyékaspektusomat is nyilvánosságra hoztam, olya-
nokat, amelyek közül néhány sokkolóan hathat konzervatív olvasóim né-
melyikére. De nem akarok mentegetőzni ezek mia   a kinyilatkoztatások 
mia   – valójában, úgy vélem, létfontosságú, hogy teljes mértékben fel-
fedjem magam, ha már arra kérem olvasómat, hogy tegye meg ugyanezt.

Tehát készüljünk! Arra bátorítok mindenkit, hogy tévedjen olyan he-
lyekre, amelyek megijeszthetik, akár sokkolhatják. Könnyen lehet, hogy 
megdöbbenünk isteni fényünk ragyogásától, és megrémülünk az ezzel 
a fénnyel együ   járó felelősségtől: miután megtapasztaltuk, mennyi ra-
gyogás van bennünk, hogyan élhetnénk tovább az életünket úgy, mint 
korábban?

Valójában ennek a könyvnek nem kevesebb a célja, mint hogy képessé 
tegye olvasóját életmódjának és álmodási szokásainak megváltoztatásá-
ra – örökre. Ahogy egyetlen gyertya is be tud világítani egy évezredek 
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óta sötét barlangot, úgy ezek a gyakorlatok is rávilágítanak láthatatlan 
potenciálunkra.

Már pusztán a könyv olvasása – mint egy baráti kéz, amely, még ha 
csak próbaképpen is, azt üzeni: „készen állok megismerni” – felér egy, az 
árnyéknak te   ajánla  al. A szeretet e gesztusával á  érünk a szégyente-
lenség szabadságára, a dualitáson, a jón és a rosszon túlra, Rúmí meze-
jének helyére.

O   találkozunk!

Charlie Morley
Kagyü Szamje Dzong Buddhista Központ, London

2017. február
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I. RÉSZ

TALÁLKOZÁS 
AZ ÁRNYÉKKAL

„Nem könnyű szeretni magunkat, mert ez azt jelenti, 
hogy mindent – az árnyékunkat is – szeretnünk kell 

önmagunkban.”
James Hillman2 
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Van bennünk egy energiaforrás, amely az ébredés magját rejti. 
Eldughatjuk mások elől, bár tudjuk, hogy o   van. 

Olyan ez, mint a tűz, ami megégethet, ha nem törődünk 
vagy visszaélünk vele; ha azonban jól használjuk, melegíthet, 

védelmezhet bennünket, és alapvetően megváltoztathatja 
az életünket. Ezt hívjuk „árnyéknak”.
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1. FEJEZET 

SÖTÉT ÉS ARANYSZÍNŰ ÁRNYÉKAINK

„Az élet célja saját árnyékunk megismerése, uralása. 
E  ől válik teljessé emberi mivoltunk.”

Robert A. Johnson3 

Az árnyék fogalma a világ szinte minden kultúrájában és szellemi ha-
gyományában jelen van, Nyugaton azonban először a legendás svájci 
pszichiáternek, Carl Jungnak* köszönhetően vált népszerűvé. A tuda  a-
lan elme azon részének leírására használta, amely a psziché látszólag 
nemkívánatos aspektusaiból tevődik össze.

Az árnyék a sötét oldalunk, de nem a szó negatív vagy ártalmas, ha-
nem inkább a még be nem világíto   sötétség értelmében. Ez magában 
foglalja mindazt, amivel nem akarunk szembenézni. Vagyis mindent, 
ami látszólag káros és potenciálisan felvilágosító hatású – mindazt, amit 
elutasíto  unk, amitől menekültünk, amit megtagadtunk vagy amit el-
nyomtunk magunkban.

Az árnyék tehát nem gonosz vagy rossz, egyszerűen önmagunk azon 
része, amely összeegyeztethetetlennek tűnik azzal az emberrel, akinek 
gondoljuk magunkat. Idetartozhatnak a félelmeink, szégyenérzetünk, 

*  Az 1875-ben születe   Jung az analitikus pszichológia atyja. Túl azon, hogy ú  örő pszichiáter 
volt, íróként, művészként és misztikusként is tevékenykede  ; munkáiban a mítoszokat, a vallá-
sokat, az antropológiát és a spiritualitást is vizsgálta. Az írást egészen 1961-ben bekövetkező 
haláláig folyta  a.
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lel  ki sérüléseink, ugyanakkor – ami rendkívül fontos – felébredt lénye-
günk, még felszínre nem hozo   tehetségünk és legnagyobb lehetősé -
geink is.

A könyv írása során az árnyék többtucatnyi defi níciójával találkoz-
tam. A pszichológusoktól a sámánokig mindenkinek megvan a maga ér-
telmezése. Stephen Diamond pszichológus meglátása szerint az árnyék 
„mindaz, amit elfogadhatatlannak tartunk és megtagadunk önmagunk-
ban”.4 Ya’Acov Darling Khan sámán gyógyító megfogalmazása szerint 
az árnyék „mindenhol jelen van, ahol aktuálisan nagyobb a félelmünk, 
mint a bennünk lévő szeretet”.5 A buddhistameditáció-tanár Rob Nairn 
pedig így írja le: „Önmagunk azon vonatkozásai, amelyekkel nem aka-
runk szembenézni.”6 

Az árnyék tág fogalom, ebben a könyvben azonban bármilyen olyan, 
bennünk rejlő dologra vonatkoztatva fogjuk használni, amit vagy nem 
vagyunk hajlandók elfogadni, vagy képtelenek vagyunk megszeretni.

Az árnyék a kiaknázatlan energia kreatív erőműve, ha tehát tudatában 
leszünk a tartalmának és transzformáljuk az erejét, az rendkívül hasznos 
lelki-szellemi növekedésünk szempontjából. Bár a különböző hagyo-
mányok más-más kifejezéssel utalnak rá, minden olyan lelki út, amely 
a pszichológiai értelemben ve   teljességre törekszik, bizonyos mértékig 
az árnyékintegrációt is magában foglalja, egyszerűen azért, mert az ár-
nyék integrálása nélkül az elme megoszto   marad.

A SÖTÉT ÁRNYÉK

Sokan, amikor először hallanak az árnyékról, a lehetséges rossz jellem-
zőkre gondolnak, mint például a harag, az előítélet, a gyűlölet vagy vala-
mi olyasmi, amit elfogadhatatlannak tartanak – ilyenek lehetnek például 
a szexuális tabuk. Érdekes módon azonban az árnyék éppolyan sok – ha 
nem több – egyértelműen hasznos jellemzőt is hordoz magában; például 
belső erőt, kápráztató szépséget és még felszínre nem hozo   tehetséget. 
Az árnyéknak tehát két oldala van: a sötét és az arany.

A sötét árnyék azokat az elutasíto   tulajdonságokat foglalja magában, 
amelyeket negatívnak vagy károsnak vélünk, mint például a harag, a fé-
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