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Część I.

Cień
Z tej części dowiesz się:

•	 Czym jest cień i dlaczego boimy się z nim skonfrontować?
•	 Co to jest efekt pętli cienia?
•	 Czym jest cień w ujęciu socjologii goffmanowskiej?
•	 W jaki sposób Carl Gustav Jung definiował i rozumiał po-

jęcie cienia?
•	 Co to jest projekcja cienia i jak rozpoznać ten mechanizm?
•	 W jaki sposób mechanizm projekcji cienia staje się regula-

torem napięcia, z którym sobie nie radzimy?
•	 Co to jest aktywacja hiperkrytyczna i w jaki sposób łączy 

się z mechanizmem projekcji?
•	 W jaki sposób, według teorii rozbieżności „ja” Higginsa, 

krytykowanie może się łączyć z manifestacją cienia?
•	 W jaki sposób cień jest przez nas nabywany i formowa-

ny oraz kiedy i w jakich okolicznościach ma to zazwyczaj 
miejsce?
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•	 Co oznacza freudowski termin „punkt fiksacji” i w jaki spo-
sób tłumaczy, że mroczne aspekty naszej osobowości wy-
dają się nas przyciągać?

•	 Jaka energia towarzyszy tzw. „wyparciu wtórnemu” i jaki 
ma związek z naszym ego?
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Rozdzia ł 1 .

Czym jest cień?

Oczywiście nie sposób odpowiedzieć na postawione w tytule 
tego rozdziału pytanie bez odwołania się do chyba najgłośniej-
szej koncepcji cienia sformułowanej przez Carla Gustava Junga. 
Jednak tym razem spróbujemy ustalić ogólną koncepcję cienia, 
bo nad jungowską teorią pochylimy się w kolejnym rozdziale. 
Dlaczego zatem wspominam Junga? Bo jego wkład w dzisiejsze 
rozumienie mrocznej strony naszej tożsamości wydaje się tak 
olbrzymi, że gdziekolwiek byśmy nie odnaleźli koncepcji cienia, 
w jakichkolwiek opracowaniach lub książkach, prędzej czy póź-
niej natkniemy się na właśnie jungowską perspektywę, która 
scharakteryzowała myślenie o cieniu na tak wiele lat, że wciąż 
się nią posługujemy. Jednak cień — o czym dzisiaj już wiemy 
nomem omen „bez cienia wątpliwości” — daleko wykroczył nie 
tylko poza samego Junga, ale też poza samą psychologię jako 
dziedzinę nadającą ton wszelkim współczesnym „cieniowym” 
definicjom. Zatem jeśli chcielibyśmy podsumować to, w jaki 
sposób współcześnie definiujemy cień, moglibyśmy to rozu-
mienie ubrać w dziesięć podstawowych punktów:
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1.	 Cień to ta część psychiki, która zawiera ukryte aspekty na-
szej osobowości, które z kolei zdają się ostro kontrastować 
z tym, jak chcemy widzieć samych siebie lub jacy wierzymy, 
że jesteśmy, czy też jak życzymy sobie, by nas widzieli inni.

2.	 Mroczne aspekty naszej osobowości przybierają formę tłu-
mionych przekonań, myśli i emocji, co do których sami 
przed sobą bardzo nie chcemy się przyznać i które wypchnę-
liśmy ze świadomości, by nie zaburzały nam jasnej, ekspo-
nowanej publicznie strony naszej tożsamości.

3.	 Często ukryte aspekty naszej osobowości dają o sobie znać 
pod postacią impulsów, pragnień lub cech osobistych, co 
do których wiemy, że nie zostałyby zaakceptowane spo-
łecznie, więc ukryliśmy je sami przed sobą, by nie musieć 
się z nimi mierzyć w obawie przed tym, że taka konfron-
tacja mogłaby się okazać dla nas porażką, w której to, co 
mroczne i ukryte, mogłoby wygrać z tym, co jasne i uwi-
docznione.

4.	 Boimy się rozpoznania własnych cieni, ponieważ są sprzecz-
ne z tymi cechami, które w sobie lubimy i cenimy. Unikamy 
więc zmierzenia się z cieniem, bo mogłoby to być dla nas 
zbyt bolesne i dyskomfortowe. Z tego powodu, kiedy na 
swej drodze spotykamy inne osoby, w których dostrzegamy 
właśnie te niechciane cechy, odczuwamy silną niechęć do 
tych ludzi i ich zachowań, bo za wszelką cenę nie chcemy 
być choć w najmniejszym stopniu kojarzeni z tymi aspek-
tami, które sami zepchnęliśmy w cień.

5.	 Mroczne cechy naszej osobowości nie znikają na skutek wy-
parcia. Są stale obecne w systemie, co sprawia, że chociaż 
nie chcemy ich widzieć oraz wiedzieć o ich istnieniu — ja-
kaś część w nas wciąż się boi, że mogą się ujawnić i zdra-

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/pojcie
https://sensus.pl/rt/pojcie


17

dzić zarówno przed światem, jak i przed nami samymi to, 
kim naprawdę jesteśmy.

6.	 By uniknąć zmierzenia się z tymi mrocznymi cechami naszej 
osobowości, nauczyliśmy się używać wielu psychologicznych 
strategii, takich jak na przykład projekcja, w której celujemy 
oskarżycielskim palcem w kogoś innego, wytykając mu cechy, 
które skrywamy we własnym cieniu, by tym samym odsunąć 
od nas samych podejrzenie o ich posiadanie.

7.	 Cieniem może być wszystko to, czym nie chcemy być, ale 
w głębi naszego systemu obawiamy się, że jesteśmy — coś, 
co nas samych obrzydza, co stanowi jakiś rodzaj słabości lub 
niedoskonałości, co w samej istocie jest przez nas najbar-
dziej znienawidzone i pogardzane i co do czego podejrze-
wamy, że w konkretnych, szczególnie trudnych, sytuacjach 
może się wymknąć spod kontroli, by skompromitować nas 
w oczach innych oraz własnych.

8.	 Tak bardzo lękamy się naszego cienia i tak bardzo usiłuje-
my uniknąć konfrontacji z nim, że zakładamy, iż skrywa-
ją się w nim jedynie negatywne cechy, a sam cień jest naj-
bardziej niechcianą i wstydliwą częścią naszej osobowości.

9.	 Cień zarządza tą częścią naszej świadomości, której unikamy, 
a im bardziej unikamy tego, co usiłujemy odrzucić, tym jed-
nocześnie oddajemy temu większą władzę nad nami i zwięk-
szamy prawdopodobieństwo tego, że ekspozycja naszego 
cienia może nastąpić w najbardziej nieprzewidywalnych 
sytuacjach oraz wówczas, kiedy się tego najmniej spodzie-
wamy. Wywołuje to efekt pętli cienia, w którym to im bar-
dziej czegoś się boimy, tym bardziej tego nie chcemy widzieć, 
a im bardziej czegoś nie chcemy widzieć, tym groźniejsze się 
to staje, więc finalnie tym jeszcze bardziej się tego boimy.
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10.	 Im bardziej nie jesteśmy zdolni do zaakceptowania cienia 
w nas samych, w tym większym stopniu możemy stracić 
kontrolę nad naszym zachowaniem, pozwalając na ujaw-
nienie cienia, więc tym bardziej jest on widoczny w naszym 
zachowaniu dla innych, podczas gdy nam samym to umyka.

Skoro już poznaliśmy „telegraficzno-skrótową” definicję cie-
nia, warto odnotować, że sama psychologia nie jest jedyną dzie-
dziną, w której napotkamy jego koncepcję, i zdaje się, że nawet 
nie wiodącą. Bowiem od czasu Junga i jego prac nad cieniem 
pojawiło się wielu autorów, którzy koncepcję mrocznych aspek-
tów naszej osobowości dostrzegali również w innych dziedzinach.

Nie sposób tu oczywiście nie wspomnieć o socjologii i sfor-
mułowanej przez Ervinga Goffmana teorii dramaturgicznej1, 
w której pojawia się termin kulis, a więc takich obszarów naszej 
społecznej gry, których nie ujawniamy przed innymi i których 
pilnie strzeżemy. Goffmanowskie kulisy nie są więc miejscem 
chronionym przed innymi tylko z powodu dbania o naszą in-
tymność i prywatność. To też miejsce, którego, mówiąc wprost, 
po prostu wstydzimy się przed innymi, kierując się przekona-
niem, że jego ujawnienie wiązałoby się dla nas z konkretnymi 
społecznymi czy relacyjnymi stratami — takimi jak pogrzeba-
nie budowanego dotąd z mozołem pozytywnego wizerunku lub 
też społecznego przekonania o naszej wartości jako ludzi. Stąd 
kolejni socjologowie2 przy okazji konstruowania koncepcji „ma-

	 1	 Erving Goffman, Człowiek w teatrze życia codziennego, przeł. Paweł Śpiewak, 
Halina Datner, Wydawnictwo Aletheia, 2011.

	 2	 Gabriel Yiannis, Othering as the Shadow of the Shadow – Beyond the Me-
taphysics of Despair, „Culture & Management”, 2020, 21(4), pp. 289–304, 
https://doi.org/10.4467/20843976ZK.20.024.13042.

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/pojcie
https://sensus.pl/rt/pojcie


19

ski społecznej” wskazywali, że jedną z jej funkcji jest skrywa-
nie tego, co mogłoby reprezentować wewnętrzną sprzeczność 
i co mogłoby być społecznie nieakceptowane czy też mogłoby 
podważać spójność naszego wizerunku, w którym nasze czyny 
oceniane są jako reprezentacja idei i wartości, które głosimy. Co 
więcej, uznaje się, że już jako dzieci uczymy się w procesie socja-
lizacji ukrywać pewne aspekty naszej osobowości, jeśli uznamy, 
że ich eksponowanie mogłoby nas narazić na brak akceptacji 
grupy, do której przynależności aspirujemy, lub spowodować 
odrzucenie przez tę grupę. Wtedy też uczymy się, jakie kon-
kretne zasoby osobowości nie pasują do roli, z której w danej 
sytuacji korzystamy. Jeśli zaś znajdujemy w sobie takie aspekty, 
które nie pasują do żadnej z tworzonych ról lub też stałyby się 
dla innych dowodem na to, że w pełnieniu tych ról nie jesteśmy 
wiarygodni, wówczas pojawia się wysokie prawdopodobieństwo, 
że to właśnie te cechy wylądują w naszym systemie po stronie 
cienia, co zostanie przeniesione w dorosłość, tworząc nasze 

„ja” niepożądane, znajdujące się w opozycji do „ja” pożądanego.
I tutaj socjologia zaczyna przenikać się z filozofią, w któ-

rej koncepcja cienia operuje właściwie tą samą ideą, wpro-
wadzając rozróżnienie pomiędzy konceptem „kim chciałbym 
być” lub „kim uważam, że jestem” a konceptem „kim jestem 
naprawdę”. To z kolei tworzy świadomość niechcianej części 
siebie, która burzy obraz „idealnego ja” lub „życzeniowego ja”3. 
Co więcej, często w filozofii rozważa się cień w kategorii grani-
cy świadomości, uznając, że to, co znajduje się po stronie cie-
nia, jednocześnie pozostaje poza świadomością, mimo iż jest 

	 3	 Ştefan Bolea, The Persona and the Shadow in Analytic Psychology and 
Existential Philosophy, „Philobiblon”, 2016, 21(1).
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integralną częścią całości naszego istnienia. W sukurs tej in-
tegralności przychodzą tezy wygłaszane przez autorów para-
jących się inteligencją duchową, w których perspektywie cień 
przestaje być wyłącznie przeszkodą, ale staje się niezbędnym 
składnikiem, którego zaakceptowanie w systemie prowadzi na 
wyższy poziom świadomości4. W nurcie inteligencji duchowej 
ten rodzaj akceptacji nazywany jest „integracją cienia”, który 
to krok stanowi niezbędny element duchowego przebudzenia 

— a zatem cień w tym ujęciu nie tyle jest odrzucanym złem, co 
źródłem potencjału, który można i należy wykorzystać, by do-
konać transformującej zmiany naszej jaźni5.

Trudno się więc dziwić, że po koncepcję cienia sięga rów-
nież literatura, bo przecież to idealne pole do narracji opisującej 
wewnętrzne konflikty bohatera, które „wybuchają” w jego za-
chowaniu wobec wymagających zdarzeń, z którymi się boryka 
i które pozwalają czytelnikowi na dużo większe utożsamienie 
się z bohaterem opowieści, co jest kluczowym elementem czy-
telniczej atrakcyjności6. Cień obecny jest również w ogólnie ro-
zumianej teorii kultury, gdzie pojawia się w teraźniejszości jako 
niechciane widmo przeszłości, na co zwrócił już uwagę post-
modernistyczny guru Jacques Derrida. W jego wykładni to, co 
w przeszłości zostało wyparte lub ukryte, najprawdopodobniej 

	 4	 Connie Zweig, Meeting the Shadow on the Spiritual Path: The Dance of Dar-
kness and Light in Our Search for Awakening, Shambhala Publications, Bo-
ulder 2021.

	 5	 Ken Wilber, Integral Psychology: Consciousness, Spirit, Psychology, Therapy, 
Shambhala, Boston 2000.

	 6	 Linda Scott, Dark Dualities, Emergence and Eruption: Representations Of 
The Shadow within Contemporary Illustrated Narratives, Falmouth Univer-
sity, United Kingdom 2019.
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powróci w teraźniejszości, by wywierać na nią wpływ, co po-
woduje, że społecznie jest nam tak szalenie trudno uwolnić się 
od cieni przeszłości, jeśli nie zostały one odpowiednio przepra-
cowane (zaakceptowane), a przez to odpowiednio rozbrojone. 
Stąd nieustannie nawiedzające nas społecznie widma przeszło-
ści, w których wciąż nie potrafimy się uwolnić od konkretnych 
przekonań — na przykład dotyczących naszych narodowych 
domniemanych ułomności, które czynią nas w naszych oczach 
gorszymi od innych społeczeństw, a więc stawiają nas na z góry 
przegranej pozycji w poczuciu wartości w konfrontacji z tymi 
społecznościami, które oceniamy jako atrakcyjniejsze od naszej 
własnej. W ten sposób powstają najprzeróżniejsze społeczne 
i narodowe cienie, do których jeszcze w tej książce wrócimy.

Jak widać, termin „cień” został przyjęty w wielu różnych ob-
szarach i dziedzinach, daleko wykraczających poza samą psy-
chologię. Stosujemy go dzisiaj do zdefiniowania tego, co ukryte, 
wypierane i niechciane. Tego, co niewidoczne, co znajduje się 
poza głównym nurtem. Tego, z czego nie jesteśmy dumni, co 
nas oburza w nas samych oraz w tym, w jaki sposób funkcjo-
nujemy społecznie na poziomie zarówno indywidualnym, jak 
i organizacyjnym. Ma więc cień konotacje nie tylko osobiste, 
ale też kulturowe, instytucjonalne i społeczne. Jego istnienie 
oraz to, w jaki sposób usiłujemy sobie z nim poradzić, wywie-
ra istotny wpływ nie tylko na nasze relacje z samymi sobą, ale 
też na nasze relacje społeczne — i to na wszystkich poziomach 
naszego funkcjonowania. I mimo że borykamy się z nim od ty-
siącleci, wciąż nie potrafimy go odpowiednio zintegrować i wy-
korzystać. A zapewniam, że istnieje taka możliwość i wcale nie 
pozostaje ona poza naszym zasięgiem.
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