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Тень у Юнга: что означает понятие и
как его используют
Эпиграф

«изменчивая сущность».

Карл Густав Юнг, Collected Papers on Analytical Psychology, предисловие к первому
изданию, с. xv; фрагмент характеристики человека. Собственный перевод; оригинал в
английской версии.

О чём эта статья
Человек уверен, что умеет радоваться чужому успеху. Но после повышения коллеги он
замечает желание найти в этом успехе что-нибудь сомнительное. Первое объяснение
удобно: коллегу просто переоценили. Второе звучит сурово: значит, я завистливый
человек. Между этими выводами остаётся возможность рассмотреть конкретное
чувство и конкретный поступок, не превращая ни другого, ни себя в окончательный
приговор.

Слово «тень» может помочь поставить такой вопрос, а может закрыть его слишком
быстрым ответом. У Юнга оно принадлежит исторической психологической модели; в
обычной речи им называют разнообразные непризнанные стороны опыта. Статья
различает эти употребления и предлагает способы обращаться с понятием без
самодиагностики. Узкая историческая опора приведена по прочитанной научной
аннотации IAAP, поскольку глава Aion в выбранном первичном издании не была доступна.
Ранний текст самого Юнга прочитан отдельно. Дальнейшие бытовые сцены —
самостоятельные условные примеры, а не случаи из его практики и не доказательство
истинности всей модели.

I. Понятие не равно найденному в себе предмету
Когда мы называем переживание тенью, возникает соблазн представить, будто
обнаружен отдельный внутренний объект. Теперь он объясняет раздражение, ошибки и
отношения. Но название само по себе не устанавливает причину. Оно организует
внимание определённым способом. Чтобы понять, что именно произошло, всё равно
нужны обстоятельства, слова, действия и возможность проверить собственную версию.
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В условном примере с повышением коллеги можно начать с факта: после объявления
человек обесценил результат в разговоре с друзьями. Можно также заметить мысль, что
собственный труд остался незамеченным. Эти сведения допускают разные вопросы. Был
ли критерий повышения понятен? Как человек хотел бы получить признание? Что он
знает о работе коллеги? Слово «тень» не отвечает ни на один из них вместо самого
исследования.

Поэтому полезно различать три уровня. Первый — наблюдение: я произнёс
определённую фразу. Второй — переживание, которое я сейчас могу назвать: мне было
досадно. Третий — объяснение: возможно, я защищал привычный образ великодушного
человека. Последний уровень остаётся предположением. Его убедительность не
увеличивается только потому, что он сформулирован на психологическом языке.

Называть предположение предположением не значит делать его бессмысленным. Оно
может подсказать новое наблюдение. Например, человек замечает, что легко
поддерживает чужие успехи в далёкой области, но испытывает трудность в собственной
профессии. Различие уточняет предмет разговора. Вместо глобального обвинения
появляется конкретная связь между сравнением, признанием и тем, как он ведёт себя
рядом с коллегами.

Если же любое новое обстоятельство объявляется ещё одним проявлением тени,
понятие перестаёт помогать различению. Согласие подтверждает версию, несогласие
тоже подтверждает её, спокойствие считается маской, раздражение — признанием.
Такая замкнутость лишает человека возможности поправить объяснение. Рабочая идея
должна оставлять место сведениям, при которых её придётся изменить или отложить.

Полезно также записать, кому принадлежит вывод. Иногда человек повторяет чужую
догадку и постепенно начинает помнить её как собственное открытие. Если
предположение возникло после разговора, это стоит сохранить в описании. Тогда можно
проверить, какие наблюдения были до предложенного объяснения и какие появились
после. Такое различение не обесценивает помощь собеседника. Оно препятствует тому,
чтобы убедительность его голоса стала единственным основанием для нового рассказа о
себе.

II. Историческая рамка требует точной атрибуции
Аннотация IAAP к главе «The shadow» в Aion связывает тень с тёмными сторонами
личности и преимущественно личным бессознательным. Это вторичное изложение
исторической концепции, а не прочитанная здесь глава Юнга и не современный
диагностический критерий.
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Такое различение источников важно для самого смысла статьи. Рассказать о понятии по
научной аннотации возможно, но нельзя приписать себе чтение первичного аргумента со
всеми его переходами. Название тома, год издания и номер главы дают ориентир. Они не
восполняют отсутствующий текст. Поэтому здесь не реконструируется вся система
архетипов и не предлагается подробная схема аналитического лечения.

Историческая психологическая модель также не становится фактом о конкретном
читателе. Даже точная цитата автора показывает, что он утверждал, а не то, что это
утверждение доказало причину вашего поведения. Между историей понятия и
индивидуальным выводом лежит отдельная работа. Для неё одной узнаваемости
описания недостаточно: многие общие фразы позволяют узнать в себе разные состояния.

В бытовом разговоре можно пользоваться более узким вопросом: есть ли в этом эпизоде
чувство или намерение, которое я не хочу признавать? Этот вопрос принадлежит
практике размышления данной статьи. Он не утверждает, что вся неприятная реакция
является юнгианской тенью. Он также не сообщает, что любое отрицание непременно
означает вытеснение. Человек вправе обнаружить, что предложенная версия просто не
подходит.

Точность сохраняет и пространство несогласия с историческим автором. Можно считать
определённый образ полезным для чтения сцены, не принимая все связанные с ним
взгляды. Можно интересоваться историей психологии, не использовать её язык для
собственной жизни. Отказ от понятия не свидетельствует о нежелании знать себя.
Иногда привычные слова яснее показывают вопрос и меньше провоцируют лишние
выводы.

Есть разница между изучением истории идеи и выбором упражнения. Читатель может
разобраться, где использовался термин, и закончить на этом. Ему не обязательно искать
соответствующее переживание у себя, чтобы доказать понимание текста. Историческое
чтение имеет собственную ценность: оно показывает, как определённый вопрос был
поставлен и какие слова вокруг него появились. Личное применение требует отдельного
желания и цели. Эти два результата можно оценивать раздельно, не превращая интерес к
автору в обязательство заниматься собой.

III. Неприятное чувство не делает человека целиком плохим
Признание досады часто осложняется тем, что человек слышит в нём моральный
приговор. Если я испытал зависть, значит, все мои добрые поступки были ложными. Но
отдельное переживание и вся история поведения имеют разный масштаб. Уточнить один
эпизод можно без отмены других. Более того, слишком общий приговор способен
отвлечь от конкретной ответственности.
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В нашем условном примере человек мог искренне поддерживать коллегу раньше и
одновременно тяжело пережить его нынешнее повышение. Эти события не обязаны
уничтожать друг друга. Полезнее спросить, что он сделал с новой досадой. Превратил ли
её в распространяемый слух? Отказался ли помочь с общей задачей? Сохранил ли
способность признать реальное достижение другого, даже если собственное чувство
оказалось неудобным?

Чувство не требует немедленного исполнения. Можно заметить желание уколоть и не
произнести подготовленную фразу. Можно признать стремление получить внимание и
выбрать прямую просьбу о разговоре. Между внутренним откликом и действием
остаётся пространство решения. Оно не обещает лёгкости и не превращает
сдержанность в доказательство окончательной внутренней гармонии.

При этом не стоит делать признание чувства способом избежать последствий. Фраза о
собственной тени не исправляет уже распространённую неточную информацию. Если
поступок затронул другого, нужна отдельная работа: поправить сказанное, назвать
конкретную ошибку, изменить дальнейшее действие. Объяснение мотива может помочь
выбрать эту работу, но не выполняет её само.

Можно также не найти точного названия переживания. Слова «зависть», «обида» и
«разочарование» иногда накладываются друг на друга. Необязательно быстро выбрать
единственное. Достаточно описать наблюдаемую последовательность и удержать
несколько возможных объяснений. Такое описание часто менее эффектно, чем
признание скрытой сущности, но позволяет точнее увидеть следующий доступный шаг.

Бывает и обратная трудность: человек слишком быстро признаёт неприятное чувство,
чтобы закончить обсуждение. Он соглашается со словом «зависть», но больше не
рассматривает, как обращается с коллегой. Такое признание выглядит откровенным,
однако остаётся общим. Полезно вернуться к следующей проверяемой сцене: что будет
сказано на ближайшей встрече, какая информация требует исправления, как
распределится совместная работа? Участники получают основания для доверия через
эти действия. Открытое название чувства может начать разговор, но не заменяет его
продолжения.

IV. Сильная реакция не доказывает проекцию
Одно из опасных бытовых правил звучит так: всё, что вас раздражает в другом,
принадлежит вам самим. Оно делает чужое поведение почти недоступным обсуждению.
Если вас перебили, проблема объявляется вашей скрытой властностью; если обманули
— непризнанной склонностью к обману. Между реакцией и таким выводом отсутствует
необходимая проверка.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
https://www.instagram.com/ilkutki/


UNITED WISDOM · I21

5

@andrey.zarinsh @ilkutki

В условной сцене партнёр несколько раз нарушает договорённый срок. Другой участник
сердится. Он может проверить, не усиливает ли реакцию собственная привычка
требовать идеального исполнения. Но эта возможность не отменяет факта нарушения. В
разговоре нужны оба предмета: что произошло с договорённостью и как человек
отвечает на это. Ни один не следует автоматически растворять в другом.

Обратная ошибка состоит в том, чтобы считать собственное чувство точным
измерителем чужого намерения. Раз я испытал унижение, значит, собеседник
непременно хотел унизить. Здесь тоже требуется различение. Действие могло быть
неосторожным, намеренным или иначе понятым; доступные сведения различаются.
Назвать воздействие на себя можно без уверенного чтения чужой внутренней жизни.

Полезная проверка начинается с независимых признаков. Какие слова были сказаны?
Повторялось ли нарушение? Что ответил другой после уточнения? Есть ли возможность
исправить договорённость? Эти вопросы не устанавливают универсальную истину о
личности, но позволяют обсуждать конкретную сцену. Если собственная версия
меняется после новых сведений, это признак работающего различения, а не
недостаточной глубины.

Самоисследование и защита границы могут происходить вместе. Человек вправе
рассмотреть свою реакцию и одновременно отказаться от неприемлемого формата
разговора. Для этого не нужно сначала доказать полную свободу от внутренних
противоречий. Требование такой чистоты позволило бы откладывать любую границу
бесконечно. Ответственность за собственное поведение не даёт другому бессрочного
разрешения нарушать согласованные условия.

Для проверки также полезна степень уверенности. Фраза «это точно моя проекция»
может закрыть исследование так же быстро, как фраза «я абсолютно прав». Можно
сказать, что собственный опыт, вероятно, усиливает отклик, а о намерении другого пока
известно мало. Тогда обе неопределённости сохраняются. Не нужно искусственно
делить ответственность поровну или находить в себе аналог каждого чужого поступка.
Иногда основное обстоятельство находится в нарушенной договорённости, а личный
вопрос касается лишь способа ответа на это нарушение.

V. Признать сторону опыта не значит разрешить ей всё
Иногда слово «принятие» понимают как обязанность согласиться с каждым импульсом.
Но можно признать наличие желания и не одобрять действие, к которому оно склоняет.
Например, человеку хочется унизить собеседника в ответ на обиду. Отказ скрывать это
желание от себя не делает унижение хорошим способом разрешения ситуации.
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В условном примере Марина обнаруживает, что ей нравится быть незаменимой. Когда
коллеги справляются без неё, она чувствует потерю важности. Признание этого
обстоятельства может оказаться полезным, если помогает перестать создавать лишние
зависимости. Но если Марина объявит стремление контролировать своей подлинной
стороной и потребует, чтобы остальные приспособились, вопрос лишь получит новое
оправдание.

Более точная последовательность состоит из разных действий. Я замечаю желание. Я
рассматриваю, чего хочу получить через него. Я выбираю допустимый способ
обратиться к этой цели. Между ними возможны паузы и пересмотр. Нужда в признании
может перейти в просьбу о ясной обратной связи, а не в удержание всех решений у себя.
Такой переход не гарантирован одним удачным названием.

Не каждое ограничение является подавлением, которое следует отменить. Ограничение
может защищать согласие другого человека, общий договор или собственное решение.
Полезно спросить, что именно удерживается и почему. Запрет замечать чувство
отличается от отказа совершить определённый поступок. Смешав их, легко объявить
ответственную сдержанность врагом внутренней свободы.

Результат можно оценивать по наблюдаемому изменению. Стало ли меньше косвенного
давления? Появилась ли возможность попросить прямо? Перестал ли человек требовать
от других подтверждения собственной незаменимости? Такие вопросы не доказывают
интеграцию архетипа. Они показывают, помогло ли выбранное размышление в
конкретной области общения. Если изменения нет, это повод уточнить подход, а не
придумывать новый торжественный итог.

Необязательно показывать каждое признанное желание другим людям. Человек может
сначала обдумать его лично и сообщить только необходимую часть. Марине, например,
достаточно предложить новый порядок передачи задач. Подробный рассказ о
потребности быть незаменимой не является условием такого изменения. Если она всё же
хочет рассказать, стоит выбрать адресата и цель. Личная откровенность не должна
создавать у коллег обязанность успокоить её, подтвердить её важность или перестать
пользоваться полученной самостоятельностью. Признание сохраняет смысл без
обязательного публичного спектакля.
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VI. Чужую тень нельзя установить вместо человека
Понятие особенно легко становится инструментом власти, когда применяется к
собеседнику. Слова «это ваша тень» могут звучать как приглашение к размышлению, но
фактически закрывать возражение. Другой больше не обсуждает предмет разговора; он
обязан доказать, что достаточно хорошо знает себя. При этом автор объяснения остаётся
вне такой проверки.

В условной сцене руководитель называет несогласие сотрудника непризнанной
агрессией. Возможно, сотрудник действительно говорил резко. Но это ещё не сообщает,
верно ли его замечание о проекте. Два вопроса требуют отдельных ответов. Можно
попросить изменить форму высказывания и всё же рассмотреть содержание.
Психологическое название не заменяет рассмотрения фактов и не отменяет право на
иной вывод.

Даже доброжелательный человек может ошибаться в чужой истории. Он замечает одну
реакцию и связывает её с привычным образом. Собеседник знает другое
обстоятельство, которое меняет смысл сцены. Если объяснение нельзя поправить,
забота постепенно превращается в навязывание. Уважительный разговор позволяет
адресату сказать, что такая рамка ему не подходит, без нового обвинения в
сопротивлении.

Поэтому практический вопрос лучше оставлять в первом лице. Я заметил свою реакцию;
я хочу рассмотреть её; мне полезна эта гипотеза. При обращении к другому можно
обсуждать конкретное действие и его последствия. Если он сам предлагает внутреннее
объяснение, его можно уточнить как версию. Но согласие на разговор не означает
бессрочного согласия быть объектом чужого психологического чтения.

В близких отношениях это различие не становится менее важным. Хорошее знание
биографии даёт контекст, но не право окончательно определить человека. Новые
обстоятельства, изменившиеся цели и собственное описание участника могут
пересобрать смысл знакомой сцены. Близость помогает задавать более точные вопросы,
когда не превращается в уверенность, что все ответы уже известны заранее.

При совместном обсуждении можно заранее согласовать предмет. Например, человек
хочет услышать, как прозвучала его фраза, а не получить объяснение всей личности.
Собеседнику полезно удержать этот масштаб. Он вправе сообщить, что фраза была
резкой, привести конкретный момент и предложить уточнение. Переход к скрытым
мотивам требует отдельного согласия и достаточных оснований. Если разговор уже
вышел за нужные пределы, участник может вернуть его к вопросу. Это возможность
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управления обсуждением, а не доказательство того, что замечание попало в тайную
болезненную точку.

VII. Рассказ о скрытой стороне тоже остаётся рассказом
Человек может построить убедительную историю о том, как долго не признавал
определённое желание. Такая история связывает события и даёт ощущение ясности. Но
её связность не гарантирует полноты. В неё могли попасть только подходящие эпизоды,
тогда как другие остались за пределами. Поэтому полезно отдельно проверить, что
именно история позволяет увидеть и что она делает незаметным.

Представим условный пример. Алексей говорит, что всю жизнь избегал конкуренции, а
теперь нашёл свою скрытую амбицию. В рассказе есть несколько точных сцен. Но он
также когда-то открыто стремился к сложной должности и спокойно проиграл конкурс.
Этот эпизод не опровергает нынешнее желание. Он ограничивает слишком широкое
слово «всю жизнь» и показывает, что поведение менялось в разных условиях.

Исключение из рассказа не требуется немедленно превращать в новый тайный мотив.
Можно просто сохранить его как исключение. Тогда история становится более
пригодной для решения: здесь мне трудно конкурировать, здесь я умею, здесь не хочу.
Эта карта менее драматична, но не заставляет подгонять каждое действие под
единственный сценарий.

Важно также различать память и нынешнюю оценку памяти. Сегодня человек иначе
понимает прошлый отказ. Это может быть содержательным переосмыслением, но нельзя
уверенно объявлять, что прежний участник ситуации уже знал нынешний вывод. Новая
история описывает настоящее отношение к прошлому. Она не всегда восстанавливает
весь внутренний процесс, который происходил тогда.

Если рассказ помогает выбрать конкретное изменение, его полезность можно проверить
без объявления окончательной истины о себе. Алексей может подать заявку на один
конкурс, заранее обсудив цену участия и возможность отказа. Опыт покажет новые
сведения. Он не обязан доказать, что найденная амбиция является самой настоящей
стороной личности. Достаточно понять, подходит ли ему это действие сейчас.

Рассказ может меняться и после разговора с человеком, присутствовавшим в той же
сцене. Его память не обязательно точнее, но она добавляет независимую перспективу.
Алексей считал, что промолчал из страха, а коллега помнит, что вопрос уже был решён и
времени для нового предложения не оставалось. Теперь возможны оба обстоятельства.
Сверка не обязана привести к единой версии прошлого. Она может показать предел
уверенности и помочь иначе организовать следующую ситуацию, где у Алексея появится
реальная возможность высказаться.
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VIII. Самопознание не требует бесконечного подозрения
После знакомства с языком скрытых сторон иногда возникает привычка сомневаться в
каждом собственном побуждении. Радость объявляется компенсацией, доброта —
маской, спокойствие — защитой. Такой поиск способен продолжаться без конца,
поскольку на любой ответ можно придумать ещё один скрытый слой. Для практического
размышления нужен предел, связанный с его целью.

Этот предел не означает отказа замечать сложность. Он означает выбор достаточного
вопроса на данный момент. Если требуется исправить резкую фразу, можно понять
обстоятельства, признать ответственность и изменить действие. Необязательно сначала
построить полную карту бессознательного. Более широкий анализ имеет смысл, когда он
помогает решить дополнительный вопрос, а не просто увеличивает число подозрений.

В условной сцене человек перед каждым сообщением спрашивает, не скрывает ли
вежливость стремление понравиться. Иногда ответ будет положительным. Но наличие
такого стремления само по себе не делает сообщение нечестным. В нём могут
одновременно присутствовать уважение, удобство общего дела и желание хорошего
отношения. Проверить сказанное на точность и отсутствие давления полезнее, чем
требовать одного совершенно чистого мотива.

Можно также оставить внутренний вопрос открытым, сохранив ясность внешнего
действия. Я пока не знаю, почему так сильно отреагировал; я знаю, что сказал неточную
вещь и хочу её поправить. Неизвестность причины не отменяет возможности
ответственного шага. Иногда именно дальнейшее общение даёт материал, которого не
было в одиноком размышлении.

Если выбранная рамка только усиливает обвинение и не помогает различать события, от
неё можно отойти. Смена языка не свидетельствует о провале. Человек может
описывать трудность обычными словами, обратиться к фактам или обсудить конкретную
договорённость. Понятие должно служить пониманию, а не требовать верности
независимо от результата его использования.

Предел размышления можно обозначить заранее: сегодня я рассмотрю один эпизод и
выберу один следующий шаг. Если появляется новая важная тема, её можно записать
отдельно. Не нужно немедленно включать её в тот же поиск и разбирать всю биографию
за один вечер. Такой порядок не обещает устранения трудности, но делает работу
обозримой. Он позволяет заметить, когда внимание к себе приносит уточнение, а когда
уже повторяет прежнее обвинение другими словами, не добавляя ни одного нового
наблюдения.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
https://www.instagram.com/ilkutki/


UNITED WISDOM · I21

10

@andrey.zarinsh @ilkutki

IX. Полезность образа проверяется возвращением к жизни
Прочитав о тени, легко остаться в мире красивых объяснений. Кажется, что важная
работа уже выполнена, потому что прежняя реакция получила значительное имя. Но
результат размышления проявляется в том, как человек обращается с последующей
сценой. Для этого требуется возвращение к обычным словам, действиям и
ответственности перед другими.

Вернёмся к условному повышению коллеги. Человек может признать досаду, перестать
распространять сомнения без оснований и отдельно поговорить о собственном развитии.
Он может также обнаружить реальную несправедливость процедуры и сформулировать
возражение по фактам. Ни один вариант не определяется заранее словом «тень».
Размышление помогло, если разные предметы стали различимее и следующий шаг —
честнее.

Сохраняется и возможность отсутствия быстрого результата. Человек понял часть
реакции, но пока не решил, что делать. Тогда можно назвать известное и оставить
остальное открытым. Такая незавершённость точнее, чем сообщение об окончательной
интеграции после одного упражнения. Изменчивость не требует постоянно объявлять
себя заново собранным человеком.

Исторический образ может оставаться собеседником, а не судьёй. Он помогает задать
вопрос о том, что не помещается в привычное описание себя. Дальше важны реальные
обстоятельства, право на пересмотр и последствия выбранного действия. Здесь
полезность понятия становится проверяемой без превращения психологической модели
в доказанный факт о каждом читателе.

Что это значит на практике
Выберите один недавний эпизод с неприятной реакцией. Запишите отдельно
наблюдаемое действие, названное вами чувство и возможное объяснение. Если
последняя строка звучит как окончательный диагноз, замените её проверяемым
вопросом. Например, что в этой ситуации затронуло мою потребность в признании?
Затем найдите хотя бы одно обстоятельство, которое могло бы изменить вашу версию.

Отдельно рассмотрите последствия. Нужно ли поправить сказанное, вернуть обещанное,
обозначить границу или попросить о конкретной обратной связи? Не требуйте от себя
полной ясности мотива до доступного действия. Если поступок касается другого
человека, его ответ остаётся самостоятельным свидетельством, которое нельзя заранее
объяснить вашей историей.
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В конце спросите, что стало точнее. Возможно, вы перестали смешивать чувство и
поступок, заметили исключение из общей истории или обнаружили, что слово «тень»
здесь не помогает. Все эти результаты допустимы. Практика не предназначена для
установления архетипа, диагностики или обещания лечения. Её задача — небольшое
различение, после которого легче обращаться с реальным событием.

Ключевая цитата
«личное бессознательное».

IAAP, аннотация 000285 к главе «The shadow» в Aion; фрагмент вторичного изложения, а
не прямая цитата Юнга. Собственный перевод английского текста.

Связи между традициями

Сопоставление Общий вопрос Существенная граница

Историческая аналитическая
психология ↔ бытовая
самопроверка

Что не входит в привычное
описание себя?

Рабочий вопрос не подтверждает всю
модель

Признание чувства ↔
ответственность

Что делать после
замеченной реакции?

Наличие желания не оправдывает
любой поступок

Рассказ о себе ↔
конкретное событие

Что осталось за пределами
истории?

Объяснение допускает пересмотр

Это ограниченное сопоставление исторической рамки и собственного практического
рассуждения; согласие всех психологических школ или религиозных традиций не
предполагается.

Первоисточники
• C. G. Jung, Collected Papers on Analytical Psychology, second edition reprinted, London,
1920, edited by Constance E. Long. Прочитаны титульные данные и выбранный фрагмент
авторского предисловия к первому изданию; не весь сборник. Gutenberg указывает
условия для США; за их пределами правовой статус здесь UNKNOWN.

• IAAP, Collected Works abstracts, Volume 9.2, запись 000285. Прочитана
соответствующая аннотация. Это вторичный научный ориентир; первичная глава Aion
здесь не прочитана.
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