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Der er steder i dig, du forsøger at gemme.


følelser du ikke vil mærke.


sider af dig selv, du ikke vil vise.


Disse steder kalder vi skygger.


Og det er netop her, i mørket, at din helbredelse venter


Mange mennesker tror, at helbredelse handler om at jage lyset -at blive gladere, stærkere, friere.


Men sandheden er, at vejen til helhed går gennem det modsatte: at turde se på det, du længes efter at undgå.


Dine skygger viser sig i dine relationer, i din krop, i dine sygdomme, i din hverdag. De er der når du bliver vred uden grund, når du såres af andres ord, når du føler dig misforstået eller drænet.


De er der, når du presser dig selv, til du mister balancen.


skyggerne er ikke dine fjender. De er sider af dig, som engang blev afvist og som nu banker på for at blive elsket.


I denne bog vil du blive guidet ind i mødet med dine egne skygger -i kærlighed, i mod, i sandhed.


Du vil opdage. at det, du frygter mest, ofte gemmer på den største gave.


Dette er ikke en vej uden smerte. Men det er en vej, der fører dig hjem.


For at hele må du gå skyggevejen.


Og på denne vej vil du opdage, at du aldrig har været i stykker -du har altid været hel









FORORD


Som rengøringsassistent kom jeg i mange boligkomplekser og her var der en helt særlig morgenstund, der har printet sig ind i mit sind som den første oplevelse af, at det underbevidste kaldte på min opmærksomhed, at noget skulle forandres.


Bag døren til et privat hjem, var en moder og hendes børn igang med at blive klar til livet uden for hjemmet.


Moderen lød meget fortravlet og frustreret, børnene lød trætte og kede af det.


Uden at møde familien, blev det mit første bevidste møde med mig selv; jeg tænkte: “Det er jo mig… Det skal jeg stoppe med”.


Dengang kendte jeg slet ikke til begrebet “spejling”, men det var det det var; en spejling af min egen opførsel og min egen frustration.


Derefter begyndte jeg at arbejde på at være noget andet, end det jeg var og pludseligt forstod jeg også, at jeg havde enormt let ved at blive frustreret og at det ikke var nogen andres skyld.


Men det blev en daglig kamp med mig selv, fordi jeg ikke vidste noget om, at det i virkeligheden handlede om underliggende årsager, “skygger”, der udgjorde, hvordan jeg var for mine omgivelser.


At blive så let frustreret, var derfor ikke muligt at ændre på, men nu vidste jeg, at jeg ville noget andet og derfor kunne jeg også foretage nogle enkelte justeringer.


I hvert fald for en stund, for uden det dybere indre arbejde, falder alting hurtigt tilbage i gammelkendte mønstre.


Flere år efter dette møde med stemmerne og følelserne bag den lukkede dør, lærte jeg at arbejde med skyggerne og døjer ikke længere med frustrationer og andre uhensigtsmæssige reaktioner.


Kroppen var stiv og lænden smertede altid; en tur i skoven kunne udgøre en udmattelse, som jeg aldrig glemmer.


At tabe noget på gulvet, udløste et dybt suk efterfulgt af en kraftanstrengelse, holde vejret, mens jeg bukkede mig ned, samlede det tabte op og kom på højkant igen.


Det var ikke anderledes, om jeg så sad ned og skulle samle noget op.


Kroniske smerter af hårdt fysisk arbejde blev det kaldt, med daglige stærke smertestillende og undersøgelser hos arbejdsskadestyrelsen.


Jeg var dog også bevidst om, at jeg også brugte medicinen til psykisk og følelsesmæssig stabilitet, så vidt det var muligt.


Jeg vidste godt at jeg brugte medicinen som en livline og et holdepunkt til at forbedre dagene.


Jeg tog pillerne i 13 år og jeg tog mange flere hver dag, end nødvendigt og tilladt.


I 2015 skete der et skifte i mig, hvor jeg hoppede ud af en tyve år gammel offerrolle og spiritualiteten blussede op igen.


Et år senere mødte jeg en mand der var stærk i healing og her forsvandt en smerte midt på ryggen. En smerte der var forholdsvis ny og et billede på, hvordan jeg og kroppen var blevet yderligere kronisk syg, hvis ikke jeg havde opdaget “skyggearbejde”.


Jeg fik selv en indvielse i Reiki-healing og kort derefter begyndte det indre arbejde for alvor.


Det var så voldsomt, at der var små tidsrum, hvor jeg overvejede indlæggelse, men jeg vidste at jeg bare skulle igennem det.


Hver uge kom noget nyt til overfladen, til bearbejdelse og jeg begyndte at se mennesker som spejle på mit eget indre.


I samme periode startede jeg på en merituddannelse, hvor jeg egentligt mere trænede healing på mine medstuderende, end at lære det jeg var der for.


På denne uddannelse var der en kvinde, der irriterede mig grænseløst, hver gang hun snakkede.


Flere gange tænkte jeg, at man åbenbart godt kunne have en reaktion på et andet menneske, uden at det havde med eget indre at gøre.


Men jeg fortsatte alligevel den indre søgen efter “fejlen” i mig selv.


Hvad det var hun repræsenterede i mig.


Det tog mig to måneder at opdage, at hun spejlede min måde at skrive mine følelser ud til nærtstående, hovedsageligt partnerskaber.


Hun spejlede min underbevidstheds mønster med at sende beskeder afsted på en uhensigtsmæssig måde og at modtageren blev brugt som en, der skulle læsses af på, som en der ikke sad med egne følelser af det der blev modtaget fra mig.


Så snart jeg havde forstået hvad hun repræsenteret, forstået budskabet og jeg fik et navn på skyggen, forsvandt min irritation og jeg opfangede at hun faktisk var et sødt menneske, med en behagelig energi.


Da jeg var nået langt nok i det indre arbejde, mødte jeg muligheden for kropsterapi.


Den første gang kroppen blev rettet ud, føltes det som om jeg var flyvende.


Mit sind havde svært ved at magte den omvæltning, så jeg fortsatte yderligere et par år med smertestillende og de forkerte bevægelser der matchede mit indre.


Jeg fortsatte også skyggearbejdet, fik et par ture mere hos behandleren, oplevede hvordan mit ydre liv ændrede sig og pludseligt kunne jeg også pakke de smertestillende helt væk, fordi hverken sindet eller kroppen havde brug for dem længere.


Dem ville jeg aldrig røre igen og har heller ikke gjort det.


Min krop er ikke længere stiv og jeg er smertefri.


Jeg havde ptsd og andre mildere traumer.


Jeg kan ikke være behjælpelig ved en ulykke, men ellers er alt helbredt, dog vil jeg arbejde med skygger resten af livet og blive ved med at vokse i viden og visdom.


Skyggearbejdet har vist mig, at helbredelse ikke er at fjerne alt mørke, men at leve med det, integrere det, lade det blive til visdom.


Jeg skriver denne bog, fordi jeg ved, at skyggerne ikke er fjender. de viser vejen hjem.


Jeg har fundet vejen gennem mine egne skygger


og jeg går den stadig.


Denne bog er min hånd i din.


Må du finde styrke til at møde dit mørke


og mod til at opdage, at mørket altid gemmer på lys.









HVAD ER EN SKYGGE?


En skygge er i psykologisk og eksistentiel forstand en betegnelse for de sider af os selv, vi undertrykker, fornægter eller ikke ønsker at identificere os med.


Begrebet blev især formuleret af Carl Gustav Jung, som beskrev skyggen som den ubevidste del af personligheden - summen af de egenskaber, impulser og følelser, vi enten har lært at skjule for omverdenen eller selv har dømt som uacceptable.


KERNEN I SKYGGEBEGREBET




	Psykologisk funktion:




Skyggen er ikke blot et “mørke” i negativ forstand, men en nødvendig del af den menneskelige psyke.


Den rummer både destruktive mønstre (f.eks. aggression, jalousi, skam) og uudnyttet potentiale (kreativitet, mod, seksualitet, styrke, autenticitet).




	Social dimension:




Vores skygger formes ofte af vores opvækst, kultur og sociale normer. Det der ikke blev accepteret af forældre, lærere eller samfund, blev forvist til det indre mørke.




	Eksistentiel dimension:




At møde skyggen handler ikke kun om terapi, men om helhed - at erkende at mennesket rummer både lys og mørke og at ægte helbredelse først sker, når vi integrerer begge.


SKYGGEN I PRAKSIS




	Den viser sig ofte i projektioner:




Vi ser i andre det, vi ikke kan bære i os selv.




	Den kan afsløres gennem følelsesmæssige reaktioner:




Når noget eller nogen provokerer stærkt, peger det ofte på en skjult del af vores egen psyke.




	Den kan forvandles gennem bevidst arbejde:




Skrivning, drømmearbejde, kropslige øvelser og relationel spejling.


HVORFOR ER SKYGGEN VIGTIG I HELBREDELSE?


Skyggen fungerer som et slags uerkendt energireservoir. Når vi integrerer den, frigør vi livskraft, kreativitet og indre sammenhæng.


Ignorerer vi den, risikerer vi indre splittelse, gentagne destruktive mønstre eller en konstant oplevelse af at leve “på halvt blus”.


Man kan derfor sige:


Skyggen er ikke vores fjende


-den er en forvist del af vores helhed, der længes efter at blive hentet hjem.









KORTE PASSAGER


*Kære Sjæl


Du vandrer gennem skyggerne, men tro ikke, at mørket er din fjende.


Mørket er læreren, der viser dig, hvor du har gemt kærligheden fra dig selv. De sider af dig, du kalder fejl eller svagheder, bærer koderne til din helbredelse.


Tillad dig selv at se dem, ikke med frygt, men med blid nysgerrighed.


Lad hvert mindste mørke hjørne i dit hjerte blive tændt af forståelsens lys.


Når du møder din smerte, så hvisk til den: ‘Jeg ser dig. Jeg elsker dig. Jeg accepterer dig.’


Du behøver ikke at skynde dig. Helhed kommer ikke gennem hast, men gennem mødet med dig selv - med alle dine lag.


Skyggen vil tale til dig, når du lytter. I dens stemme ligger vejen til frihed, til at være hel og komplet i dit eget lys.


Husk, kære Sjæl:


Helbredelse er ikke at fjerne mørket, men at give det plads, så det kan transformeres til visdom og kærlighed.


Hver tåre, hver frygt, hver hemmelig længsel er et frø.


Vand det med opmærksomhed og du vil se det blomstre*


1. Frygt


Frygten du bærer, er ikke en fjende, men en beskytter, der har holdt dig sikker i tider med usikkerhed. Mød den uden kamp. Spørg stille:


‘Hvad vil du vise mig?’ Lyt til dens hvisken og forstå, at når du holder frygten i kærlighed, mister den sin styrke til at begrænse dig.


*Se frygten der står foran dig. Den skælver ikke for at skræmme dig, men fordi den selv længes efter at blive mødt. Tag den i hånden.


Spørg den: ‘Hvad prøver du at beskytte mig imod?’ Når du lytter, opdager du, at frygten blot er en gammel vogter, som har båret din smerte, indtil du var stærk nok til, selv at bære den med kærlighed.*


2. Sorg


Når tårerne strømmer, er det ikke svaghed, men livets måde at rense dit sind på. Lad sorgen fylde dig, uden at du forsøger at flygte. Hver tåre bærer en hemmelig gave: en mulighed for at give slip, en mulighed for at mærke, at du stadig kan elske, selv når noget er tabt.


*Nu træder sorgen frem. Hun bærer tårer som klare perler i hænderne. Hun hvisker: ‘Jeg viser dig alt det, du har mistet, alt det, du troede, du aldrig kunne leve uden.’ Tillad hende at strømme gennem dig. Lad hendes vand rense dine dybeste rum. For i sorgen skjuler sig evnen til at elske - så dybt at selv tabet ikke kan udslette den.*
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