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Til Jonas, Aske, Matilde & Oliver - mine fire fantastiske børn!





FORORD


I virkeligheden starter fred i verden med fredfyldte relationer. Et skridt ad gangen, en relation ad gangen. Titlen på denne bog er derfor ligesom den skal være. Undertitlen ”skab fredfyldte relationer” rører mig meget, da jeg i mit arbejde med familier og unge ser og mærker, hvor stor forandring der sker i deres relationer, når de lærer at se på deres skyggesider, og finder ud af, hvor stor en gave det er at blive mere accepterende for hinanden i familien.


Denne tanke havde jeg flere gange, da jeg læste Lones bog. At for hver skyggeside vi opdager, erkender og accepterer, kommer vi tættere på mere glæde overfor os selv og vores relationer, og i det større billede er vi samtidig med til at skabe mere fred i verden.


Lone viser i sin bog, at der er en anden og langt nemmere måde at mærke glæde og kærlighed på, end ved at andre omkring os skal få os til at føle os elsket og give os glæde. Hun stiller os enkle, men dybdegående spørgsmål gennem øvelserne i bogen. Sommetider så klare og direkte spørgsmål, der peger mig lige derhen, hvor jeg i magelighed undgår at kigge hen i mit liv. Hendes spørgsmål bidrager til at integrere den naturlige visdom, vi alle har, når vi ikke bliver jaget rundt af frygt og vrede på os selv og andre.


Jeg er selv på egen rejse i at slippe behovet for at tilpasse mig omgivelser, og det er ikke let skulle jeg hilse og sige. Men det at bruge skyggearbejdet som en rejsepartner, har været en fantastisk måde at blive mere kærlig mod mig selv og derved mod andre.


Der findes mange bøger, der viser vejen til personlig udvikling, og mange inspirerende af slagsen. Personligt får jeg mest ud af at blive rørt og inspireret af en bog, og det gør jeg af Lones, fordi hun deler så hudløst ærligt og autentisk. Og fordi hun igennem bogen giver os læsere en udviklingsproces, der går helt ind i hjertet.


At møde Lone er en særlig og meget givende oplevelse. Hun er en ”walk-the-talk” kvinde, der har trukket sit vejr gennem skyggeprocesser i de år, jeg har fulgt hende. Jeg er overbevist om, at den bedste læremester er det gode eksempel, og det skinner igennem hendes bog, at hun ved, hvad hun skriver om.


Efter at have læst denne bog og selv gennemgået mange skyggeprocesser ved jeg, at mine bebrejdelser og pegen fingre ad andre er en nøgle til min udvikling og mere indre frihed. Det handler aldrig om ”dem”. Nu ved jeg på et dybere plan, at når jeg peger på andre, er det et spejl af mig selv. Både gennem bogen her og i virkeligheden, har Lone på en humoristisk, ikke-dømmende måde vist vejen til, hvordan jeg kan slippe mine skygger på andre og mig selv, så mine relationer bliver mere fredfyldte.


Jeg er taknemmelig.


Pia Beck Rydahl


Familieterapeut & forfatter / medforfatter til bøgerne ”Teenpower’”og ”Timens





INDLEDNING


Det meste af mit liv har jeg været udstyret med en sund skepsis og har, for at sige det som det er, været temmelig fordømmende overfor andre mennesker. Jeg kunne være meget hurtig til at vurdere andre, og hvis jeg gennem længere tid havde en problematisk relation, kunne jeg ofte endevende den i en uendelighed.


Min umulige chef blev således genstand for en hel del beklagelser over middagsbordet, hvor min familie tålmodigt lagde ører til mine problemer med, hvad han nu havde bedrevet. Min daværende mand blev taget op i utallige venindesnakke, og adskillige andre relationer blev endevendt i samtaler med veninder, der også selv havde en lang række emner blandt deres egne relationer, som de gerne ville have behandlet, når vi mødtes. Beklagelser, brok og direkte sladder var min måde at deale med alle de besværlige relationer, som jeg havde befolket mit liv med.


På det tidspunkt havde jeg aldrig hørt om skygger, og det faldt mig ikke et øjeblik ind, at alle disse besværlige mennesker i virkeligheden var et spejl af mig selv. Et spejl af de sider i mig, som jeg ikke ville se og acceptere, og derfor i stedet projicerede over på andre.


Da denne nye erkendelse landede i mig, blev det hurtigt meget tydeligt, at min liste over uaccepterede skyggesider var alenlang. Så lang og så skræmmende, at jeg bestemt ikke havde særlig meget lyst til at kigge nærmere på dem.


Skulle jeg virkelig være både egoistisk, inkompetent, doven, falsk og alle mulige andre forfærdelige ting, som jeg ofte kunne synes, at andre var?


Mit ego var ikke ligefrem begejstret ved tanken!


Det var derfor først, da jeg forsøgsvis havde prøvet at se på et par stykker af mine skyggesider, at jeg for alvor begyndte at kunne se ideen i det. Til min store overraskelse endte jeg altid med at finde den side hos mig selv, som jeg ville have forsvoret, at jeg havde, og i takt med at jeg accepterede de forskellige sider, begyndte mine relationer at ændre sig.


Jeg kunne sidde alene i min stue og arbejde med at acceptere en skyggeside, som jeg triggede på hos en anden person, for derefter at opdage, at personen efterfølgende ændrede adfærd, uden på nogen måde at have været involveret i det.


For mig var det nærmest magi!


Tænk at en problematisk relation kunne ændre sig, uden at den pågældende person på nogen måde blev involveret, men udelukkende ved at jeg fandt det, som irriterede mig ved den anden, hos mig selv og accepterede det.


Jeg var nærmest høj af forundring, hver gang jeg lagde mærke til, at den ene problematik efter den anden forsvandt fra mit liv.


Selv om jeg nu efterhånden har oplevet dette utallige gange, både hos mig selv og hos rigtig mange mennesker, som jeg har coachet, kan jeg stadig blive helt rørt og overvældet over de fantastiske historier, som folk kommer tilbage og fortæller:


Som kvinden, der fortæller om hendes tavse, lukkede mand, der pludselig af sig selv begynder at spørge ind og vise interesse, efter at hun har taget skyggesiden ”lukket” tilbage til sig selv.


Eller som læreren, der fortæller om den dominerende og bedrevidende forældre, der pludselig uopfordret anerkender hendes arbejde med eleverne, efter at hun har accepteret den ”bedrevidende” side i hende selv.


I det øjeblik vi ser og accepterer det i os selv, som vi trigger på hos andre, forvandler relationen sig på magisk vis, og vi skal ikke længere kæmpe eller bruge energi på, at få hverken os selv eller andre til at være anderledes end vi er.


Den eneste, vi kan ændre, er os selv – og når vi forvandler os, forvandles verden omkring os!


Her ti år og mindst hundreder skygger senere må jeg sande, at skyggearbejdet er et af de mest effektive af alle de værktøjer, jeg er stødt på gennem tiden. Gennem mit arbejde med skyggesider har jeg oplevet, hvordan mit liv har ændret sig, i takt med, at jeg er blevet bevidst om mine egne skygger, og har taget dem tilbage til mig selv. Det har ikke altid været en nem opgave, især fordi jeg ved første øjekast ofte har følt det fuldstændig uacceptabelt, at sider jeg ikke kunne holde ud hos andre, skulle have noget med mig selv at gøre. Men hver eneste gang har jeg opdaget, at det i høj grad handlede om en side af mig selv, som jeg ikke kunne se og acceptere. En side jeg havde gemt godt af vejen i det ubevidste, og som jeg, når jeg omsider fik øje på den, bestemt ikke var stolt af. Først når jeg spurgte mit hjerte til råds om, hvad denne side havde givet mig positivt, blev det tydeligt at denne side faktisk havde været en særdeles konstruktiv hjælper i mit liv.


Hele tankegangen om skyggerne har været medvirkende til, at jeg i dag er kommet tættere på mig selv end nogen sinde tidligere, og er blevet i stand til at stå 100% ved den jeg er, uanset hvem jeg er sammen med.


Siden jeg er begyndt at arbejde professionelt med skyggecoaching, har jeg mødt mange mennesker, der, på den ene eller anden måde, bruger en masse negativ energi på deres relationer. Både i familien, på jobbet og i fritiden.


Jeg har skrevet denne bog for at vise, hvor let vi kan forvandle konfliktfyldte forhold til fredfyldte relationer, når først vi begynder at kigge på os selv og vores skyggesider. I det øjeblik vores skygger ikke længere står i vejen for forholdet til hverken os selv eller andre, vil alle konflikter og dramaer lige så stille forsvinde fra vores liv.


Jeg har skrevet bogen i håbet om at kunne inspirere dig, der indimellem kan have problemer med dine relationer, til at kigge nærmere på dine skyggesider og herigennem frigøre kærlighed og energi – i dit liv og i dine relationer.


Det har været min hensigt at skrive en enkel og praktisk anvendelig bog, som kan give dig lyst og mod til at kigge nærmere på dig selv, og som samtidig kan fungere som en praktisk guide, når du i hverdagen støder på skyggesider, som du måtte ønske at kigge nærmere på.


Jeg håber at det er lykkedes i en sådan grad, at du må kunne bruge den konstruktivt i dit liv – både nu og fremover.


De hjerteligste hilsner


Lone





KAPITEL 1


Autentisk styrke


"Den længste rejse, du kan foretage dig i livet, er rejsen fra dit hoved til dit hjerte."


- Gary Zukav


Vi lever i en tid, hvor forandringshastigheden på alle livets områder er stærkt stigende. Langt hovedparten af den teknologiske udvikling har fundet sted indenfor de sidste 40 år, og med den teknologiske udvikling i spidsen breder forandringerne sig til vores arbejds- og familieliv, vores materielle og økonomiske status, de politiske strukturer, den internationale magtfordeling, ja selv naturen reagerer med forandringer i de hidtidige systemer og balancer.


Forandringerne finder dog primært sted i vores ydre verden, mens vores bevidsthed har svært ved at følge med og tilpasse sig forandringerne. Flere og flere reagerer negativt på denne udvikling med stress, sygdom eller psykiske lidelser, og for mange mennesker bliver konfliktfyldte relationer, fyringer, skilsmisser, isolation og ensomhed i højere grad en tilbagevendende del af deres liv.


Vi lever med andre ord i en tid, hvor alting er i forandring, og hvor det eneste vi kan være sikre på er, at intet er sikkert. For at kunne stå fast, når forandringens vinde blæser, er det i dag vigtigere end nogensinde før, at vi kender os selv og vores inderste værdier. Vigtigt at vi lever vores liv indefra og ud, og lader vores inderste kerne vise os vejen gennem livet.



Udefra og ind


De færreste af os har imidlertid lært at gøre dette, og har i stedet på mange områder lært at leve vores liv udefra og ind. Vi har lært at leve vores liv ud fra, hvad andre forventer af os, uden at mærke efter om dette nu også føles rigtigt for os. Når vi lever vores liv udefra og ind, lader vi os, bevidst eller ubevidst, styre af, hvad omgivelserne måtte mene om dette eller hint.


Uden at sætte særligt spørgsmålstegn ved det, lever mange af os derfor et liv ud fra ordene: skal, bør og er nødt til. Med disse ord tvinger vi os selv til at gøre ting, vi inderst inde helst er fri for. Eller bruger dem i datid til at bebrejde os selv, for ikke at have gjort det, vi følte vi skulle, burde eller var nødt til at gøre. Vi bruger dem som hhv. slavepisker og dårlig samvittighed.


Når vi lader vores liv styre af vores indre slavepisker, kan det ganske vist se ud som om, at det er med til at føre os videre i en periode, men der kommer sjældent noget godt ud af det i sidste ende, hvis det ikke stemmer overens med vores inderste ønsker og drømme. Jo længere væk vi kommer fra vores inderste kerne, jo længere vej er der, når livet på et tidspunkt beslutter sig til, at det nu er tid til at finde tilbage til os selv, og leve vores liv mere indefra og ud.


Indefra og ud


At leve indefra og ud kræver, at vi kender os selv, og kan mærke, hvad vi selv føler, er det rigtige at gøre. Det kræver, at vi ved, hvem vi selv er inderst inde. At vi kender og forstår os selv og vores følelser. Hvis vi har levet det meste af vores liv udefra og ind, kan det imidlertid være svært at vide, hvem vi virkelig er inderst inde, da vi gennem vores liv ubevidst har tillagt os en del forskellige roller og masker, i forsøget på at tilpasse os omgivelserne.


Selv om der er kommet mere og mere fokus på vigtigheden af at leve sit lev indefra og ud, er det stadig de færreste, der kan sige sig helt fri for at lade sig styre af, hvad omgivelserne måtte mene om dem. Bevidst eller ubevidst.


Selv var jeg tidligere ret overbevist om, at jeg i ret stort omfang levede mit liv indefra og ud, da jeg på mange punkter i mit liv, syntes at jeg gjorde og havde gjort, hvad jeg følte var det rigtige for mig, uden at skelne til omgivelsernes mulige reaktion. Derfor blev jeg, i takt med, at jeg rejste længere og længere ind i mig selv, temmelig overrasket over at finde ud af, at jeg stadig langt fra levede indefra og ud. Faktisk lod jeg i ret mange tilfælde omgivelsernes mulige reaktion afgøre, hvordan jeg valgte at opføre mig og agere i en del forskellige situationer. Især i situationer, hvor jeg ubevidst var bange for at blive såret eller tabe ansigt.


Måske er du meget bevidst om, hvor meget du gør i forsøget på at tilfredsstille dine omgivelser, eller måske synes du, at du på langt de fleste områder lever i fuld overensstemmelse med dig selv. Uanset hvordan du opfatter dig selv, vil du altid være meget mere end den, du tror du er, og du vil på mange områder være i stand til at gøre meget mere, end du tror du kan. Uendelige ressourcer ligger gemt bag den, du tror du er, og det du tror, du er i stand til at gøre, og jo længere du rejser ind i dig selv, jo flere ressourcer vil du være i stand til at frigive, og bruge konstruktivt i dit liv.


Første skridt er at blive mere bevidst om dig selv og dine ubevidste mønstre og handlinger. For i det øjeblik du begynder at undersøge sandheden om dig selv, sætter du samtidig nøglen i døren ind til dine skjulte ressourcer, og tager et vigtigt skridt mod at åbne døren ind til dit skjulte skatkammer.





At være bange for at blive såret


Alt hvad jeg vælger,


at gøre eller ikke gøre,


sige eller ikke sige,


er motiveret af,


at jeg ikke er villig


til at blive såret.


Såret over at andre


ikke kan lide mig,


afviser mig,


tænker dårligt om mig.


Jeg forsøger at styre


andres tanker om mig


gennem den, jeg vælger at være,


det jeg vælger at gøre


og det jeg vælger at have.


Jeg tager automatisk


andres briller på,


og tror så, at jeg ved


hvad de synes,


hvis jeg gør


det ene eller det andet,


eller ikke gør det ene eller det andet.


Absurd, men sandt.


Som om jeg kan kontrollere


noget som helst af,


hvad andre tænker....





Selvrefleksion: Hvem styrer dig?


Tag et par dybe vejrtrækninger og stil dig selv følgende spørgsmål:


På hvilke områder i mit liv gør jeg noget, fordi jeg føler at jeg BØR, SKAL eller er NØDT TIL det?


Hvad kan give mig dårlig samvittighed?


Hvad undlader jeg at gøre eller sige, fordi jeg ikke føler at jeg kan tillade mig at gøre det?


Hvad kan jeg sige eller gøre, der kan få mig til at føle skyld eller skam?


Hvad kan andre sige eller gøre, der kan få mig til at føle skyld eller skam?


På hvilke områder i mit liv har jeg undladt at gøre noget, af frygt for hvad andre måtte tænke om mig?


På hvilke områder i mit liv har jeg fulgt min intuition eller indre indskydelse, selv om jeg vidste, at omgivelserne ikke ville bifalde det?
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Hvem er du?


En stor del af mit voksne liv har jeg betragtet mig selv, som en stærk, selvstændig kvinde. Jeg har set det som en positiv kvalitet at være stærk, klare mig selv, være hurtig i replikken og altid have et svar parat. Jeg har hyldet stærke kvinder, har omgivet mig med dem, og har selv gjort alt, hvad jeg kunne for at vise min styrke. Jeg har dog også altid vidst, at det kun var den halve sandhed. For selv om det var styrken jeg hyldede og viste udadtil, vidste jeg også alt for godt, at jeg indimellem kunne føle mig hjælpeløs, fortabt, inkompetent, ensom og svag. Når disse følelser indimellem truede med at tage over, kunne jeg frygte, at det kun var et spørgsmål om tid, før jeg blev opdaget. Jeg kunne sidde i min bil på vej til et kursus, jeg skulle holde, og føle mig svag, uoplagt og bange, for blot få minutter senere at træde op ”på scenen” og være tjekket, kompetent og styre det hele.


lnitiativrig, fleksibel, ansvarlig, kompetent, åben og ærlig.


Dette var nogle af de ord jeg brugte, da jeg i begyndelsen af 1990´erne skulle skrive om mig selv i de utallige jobansøgninger, jeg, som nyuddannet sociolog, sendte af sted. Jeg var stolt af at skrive det, og jeg følte at jeg kunne stå 100 % inde for det. Hvad jeg dengang ikke vidste, var at jeg i forsøget på at være alle de gode kvaliteter, brugte rigtig meget energi på ikke at være det modsatte. Jeg ville for alt i verden ikke være doven, ufleksibel, uansvarlig, kedelig, inkompetent, lukket og uærlig. Hvad jeg heller ikke vidste, var at vi i virkeligheden er det hele, og at vi ikke behøver at bruge en masse energi på at lade som om, at vi kun er det, vi opfatter som positivt.


Faktisk vidste jeg ikke, hvem jeg virkelig var, da alt mit fokus var rettet mod den, jeg gerne ville være, og den, jeg for alt i verden ikke ville være.


Jeg vidste ikke, at vi gennem vores opvækst opbygger et effektivt filter rundt om vores kerne. At vi alle fødes som hele mennesker, og at vi dybt inde i vores autentiske kerne, indeholder alt. Både plus (+) og minus (-). Her er ingen vurderinger af, hvad der godt eller skidt. Her ER vi bare, præcis som vi er, i en tilstand af fuld accept. Det er dog de færreste af os, der er i kontakt med denne indre fuldkomne accept af os selv, da de fleste af os har lært at vurdere, analysere og kategorisere alt som henholdsvis plus eller minus.


Det nyfødte barn græder for at kommunikere med omgivelserne, og har endnu ingen vurdering af dette eller af noget andet. Det græder bare, for det er dets opgave at græde for at overleve. Da gråd let kan aktivere enten positive eller negative følelser hos omgivelserne, lærer vi i løbet af de første leveår hurtigt, at kategorisere gråd som enten godt eller skidt. På denne måde lærer vi hurtigt at udvikle de sider, der giver os positiv respons, og undertrykke de sider, der giver os negativ respons.


Plus og minus kasser


Vi lærer hurtigt at verden er dualistisk og fuld af modsætninger. Vi lærer at dualitet giver plus og minus kategorier. At ting enten kan være positive eller negative. Vores sind kategoriserer ustandseligt alt i plus eller minus, godt eller skidt, sort eller hvidt. Vi vokser op og lærer ubevidst, at alt er et spørgsmål om enten/eller.


Enten er jeg for, eller også er jeg imod.


Enten er jeg ude, eller inde.


Enten er jeg god, eller ond.


Enten er jeg syg, eller rask.


De ting vi vurderer som gode, er vi vant til at give dårlige modsætninger:


Smuk - grim. Aktiv - doven. Omsorgsfuld - egoistisk.


De fleste af os dømmer og vurderer ustandseligt alt, hvad vi møder i vores liv; og ofte gør vi det uden at tænke over, at det er det vi gør. Vores sind elsker at kategorisere alt, hvad vi møder, og putte det ned i en kasse vi kender.


Grundlæggende har vi to kasser, som vi fordeler tingene i: En minus kasse og en plus kasse. Indholdet i kasserne er forskelligt alt efter, hvem vi er, og hvad vi gennem livet har lært, er hhv. godt eller dårligt. Forskelligt alt efter hvilken baggrund, kultur eller normer vi identificerer os med. Vi har nemt ved at acceptere de ting, vi kender fra vores plus kasse og svært ved at acceptere ting fra vores minus kasse. Gennem omgivelsernes respons lærer vi også efterhånden at bedømme og kategorisere os selv, og putte vores adfærd, egenskaber og følelser ned i plus og minus kasser. Vi vurderer os selv, og skubber alt det, vi ikke bryder os om ned i minus kassen, og alt det vi godt kan lide ned i plus kassen. Plus kassen bliver således starten på alle de ting, som vi gerne vil være, mens minus kassen bliver starten på alt, hvad vi gennem vores liv vil forsøge at undgå at være.


Selvrefleksion: Dine plus (+) og minus (-) kasser


Skriv først nogle af de egenskaber, som du gerne vil være, i (+) kolonnen, og find derefter det modsatte til hver egenskab og skriv det i (-) kolonnen:
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Din autentiske kerne


Vi får således oparbejdet en maske eller et filter omkring os, hvis vigtigste opgave bliver at vedligeholde de sider, som vi gerne vil vise omverdenen, og undertrykke de sider, vi for alt i verden ikke vil vise. Disse sider lægger sig om vores autentiske kerne, som et skjold, der forhindrer os i at leve i fuld kontakt med vores indre sandhed.


Hvis du vil leve dit liv indefra og ud, må du først genfinde din autentiske kerne, der ligger skjult bag den, du gerne vil være, og den, du for alt i verden ikke vil være.
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Din autentiske kerne er den del af dig, der hverken er dine tanker, følelser eller fysiske krop. Den del af dig, der er ren bevidsthed, og som står i direkte forbindelse med den universielle bevidsthed. Den uvildige iagttager, der som det stille vidne betragter alt, hvad der sker i dit liv, uden at identificere sig med resten af din person og fysiske krop. Din indre sandhed, der kender din vej og ved, hvem du er bag alle dine masker.


Når du er i kontakt med din autentiske kerne, taler og handler du fra hjertet. Du er den, du virkelig er, uden censur og domme. Når du er autentisk er du automatisk 100% til stede, der hvor du er, giver udtryk for dig selv, og står ved den du er. Du følger din sjæls dybeste ønsker og tiltrækker automatisk det, der giver dig glæde.


Når du ikke er i kontakt med din autentiske kerne, foregår der en uafbrudt kamp inden i mellem forskellige aspekter af dit ego. En kamp mellem den, du gerne vil være, og den du for alt i verden ikke vil være. Mellem det du gerne vil tænke og det du ikke vil tænke. Mellem det du gerne vil føle og det du ikke vil føle. Denne krig foregår sjældent bevidst og bliver først for alvor synlig, når du projicerer den uden for dig selv, hvor den viser sig i form af diverse dramaer, konflikter og problemer i dit liv.


Det falske selvbillede


Sideløbende med vores kategorisering af minus og plus, skaber vi også et bestemt billede af os selv. Da vores selvbillede meget sjældent er funderet i sand ubetinget kærlighed og accept af os selv, vil vi typisk identificere os mere med den ene af de to kategorier end med den anden. Den måde vi oplever os selv på ift. vores nærmeste omgivelser, er derfor stærkt afgørende for, om vi danner et selvbillede, der overvejende er domineret af det, vi gerne vil være, eller af det, vi ikke vi ikke bryder os om at være. Inderst inde ved vi godt, at vi er begge dele, men i bestræbelserne på at vedligeholde vores selvbillede, skubber vi den ene af siderne mere og mere til væk fra vores bevidsthed.


Line og Susanne, to kursister på et af mine kurser, havde i løbet af deres liv, identificeret sig mest med hver sin kategori. Line var på mange måder overbevist om, at hun var guds gave til menneskene, og at det var alle de andre, der altid var noget galt med, mens Susanne modsat havde nemt ved at se alt det fantastiske i andre, men havde meget svært ved at se noget som helst positivt ved hende selv.


Hvis vi tidligt i livet bliver fremhævet og rost til skyerne for vores præstationer, uanset hvor fantastiske de er, vil vi nemt kunne opbygge et selvbillede af at være fuldstændig fantastiske. Vores enorme selvtillid vil på denne måde blive vores maske, der skjuler de sider, vi ikke bryder os om ved os selv, men som vi stadig er. Føler vi os omvendt kritiseret eller overset gennem vores opvækst, kan vores selvbillede blive meget negativt, idet vi fortrænger de mere positive sider, som vi også er. Vi fortsætter med andre ord gennem livet med en følelse af, enten at føle os mere værd eller mindre værd end andre. Ingen af disse billeder er imidlertid sande og i overensstemmelse med vores autentiske kerne. Her er vi nemlig det hele. Her er vi både ALT og INTET: Er fuldstændig fantastiske og absolut ingenting på samme tid. I vores autentiske kerne balancerer vi lige i midten mellem storhed og ydmyghed, og kan både anerkende os selv og andre for at være det hele. Ægte selvværd, der bygger på sand kærlighed og accept af os selv, udspringer af vores autentiske selv, og har ikke brug for at gøre os hverken større eller mindre end andre.


Storhed uden ydmyghed bliver hurtigt til selvforherligelse, og ydmyghed uden storhed kan blive til total selvudslettelse. Selv om det ikke altid kan se sådan ud, er begge ubalancer et resultat af det samme: Et selvcentreret ego, der helt har mistet proportionssansen.


Føler du dig mere eller mindre værd?


Personer med mereværd vil ofte reagere med vrede og selvretfærdighed, når de bliver konfronteret eller provokeret af andre menneskers adfærd. Vil angribe eller kritisere de pågældende enten direkte eller indirekte, højlydt eller indvendigt. Der vil ikke være tvivl i deres sind om, at det er de andre, der gør noget galt, og under ingen omstændigheder dem selv. Selvbilledet er så overdrevent positivt, at de ikke er i stand til at se deres egen andel i situationen. Et ekstremt eksempel på dette, er mennesker, der stiller op i forskellige talentshows på TV med en overdreven tillid til deres egen formåen, der på ingen måde hænger sammen med den præstation de efterfølgende leverer. Alle udenforstående kan enten mores eller undres over denne åbenlyse uoverensstemmelse, mens de selv kan blive meget aggressive og rette skytset udad og angribe dommerne for at være både inkompetente og ude af stand til at genkende virkeligt talent.
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