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Omfayn
dine skygger

0q styrk dit selvveerd

For mange mennesker er selwaerd ensbetydende med
at teenke positive tanker om sig selv, fremhzeve sine

styrker og sine kvaliteter. | det hele taget handler meget
selvudvikling i dag om at erstatte negative tankemanstre
med positive. Men segte selvweerd handler i lige sa

hej grad om evnen til at favne sine skyggesider. Og
acceptere sig selv som et helt menneske.

Selvveerd handler om andet

og mere end blot at vende alt
til positive bekraefielser. Ifolge
life coach Maria Steenberger

er det sunde selvverd ens-
betydende med at turde veere
den, man er, med alle de
kvaliteter det indebeerer.
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Jeg coacher mange meget ressour-
cefyldte mennesker, som har bru-
gt mange 4r og mange penge pa at
udvikle sig. De har lart at taenke po-
sitive tanker om sig selv, og de ved,
at de selv har ansvaret for, at det gir
dem godt her i livet. Alligevel er det,
som om alle de positive vendinger og
fordelagtige mentale tankegange ikke
altid hjlper mine klienter til et bedre
selvveerd. Og det er der en grund til.

Et godt selvvard handler nemlig om
andet og mere end blot at vende alt
til positive bekraftelser. Et godt selv-
vaerd er ensbetydende med at turde
vareden, duer, med alle de kvaliteter,
det indebeerer, bide de »negative« og
af de »positive sider. Hvis du kon-
stant fornaegter de »negative« sider
som feks. vrede, egoisme, svaghed,

konformitet, kontrol, mangel pa kon-
trol, materialisme eller offermental-
itet, sa fornaegter du halvdelen af dig
selv, og det kan fore til et darligt selv-
vaerd. For hvordan kan vi elske os selv,
nar vi hader halvdelen af den, vi er?
Tenk pa smd bern. De indeholder
alle egenskaber og stir ved dem, helt
naturligt. Szt to bern over for hinan-
den og giv dem ¢én brandbil. Det er
ikke sveert at forestille sig, at der hur-
tigt vil blive slaskamp. Lige sa dejlige
og kerlige born kan veere, lige si ego-
istiske, heevngerrige og egcnridige
kan de ogsa veere. Forskellen pa bern
og voksne er, at born ikke demmer
disse egenskaber. De »er« dem bare.
Egenskaberne er hverken positive
eller negative, men blot neutrale. Det
er forst, ndr born far at vide, hvad der
er den »rigtige« og »forkerte« made
at opfere sig pa, at de begynder at
demme. Konsekvensen bliver, at de
foler sig forkerte. Formalet med skyg-
gearbejde er kort sagt at blive neutral
med dine »negative« egenskaber.

Som softice pa4 en megbunke

Det gir ud over selvveerdet, ndr din
indre dialog forteeller dig, at det er
forkert at fole eller vare pa en be-



stemt made. De positive tanker bliv-
er som softice pa en magbunke: Det
ser meget godt ud - men nedenunder
stinker der! I stedet for at anerkende
hele dig fortzller din indre dommer
dig, at du ikke er god nok, og at du
burde vare helt anderledes.

Vores skygger er altsa de egenskaber,
som vi ikke selv kan rumme. Som vi
ikke viser omverden, men som al

tid er med os, hvad enten vi vil det
eller ej. Ofie er vores skygger sa godt
skjult, at de neesten er umulige at
finde frem. Nogle begravede vi, da vi
var tre eller fire ar, ikke desto mindre
kontrollerer de os — is@r hvis vi ikke
vil acceptere dem.

Forestil dig, at du feks. gor alt for
ikke at vare vred. Du har maske fiet
at vide, at ordentlige mennesker ikke

€ pet gar ud over

selvvaerdet, nar din
indre dialog fortaeller
dig, at det er forkert
at fale eller vaere pa
en bestemt made.

De positive tanker
bliver som softice pa
en megbunke:

Det ser meget godt
ud - men nedenunder
stinker der! g

er vrede, og nu gor du derfor alt for
at vaere sod over for alle. Det lyder
umiddelbart positivt, men hvad er
konsekvensen ved kun at veere sod?
At du glemmer dig selv? At du ikke
lever det liv, du gerne vil leve?

Nogle gange er det godt og helt nad-
vendigt at blive vred. Hvis du bliver
breendt af eller snydt, hjalper det
ikke at vaere den sede og forstéende
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pige. Her er det godt at kunne blive
vred og s@tte granser.

En metode til at omfavne alle dine
skygger er at finde gaven i de egen-
skaber, du ikke vil vaere ved. T eksem-
plet ovenfor kan netop vrede vere
den egenskab, der stotter din om-
sorgsfuldhed og sedme og gor, at du
bedre kan tage dig af sig selv - og pa
sigt ogsd af andre. Pa den méde bliver
skyggen en del af dig, og du kan bru-
ge den, nar du har behov for det.

Giv skyggerne fri

En af mine klienter er en ressource-
fyldt og bevidst pige, der har arbej-
det og stadig arbejder meget med sin
egen udvikling. Hun har et meget

€ 52t to born over for
hinanden og giv dem én
brandbil. Det er ikke sveert
at forestille sig, at der
hurtigt vil blive sldskamp.
Lige sa dejlige og karlige
bern kan vare, lige sa
egoistiske, havngerrige
og egenradige kan de ogsa
veere. Forskellen pa barn
0g voksne er, at born ikke
dommer disse egenskaber.y
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prestigefyldt job og har i den forbin-
delse arbejdet meget med sit selv-
vaerd. Min klient er efterhdnden ble-
vet en verdensmester i at bekrafte
sig selv i alle de skenne og positive
kvaliteter, hun rummer. Alligevel fo-
ler hun til stadighed angsten for ikke
at veere god nok.

Det gik imidlertid op for min klient,
at angsten for ikke at vaere god nok
styrede hende i alt, hvad hun foretog
sig. Og at den angst blev til en kon

stant selvbebrejdelse, hver gang hun
ikke kunne leve op il sine idealer.
Derudover viste det sig samtidig, at
de folk, hun medte eller samarbej-
dede med, trykkede pd »jeg er ikke
god noke«-knapperne, hvilket resul

terede i en lang raekke af bebrejdelser
og fordommelser fra omverden.

For min klient var ferste skridt til ud
af denne onde cirkel at indse, at hun
rent faktisk ikke gjorde ting godt nok
altid! P4 den made imedekom hun
angsten i stedet for at benzgte den.
Som afslutning pd sessionen fik min
klient til hjemmeopgave at finde
gaven i ikle at gore det godt nok.

Da vi medtes ugen efter, havde min
klient fundet to gaver. Den ene gave
var mulighed for at leere og udvikle
sig hver gang, hun ikke gjorde tin-
gene godt nok, Den anden var indsig-
ten i, at det er menneskeligt ikke altid
at gare det godt nok. Nu kunne min
klient slippe angsten og vere den,
hun er, med alt hvad det indebzerer.

Eksemplet viser, at sd leenge vi har
modstand mod en egenskab, styr-
er den os bide i vores indre og vdre
verden, For at blive hele mennesker
og acceptere os selv fuldt ud, ma vi
favne vores skygger - og lade veaere
med at demme andre.

Se skyggerne i dine kare

Hvis vi ikke havde det sakaldte
projektions-fenomen, kunne vores
skygger forblive skjult livet igennem.
Men for at leere dine skyggesider at
kende skal du faktisk bare kigge dig
omkring. Du vil finde din skygge,
nir du marker, at du enten reagerer
positivt eller negativt pa en person.
Teenk over det: Den eneste, du ikke
kan se, er dig selv. Derfor mé du kig

ge pa de mennesker, der er omkring
dig, for at se dine egne skygger! Ofte
meder vi vores storste skygger i vores
narmeste relationer.

For nogle ar tilbage havde jeg en
kaereste, som tit satte sig selv i forste
reekke. Jeg elskede ham og var dybt
tiltrukket af ham. Men som tiden
gik, blev jeg mere og mere irriteret og
mente, at han var egoistisk og skulle
tenke mere pd mig end pa sig selv.
En dag, da vi snakkede om, hvem der
havde ren af at tage imod hinan-
dens negative projektioner, gik det
op for mig, at min irritation over min
keerestes egoisme var min egen util-
fredshed med ikke at tage mig nok af
mig selv. Jeg havde brug for den ego-
isme, han besad, men fordi jeg ikke
tillod mig selv at vare egoistisk, til-
lod jeg heller ikke ham at vaere det.
Kort sagt var det ikke ham, men mig
selv der havde problemet. Vi fik det
bedre sammen igen. Pludselig spil-
lede det ingen rolle for mig, nar han
satte sig selv i farste razkke.

Ved at tillade dig selv at veere et helt
menneske far du det bedre. Samtidig
gor du dig fri fra at reagere pa andre
og trekker kraften tilbage til dig selv.
Forst nar du for alvor elsker ikke bare
dine lyse sider, men ogsd dine skya-
gesider, styrker du dit selvvaerd og
kan fole glazden og stoltheden ved at
veere dig. O



