

Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen og dens forfatter til dig.

 

Rigtig god fornøjelse!

Borgen, 2017




Om Når skyggen tager over
 Hvordan du holder op med at være din egen værste fjende

Hvad er det, der får ellers velfungerende mennesker til pludseligt at skeje ud og gøre et eller andet dumt, som ødelægger deres gode navn og rygte? Vi ser gang på gang mere eller mindre kendte personer blive kølhalet gennem medierne, fordi de er kommet galt af sted – og det er blevet en folkelig sport at følge de triste historier i mindste detalje.



På trods af gode intentioner sker det igen og igen, at vi handler selvdestruktivt og gør os selv til vores egen værste fjende.



Debbie Ford beskæftiger sig med vores skyggesider – de skjulte, mørke kræfter. Hun understreger vigtigheden af, at vi ikke forsøger at undertrykke eller gemme dem af vejen, da de derved kan komme ud af kontrol og pludselig overmande os med uoverskuelige konsekvenser til følge.



I første del, Den endeløse kamp, beskriver Debbie Ford de forskellige måder, hvorpå de undertrykke følelser viser sig, under overskrifter som f.eks. Badeboldseffekten, Splittelsen, Skam dig og Frygtens nedfaldsprodukt.
I anden del, Fredstraktaten, afdækker hun de mørke kræfters masker i forskellige psykologiske typer og følelsesmæssige tilstande og giver konstruktive værktøjer til at kunne acceptere og håndtere skyggesiderne, så vi kan blive vores egen bedste ven.



Debbie Ford er kendt verden over for sit skyggearbejde, som hun formidler gennem workshops og for bestselleren Kast lys over skyggen samt Når kærligheden os skiller og Din historie – din styrke.
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Gæstehus

Dette at være menneske er et gæstehus.

Hver morgen kommer der noget nyt.

En glæde, en forstemthed, noget småligt,

et kort glimt af forståelse dukker op

som en uventet gæst.

 

Byd dem alle velkommen, og tag dig af dem!

Selv om det er sorger i flok

der fejer vildt gennem dit hus

og tømmer det for møbler,

så behandl hver gæst med respekt.

Det er måske en, der gør dig klar

til en ny glæde.

 

Den mørke tanke, skammen, skadefryden,

mød dem i døren med en latter,

og byd dem indenfor.

 

Vær taknemmelig for det, der kommer,

for alt er sendt

som en vejleder fra det hinsides.

– Rumi; oversat til engelsk af Coleman Barks




EN NOTE TIL LÆSEREN

At finde ud af, hvorfor gode mennesker gør dårlige ting, og hvorfor vi bliver vores egen værste fjende, udgør en af de mest intense undersøgelsesprocesser, nogen af os nogensinde kommer til at beskæftige os med. Det er en opdagelsesrejse, som åbner vores øjne, så vi kan kortlægge det dybe og ofte usete mørke, som påvirker vores valg og gennemsyrer hver eneste facet af den menneskelige oplevelsesverden. Denne rejse vil føre os ind i hjertet af den dualitet mellem mørke og lys, der findes i ethvert menneske. Det er en provokerende, men nødvendig beskæftigelse, fordi de fleste af os er blinde for, hvem vi også er. Vi gør os alle mulige anstrengelser for at blive ved med at se verden i vores vante perspektiv, og vi vil gøre alt, hvad der skal til, for at beskytte den person, vi selv tror, vi er – på godt eller ondt. Det er derfor, denne undersøgelse kræver, at vi sætter os ud over det, vi i lang tid har opfattet som sandheden om os selv, og afslører de skjulte mekanismer, der driver os til at såre os selv og andre.

Denne efterforskning af menneskenaturens modsætninger, dens tvetydighed og hykleri, kræver, at vi bliver radikalt ærlige med hensyn til, hvor vi har været i fornægtelse, at vi bliver medfølende over for de dele af os selv, der har gjort os skamfulde, og modige i forhold til de områder af vores liv, hvor vi har været bange for at vise vores sårbarhed. Det er ikke en proces, hvor vi glatter ud, fejer ind under gulvtæppet eller lader som om de ting, vi gør for at skade os selv og andre, i virkeligheden ikke betyder noget. Det er en proces, som tvinger os til at holde op med at bagatellisere virkningen af vores selvdestruktive adfærdsmønstre og i stedet stå ved, hvad de koster os, og hvordan de betyder, at vi bliver vores egen værste fjende.

For at holde op med at sabotere os selv er vi nødt til at konfrontere os selv og være villige til at forstå, hvordan den oprindelige splittelse, der spaltede os fra vores autentiske natur, fik os til at skabe et kunstigt selv – det, jeg bogen igennem kalder det falske selv. Vores falske selv er den skurk, som får os til at afreagere på uhensigtsmæssige måder, ødelægge vores forhold, sabotere vores drømme og skade os selv.

Denne vej fra mørke til lys, fra følelsesmæssig smerte til åndelig frigørelse, har jeg vandret på gennem de sidste femogtyve år, men selv efter at have skrevet mine fem foregående bøger er jeg stadig bevidst om, at der er en dybere sandhed, jeg endnu mangler at meddele. Mit mål med denne bog er at få dig til at forstå, at din dybeste smerte opstår som resultat af den oprindelige splittelse mellem din højere natur og dit menneskelige selv. Det er min hensigt kærligt at støtte dig i at opklare de løgne og forvrængninger, den skyld og skam, som, uden at du ved det, gør dig til din egen værste fjende. Jeg ønsker at bryde de indre mekanismer, som får dig til at vende dig selv ryggen, se bort fra din intuition, undlade at sætte grænser og afgive din styrke til et andet menneske, til en tanke, en overbevisning, en afhængighed eller en impuls, som kan føre dig på vildspor i stedet for ud på den befrielsens vej, det var meningen, du skulle følge. De informationer og processer, du finder i denne bog, gør det muligt for dig at helbrede det, du fortryder mest, udfordre din usikkerhed, blive gode venner med de sider af dig selv, du tvivler på, konfrontere dine indre spøgelser og blive bevidst om, hvordan du medvirker til din egen selvødelæggelse. Denne bog vil give dig en pålidelig metode til at undgå at lade dig trække tilbage mod fortiden og til at gå frem mod de uendelige muligheder, dit sande og grænseløse selv rummer.

Jeg ved, at den største gave, jeg kan give dig, er alle mine erfaringer som kursusholder, coach og lærer. Efter at have kæmpet med mit eget mørke og mine egne destruktive tilbøjeligheder har jeg indset, at den menneskelige oplevelsesverden er fuldkommen og absurd på samme tid. Jeg kender den magt, som uerkendt smerte har over os, og ved, hvilken risiko den frembyder. Og jeg ved, hvad det kræver at slutte fred med fortiden og integrere de uløste konflikter mellem vores bevidste og ubevidste sind. Min urokkelige tro på, at guldet ligger gemt i mørket, var det, der gjorde det muligt for mig at helbrede min skam og hjælpe hundreder og tusinder af andre mennesker med at helbrede deres. Det var min egen rejse gennem mørket, som hjalp mig til at opbygge et nært forhold til min autentiske natur. Det var ikke mit gode selv, men derimod min onde tvilling, som hjalp mig med at helbrede mine følelsesmæssige sår og endte med at sætte mig på min løbebane. Det var ikke min kvikke hjerne eller tilsyneladende intelligens, der har gjort det muligt for mig at hjælpe hundredetusindvis af mennesker med at ændre deres liv, men derimod den visdom, jeg vandt som følge af, at jeg integrerede min vrede, min utilfredshed, min skam, min frygt og min usikkerhed. Faktisk var det min manglende evne til at fungere godt i verden, som tvang mig til at stræbe efter en stærkere kontakt med den åndelige verden og lære, hvordan man kan leve et godt liv selv efter en knusende ødelæggelse. Det er netop det mørke, jeg ikke ønskede at være eller at opleve, der har drevet mig til at blive den kvinde, jeg altid har længtes efter at blive.

Alle mine fejl og negative egenskaber – og dem har jeg mange af – har givet mig de mest dyrebare gaver, for det er dem, der har gjort, at jeg kunne blive den person, jeg er i dag. Jeg kan ikke længere fastholde min fordømmelse eller misbilligelse af mine menneskelige fejl, svagheder og mørke impulser, fordi integrationen og forståelsen af min egen menneskelighed er det, der har fået mig til at give verden min største gave og skabe et liv, der overgår alt, hvad jeg nogensinde havde forestillet mig, jeg kunne nå. Derfor tror jeg, at jeg er den helt rigtige person til at vejlede og støtte dig i at forstå, hvem du er, og hvorfor du handler, som du gør.

Når vi lærer at forstå, at vi alle er både gode og onde, lyse og mørke, stærke og svage, strålende begavede og ofte aldeles dumme, indleder vi den dybtgående proces med at helbrede den indre splittelse, som uundgåeligt opstår hos de fleste af os på et eller andet tidspunkt i livet. Dette er den eneste vej, jeg har fundet, som rent faktisk lindrer menneskets lidelser. Vi får fred, ikke ved at lære nye trick eller flere strategier til at skjule vores fejl og mangler, men ved i højere grad at vedkende os vores usikkerhed, vores skam, vores frygt og vores sårbarhed. Når vi helbreder splittelsen mellem vores mørke og lys, vores dr. Jekyll og mr. Hyde, har vi ressourcerne til at træffe nogle bedre valg, tænke nogle tanker, som giver os mere styrke, og opføre os på måder, som gør, at vi føler os stolte og inspirerede. Vi får mod og selvtillid til at se tingene, præcis som de er, uden selvbedrag eller illusion, og vi forstår, at det ikke er tilfældigt, at vi hver især bliver til de mennesker, vi er i dag, eller kæmper med de problemer, vi står over for. Med denne dyrebare viden til vores rådighed har vi nøglen til at opklare tilbøjeligheden til at sabotere os selv, og vi åbner døren til et liv hinsides det falske selvs begrænsninger – et liv fyldt med lidenskab, mening og formål; et liv, der bliver helliget netop af de oplevelser og sorger, som tvang os i knæ.




FØRSTE DEL

DEN ENDELØSE KAMP


1

BADEBOLDSEFFEKTEN

Når skyggen tager over er en effektiv undersøgelse af de skjulte kræfter, der driver os til at gøre helt ubegribelige ting, som undergraver og ødelægger os selv. Vi har alle sammen hørt historier om den slags; de optræder i tv-avisen, på forsiden af aviserne og som sensationshistorier i ugebladene: den olympiske sportshelt, der falder i unåde efter anklager om doping, tv-prædikanten, der bliver arresteret for at gå til prostituerede, lærerinden, der har en affære med en af sine elever, eller baseballstjernen, der spiller på sine egne kampe. Det er de offentlige vidnesbyrd om, at gode mennesker er kommet på afveje, og de er blevet en besættelse for hele nationen.

Men i vores eget bagland foregår der talrige andre selvdestruktive og ubeskriveligt grusomme handlinger uden vores vidende: den succesrige øjenkirurg, som spiller sine børns skolepenge op, den offentligt ansatte, som tager imod bestikkelse, den mor, der sidder i skolebestyrelsen og har en affære med sin bedste venindes mand, den administrative leder af et hospital, der begår forsikringssvindel, eller den bankrådgiver, som begår underslæb over for sine kunder. Det er mennesker, som de fleste af deres ligestillede ville opfatte som gode mennesker, ikke almindelige forbrydere, psykopater eller socialt belastede personer med en forhistorie, som kunne advare om deres skruppelløse opførsel. Det er mennesker som dig og mig, mennesker, der lagde ud med store drømme om fremtiden. Men trods alle gode hensigter gjorde disse såkaldt gode mennesker nogle meget dårlige ting, som oftest uden overhovedet at forstå hvorfor.

Der finder et hav af selvdestruktive handlinger sted i vores samfund, som får de fleste af os til forvirrede at spørge: „Hvorfor gjorde han eller hun det? Hvorfor gjorde jeg dette? Hvordan kunne dette ske?“ Selvsabotage er det berømte sværd, vi har hængende over hovedet, som langt om længe får os til at vågne op ved at kræve vores opmærksomhed. Det gælder for de fleste af os, at der skal ske noget katastrofalt for at lukke os op, for at få os væk fra hovedet og ind i hjertet. At tvinge os ud over den begrænsede virkelighed, vi har skabt for os selv, kræver den form for smerte, som ledsager et knust hjerte og bristede drømme.

Hvad enten vi vil stå ved det eller ej, er vi åndelige væsner, og indbygget i vores dna findes der en plan, som kan føre os hjem – hjem til vores sande essens, vores højeste selv, vores grænseløse selv. En af de metoder, vi ubevidst bruger til at sikre os, at vi vender hjem, er at opleve smerte. Smerte er noget af det bedste til at motivere os til forandring. Den er det åndelige brækjern, som baner vej til nye virkeligheder. Ville vi kigge ind i vores dybere selv, dvæle ved det, tage livtag med det, undersøge det og foretage forandringer i vores liv, hvis alt var perfekt? Det sandsynligste er, at vi blot ville fortsætte med dag for dag at leve i trygheden ved vores kendte verden.

Selvsabotage er den katalysator, der kan ændre vores verden på et øjeblik. Vi kan gå fra at være arrogante og blinde til at blive ydmyge og åbne – på blot et par sekunder. Den smerte, vi volder os selv, er en umådelig åndelig gave. Når det sande formål med smerten ved at sabotere os selv bliver undersøgt og forstået, afslører den nyt, uopdaget land, som kan ændre vores livs forløb.


Den menneskelige psykes underliv

Den menneskelige psykes underliv, det, der ofte omtales som vores mørke side, er oprindelsen til hver en handling, hvor vi saboterer os selv. Født af skam, frygt og fornægtelse misbruger den vores gode hensigter og driver os til utænkelige selvdestruktive handlinger og ikke helt så utænkelige handlinger, hvor vi saboterer os selv.

Skam og fornægtelse giver næring til vores mørke side af en simpel grund. Hvis vi accepterede vores svagheder, fejl og mangler som en naturlig del af vores menneskelighed, ville vi være i stand til at bede om hjælp, når vi blev konfronteret med impulser, vi ikke ved, hvordan vi skal takle. Vi ville forstå, at sådanne dunkle impulser – for eksempel at have sex med en anden end vores ægtefælle, tage penge, der ikke tilhører os, eller lyve for at stille os selv i et bedre lys – er en naturlig del af det at være menneske, som vi er nødt til at forstå og tage os af. Men fordi disse tilskyndelser ikke undersøges nærmere, bliver de omgivet af skamfølelse og fornægtelse og holdes skjult i mørket. Og det er der vores skyggeselv, de uønskede og fornægtede sider af os selv, samler stadig mere kraft, indtil en eksplosion er uundgåelig. Hvert eneste aspekt af os selv, som vi har fornægtet, hver tanke og følelse, vi har fordømt som uacceptabel og forkert, ender med at give sig til kende i vores liv. Når vi har travlt med at opbygge en virksomhed, stifte familie eller tage os af mennesker, vi elsker, når vi har for travlt til at være opmærksomme på vores følelser, er vi nødt til at skjule vores mørke impulser og skamfulde egenskaber, hvilket skaber risiko for en eksplosion i det ydre. I løbet af nogle få øjeblikke kan en afvist eller uønsket side af os selv springe op og ødelægge vores liv, vores omdømme og alt vores møjsommelige arbejde. Dette er, hvad jeg kalder badeboldseffekten.

Tænk på, hvor meget energi det kræver at holde en oppustet badebold nede under vandet i længere tid. I samme øjeblik du slapper af eller ikke husker at holde bolden nede, springer den op og sprøjter vand i ansigtet på dig. Badeboldseffekten er på spil, når du har fortrængt noget dybt inde i psyken, gemt det nede i underbevidsthedens fjerneste afkroge, hvorpå der, netop som du tror, at alting går, som du gerne vil have det, sker noget: Du sender en stødende e-mail til den forkerte kollega. Du lader dig lokke til at forråde en, du elsker, for en nats meningsløs lidenskab. Du sætter dig bag rattet i din bil efter tre drinks og bliver taget for spirituskørsel. Du bliver taget i at forgribe dig på familiens betroede midler. Du får et raserianfald og farer i hovedet på din nye kæreste. Du kommer med en upassende bemærkning, som koster dig jobbet. Du overholder ikke en vigtig deadline i en opgave, som er din store chance. I et øjebliks frustration giver du dit barn en syngende lussing … Badebolden – dine undertrykte impulser og din ubearbejdede smerte – springer med andre ord op og rammer dig lige i synet, saboterer dine drømme, berøver dig din værdighed og efterlader dig gennemsyret af skamfølelse.

Hvor mange gange endnu skal vi være vidne til en selvsabotage, der råber til himlene, for at forstå, hvor ødelæggende det er at fornægte og fortrænge vores ubearbejdede følelsesmæssige affald? Don Imus er et perfekt eksempel. Han er et menneske, som gennem femogtredive år har arbejdet hårdt for at blive en af landets største radio- og tv-berømtheder – hele hans karriere byggede på kommunikation. Og på mindre end et minut blev det ry, han havde brugt år på at bygge op, ødelagt. Badebolden sprang op og ramte ham i hovedet.

Mel Gibson har opbygget en persona, som viser et menneske, der etisk og moralsk går i brechen for andre og laver film med stærke åndelige budskaber. Og selv om han på det heftigste forsvarede sig mod anklagerne for antisemitisme i sin film The Passion of the Christ, kunne de holdninger og overbevisninger, der gemte sig i hans skygge, ikke holdes nede, da han endte i en brandert. Han blev standset og arresteret, fordi han kørte i beruset tilstand, og bragte skam over sig selv med en syndflod af skandaløse udsagn.

Der er talrige måder, badebolden kan springe op og banke os tilbage til virkeligheden på. Det kan være en bagatel som at komme i skænderi med din mand, lige før I skal ud og nyde en længe udskudt romantisk aften sammen, eller at kritisere dit barn, mens hendes venner hører på det, efter at du har brugt flere måneder på at forsøge at vinde hendes tillid. Det kan være ikke at få lavet den opdatering af dit cv, så du går glip af den store chance, eller at tilbringe aftenen foran køleskabet efter at have overholdt en streng diæt i tre måneder. Det kan vise sig ved, at du sover over dig og går glip af din bedste venindes polterbrunch eller kalder din kæreste ved det forkerte navn. Det er måske ved at mumle en kvik bemærkning for dig selv efter en telefonsamtale i den tro, at den anden har lagt på, når det i virkeligheden ikke er tilfældet. Så længe vi ikke er villige til at se på de badebolde, der ligger lige nede under bevidsthedens overflade, vil vi uden at vide det være nødt til at leve i frygt for det øjeblik, hvor de springer op, og for den virkning, det har på vores og andres liv, når de gør det. Og tro mig, det er i de sjældne tilfælde, det kun er os selv, der bliver såret; som regel kommer vores ubearbejdede følelsesmæssige smerte til at såre mange mennesker. Den vil forstyrre manges liv, mange hjerter bliver knust, og nogle af de uskyldige tilskuere i nærheden vil også blive sprøjtet godt til.

Lad os se vores fortrængte følelser og uerkendte egenskaber som menneskelig lava. Lava findes nede under jordens overflade. Hvis der oppe på overfladen ikke findes åbninger, som dampen kan strømme ud igennem og lette presset på den mægtige kraft, som ligger nedenunder, er den eneste mulighed for udløb et udbrud. På samme måde bygges der dunkle tilskyndelser og impulser op i vores psyke, og medmindre vi finder en sund og risikofri måde at give dem afløb på, kommer de af sig selv til udtryk på uhensigtsmæssige og potentielt farlige måder. Ved at anerkende, acceptere og vedkende os vores mørke side skaber vi naturlige sikkerhedsventiler inden i os selv. Ved at sørge for en åbning eliminerer vi bekymringen for en eksplosion, fordi vi giver trykket lov til at blive udlignet på en sikker og hensigtsmæssig måde. Men når skyggen er skjult i mørket, fortrængt på grund af skamfølelse og fornægtet på grund af frygt, har den intet andet valg end at gå i udbrud. De mentale og følelsesmæssige udgydelser, der følger, har mindre at gøre med vores omstændigheder og de mennesker, der omgiver os, end med vores behov for at komme af med overtrykket.

Vores psyke stræber helt naturligt efter at komme af med det indre tryk, som skabes af, at vi fortrænger de dele af os selv, som vi ikke vil være ved. Det er derfor, vi er så optagede af dårlige nyheder, dårlig opførsel og især de historier i medierne, som lukrerer på, at det går dårligt for mennesker, som er på toppen af deres løbebane. Hver gang vi hører en af disse chokerende historier om grådighed, begær, perversion, dumhed, svig eller forræderi, opnår vi ubevidst en indre befrielse for og lettelse af presset fra vores egen mørke side. Når vi ser en eller anden berømthed blive anklaget for at have forbrudt sig mod en trettenårig dreng, blegner vores egen interesse for porno pludselig i sammenligning. Når en kvinde i vores byråd bliver grebet i butikstyveri, virker vores egen skatteunddragelse som noget ubetydeligt. Denne maniske optagethed af mediernes historier om mørke og fiasko giver os en midlertidig mulighed for at klynge os til håbet om, at vi ikke er så slemme som dem, vi ser beskrevet omkring os. Men vores optagethed af deres mørke fortæller en anden historie.

Tænk bare på de mange forskellige former for reality-tv, der giver os mulighed for voyeuragtigt at iagttage den smålige og ofte nedrige opførsel i et farverigt persongalleri, hvor man konkurrerer med hinanden. Vi ville ikke være så optagede, opslugte og så interesserede, hvis vi ikke selv besad de samme drifter og instinkter. Når vi projicerer på andre og vurderer deres adfærd, virker vores egen pludselig ikke så slem. Undertiden bruger vi andres mørke sider til at opnå venskab og en følelse af at høre til. Vi ser deres skygge, og på et ubevidst plan bliver vi lettede over, at vi ikke er de eneste, der afreagerer på denne måde.

Hvis vi vil sikre os, at vores mørke side ikke bliver den drivende kraft bag vores handlinger, er vi først nødt til at få rede på, hvordan vores menneskelige styresystem fungerer: hvad der indgår i selve vores grundlæggende struktur og dermed er indbygget i alle mennesker, og hvad der kommer til senere som den software, der programmeres ind i hver enkelt af os. Vi er nødt til at afsløre de to modsatrettede kræfter, der findes i hver af os: den kraft, som tvinger os til at udvide vores evne til at give og modtage kærlighed, til at høre vores indre stemme og være et givende medlem af vores samfund – og den kraft, der holder os tilbage, saboterer vores positive bestræbelser og hele tiden bliver ved med at styre os i en retning, som ikke stemmer overens med vores højeste mål og dybeste værdier. Tiden er inde til at få øjnene op for, hvorfor gode mennesker – hårdtarbejdende, pligtopfyldende, velmenende, givende mennesker, der jævnligt går i kirke – gør dårlige ting, og ærligt se på, hvordan vi bliver vores egen værste fjende.
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SPLITTELSEN

Hvorfor vil nogle af os ofre vores inderligste ønsker, vores værdighed og vores drømme for at tilfredsstille en impuls, der kan ødelægge vores liv og ødelægge livet for mennesker omkring os? For at forstå, hvorfor gode mennesker gør dårlige ting, er vi først nødt til at begynde at forstå den grundlæggende struktur i det at være menneske, egoets psykologi og den dualitet, der findes i hver eneste person på kloden. At anerkende, hvad det vil sige at være menneske, er et grundlæggende skridt i retning af at helbrede splittelsen mellem lyset og mørket. Hvis vi ikke forstår den menneskelige maskines fejl og svagheder samtidig med, at vi ser dens fuldkommenhed og styrke, bliver vi aldrig i stand til at slutte fred med os selv og gøre en ende på den indre krig, der får os til at sabotere os selv på vanvittige måder og lide unødvendigt under den dårlige opførsel, som igen og igen vender op og ned på vores liv.

Hvorfor er vi nødt til at anerkende og forstå den dualitet, der findes inden i hver enkelt af os? Fordi det ikke er vores sande selv, der fører os ind på de mørke stier, som berøver os værdighed og selvrespekt. Det er ikke den mest udviklede del af selvet, som saboterer vores succes og trækker os igennem ydmygelser og smerte. Det er i virkeligheden vores sårede selv, den del af os, der i det skjulte er fyldt med usikkerhed og skam. Det sårede ego er den side af det menneskelige, som ifølge selve sagens natur er sårbar over for vores mørkeste impulser, er i stand til at tilintetgøre vores hårde arbejde og udslette vores drømme. Det er menneskets sårede ego og skyggens mørke kræfter, som lurer nede under bevidsthedens overflade, der har magt til at ødelægge vores liv på et øjeblik eller trække os igennem en pinefuld tilværelse fyldt med mislykkede forhold, dårlige forretningsaftaler, skuffende resultater og tåbelige fejltagelser.

Det er en persona bygget på skam og alle de skygger, som befinder sig nede under bevidsthedens overflade, der får os „gode mennesker“ til at gøre dårlige ting. Vores falske selv er styret af vores vildfarne indfald, udækkede behov og dybe følelse af at være uværdig. Det ønsker at vinde for enhver pris og satser på ydre tilfredsstillelse for at dække over den følelsesmæssige tomhed, der ligger nede under de ansigter, vi viser verden. Det er det falske selv, som er affødt af vores sårethed, vores dybe usikkerhed og vores selvhad, som vi er nødt til at se på, hvis vi vil blive venner med os selv og sikre os en stabil fremtid. Og hvis vi er uvillige til overhovedet at anerkende eksistensen af dette sårede falske selv, hvordan kan vi så komme i gang med at helbrede det for ikke at tale om at blive venner med det?


Et spirituelt problem

I virkeligheden er spørgsmålet om, hvorfor gode mennesker gør dårlige ting, et spirituelt problem, som udspringer af splittelsen mellem vores højere selv og vores såre menneskelige selv. Når vores sunde ego oplever for megen smerte, når det er ude af stand til at fordøje intensiteten i vores oplevelser, spalter det sig fra og river sig løs. Når vores ego flakker alene rundt i verden med kun en del af det, vi har brug for til at leve et integreret liv, overbeviser det os om, at vi skal undgå den anden halvdel af os selv og se bort fra den helhed, vi er. Egoet spalter sig ud fra vores evige essens, vores sande og autentiske selv. Og derpå skaber vi, i et forsøg på at give os selv en følelse af at være hele igen, et falsk selv, en ydre indpakning, en fernis, som kan dække over vores nu sårede indre verden. Så er det, at den indre krig starter.

Hvilken krig? spørger du måske. Den ulykkelige krig mellem det gode og det dårlige selv, lyset og mørket, id’et og egoet, dr. Jekyll og mr. Hyde. Der er tale om en erobringskrig, en krig om territorium – det vil sige om dig. Hvilket af disse selver vil erobre det menneskeliv, de legemliggør, og opnå fri adgang til det? Bliver det den gode søster eller hendes onde tvilling, den indre guddommelige gode kraft eller det sårede selvs mørke kræfter?

Når vi først forstår os på os selv som mennesker, ved vi, at vi er både guddommelige og menneskelige, og at det i vores indre veksler mellem lys og mørke, mellem godt og ondt. Vores guddommelige natur har mange navne: det hellige selv, det højere selv, vores åndelige kerne, sjælen og det sande selv. Det usunde eller sårede ego kaldes skyggen, den onde tvilling, det falske selv eller det lavere selv. I den østlige filosofi beskrives denne dualitet som yin og yang, men disse modsætninger er beskrevet på talrige måder: det guddommelige selv versus det menneskelige ego, det kollektive hjerte versus den individuelle forstand, det sande versus det falske selv. Uanset hvilke betegnelser man bruger, er pointen, at vi har et højere selv og et lavere selv, et endeligt selv og et uendeligt selv, og vi har brug for dem begge for at være hele. Vi gennemgår oplevelsen af et kompliceret menneskeliv, hvor det er naturligt at søge en tilstand af harmoni mellem disse tilsyneladende modstridende sider af os selv, hvad enten vi er bevidste om det eller ej. Men den balance kan ikke opnås blot ved at forsøge at ignorere vores mørkere impulser; det fører kun til større spaltning og smerte.

Psykologisk set forårsages denne splittelse af, at vi lægger afstand til og undertrykker visse dele af os selv. For flere årtier siden blev den store schweiziske psykolog C.G. Jung citeret for at sige: „Jeg vil hellere være hel end god.“ Med andre ord, hvis vi forsøger kun at være „gode mennesker“ ved at udspalte os selv fra eller lægge afstand til de mørkere impulser i vores egostruktur, afskærer vi os bare fra selve essensen i det at være menneske. Og ved at undertrykke den mørke side af os selv opfordrer vi den kun til at manifestere sig på usunde måder. Vi ser et levende eksempel på dette hos visse katolske præster, der fornægter deres seksuelle behov og ønsker kun for at afreagere gennem seksuelle overgreb på uskyldige børn. Eller den „gode pige“ fra en højt respekteret, filantropisk familie, som i ottende klasse bliver gravid med byens slemme dreng. Eller klassens dygtigste elev, som bliver grebet i at snyde ved den afsluttende eksamen. Vi gode mennesker gør dårlige ting, når vi afviser vores grundlæggende menneskelige impulser og fornægter vores smerte, misfornøjelse, hjertesorg og modstridende drifter. Når vi fornægter vores menneskelige behov og menneskelige svagheder, fordi vi skammer os over dem, gør vi os blinde for vores sande natur og lader hånt om det lavere selvs behov. Når vi så er afskåret fra den reneste del af os selv, vores kilde, opdager vi, at vi kommer til at udtrykke tanker, udvise adfærd og give efter for impulser, vi aldrig havde troet mulige.

En af de gysere, som bedst beskriver denne spaltning af den inderste kerne, er Robert Louis Stevensons Dr. Jekyll og Mr. Hyde. Selv om den er skrevet som en gyser, der udspiller sig i det viktorianske England, er den i virkeligheden meget mere end en fortælling om kampen mellem moral og synd, mellem godt og ondt. Ved nærmere eftertanke opdager vi, at den er en ætsende allegori over det ødelæggende ved fortrængning. Dr. Henry Jekyll er en respekteret læge og gentleman, indbegrebet af godhed og dyd. Men som et menneske, der er i besiddelse af hele skalaen af impulser, ønsker, behov og evner, søger han i hemmelighed at befri sig for den tunge byrde, som hans egen dobbelthed udgør. Dr. Jekyll, der lever inden for rammerne af en virkelighed præget af total kontrol og psykologisk ufrihed, kan udforske sin mørke side ved at indtage en trylledrik, der befrier ham for hans hæmninger og gør det muligt for ham at lade sine egne skjulte sider komme til udtryk gennem sit alter ego, den afskyelige Edward Hyde.

Da dr. Jekyll er ude af stand til at mobilisere mod til at genkende, anerkende og konfrontere sin egen mørke side, bliver han afhængig af stoffer og falder som offer for sit eget indre rovdyr, nemlig det glubende, umættelige begær og de behov, der hører til hans eget afviste og forstødte selv. Mr. Hyde er ude af stand til at lægge bånd på sig selv og kaster sig over de svage – for eksempel en hjælpeløs gammel mand og en uskyldig lille pige. Denne engang så venlige og intelligente mand er uendelig bange for at miste sin høje status i samfundet og mærke sin menneskelige skam og bliver derfor offer for sin egen fortrængte natur. Dr. Jekyll er ude af stand til eller ønsker ikke at se sine menneskelige behov bevidst i øjnene, og da han ikke har adgang til selvaccept, ydmyghed eller anger, ser han ingen alternativer til og ingen anden mulighed for at undslippe det, han opfatter som en uhelbredelig spaltning i sit eget indre. Han ender med at vælge døden som et middel til at befri både sig selv og mr. Hyde.

Historien om dr. Jekyll og mr. Hyde er et ekstremt eksempel, men sandheden er, at de fleste af os tjener to herrer. Den menneskelige bevidsthed er ikke „i et stykke“, men derimod mangfoldig, dynamisk og usammenhængende, letbevægelig og skrøbelig. Mens vi arbejder på at opretholde vores daglige bevidsthed og lægger mærke til, hvad der sker omkring os og inden i os, tilskynder vores første herre os til at maksimere denne bevidsthed, til at være et „godt“ menneske, som har held med sine forehavender i livet. Vores anden herre derimod beder os om at være et kar af en anden art: I stedet for at være en beholder for den højere bevidsthed bliver vi bedt om at rumme alle de konflikter, selvmodsigelser, tvetydigheder, ironiske tildragelser, paradokser og kompleksiteter, der kendetegner menneskelivet, og som trods vores bedste hensigter og ofte uopfordret kan bryde frem og gøre det af med alle vores gode intentioner. Dette er menneskelivets sørgelige tilstand.

Lige nu er der inden i hver af os to stemmer, som kæmper om at blive hørt: den stemme, som taler om fornuft, god samvittighed og det, der er til bedste for alle; og den stemme, der taler om frygt, skam og egoisme. Det højere selvs stemme over for det lavere selvs stemme. Dette er dilemmaet, den indre kamp mellem vores menneskeligheds lyse og mørke side. Den ene stemme er afslappet, tillidsfuld og stabil, mens den anden er frygtsom, nervøs og beregnende. Den ene rummer løfte om fred i sindet og sjælen og en naturlig viden om, at tingene er, som de skal være, mens den anden har genklang af splittelse og uvished på grund af frygt for det ukendte. Den ene siger til os, at vi skal gøre det rigtige, ikke bekymre os om, at naboen har mere end vi selv, og den anden siger til os, at vi skal arbejde hårdere, at vi skal finde en metode til at skrabe til os, samle til huse og markere os som den, der har mest legetøj. Den ene siger til os, at vi er i en situation, hvor vi bliver ført bag lyset, og at vi skal se at komme ud af den, mens den anden bagatelliserer ødelæggelsen og siger: „Du finder aldrig noget, der er bedre end dette.“ Den ene siger: „Du er fuldendt, som du er,“ mens den anden insisterende hævder: „Du er ikke køn nok, smart nok, slank nok og har ikke succes nok.“ Den ene siger opmuntrende: „Se at få noget hjælp, det er ok, vi har alle vores kampe, som vi skal igennem,“ og den anden udæsker, driller og ydmyger os og bliver ved med at advare os om, at hvis vi siger noget om vores mørke tanker, vores usikkerhed og frygt, vil andre sky os, straffe os eller forlade os.

Disse to modstridende kræfter er en del af vores struktur som mennesker. Der er absolut intet, vi kan gøre for at komme af med den ene eller den anden, og det ville heller ikke være godt for os. Når vi forstår dem begge og giver dem lov til at fungere efter hensigten, vil vi være evigt taknemmelige for, at vi er i besiddelse af begge disse kræfter. Vi kan forsøge at undertrykke dem, skjule dem, fornægte dem, ignorere dem og lukke munden på dem, men de vil altid være der, hvad enten vi ønsker at anerkende dem eller ej. De vil være der, når vi har fred i sindet, og når vi er i konflikt. Selv om disse stemmer lyder lidt forskelligt inden i os hver især, har de den samme dagsorden. Den ene stemme er der for at hæve os op over vores eget lille individuelle drama, og den anden er der for at holde os effektivt fast på den kendte grund, der hedder vores laveste selv. Den ene bestræber sig på at støtte os i at udvikle sjælen og åbne os for den større helhed, og den anden forsøger at holde os grundigt rodfæstet i vores individuelle behov og perspektiver. Den ene har til opgave at sikre, at vores liv har betydning, og at vi gør en forskel i verden, mens den anden hele tiden vil friste os ved at styre os væk fra vores forpligtelser og integritet. Den ene vil tilskynde os til at gøre det rigtige, og den anden vil lede os direkte i fristelse.

Den ene stemme vil få os til at forkæle os selv med et dejligt stykke chokoladekage, mens den anden lader os vide, at den smule kage vil ødelægge vores diæt og gøre, at vi har det dårligt med os selv i dagevis. Den ene vil få øje på noget, den ønsker sig og prøve at regne ud, hvordan den får det, mens den anden vil advare os om, at det er forkert at stjæle. Den ene vil få os til at spise og kaste op, mens den anden ufortøvet siger til os, at vi er syge og har brug for hjælp. Den ene vil bestille en omgang til, endnu en drink, mens den anden siger, at vi har fået nok. Den ene vil have lyst til at købe de smukke sko eller tage på en luksusweekend, mens den anden vil minde os om, at vi allerede har overskredet budgettet og er i bundløs gæld. Den ene vil opfordre os til at lade være med at betale vores skat, mens den anden minder os om, at det er imod loven.

Den ene vil lyve uden så meget som at tænke over det, mens den anden vil gøre os opmærksomme på det. Den ene vil sige: „Det er forkert at snyde,“ mens den anden højlydt udtrykker sit begær og ægger os til at fremture i forbrydelsen. Den ene vil sige: „Men se på alt det gode, jeg gør. Det betyder ikke noget, om der er et par stykker, som bliver såret i forbifarten,“ mens den anden vil sige: „Hold op. Du sårer andre mennesker.“ Den ene vil lade os vide, at det er nok nu, mens den anden forsvarer sig med et: „Hvis jeg holder op, dør jeg.“ Den ene vil sige: „Det gælder om at have ret for enhver pris,“ mens den anden nænsomt fortæller os, at det er menneskeligt at fejle, og at vi sommetider begår fejl. Den ene langer ud efter vores børn i raseri og frustration, og den anden minder os om, at det er dyrebare sjæle, som fortjener vores kærlighed og tålmodighed. Den ene presser os til at holde et tempo, der er så højt, at vi ikke har tid til at tænke tingene igennem, mens den anden siger: „Stands op, træk vejret, og overvej konsekvenserne af din opførsel.“

Dette er en ældgammel kamp mellem de to modsatrettede kræfter, der ligger i hver eneste af os, hvor hver af kræfterne kæmper for at overleve samtidig med, at de forsøger at komme overens med hinanden: den guddommelige kraft, som udvider og opløfter os, som inspirerer os til at dele vores enestående gaver med resten af verden; og den kraft, som holder os tilbage, som fanger os i vores laveste tankers smålighed og henter næring i vores mest primitive og egoistiske tilskyndelser.

Disse to kræfter bekriger hinanden i vores indre, og slagmarken er vores bevidsthed. Den kraft, som vinder, har evnen til at give os glæde, succes, kærlighed og en følelse af at høre til eller til at berøve os vores muligheder og bringe os ulykke, lidelse og elendighed. Disse to kræfter med deres tilsyneladende modstridende dagsordner kæmper om herredømmet over vores liv. Hvem af dem vinder?



Mange selver, en herre

Der findes en gammel cherokeserhistorie om en høvding i en stor landsby. En dag beslutter høvdingen, at tiden er inde til at lære sin yndling blandt børnebørnene noget om livet. Han tager ham med ud i skoven, sætter ham under et gammelt træ og forklarer ham: „Søn, der foregår en kamp i forstanden og hjertet på hvert eneste menneske, som er i live i dag. Selv om jeg er en vis gammel høvding, leder for vores folk, raser den samme kamp i mig. Hvis du ikke ved, at denne kamp står på, vil den gøre dig vanvittig. Du vil aldrig vide, hvilken retning du bevæger dig i. Sommetider vinder du i livet, og så, uden at forstå hvorfor, vil du pludselig opdage, at du er faret vild, er bange og forvirret, og du kan miste alt det, du har arbejdet så hårdt på at vinde. Du vil ofte tro, at du gør det rigtige, og derpå opdage, at du har truffet de forkerte valg. Hvis du ikke forstår de kræfter, der hedder godt og ondt, det individuelle liv og det kollektive liv, det sande selv og det falske selv, vil du altid leve et meget stormfuldt liv.

Det er, som om der lever to store ulve i mit indre; den ene er hvid, og den anden er sort. Den hvide ulv er god, venlig og gør ingen skade. Den lever i harmoni med alt omkring sig og bliver ikke fornærmet over bagateller. Den gode ulv har jordforbindelse og en stærk indsigt i, hvem den er, og hvad den er i stand til, og derfor slås den kun, når det er det rigtige at gøre og nødvendigt for at beskytte sig selv og sin familie, og selv da gør den det på den rigtige måde. Den holder øje med alle de andre ulve i flokken og afviger aldrig fra sin egen natur.

Men der er en sort ulv, som også lever inden i mig, og denne ulv er meget anderledes. Den er højrøstet, vred, utilfreds, jaloux og bange. Den mindste ting kan udløse et raserianfald hos den. Den slås med alle og enhver hele tiden uden grund. Den kan ikke tænke klart, fordi den er så grådig efter mere, og dens vrede og had er så stort. Men den er hjælpeløs i sin vrede, søn, fordi dens vrede ikke vil forandre noget. Den leder efter problemer overalt, hvor den kommer, og derfor finder den dem let. Den stoler ikke på nogen, og derfor har den ingen sande venner.“

Den gamle høvding sidder i tavshed nogle minutter og lader historien om de to ulve bundfælde sig i sit unge barnebarns sind. Så bøjer han sig langsomt ned, kigger drengen dybt ind i øjnene og tilstår: „Sommetider er det svært at leve med disse to ulve indeni, for de kæmper begge hårdt om at beherske mit sind.“

Betaget over den gamles beretning om sin storslåede indre kamp trækker drengen i bedstefarens lændeklæde og spørger ængsteligt: „Hvem af de to ulve vinder, bedstefar?“ Og med et vidende smil og en stærk og sikker røst siger høvdingen: „Det gør de begge, søn. Forstår du, hvis jeg vælger kun at fodre den hvide ulv, vil den sorte ulv vente rundt om hvert eneste hjørne og holde øje med, om jeg er ude af balance eller har for travlt til at tage mig af noget af det, jeg har ansvar for, og så vil den angribe den hvide ulv og skabe mange problemer for mig og vores stamme. Den vil altid være vred og slås for at få den opmærksomhed, den har behov for. Men hvis jeg giver den sorte ulv en lille smule opmærksomhed, fordi jeg forstår dens natur, hvis jeg anerkender den for den store kraft, den udgør, og lader den vide, at jeg respekterer dens karakterstyrke og vil bruge den til at hjælpe mig, hvis vi som stamme nogensinde får store problemer, vil den være glad, den hvide ulv vil være glad, og de vinder begge to. Vi vinder alle.“

Forvirret spørger drengen: „Det forstår jeg ikke, bedstefar. Hvordan kan begge ulve vinde?“ Høvdingen fortsætter: „Forstår du, søn, den sorte ulv har mange vigtige egenskaber, som jeg kunne få brug for, alt efter hvad der hænder os. Den er bidsk, viljestærk og viger ikke et øjeblik. Den er opvakt, klog og evner de mest lumske tanker og strategier, hvilket er vigtigt i krigstid. Den har mange skærpede sanser, som kun en, der ser gennem mørkets øjne, kan forstå sig på. Midt under et angreb kunne den være vores bedste allierede.“ Så tager høvdingen et par kolde bøffer op af sin taske og lægger dem ned på jorden, en til venstre og en til højre. Han peger på bøfferne og siger: „Herovre til venstre for mig er der mad til den hvide ulv, og her til højre for mig er der mad til den sorte ulv. Hvis jeg vælger at give dem begge noget at æde, vil de ikke længere slås om min opmærksomhed, og så kan jeg bruge dem hver især efter behov. Og eftersom der ikke er krig mellem de to, kan jeg høre min egen dybere visdoms stemme og vælge, hvem af dem, der bedst kan hjælpe mig i en given situation. Hvis din bedstemor ønsker at tilberede et særligt måltid, og jeg ikke har sørget for det, hun skal bruge, kan jeg bede den hvide ulv om at låne mig sin charme til at berolige hendes sorte ulv med, som er sulten og vred. Den hvide ulv ved altid, hvad den skal sige, og den hjælper mig, så jeg er mere følsom over for hendes behov. Forstår du, søn, hvis du er klar over, at der eksisterer to vigtige kræfter inden i dig, og du respekterer dem begge lige meget, vinder de begge to, og der vil være fred. Fred, min søn, er cherokesernes opgave – det egentlige formål med livet. En mand, der har fred i sit indre, har alt. En mand, som sønderrives af den indre krig, har ingenting. Du er en ung mand, som er nødt til at vælge, hvordan du vil behandle de modstridende kræfter, der lever inden i dig. Hvad du beslutter, vil afgøre, hvordan resten af dit liv bliver. Og når en af disse ulve har brug for særlig opmærksomhed, hvilket sommetider vil ske, behøver du ikke at skamme dig; du kan bare indrømme det over for dem, der er ældre end dig, og få den hjælp, du har brug for. Når du er åben med det, kan andre, som har kæmpet den samme kamp, tilbyde dig deres visdom.“

Den enkle og gribende historie forklarer det vanskelige i menneskets situation. Vi deltager alle i en stadig kamp, når lysets og mørkets kræfter kæmper om vores opmærksomhed og troskab. Både lyset og mørket findes inden i os på samme tid. Sandt at sige er der en hel flok ulve, som løber omkring inden i os – den kærlige ulv, den godhjertede ulv, den opvakte ulv, den følsomme ulv, den stærke ulv, den uselviske ulv, den åbenhjertige ulv og den kreative ulv. Sammen med disse positive aspekter findes den utilfredse ulv, den utaknemmelige ulv, den krævende ulv, den modbydelige ulv, den egoistiske ulv, den skamfulde ulv, den løgnagtige ulv og den destruktive ulv. Hver dag har vi mulighed for at anerkende alle disse ulve, alle disse dele af os selv, og vi kan vælge, hvordan vi vil forholde os til dem hver især. Vil vi fordømme nogen af dem og lade som om, nogen af dem ikke eksisterer, eller agter vi at vedkende os hele flokken?

Hvorfor har vi dette behov for at fornægte den ulveflok, der lever inden i os? Svaret er let. Enten tænker vi, at de ikke eksisterer, eller vi tænker, at de ikke burde eksistere. Vi er bange for, at vi på en eller anden måde skal blive opfattet som mærkelige, anderledes, skadede eller psykologisk splittede, hvis vi står ved alle de forskellige selver, der tager plads op i vores psyke. Vi tror, at vi burde være „normale“, gode mennesker, som kun rummer én person i deres indre. Men der er mange selver, og det er en stor fejl at nægte at forholde sig til dem alle – en fejl, der vil føre til, at vi på tåbelig og uansvarlig vis gør ting, som saboterer os selv.

Her er den store hemmelighed: Vores „selv“ rummer mange selver i sig, fordi der inden i os findes alle mulige egenskaber. Der er intet af det, vi ser, og intet af det, vi dømmer, som vi ikke er. Vi er alle lyset og mørket, helgenen og synderen, den elskværdige og den uelskværdige. Vi er alle venlige og varme såvel som følelseskolde og nedrige. Inden i dig og inden i mig er alle de egenskaber, som findes i hele menneskeheden. Selv om vi måske ikke er bevidste om alle de egenskaber, vi besidder, ligger de i dvale inden i hver eneste af os og kan dukke op når som helst, hvor som helst. Hvis vi forstår dette, kan vi også forstå, hvorfor alle vi „gode mennesker“ er i stand til at gøre sådanne forfærdelige ting, og hvad der er endnu vigtigere, hvorfor vi sommetider bliver vores egen værste fjende.






Om forfatteren

Debbie Ford, skaberen af den berømte Shadow Process Workshop, er banebrydende, når det gælder om at inddrage studiet og integrationen af skyggen i moderne psykologiske og spirituelle praksisformer. Hun er en af de mest fremtrædende eksperter inden for følelsesmæssig uddannelse og har grundlagt Ford Institute for Integrative Coaching på JFK University, hvor hun tilbyder studerende fra hele verden visuelle uddannelsesprogrammer. Debbie er meget populær som foredragsholder og lærer, og hun optrådte for nylig i en serie udsendelser på ABC TV, ligesom hun er vært for sin egen radioudsendelse.

Fordi uddannelse er Debbies passion, har hun og hendes kollektiv af coaches grundlagt The Global Heart of Integrative Coaching, der er en almennyttig organisation, som har til opgave at bygge skoler og udbrede viden om transformation til samfund over hele verden. Besøg hjemmesiden www.theglobalheart.org.

Yderligere oplysninger om Debbies bøger, lydbånd, kurser, uddannelser og radioudsendelser findes på www.DebbieFord.com.

I bestræbelsen på at gøre en ende på vold mod kvinder går en del af afkastet fra Når skyggen tager over til at hjælpe kvinder i hele verden.
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