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SKYGGERNES POTENTIALE 1

Indledning: Hvorfor tale om skygger?

lle mennesker baerer pa skygger. De sider af os selv, vi helst ikke viser an-

dre, eller maske ikke engang ter se i gjnene selv. Det kan veere vrede, jalou-
si, usikkerhed, misundelse eller frygt. Men skyggerne er ikke kun negative: de kan
ogsa vaere ubrugte ressourcer, skjult kreativitet eller kraefter, vi ikke tar eje.

| mange kulturer og religioner har man forseggt at undertrykke eller fortreenge
skyggerne. Men moderne psykologi, personlighedsudvikling og kristen spirituali-
tet peger i en anden retning: det er, ndr vi tar made skyggen, at vi finder vejen til
helhed.

| denne minibog underseger vi skyggernes potentiale. Vi vil traekke pa Carl Jungs
dybe indsigt, moderne personlighedsmetoder som Enneagrammet, Birkman-me-
toden og styrkebaseret psykologi, og vi vil lade os inspirere af kristen mystik, hvor
lyset ofte kun kan forstas gennem merket.



KAPITEL 1

Jung og skyg-

gen
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ar vi ser pa menneskelivet, er det naerliggende at tale om de sider, vi stolt
viser frem: vores kompetencer, vores venlighed, vores vilje til at bidrage.
Men lige under overfladen ligger en anden dimension: skyggen.

CarlJung beskrev skyggen som summen af de sider af vores personlighed, vi ikke
vil vedkende os. Det er ikke kun “det onde” i os - vrede, jalousi eller frygt - men
ogsa de gaver og dremme, vi har laert at undertrykke. Barnet, der fik at vide, at
hun “fyldte for meget”, laerer at gemme sin kreativitet veek. Den unge mand, der
blev m@dt med latter, nar han viste felsomhed, leerer at skjule sin sarbarhed. Dis-
se traek bliver en del af skyggen.

Projektion - nar vi ser os selv i andre

Jung talte om projektion som en af de vigtigste mekanismer i skyggearbejdet.
Det, vi ikke kan baere at se i os selv, laegger vi over pa andre. En sygeplejerske,
der fornaegter sin egen udmattelse, kan begynde at irritere sig voldsomt over
patienter, hun synes “klager for meget”. En klimaaktivist kan bruge al sin energi
pa at udskamme “ligeglade politikere”, fordi hun ikke kan rumme sin egen tvivl og
magteslgshed.

Projektion kan skabe konflikter, men den kan ogsa veaere et spejl. Hvis vi har mo-
det til at standse op og sperge: “Hvorfor vaekker dette sa staerk en reaktion i mig?”,
kan vi opdage, at det i virkeligheden er en del af vores egen skygge, der banker
pa deren.

Skyggen som skjult energi

Skyggen er ikke kun et marke, der skal handteres - den er ogsa en kilde til energi.
Jung mente, at hvis vi t@r integrere skyggen, bliver vi mere hele. Mange, der arbej-
der med kreativitet, ved, at de staerkeste ideer ofte dukker op, ndr man tillader sig
selv at traede uden for normerne.

En pensionist, der altid har veeret pligtopfyldende, kan opdage en skjult lyst til at
male eller snitte i tree til sit barnebarn. En ivaerksaetter, der altid har veeret “den
ambitigse”, kan finde ny ro, nar hun ter indremme sin frygt for at fejle. En syge-
plejer, der altid har lagt vaegt pa at vaere professionel, kan opdage, at hans egen
sarbarhed giver ham en endnu dybere kontakt til patienterne.

Skyggen rummer ofte de sider, vi leenges efter at leve, men ikke har tilladt os selv.
Den kan vere et lager af uudnyttede talenter.
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Robert Johnson: at eje sin skygge

Den jungianske psykolog Robert Johnson beskriver i Owning Your Own Shadow,
at ethvert menneske har en slags psykisk “affaldscontainer”, hvor vi lsegger alt
det, vi ikke kan acceptere i os selv. Vi kan forsgge at lade som om, den ikke findes,
men den vil altid veere der. Og hvis vi ikke selv abner containeren og tager ansva-
ret for indholdet, sa risikerer vi, at det vaelter ud i vores relationer som projektion,
konflikter og fjendebilleder.

Han beskriver skyggen som en merk taske, vi altid beerer med os. Jo mere vi prg-
ver at ignorere den, jo tungere feles den. Men nar vi ter abne den, opdager vi,
at den ikke kun er fyldt med marke - den rummer ogsa gaver, vi har gemt vaek.
Drgmme, laengsler og styrker, som vi af forskellige grunde ikke har tilladt os selv
at eje.

For Johnson er skyggearbejde ikke bare psykologisk, men ogsa andeligt. Vi kan
ikke made Gud eerligt, hvis vi ikke ogsa ter made os selv aerligt. Forst nar vi star
i sandhed - med bade lys og marke - kan vi traede ind i det, han kalder et helt
menneskeliv.

Johnson peger ogsa pa, at skyggen rummer vores uudnyttede potentiale. Nar vi
tager ansvar for de sider, vi har skubbet vaek, kan vi opdage nye ressourcer. En,
der hele livet har undertrykt sin vrede, kan opdage, at vreden rummer en kraft til
at skabe retfaerdighed. En, der har fornaegtet sin sarbarhed, kan opdage, at netop
denne side skaber dyb kontakt til andre.

Skygger i mange former

Skygger viser sig forskelligt, alt efter hvem vi er, og hvilken kontekst vi star i:

« En socialradgiver kan opdage, at hendes braendende engagement for de
svageste ogsa rummer en skjult vrede mod hendes egen barndoms uret-
feerdighed.

« En kunstner kan opleve, at jalousi pa kollegers succes i virkeligheden er en
skygge for hans egen frygt for at satse.

+ En flygtning kan opdage, at hun skubber sin sorg vaek for at overleve i et
nyt land - men at sorgen sa viser sig som en vedvarende irritation pa na-
boer og myndigheder.
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« En aldre mand, der laenge har baret pa skam over sin seksualitet, kan op-
dage, at netop den erfaring giver ham evnen til at mgde andre med stor
empati.

+ En forsker kan maerke, at hendes passion for at advare verden mod klima-
krisen ogsa rummer en merkere side: en fglelse af magteslgshed, som hun
helst ikke vil indremme.

Disse eksempler minder os om, at skyggen ikke har én form. Den er forskellig for
hver af os - og den viser sig ofte i de omrader, hvor vi breender mest.

Nar vi meder skyggen

At mgde skyggen er ikke behageligt. Det kreever mod at indremme: “Jeg er jaloux”,
“Jeg er bange”, “Jeg kan ogsa veere selvisk”. Men det er netop her, at transforma-
tionen sker.

Jung mente, at vejen til helhed gdr gennem bevidstgerelse af det ubevidste. Eller
som han selv formulerede det:

“One does not become enlightened by imagining figures of light, but by making
the darkness conscious.”

Nar vi ter bringe skyggen frem i lyset, mister den sin destruktive kraft og bliver en
del af vores styrke.

Skyggen og habet

Skyggen er ikke vores fiende. Den er en del af det at vaere menneske. Og nar vi ter
se den i gjnene, opdager vi, at den kan blive til et redskab. Skyggen kan lzere os
ydmyghed, fordi vi ma indremme vores egne fejl. Den kan give os empati, fordi vi
forstar, at alle baerer pa noget skjult. Og den kan give os mod, fordi vi opdager, at
vi er mere end de sider, vi pragver at skjule.



Skyggen 1
personligheds-
systemer
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ung beskrev skyggen som en universel del af menneskelivet. Men hvordan

opdager vi vores egne skygger i praksis? Personlighedssystemer kan veere en
hjeelp. De er ikke sandheder, men spejle, der afslgrer mgnstre, viellers overser. Tre
systemer er saerligt nyttige: Enneagrammet, Birkman-metoden og CliftonStrengt-
hs. Hvert af dem viser, hvordan lys og megrke haenger sammen.

Enneagrammet - ni typer, ni skygger

Enneagrammet beskriver ni grundmeanstre i menneskelivet. Det blev oprindeligt
udviklet i spirituelle sammenhange og bruges i dag bade i psykologi og organi-
sationer.

Noget af det mest veerdifulde i Enneagrammet er ideen om, at vores tidlige ople-
velser - ofte kaldet childhood wounds - former den made, vi ser verden pa. Det
behgver ikke veere dramatiske traumer. Ofte er det sma, men gennemgdende
erfaringer: at man kun blev set, nar man prasterede, at felelser blev afvist, eller
at konflikter skulle undgas.

Barnet lzerer tidligt en strategi: “Jeg er kun elsket, nar jeg ..." Den strategi bliver
til vores styrke, men ogsa til vores skygge. Det, der engang beskyttede os, kan
senere binde os fast.

De ni typer kan beskrives sadan:
1. Idealisten - tror tidligt, at keerlighed afhaenger af at vaere god og korrekt.

Styrke: integritet og ansvar. Skygge: selvkritik, perfektionisme.

2. Hjeelperen - lzerer, at keerlighed opnas ved at hjeelpe andre. Styrke: varme
og omsorg. Skygge: skjulte forventninger, selvudslettelse.

3. Praesteren - oplever, at vaerdi findes i succes. Styrke: energi og malrettet-
hed. Skygge: tab af autenticitet, overfladiskhed.

4. Individualisten - lzerer, at de skal vaere unikke for at blive set. Styrke: kre-
ativitet, dybde. Skygge: selvoptagethed, melankoli.

5. lagttageren - oplever, at afstand og viden beskytter. Styrke: indsigt og re-
fleksion. Skygge: isolation, mangel pa naerhed.

6. Skeptikeren - vokser op med usikkerhed, lzerer at vaere pa vagt. Styrke:
loyalitet, forudseenhed. Skygge: frygt, mistro.

7. Eventyreren - lerer, at smerte skal undgas. Styrke: optimisme, energi.
Skygge: rastlgshed, flugt.
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8. Frontkaeemperen - oplever, at verden kraever styrke. Styrke: mod og hand-
lekraft. Skygge: vrede, kontrol.

9. Fredselskeren - lzerer, at harmoni er vigtigst. Styrke: tdlmodighed, evne til
at se mange perspektiver. Skygge: passivitet, selvudslettelse.

Nar vi opdager vores skygger i Enneagrammet, opdager vi ikke blot fejl, men
me@nstre, som engang var livsvigtige. Skyggen minder os om, at vi ikke leengere er
bern - og at vi kan veelge en mere moden ve;j.

Birkman-metoden - behov og interesser

Roger Birkman udviklede sin metode efter Anden Verdenskrig for at forsta, hvor-
for mennesker reagerer sa forskelligt under pres. | dag bruges den i organisatio-
ner, coaching og terapi.

Birkman har to vigtige dimensioner:

* Interests: ti omrader, der viser, hvad vi tiltraekkes af, og hvad der giver os
energi (Artistic, Literary, Social Service, Persuasive, Numerical, Mechanical,
Scientific, Outdoor, Musical, Clerical). Hvis vi ikke far lov at udfolde vores
vigtigste interesser, skaber det frustration og ubalance - en slags skygge.

* Needs: forskellen mellem, hvordan vi ser ud udefra, og hvad vi egentlig har
brug for. Nar vores behov ikke mades, treeder vores skyggeadfaerd frem.

Eksempel:

En person kan fremsta rolig og analytisk, men har et staerkt behov for tydelig
feedback. Nar hun ikke far det, bliver hendes skygge irritabilitet og kontrol. En
anden kan se fleksibel og afslappet ud, men hans behov er struktur. Nar det ikke
mades, bliver skyggen frustration og kritik.

Birkman hjaelper os til at se, at skyggen ofte er et signal - et tegn p3, at vores be-
hov og interesser ikke bliver respekteret.

CliftonStrengths - styrker og deres skygger

Donald Clifton og Tom Rath udviklede CliftonStrengths, en tilgang og test, der
handler om at finde og dyrke sine stgrste styrker. Ideen er, at mennesker blom-
strer, nar de arbejder ud fra styrke i stedet for svaghed.
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Men Clifton pegede ogsa pa et paradoks: enhver styrke kan blive en skygge, nar
den overdrives.

+ Empati kan blive til overinvolvering.
+ Beslutsomhed kan blive til steedighed.
+ Ansvarlighed kan blive til kontrol.

* Humor kan blive til flugt.

En af de klassiske Clifton-historier handler om en leder, der havde “Ansvar” som
sin starste styrke. Han tog ansvar for alt - men endte med at kveele sit team i kon-
trol. Farst da han sa skyggesiden, lzerte han at give plads, og sa blomstrede bade
han og hans medarbejdere.

CliftonStrengths minder os om, at skygger ikke er fejl - de er tegn p3, at vores
styrker har mistet balancen.

Skyggen som kompas

Nar vi ser os selv gennem Enneagrammet, Birkman og CliftonStrengths, opdager
vi, at skyggen kan fungere som et kompas. Den peger pa de steder, hvor vi mister
balancen - og dermed ogsa pa de steder, hvor vi kan vokse.

Richard Rohr beskriver i On the Threshold of Transformation, hvordan mange
maend gennem livet identificerer sig med roller: den steerke, forsgrgeren, den
succesfulde. Sa laenge rollen fungerer, virker livet stabilt. Men nar krisen ram-
mer - sygdom, skilsmisse, arbejdslgshed - falder masken. Den sarbarhed, de har
skjult i arevis, veelter frem som vrede, kynisme eller apati.

Rohr peger pa, at dette gjeblik er afggrende: skyggen viser, hvor vi har levet i et
image i stedet for sandhed. Nar en mand, der hele livet har undgaet sorg, endelig
ter graede, bliver tarerne ikke et nederlag, men en dbning ind i aegthed. Skyggen
bliver et kompas, der peger mod den helhed, vi dybest set leenges efter.

Et andeligt perspektiv

Kristen mystik har altid kendt til skyggearbejde - men med andre ord.

+ Johannes af Korset, i Sjeelens marke nat, beskrev, hvordan vi pa et tids-
punkt i troens rejse oplever, at alt det, vi for stgttede os til, falder vaek.
Bennen feles tom, Gud feles fraveerende. Det er en merk nat - men ogsa



SKYGGERNES POTENTIALE \ SKYGGEN | PERSONLIGHEDSSYSTEMER 10

en invitation til at slippe illusioner og finde en dybere forening med Gud.
Skyggen bliver her en del af transformationen.

* Meister Eckhart talte om Gelassenheit - en radikal “at lade veere”. Han
mente, at Gud kun kan findes, ndr vi ogsa slipper vores egne billeder og
forestillinger. Ogsa de marke og ugnskede sider ma accepteres. Gud fin-
des ikke kun i lyset, men ogsa i intetheden, hvor vi meder os selv uden
masker.

* Richard Rohr skriver, at alt, hvad vi fortraenger, vender tilbage som skyg-
ge. Han beskriver kristen spiritualitet som en vej nedad - ind i ydmyghed,
sarbarhed og erkendelse af fejl. For ham er det farst, nar vi meder vores
skygger, at vi bliver i stand til at elske bade os selv og andre.

Disse mystikere peger pa, at skyggen ikke blot er psykologisk, men ogsa andelig.
At mgde vores marke sider er at traede ind i det mysterium, hvor Gud er sterre
end vores forestillinger - og hvor helhed kun findes, nar vi omfavner bade lys og
marke.

Nar selvindsigt bliver en vej til balance

Personlighedssystemer som Enneagrammet, Birkman og CliftonStrengths viser
os, hvordan vores styrker og sarbarheder haenger taet sammen. De hjalper os til
at se, at skyggen ikke er en fejl, men et kald til balance.

Kristen mystik giver dette en dybere resonans: skyggen er ikke kun en psykolo-
gisk udfordring, men en vej til transformation. At meade vores skygge er at ga ind
i market - og finde Gud, livet og os selv dér, hvor vi ikke havde ventet det.



KAPITEL 3

Arketypernes
skygger



SKYGGERNES POTENTIALE \ ARKETYPERNES SKYGGER 12

arl Jung mente, at mennesket ikke kun bestar af personlighedstraek, men

ogsa af dybere arketyper - universelle menstre i psyken, som findes i alle
kulturer. Jung beskrev bl.a. anima og animus (det feminine og maskuline i 0s), hel-
ten, tricksteren og den vise gamle mand. Senere blev denne tanke videreudviklet
af Robert Moore og Douglas Gillette i bogen King, Warrior, Magician, Lover. De
viste, hvordan det maskuline kan forstas gennem fire arketyper - hver med bade
en moden og en skyggefuld side.

Kongen - orden og tyranni

Kongen star for orden, velsignelse og evnen til at skabe retning for andre. | sin
modne form giver han liv og stabilitet. Men i skyggen kan han blive tyrannisk og
kontrollerende - eller passiv og fravaerende.

Richard Rohr beskriver i From Wild Man to Wise Man, hvordan mange mand i
dag keemper med kongens skygge: enten at tage for meget magt eller at abdicere
helt. Helheden findes, nar man laerer at bruge autoritet til at skabe liv, ikke domi-
nans.

Krigeren - mod og destruktion

Krigeren star for mod, disciplin og evnen til at beskytte. Nar denne energi er mo-
den, kan den bruges til retfeerdighed og vedholdenhed. Men i skyggen bliver kri-
geren voldelig, aggressiv eller kold.

Moore og Gillette taler om to skyggeformer: den sadistiske kriger og den maso-
chistiske kriger. Den farste bruger styrke til at skade, den anden undertrykker sig
selv og mister retning.

| On the Threshold of Transformation peger Rohr pa, at mange mennesker - isaer
maend - har sveert ved at give plads til sarbarhed, fordi de kun kender krigerens
harde energi. Transformationen sker, nar mod bliver koblet med empati.

Magikeren - indsigt og manipulation
Magikeren repraesenterer visdom, refleksion og viden. Den modne magiker bru-

ger indsigt til at skabe forandring og helbredelse. Men i skyggen bliver magikeren
manipulerende eller kynisk.

Her kan vi taenke pa lederen, der bruger viden til at kontrollere andre, eller tera-
peuten, der gemmer sig bag “objektivitet” i stedet for at engagere sig menneske-

ligt.



SKYGGERNES POTENTIALE \ ARKETYPERNES SKYGGER 13

Rohr advarer mod denne skygge: ndr vi tror, at viden alene giver kontrol, mister
vi kontakten til hjertet. Den sande magiker er ydmyg - bevidst om, at indsigt kun
giver liv, nar den bruges til at tjene andre.

Elskeren - passion og afhaengighed

Elskeren star for passion, kreativitet og forbindelse. Nar arketypen er moden, gi-
ver den evne til intimitet og glaede. Men i skyggen bliver elskeren enten afhaengig
og graenselgs - eller folelsesmaessigt afkoblet og kold.

Her megder vi skyggen i mange relationer: kaerlighed bliver til besiddelse, seksua-
litet til magt eller flugt. Rohr peger p3, at netop elskeren ofte er den arketype, vi
frygter mest, fordi den kraever, at vi accepterer vores sarbarhed.

Nar arketyperne balanceres - for bade maend og kvinder
Moore og Gillette skrev oprindeligt med fokus pa mand, men arketyperne er
universelle. Alle mennesker baerer kongens, krigerens, magikerens og elskerens
energi i sig. For kvinder har skyggerne ofte haft andre former, fordi samfundet
har stillet andre krav:

+ Krigeren kan vaere blevet undertrykt af forventninger om blidhed og til-
pasning.

+ Magikeren kan vaere blevet afvist, nar kvinders visdom blev kaldt “irratio-
nel” eller “hysterisk”.

+ Elskeren kan veere blevet forvredet til selvudslettelse i relationer.

+ Kongen kan veere blevet gjort utaenkelig i kvindelige livsroller, men viser sig
i evnen til at skabe rum, lede faellesskaber og saette retning.

At arbejde med arketypernes skygger er derfor en opgave for alle - en made at
hente de undertrykte energier frem og finde en mere balanceret helhed.

Et bredere andeligt perspektiv

Hvor Johannes af Korset og Meister Eckhart talte om mgrket og intetheden, giver
kvindelige mystikere andre billeder, som kan berige vores forstaelse.

+ Teresa af Avila beskrev sjelen som et slot med mange rum. Nogle af rum-
mene er smukke og lyse, andre marke og forvirrende. Men vi ma gennem
dem alle for at nad ind i det inderste rum, hvor Gud bor. Skyggen er ikke en
blindgyde, men et rum, vi skal turde betraede.
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+ Julian of Norwich, som levede i en tid med pest og uro, oplevede visioner,
hvor Kristus viste hende, at selv midt i market kan vi stole pa Guds kaer-
lighed. Hendes bergmte ord “All shall be well, and all shall be well, and all
manner of thing shall be well” minder os om, at ogsa skygger rummer hab.

+ Hildegard af Bingen talte om, hvordan hele skabelsen er gennemvaevet
af lys og marke. Hun s3, at skyggen kan vaere en kilde til kreativitet - at vi
netop i vores brudte sider kan finde ny musik, kunst og inspiration.

Disse kvindelige stemmer giver os billeder af skyggen, der ikke kun handler om
kamp, men ogsad om at vandre gennem sjaelens rum, at finde hab i merket og at
skabe nyt ud af bruddet.

Spaendingsfeltet mellem lys og merke

Arketyperne viser os, at skyggen ikke kun findes i vores individuelle personlighed,
men i de dybe menstre, vi deler som mennesker. Moore og Gillette gav os et
sprog for de maskuline energier, Rohr mindede os om deres relevans i kriser, og
mystikerne - bade maend og kvinder - viser, at skyggen altid rummer potentiale
for transformation.

At arbejde med arketypernes skygger er derfor ikke kun en manderejse, men
en menneskerejse. For mand kan det handle om at turde vise sarbarhed. For
kvinder kan det handle om at tage ejerskab over styrke og magt. For alle handler
det om at acceptere, at vi rummer bade lys og marke - og at vejen til helhed gar
gennem integration, ikke fornaegtelse.



Kristen mystik
og skyggerne
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sykologien giver os begreber til at tale om skyggerne. Men kristen mystik har

i arhundreder givet billeder, sprog og erfaringer, som kan udvide og udfor-
dre vores forstdelse. Mystikerne sa ikke skyggen som noget, der skulle fornaegtes
- men som en ngdvendig del af den andelige rejse.

Teresa af Avila - sjeelens slot

Teresa af Avila beskrev sjeelen som et slot med mange rum. Mange mennesker
lever kun i de ydre rum, hvor alt er lys og orden. Men for at na ind til midten, hvor
Gud bor, ma vi gennem rum, som ogsa er marke og forvirrende.

Her far skyggen en dyb andelig mening: den er ikke en blindgyde, men et rum, vi
skal turde betraede. Skyggerne i os selv bliver til dare, der fgrer laengere ind - hvis
vi ter dbne dem.

Johannes af Korset - den merke nat

Johannes af Korset beskrev i Sjeelens mgrke nat, hvordan alt, vi fgr stattede os
til, kan falde bort. Bennen fgles tom, Gud fgles fravaerende. For mange opleves
det som en skygge, men Johannes sa det som en ngdvendighed: fgrst nar vi har
sluppet illusionerne, kan vi mgde Gud i hans dybeste virkelighed.

Skyggen bliver altsa ikke bare et psykologisk fanomen, men en del af den ande-
lige renselse, hvor vi laerer at leve uden masker.

Julian of Norwich - habet midt i merket

Julian levede i en tid med pest og uro. Hun oplevede visioner, hvor Kristus viste
hende, at selv midt i market kan vi stole pa kaerligheden. Hendes ord “All shall be
well, and all shall be well, and all manner of thing shall be well” lyder ikke som en
billig trest, men som en erfaring fedt af at se skyggen i gjnene og finde hab midt
i den.

Julian minder os om, at skyggen ikke altid skal lgses - nogle gange skal den bare
rummes, indtil vi ser lyset bryde igennem.

Hildegard af Bingen - skabelsens lys og merke

Hildegard beskrev universet som gennemvaevet af bade lys og merke, harmoni
og disharmoni. Hun sa ikke market som noget fremmed, men som en del af Guds
skaberveerk. For hende kunne skyggen blive til inspiration, fordi det ufuldkomne
skaber rum for kreativitet.
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Hun minder os om, at skyggerne i os selv ogsa kan veere kilder til nye sange, nye
billeder, nye forteaellinger.

Meister Eckhart - intetheden

Eckhart talte om Gelassenheit - at lade veere, at give slip. Han sa skyggen som en
del af den intethed, hvor vi ma slippe alt: selv vores egne forestillinger om Gud.
For Eckhart var skyggen ikke noget, vi skulle lgse, men et sted, hvor vi kunne mi-
ste fodfaestet - og dér opdage, at Gud stadig er naervaerende.

De udstadte stemmer - keettere og misfits

I John Mabrys Heretics, Mystics and Misfits mgder vi dem, der ofte blev stemplet
som forkerte. Nogle udfordrede kirkens magt, andre satte spgrgsmalstegn ved
dogmerne. De blev kaldt kaettere - men de pegede ofte pa skyggerne i selve re-
ligionen.

« Marguerite Porete skrev om den rene kaerlighedsvej, hvor selv viljen matte
oplgses i Gud. Hun blev braendt pa balet, fordi hendes tanker blev set som
farlige. Men i hendes skrifter aner vi en dyb indsigt: at skyggen ogsa kan
veere alt det, vi frygter at miste.

+ Peter Abelard blev fordemt af kirken for sine tanker om fornuft og tro, og
for sin kaerlighedshistorie med Héloise. Hans liv viser, hvordan skyggerne
kan dukke op i spendingsfeltet mellem passion og intellekt.

+ Margery Kempe blev mistaenkeliggjort for sine intense religigse erfaringer,
hvor hun graed, skreg og sa visioner. Hendes stemme, ofte latterliggjort, vi-
ser, hvordan det kropslige og fglelsesmaessige kan baere en sandhed, som
ikke altid anerkendes af magthaverne.

Disse stemmer udfordrer os til at se, at skyggerne ikke kun findes i individet, men
ogsa i kirken, i samfundet, i vores kollektive historier. De minder os om, at de, der
star pa kanten - queer kristne, mystikere, kunstnere - ofte ser skyggerne tydeli-
gere end dem, som er ved magthaverne, dem som anses som det gode selskab.

Et tankevaekkende perspektiv

Kristen mystik viser os, at skyggen ikke er en fejl i systemet. Den er en del af selve
rejsen - en vej ind i dybere sandhed. Teresa, Johannes, Julian, Hildegard, Eckhart
og de mange “misfits” giver os forskellige billeder: slottets m@rke rum, den marke
nat, habet midt i pestens merke, skabelsens disharmoni, intetheden, og kirkens
egne skyggesider.
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De minder os om, at skyggen altid kan blive til en mulighed: for dybere kontakt,
for mere aerlighed, for en Gud, der ikke kun findes i lyset, men ogsa i market.

Nar vi lytter til mystikerne, ser vi, at skyggerne ikke skal skjules, men integreres.
De er ikke kun psykologiske mekanismer, men en del af den store andelige for-
teelling.

Mearket som en der

At acceptere skyggen er at turde gd ind i merket - med Teresa som guide ind gen-
nem sjaelens rum, med Johannes i den megrke nat, med Julian i hdbets ord, med
Hildegard i skabelsens helhed, med Eckhart i intetheden, og med de misfits, der
turde pege pa skyggerne i selve religionen.

Sadan bliver skyggerne ikke bare noget, vi frygter, men en del af den dybeste
rejse mod helhed.



Skyggernes
potentiale



SKYGGERNES POTENTIALE \ SKYGGERNES POTENTIALE 20

ar vi taler om skygger, er det let at hare ordet som noget udelukkende ne-
gativt - alt det, vi helst vil skjule eller glemme. Men Jung, Robert Johnson og
mange andre peger p3, at skyggen ogsa rummer en stor mulighed. Den er ikke
kun marke, men et lager af energi, som kan blive til livskraft, hvis vi tar made den.

Skyggen som ressource

Robert Johnson skrev i Owning Your Own Shadow, at vi alle barer rundt pa en
psykisk taske, fyldt med de sider af os selv, vi ikke har villet eje. Men nar vi dbner
tasken, opdager vi, at den ogsa er fyldt med skatte.

« Den vrede, vi har undertrykt, kan blive til handlekraft, nar den rettes mod
uretfaerdighed.

« Den sarbarhed, vi har skjult, kan blive til dyb empati, nar vi ter dele den.

+ Den jalousi, vi ikke vil indremme, kan blive til en opdagelse af, hvad vi selv
leenges efter at skabe.

Pa den made bliver skyggen et potentiale. Den viser os, hvor vi har ubrugte res-
sourcer, og hvor vi kan vokse.

Skygger i relationer

Ofte er det i relationer, at skyggen bliver synlig. Den irriterende kollega, den krae-
vende partner, det barn, der spejler vores egne fejl - alt dette kan vaekke steerke
folelser i os. Men i stedet for blot at demme den anden kan vi sperge: Hvad er
det, jeg ser, som i virkeligheden spejler noget i mig selv?

Richard Rohr siger det klart: “Det, du ikke erkender, vil styre dig. Det, du erkender,
kan blive transformeret.” Nar vi ser vores skygger i relationer, far vi en mulighed
for at vokse i keerlighed.

Skyggen i samfundet

Skygger findes ikke kun individuelt, men ogsa kollektivt. Hele samfund kan have
skygger:

* En kultur, der dyrker ungdom, kan fornaegte alderdommens visdom.

+ En arbejdsplads, der hylder effektivitet, kan skjule frygten for svaghed.

* En kirke, der taler om lys og frelse, kan skubbe tvivl og brudte erfaringer
ud i market.
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Her minder mystikerne os om, at vi ma turde se skyggerne i det kollektive. Julian
of Norwichs ord om, at “alt skal blive godt”, var ikke sagt til en enkeltperson, men
til en hel befolkning i en tid med pest. Habet kan ogsa geelde, nar vi ser samfun-
dets skygger i gjnene.

En andelig ovelse i mod

Kristen mystik tilbyder en saerlig pointe: vi finder ikke Gud ved at flygte fra mar-
ket, men ved at ga ind i det. Johannes af Korset, Teresa af Avila, Hildegard og
mange flere beskriver skyggen som et nedvendigt skridt i rejsen.

At turde mede skyggen kraever mod - men ogsa tillid. Ikke kun tillid til os selv,
men til, at der findes en keerlighed, som raekker dybere end vores egne kraefter.
Det er maske derfor Julian kunne sige, at alt skal blive godt: fordi kaerligheden
omslutter ogsa de omrader, vi selv ikke kan elske.

Skyggen som kreativ kilde

Mange kunstnere, forfattere og musikere har opdaget, at skyggen kan blive en
kilde til kreativitet. Hildegard af Bingen sd, hvordan disharmoni i naturen kunne
blive til ny musik. Margery Kempe gav stemme til sine intense fglelser gennem
skrivning og ben.

Nar vi ter lade skyggerne fa et sprog - i kunst, i terapi, i samtale - kan de blive en
kilde til skabelse. Vores uperfekte sider kan blive til nye fortaellinger, nye melodi-
er, nye mader at mgde hinanden pa.

At finde livskraft i morket

Skyggerne er ikke kun noget, vi skal kempe imod. De rummer et potentiale: til
energi, til relationer, til samfundsforandring, til kreativitet og til andelig dybde.

At integrere skyggen er ikke at gere alt perfekt, men at acceptere, at vi er hele
mennesker - med lys og marke, styrker og svagheder. Nar vi tar ga ind i det, vi
helst vil skjule, kan vi opdage, at det er netop dér, vi finder vores stgrste kraft.



Integration og
helhed
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t arbejde med skygger handler ikke kun om at forsta merket i os selv, men
om at finde en made at leve med hele livet pa. Ikke at skille det gode fra det
darlige, men at se det hele som del af den samme fortaelling.

At samle det splittede

Mange mennesker oplever deres liv som opdelt: her er mine succeser, og der er
mine fiaskoer. Her er mine lyse sider, og der er alt det, jeg helst vil skjule. Men
helhed findes, nar vi tar samle det splittede. Nar vi ser, at det hele harer med til
at vaere menneske.

Skyggerne minder os om, at vi ikke kan bygge et helt liv kun pa sejr, succes og lys.
Der er ogsa sorg, nederlag, skam og fejl. Men nar vi integrerer det, opdager vi, at
det marke ikke udsletter lyset - det giver det dybde.

Kroppens rolle i integrationen

Kroppen hjzelper os til at forsta integration. Vi kan ikke fornaegte en smerte i krop-
pen uden at miste noget af vores helhed. Vi kan ikke ignorere udmattelse uden
at kroppen selv protesterer. P4 samme made i sjeelen: det vi skubber vaek, bliver
ved med at kalde pd os. Integration er at lytte til kroppen, til sindet, til anden - og
lade alle dele fa plads.

At leve med paradokser

Kristen mystik har altid insisteret pd, at vi ma leere at leve med paradokser. Julian
of Norwich s& habet midt i pesten. Johannes af Korset talte om Guds naervaer
midt i fraveeret. Teresa af Avila beskrev, hvordan sjaelens marke rum kan fere ind
til Guds neerhed.

At integrere skyggen er at acceptere paradokset: at vi kan vaere bade steerke og
sarbare, bade troende og tviviende, bade glade og sergende. Helheden kommer
ikke ved at veelge det ene frem for det andet, men ved at lade begge dele vaere
sande.

Helhed i relationer

Integration betyder ogsa, at vi mgder andre mennesker pa samme made. Nar vi
accepterer vores egne skygger, kan vi mgde andres uden frygt. Vi behaver ikke
laengere projicere alt det, vi ikke vil eje, over pa dem. Vi kan std ved os selv og
derfor sta ved feellesskabet.



SKYGGERNES POTENTIALE \ INTEGRATION OG HELHED 24

Integration som andelig praksis

At integrere skyggerne er ikke en engangsopgave, men en livslang praksis. Det
kraever mod, tdlmodighed og kaerlighed. Kristen spiritualitet minder os om, at vi
ikke star alene. Vi inviteres ind i et faellesskab, hvor vi kan dele bade lys og marke,
og vi inviteres ind i en relation til Gud, hvor intet behgver at skjules.

At leve som hele mennesker

Integration betyder i sidste ende, at vi tar leve som hele mennesker. At vi ikke
leengere skammer os over sorgen, nederlaget eller vreden, men ser det som en
del af det, der gor os menneskelige. At vi ogsa kan glaede os over styrken, glaeden
og habet - uden at tro, at de skal vaere hele sandheden.

En helhedens vej

At integrere skyggerne er at ga helhedens vej. Det er at samle alt det, vi er - det
gode og det svaere, sejrene og sorgen, styrken og sarbarheden - og lade det blive
til en hel forteelling.

Her finder vi maske det mest befriende budskab: vi behaver ikke vaere perfekte.
Vi behaver ikke skjule det, der ggr ondt. Vi ma leve som hele mennesker - elsket,
rige pa erfaring, og med en dybere frined end den, vi finder, nar vi kun jagter
lyset.
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Epilog: At leve med mod og ufuld-
kommenhed

i har fulgt skyggerne gennem Jung, Enneagrammet, Birkman, CliftonStrengt-

hs, arketyperne og de kristne mystikere. Vi har set, hvordan skyggerne kan
virke som byrder, men ogsa som kompas og potentiale. Spgrgsmalet er nu: hvor-
dan lever vi videre med denne indsigt?

Brené Brown skriver i The Gifts of Imperfection, at det ikke er perfektion, men
modet til at veere ufuldkommen, der gor os hele. Hun kalder det at leve et “who-
lehearted life” - et liv med hele hjertet. Et liv, hvor vi ter sta ved, at vi bade har
styrker og sarbarheder, lys og skygger.

At leve med hele hjertet er i virkeligheden en form for integration. Det er at lade
bade sejrene og nederlagene, glaeden og sorgen, hgre med i vores fortaelling. Det
er at turde vise os selv til andre, ikke som perfekte, men som mennesker, der
stadig er pa vej.

Kristen mystik kan stgtte denne tanke. Teresa af Avila, Julian of Norwich og Jo-
hannes af Korset minder os om, at vi aldrig rejser alene. Vi baerer bade lyset og
merket med os, men vi baeres ogsa af en kaerlighed, der raekker dybere end vores
egen styrke.

Maske er skyggernes starste gave netop denne: at de laerer os, at vi ikke skal vaere
mere, end vi er. Vi skal ikke praestere os til helhed. Vi skal turde veere menneskeli-
ge - og opdage, at der netop dér, i det ufuldkomne, i det hele, findes bade frihed,
liv og keerlighed.



SKYGGERNES POTENTIALE \ INTEGRATION OG HELHED 26

Litteraturliste

Becker, J. D. Anabaptist Essentials: Ten Signs of a Unique Christian Faith. Herald
Press, 2017.

Boyd, Gregory A. God at War: The Bible & Spiritual Conflict. InterVarsity Press,
1997.

Boyd, Gregory A. Is God to Blame? Moving Beyond Pat Answers to the Problem of
Evil. InterVarsity Press, 2003.

Boyd, Gregory A. & Boyd, Edward K. Letters from a Skeptic: A Son Wrestles with
His Father’s Questions about Christianity. David C. Cook, 2008.

Crossan, John Dominic. How to Read the Bible and Still Be a Christian. HarperOne,
2018.

Enneagram Institute. “The Enneagram Types.” Tilgeengelig pa: https://www.inte-
grative9.com/da/enneagram/.

Johnson, Robert A. Owning Your Own Shadow: Understanding the Dark Side of
the Psyche. HarperOne, 1991.

Julian of Norwich. Revelations of Divine Love. Penguin Classics, 1999.

Keating, Thomas. The Dark Night of the Soul (efter Johannes af Korset). Crossro-
ad, 1989.

Mabry, John R. Heretics, Mystics and Misfits: Spiritual Rebels in the Christian Tra-
dition. Apocryphile Press, 2011.

Martin, James. The Jesuit Guide to (Almost) Everything: A Spirituality for Real Life.
HarperOne, 2010.

Merton, Thomas. New Seeds of Contemplation. New Directions, 2007.

Nouwen, Henri J. M. The Inner Voice of Love: A Journey through Anguish to
Freedom. Image, 1998.

Nouwen, Henri ). M. Spiritual Formation: Following the Movements of the Spirit.
HarperOne, 2010.



SKYGGERNES POTENTIALE \ INTEGRATION OG HELHED 27

Nouwen, Henri J. M. The Return of the Prodigal Son: A Story of Homecoming.
Image, 1994.

Oord, Thomas Jay. The Death of Omnipotence and Birth of Amipotence. SacraSa-
ge Press, 2023.

Rohr, Richard. On the Threshold of Transformation: Daily Meditations for Men.
Loyola Press, 2010.

Rohr, Richard. From Wild Man to Wise Man: Reflections on Male Spirituality. St.
Anthony Messenger Press, 2005.

Sylph, Margaret. Landmarks: An Ignatian Journey. Darton, Longman & Todd, 1999.
Theresa of Avila. The Interior Castle. Dover Publications, 2007.

Ware, Kallistos. The Inner Kingdom. St. Vladimir's Seminary Press, 2000.



	Indledning: Hvorfor tale om skygger?
	Kapitel 1
	Jung og skyggen

	Kapitel 2
	Skyggen i personlighedssystemer

	Kapitel 3
	Arketypernes skygger

	Kapitel 4
	Kristen mystik og skyggerne

	Kapitel 5
	Skyggernes potentiale

	Kapitel 6
	Integration og helhed
	Epilog: At leve med mod og ufuldkommenhed
	Litteraturliste



