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Indledning

C. G. Jung har pa mange mader vaeret foregangsmand i nyere tid i arbejdet med psyken og for
at udveelge ét af Jung’s grundbegreber, vil jeg forst lave en meget kort gennemgang af disse
begreber:

Ego, skyggen, ego-selv aksen, komplekser, vogteren, anima og animus, arketyper og
symboler.

Derefter ser jeg se pa psykens struktur, der indeholder par andre andre grundbegreber, som:
Selvet, Jeg’et (Ego’et), Personaen, Skyggen, Det bevidste, Det personligt ubevidste, Det
kollektivt ubevidste.

Jung’s grundbegreber:

Selvet er vores inderste kerne og ved fodsel ligger der 1 Selvet et fro til at udvikle et Ego/ Jeg.

Som vi bliver &ldre, bliver Ego’et/ Jeg’et skilt fra Selvet.

Jeg’et, eller Ego’et, er den del af os selv, som vi er bevidste om. Det er er opmerksom pa

omverdenen og kan indga 1 denne og interagere med andre.

Ego-Selv aksen kan bedst beskrives som en vigtig forbindelse mellem Selvet og Ego’et/
Jeg’et og det samspil, der er mellem det bevidste og ubevidste. Det er den forbindelse, der

holder Ego’et tro mod Selvets verdier.

Edward Edinger har en fin tegning (nedenfor), der viser udviklingen fra at vaere rent Selv til

at udvikle Ego-Selv aksen.

Pa figur 1 nedenunder, ses Selvet, der indeholder Ego’et. Ego’et er endnu “kun” en mulighed.

Her er ingen tydelig ego-selv akse.

P& figur 2 nedenfor, begynder Ego’et af bryde frem. Selvet er stadig rimelig tydeligt. og en
stor del af Ego’et, er en stor del af Selvet. Ego-selv aksen er s smat ved at dannes, men er

stadig 1 det ubevidste.



Pé figur 3 under, er Ego’et meget mere tydeligt og mere trukket vaek fra Selvet. Her er en del

af ego-selv aksen nu en anelse bevidst.

Pé figur 4 nedenfor, er Ego og Selvet nu helt adskilt og ego-selv aksen er hel. Dette kan
forekomme under de bedste omstaendigheder 1 opvaksten, men det sker oftere, at ego-selv

aksen ikke er hel.

Man kunne maske diskutere om ego-selv aksen 1 det “perfekt” samspil vil pege bade op og
ned, da Ego’et og Selvet er meget bevidste om hinanden her og forstar at arbejde sammen og

anerkender/ giver plads til hinanden
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Kilde: Edward F. Endinger (1972, genoptryk 1992): “Ego and Archetype”, side 5

Ego’et kan beskrives, som bevidsthedens centrum og Selvet er psykens helhed.

Persona stammer fra latin og betyder maske, rolle og/ eller karakter og det er meget
beskrivende for hvad en Persona er. Det er den/ de masker, som vi tager pa, om vi er pd job,
blandt venner, familie eller fremmede. Typisk har vi en persona, nér vi er pé job, hvor vi skal

vaere professionelle og holde en vis rolle.

Skyggen er en del af os selv, som vi ikke vil vaere ved. Vi opdager oftest de morke skygger i
os, ndr vi oplever at have modstand (eller afsky) ved andres méder at opfere sig pa.
Skyggen kan dog ogsé vere lys og vise sig ved at man er “over”’-imponeret over andre og den

made de er pa.

Skyggerne er ofte et spejl af os selv og vores kvaliteter - pd godt og “ondt”. Jo mere

modstand, jo sterre skygge har vi.



Vi kan arbjde med skyggerne, sa vi kan lere at vere med dem. Ved at anerkende at “sadan
kan vi ogsa vere”, kan vi begynde at acceptere de morkere sider af os selv. Dermed bliver

skyggen mindre stgjende og vi bliver ikke sa péavirket af andres mader at opfore sig pa.

Det bevidste er det, som Ego’et ser og opfatter. Man kunne sammenligne dette med den
synlige top af et isbjerg, altsd det, der kan ses over vandet.
Den bevidste del laver sammenligninger, for eksempel med os og andre. Den valger og

beslutter.

Det personlige ubevidste er, hvis jeg fortsetter med sammenligningen af isbjerget, den del,
der er under vandet. Det er alt det, som vi ikke er opmarksomme pa.
I det personelige ubevidste kan ligge erfaringer og minder om situationer, som vi ikke kan

lide at teenke alt for meget pa.

Ved at arbejde med, for eksempel, vores skygger, kan vi gare en del af det ubevidste bevidst

for os.

Det er her i det personlige bevidste, at vi kan ende med at hange fast 1 negative tanker, hvis
vores bevidste del far “hang” til dette. Vores ubevidste folger groft sagt bare med og tror pa

det, der bliver fortalt.

Det kollektivt ubevidste er en felles “gryde” af komplekser, arketyper, billeder/ symboler
eller instinkter, som vi har til felles med alle andre mennesker.

Denne del er meget ens, uanset om vi kommer fra Vesten eller Osten, Nord eller Syd.
Komplekser er en del af vores personlighed. De er ofte ubevidste dele af os (kan vere delvist
ubevidste) og kan dukke op ud af “det bla” og efterlade os med en folelse af, at vere “ved

siden af os selv” eller “sddan er jeg ikke i virkeligheden”.

Et kompleks kan have oprindelse i et traume og kan vare voldsomme reaktioner overfor

personer (fader/ moder) eller folelser (angst/ mindreverd).

Anima og Animus er kort beskrevet, det modsatte kon i en person.



For en mand er det modsatte Anima (kvinden) og for en kvinde er det modsatte en mand

(Animus).

Anima repraesenterer blandt andet folelser og kreativitet og Animus reprasenterer logik og
handling.
Arketyper er billeder eller symboler pd temaer, der er i det kollektive ubevidste. Jeg vil

betegne dem, som beskrivelse af vores grundleggende adfaerdsmenstre.

Arketyper kan ikke kontrolleres af vores Ego og bestar altid af modsetninger. De viser sig

ofte gennem dremme, symboler og billeder, samt i adfaerd.

Personaen og Anima/ Animus, Selvet og Skyggen er vigtige dele af arketyperne.

Andre eksempler pé arketyper er Faderen og Moderen, Eros/ Logos, Vismanden/ Den kloge
kone, Kongen/ Dronningen, Helten/ Heltinden, Sol/ Mane, Den lille dreng/ Den lille pige
(Puer/ Puella), men ogséd Magikeren og Narren.

Det er roller, som vi alle kan genkende.

Symboler er et billede/ tegn, der ser ud som én ting, men maske har en anden betydning. Det
kan ogsd vaere minder om oplevelser eller personer og der er ofte folelser forbundet til et
symbol.

For eksempel kan en due symbolisere fred men for en person, kan duen méske have
forbindelse til en bestemt person, som de kommer til at mindes eller tenke pa.

Duen kan ogsa symbolisere karlighed og lykke, is@r hvis der er to duer, der sidder teet

sammen.

Vogtersystemet/ Forsvaret er en form for indre “alarm” eller kritiker. Tyspisk er der en
stemme indeni os og kommentarer fra da vi var bern, som vi har faet gjort til vores alarm/

forsvar, nar vi bevager os ud i nye situationer, hvor vi ikke foler os helt hjemme.

Alle disse begreber, er en del af arbejdet med sig selv, ndr man er pd “rejsen” til at finde ind
til hvem, man egentlig er og sin inderste kerne og sit selvstendige Selv.

De er alle en del af individuationsprocessen.



Af de billeder, der er af psykens struktur, er den tegning (bilag 1) fra Sjelsro skolen, den der
ressonerer bedst og viser pd en tydelig made hvordan Jung’s begreber spiller sammen i det
ubevidste og kan komme frem i det bevidste.

Pé denne tegning, er der tilfgjet James Hillman’s Acorn Theory, som handler om, at vi er én
type og selv om vi ensker at vaere noget andet, sé vil vi komme til at kempe unedigt og vi vil
aldrig kunne blive andet, end den type vi reelt er fodt som. Eksemplet kunne vere, at man
kan vere fodt som et agern til et stort egetree, men dremmer om at blive en sommerfugl. Det
vil ikke bare vaere en umulig opgave, men ogséd give unedig modgang hele livet - eller 1 hvert

fald indtil at man indser og accepterer, at man ikke bliver en sommerfugl.

Baggrund/ Begrundelse for valg af emne

De seneste 2 ar har vaeret en lang rejse fra opvagning til selve rejsen. Jeg har haft en tro pé, at
jeg tidligere har arbejdet dybt med skygger og indre barn/ bern, men har erfaret, at jeg kun

har kradset i lakken af malingen og aldrig kommet helt igennem.

Iser det seneste ar (siden november 2024), har varet en lang udviklingsrejse ind 1 mig selv
og hvor forste aret af denne uddannelse var at “pakke ud” og forberede, sa dette sidste ar

veaeret skridt for skridt og senest nermest et sammenbrud af vaegge og barikader.

I november 2024, var jeg pa modul 5 pd Kunst- og psykoterapi uddannelsen hos Sjelsro
skolen. Her arbejdede jeg med et familie-forhold og opdagede en skygge, der for alvor satte
gang i en proces, hvor Anima/ Animus forholdet har spillet en vigtig rolle og som jeg kun er i

gang med - og maske aldrig helt bliver feerdig med.

Egentlig kunne jeg have valgt at skrive om Skyggen og selv om det, at blive bevidst om én af
skyggerne, satte en domino-effekt i gang med skygge-arbejde, sé er det alligevel arbejdet
med Anima og Animus, der har veret den sterste rejse for mig indtil nu - pé trods af rigelig af

muligheder for at arbejde med skygger og/ eller indre bern.

Det var for alvor pd modul 5, at noget skete indeni mig og langsomt er flere brikker begyndt

at falde pd plads og igennem nogen tid har Anima og Animus nu forsegt at arbejde sammen



og dette har sat skub 1 en masse andre processer, hvor udviklingen har géet mere eller mindre

hurtigt og haft stor betydning for mig.

Analyse

Selv om C.G. Jung brugte begreberne Anima/ Animus i 1920’erne, sé er det fra hans skriv
“Mennesket og dets symboler”, at jeg finder det meste af min Anima/ Animus beskrivelse.
I “Psykologiske typer” fra 1921, naevner C.G Jung Anima og skriver en del om forskellige
dualiteter, hvor nogle er mand med forskellige karaktertraek, men andre er det maskuline og
det feminine som modsa&tninger, men uundvarlige for hinanden. Taoens Yin og Yang - det

kvindelige/ morke og det mandlige/ lyse '.

Amina og Animus er arketyper og modstykker til konnene - Anima for manden og Animus

for kvinden.

Anima

Anima er Sjzlen eller &ndedrzt pa latin og kan betyde And. Det er den feminine form af
ordet.

I “Mennesket og dets symboler”

navner Jung, at Anima er en kvindelig personifikation i en
mands underbevidste (psyke/ dremme).
Anima kan have béde positiv og negativ pdvirkning pé en mands liv og er ofte pdvirket eller

inspireret af moderens indflydelse pa mandens liv.

Anima er de feminine kvaliteter, som folelsesstemninger, at vaere dben over for det

irrationelle og det “ubevidste” (dndelige/ spirituelle).

" C.G. Jung (2022), side 198
2C.G. Jung (1991), side 177



Hvis en mand meder Anima i en drem, vil det typisk vere i form af en kvinde, men selv om
hun er pavirket af mandens moder, er det ikke nedvendigvis moderen, manden meder.

Denne “dremme”-kvinde kan skifte til en anden type/ kvinde, jo mere manden udvikler sig
og arbejder med sig selv. Anima kan endda vare en ting, hvor det kvindelige bliver projiceret

over - for eksempel skibe eller biler.

Anima har 4 udviklingsstadier *
1) Den primitive kvinde
2) Den romantiske skenhed
3) Den jomfruelige kvinde
4) Den vise gudinde
Anima kan fremsta som bade positive og negative kvinder og kan vere alt fra primitive,

jomfruelige og guddommelige til hekse og elskerinder og gode/ onde dronninger.

Animus

Animus er, p4 latin, Sind (Sjzl eller And), altsa i den maskuline form af ordet.

Ligesom Anima, kan Animus vere positiv og negativ og han er pdvirket af kvindens far.

Ofte fremstilles Animus som negativ i at vaere brutal, hensynslos, tavs og ondskabsfuld *,
men han indeholder ogsé positive egenskaber, som skaberkraft og kan ogsé skabe forbindelse
til Selvet. Derudover kommer Animus med mod, initiativ og handlekratft.

Oftere meder en kvinde Animus, som en gruppe af meend, fremfor et enkelt individ °. Her er
kvinden i kontakt med det kollektive ubevidste.

Det er dog ikke kun grupper af mand, en kvinde kan mede i sine dremme, nar hun meder

Animus.

3C.G. Jung (1991), side 184+185
4C.G. Jung (1991), side 193
® C.G. Jung (1991), side 193



Animus har ligeledes fire stadier °:
1. Styrken (for eksempel sportsmand)
2. Initiativ og handlekraft
3. “Ordet” (preest eller laerer)
4

“Meningen” (vejleder/ vejviser)

Emma Jung om Anima/ Animus

Emma Jung laver en fin og méiske mere “folkelig” beskrivelse af Anima og Animus.

I “Anima and Animus”, skriver hun, at de to begreber pé én side er en del af den individuelle
bevidsthed, men pé den anden side er rodfaestet i det kollektive ubevidste 7 og dermed bliver
Anima/ Animus en bro mellem det bevidste og det ubevidste og mellem det personlige og det

upersonlige.

Anima/ Animus er ikke alene den enkelte persons erfaringer med det modsatte ken, men ogsa

et kollektivt syn pa det modsatte ken.

Emma Jung n@vner, at en kvinde kan forsege at kaste Animus ud 1 virkelighedens mand eller
forsege at integrere Animus i kvinden selv og dermed opna Animus’ egenskaber, som mod
0g energi.

Hun navner ogsa, at det kan overgeres og dermed kan en kvinde blive blandt andet aggressiv
og brutal og totalt gemme den feminine side af sig selv veek ®.

En af forste Animus-projiceringer (overfersler) en kvinde laver pa en mand, er typisk som
barn, pa hendes far °.

Hvor kvinden er blevet overmaskulin, mener Emma Jung, at det egentlig er det maskuline 1

kvinden, der har brug for opmarksomhed, da det feminine kun kan 4 sin rette plads,ved at

¢ C.G. Jung (1991), side 194
" Emma Jung (2004), side 1
& Emma Jung (2004), side 4
® Emma Jung (2004), side 9
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det maskuline er i harmoni - med Anima '. Derefter kan kvinden mede Animus i mange

forskellige ssammenh&ng - om det er maend eller situationer.

Ligeledes kan en mand projicere hans forventninger til en kvinde over pd kvinderne omkring
ham. Mandens forste projicering er mod hans mor.

Hvor kvinden dremmer om Animus, som en gruppe, er Anima i mandens dremme én kvinde,
der kan skifte form. Men Anima viser sig, som en kvindefigur og er ofte kendt af manden,
men kan lige sa vel vaere ukendt (ubevidst/ underbevidst).

I gamle eventyr og folkelore, er Anima ofte en kvinde, som kan skifte form mellem
menneske og dyr eller “fantasivaesen” (nymfe). Men Anima kan ogsd vare andre vasener/

dyr.

Generelt for bdde Animus og Anima er, at for at arbejde med dem i vores projiceringer, skal
de kunne ses som varende pracis dette. Altsa overforsler og ikke virkelige personer. Noget,

der er i os selv og kalder pé at blive set.

Andre syn pa Anima/ Animus

Jeg har ikke nzrlast alle “modstandere”, men der er forskellige personer, der kritiserer Jungs

tilgang til Anima/ Animus og antyder, at begreberne er foreldede.

En af dem, er Pia Skogemann.

Hun diskuterer i en artikel i tidsskriftet Psyke & Logos, at kennede begreber, som Anima/
Animus har vearet til gavn i deres egen tid, men ved at fastholde dem nu, kan de komme til at
“spaende ben” for os, hvis vi analyserer Anima/ Animus, som en virkelig del af os selv. I

stedet taler Skogemann for, at lade begreberne veere “fenomener” ',

Pa hjemmesiden “Jung for alle”, kan vi se, at James Hillmann ligeledes forholder sig kritisk

over for Anima/ Animus og mener at der er begrasninger i Jungs begreber.

' Emma Jung (2004), side 12+13
" Pia Skogemann (1994), side 99
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Han forestiller sig, at vi alle har en anima og en animus. Altsé er det ikke “bare” en skygge

hos kvinder, at have en Anima.

Ifolge siden, mener Hillman, at det er muligt at hente psykiske ressourcer, ved at styrke den

indre dialog mellem anima og animus '.

Association

Far arbejdet med Anima/ Animus

I november 2024, handlede modul 5 blandt andet om forhold. Ferst blev der arbejdet med en
dyre-/ familieopstilling med Far/ Mor forhold og mig og hvordan at jeg selv s& min Anima/

Animus.

Her opdagede jeg, at det foltes som om at der var ubalance 1 styrkeforholdet mellem Anima
og Animus - de var pa ingen mader ligevardige.

Jeg opfattede min Anima, som en pingvin og min Animus, som en tiger.

De var som sma bern (seskende), der pa ingen mader kunne sammen og tigeren var hele

tiden taet pa at “a@de” pingvinen.

¢
& o

Amina og Animus - for

Jeg maerkede et stort behov for at dette forhold skulle veere mere ligevardigt. I en meditation,

blev Anima til en ulv.

'2 Hanne Urhgj (2016)
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Dette styrkeforhold var mere betydeligt mere jevnbyrdigt. Tigeren og ulven kunne gé side

om side og var nu ligevardige.

Jeg markede et tydeligt behov for at Anima ikke skulle vaere “mindre vaerd” end Animus og

der var nasten en fandenivoldskhed over at Anima var svag og meget “fluffy” og bled.
[

Amina og Animus - efter

Selv om billedet har den lille pingvin med, s blev pingvinen faktisk kasseret helt

efterfolgende.

Madet med Anima og Animus

Et andet forhold, som blev arbejdet med pa modul 5, var det indre parforhold mellem Anima
og Animus.
En af opgaverne var at lave en fysisk udgave af netop Anima og Animus - og derefter havde

jeg terapi-sessioner med Anima og Animus ",

Selve det, at skulle lave en fysisk udgave af Anima og Animus, satte hjernen pd overarbejde -
og for jeg gik i gang, havde jeg alle mulige forestillinger om hvordan at de skulle se ud - og

hvor fine (eller “seje”), at de skulle vere.

¥ Vibeke Skov, kunstterapeautisk evelse (2007), side 104
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Jeg endte med at overlade ler-formningen til mavefornemmelser og intuition og bare lade det
komme, der kom. Sa opstod der en Anima og en Animus, som jeg ikke havde forestillet mig

og enormt forskellige fra hinanden.

Anima var en skal med en masse “flaenger” og Animus var en kriger med spyd og sveerd, der

\

sad bag en mur.

Min figur Animus - kriger, der sidder foran en mur. Hans vaben ligger foran, lige til at tage op, hvis der skal keempes

Min figur af Anima - en skal med ridser

Farste session med Anima/ Animus

I den forste terapi-session, Anima og Animus havde, fandt vi egentlig hurtigt ud af, at de var

meget interesserede i at vaere sammen.

Jeg oplevede alligevel, at Anima maske provede at manipulere lidt med Animus, da hun fik
det til at lyde som om, at hun var klar til at give op og nok enskede at de skulle tage et langt

ophold fra hinanden.
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Men det var tydeligt, at det var sagt i frustration og afmagt.

Jeg fik spurgt ind til, om det var Anima’s gnske, at gd fra hinanden og her var hun hurtig til at
svare, at det var det ikke, men hun havde brug for at hun ogsé far plads og mulighed for at
udtrykke sig.

Jeg spurgte ind til hvad, der kunne gores og Anima svarede, at hun havde brug for at Animus

lagde skjold og sverd og spyd og lod vare med at keempe mere - bade for og imod Anima.

Derefter spurgte jeg, hvad Animus havde brug for.
Hertil svarede Animus, at han havde virkelig gerne ville stoppe kampen og leegge sine vaben

og at han havde brug for “at blive lukket ind”, s4 Anima ikke lukkede ham ude.

Vi aftalte at fortsatte samtalen/ terapien senere (efter skolen).
Jeg var lidt spaendt pé at se hvor dette ville fore, men sent om aftenen, medte jeg Anima og
Animus igen og det gik overraskende.

Ret hurtigt bred Animus den mur, som han sad bagved, ned og lagde stenene lgst pa jorden.

Anima spurgte, om han ikke ville lave en ring omkring hende - for at stette hende og stenene

blev lagt rundt om hende.

Der var stadig en del sten tilbage og Animus lavede en lille balplads lige ved siden af Anima

- for at holde dem varme.

Stolperne, der havde stettet muren, blev flakket og brugt til breende i balet.
Det samme skete med spyddet.

Sverdet var ikke lige til at braende, sd de blev enig om, at det kunne blive varmet op, smeltet
om og lavet til noget andet, der kunne symbolisere deres forhold og sammenhold - og ikke

mindst deres kerlighed til hinanden.

Herefter spurgte Anima, om ikke Animus ville kravle op og ligge i lee (hun er en skal).

15



Mine figurer - Anima giver ly for Animus

Sadan brugte de flere uger sammen. Der skulle ikke @ndres noget og de var i lang tid ikke

klar til at rere ved noget.

Animus havde brug for at slappe af og Anima havde brug for at beskytte Animus, mens han

SOV.

Deres forhold var her Prins-Prinsesse.

Anden session med Anima/Animus.

Jeg startede med at sperge, hvordan at de har haft det siden sidst.

Anima svarede ret hurtigt - og talte egentlig mest i denne session;
“Animus har haft brug for at slappe af og bare vare”, og Anima har varet lykkelig over at

der ikke har varet kampe og at hun har kunne passe pd Animus.

Hun har maerket instinkterne fra “moderen”, der har passet pd “sennen” og holdt ham varm
og krammet ham, til han har folt sig frisk igen.

Animus kommenterede, at han havde veret taknemmelig for, at han kunne slippe for at
keempe, da han méske egentlig havde glemt, hvad han kempede for eller imod - og det var

narmest bare blevet “det, at keempe”.

16



Vi sad herefter lidt i stilhed.
Jeg spurgte Anima, om hun stadig var “moderen”.

Det mente hun ikke, at hun var, nu hvor Animus var “vagnet op igen”.

Herefter spurgte jeg Animus om hvad, han kunne tenke sig at gore.
Til det svarede han “Jeg er nu klar til at starte med, at vi skal arbejde sammen - vaere

sammen. Jeg har brug for, at vi gar sammen og stdr sammen og stetter hinanden”.

Jeg kiggede pd Anima og spurgte ind til hvad hun ville sige til dette.

Anima’s svar “Det vil jeg meget gerne”.

Lige her, var de ved at ga fra et Moder-Sen (eller Dronninge-Prins) og et Prinse-Prinsesse

forhold til et Helte-Heltinde forhold, hvor de var ligevardige og stettende.

Besag fra Anima

Jeg fik senere et uventet besgg fra Anima, der egentlig var veldig trat af, at selv om Animus
havde sagt, at han var klar til at arbejde sammen, sa blev han liggende og bare 4.

Der var ingen kommunikation eller samarbejde.
Sa nu var hun faktisk lidt treet af at sidde og passe pa Animus. Hun kunne ikke genkende sig
selv eller Animus. Der var ingen Helt eller Heltinde - og hun var ikke interesseret 1 at vaere

“den onde stedmoder”.

Efter samtalen overvejede jeg, om Anima var i darligt humer, sa jeg tog endnu en samtale

med Anima.

Under den sidste samtale, var noget, der slog mig; Habet om, at der ville ske et samarbejde

eller kommunikation, var teet pa “ikke-eksisterende”.

Kommunikation ville kun ske hvis de var sammen af sted i terapi hele tiden - og det betod, at

Anima ville veere den “barende” og den, der skulle treekke Animus.
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Der foregik ingen kommunikation udenfor terapi-rummet.

Jeg besluttede, at Animus skulle undergd en forvandling, der stottede Anima bedre ',

Jeg markede, at jeg blev ked af det, trak mig lidt ind 1 mig selv og havde vildt darlig

samvittighed - og skubbede opgaven foran mig - skubbede den vek.

Efter nogen tid, kunne jeg godt se, at noget matte gores - der skete intet, hvis jeg ikke gjorde
noget. Jeg kunne se, at der var noget galt - men det gjorde ikke den darlige samvittighed
mindre.

Jeg vidste, at Anima ikke kunne fortsatte, Svaerdet er endnu ikke smeltet om og det har givet

et par sar mere.

Jeg overvejede hvad der nu skulle ske med Animus. Samvittigheden sagde, at Animus, i den
(pa det tidspunkt) nuvaerende version, faktisk kunne have et formal, men dette var ikke det

vigtige lige nu.

Péa en tur i skoven, hvor jeg havde “en snak” med bdde Anima og Animus, blev det ret klart,

at Animus ikke havde det godt i den nuverende situation.

Han var skabt til at keempe og kunne ikke finde ud af hvad eller hvem han var, nar har ikke
kempede, si han var lykkelig over at kunne fé lov at blive sendt veek og gere, hvad der faldt

ham ind.

Det var en god made at fa afsluttet forholdet mellem Anima og denne Animus.

Der var nermest lettelse og lethed bagefter.

Animus forvandles

Med lettelsen og letheden, blev det nemt med naeste aktion.... at skabe en ny Animus.

Ingen darlig samvittighed og den nye Animus, n&rmest sprang ud af leret.

' Vibeke Skov, kunstterapeautisk gvelse (2007), side 153
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Min figur - Ny Animus

Den nye Animus var knap blevet skabt, for at Anima bad om at se ham - og glaeeden var stor

og vores samtale var let og munter.

.

Mine figurer - Anima meder ny Animus for forste gang

Den forste samtale mellem Anima og ny Animus:
Animus: Jeg er méske ikke den smukkeste skabning, men jeg er her.

Jeg holder kun det, du kan tage - og du kan sende det tilbage, der ikke er plads til.

Anima: Jeg er nasten ved at revne af gleede. Jeg foler virkelig, at jeg er set og hert.

Jeg er ligeglad med udseende - jeg har selv mange sar, sé jeg ser ikke det ydre.

Animus: Lige nu skal jeg lige tarre. Men jeg er her, lige ved siden af dig.

Sa hvis der er noget, du har brug for, noget du vil, sé er jeg her.
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Anima: Jeg har bare lyst til at vaere 1 neerheden af dig. Marke din varme, din friskhed.
Nar du er tor, skal vi tale mere.
Jeg merker, at du ikke har brug for, at jeg beskytter dig men bare er her.

Jeg er taknemmelig for, at du kan vere dig selv - uden at skulle stettes, holdes eller tages op.

Animus: Du er ikke min moder. Du er min elskede, min ligeverdige - vi skal sta sammen.

Anima: Jeg var ikke klar over, at der fandtes nogen som dig.
Tak for at du er her.
Og tak for, at du (terapeauten) opdagede hvad, der foregik og gav muligheden for dette.

Jeg foler mit hjerte eksplodere af gleede og hele verden er lys og i sol nu.

Nu var de to klar til at starte en ny rejse, der startede pd en gatur 1 skoven - og en udenders

terapi-session med Anima og Animus. Det var her, at der blev lukket op.

Jeg var meget opmerksom pa, at der skulle ske noget, da jeg i flere omgange havde Anima

og den gamle Animus til at sidde 1 terapi-rummet uden at der skete noget.

Det var en nermest smerte stilhed, hvor Animus var helt inaktiv og nermest forstenet
(hmmm... leret var terret ind). Men han var totalt handlingslammet og overlod ALT til
Anima, der provede flere ting, for at vaekke Animus.

Det endte med, at hun bare sad med ham og holdt ham. Alt imens hun blev mere og mere

irriteret og frustreret og kunne merke, at hun snart ikke kunne mere.

Et par gange lovede Animus, at der skulle ske noget.
Men intet skete.

De talte ikke sammen og Animus trak sig mere og mere ind i sig selv.

Men pé turen i skoven den ene dag, viste det sig, at han flygtede ind 1 sin egen verden. Han
var klar over, at han ikke kunne bidrage med noget. Han kunne ikke holde Anima og han
kunne ikke gore andet end at keempe.

Nér han ikke keempede, folte han ikke at han var noget vard.

Han provede i stedet, at treekke 1 Anima, sd hun blev mere passiv og stillestdende, s hun var

mere pa hans niveau, i hans tempo.
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Da Animus blev sendt ud i verden, til fordel for en ny Animus, skiftede humeret og
stemningen totalt. Det var virkelig naermest som om, at lyset brad frem.

Alt foltes rigtigt.

Efter Animus’ forvandling

Efter Animus gennemgik en transformation, havde jeg en drem hvor jeg, 1 slutningen af det,
jeg kan huske, fik overleveret et “barn”, som skulle passes pa og sikres at det ikke blev slaet
ihjel af en skare af monstre.

Jeg husker, at jeg ikke anede hvordan, at jeg skulle holde barnet. Det havde ikke en “op” eller
“ned”. I stedet var “barnet” sammensat med to hoveder og to overkroppe med arme, men der

var kun to ben pa midten.

Pa trods af, at barnet var underligt sat sammen, var det tydeligt at se, at det var en dreng og en

pige.

Egen tegning af “barn” fra drom

Forst var det hele meget kejtet og jeg forsegte at holde “barnet” med ét hoved opad, men jeg
blev s ked af at det andet hovede jo var nedad, sa jeg vendte barnet og indsé at det jo gav det
samme problem, bare med det andet ken/ hoved. Til sidst fandt jeg en méde, hvor ingen
hoveder var holdt nedad og der var plads til begge hoveder.

Ikke leenge efter havde jeg en anden drem, hvor “barnet” nu var blevet teenager og 1
dremmen blev pigen skilt fra drengen og de blev med lidt hjzelp, til “hele” bern med to arme

og to ben.
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I denne drem var pigen og drengen fuldsteendig, som seskende er. De skandtes og sloges og
var ikke hinandens bedste venner.

Som seskende accepterede de hinanden, men mente hver iser, at de havde brugt alt for lang
tid sammen, sd nu ville de egentlig gerne vare hver for sig. De var klar over, at de altid ville

vaere forbundede, men ikke lige nu.

Det var sidste gang, at jeg medte de to sa tydeligt i mine dremme.
Herefter har jeg egentlig trukket dem ud, som de figurer/ symboler, jeg lavede af dem og

arbejdet videre med dem.

Internat 2025

I August 2025 var jeg pé internat pa skolen, hvor jeg fik mulighed for at medes med Anima/

Animus péa en anden made.

Under en breathwork-session, markede jeg en voldsom snurren i fingrene og pa et tidspunkt
opdagede jeg, at jeg ikke var alene mere.

Foran mig stod en kvindefigur og lige ved siden af stod en mandlig figur.

Kvinden var meget klart genkendelig. Det var den hinduistiske gudinde Kali.

Manden derimod, var knap s& genkendelig. Dog var det tydeligt at se, at han var en

Maori-kriger.

De stod hver i s@r og rakte tunge ad mig. Lettere komisk, men samtidig markede jeg ogsa en
vild kraft bruse op 1 mig. Ikke raseri, men mere folelsen af, at ilden i mig var blevet skruet op.
Der var ingen skreemte folelser forbundet med dem og da de havde staet der i lidt tid,

smeltede de sammen til én figur. Med ordet “Balance”.

Det foltes helt naturligt og korrekt og det var rent samarbejde og ingen kamp om hvem, der

skulle have mest plads og ses eller hares mest.

Da vi sidst pa ugen skulle finde noget, der kunne vaere et symbol pé internatet, kom dette

stykke gren, der fik gjne og tunge - og med det samme blev Kali.
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Efter at jeg kom hjem, blev der lagt lidt mere farve pé og faktisk er der malet endu mere, da

det ikke foltes “komplet”.

Jeg opdagede, at jeg “kun” havde faet “essensen” af Kali, men det, der egentlig var i dette
stykke tree, var ssmmensmeltningen af Kali og Maori-krigeren.

Gennem et par uger, har jeg efterfolgende tilfojet flere detaljer til min “Maori-Kali”.

Helt pa dag 1, havde den rede gjne og red tunge og er par “svage” (utydelige) slanger.

Da jeg kom hjem, fik jeg tegnet slangerne op og lagt lys bla og sort farve pa.
Her skulle Kali have lov at “falde til ro”.

Et par dage senere kom der meorkere blé streger og prikker pa og et par uger senere, kom

spiralerne pa.

Eget symbol - Kali/ Maori pinden
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Egen tegning af Kali med en laenke, der er brudt fri fra.

Maori krigeren kom, som “mere nede pé jorden”,
men med kaempe viden og mulighed for
budskaber ovenfra - men egentlig var det mere
forbindelsen med dyrene - naturen og dennes

visdom,

For dette stykke tree blev
sammensmeltningen, havde jeg faet sat
billeder pa Kali, som frisattelsen og det

“lettere” vilde.

Egen tegning af Maori-krigeren med “viden fra oven”
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Arbejdet videre med Anima og Animus

Jeg har valgt at lade mine fysiske symboler (figurer) pd Anima og Animus std fremme 1 mit
arbejdsrum. Her kan jeg se pad dem jevnligt og de minder mig om arbejdet, der er i at holde

dem ligevardige.

Jeg sidder fra tid til anden og har en “dagdremmende” session med dem for at sperge ind til
om alt er, som det skal veare.

Jeg mader indimellem tavshed eller det er folelsen af "tjek-ind” med figurerne og sa bliver
der enten fundet en tegneblok frem eller jeg gar en tur med Anima og Animus 1 tankerne og

naermest har en terapi-samtale. Dette kan ogsa resultere 1 at tegneblokken kommer frem.

Disse “samtaler”, har ikke veret skrevet ned - endnu i1 hvert fald. Det har mest varet noget,
der skulle have et udtryk i form af tegninger, hvor jeg har kunne se pa symboler eller

samtalen, hvor der “bare” har skulle vaere hojt til loftet og plads til at bare vere alene.

Den seneste samtale med Anima/ Animus resulterede i, at der nu er kommet farver p4 Anima
og Animus.
Farverne er 1 grunden de samme pa de to figurer - bld og gren - men 1 forskellige nuancer.

Derudover er der kommet motiver pa begge.

Pa Anima er der kommet dkander eller lotusblomster.

Lotusblomsterne symboliserer, for mig, genfadsel, renhed, men ogsd oplysthed.

Blomsten er i noget morkere bla vand, der symboliserer det, at turde tale og sige sin mening.
Den ligger pd et gront blad - at turde tale fra hjertet og selve blomsten er lysered - det
feminine og bledhed, som jeg har skubbet til side.

P& den ene side, er der en orange “himmel” - solopgang - og betyder for mig kreativitet, indre
ild/ energi og noget begyndende.

Pa den anden side, er himlen gul - altsé dagen er i fuld gang og denne farve, er for mig,
ensbetydende med selvverd/ selvtillid og personlig kraft.

Der er ¢én side, der ikke har en farve pa himlen. Dette er blevet et symbol, for mig, pé at sta

helt frem som mig. Uden maske, uden skjold.

Figuren Animus har faet en blomsterhave.
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Der er en frodig gron eng med en skon lysebla himmel. Engen er fyldt med masser af
blomster i forskellige farver.

Igen er der symboler i farverne - det grenne er symbolet for at have hjertet med og den bla
himmel, kommunikation og tale.

Blomsterne er orange, lyserade, rade og gule, som for mig er symboler pa kreativitet,

selvtillid, selvvaerd, bledhed, energi og kerlighed/ lidenskab.

For at der kan vare harmoni mellem Anima og Animus, skal Animus kunne rumme alt det,
Anima er fuld af og har brug for.
Nér Animus fir mulighed for at veere mand, beskytter og stette, bliver han ikke usikker og

dominerende og Anima bliver ikke understrykt.

Ud over farverne, blev der for nogle méneder siden n@vnt, at de ikke helt markede meningen
med at std tomme. De manglede farver og betydning.

Kort efter ryddede jeg op i rummet og manglede et sted til nogle krystaller.

Som opfelgning pa denne “samtale”, spurgte jeg om de kunne have lyst til at holde disse
krystaller.

Det var der stemning for - og i dag holder de krystallerne.

Der er nu indvendige og udvendige farver og de har stor betydning.

Egne figurer af Anima/ Animus med farver og indhold.

Ved de kommende samtaler med Anima/ Animus, vil jeg forsege at f4 den anerkendende og

ikkevoldelige kommunikation med i samtalerne og eve mig pa dem.
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Diskussion

Jeg mener, at have last et par steder, at for at kunne starte arbejdet og at kunne integrere
Anima og Animus, er der skygge-arbejde involveret.
Jeg tenker ikke, at man nedvendigvis behever at have skyggen fuldt integreret. At arbejde

med skyggerne kan satte en process i gang med Anima/ Animus.

For mig, startede processen med Anima/ Animus lige efter, at jeg havde forvist min blede,
feminine side (pingvinen) - i modul 5.

Jeg havde egentlig ikke planlagt, at jeg skulle arbejde specielt med Anima/ Animus. Jeg har
altid teenkt, at det vigtigste, var at fa integreret mine skygger og indre barn/ bern.

Jeg har matte erfare, at én process ofte trigger en anden, som jeg kan arbejde videre med og

det sa kan trigge en ny process. Arbejdet virker til at vaere en livslang process og arbejde.

Mit arbejde med Anima/ Animus har gjort, at jeg har opdaget nye skygger, som jeg ogsa
arbejder med.

Jeg er blandt andet vokset op med, at man skal have et “godt og fornuftigt arbejde” (altsa
arbejde for andre), sa da min mor forlod os og lidt senere blev selvstendig, pitog jeg mig en
“rolle”. Jeg folte, at det var mit ansvar, at skulle passe mine sgskende og jeg métte arbejde for

at hjeelpe til med at betale regningerne.

I en egenterapi-session, gik det op for mig, at jeg faktisk levede min mors liv, fordi jeg havde
ment, at “nogen matte gore det, nar hun ikke gjorde”.

Lige dér, blev der sparket endnu en process i gang 1 mig. Nu ville den lille pingvin, som var
“kastet til side” ikke ignoreres mere. Indeni blev der kravet mere bledhed og opmarksomhed
pa det, at leve MIT eget liv.

Samtidig kom en anden erkendelse. Nemlig at jeg ofte har projiceret Animus ud - enten pa

min far, min mand eller over pa mit job/ mine chefer.

Jeg har altdig haft en Vogter (indre kritiker), der har sagt, at jeg ikke bare kunne stoppe med
at arbejde. Sa ville jeg jo ligne min mor og vere totalt uansvarlig. Det er med tiden blevet til,
at jeg heller ikke kan gé fra en ufaerdig opgave, selv om jeg keorer fast.

Langsomt er forholdet til mit job, blevet til “den lille pige/ den gamle mand”.
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Jeg har veret “over”-pligtopfyldende og har hellere ville misbruge mit forhold til min mand,
familie, venner og til mig selv, end at skuffe pé jobbet.
Chefen/ jobbet har selvfelgelig “bare” taget imod, at jeg var overansvarlig og med tiden er

det blevet til en vane.

Jeg har opdaget, at ved at forkaste den side af mig, der tor vise folelser, har jeg taget en
maske (persona) pa.

Den persona, jeg har fiet skabt, har ment at det, at vise folelser “er toset og noget pjat” og der
er ikke tid til den slags.

Jeg har ladet min indre Animus tage styringen og jeg har skubbet Anima til side.

Jeg har helt sikkert faet gjort min feminine side til min skygge. Da jeg var yngre, kunne jeg
“se radt”, nar jeg sad overfor en pige, der viste for mange folelser (eller graed).

Jeg leerte mig selv med tiden, at det var ok at vise folelser - nar det bare var andre, der gjorde
det og jeg selv tog en hardere facade pa.

Inderst inde, har jeg veret bange for, at facaden en dag ville bryde sammen og at jeg ville

blive “afsleret” og andre ville opdage, at jeg slet ikke var sterk.

Ved at arbejde med bade Anima og Animus, forseger jeg nu, at hele mit indre parforhold og
min indre mor og far. Ved at hele dem, kan jeg bedre hele mit indre barn og samtidig berolige

min Vogter, sd “hun” ikke herer alarmklokker hele tiden.

Da jeg gik i gang med denne opgave, var jeg overbevist om, at der findes en Anima i kvinder
og en Animus i mand.

Igennem opgaven er jeg begyndt at tvivle pa om det alligevel er sddan og at det ikke “bare”,
er en skygge, nar det er samme ken.

Jeg er ved at na den teori/ konklusion, at nar vi er i ubalance, er mederne med vores eget
indre kon (altsa kvinde-kvinde og mand-mand), vores skygger, men jo mere balance vi
kommer 1, sa forvandles skyggerne til en for kvinden Anima og for manden Animus.

Altsd nar vi er 1 harmoni og balance, indeholder vi bdde Anima og Animus.

Men der er et kontinuerligt arbejde med at holde balancen, da skygger kan bringe forholdet

ud af balance i1 nogen tid.
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