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2. Inledning
2.1 Jungiansk psykologi

I den analytiska (jungianska) psykologin spelar arketypen "Skuggan" en mycket betydelsefull
roll. Skuggan innehaller de negativa personlighetsdrag som vi inte medvetet vill veta av - dvs
den finns i den omedvetna delen av psyket.

For att forsta Skuggans betydelse kan man notera att Jung har nagon gang skrivit (sagt) att
den jungianska analysen i princip gar ut pa att man skall lara kdnna och acceptera sin Skugga.

Rent praktiskt innebar detta att analytikern hjalper klienten att aterfa sin psykiska halsa —
oavsett om det ar frdgan om neurotiska beteenden, depressioner eller annan psykisk obalans.

Jung menar att alla manniskor - med eller utan hjalp av en analytiker - under livet genomgar
en psykisk process - individuationsprocessen. Processen syftar till att finna det som Jung
kallar "Sjalvet" eller, for att citera Marie-Louis von Franz, "den Kosmiska Manniskan" (Jung
1981, s 203).

2.2 Debbie Fords évningar for hemmabruk

Under en kurs i Projektledning ar 2001 valde jag som individuellt projekt att Gversatta boken
"The Dark Side of the Light Chasers” (Den mdrka sidan hos dem som jagar efter ljuset) av
den amerikanska konsulten Debbie Ford (1998). I boken hénvisar Ford till Jungs arketyp
Skuggan. Hon beskriver ocksa dvningar som hon menar att var och en kan genomfoéra pa egen
hand med syftet att acceptera och omfamna (embrace) sin Skugga.

En av de 6vningar som Ford rekommenderar innebér att man infor sin egen spegelbild med
hjalp av fraser tranar sig pa att motverka de negativa tankar som har sitt ursprung i Skuggan.
Det &r tankar som oinbjudna framtrader i medvetandet och som kan styra oss att t ex saga "ja"
fast vi en stund tidigare redan beslutat oss for att saga "nej".

Slutmalet for Ford - liksom for Jung - &r att acceptera Skuggan for att sa smaningom na fram
till det hon kallar "God within us" - dvs vart gudomlig jag (Ford 1998, s 150).

2.3 Genvag till psykisk harmoni?

Bakgrunden till denna uppsats &r bland annat den ringa omfattningen av Fords bok. Vad kan
den ha att erbjuda pa sina 186 sidor betraffande nagot som man i den analytiska psykologin
skrivit tusentals sidor om? Finns det nagra genvagar som man anvanda for att erhalla samma
resultat som Jung och hans efterféljare anvénde och fortfarande anvander for att bota sina
klienters psykiska problem.

Kan man anvanda Fords metoder for att pa egen hand leda sin "individuationsprocess" efter
det man har l&rt sig principerna for hur man anvéander dem? Jag skall ge bakgrunden till varfor
jag tycker att denna fraga ar intressant och viktig for den tid vi lever i idag.

© Rune B Nilsson



3. Bakgrund
3.1 Psykisk ohalsa

Ett av de allvarligaste problemen i dagens Sverige (2003) &r den psykiska ohalsan.

Nyligen har manniskor dodats pa grund av att samhallets resurser inte racker till - eller pa
grund av samhallets ointresse att satsa pengar - for att ge psykiskt sjuka manniskor den vard
som de behdver.

Majoriteten mer eller mindre psykiskt sjuka méanniskor utgdr dock inget hot mot andra
manniskor. Men nar sjukskrivningarna far svara ekonomiska konsekvenser tas fragan upp till
debatt - dock utan att det finns nagra forslag till hur manniskor skall bli friskare. | stallet vill
man begransa lakarnas rétt att sjukskriva.

Pa sjukhuslakareforeningens hemsida http://www.sjukhuslakaren.org/401_sjukskrivning.html
tar man i en artikel upp problemet med “utmattningsdepression”, som ibland ocksa kallas
"urbrandhet". Professorn vid Karolinska Institutet i Stockholm, Marie Asberg, kommenterar
fenomenet utifran en annu inte publicerad rapport i ett samtal med artikelforfattaren Kijell
Magnusson.

Rapporten bygger pa intervjuer med 200 tjansteman med diagnoser som depression, angest
och stressreaktioner.

”— Det hér handlar inte om folk som inte tycker om att jobba. Det & manniskor som slitit och till
slut blivit helt utmattade nar de forsokt anpassa sig till nya slimmade organisationer dar allt farre
ska géra mer, sager professor Marie Asberg. Det finns inte langre n&gra marginaler och luft i
systemen. Langsiktigt kan det bara sluta med en 'hardsmalta'.

De 200 tjansteman som intervjuats efter att han gatt i vaggen har alla uppgivit att det ar en process
under flera ar som lett fram till sjukskrivningarna. De fick svart att sova, fick
koncentrationssvarigheter och ont i kroppen, och sedan tillkom grubblerier, skuldkanslor och
nedstamdhet, och till slut var depressionen ett faktum.

Merparten av de sjukskrivna var i aldrarna 40-59 ar, med en viss dvervikt av kvinnor. 86 procent
av de intervjuade relaterade sina besvar till arbetet. Hos halften av de intervjuade kunde man trots
en djupgaende psykiatrisk intervju inte heller identifiera ndgon annan utlésande faktor.” (Mina
kursiveringar)

3.2 Sjukdomsinsikt saknas?

| intervjun med professor Asberg framkommer att de sjuka har arbetat hart. De har anstrangt
sig och forsokt anpassa sig. Langt innan depressionen brét ut insdg de uppenbarligen att inte
orkade med arbetet eftersom de kénde skuldkénslor och nedstdmdhet.

Hur kan det komma sig att manniskor stannar kvar pa sin arbetsplats nar de mérker att de inte
trivs och nar de mar allt samre? Hur kommer det sig att de inte soker adekvat hjélp for att
hantera sina problem?

Finns det faktorer i deras psyken som gor dem disponerade att inte sdka ett annat arbete eller
soka hjélp for den psykiska pressen?

Om vi antar att nagra av dem hade vant sig till C G Jung (om han hade levat) och presenterat
sina problem. Vad skulle denne da ha sagt? Jo, Jung skulle ha nickat igenkannande och kon-
staterat att detta var fragan om en "mittlivskris", nagot som enligt Jung manga manniskor
genomgar nar de passerat sitt livs hojdpunkt.
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De 200 personerna i undersokningen var ju mellan 40 och 59 ar gamla. (Jungs egen livskris
intraffade nar han var mellan 38 och 43 ar gammal - se nedan). Han skulle férhoppningsvis ha
erbjudit dem att ga i analys en tid for att ta fram och medvetandegora vilka handelser i deras
psykiska historia som var upphovet till deras besvar (Jung 1995, s 92).

4. Syfte

4.1 En hallbar metod for sjalvhjalp?

| forhallande till behovet finns det inte nagra mojligheter for de sjuka att fa kontakt med en
jungiansk analytiker. Det finns inte heller tillrackligt manga analytiker for att tillfredsstélla det
stora behov som existerar. Dessutom handlar det om en behandlingsperiod som &r
tidskravande och ofta pagar i flera ar.

Huvudfragan ar om det gar att anvanda Debbie Fords metoder for att fa samma resultat som
med en Jungiansk analys. En process som tar kortare tid och dér klienten sjalv aktivt kan
paverka resultatet.

For att en sadan jamforelse 6ver huvud taget skall kunna goras behover det utredas varfor
Skuggan finns. Alla manniskor har inte problem med sin Skugga och da maste rimligtvis
nagon eller nagra faktorer i individens psykiska historia ha betydelse for om Skuggan blir till
ett problem eller inte.

4.2 Fréagestallningar

Finns det vetenskapligt stod for att Fords metoder skulle fa liknande resultat som Jungs
individuationsprocess och hur ser en jamférelse mellan metoderna ut?

For att besvara denna fraga pa ett tillfredsstéllande satt behover det undersokas hur Skuggan
bildas och klargoras vilka orsakerna ar till att manniskor har problem av att den existerar.
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5. Metod

5.1 Kunskapsbakgrund

For att besvara dessa fragor vill jag anvanda den kunskap som jag fatt under mina studier vid
Hogskolan. Dvs kursinnehallet i Jungiansk psykologi, Kognitiv psykologi, Stress och hélsa,
Kommunikation och dialogbaserat larande och min Oversattning av Fords bok samt den
litteratur som é&r relevant for dessa kunskapsomraden.

5.2 Etablerad vetenskap som referens

Som utgangspunkt kommer jag att ha den analytiska psykologin vars veteskapliga relevans
jag anser vara fast etablerad och dess kliniska resultat odiskutabla. Darfér kommer jag att
relatera Fords metoder till Jungs individuationsprocess for att underséka om hennes évningar
ger liknande resultat. Nar jag gor detta kommer jag att underbygga mina resonemang med den
kunskap som finns att hdmta i de kurser som jag listat ovan.

Jag kommer ocksa att underséka om det finns faktorer som motsager att Fords metoder skulle
kunna ge samma resultat som Jungs individuationsprocess.

5.3 Vetenskaplig metod

Det ar fraga om litteraturstudier som sammanstalls i tre huvudkategorier. Dels Jungs
individuationsprocess med exempel pa dromanalys, dels Fords metoder om hur man
forandrar sin installning till sig sjalv och dels hur och varfér Skuggan skapas.

Med hjalp av filosofisk metod reflekterar jag dérefter dver redovisade fakta samt gor en
jamforande kritisk analys av resultaten i syfte att finna vilka Overensstammelser eller
motségelser som finns och vilket svaret blir pa den stallda fragan.
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6. Den Jungianska psykologin

6.1 C G Jung

Jung levde aren 1875 till 1961. Han foddes i Schweiz och hans far var prast. Han hade en
orolig barndom - hans mor var sjuklig och vid tre ars alder togs hon i pa sjukhus, dar hon
stannade flera manader. Som barn led Jung tidvis av angest och han skriver sjalv om sin
oroliga barndom i sina memoarer (Jung 1992). Han skriver ocksa att han hade dalig sjalvkansla
— nagot som han kompenserade genom att spela sjalvsaker — och var mycket ensam och
agnade sig at sina egna funderingar om livet. Hans foraldrar oroade sig dver hans brackliga
halsa.

Sa smaningom gick han igenom gymnasiet och studerade darefter till ldkare pa universitetet.
Han blev anstélld som psykiater vid en klinik i Zurich, dar han gjorde stora framsteg.

Sé& smaningom fick han kontakt med Sigmund Freud (1907), vars arbeten han beundrade och
de fick en mycket givande och vanskaplig relation. Efter fem fruktbara ar brét Jung dock
kontakten med Freud. Jung ville utveckla sina egna idéer om manniskans psyke nagot som
inte Freud ville acceptera.

Brytningen tog Jung mycket hart och var kanske en av orsakerna till att han 1913 kom in i en
svar personlig kris som varade inte mindre an fem ar. Han horde roster och var i kontakt med
"andar" (Stevens 1997, s 141). En bidragande orsak till att han klarade krisen var sannolikt det
faktum att han sedan flera ar hade ett val etablerat familjeliv. | ett bihang till Jolande Jacobis
bok "The Way of Individuation™ (1983) skriver David Holt om vikten av att Jung hade ett
stabilt hem och ett socialt stabilt liv med manga positiva kansloméassiga kontakter som han
kunde atervanda till efter sina utflykter i fantasivéarlden. Detta gav honom den stabilitet i jag-
uppfattningen som han behovde. (Jacobi 1983, s135).

6.2 Attityden till patienten

Jungs attityd till sina patienter var att terapeuten i forst hand skulle var medménniska. Han
skriver i sina memoarer:

"Det avgOrande ar att mitt mote med patienten ar som manniska mot ménniska. Analysen ar en
dialog till vilken hor tva parter. Analytiker och patient sitter mitt emot varandra - 6ga mot 6ga.
Lékaren har nagot att siga men patienten ocksa.... For den psykoterapeutiska framgangen &r en
fortrolig kontakt nodvandig, sa fortrolig att lakaren icke kan sluta sina 6gon for hojder och djup av
manskligt lidande. Kontakten bestar i en standig jamforelse och ett omsesidigt forstaende, i den
dialektiska konfrontationen av tva mot varandra staende psykiska realiteter. (Jung 1992, s 129, 139)

Det var alltsa fraga om ett samarbete dar bada parter ger och tar. Pa den hér punkten kan man
séga att Jung hade en "modern™ attityd.

6.3 Individuationsprocessen

Enl Jung finns det tva slags individuationsprocesser. (Jacobi 1983, s12).
Dels dar manniskor helt omedvetet genomgar den som en naturlig mognadsprocess i livet.
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Man skulle kunna ta som exempel ett dpple som fran borjan ar litet, surt och illasmakande
men som efter en genomgangen mognadsprocess skanker valbehag efter att ha utvecklats till
en vélsmakande och njutbar slutprodukt.

Dels dar manniskor upplever psykiska problem och pa grund déarav soker hjalp hos en
terapeut. Mognadsprocessen gar inte naturligt utan man har redan tidigt fatt en obalans i
psyket.

Man skulle kunna jamfcra detta med ett dpple som pa grund av nagon typ av angrepp endast
delvis har kunnat mogna. Den angripna delens utveckling har stannat av och den befinner sig
fortfarande i det omogna stadiet. Till skillnad fran dpplet kan dock méanniskan gora nagot at
saken och fa den omogna delen att mogna.

6.4 Det terapeutiska arbetet

Det som var den direkta orsaken till att Jungs patienter vande sig till honom for att fa hjalp var
inte for att genomga individuationsprocessen vars existens de inte hade nagon aning om -
utan darfor att de ville ha hjélp med sina psykiska problem. Samma slags problem som
namndes tidigare i samband med tjanstemannen som hade fatt en utmattningsdepression. Det
var fraga om oro, nedstamdhet, depression, somnldshet, kanslan av hjélploshet infor livet, oro
for déden, osv.

Jung introducerade tanken pd individuationsprocessen for att forklara varfor det var naturligt
och "normalt™ att psykiska problem kunde dyka upp under vissa perioder i livet. Under de
medvetna problemen fanns omedvetna konflikter i psyket som behévde medvetandegdras och
bearbetas. For att hjélpa sina patienter med detta anvénde sig Jung av drédmanalys dar han
tolkade drommen med hjalp av drommarens associationer om drémmen och sin kunskap om
dromanalys.

Han ger sjalv ett exempel pa detta nar han beréattar om en ung man som fatt en "neuros™ dvs
ett tillstand av oro. Denna hade uppstatt kort efter det mannen hade férlovat sig med en ung
kvinna av god familj. I den unge mannens drémmar férekom dock hans fastmo gang pa gang i
mindre fordelaktiga sammanhang. Mannen talade om for Jung att om det vore s& att hans
fastmo i verkligheten hade ett beteende som det i hans drommar sa skulle det vara katastrof
for honom. Att det i verkligheten skulle kunna vara sa ansag han otankbart.

Da drémmarna upprepades foreslog Jung honom anda att undersoka om det kunde forhalla sig
sd som drommarna antydde.

Den unge mannen gjorde efterforskningar och upptackte att hans fastmos karaktar var mer lik
den bild som existerade i hans drémmar &n den medvetna uppfattning han hade om henne.
Han brot sin forlovning och blev genast aterstélld fran neurosen. (Jung 1995, s 85)

Detta ar ett mycket enkelt exempel pa en inre konflikt dar den unge mannen férst vagrade att
medvetet acceptera de signaler som antydde att fastmon inte var den han absolut ville att hon
skulle vara. Terapeutens hjalp och drémmarnas envist upprepade budskap fick honom till sist
att acceptera sanningen.

Principen for det terapeutiska arbetet ar dock detsamma &ven vid betydligt mer komplicerade
inre konflikter.

© Rune B Nilsson



10

6.5 Jung om psyket

Ego

Sjalv

Psyket kan jamforas med en sfar
med ett upplyst falt (A) pa ytan, som
representerar medvetandet. Egot ar
faltets centrum (endast om “jag”

vet nagot, ar det medvetet).

Sjalvet ar pd samma gang karnan
och hela sfaren (B); dess inre
reglerande processer producerar
drommar.

Fig 1. Psyket
(Fran "Manniskan och hennes symboler" Jung 1981 s161)

Jung delade in psyket i en medveten del och en omedveten del. I figuren, som &r en symbol
for psyket, &r en del medveten - det ljusa féaltet A - medan resten & omedveten. Det ar A som
ar tillgangligt for minnet. I centrum av medvetandet finns "Egot" eller "Jaget" som vi
anvander for att styra vara aktiviteter i det dagliga livet.

Den storsta delen av psyket ar enligt Jung omedveten - det morka faltet B. Det innehaller dels
allt personligt material som vi glémt bort och dels en kollektiv del som finns dar nér vi fods,
som han kallar arketyper — ett slags urbilder — gemensamma for hela manniskosléktet. Dessa
anvande han som hjalp vid drémtolkningen.

| mitten av psyket finns "Sjalvet" som &r bade dess centrum och dess helhet. Det &r vart att
notera att Jaget ar en del av Sjalvet.

Jung skriver:

"Men de bortglémda forestallningarna (upplevelserna) har inte upphort att finnas till. Fast de inte
kan reproduceras efter behag &r de dnda narvarande i subliminalt tillstand - strax under minnets
troskel - varifran de spontant kan dyka upp igen nar som helst - inte sallan efter flera ars till synes
total glomska.

Jag talar hdr om saker som vi medvetet har sett eller hort och darefter glomt. Men om oss alla géller
att vi ser, hor, luktar och smakar manga saker utan att lagga marke till det just nar vi upplever det,
darfor att var uppmarksamhet ar avledd, eller darfor att retningen av sinnet ifraga ar alltfor svag for
att Iamna kvar ett medvetet intryck. Det omedvetna har emellertid noterat dem; sadana subliminala
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sinnesfornimmelser spelar en viktig roll i vart dagliga liv. Utan att vi gor det klart for oss, inverkar
de pa vart satt att reagera for bade handelser och ménniskor." (Jung 1981, s 34)
Bade fornimmelser som vi har varit medvetna om och sadana som vi omedvetet noterat finns
alltsd kvar som minnen i det omedvetna. Bada dessa slags minnen fran tidigare i livet kan
paverka vara liv i dag. Om de aktiveras kan de framkalla starka kanslor och paverka hur vi
reagerar i olika situationen och de kan styra vart handlande.

"En dylik ..... effekt kan forklara upptrddandet av neurotiska symtom likavél som mer ofarliga
hagkomster, nar en syn, ett ljud eller en lukt aterkallar en situation i det forflutna. En flicka kan
t.ex. sitta och arbeta pa sitt kontor, till synes vid god hélsa och gott humar. En liten stund senare
har hon plétsligt brinnande huvudvark och visar ocksa andra tecken pa att plagas. Utan att medvetet
marka det har hon fran ett langt avlagset fartyg hort ljudet av en siren , vilket omedvetet har pamint
henne om den olycka hon upplevat i samband med att hon skilts fran en man som hon alskat och
som hon gjort sitt basta for att glomma." (Jung 1981 s 36)

Flickans reaktion visar att det finns sorg kvar efter den smértsamma upplevelsen. En sorg som
behdver medvetandegdras och bearbetas sa att den slutar att paverka henne negativt i hennes
medvetna liv.

6.6 Det personliga omedvetna och komplexen

Som namnt ansag Jung att det finns tva olika omraden inom det omedvetna psyket. Det ena av
dem é&r det "personliga omedvetna™.

Jung utforde i borjan av sin karriar experiment med ordassociationer. Testet gar ut pa att man
laser upp en serie ord for forsokspersonen som ombeds att svara med det férsta ord som kom-
mer upp i medvetandet. Vid vissa ord visade forsokspersonen tvekan och ténkte forst efter
innan svaret gavs.

Det blev uppenbart att just dessa svar hade sitt ursprung i det omedvetna och var forknippade
med tankar, kanslor och minnen som forsdkspersonen inte fritt ville uttrycka. Nér Jung gjorde
sina forsok fann han att stimulusordet paverkade forsokspersonen kéanslomassigt och att
svarsorden kunde grupperas till speciella minnen som han/hon férsokte délja. Jung kallade
dessa minnen kansloladdade komplex. Det kunde t ex vara frdga om minnet av en obehaglig
upplevelse som framkallade daligt samvete.

Jung kom fram till att det personlig omedvetna bestar av komplex som fungerar som
"delpersonligheter”" och som i vissa situationer fungerar som om de har en egen vilja.

Anthony Stevens skriver

"Komplexens autonoma makt och deras formaga att paverka medvetandet utan att vi marker dem,
ar nagot som bade Jung och Freud gang pa gang riktade uppmarksamheten pa i sina skrifter: ‘ett

aktivt komplex kan tillfalligt verka tvingande, fa oss till tvangsmassigt tdnkande och handlande...".
(Stevens 1997, s 151)

Slutsatsen blir att vi i det dagliga livet knappast kan undvika att dd och da uppleva handelser

som aktiverar de dolda komplexen och som far oss att liksom flickan med huvudvarken bli ett
offer for vara omedvetna kanslor.

6.7 Det kollektiva omedvetna och arketyperna

Den andra delen av det omedvetna ar det kollektivt omedvetna. Har finns arketyperna. De
viktigaste &r Sjalvet, Skuggan, Anima och Animus. Dessa arketyper finns inte fixa och fardiga
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i psyket utan de blir aktiverade av de erfarenheter vi upplever under barn- och ungdomsaren.
Det som vi har gemensamt ar potentialen att aktivera arketyperna. Anthony Stevens skriver:

"Jungs poéng &r att vi kommer till varlden med en fullstdndig utrustning av arketypisk potential och
att denna paverkar vara drommar lika djupt som nagonting annat hos oss. Det kollektiva
omedvetnas arketyper svarar for att leda och kontrollera vart slaktes livscykel - fodas, fa moderlig
vard, utforska omgivningen, visa forsiktighet mot framlingar, leka i gruppen av jamnariga, initieras
som vuxen medlem av samhallet, inta sin plats i den sociala hierarkin, férenas med andra méan for
jakt och fientligheter utat, fria, gifta sig, uppfostra barn, deltaga i religiosa ritualer, ta pa sig ansvar
som mogen vuxen, forbereda sig for doden.” (Stevens 1997, s 146)

For att ta ett viktigt exempel kan vi se pa aktiveringen av modersarketypen. Den kan
utvecklas till ett positivt eller till ett negativt moderskomplex.

Om relationen mellan barnet och modern utvecklas i enligt med de forvantningar som barnet
har och som finns inbyggda i moderarketypen blir moderskomplexet positivt eller "normalt".

Om relationen mellan modern och barnet &r sadan att viktiga moderliga beteenden saknas i
relationen blir moderskomplexet negativt. Detta kan senare i livet fa till effekt att individen
agnar en stor del av sin energi for att soka efter de saknade modersegenskaperna hos kvinnor
som han/hon moter i livet. "Sjukliga™ komplex &r alltid forknippade med en oftrverkligad
arketypisk potential.

Efter det att komplexet formats fardigt kommer det att ta plats i det personliga omedvetna.
Komplexen ar saledes en produkt av hur val den medfddda arketypiska potentialen har
forverkligats (Stevens 1997, s 152-53).

6.8 Sjalvet

Jung menade att arketypen Sjalvet ar den enhet i manniskan som ar den "organiserande anden
i personlighetens innersta” (Stevens 1997, s 235) och den dr darmed kéllan till de psykiska
krafter som pa olika satt styr individuationsprocessen — framfor allt genom manniskans
drommar. I drémmar, myter och sagor framtrader Sjalvet i skepnad av konung, hjdlte, profet,
frélsare eller som en helhetssymbol i form av cirkeln, fyrhérningen, korset, etc. (Jung 1993, s
202)

Sjalvet ar ocksa summan av alla psykiska foreteelser hos manniskan, dvs den uttrycker
personlighetens enhet och helhet. Men den hela personligheten &r inte tillganglig pa det
medvetna planet utan Sjélvet har bade en medveten och en omedveten del. (Se figuren ovan)

Hos de flesta av oss har olika delar av personligheten trangts bort eftersom de inte har varit
acceptabla for omgivningen eller kanske framst for den egna familjens normer. Men férutom
"negativa" delpersonligheterna som t ex girighet, egoism, hdgmod har ocksa positiva aspekter
som speciella talanger och inneboende kreativitet ocksa forsvunnit.

"Det ar dessa forkastade aspekter av Sjalvet som utgor det som Jung kallar skuggkomplexet".
(Stevens 1997, s 226)

6.9 Skuggan

Skuggan bestar alltsd av personlighetsdelar, vilka en gang i livet har forkastats av oss sadsom
oacceptabla, skamliga, foraktliga eller orealistiska. | stéllet for att fa ta plats i den medvetna
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delen av psyket och blivit tillgangliga for Jaget har de forpassats till Skuggan. Darifran for de
sitt eget liv eftersom deras innehall aktiveras da och da av yttre handelser. Fragan ar da om
man har insikt och formaga att ta itu med detta innehall. Jung skriver:

"Detta ar det forsta modprovet pa den inre véagen, en provning som ar nog for att avskracka de
flesta, ty motet med sig sjalv hor till de mera obehagliga ting man undgar sa lange man kan
projicera allt negativt pa sin omgivning. Om man &r i stand att se den egna skuggan och sta ut med
vetskapen om den, sa ar en liten del av uppgiften l6st: man har da atminstone lyft upp det
personligt omedvetna till medvetandets niva.." (Jung 1995, s124)

Vi kan alltsa inte komma undan var Skugga. Men i stallet for att erkanna att den finns och att
dess innehall tillhor oss sjalva sa varjer vi oss mot detta. Vi fornekar den och projicerar hellre
dess karaktarsdrag utat, dvs vi tillskriver manniskor i omgivningen de negativa egenskaper
som vi sjélva har.

Marie-Louise von Franz skriver.

"Nar en person gor ett forsok att upptdcka sin Skugga, blir han medveten om - och ofta skamsen -
over egenskaper och motiv som han har férnekat hos sig sjalv men sa tydligt sett hos andra, sadana
saker som egoism, andlig lattja, troghet; dagdrommeri, berdkning, intrigmakeri; vardsloshet,
feghet; penninglystnad och habegér — kort sagt alla de smasynder som han férut har blundat fér och
sagt sig, att "det betyder ingenting — ingen marker det — forresten gor andra likadant".

Om man kéanner vreden sjuda inom en nar en vén forebrar en nagot fel, kan man vara tamligen
saker pa att just dar hitta en sida av den egna Skuggan, som man inte & medveten om. Det ar
visserligen naturligt att bli forargad, nar andra, som "inte ar ett dugg battre", kritiserar en for
skuggfel. Men vad skall man sdga, nar ens egna drdmmar - en inre domare nagonstans inom en
sjalv - forebrar en detsamma? (Jung 1981, s 168)

Det som irriterar oss hos andra kan vi alltsa vara tamligen saker pa att hitta inom oss sjélva.
De ursakter vi har for vara egna dunkla beteenden anvander vi for att forsvara oss sjalva men
ar inte lika toleranta mot den som vackt upp var irritation

| drommarna symboliseras Skuggan ofta av en fiende eller en pa alla satt opalitlig person av
samma kon som drommaren sjalv. Men dar ar det fraga om att inse att det ar battre att gora sin
"fiende" till sin van och darmed ta bort det hotfulla hos honom/henne. Von Franz uttrycker
det s har: "Morkersidan blir en fiende, endast om den blir ignorerad och of6rstadd.” (Jung
1981, s173)

Von Franz skriver ocksa att det ar viktigt att kanna till att Skuggan ocksa innehaller de
positiva och mycket individuella personlighetsaspekter som vi alla har. Och att det ar viktigt
att inte automatiskt forkasta sadana aspekter darfor att vi tror att samhallet kommer att ogilla
att vi visar dem. (Jung 1981, s 175).

Man skulle kunna ta megastjarnan Madonna som ett exempel pa detta. Madonna har visat
kyla och egoism under sin karriar och métt hard kritik fran manga manniskor pa grund av sin
"hansynsloshet". Men hon har ocksa visat en stralande genialitet som sangerska, organisator
och affarskvinna och hon har blivit ett mycket viktigt identifikationsobjekt och en symbol for
millioner unga kvinnors i deras kamp for frigérelse fran det traditionella patriarkatet. Utan sin
hénsynsldshet hade hon knappast lyckats med detta.
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6.10 Anima

Anima &r arketypen for den eviga kvinnan - den kvinnobild som utvecklats under manniskans
historia. Den hittar man hos mannen. Bilden paverkas starkt av relationen till modern. Har
mannen haft en karleksfull relation till modern ger det honom forutséttningar till "hjaltedad"
medan motsatsen ger honom en kanslomassig bindning till modern (Jung 1995, s 137).

Om modern har haft ett negativt inflytande pa honom kommer hans Anima att paverka honom
sa att han blir otrygg, deprimerad, lattstott och kan fa honom att tanka "Jag ar ingenting",
"Inget har ndgon mening", "Inget ar roligt". (von Franz, Jung 1981, s 178)

Stevens ger ett exempel pa en drom med Animagestalten:

"En deprimerad affarsman i fyrtioarsaldern drémde ...att en mager, hemlés flicka 1ag i en séng,
dodssjuk. Han satt bredvid henne och grét och ville att hon skulle leva. Drémmaren var f.d.
kommandosoldat, dekorerad for tapperhet, och hade varit gift tre ganger. Han var »alltigenom
man« och hans Anima hade blivit forsummad, vanvardad och undernard intill utplaning. Darav
hans depression och oféormaga att uppratthalla en heterosexuell relation. Drémmen riktade hans
uppmarksamhet pa denna djupt omedvetna del av honom sjalv; hans sensibilitet, kansla och
formaga att uppskatta skonhet och karlek och personligt engagemang."”

Har hade mannens "kvinnliga" egenskaper inte fatt lov att utvecklas under uppvéxten utan
helt trangts bort. Resultatet blev att han saknade formaga till kinslomassigt engagemang i sina
relationer till kvinnor. Drommen visade pa var problemet lag och det terapeutiska arbetet
innebar att ta fram de borttrangda personlighetsdragen och integrera dem i medvetandet.
(Stevens 1997, s 233)

6.11 Animus

P& samma sétt bildas ocksa kvinnans bild av mannen. Har kvinnan en dalig erfarenhet av sin
far eller andra fadersfigurer - vilka bara visat negativa sidor som t ex dominans och
nyckfullhet - sa far hon problem i sina relationer till man. Hon dras automatiskt till man som
ar opalitliga och som utnyttjar henne.

Stevens berdttar om en ogift kvinnlig advokat som hade féljande drém:

"Jag vet att en luffare ligger och passar pa mig i diket vid den vég jag tar nar jag kor hem ifran
arbetet. Jag bestammer mig for att det enda jag kan gora &r att kéra mycket fort nar jag kommer till
stallet dar han lurar, men till min fasa kliver han upp ur diket nar jag narmar mig, vacklar ut pa
vagen framfor mig och viftar at mig att stanna.

Jag grips av panik. Jag kan inte gora annat an kora rakt pa honom och fa honom att hoppa undan.
Men han &r for langsam och med ett ohyggligt krasande kor jag Gver honom. Jag tittar i
backspegeln och ser honom ligga pa véagen i dodsryckningar. Med en kansla av att mitt liv ar slut
kor jag till ndrmaste polisstation for att ringa efter ambulans och erkanna mig skyldig till drap."

Drémmen visar att kvinnan inte litar pA man och att hon ser dem som farliga. Under terapin
var hon tvungen att ta itu med sin barndoms relation till sin far som var "alkoholiserad,
oberaknelig och sexuellt vidlyftig". Efter tva ars arbete med en manlig terapeut borjade det i
drommarna dyka upp Animus-symboler som var vanligt instéllda till henne. P4 samma gang
skedde en forbéattring av hennes relationer till mén 6ver huvud taget. (Stevens 1997, s 234)
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6.12 Drommarnas funktion

Dessa tva drommar ar ytterligare exempel pa hur analytikerns arbete gar till. Den information
som erhalls genom drommarna héarstammar enl Jung fran det Omedvetna. Det ar ett
ocensurerat innehall som fas utan intellektuella 6vervaganden om det ar "passande” eller inte.
De upplysningar som en drém ger tas fram under samtal med klienten och baserar sig pa
hans/hennes associationer utifran drominnehallet. Som ledning har terapeuten dels Jungs
riktlinjer om att drémmen oftast ar "kompenserande”, dels sin kunskap om hur arketyperna
manifesterar sig i drommarna. Jung skriver:

"Eftersom de flesta av vara drémmars mening inte sammanfaller med tendenserna i vart
medvetande utan uppvisar egendomliga avvikelser maste vi anta att det omedvetna, som &r vara
drommars ursprung, har en sjalvstandig funktion. Jag kallar detta for det omedvetnas autonomi.
Inte nog med att drommen végrar att ratta sig efter var vilja, den staller sig dessutom ofta i direkt
opposition till vara medvetna avsikter. ... Nar jag forsokte formulera detta beteende fann jag att
begreppet kompensation var det enda adekvata, ty endast det tycks mig kunna ge en meningsfull
sammanfattning av alla drémmens forhallningssatt" (Jung 1995, s 86,87).

| de bada drémmarna ovan illustreras kompensationen pa ett dramatiskt sétt. Bada drémmarna
har ett innehall som visar vad de drdmmande inte kunnat ta upp i sitt medvetande. Kunskapen
om arketyperna ger terapeuten - eftersom det handlar om oké&nda varelser av det motsatta
kdnet - en fingervisning om att det kan handla om kontrasexuella bilder - mannens kvinnliga
del resp kvinnans manliga del.
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7. Debbie Fords metod

7.1 Debbie Ford
Pa webbsidorna nedan finns information om Debbie Ford (6versatt fran engelskan).

http://www.debbieford.com

Debbie &r en internationellt kand expert inom omradet personlig transformation och hennes
bocker har blivit 6versatta till 22 olika sprak.

Hon &r 47 ar och har en akademisk examen i psykologi vid JFK University i USA med
speciell betoning pé& studiet av ménniskans medvetande. Ar 2001 fick hon pris for sitt
framstaende arbete inom omradet psykologi och andlighet. Hon har férekommit i flera olika
amerikanska TV-program och tidningar.

Hon har grundat "the Ford Institute for Integrative Coaching”, en organisation som ger
professionell hjalp till manniskor som vill leva extraordinara liv.

http//www.fordsisters.com/usatoday.html

Hennes drogproblem borjade i tonaren (13 ar), nar hennes foréaldrar skilde sig. Hon akte in
och ut fran fem olika behandlingscentra ..... "jag hade verkligen problem".

Nar hon var 28 avslutade hon sitt sista rehab-center. ... "det var en lang tid att ga pa droger...
Nar jag ser tillbaka nu sa ar jag tacksam. Jag hade sa mycket smarta och ilska och sorg. Jag
var en av dem som alltid kande sig utanfor och aldrig var bra nog och jag hade ingen
gemenskap med nagon".

Efter rehab, fortsatte hon att séka efter svar ... "Mitt mal var att kunna vara ensam utan mat,
socker, telefon, man, TV, allt och anda kanna att jag var OK".

Men efter fem ar och efter $ 50.000 sa tyckte hon fortfarande inte om delar av sig sjélv.

Sa horde hon ett foredrag av Depak Chopra.

Chopra kommer ihag henne: "Jag hade sagt att vi ar hologram av universum och att vi har
bade det gudomliga och det djavulska i oss, vi har det heliga och det profana, syndaren och
helgonet. Hon tog upp det jag hade sagt och sa 'Jag tanker gora karriar pa det dar, Jag har
upplevt mina demoner, den del du kallar djavulsk och jag tanker acceptera den'."

"Det var verkligen en skifte i uppfattning", sager Debbie. "Det var inte fraga om att jag skulle
géra mig av med min ilska eller girighet eller bitch-aktighet, utan om att forsta att de var
tillgangar och att jag skulle integrera dem."

7.2 Attityden till Skuggan

Ford borjar sin bok med att dvertyga lasaren om att det ar helt OK att acceptera innehallet i
Skuggan. Hon skriver: (Alla citat ar 6versatta fran engelskan).

"The Dark Side of the Light Chasers handlar om att avsléja den delen av oss sjalva som forstor
vara relationer, dodar var optimism och hindrar oss fran att uppna vara drommar.

Den delen ar vad psykologen Carl Gustav Jung kallar 'skuggan'. Den innehéller allt det som vi har
anstrangt oss for att dolja eller forneka. Den innehaller de morka aspekterna som vi tror inte kan bli
accepterade av var familj, vara vanner och framfor allt inte av oss sjalva.

Den mérka sidan ar nedpackad djupt ner i vart medvetande, dold for bade oss sjélva och andra."

"Det budskap vi far fran denna hemliga plats ar enkelt:

'Det ar fel pa mig, jag ar inte OK, jag ar inte vard att alskas, jag har inte gjort mig fortjant av nagot,
jag har inget varde'."
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Manga av oss tror pa dessa budskap. Vi tror att om vi noga tittar efter vad som ligger forborgat
djupt inom oss kommer vi att finna nagot forskrackligt." (Ford 1998, s 1)

Ford hanvisar alltsa till C G Jung nér hon talar om Skuggan. Liksom Jung betonar hon starkt
att vi paverkas av den s att vi far daliga relationer bade till oss sjélva och andra. Hon namner
ocksa de negativa tankar som ibland dyker upp i vart medvetande och som hindrar oss fran att
tro pa oss sjalva och som ibland ifragasatter vara medvetna beslut.

7.3 Attityden till klienten

Det tog Ford flera ar att komma fram till den punkt nar hon kunde borja formedla sitt budskap
till andra ménniskor och hjélpa dem att finna sig sjalva. Hennes utveckling var en kontinuerlig
process dér den ena insikten efter den andra uppenbarade sig som parlorna i halsband. En av
de viktigast saker hon gjorde var att ta ett beslut att lara sig att &lska sig sjalv genom att
acceptera alla de egenskaper som fanns inom henne, positiva som negativa. Att omfamna en
personligaspekt betyder enligt Ford att dlska den, tillata att den existerar tillsammans med
alla andra aspekter och att inte gora den vare sig storre eller mindre &n nagon annan del.

"Varje aspekt inom oss behdver forstaelse och karlek. Om vi inte vill ge detta till oss sjalva hur kan
vi da vanta oss att varlden skall kunna ge det till oss? Sasom vi &r - sa upplever vi varlden utanfor
oss. Karlek till oss sjéalva maste sjunka in och varda varje del av oss. .... Nu har tiden kommit att ta
fram hela dig i ljuset s att du kan valja att medvetet stuva om varje del av ditt liv - intern och
externt. Nu ar det dags att bli din egen gud. Varje del av dig har nagonting att ge dig. Genom att
alska och omfamna allt det du &r kan du sannerligen dlska och omfamna alla oss andra.” (Ibid. s 34)

7.4 Kriser

Nar vi fornekar det vi egentligen vill, 6nskar och drommer om, sa blir livet en trist
tillstallning. Den gladje och de forhoppningar som vi en gang kéande infor intradet i vuxenlivet
har kommit pa skam. Den anpassning som vi mer eller mindre har tvingats till, har ocksa gjort
att vi, i stallet for att odla var egenart och vara speciella talanger, anstrangt oss for att bli
"perfekta”. Vi har prioriterat anpassning till omgivningen som om det skulle kunna ge oss
kérlek nar det i basta fall har gett oss franvaron av kritik. Till slut kan fornekandet av oss
sjalva och vara egentliga behov ge upphov till sjukdomar.

"Konsekvenserna av att odla den "perfekta manniskan" kan bérja forstéra oss - fysiskt, mentalt,
emotionellt och andligt.

Jag har arbetat med sa manga goda méanniskor som lider av olika sjukdomar; missbruk,
depressioner, somnproblem och daliga relationer. De & manniskor som aldrig bli arga, som aldrig
sétter sig sjalva forst och aldrig ens ber for sig sjalva. En del med kroppar som &r hemsokta av
cancer och de forstar inte varfor. Begravda i deras kroppar, pressade langst bak i deras psyken finns
alla deras drommar, ilska, sorger och begéar. De uppfostrades att placera sig sjalva sist darfor att det
ar vad goda ménniskor gor." (Ibid. s 15)

Vi kanske upptacker att vara relationer inte ar bra, att vi inte kanner inspiration i vart arbete
och att vi kanske borjar aldras eller blir sjuka och vi fragar oss om livet inte inneholl nagot
mer. Vi kanske inser att de val vi har gjort av livspartner, yrke eller umgénge gjordes under
illusionen av att det skulle ge oss nagonting mer an det vi i verkligheten har fatt ut av dem.

© Rune B Nilsson



18

7.5 Hanteringen av kriser
Vi har tva alternativ.

1. Vi kan borja granska de vérderingar och bevekelsegrunder som ligger bakom de val som vi
har gjort. Vi kan ta ansvaret for vara misstag och forsoka att ratta till det som har gatt fel. Och
acceptera de konsekvenser som detta kan fora med sig.

Vi inser att vart liv har baserats pa nagon annans énskningar och inte pa var egen kreativitet
och skaparformaga. Detta kan bli den process som innebar ett sokande efter var sanna
identitet. En process som enligt Ford &r den enda végen till harmoni med bade sig sjéalv och
andra manniskor.

2. Vi kan vilja att leta efter syndabockar i vara relationer, pa arbetsplatsen, i den radande
politiken eller i den allménna debatten. Risken dr dock att sjalva missnojet med den yttre
varlden kan fororsaka oss problem med var hélsa.

Om man betraktar omgivningen som "fienden" sa kommer de fysiologiska reaktioner som
reglerar kroppens funktion att automatiskt stélla in sig pa "forsvar" som infor ett yttre hot.
Detta sker vare sig hotet ar fysiskt eller psykiskt. Kroppen belastas da av ett stresstillstand
som ar mer eller mindre allvarligt.

| allvarliga fall kan det ske en forsvagning av immunforsvaret och effekten kan bli sjukdomar
precis som Ford fann hos sina klienter. Detta blir speciellt fallet n&r man kanner sig hjélplos
infor den yttre vérlden. Forsok och tester pa bade manniskor och djur visar att det finns ett
sadant samband. Undersokningar inom detta omrade finns beskrivna i boken "Stress &
Health" av professorn i psykiatri och beteendevetenskap, William R Lovallo. (Lovallo 1997, s
106)

Ford skriver att hon sjalv var 6vertygad om att hennes problem med droger och mén berodde
pa yttre omstandigheter.

"l mitt hjarta trodde jag verkligen att alla dessa yttre forhallanden var orsaken till min ensamhet,
ilska och missndje. Jag tankte: "Om jag bara hade fotts in i den rikedom som jag fortjanade, levat i
Europa och gatt pa internatskola. Om jag bara hade haft de ratta kladerna och ett stort bankkonto sa
skulle min vérld vara perfekt. Alla mina problem skulle férsvinna. . . . . "

"Nar fantasin tappade sin energi stalldes jag infor min varsta mardrém. Jag insag att allt jag var -
var jag: mager, ofullkomlig, medelklass, arg och sjalvisk." (Ford 1998, s 15)

Om vi ser oss sjalva som offer for andras handlingar och attityder sa kan vi inte forandra vara
liv till det battre. Vi har da gett da bort mojligheter till forandring genom att vi lagger ansvaret
pa nagon annan och pa sa satt gjort oss hjalplosa och handlingsforlamade.

7.6 En gang var vi helt accepterade av oss sjélva

"Varje manniska foéds med en friskt emotionellt struktur. Vi dlskar och accepterar oss sjalva nar vi
har fotts. Vi domer inte vilka delar av oss sjalva som &r bra och vilka som ar daliga. Vi befinner oss
i var varelses helhet, lever i nuet och utrycker oss fritt och fullstandigt.

Nér vi blir &ldre borjar vi ldra av ménniskorna omkring oss. De talar om hur vi skall handla, nér vi
skall &ta, ndr vi skall sova och vi boérjar skapa vérderingar. Vi lar oss vilka beteenden som blir
accepterade och vilka som avvisas. Vi lar oss om vi far vara behov tillfredsstallda snabbt eller om
man inte lyssnar pa vara skrik." (Ibid. s 3)
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Vi fods alltsa med en obegransad tillit till oss sjalva. Men nar vi blir allt storre upptacker vi att
alla delar av oss inte &r accepterade. Somliga saker som vi gor, ogillar man och andra saker
som vi kanske inte tycker om att gdra, tvingar man oss till.

"Liksom de flesta barn jobbade jag pa att visa mina goda egenskaper och férsokte
intensivt att dolja mina daliga. Jag ville desperat bli av med alla de delar av mig sjalv som
var oacceptabla for min mor, far, syster och bror. .... Min drom var att bli perfekt sa att
jag skulle kunna fa karlek. (Ibid. s 14)

Var och en som tanker tillbaka pa sin barndom kommer sannolikt ihdg bestraffningar,
forebraelser och indignation infor den som inte uppforde sig pa ratt satt. Att anpassa sig till
dem som hade makten var ofrankomligt eftersom man som barn &r hjalplos.

"Man sa till mig: Var inte arg, var inte sjalvisk, var inte elak, var inte girig. 'Var inte' var det
budskap som jag internaliserade. Jag borjade tro att jag var en dalig person darfor att jag ibland var
elak, ibland arg och ibland ville ha alla kakorna.

Jag trodde att for att Gverleva i min familj och i varlden sa var jag tvungen att géra mig av med de
impulserna. . . . . Nar jag blev tondring hade jag stangt av sa mycket av mig sjélv att jag var en
vandrade tidsinstalld bomb som bara véantade pa att fa explodera mot vem som &n kom i min vag."
(Ibid. s 14)

Tonaringens avstandstagande blir en naturlig foljd av den standiga kritiken. Omgivningens
besserwissermentalitet ger som effekt att den instangda ilskan och frustrationen upplevs som
explosiv.

7.7 Projektioner

Hur blir man bekant med sin Skugga? Att fa ta del av det som dr omedvetet verkar ju inte sa
latt. Det finns emellertid stora majligheter att fa kunskap om den eftersom man ofta ser den i
andra manniskor.

"Projektion dr ett fascinerande fenomen som de underlat att undervisa oss om i skolan. Det ar ett
ofrivilligt dverférande av vara omedvetna beteenden till andra, s att vi upplever som om de
egenskaperna faktiskt existerar i den andra ménniskan.

Nar vi tycker illa om vara kanslor eller oaccepterade delar i vara personligheter, sa dverfor vi dessa
egenskaper — som en slags forsvarsmekanism — till yttre objekt och andra ménniskor.

Nar vi har ringa tdlamod med andra, &r det sannolikt s3, att vi tillskriver dem var egen kénsla av
underlégsenhet.

Det finns forstas alltid en "krok" pa vilken vi kan "hanga upp" var projektion.

Nagon ofullkomlig egenskap hos andra manniskor aktiverar en viss egenskap hos oss sjalva som vi
behdver uppmarksamma. Sa det vi fornekar hos oss sjalva, projicerar vi ut mot andra manniskor."
(Ibid. s 39)

Skuggan har manga ansikten — radd, girig, arg, hamndlysten, elak, sjalvisk, manipulerande,
lat, kontrollerande, fientlig, ful, ovardig, billig, svag, kritisk, forddmande . . . Listan kan bli
mycket lang. Var morka sida fungerar som en lagerlokal for alla dessa oaccepterade aspekter
av oss sjalva. Alla de saker vi inte latsas vara och alla de aspekter vi inte vill visa.

"Ironiskt nog ar det de gomda aspekterna vi har sttt bort som behdver den storsta
uppmarksamheten. Néar vi laste in de delar av oss sjalva som vi inte tyckte om sa forseglade vi
ovetande de mest vérdefulla skatter vi har. Dessa skatter ar darfér gomda dar vi minst anar att vi
kan finna dem. De ar gémda i morkret." (Ibid. s 8)
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Skulle avskradesplatsen for vara mest avskydda egenskaper kunna innehalla nagot positivt?
Ja, det ar inte bara de negativa sidorna av oss som har fornekats utan dven de positiva
egenskaper som vi en gang tog for givet att vi hade. Det som vi kallar for kreativitet,
storsinthet, konstnarlighet, skbnhet, empati, charm, humor, osv.

Vi har saledes fornekat manga av vara positiva egenskaper. | stallet for att rikta dem ut mot
varlden &agnar vi oss at att beundra de manniskor som vagar visa upp sig i form av artister,
skadespelare, idrottsstjarnor, programledare, sapa-deltagare, politiker, debattorer, musiker,
konstnarer, vetenskapsman/kvinnor, humanister, diplomater, uppfinnare etc. Det vi beundrar
hos andra ar ofta en borttrangd aspekt av oss sjélva.

"Tillsammans med de s k daliga egenskaperna hade jag ocksa skjutit bort deras positiva motsatser.
Jag kunde aldrig uppleva mig sjalv som vacker eftersom jag anvande sa mycket tid pa att délja min
dalighet. Jag kunde aldrig kanna mig glad 6ver min generositet darfor att den bara var en mask for
att dolja min girighet. Jag 1jog om vem jag var och jag ljog for mig sjalv om vad jag var kapabel att
astadkomma. Jag forlorade kontakten med allt det jag egentligen var." (Ibid. s14)

7.8 Metodik

For att nagot skall kunna vara gudomligt sa tror vi att det maste det vara perfekt. Detta ar inte
sant. Ford menar att det i verkligheten fungerar exakt tvart om. Att vara gudomlig ar att vara
hel och att vara hel innebdr att vara allting — det positiva och det negativa, det goda och det
onda, den heliga kvinnan/mannen och djavulen.

"Nu dar det dags att sluta vara ett offer. Acceptera ditt ansvar och du kommer acceptera din
sjalviskhet, ditt beroende och dina misstag. Du kommer ocksa att befria din generositet, din charm
och din gudomliga ratt att fa allt. Vi maste alla géra upp med hur vi paverkas av att halla fast vid en
gammal och outvecklad syn pa oss sjalva och vara liv. Var och en maste ta ett medvetet beslut att
andra sin varld genom att andra sina tolkningar. Om du forandrar tolkningen av ett ord sa kommer
det inte bara att tappa sin negativa energi utan du kommer att fa tillbaka den kraft som gick at for
att forneka det.” (Ibid. s 123) (min kursivering)

Det ar emellertid ocksa viktigt att forsta att vara harda yttre skal har inte bara haft en negativ
effekt. Det skyddade oss nar vi var unga och dolde vart kansliga inre. Det har fungerat som ett
skydd mot alla de negativa omdomen fran den okansliga omgivningen, ndgot som varit
nodvandigt for var psykiska dverlevnad.

"Du behover forsta att ditt yttre skal har fungerat som ett skydd och inte bara som nagonting som
hindrar dig fran att uppfylla dina drommar. Detta yttre skal ar gudomligt skapat for att leda din
andliga process. Genom att ga tillbaka till och undersoka varje handelse, kénsla och erfarenhet
som ledde fram till konstruktionen av skalet kommer du att ledas tillbaka hem for att omfamna
helheten av din varelse.” (Ibid. s 57) (min kursivering)

Ford ger anvisningar for att upptacka och identifiera vara fornekade negativa egenskaper. En
del av det grundlaggande arbetet med att omfamna var skugga och alska den, &r att vi letar
fram alla drag hos oss som vi avskyr. Vi ser dem ju i andra méanniskor.

Nar vi kan leta upp egenskapen, uppleva den och acceptera att vi sjélva har den sa forlorar
den sin kanslomassiga laddning.

Vi slipper att bli upprdrda Over att vi tror oss se den i andra ménniskor och vi slipper att hata
oss sjalva darfor att vi har den.
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7.9 Exempel pa 6vningar
OVNING 1

Den forsta dvningen innebdr att vi véljer ut ord for egenskaper som vi inte pa nagra villkor
vill erkanna att vi har. Dar efter valjer vi ett ord och sager "jag ar ...." framfor spegeln till oss
sjalva tills "laddningen " har gatt ur det.

"For att bli helt fria behdver vi kunna erk&nna och omfamna alla de kvalitéer hos andra méanniskor
som gor oss upprorda. Se pa listan med ord nedan. (Bil. 1) Sitt eller sta framfcr en spegel och sig
varje ord gang pa gang. "Jag ar ....... (egenskap)”. S&g det tills energin i ordet forsvinner. Det
fungerar. Jag har aldrig varit med om att nagon misslyckats om de verkligen har beslutat sig for att
erkanna ett drag. Om du fastnar och kanner ilska eller raseri mot ndgon som har visat detta drag
eller om du kanner dig frustrerad over att du sjalv har egenskapen, kan du ta time out fran spegeln
och sétt dig ner och skriva ett hatbrev till just denna egenskap. Att uttrycka ilska & mycket
helande.

De har breven ar bara for dig sjalv. Du skall inte posta dem eller lasa dem for ndgon annan. Du
skriver dem darfor att du vill sldppa ut instangda kanslor. Om du inte vet vad du skall skriva sa kan
du borja med: "Jag ar arg pa dig darfor att ..." och sedan skriva sa snabbt som mgjligt utan att
tdnka. Skriv allt som kommer upp i tankarna. Bekymra dig inte om grammatik eller att det skall
vara vettigt. Fokusera bara pa att slappa ut gamla kanslor och giftighet.

Denna process ar ett satt att tomma giftiga kanslor som ar upplagrade i vara kroppar. Om kanslor
kommer upp under processen - stanna kvar i dem. Du kanske tycker det &r speciellt jobbigt att sdga
de ord som du sjalv allvarligt kritiserat. Aven om du gréter sd bor du stanna kvar i processen. Vid
nagot tillfalle kommer du att méarka att laddningen hos orden forsvinner spontant.” (Ibid. s 90)

Lista med neqgativa egenskaper, se Bilaga 1

For svenska forhallanden kanske Gvningarna med "negativa" egenskaper inte bor vara det
forsta alternativet. En av vara svenska kollektiva egenskaper ar att ha daligt samvete och for
att inte forstdrka detta kan det vara bra att forst borja med évning nr 2 som handlar om
positiva egenskaper. Ford skriver t o m att om vi arbetar med positiva aspekter sa kan en del
negativa aspekter forlora sin negativa laddning som en bieffekt.

Det 4r dock viktigt och bra att utnyttja alla méjligheter som namns i Ovning 1 for att utrycka
den ilska och sorg som aktualiseras under processen.

OVNING 2
Ovning nr 2 innebir att man véljer positiva egenskaper.

"Ta en stund for att stilla ditt sinne. Ta flera langsamma, djupa andetag och las langsamt igenom
listan nedan (Bil. 2) Efter att ha tittat pa alla ord, sag till dig sjalv: "Jag ar ........... " for vart och ett.
Till exempel: Jag &r frisk, jag ar vacker, jag &r stralande, jag ar begavad, jag ar rik. Skriv ner alla
ord som du kéanner dig olustig med pa ett papper. Ta med ord som du beundrar hos andra men inte
omfamnar hos dig sjalv.

Du har alla dessa kvalitéer. Allt du behdver gora for att manifestera dem ar att ta fram, erkdnna och
omfamna var och en av dem. Om du kan se var i ditt liv som du har uttryckt ett visst drag, eller i
vilken situation du kan tanka dig att uttrycka ett drag sa kan du erkanna det. Du maste vara villig att
séga: "Jag ar ......... " (Ibid. s 140).
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Lista med positiva egenskaper se Bilaga 2
7.10 Grundlaggande anvisningar for arbetet

Att 6va framfor spegeln och/eller att skriva fraser som motséger i Skuggan etablerade
"sanningar" om oss sjalva ar en del det praktiska arbetet. Dessutom behdver kénslor
bearbetas. Men for att fa bestdende forandringar maste vi observera den grundlaggande
principerna som Ford uttrycker i citaten ovan:

"Var och en maste ta ett medvetet beslut att dndra sin varld genom att dndra sina tolkningar.
Om du forandrar tolkningen av ett ord sa kommer det inte bara att tappa sin negativa energi
utan du kommer att fa tillbaka den kraft som gick at for att forneka det."

"Genom att ga tillbaka till och undersoka varje handelse, kansla och erfarenhet som ledde
fram till konstruktionen av skalet kommer du att ledas tillbaka hem for att omfamna helheten
av din varelse."

For forverkliga dessa anvisningar maste vi forst inse att vi ibland tolkar det som hander i
varlden omkring oss pa ett negativt och felaktigt satt. Detta ar — forutom beslutet om att
forandra oss — det som vi forst och framst maste lara oss att acceptera.

Ford rekommenderar ocksa att ga tillbaka till de situationer som gjorde att vi konstruerade det
harda skal som manga av oss byggde upp under barndom och tonar.

Vi behdver alltsa granska var psykiska historia. Det &r inte farligt att betrakta den dven om det
framkallar rédsla. Radslan i sig sjalv ar inte farlig. Skalet till denna granskning ar att vi
behdver ateruppleva de handelser som gjorde oss radda eller ledsna. Vi kan ta en i taget och ta
god tid pa oss.

Da kan vi ocksa inse att det som vi har kvar ar kénslan — medan situationens hotfullhet eller
forodmjukelse inte langre existerar. Gor vi det s& har vi genomskadat Skuggans negativa och
kanske hotfulla meddelanden som illusoriska och icke-relevanta for vart liv i dag.

Som nésta steg kan vi gora en omtolkning av den situation som var upphovet till de negativa
kanslorna och fa den helt eller delvis att mista sin negativa energi. Omtolkningen gor vi med
hjalp av vart vuxna intellekt och kan framfor allt inse att det inte var vart fel att situationen
blev hotfull eller forodmjukande. Vi kan forandra var instéallning till var egen roll och kanske
ocksa inse att det finns andra alternativ till tolkning &n den tolkning vi gjorde da. (Ibid. s 119)

7.11 Fords slutord

Vi har alla samma varde - det ar bara sa att vi inte &r medvetna om detta. Vi har lart oss att det
ar den "perfekta" ytan som ar vardefull — nagot som ar en illusion.

"Gandhi sa: 'De enda djavlarna i varlden &r de som rusar runt i vara hjartan. Det &r dar som kampen
borde utkdmpas.' Skuggarbete handlar om att 6ppna ditt hjérta och stifta fred med dina inre djavlar.
Det handlar om att omfamna dina rddslor och svagheter och att finna medkénsla for din
mansklighet. Ge dig sjalv gavan fran ditt hjarta. Sa snart som du oppnar ditt hjarta for dig sjélv,
kommer du att 6ppna ditt hjarta for alla andra. Du &r vérd att &lska. Du ar vardefull. Du duger. Lita
pa din inre visdom och lita pa att det langst inne finns godhet.

Ga bortom dina sjalvpatagna begransningar och ta beslutet att leva det liv du skulle élska. Be
universum om kérlek och support. Be Gud att fylla dig med medkénsla och styrka. Inse var du
befinner dig just nu och rér dig sedan mot hagre nivaer. Ge dig sjalv tillstand att fa allt du vill ha,
du fortjanar det!" (Ford s 176)
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8. Skuggans skapelse

8.1 Det nyfédda barnets villkor

Det nyfodda barnet saknar formaga att tanka - det tar lang tid innan barnet lar sig att anvanda
hjarnan for logiska resonemang. Det saknar kunskap om den vérld som det har bérjat leva i.
Det kan inte heller tala om hur det mar eller vad det vill eller énskar sig.

Studerar vi olika vuxna méanniskors begavning och fardigheter sa inser vi - eftersom alla en
gang varit ett spadbarn - att det lilla barnet har en méangd forutsattningar att utveckla talanger
och specialkunskaper som &r unika for just detta lilla barn.

8.2 Barnets upplevelse av omvarlden

Den som har levat med ett spadbarn kan latt konstatera att barnet i huvudsak har tva satt att
uttrycka sina kanslor. Grat och icke-grat (eller leende). Av detta drar jag slutsatsen att barnet
kan uppleva valbehag och obehag. Efter en tids studier kan jag dra slutsatser om vad som
framkallar dessa upplevelser. Till exempel foljande:

Vélbehag Obehag

Méttnad Hunger
Kroppskontakt Brist pa kroppskontakt
Lindring Smarta

Vanliga ord Ovénliga ord

Mild behandling Omild behandling

Inom den Kognitiva psykologin forskar man i hur manniskans kunskaper byggs upp.
Information tas in medvetet/omedvetet genom sinnesorganen och lagras i hjarnan, dar den
kommer att ingd i en kognitiv struktur eller schema. (Lundh 1992, s 46)

Om jag nu antar att spadbarnet vaxer och kan rora sig allt mer fritt sa kommer det i standiga
konflikter med omgivningen. Dessa kan vara positiva eller negativa. Om jag véljer ut nagra
positiva resp negativa bemotanden som barnet kan uppleva sa kan de se ut sa har.

Positiva Negativa
Respekt Forlojligande
Uppmuntran Kritik
Uppskattning Fordomande
Tolerans Straff

Att bli lyssnad pa Ingen lyssnar
Trost Likgiltighet
Generositet Prestationskrav
Trygghet Hot

Nérhet Bortstotning
Tydliga regler Otydliga regler
Fasta rutiner Kaos
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8.3 Barnets kunskap om sig sjalv och omvarlden
I boken "Kognitiv psykologi” skriver professor Lars-Gunnar Lundh:

"Lat oss .. .. se de kognitiva strukturerna som ett slags mentala modeller. Nar vi bekantar oss med
en viss miljo, antingen en rent fysisk omgivning eller en social milj6é av nagot slag, bygger vi upp
en mental modell av den...Till dessa kognitiva modeller hor ocksa de modeller vi har av viktiga
personer i vart liv och som gor att vi har en uppfattning om ungefar vad vi har att véanta oss av
dessa personer i olika situationer. Och dit hor ocksa de modeller vi bygger upp av oss sjalva (den s
k sjalvbilden) och av hur andra uppfattar oss." (Ibid. s 47)

Barnet uppfattar omvérldens respons pa det egna beteendet och kommer att assimilera (ta
upp) dessa reaktioner i form av "kunskap” i hjarnan. Om de negativa reaktionerna dominerar
ger detta sannolikt en negativ sjalvbild och om de positiva dominerar sa bor resultatet bli en
positiv sjélvbild. Det kan vara viktigt att notera att barnet ar hjélplost infér omgivningens
paverkan. Det kan inte forsvara sig mot bemdtanden som framkallar obehag. Eftersom det
ocksa saknar tidigare erfarenheter sa saknar det ocksa varderingar - i sjalv verket ar det i fard
med att skapa varderingar om bade sig sjalv och omvérlden.

Bristen pa referensramar gor att det uppfattar omgivningens reaktioner och behandling av sig
sjalvt som "ratt". Ett barn som blir illa behandlat kan saledes inte ldgga skulden pa sin
omgivning utan lagger skulden for detta pa sig sjalv.

Psykoterapeuten och fil dr Patricia Tudor-Sandahl skriver i boken "Det gldmda sjélvet":
"Ett barn tar latt pa sig skulden och tror att bristen i omvardnad beror pa brister i det egna sjalvet."
(Tudor-Sandahl 1989, s 54)

8. 4 Skapandet av en negativ sjalvbild
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Fig. 2 Hjdrnans utveckling hos ett litet barn
(Fran “Cognitive Psychology” av R L Solso, Allyn and Bacon, 1998.)
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| figuren kan man se hur forbindelser mellan hjérncellerna etableras for att forma sk mentala
modeller eller kognitiva scheman. Fran det 6gonblick det fods &r det lilla barnet saledes i full
fard med att bygga upp kunskap om omvérlden och sig sjélv.

Detta tycks ga med en rasande fart. | dessa natverk av hjarnceller finns alltsa den information
som barnet tagit in under de tva forsta aren. Pa grund av den snabba tillvéxten av natverk
under de forsta aren finns det anledning att tro att den negativa sjalvbilden borjar etableras
tidigt under livet.

Enligt Lundh kommer den att forstarkas sa snart som den har borjat finnas till.

"En aspekt av assimilationsprocessen ar att vi alltid &r selektiva vart informationsinhamtande.

Detta géller bade barn och vuxna. ... det maste alltid ske ett urval. Och den information som ligger
narmast till hands .... ar da den som stammer med de forestéllningar vi (redan) har. Detta leder till
att vi tenderar att vara selektivt uppméarksamma pa information som bekréftar vara egna
uppfattningar. (Lundh 92, s 50)

Vi kommer alltsa att i forsta hand att fokusera pa inkommande information som stammer med
den uppfattning om omvérlden och oss sjdlva som vi redan har. Om barnet fran bérjan har
byggt upp en negativ sjalvbild sa innebar det att negativ information kommer att assimileras i
forsta hand och den negativa sjalvbilden forstarkas.

8.5 Konsekvenserna av den negativa sjalvbilden

En redan etablerad negativ sjalvbild kommer alltsa inte att férandras under uppvaxten och
nasta fraga ar hur den kommer att paverka det vuxna livet. Inom kognitiva psykologin anser
man att orsaken till angest, depression och andra obalanser i psyket ar orsakade av de
tolkningar vi gor av handelser och skeenden omkring oss. Och dessa tolkningar grundar sig pa
vart satt att tinka om oss sjalva och andra manniskor.

"Deprimerade personer har t ex visats vara selektivt uppmarksamma pa negativ information .... De
har en negativ sjalvbild och tenderar att bli extra uppmarksamma pa handelser, reaktioner,
kommentarer, osv, som kan tolkas som bekréaftelse pa denna negativa sjalvbild - vilket naturligtvis
leder till att den negativa , sjalvbilden bekraftas och befasts. De kommer lattare ihdg negativa
héndelser, de har lattare att tolka andra manniskors reaktioner i negativ riktning, och ar éver huvud
taget fast i olika slag av negativa tankebanor som ar svara att bryta, och som bidrar till att
vidmakthalla deras depression.” (lbid. s 32)

Den negativa sjalvbilden fororsakar saledes en automatisk selektion av inkommande
information sa att den negativa sjalvbilden bekréftas.

Nar sa den negativa sjalvbilden aktualiseras kommer de negativa tankar som finns
forknippade med densamma att ge upphov till deprimerade kanslorna av hoppléshet och
hjéalpléshet. (Jfr det lilla barnets situation)

De negativa tankar som plotsligt dyker upp — medvetet eller omedvetet — kallas inom den
kognitiva terapin for "automatiska tankar". Den amerikanske psykoanalytikern Aaron Beck —
som arbetade enl Freuds metod — upptdckte att hans patienter under de fria associationerna
upplevde mycket snabba tankeimpulser som hade ett negativt innehall.

De upptradde helt automatiskt och blev inte fullt medvetna forrdn Beck bad patienterna att
forsoka fokusera pa dem. (Beck 1979, s 29)

De kunde t ex se ut sa har (6versatt till svenska): "Jag gor aldrig nanting ratt", "Jag kommer
alltid att misslyckas", "Jag ar vardelds™, "Alla & emot mig". (Ibid. s 94 - 99)
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8.6 Personligheten

Bade Jung och Ford anser att Skuggan innehaller personlighetsdrag som trangts bort fran
medvetandet. Vad som hander i hjarnan har de inte gatt in pd. Deras resonemang innebar dock
att de forutsatter att det maste finnas en total personlighet fran vilken vissa aspekter har
forvisats till Skuggan.

Av det som redovisats ovan framgar att det som bestammer om ett personlighetsdrag kommer
att vara medvetet eller omedvetet i vuxen alder ar omgivningens paverkan pa barnet under
uppvaxten. Barnet lar sig vad som inte ar acceptabelt att visa.

Naér vi tar den kognitiva psykologin till sin hjélp inser vi att det till Skuggan forpassade
psykiska materialet bestar av dels forkastade personlighetsdrag och dels de kanslor som ar
forknippade med orsaken till borttrangningen.

Den automatiska tanken "Jag gor aldrig nanting ratt" skulle kunna vara férknippad med
kanslan av skuld — "det ar mitt fel att jag aldrig ar tillrackligt bra for att bli alskad."

| boken "Personality™ av professorn Jerry M Burger redovisas inte mindre an sex olika
personlighetsteorier. (Burger 2000, s 4) Det finns emellertid ingen forklaring till pa vilket sétt
personligheten fran forsta borjan borjar utveckla sig.

De resonemang som Burger redovisar fors konsekvent ur ett vuxenperspektiv. Detta beror
sannolikt pa att ingen av de olika vetenskapsmannen har varit intresserade av hur ett litet barn
upplever omvarlden och hur denna omvarld paverkar barnet.

8.7 Skuggans tillblivelse

| det foljande skall jag med hanvisning till ovanstdende resonemang och med hjalp av
nedanstaende figurer redovisa hur Skuggan skapas redan tidigt i livet.

Jag utgar fran féljande definition pa den totala personligheten. Den totala personligheten &r
summan av alla delpersonligheter.

4 Cirkeln i bilden representerar summan av
alla delpersonligheter — dvs den totala
personligheten som den &r vid fodseln.
Hér finns alla aspekter tillgangliga att
anvanda om behov uppstar.

Summan av alla . . 0
potentiella Denna ursprungliga personlighet maste
PEORRLEREIE P modifieras sé att barnet lar sig vad som &r

acceptabelt att uttrycka och vad som &r
realistiskt att forvénta sig.

Det avgorande for om sjalvbilden skall bli
positiv eller negativ &r hur denna
"undervisning" gar till.

Fig. 3. Den ursprungliga personligheten
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Figuren visar exempel pa bemotanden som -
om de konsekvent upprepas — gor att barnet
sannolikt kommer att utveckla en negativ
sjalvbild.

Ett sjdlvschema (Skuggan) bildas som
innehaller dels "kunskap" om vilken
egenskap som inte &r acceptabel, dels de
kanslor som &r forknippade med orsaken till
att just detta personlighetsdrag inte
accepteras — t ex skam, skuld, radsla, sorg,
vrede etc.

Orsaken till att kontakten med Skuggan
undviks &r att dess innehall ar mycket starkt
emotionellt laddat.

(Jfr &ven Jungs psykiska komplex)

Fiqg. 4. Forkastade personlighetsdrag forpassas till Skuggan

Negativa budskap
och omedvetna
impulser

Anpassad
personlighet

Skuggan kan paverka det dagliga livet
genom budskap i form av negativa tankar.

Starka och okontrollerade kénslor och
impulser kan ge sig tillkanna nér sociala
situationer intraffar som liknar de
upplevelser som bidrog till att skuggan
formades.

Fig. 5 Negativa budskap och omedvetna impulser frdn Skuggan

8.8 Slutsatser om Skuggan och den negativa sjalvbilden

Skuggan &r en symbol forankrad i idévarlden och i det omedvetna psyket medan den negativa
sjalvbilden ar férankrad i en fysisk realitet — dvs ett natverk av hjérnceller.

De ar emellertid formade av samma orsaker — borttrangning av personlighetsaspekter pa
grund av negativa erfarenheter under barndom och uppvaxt.

De fungerar i stort sett pa samma satt. Bada kan vid (o)lampligt stimuli ge upphov till
negativa tankar, vilka ar orsaken till att manniskor far psykiska problem.

Von Franz skriver: Hans Anima ....kan fa honom att tanka: "Jag &r ingenting",

Inget har

nagon mening", "Inget ar roligt". (Jung 1981 s 13)
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Ford skriver: Det budskap vi far fran denna hemliga plats ar enkelt: "Det &r fel pa mig, jag ar
inte OK, jag ar inte vard att alskas, jag har inte gjort mig fortjant av nagot, jag har inget
varde". (s 16).

Beck skriver: "Jag gor aldrig nanting ratt", "Jag kommer alltid att misslyckas", "Jag &r
vardelds”, "Alla &r emot mig". (s 26)

Det som nu har redovisats ar hur Skuggan har uppstatt. Fran redovisningen ovan och fran
tidigare givna exempel kan vi ocksa konstatera att det ar forestallningar om omvérlden och
den egna individen (sjalvbilden) som ger upphov till psykiska problem hos méanniskor och att
den utlésande faktorn &r de tankar som medvetet eller omedvetet manifesterar sig i hjarnan.
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9. Jamforelse mellan metoderna

For att kunna gora en jamforelse mellan metoderna véljer jag ett exempel. Jag antar att
Stevens kvinnliga advokat (s 14) vander sig till Jung resp Ford for att fa hjalp. Hon beréttar
sin drom for dem vilken blir hennes problembeskrivning.

9.1 Jung

Jung inser genast att kvinnan har problem med sin syn pa man. Han tror sannolikt ocksa att
luffaren i drdmmen representerar arketypen Animus. Detta innebédr att den medfédda
potentiella bilden av Animus inte har forverkligats utan att ett faderskomplex har bildats. (s
11)

Hans misstankar bekréftas under samtalen med kvinnan da hon berattar om sin relation till
fadern. Genom hans alkoholism hade hans férmaga att vara en god far undergréavts och innerst
inne &r hon bade arg och ledsen Gver att han svek henne. Men som kan markas i drémmen
lagger hon skulden for detta pa sig sjalv. Kanske trodde hon ocksa att hans alkoholism var
hennes fel.

I drommen ké&nner hon som om hennes liv ar slut — hon har visat sin ilska mot fadern och i
drommen symboliskt tagit avstand fran honom genom att doda luffaren (faderssymbolen) och
hon tanker ta pa sig skulden for detta genom att anmaéla sig sjélv for polisen.

Jung Dborjar sedan en analys med kvinnan som klient. Genom samtal och dromanalys
blottlagger de tillsammans bit for bit de borttrdngda och traumatiska handelserna i kvinnans
liv och han hjélper henne att inse vad det & som har saboterat hennes relationer till méan. Efter
tva ars analys borjar hon fa en annan bild av méan — bade i sina drommar och i verkligheten.
Hon forvantar sig inte langre att man skall gora henne illa. Hon har lart sig att se bade pa sig
sjalv och pa sin far pa ett annat sétt. Hennes sjalvbild har borjat forandras. Hon tanker pa ett
mer positivt satt om bade sig sjalv och de man hon mater i sitt dagliga liv.

Den kognitiva modell som hon hade fran relationen till fadern har bestamt éver hennes val av
man i hennes nara relationer — eller for att uttrycka det pa ett annat satt — innehallet i Skuggan
har styrt hennes liv sa att hon drogs till méan med samma beteende som hennes far.

Foljden av detta blev att hon gang pa gang fick bekraftat att "alla™ man var som hennes far.
Nu har hon dock lart sig att hon inte maste umgas med man som ar emotionellt behévande
och vars emotionella behov alltid maste komma i forsta hand.

Hon kan bdrja vélja mén som behandlar henne med respekt och omtanke.

| borjan pa analysen har Jung forberett kvinnan pa att det kommer att ta nagra ars analys for
att fora processen till ett acceptabelt slut.

Som en bekréaftelse pa detta kan man ta uppgifterna fran féljande webbsida dar man erbjuder
jungiansk analys.
www.psykoterapitjanst.se/privat/vuxenterapi/Individuell _psykoterapi_analys.html

"Individuell psykoterapi/analys pagar i allmanhet under flera ars tid och besoksfrekvensen hos
terapeuten/analytikern ar 1-2 ganger/vecka."
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9.2 Ford

Awven Ford inser att kvinnan har problem med man.

Hon beréttar for henne att vara liv styrs av vara uppfattningar om oss sjalva. Uppfattningar
som grundlagts tidigt och som darefter har f6ljt oss under uppvéxten och som pa ett for oss
osynligt satt paverkat de val vi gjort i livet. Speciellt viktigt ar hur de har paverkat valet av
livspartner.

Hon ber kvinnan beratta om sina relationer till man.

Kvinnan beréttar da att de man som hon haft erfarenhet av alltid har visat att de inte har gatt
att lita pd. Men hon inser ocksa att hon i sina relationer varit 6verdrivet misstanksam och
kontrollerande. Nu har hon misslyckats sa manga ganger att hon — speciellt efter mardréommen
om luffaren — inser att hon behover hjalp.

Ford fragar henne nar hon forsta gangen upplevde misstanksamhet mot mén.

Kvinnan beréttar da om sin alkoholiserade far och om att hon alltid kande ansvar for honom
och hur han gang pa gang visade att han inte var att lita pa.

Ford fragar vilka tankar om henne sjalv som aktualiseras nar hon tanker pa sin far.

"Det ar synd om honom och jag maste ta hand om honom." Kénslor av sorg och hjalploshet
kommer upp. Sorg Gver att han aldrig kunde ge henne uppskattning och karlek. Det var alltid
hans emotionella behov som kom i forsta hand.

Ford fragar vad hon tankte om sig sjalv.

Kvinnan kom fram till att hon tankte "Jag kommer aldrig att fa karlek och det ar mitt fel"”,
"Jag kan inte lita pa nagon", Jag far inte ha nagra behov".

Ford menar att dessa tankar &r ett resultat av den inre uppfattning hon haft om sig sjalv under
hela sitt liv. Den har styrt hennes val av méan och format hennes attityd till sig sjalv. Hennes
omedvetna forvantningar har gjort att hon valt man som har bekréftat hennes "kunskap™ om
man. Hon har dragits till man som har varit osakra pa sig sjalva och som varit emotionellt
behdvande. Hennes omedvetna forvantan att hon aldrig kan fa karlek har pa samma satt styrt
hennes installning till henne sjalv. Hon har aldrig forstatt att hon hade forsummade
emotionella behov som hon behdévde fa tillfredsstallda. Hon inte har stallt nagra krav pa att fa
karlek och omtanke eftersom hon inte var medveten om att det fanns en langtan efter detta
inom henne.

Kvinnan inser att detta verkar stimma och fragar vad hon kan gora at saken. Ford uppmanar
henne att gora en omtolkning av de situationer som lett fram till de negativa slutsatserna om
henne sjalv. Kvinnan inser da att det inte var hennes fel att hon inte upplevde kérlek fran sin
far. Hon hade tvartom visat sin far mycket karlek och solidaritet och orsaken till att fadern
inte kunde visa henne kérlek var att han saknade formaga att gora det.

Hon inser ocksa att det atminstone i teorin maste finnas man som hon skulle kunna lita pa och
vars behov inte behdver komma i forsta hand.

For att fordndra de negativa inre forestallningarna rekommenderar Ford att hon skaffar en
dagbok dér hon kan skriva in sina omtolkningar som t ex: "Jag ar en fin kvinna och jag ar
vard karlek", "Det finns man som jag kan lita pa", "Jag prioriterar mina behov". Hon skall
saga samma sak till sig sjalv i spegeln. Ovningarna upprepas varje kvéll tills de upplevs som
sanna och riktiga.

Sorg och ilska som aktualiseras levs ut genom att hon grater resp slar mot ett lampligt

underlag medan hon tanker pa de situationer som lockat fram sorgen resp ilskan.
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Hennes misstdnksamhet och kontrollbehov behdver gora synliga och det gér hon genom att
bade skriva och séga i spegeln: "Jag ar misstanksam", "Jag ar kontrollerande" och forsoker
tdnka pa dessa personlighetsdrag med karlek. Hon behdver inse att de har varit goda
bundsforvanter i livet genom att de — forutom att de har hindrat henne i vissa fall — ocksa har
skyddat henne mot att bli utnyttjad och ford bakom ljuset av andra ménniskor. Detta har varit
en stor fordel bade i hennes relationer till man och i hennes yrke som advokat.

Fords samtal med den kvinnliga advokaten tar ca tio veckor med ett samtal i veckan — totalt
10 ganger. Under denna tid undervisar Ford kvinnan om hur hon kan upptéacka fler inre
forestallningar som hindrar henne fran att leva det liv som hon skulle vilja géra.

Principen foér den kvinnliga advokatens vidare personliga utveckling foljer samma rutin som
beskrivits ovan. Hon har Ilart sig hur hon kan identifiera sina andra borttrangda
personlighetsaspekter genom att Ford har lart henne att se sin Skugga dels i hennes irritation
over andra manniskors beteenden och dels i hennes beundran for andra maéanniskors
begavning.

Nyckelorden blir: Dagbok for personlig utveckling. Identifiering av negativs handelser under
uppvéxten och de omedvetna forestallningar de medfort. Omtolkning av dessa héndelser med
ovningar for att forandra de negativa forestéliningarna (tankarna) samt bearbetning av de
kanslor som aktualiserats. Identifiering av borttrangda positiva och negativa
personlighetsdrag samt dvningar i skrift och samtal med sig sjalv for att acceptera dem.

9.3 Avslutande diskussion

Den helande principen for bada metoderna &r att lara sig att se pa sig sjalv pa ett nytt satt.
Klienten skaffar ny och positiv "kunskap" om sig sjalv och far darmed en mer positiv
sjalvbild som genererar positiva tankar. Bada metoderna anvander sig av associationer for att
fa fram minnen och kanslor fran det omedvetna. Detta innebar ett medvetandegorande av
innehdllet i Skuggan och ett accepterande av dess innehdll. Darmed erhalls successivt ett
forverkligande av Skuggan.

Teoretiskt sett blir slutresultatet detsamma for de bada metoderna. Genom att Jungs metod &r
etablerad och accepterad som en fungerande metod kan man dra slutsatsen att ocksa Fords
metod bor fungera.

Det ar dock viktigt att betona att ingen metod - vare sig det ar fraga om Jung eller Ford eller
nagon annan metod - pa férhand kan garantera ett positivt resultat. Det finns s& manga
olikheter mellan individer att det med st6rsta sannolikhet inte existerar nagon metod som
passar alla manniskor.

Med Jungs metod har klienten en regelbunden tillgang till en annan person som kan fungera
som en trygg foraldrafigur som lyssnar och bekréftar och som kan komma med rad och
synpunkter.

Kvinnan i exemplet kommer sa smaningom att se pa sig sjalv pa ett annat satt. Genom Jungs
deltagande installning kommer de starka kanslorna av skuld och sjalvforakt att minska.
Hennes sjélvbild betrdffande mén foréndras till att bli mer positiv. Hon kommer inte langre att
tanka pa sig sjalv i samma negativa termer som tidigare. Hon kommer dock inte att vara
medveten om att det &r hennes tankar som styr hennes attityder och beteenden.
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Det kan ocksa téankas att den Jungianska terapin kan ga langre an annan terapi pa grund av sin
djupgdende natur — framfor allt genom de djupa drémmar som har sitt ursprung i det
kollektiva omedvetna. Detta kan vara betydelsefullt for den som vill utveckla den "Kosmiska
Manniskan" inom sig sjalv (s 5).

For manga manniskor kan det ocksa vara en trygghet med den oftast gedigna teoretiska
utbildning som den jungianska terapeuten har. Jung sjalv accepterade inte att utbilda nagon
som inte hade skaffat sig en doktorsgrad. (Jacobi 1983, s 138)

For den genomsnittliga manniskan ar det dock inte praktiskt mojligt att ga i Jungiansk terapi
pa grund av att det finns alltfor fa terapeuter. Kostnaden for att genomga en terapi blir hog
beroende pa att den ofta kraver mer dn en session i veckan och att den pagar i flera ér.

Med Fords metod handlar det om att lara sig ndgot som skall fungera som egenterapi. De tio
gangerna som konsultationerna varar i exemplet anvands for att hjalpa klienten att komma
igang. Dels genom att de viktiga fragorna stalls om de negativa tankarna och deras ursprung
och dels genom introduktionen av dagboken, omtolkningsprincipen och spegeltekniken.

Med Fords metod gar man direkt till problemets karna. Den innebar en direkt paverkan av den
negativa sjalvbilden pa "hjarncellsniva".

Né&r den kvinnliga advokaten i exemplet sager de rekommenderade fraserna till sig sjalv i
spegeln aterupplever hon de borttrangda handelserna och detta kommer automatiskt att
framkalla kanslor av smarta/sorg och/eller vrede. (Jfr flickan med huvudvérken pa sid 12).
Dessa kanslor uttrycks pa det satt (grata/skriva/sla) som passar henne bast. Nar hon blir
medveten om sina negativa tankar kan hon i vardagslivet marka néar de dyker upp och dven
om det tar sin tid kan hon pa sikt forhindra att de styr hennes beteende.

Hennes misstanksamhet och behov av att kontrollera blir ocksa medvetna i det dagliga livet
och pa sikt mojliga att hantera pa ett bra satt. Fords uppmaning att de behover karlek
(aspekterna) gor det lattare for henne att acceptera dem. Medvetenheten hjalper henne att
differentiera mellan de tillfallen da hon kan anvanda dessa aspekter pa ett positivt satt —t ex i
sitt arbete — och de ganger nar de forsoker "lagga sig i och forhindra att hon tolkar uppenbart
oskyldiga beteenden pa ett misstanksamt sétt.

Fords attityd till Skuggan — att den visserligen ger upphov till smarta, sorg och vrede men att
den ocksd innehdller vardefull information — minskar kvinnans kéanslor av skuld och radsla
infor konfrontationen med dess innehall.

Metoden har en positiv attityd till klienten — ingen &r sjuk utan "felinformerad"” om sig sjélv.
Det laggs ett stort ansvar pa klienten som kan uppleva det som positivt att ha mojligheter till
forandring i sina egna hander.

"Behandlingen” &r kortvarig och darmed relativt billig.

Terapeuten deklarerar Oppet att hon/han har befunnit sig i samma situation som den
hjalpsokande och kan darmed fungera som en positiv forebild.

Ford rekommenderar att klienten anvéander sig av bonen for att fa andlig support. For den som
kan acceptera detta innebér det fordel eftersom det dppnar upp individen for de hjalpande
andliga krafter som existerar. "Bed och ni skall fa, Sok och ni skall finna, ..." (Bibeln, Matt
7:7)
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En nackdel med Fords metod - vilken skulle kunna gora det svart att uppna det teoretiskt
onskade resultatet - &r att emotionellt stod saknas under den period pa kanske ett eller tva ar
som erfordras for att fa resultat.

Metoden — liksom flera andra metoder for personlig utveckling — innebér en forandring av
individens verklighetsuppfattning.

En forandring i verklighetsuppfattning fordrar en motsvarande forandring i beteende for att ett
varaktig resultat skall kunna etableras.

For att kunna genomféra detta behdvs sannolikt kontinuerligt stod fran en eller flera personer
under en langre tid. | senare bécker har Ford rekommenderat manniskor att arbeta i par eller i
grupp vilket troligtvis ar ett resultat av liknande funderingar.
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10. Efterskrift — att anvanda Fords metod

For vidare utvardering av Fords metod foreslar jag foljande:

En grupp pa 6 till 8 personer som ar mycket motiverade att forandra sina livsforutsattningar.
T ex manniskor med utmattningsdepression, fangelseinterner eller andra som av nagon
anledning &r fangna i negativa tankar om sig sjalva.

Forslagsvis har man en gemensam information i stil med avsnitt 9 (s 24) och eventuellt kan
man ocksa ha Fords bok i 6versattning "Krama din Skugga" som litteratur.

Darefter har deltagarna individuella samtal tio ganger for att hitta de egna personliga
upplevelserna som skapat sjélvbilden och for att l&ra sig rutinerna. Sedan har man fem samtal
i grupp med en handledare som driver sammankomsterna i stil med den metod som
rekommenderas i "Yrkesmassig handledning” av Sidsel Tveiten i avsnitt 3.12 "Att skilja
mellan fornimmelser, tolkning och reaktioner.” (Tveiten 2000, s 166)

Under hela tiden for deltagarna dagbok och arbetar aktivt enligt den modell som beskrivs i
avsnitt 10.2 (s 31).

Efter gruppsammankomsterna kan deltagarna bestamma om de vill arbeta pa egen hand eller
fortsatta med grupparbetet.

Det viktiga ar att de lar sig hantera metoderna bade for det enskilda arbetet och for
grupparbetet sa val att de kan préva metoderna bade pa egen hand och i grupp med egen
handledning.

Det bor alltid finnas majlighet att fa fornyade enskilda samtal eller fornyad handledning i
grupparbetet som komplement.
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12. Bilagor

Bilaga 1

Girig, lognare, bluff, billig, avundsjuk, hdmndlysten, kontrollerande, elak, giftig, spydig,
dominerande, gnallmans, ond, mes, ilsk, hemlighetsfull, medberoende, alkoholist, rovgirig,
kvinnojdgare, pryd, knarkare, spelare, sjuk, fet, avskyvard, dum, idiot, skramd, omedveten,
masochistisk, bulimisk, anorexisk, obetydlig, skojare, tvangsmassig, frigid, rigid, valdsman,
manipulerande, offer, egocentrisk, battre &n, knapp, emotionell, pompas, ful, slarvig, pladdrig,
hogljudd, passiv, aggressiv, stinkande, hjélplos, fegis, skit, odaga, falsk, utmanande,
opassande, vild, déd, zombie, sen, ansvarslos, inkompetent, lat, opportunist, Iattstott, orattvis,
bakom, forradare, omogen, psykopat, skvallerkarring, desperat, barnslig, sliskig, sentimental,
bedragare, oférskamd, hora, fagelskramma, blotdjur, homofil, grym, okénslig, skrammande,
farlig, explosiv, bog, pervers, psykotisk, behdvande, satkaring, energikravande, snal,
manhatare, ledsen, skor, impotent, kastrerad, fortryckare, feminist, mammas pojke, nervos,
arrogant, snaljap, ungmo, slampa, opalitlig, domande, bedragare, ytlig, valdsam, mobbad,
mobbare, tankl6s, martyr, hycklare, vansinnig, torsk, snyltare, langsint, Overlagsen,
makthungrig, hotfull, orolig, fast, storpamp, misslyckad, gubbe, fitta, kvinnohatare, kérring,
sadistisk, forlorare, vérdelds, avundsjuk, kritisk, slapp, oansvarig, luder, skamlds, bitter,
opaverkbar, gammal, kall, oatkomlig, sjallés, hjartlés, foredetting, sluten, langsint, rasist,
okunnig, snobb, 6versvallande, oforanderlig, dalig, okunnig, tjuv, fuskare, pastridig, stillos,
osaker, deprimerad, hopplds, inte tillrackligt bra, tiggare, gnallmans, asshole, oélskad,
nyfiken, groupie, osaker, kriminell, radd, patrangande, omajlig att alska, perfektionist, arsle,
besserwisser, stjartslickare, rattskaffens, vardelés, medelklass, undermalig, sjalvgod,
destruktiv, tjockskalle, provocerande, vek, otalig, full av skit, sjalvdestruktiv, idiot,
hansynslos, dverkanslig, trotsig, smaklos, ointressant, livls, tom, djavulsk, 16jlig, angestfull,
neurotisk, pensiondr, utstott, mobbare, skitig, arbetslds, socialfall, utanfor, férnedrad,
misshandlad.

Bilaga 2

Tillfredsstalld, saker, alskad, inspirerande. sensuell, stralande, delikat, passionerad, gladlynt,
gladjefull, sexig, forlatande, levande, fullandad, energisk, sdker, flexibel, accepterande, hel,
frisk, talangfull, kapabel, vis, vardig, helig, stdrkande, omfamnande, gudomlig, kraftfull, fri,
rolig, kunnig, formogen, upplyst, forverkligad, balanserad, briljant, framgangsrik, vérdefull,
Oppen, medk&nnande, stark, kreativ, fridfull, rattvis, berdmd, disciplinerad, ansvarsfull,
lycklig, fin, atrdvard, lycksalig, entusiastisk, modig, dyrbar, mogen, artistisk, sarbar, lysande,
medveten, trogen, storartad, kosmisk, attraktiv, komplett, centrerad, hyllad, romantisk,
varmhjartad, lyckosam, bestdmd, omtdnksam, omsint, tyst, fullkomlig, mjuk, eftersokt,
extravagant, beslutsam, lacker, vek, villig, passande, oemotstandlig, generds, vacker, lugn,
bekymmersfri, lattsam, talmodig, icke démande, lugn, omtanksam, andlig, lojal, centrerad,
artikulerad, spontan, organiserad, resonabel, humoristisk, erkand, néjd, omtyckt, lekfull, ren,
fruktbar, punktlig, trevlig, forstaende, sjalvsdker, hangiven, optimistisk, framat, intelligent,
trovardig, aktiv, glamords, oradd, levande, varm, fokuserad, uppfinningsrik, omvardande,
superstjarna, underbar, ledare, palitlig, mastare, rik, beslutsfattare, enkel, genuin, givande,
prydnad, fruktsam, produktiv, djarv och kanslig.
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13. Sammanfattning

Hur kan man gora for att ge manniskor en majlighet att fa battre psykisk halsa?

Detta &r huvudmotivet till denna uppsats.

Den bakgrund som malas upp ar den psykiska ohélsan i Sverige i dag med en mangd
manniskor som i arbetet blir utmattade och deprimerade utan att de far varaktig hjalp att vare
sig forandra sina arbetsforhallanden eller sin livssituation.

| uppsatsen fragas om manniskor blint arbetar Gver sina forutséttningar darfor att de saknar
insikt om att det de gor ar ohdlsosamt. Eller gor de det kanske av ett inre tvang som standigt
piskar dem till att anstranga sig yttrligare en bit fast de egentligen kanner att de inte orkar
med?

For att komma fram till ett forslag for forandring beskrivs tva olika metoder. Dels
psykoanalytikern C G Jungs metod att medvetandegtra och acceptera den del av psyket han
kallar Skuggan och dels den amerikanska konsulten Debbie Fords metod att fordndra de
negativa budskap (tankar) hon menar har sitt ursprung i samma Skugga. Hennes metod skulle
innebéra en snabbare och billigare metod att hantera psykisk ohélsa.

| uppsatsen gors en introduktion av Jung och hans teorier och metoder med exempel pa
drommar och dromtydning. Dérefter presenteras Ford och hur hon har hanterat sina personliga
kriser. Det ges ocksa exempel pa évningar fran hennes bok.

Man har funnit ett samband mellan negativa tankar och den negativa sjalvbild som kan skapas
i hjarnan under uppvaxten. Man har ocksa kunnat konstatera att det foreligger ett samband
mellan negativ sjélvbild och psykiska problem som t ex depression.

Fragan blir da om det finns ett samband mellan Skuggan och den negativa sjalvbilden

For att svara pa denna fraga visas hur det lilla barnets uppbyggnad av kunskap om sig sjélv
och omvarlden skapas mycket tidigt i livet. Ensidig kritik och brist pa positiva omdémen gor
att barnet skapar en negativ sjalvbild.

Dessutom visas hur Skuggan skapas genom att personlighetsaspekter trangs bort och blir
omedvetna. Fran denna omedvetna position gor sig Skuggan gallande genom en omedveten
styrning av det medvetna livet - sannolikt genom tankar och de ké&nslor som &r forknippade
med dessa tankar.

Fran resonemanget om den negativa sjélvbilden och principen for Skuggans uppkomst blir
slutsatsen att Skuggan och den negativa sjalvbilden - trots att de inte definieras pa samma satt
- i princip fungerar pa samma satt. De utgor en kélla till negativa tankar som far individen att

kanna nedstdmdhet och oro. Det ar s k automatiska tankar i stil med "jag ar vardel6s”, "jag
kommer aldrig att lyckas", "jag kommer aldrig att fa karlek" som i olika situationer dyker upp.

Med ett praktiskt exempel visas att Fords metod i teorin borde ha samma resultat som Jungs
metod. Bada metoderna syftar till att forandra den negativa sjalvbild som &r upphovet till de
psykiska problemen.

Slutsatsen blir att det finns anledning att tro att Fords metod skulle kunna anvéndas for att pa
ett vetenskapligt forankrat sétt hjalpa manniskor som har psykiska problem.

Ett forslag till anvandning av Fords metod presenteras.
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