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Egot

Egot brukar inom psykologin definieras som det upplevda jaget och beskrivas som en strukturerande
funktion hos psyket. Det ar ett system som organiserar innehallet i det system av tankar, minnen och
reaktionsmonster som gor att vi uppfattar oss sjalva och varlden pa det satt som vi gor. Egot ses ocksa som
det som ger oss en upplevd autonomi och sjalvstandighet som individ. Filosofin och beteendevetenskaperna

ser ocksa Egot som en strukturerande aktivitet men aven som nagot som definierar vart jag.

Enligt psykiatrikern Carl Jung skapas vart Ego under uppvaxten nar vi méter omvarldens forvantningar och
begransningar. Trauman spelar roll men ocksa mer harmlosa handelser som tillsagelser eller att vi som barn
uppfattat oss avvisade i en situation dar foraldern bara gjorde nagot som var nodvandigt men som ett barn

saknar forstaelse for.

Jung beskrev Egot som en splittring av vart psyke in till en medveten del som han kallade Personan som
innehaller de egenskaper vi vill att varlden — och vi sjalva ska — ska uppfattas ha. Det kan vara egenskaper
som stark, snall, behaglig, alskvard, karleksfull, god men ocksa beslutsam, envis, misslyckad och
prestationsinriktad. Har kan alltsa rymmas bade sadant som kodas som bra och sadant som kan kodas som
daligt. Det som avgoér vad som hamnar har ar vad du som barn markte fungerade for dig att hantera den

psykologiska och fysiska miljo du véaxte upp i.

Den andra delen av vart psyke, dit vi forpassar de egenskaper hos oss som vi uppfattat som odnskade eller
rent av farliga for var acceptans i flocken, kallade Jung det omedvetna eller Skuggan. Dar trycker vi undan
hogljuddhet, stor aptit, aventyrlighet, madimedvetenhet, vrede eller andra saker som var omgivning kan ha gjort

klart att de inte gillade. Eller som vi kanske misstolkat att de inte gillade. Och vi gor det sa bra sa att vi inte ens

ar medvetna om att vi sjilva besitter de hér egenskaperna.
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En forsvarsmekanism och en superhjdltedrakt

Egot ar alltsa framst en forsvarsmekanism; ett redskap som ska se till att vi klarar oss i varlden och inte blir
forvisade bort frdn gruppen. Processen ar nodvandig. Alla gar igenom den och lamnar darmed nagot
ursprungligt orort bakom sig. Egot blir lite grann som var superhjaltedrakt som framhaver de krafter vi behtver

just dar vi fétts och skyddar och doljer det andra.

Men att underhalla superhjaltedrakten &r ett tungt jobb. Det kraver korrigerande tankar OCH ett superego som
vaktar pa oss sa att vi inte slappnar av — ofta skéts det genom kritiska roster och angestfladdrande kanslor.
Med superhjaltedrakten foljer alltsa ett skavande obehagligt underhdllssystem. Men vi ar beredda att sta ut for

livet utan skyddet kanns alldeles for laskigt, och drékten ger oss ju anda vissa fordelar.

Problemet &r dock att vi sallan stannar i den miljo dar vi véaxt upp. Det gor att superhjaltedrakten ofta borjar
rimmailla med de nya platser dar vi landar. Den kan stalla till problem i relationer och situationer pa jobbet.
Framfor allt brukar en kansla vakna i 35 till 40-arsaldern dar vi borjar undra vilka vi egentligen &r. Nagot kanns

inte ratt.

Ett hinder

Till slut kan var lasta personlighet borja vara i vagen for oss. Om vi exempelvis lockas av en forskarkarriar
som kraver undervisning och att man haller foredrag men samtidigt har ett Ego format i en miljo dar blygheten
var ett skydd fran att ta plats och séaga nagot (eftersom de vuxna kanske skrattade at en for att det vi sa
uppfattades som lillgammailt och gulligt), ar det oerhort svart att g emot den kanslan. Pulsen hojs och strupen

kanske snors at — allt for att du ska dra dig tillbaka i ditt skal.

Men att bryta mot de uppsatta, vattentata granserna vacker angest. Det ar alltsa en forklaring till varfor det ar
sa svart att ga fran att vara blyg pa scenen till att bli en bekvam talare, eller att sluta vara svartsjuk. Att plocka
bort det var kropp uppfattar som ett forsvar ar att blottlagga oss som sarbara och utsatta for katastrofscenarier

vi upplevde pa riktigt eller som vi inbillade oss som barn. Inget rationellt tankande i varlden brukar hjalpa nar

det kommer till vara djupaste 6vertygelser.
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Dessutom, for att krangla till det &nnu mer sa leder ofta var forsvarsmekanism ett beteende som gor att vi ofta
skapar de situationer vi garna ville undvika. Om vi haller tillbaka vart avslappnade jag av radsla for att bli
uppfattade som trakiga, blir vi ofta trékiga. Och om vi ar radda for att misslyckas kan det paralysera oss sa

pass att vi inte méaktar med en uppgift, och darmed forverkligar vi sjéalva vart misslyckande.

Pa sa vis kan vi sjalva och vart Ego bli vart storsta hinder att uppna det vi langtar efter mest av allt i livet. Det

som en gang hjalpt oss, borjar nu stjalpa oss.

Bli rérlig i jaget
Véagen ut ar inte att utforma en ny superhjaltedrakt utifran den miljo du vistas i NU. D& hamnar du snart i

samma problem igen. Vagen ar istallet att bli rorlig i jaget.

Genom att observera hur dina tankar och kanslor fungerar som ett slags avgransande stéangsel for hur du ar
som person och synliggora att det inte ar du utan just tankar, kommer du ocksa att upptacka att det du trodde

var hinder som omvarlden satte upp, ar hinder som DU sétter upp for dig sjalv

Med den vuxnes forméaga att analysera och se varifran tanken kommer ifran och om den har baring, ser du
snart att dorren till det liv du inte gillar Iangre som du trodde var stangd aldrig varit 1ast. Du &r fri att omforma

vem du &r. Det kraver bara lite anstrangning.

Sjélvet &r den du ar

Den ursprungliga helheten som motsvarar hela spektrumet av mdjliga egenskaper kallade Jung for Sjalvet
och det ar den ocensurerad versionen av o0ss sjalva. Sjalvet kan liknas vid ett vasen som &r i samklang med
sin omgivning och som reagerar och agerar organiskt i situationer utan att gora sig till nagot det inte &. Om det

verkligen behdvs vrede, for att avstyra en fara eller for att satta en grans, anvands vreden. Sjalvet haller inte

tillbaka den for att det inte ar socialt accepterat att inte bli arg.
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Men att g4 tillbaka till den fullt ut & kanske ingen god idé. Atminstone inte om vi vill vara en del av en
umgangeskrets och samhallet. Men det &r en valdigt god idé att skapa en rorlighet i jaget, dar du ar fri att ga in
och ut ur Egot sa som du onskar. Alltsa en situation dar Egot fungerar som ett praktiskt redskap i den varld du
befinner dig i, men som du kan anvénda i urval och inte som automatisk instinkt. Och dar Sjélvet ar fritt att

utforska nya sidor av sig sjalv.

Att ge sig in i arbetet att luckra upp sitt Ego och att soka sitt autentiska Sjalv kallade Jung for

individuationsprocessen. Och den kan paga en hel livstid.

Men ger du den processen en chans och borjar utforska dig sjalv pa allvar 6ppnas ocksa ett aventyr som kan

bli meningen med ditt liv.

(Skuggterapi ar ett satt att lara sig observera sitt Ego och att hitta mojliga vagar utanfor dess granser)

Vilket komplex styr dig?

Ett av psykoanalytikern Carl Jungs bidrag till psykologin ar termen komplex. Det var inte han som myntade
begreppet, men det var hans om populariserade det. De flesta av oss anvander ordet mindervardeskomplex i

dagligt tal, vilket visar hur stor paverkan Jungs tankande har haft pa var kultur.

Men inom psykologin i Sverige idag pratar man inte s mycket om komplex. Men termen ar anvandbar for att
fanga ett ganska komplicerat psykiskt forhallande, som kan fa oss att gora oférklarliga saker. Den rymmer det

som Jung ocksa kallade skuggan.

Komplex uppkommer efter sparen av en upplevelse i barndomen (oftast) som paverkar psyket pa ett
omedvetet och ibland medvetet satt. Sparen skapar en évertygelse om att du bar pa en avskyvdrd brist,
fysiskt eller psykiskt, och det i sin tur skapar ett kompenserande beteende. Du kan dras med en idé om att

du ar ond, svag, vamielig, ointressant, vardelds, oanvandbar, dum eller pa annat satt ar oalskvard. Den

Overtygelsen ar basen och drivkraften for komplexet.
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Alla manniskor har komplex i stérre eller mindre grad som ar mer eller mindre medvetna. Som jag skrivit om
tidigare behover du inte ha varit utsatt for nagot fruktansvard som liten for att skapa en dvertygelse om en brist
hos dig sjalv. Sma barn kan latt tro att nAgot som hant, som inte har med dem att gora, beror pa en brist hos
dem sjalva. De saknar den vuxnes helhetsperspektiv och de tar ofta det som s&gs som en sanning for de vet

inget annat.

Den brist som etsats sig fast blir till en fruktansvard hemlighet som till varje pris inte far komma ut. Den for
med sig en skrack for att den ska avslojas. Skracken blir till en drivkraft och en oandlig kreativitet for att

uppfinna olika satt att forsoka dolja den och kompensera for bristen p& nagot vis.

Jungs teorier kring komplexen utvecklades sa smaningom till hans idéer om arketyperna och han namngav
en rad olika komplex utifran olika myter. Anvandandet av kanda historiska personer eller mytologiska figurer
skapar en stark symbolik som fangar komplexet i en bild och berattelse. Forekomsten av de har arketyperna i
historiska lamningar och texter visar hur utbredd just samma 6vertygelse ar i mansklighetens medvetande.

Berattelserna och symbolerna har alltid berort och fortsétter att sdga oss nagot.

Flera andra psykologer har med tiden fyllt pa& med olika komplex (Freud och Jung hade ett tag ett kort

samarbete kring komplex). Det har ar nagra exempel, bade fran Jung och andra:

NAPOLEONKOMPLEX (Jung)
En forestallning om att ens kortvuxenhet ar en brist (eller andra fysiska tillkortakommanden), som sen

personen pa ett ganska aggressivt satt forsoker kompensera med att visa upp symboler for makt och status

som dyra bilar, hus och exklusiva klader.
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KAINKOMPLEX (Jung)
En 6vertygelse om att alltid komma till korta jamfért med andra exempelvis syskon, kollegor, vanner. Skapar
en stark tavlingsinstinkt och ibland manipulativt satt for att pavisa brister hos andra och sjalv framsta som

béattre (Bibelns Kain, som dédade sin bror pa grund av avundsjuka, ligger bakom namnet).

AKILLESKOMPLEX (Jung)

En dvertygelse om att du ar svag och oduglig. Skapar ett hybrisaktigt beteende dar en person inte kan ta emot
hjalp och vill visa att de klarar av allt. Ofta ocksa en motvilia mot att erkanna att man ar sjuk eller mar daligt.
(Baserad pa Akillesberiéttelsen dar Akilles trots att gudarna varnade honom frén att forscka besegra trojanerna

pa egen hand fuliféljde forscket och dog)

ASKUNGEKOMPLEXET (Colette Dowling)

En 6vertygelse om att man inte klarar sig pa egen hand, vilket skapar ett beroende av andras hjalp och
gillande och ett s6kande efter en "raddare”. Skapar passivitet och kan forma en person att vilja visa sig sét,
behaglig, duglig men hjalplos for att andra ska ta hand om dem.

(Baserad pa askungekaraktédren som trots férmaga att klara alla sina uppgifter &nda véntar pa en rédddande

prins).

ANTIGONEKOMPLEXET (Okéant ursprung)
En dvertygelse om att sjalv sakna varde, och att detta bara kan kompenseras med att martyrmassigt offra sig

sjalv och hjalpa andra istallet. (Baserad pa Antigone som var dotter till Oidipus och som gav upp sin kérlek for

att ta hand om sin blinde far ndr han stuckit ur égonen).
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HEROSTRATOSKOMPLEXET (Jung)
En stark dvertygelse om att vara obetydlig, vilket skapar en drivkraft att konstant stka efter uppmarksamhet

pa olika satt. (Baserad pa den grekiska figuren Herostratos som satt eld pa artemistemplet).

Idén om komplex kan verka forenklade. Men grunden for teorin har varit anvandbar inom jungiansk psykologi
for att synliggora olika former av sjalvsabotage hos en manniska. Modellen forklarar hur en grundradsla hos
oss sjalva driver oss att gora saker som egentligen inte ar sarskilt kloka och bra, och ibland ar rent

sjalvdestruktiva.

Foreteelsen med komplex ar djupt mansklig. Vi har den alla i en eller annan variant och det kan tjana oss val

att upptacka den. En viktig indikator pa ett komplex ar en stark radsla eller motstand till nagot.

Det som ar annu viktigare &n att veta att vi har komplex, ar att de, om de ar omedvetna, styr oss. Att
medvetandegora och integrera komplexen gor att de kan sluta ha makt dver oss. Kompensatoriska beteenden
kan da ocksa omvandlas till en tillgdng, snarare an nagot som stjalper for oss. Om instinkten att hjalpa andra
forut gjordes fran en vilja att ggmma sin egen vardeloshet, kan den nu komma fran en genuin vilja att hjalpa

andra.

Sa vilken forestalld brist har du? Och hur forscker du kompensera fér den?
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Knarkar du drama och mérka tankar?

Edmund Bergler, samtida psykolog med Sigmund Freud, menade att alla manniskor &r beroende av morka
tankar i olika grad, och att beroendet grundlaggs de forsta 18 manaderna av vart liv. Sigmund Freud borjade

formulera teorin i slutet av sitt liv, men Edmund Bergler tog éver och gjorde den till sitt livsverk.

Grundtanken i teorin ar att spadbarn forvantar sig omedelbar tillfredsstallelse eftersom det &nnu inte upptéckt
vad tid ar. De har darfor ingen kansla for seneller férut utan bara NU. Den har forvantan pd omedelbar
tillfredsstallelse riggar oss for besvikelser och obehag eftersom ingen foralder kan mata ett barns alla behov

omedelbart. Alla rékar alltsa ut for otillfredsstallelse, mer eller mindre.

Eftersom barnet inte heller upptackt &n att de &r ett separat sjélv, utan ser sig som ett med allt, tolkar den
fordrojningen som att den orsakar sin otillfredsstéllelse sjalvt. Alltsa ett slags megalomani (storhetsvansinne),
dar barnet inte ser ndgon annan forklaring an att det sjalvt vill ha otillfredsstéllelsen. Pa det viset gors en

koppling mellan obehag och begéar och blir till en méarklig masochistisk fortjusning.

Om du tycker att det har later galet ar du inte ensam. Bergler forstod fran forsta borjan att hans idé var
obekvam. Han trodde déarfor aldrig att teorin skulle sl& i hans samtid, utan inte forran langt efter hans dod. An

har den inte riktigt slagit, men den ger verkligen ett intressant perspektiv och nya mdéjliga vagar ut ur de mérka

tankarna.
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Bergler menade att det fanns tre huvudsakliga upplevelser hos ett spadbarn som skapar forkarlek for vissa

kanslor:

1. Upplevelsen att vara kontrollerad grundlagger en kansla av hjalpléshet och av att vara ett offer for yttre
makter, eller oro for saker du inte kan kontrollera och kanslor av motstand och hamnd. Det har gor att
du, exempelvis, kan dras till relationer eller situationer dér du k&nner dig kontrollerad, eller vilja
kontrollera andra.

2. Upplevelsen av att berévas saker foder kanslor av otillfredsstéllelse, tomhet, hopploshet,
meningsloshet och nedstamdhet — éverlag en kansla av att aldrig f& vad du vill ha. Det har gor att du
garna fastnar i kanslor som kretsar kring att omvérlden konspirerar mot dig och av jakelskap ser till att
du misslyckas.

3. Upplevelsen av att vara avfardad ger kanslor av foérnedring, vardeldshet, att ingen vill ha en eller att du
ar en bluff eller utstott, att du aldrig passar in och konstant ddms ut av andra, gor att du tolkar det som
hander i de banorna och att du exempelvis inte pallar trycket nar du ska prestera och far "black outs”

eller liknande.

Fran och med att vi ar tre, fyra ar har vi alltsa utvecklat en dragning till att kanna de har morka kanslorna.

Omedvetet borjar vi darefter att férsatta vi oss i situationer som triggar dem.

Vi kan attraheras av personligheter som behandlar oss
illa, véinner eller partners. Och istéllet fér att ta tag i

problem i god tid kan vi skjuta pg dem, tills de blivit
ohanterbara och de ger oss nya problem.

Vi kan gora val som inte &r bra for oss, men som vi kanske inte riktigt marker. Vi kan attraheras av
personligheter som behandlar oss illa, vanner eller partners. Och istallet for att ta tag i problem i god tid kan vi
skjuta pa dem, tills de blivit ohanterbara och de ger oss nya problem. Vi kan bli tysta eller dra oss undan och

skapa var egen isolering. Satten vi kan forstora for oss sjélva ar manga.
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Min tanke nar jag laste om Berglers teori ar att det kan forklara varfor det ar sa svart att sluta med de morka

tankarna. Att teorin kan forklara varfér man hamnar dar gang pa gang. Vi far helt enkelt ut nagot av det.

Sjalv ar jag beroende av ett verbalt sjalvskadebeteende som gar ut pa att jag ar vardelds, att jag aldrig kan
gora nagot riktigt bra och att jag ar obetydlig och ointressant som manniska. Framfor allt vill ingen hjalpa mig.
De hér gor bland annat konstigt nog att jag inte ber om hjélp. Vilket i slutandan ocksa bekraftar att ingen vill
hjalpa mig. Jag kan bli tyst och tillbakahallen (eller i alla fall var jag sé tidigare) och blir darmed ganska trakig
sa att manniskor hellre vill umgas med nagon annan. Pa sa vis har jag bekréaftat for mig sjalv att jag ar

ointressant och kan gotta mig lite i de kanslorna.

Men hur bryter vi den har onda cirkeln da? Nyckeln &r att identifiera vad vi haller p& med. For att gora det
kravs att vi uthardar forodmjukelsen att vi kanske sjalva orsakar vart lidande. Vi kan stalla oss sjalva fragor

som:

Om jag nu avskyr negativitet, varfor anséatter jag mig sjalv konstant for negativa tankar om mig sjalv?

Varfor skjuter jag upp saker som jag vet att jag borde goéra?

Varfor tar jag pa mig arbetsuppgifter som jag egentligen inte vill géra?

Om du nu 6nskar nagot battre av livet, varfor haller du dig kvar i gamla vanor?

Nar vi identifierat pa vilket vis vi sjalva frammanar de morka tankarna kan vi borja observera oss sjalva. Och
nar vi upptacker att vi ar pa vag att kliva ner i morkret galler det att hejda sig. For har behdvs en "avtandning”.

Drogen maste identifieras och sen behdver vi avsta den.

1. Observera. Bli medveten.
2. Hejda dig. Ge dig utrymme att tdnka. Ge dig distans till situationen.

3. Gor annorlunda. Agera pa annat vis an du var pa vag att goéra

Forsta gangerna kanske du inte upptacker vad som hant forran du redan hamnat i situationen. Men néar du

gjort det har tillrackligt manga ganger, upptacker du tidigare och tidigare vad du &r pa véag att gora. Och kanske

kan du till slut bryta ngot av dina elandesberoenden.
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Sjalvklart finns psykiatriska diagnoser och andra orsaker till varfér personer hamnar i moérka tankar. Den har
teorin forsoker inte séga att deprimerade och sjalvmordsbenagna har sig sjalv att skylla. Den handlar framfor

allt om ett vardagligt, internaliserat sjalvskadebeteende som alla har mer eller mindre.

Sa vad knarkar du?

Sjalvflyktbeteenden

Har du aterkommande problem i ditt liv som du inte lyckas dndra pd? Sadant som sténdigt gér dig
olycklig. Kanske skrdms du av dina skuggsidor och kastar dig in i sjalvflyktbeteenden som stéller till
det for dig och andra. Lésningen &r att méta dina skuggsidor och géra upp med din sjdlvskramdhet.

Skuggarbete ger dig nycklar till att aterupptécka ett friare enklare sitt att vara.

Djupt inom oss bar vi alla pa en langtan efter att fa vara oss sjalva i ett naturligt avslappnat lage dér vi ar
oforstallda. Vi har alla haft det en gdng som barn. Men av olika anledningar har vi lart oss att vissa uttryck hos
oss sjalva ar fel och maste hallas tillbaka. Det kan ha skett genom tillsagelser fran foraldrar som blivit arga pa
oss eller genom att vi orsakat problem for andra pa nagot vis. Oppenheten mot véarlden kan ocksé ha sérats

allvarligt genom bokstavliga fysiska eller psykiska dvergrepp.

Att var ursprunglighet stots och néts mot omvarlden, och att vi pa sa vis omformas har en viktig funktion. Vi
behdver lara oss om faror och att inte kréanka andras frihet. Vissa beteenden funkar helt inte i sociala
sammanhang. Men mycket kan ga snett i den har processen, men det har en logik. Personer som
misshandlar eller utnyttjar barn sexuellt for ofta vidare en sanning om vérlden som de sjélva larde sig som
sma: varlden gar inte att lita pd och vuxna kommer att géra illa en. Det ar en forvriden, skev kunskap som

bekraftar sig sjalvt i sjalva évergreppet. Skevheten gar pa sa vis i arv i generationer tills ndgon formar bryta

den — ofta ndgon som upplevt en annan starkare sanning, en som sager att varlden gar att lita pa.
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Saren kan ocksa vara rena misstolkningar. Ett litet barn har inte formaga att se komplexiteten i en vuxens
handling eller tillsagelse. Ett barn ser bara utifran sig sjalv och sin begransade varld. Om du exempelvis moter
aterkommande vredesutbrott fran en foralder for att du for tusende gangen vacker ett litet syskon som antligen
somnat, kan det av dig tolkas som att din explosiva gladje ar farlig, fast den egentligen bara var olamplig just
dar och da. Syskonet och du vaxer upp, men inprogrammeringen att din gladje ar oonskad och farlig sitter

kvar.

Och det &r i situationer da du &r nara att slappna av in en egenskap av din ursprungliga naturlighet som du
kodat som farlig, som du blir sjédlvskramd, det fantastiska uttryck som forfattaren Stig Claesson uppfann i sin
bok Vem alskar Yngve Frej. Du star inte ut med att slappa fram nagot som du tror ar farligt for dig — och du

star heller inte ut med att se samma egenskap hos nagon annan.

Sjalvskramdheten triggar en hel arsenal av sjélvflyktbeteenden, som hjalper oss att inte slappa fram det vi
uppfattar som farligt hos oss sjélva. Det kan vara att vi blir arga och irriterade, pedantiska eller slarviga,
misstanksamma, svartsjuka eller manipulativa. Vi kan ocksa bli hjalpsamma, prestationsinriktade eller ha

svart att veta vad vi har for asikt.

Men att vara pa sin vakt mot sig sjalv ar energikravande. Det kan fa oss att kanna oss helt utmattade efter att

ha varit i andras séllskap. Vi kan ocksa bli 6verrumplade éver vara egna reaktioner i vissa lagen. Vi kan bli

oproportionerligt arga eller ledsna till synes utan anledning.
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Sa smaningom kan vi komma till en punkt nar vi inte langre vill veta av vara inprogrammerade beteende. Vi vill
bli fria. Vi har ett vagt minne av att vi har ett inre mer avslappnat jag och vi paborjar ett sokande. Inte séllan ar
stkandet en del av det som brukar kallas medelalderskriserna. Men pa vagen dit gar vi ofta vilse

i sjdlvférsvarsmekanismer, som att skylla var situation pa ndgon annan, eller i kortsiktiga lésningar som
positivt tdankande. De har mekanismerna ar egentligen annu en variant av sjalvflyktbeteenden for att undvika

att ndrma sig den brannande, avskydda sidan hos sig sjalv.

Det har arbetet att desarmera ens fortrdngda sidor kallade Carl Jung for skuggarbete. Det &r helt enkelt en
resa inat for att soka efter ens skuggsidor och dra ut dem i ljuset. | skenet av dina vuxna 6gon kan de sluta ha
makten Over dig. Sa lange du inte dragit fram dina skuggor i ljuset kommer de fortsétta att stélla till elande i ditt
eget liv och i vérsta fall drabba andra. Det ar nar du accepterat skuggorna och gjort upp med beteenden som
varit en sjdlvlykt som maojligheten till ett friare satt att vara och ett lugnare liv 6ppnar upp sig pa riktigt. Med

minskad sjalvskramdhet ckar du ocksa chansen att skapa mer mening, gladje och kreativitet i din vardag.

Hindras du av inre passivitet?

De flesta kénner till fenomenet som kallas var inre kritiker och att det kan hindra oss i livet. Men fa
kénner till att den inre passiviteten kan gora minst lika stor skada. Den inre passiviteten &r en klurig

drivkraft. Den forstor for oss samtidigt som den ofta lyckas mérka fér oss att att den ens finns.

| vart huvud trangs olika typer av inre kritiker. Dar finns résterna som talar om att vi ar vardelosa, att vi ar
slarviga och att vi inte fortjanar karlek. Men lite langre ner i dunklet vilar var inre passivitet som en slug
hoprullad hal al. Ibland slingrar den fram och ldgger krokben fér oss och viskar samtidigt i vart 6ra att det

som hander ar ndgon annans fel eller att det ar yttre handelser som gor att du har det elandigt. Ofta vill den

ocksa fa oss att tro att det vi gor ar bra for oss pa nagot sétt; att vi bara forsvarar oss eller att vi unnar oss.
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Den inre passiviteten ar inte bara som namnet antyder en kraft som gor oss passiva och undvikande. Samma
drivkraft kan ocksa ligga bakom att vi energiskt kastar oss in i nya projekt eller fattar hastiga beslut. Det som
att gor att drivkraften kallas passiv ar att den alltid syftar till att géra dig passiv infér det verkliga
grundproblemet som bestar av din stérsta rddsla; att exempelvis vara oélskad, att bli avvisad, att vara
betydelselds, att vara ensam eller att till fullo inse din egen dodlighet. Manniskor kan ocksa vara minst lika

radda for sin egen storhet och inte vaga vara sa starka, kreativa eller livfulla som de vill.

En gang i tiden, nar du var liten, hade det har forsvarssystemet en skalig forklaring och en funktion. Att som
spadbarn inse den egna fruktansvarda sarbarheten och hur utelamnade vi ar at andra skapade radslor som
var sa skrackinjagande att vi utvecklade funktioner som hjalpte oss fly fran radslorna. De har funktionerna gav
form till en stor del av var personlighet. Kanske ar det darfor vi anar ndgonstans att vi har ett annat friare och
enklare satt att vara; ett som kanns mer som oss sjalva. Vi har en gang varit tvungna att ggmma undan sidor

av oss for att inte vacka de obehagliga radslorna till liv.

Men det ar inte latt att gora nagot at de har funktionerna. Kombinationen av den inre kritikern och den inre
passiviteten ar en fantastisk sjalvgaende maskin. Den inre passiviteten ar liksom, den hala alen, en asatare
och den nérs av biprodukter som din nedstimdhet, 4ngest och laga sjélvkéinsla. Pa sitt och vis ar detta

allts& ett beroende.

Den inre passiviteten far dig helt enkelt att forsétta dig i knipor som ger din inre kritiker chansen att

skamma dig. Resultatet blir att du kanner negativa kénslor som matar passiviteten till att forsatta din i nya

daliga situationer som den inre kritikern kan ga igang pa. Och sa vidare.
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Dessutom hjalper bade kritikern och passiviteten till att maskera hela den har skenmandvern, allt for att du inte
ska mota den verkliga underliggande radslan. Ett vanligt forsvar mot ett pastaende att vi sjalva skulle forstora
for oss ar att inre kritikern upprort séger: "Jag vill absolut inte medvetet forsatta mig i en sits dar jag kan
komma att riskera att std som forlorare/bli avvisad/fa kanna att jag har fel! Kolla jag gor ju allt for att lyckas.

Jag vill verkligen vinna/hitta karlek/ha ratt!”

Den som exempelvis vill vara perfekt, skapar en inre kritiker som stéller kraven som aktiverar den inre
passiviteten som i sin tur far dig att omedvetet gora slarvfel eller inte anstranga dig tillrackligt, vilket leder till
samre resultat &n du tankt dig, vilket ger den inre kritikern en chans att kritisera dig, som i sin tur skapar

negativa kanslor som héller ytterligare olja pa den inre passiviteten.

For att gora dig fri fran detta moment 22 maste du sluta férledas av de har inre krafterna. Forst da kan de
forlora sitt grepp om dig och rosterna skulle kunna dampas for att till slut bara finnas som ett eko i bakhuvudet.
| det tomrum de lamnar efter sig, och genom att méta de grundldggande rdadslorna kan du borja bygga upp
din inre auktoritet och tillit. Med den far du genast en trovardigare rost att lyssna pa. Och det &r ocksa en
vag till att lara kanna HELA dig, det vill sdga det som du ocksa tryckt undan. Men det forsta steget ar alltsa att

fa syn pa den inre passiviteten.

I nasta text kan du ldsa om hur den inre passiviteten kan ta sig uttryck.

Texterna om inre passivitet ar inspirerade av Edmund Berglers teori om hur vi dr beroende av mérka kéns/or,

Carl Jungs idé om skuggan och ennegrammets tanke om hur vi flyr rddslor genom ett beteende som i sig

skapar det vi &r rddda for.
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Sé& kénner du igen din inre passivitet

Ménniskan har ett fantastiskt forsvarssystem for att undvika sin stérsta skrédck — att inte vara élskad.
Det kan ta sig uttryck som risktdnkande, prokrastinering, prestationskrav eller nedstimdhet. Genom
att kasta in oss i en rundgang av inre kritik och beteenden som béaddar fér kritik kan vi fér en stund

glémma den egna évertygelsen om att vi pa ett eller annat sétt dr oélskvérda

Den inre passiviteten ar ett psykologiskt fenomen som lurar oss bort fran att ta tag i vartverkliga
grundproblem: var 6vertygelse om att vi pa olika satt &r vardeldsa och darmed sa oélskvarda att vi riskerar att
bli 6vergivna och utstotta. Overtygelserna gor att vi alla haller tillbaka den skatt, var egen sarskilda fallenhet, vi

alla har att tillfora till varlden (du kan lasa mer om den inre passiviteten i foregdende text).

Den grundlaggande radslan att bli 6vergivna ar sé outhardlig att det ar behagligare att kasta oss in i andra
problem. Den inre passiviteten ar en slags mental och k&nslomassig distraktion. Den inre passiviteten kan
gora oss passiva och undvikande. Men samma drivkraft kan ocksa ligga bakom att vi energiskt kastar oss in i

nya projekt, nya forhallanden eller fattar hastiga beslut.

Den inre passiviteten tar sig olika uttryck beroende pa vilka upplevelser vi haft under barndomen. Orsaken
kan vara att du inte tagits hand om pa ett bra séatt, men du kan lika garna ha haft en fin och bra uppvaxt. Som
barn har vi inte formagan att gora rimliga tolkningar av vad som hander oss. Om foraldrarna behévt laga mat,
ta hand om ett syskon eller nagot annat som varit viktigt kan ett ett litet barn uppfatta en tidsférdrojning i

omsorgen som exempelvis ett avvisande.

Listan 6ver hur den inre passiviteten kan ta sig uttryck kan goras lang. Har ar bara nagra exempel:
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Prokrastinering (att skjuta upp att gora viktiga saker).

Hyperaktivt beteende. Att genom standigt presterande kunna peka pa hur aktiv du ar och darmed
undfly tanken pa egen vardeloshet eller ensamhet.

Att vara blyg. Att inte vaga vara social av radsla for att uppfattas som konstig, men i och med tystheten
skapa en aura av "konstighet”.

Att inte vaga misslyckas, och darmed avsta utbildningar eller mojligheter att visa upp sig, och darmed
skapa ett en sits dar du heller inte utvecklas sa som man gor nar man utsétter sig for att géra misstag.
Att konsekvent fullfélja eller misslyckas med det du foretar dig. Genom att misskota utbildningar
eller missa att soka jobb i tid undviker du risken att utsattas for jamforelse som skulle bekréfta din
Overtygelse om att inte kunna leva upp till dina ideal.

En 6dessyn: "Om gud vill" eller "Livet ar emot mig. Jag har san otur”.

Att ofta drabbas av 6vervialdigande trotthet. En brist pa ork ger dig ett alibi for att inte gora saker som
forsatter dig i situationer du inte tycker om.

Tanken pa att unna sig. Den dar rGsten som intalar oss att ta lite mer av ndgot som vi vet gar pa tvaren
mot vad vi borde; ett glas till, mat, godis.

Distraktioner som rus, tevetittande, spelande, surfande, ja dven lasning, allt som far oss att fokusera
pa annat an att ta tag i en forandring som skulle behovas.

Besatthet vid rutiner. Att skapa aterkommande rutiner att gora for att f& tiden att ga och inte skapa
luckor dar du konfronteras med dig sjéalv och dina tankar och kanslor.

Att alltid hamna i drama. Med fokus pa gral och dramatik behdver du inte ta tag i ett problem som
utmanar din grundradsla allt fér mycket. Dramat haller fokus borta fran din egen sarbarhet.

Fortjusning i att bygga forklaringsmodeller, som skickligt doljer eller slatar éver det verkliga
problemet.

Att standigt vara forsenad till allt och darmed skapa situationer dar du blir illa sedd som den som inte

gar att lita pa.
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o Att fastna i en gnabbande dynamik med partnern/vanner/familien och slippa ta tag i forhallandet eller
sig sjalv och riskera att bli avvisad.

¢ Ett kontrollerande beteende gentemot anhdriga for att for dig sjalv dolja din egen hjalpléshet och brist
pa kontroll.

o Psykiskt eller fysiskt vald i relationer. Att trycka ner en partner eller ett barn kan gora att du inte
behdver konfrontera din egen 6vertygelse om vardeldshet.

o Att standigt vara lustigkurren i séllskapet. Att vara rolig och underhallande leder bort
uppmarksamheten fran din évertygelse om att dina kanslor och du &r en belastning.

e Attinte lita pa nagon och istallet ge sig in i ett manipulativt "spel” for att inte "vara den som bli lurad”
och darmed sjalv bli en opalitlig person.

* Nedstamdhet och angest (inte klinisk sadan). En kansla som ger dig ett inre okej att dra dig tillbaka

och undvika situationer som utmanar din grundradsla.

Oftast ar den inre passiviteten osynlig for dig. Istéllet projicerar du omedvetet det du inte vill veta av hos dig
sjalv pa andra. Du irriterar dig pa de som inte kommer i tid, de som slarvar eller de som ar framgangsrika. Det
har fenomenet &r vad Carl Jung menade med var skugga, d v s ett undvikande av en icke 6nskvard del av var

personlighet.

For att dolja din avskyvérda sida kan du strava emot att vara raka motsatsen mot det du ogillar hos dig sjalv.
Du kan exempelvis saga att du avskyr sadana som &r opalitliga och manipulativa, men ser inte ditt eget

beteende som gor dig opalitig och manipulativ.

Men vad gar vii cirklar kring? Vad ar det som vi absolut inte vill méta?

Allt tycks bottna i grundévertygelse att vi inte ar alskvarda. Vi ar fasansfulla pa nagot séatt och det satter

skrack i oss. | stora drag ror det sig om nio grunddvertygelser och de kan lata sahar:
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e Jag ar fel, defekt och operfekt och darfor &r jag inte alskvéard och kan bli utstott.

 Jag hjalper aldrig till och tanker mest pa mig sjalv och ar darfor inte alskvard.

e Jag misslyckas standigt med att prestera och vara det omgivningen vill att jag ska vara och ar darmed
inte vard att alska.

e Jag kan aldrig leva upp till de ideal som géller och ar darfor inte vard att alska.

e Jag ar inkompetent och okunnig och darfor inte majlig att alska.

e Jag ar ett problem/min blotta existens utsatter omgivningen for problem och jag ar darfor inte vard
karlek.

e Jag kan bara bli dlskad om jag &r rolig och underhallande och inte behéver trst, annars ar jag icke
onskvart sallskap och jag riskerar att bli utstott.

e Jag ar otillracklig, blédig och svag och darmed vérd att foéraktas och attackeras istéllet for bli &lskad.

e Jag ar besvarlig, obetydlig, har inget att tillféra och skapar bara irritation och ilska och gér mig oalskvard

om jag tror annat.
Exakt hur DIN inre passivitet, for att undkomma skracken i den egna dvertygelsen, ser ut kan bara du veta.
| nasta text (Skuggarbete) beskriver vad du kan gora for att f& syn pa den inre passiviteten och bryta den

vilseledande rundgang som dynamiken mellan den inre passiviteten och kritikern skapar. | texten darefter

(Utveckla en inre vagledare) kan du éven lasa om hur du kan utveckla en trygg inre auktoritet som béttre kan

guida dig pa ett battre satt genom livet.
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Skuggarbete

| tidigare texter (Hindras du av inre passivitet och Sa kanner du igen din inre passivitet) har jag berattat om ett
intrikat bevakningssystem bestaende av en inre Kritiker (superegot/Gverjaget) och ett beteendemonster —
inre passivitet — som genom sin sjalvuppratthallande dynamik haller dig borta fran den "farliga” delen av din

personlighet —d v s din skugga.

De negativa kanslor som den har rundgangen skapar kan liknas vid ett beroende som vi inte kan frigéra oss
sa latt ifran. Enligt psykologen Edmund Bergler utvecklar vi ett slags masochistiskt fortjusning i att uppleva
negativa kanslor, enbart for att sta ut med dem. Jag menar att kanslorna mest syftar till att inte behéva

konfronteras med en grundévertygelse du har som du tror ska gora att du blir 6vergiven och avvisad.

Det du behover gora for att bryta den har negativa dynamiken och aterknyta till ditt HELA jag (den du var innan
du trangde bort delar av dig in i skuggorna) kallas for individuationsprocessen av Carl Jung. Populéart brukar
den kallas skuggarbete. Skuggarbetet ar ett slags uppvaknande till de dolda delarna av dig sjalv, liksom till
det beteendemanster du har for att dolja ditt oonskade beteende som du tror skyddar dig fran att bli 6vergiven

och oalskad. Processen bestar i stora drag av tre steg och de tva forsta ar observera/kartldgga dina monster

for att sen kunna stoppa dem innan du agerar utifran dem.




SKUGGARBETE - Om omedvetna beteenden och vagen ur

Observera och kartlagg

Borja bekanta dig med din inre dynamik (rundgangen mellan din inre kritiker och din inre passivitet) och bli
medveten om monstren. Det spelar ingen roll om den forsta traden du nystar i ar en kansla, en
aterkommande tanke eller ett beteendemanster du har som ofta upprepas. Alla kommer sa smaningom bilda

ett monster och ar lika viktiga for att se dynamiken.

Skaffa en anteckningsbok och borja gora noteringar. Tank pa den som en loggbok som en faltobservator
skulle skapa. Varje sida kan fyllas av ett utvalt beteende-, tanke- eller k&nslomdnster. Anteckningarna kan
goras som en sa kallad bullet journal dar du anvéander olika pennor och farger nar du skriver. Men den kan
ocksa vara en bunt skrivarpapper med blyertsanteckningar rakt upp och ner. Du bestammer ambitionsniva.

Viktigast ar att den ar hallbar Gver tid.

Hall rakningen pa hur ofta tecknen dyker upp. Vill du kan du anteckna datum och gor streck for rakning. Gor
garna plats for att senare, pa samma sida, kunna notera vilken du tror att grundovertygelsen &r och sa
smaningom hur din inre vagledare skulle kunna agera i de héar situationerna. Och var beredd pa att du har
manga olika varianter av inre passivitet som paverkar dig (se texten Sa kanner du igen din inre passivitet om

du behover ha exempel pa hur det kan se ut).
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Vad séager din inre kritiker?

Observera din inre monolog/dialog. Hur later din rost som skaller pa dig eller eventuellt hyllar dig (ja,
aven positiva roster kan vara en del av dynamiken kring din inre passivitet).

Vad héander i kroppen, vad kdnns och hur kdnns det?

Kan vara en ren kansla, men ocksa fysisk tyngd i kroppen eller trétthet. Kanner du sug efter nagot?
Upplever du hyperaktivitet och stark energi? Rastloshet? Oro eller nedstamdhet?

Vilka aterkommande fantasier gar pa repeat i din hjarna?

Dagdrommer du om framgangar, hamnd eller andra handelser? Spelar du upp en scen med dig sjélv
och nagon annan? Det har &r en av varianterna som inre passiviteten kan ta. Ser du ofta olika
framtidsscenarion eller spelar du upp ndgot som hant for lange sedan gang pa gang?

Vilka aterkommande tankekonstruktioner aterupprepar du?

Har du byggt upp olika férklaringar till varfor saker blir som de blir i ditt liv? Det kan vara att allt som
hander beror pa ett yttre hot, dalig uppvaxt eller att varlden & emot dig p& nagot vis. Ibland tar de har sig
formen av politiska forklaringsmodeller eller religios dvertygelse.

Uppstar liknande situationer omkring dig?

Hamnar du ofta i samma situationer; det kan vara grél, nederlag, missnoje, 6veréatning, dricker for
mycket, du startar for manga projekt/gor aldrig klart projekt?

Dras du till samma typ av manniskor?

Dras du till och omger du dig ofta med manniskor som &r kontrollerande, avvisande, ddmande,

aventyrliga, risktagande, omhandertagande? Mérker du att partners, vanner och familj har liknande drag

som triggar igang tankar, beteenden eller kanslor hos dig?
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e Irriterar du dig ofta pa/démer ut samma foreteelse?
Har du vissa beteenden eller asikter som du ofta irriterar dig pa eller ondgor dig 6ver? Eller har du nagot
du ofta beundrar hos andra men inte tror dig sjélv besitta? Det har kan vara signaler som pekar pa vad
hos dig sjalv du trycker undan, bade positiva sidor och negativa. Men genom att projicera dem pa andra

doljer du dem for dig sjalv.

Folj sparen som du antecknar till grundévertygelsen: Vad dr du EGENTLIGEN rédd fér? Vad ar det som den
inre kritikern och den inre passiviteten forsoker dolja fran dig? Vilka sidor hos dig ar "farliga”. (se del 2 om du
behover ha exempel pa hur det kan se ut)? Har kan det hjalpa dig att tdnka lika naivt som det lilla barn du
var den gangen da din dvertygelse och radsla slogs fast. Se sen om du kan uppmarksamma fler mojliga

uttryck for inre passivitet utifran din idé om vilken som &r din grundévertygelse.

Stanna upp - hejda dig

Nar du borjar kanna igen bade din inre kritiker och din inre passivitet uppstar en majlighet for dig att 6va pa att
bryta monstret. Om en tanke, kansla eller annat monster uppstar: ge dig sjalv en paus. Skapa det oberoende
vittnet, det vill sdga, borja prata med dig sjalv i tredje person. Sa har kan det |ata: "Nu tédnker/gér/kdnner
hon/han/hen sahér. Det hér ar ett tecken pa den inre kritikern/inre passivitet eller min skugga. Det har gér hon
for att ... Och det hér brukar leda till... S& hér gor hon for att hon egentligen &r radd for att bli odlskad. Men hon

behdver inte. Hon kan stanna upp...”

Anvand den har pausen till att fylla pd i din loggbok. Notera vad som hander inom dig i den har situationen nar

du valt att stanna upp istallet for att reagera som du brukar.
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Med tiden kommer du att hinna hejda dig allt tidigare. Du kommer att méarka att du inte langre faller in i samma
beteendemanster. Den inre kritiker kan tystna ndgot, kanske helt, och den inre passiviteten kan ge sig till
kanna allt mer séllan i takt med att du bygger upp en inre végledare som kan ta 6ver i de har situationerna.
Idén ar att svalta ut beroendet och ersatta med en sund drivkraft. Jag skriver mer om hur du bygger den inre

vagledaren i nasta inlagg.

Fallgropar

Skuggarbete kan vara pinsamt och vacka skamkéanslor. Att upptacka att du har for vana att sabotera for dig
sjalv och goda din inre kritiker &r en jobbig upptackt. Det kan leda till en period av nedstamdhet. Det kan bli s&
att du plotsligt ser att du sjalv har samma beteende som du brukar irritera dig pa hos andra. Har kan den inre
kritikern se sin chans och bérja ”skamma” dig och kasta in dig i en ny spiral av sjalvférddmande. Anvand
din inre observator for att hejda dig. Och kom ih&g att skam och genans &r obehagligt, men de ar ocksa viktiga

komponenter for att gora en erfarenheter som formar andra ditt beteende.

Om du inser att mycket av din personlighet vilar p& skenmandvrar och ett "falskt” beteende kan du kanna dig
forvirrad och vilsen. Om du inte &r den du trodde dig vara, om din personlighet ar fylld av pahittade
beteenden; vem dr du da? Har &r det viktigt att vga stanna i kanslan av oklarhet som uppstar. Risken finns
annars att du tar till ndgot ur din vanliga repertoar av inre passivitet eller att du uppfinner en ny foér att ma battre

en stund.

En annan fallgrop &r att tro att symptomet - den inre passiviteten — dr huvudproblemet. Exempelvis att du
endast forsoker banta om du upptécker att du 6verater. Eller att du upphér med att engagera dig i aktivism nar
du méarker att det hjalper dig att undfly din ensamhet. Poangen ar inte forst och framst att du ska sluta
prokrastinera, dricka, forstora forhallanden — den férandringen kommer troligtvis pa kopet nar du tagit dig

genom processen —men ar inte malet i sig. Poangen ar att du ska bli hel genom att sluta fred med de delar av

dig du gémt undan i ditt undermedvetna OCH upptacka vem du egentligen ar.
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Det kan ocksa vara latt att tro att affirmationer och positiva ord ska hjalpa dig. Men de kan bli en ny inre
passivitet. Du kan ma battre en stund, men grundproblemet kvarstar och du missar méjligheten att forsonas
med dina skuggsidor. Affirmationerna blir d& inget annat an en konstgjord atgard som kan skapa annu mer

negativa kanslor nar du aterigen mar daligt for att du misslyckats med nagot.

| ndsta text kan du l&sa mer om hur du ersétter din inre kritiker med en inre végledare.

Utveckla en inre végledare

Nar du blivit bra pa att notera och hejda din inre kritiker och passivitet ar det dags att erséatta den dynamiken
med en inre végledare. Malet ar att du ska borja att agera snarare an att reagera. Den inre passivitetens

automatiska reaktioner behdver erséttas av en inre vagledares medvetna beslutstagande.

Beloningen kommer snart att borja visa sig. Att ga fran att styras av ett barns bild av verkligheten till att kunna
ta beslut baserade pa en vuxens blick, kan gora slut pa ar av sjalvsabotage. | slutdndan far du ocksa en
klarare syn p& vem du egentligen &r. Istallet kan lugnet och tillforsikten infinna sig. Det som du alltid har langtat

efter.

Maéla upp en karaktér

Hjarnan tycker om symboler och bilder. De verkar ofta djupare an ord. Tillat dig darfor att, bokstavligt eller

bildligt, mala upp en karaktar som kan sta vid din sida som en trygg auktoritet.

Lat dig garna inspireras av de kloka gummor och gubbar eller andra figurer som brukar finnas i sagorna. Det
kan aven vara ett djur eller en person du ser upp till. Du behover en god, mild men stark och bestamd karaktar

vid din sida. Beskriv garna din inre vagledare i ord eller klipp ut och Klistra in eller rita figuren eller personen i

din loggbok.




SKUGGARBETE - Om omedvetna beteenden och vagen ur

Ge vdgledaren repliker

Jag har tidigare beskrivit hur du kan bli hjalpt av att borja prata med dig sjalv i tredje person, det vill sdga skapa
en observatér som beskriver det som hander. Allt for att du ska fa en chans att hejda dig innan du gor sadant

som inte ar bra for dig.

Det observattren har gjort &r att ge dig ny information kring situationer dar du alltid reagerat efter ett visst
monster. Den inre vagledarens roll blir att tala om for dig hur du kan vélja att agera istallet. Dar den

observatérens jobb tar slut behover du alltsa fylla pa med repliker &t den inre vagledaren.

Som exempel kan vi ta nar du intalar dig att du inte orkar tréana. Du ar for trott, alltfor 1ag, att du inte har lust och
sa vidare. Genom skuggarbetet vet du att det har ar ett moment i din rundgang av "du maste réra pa dig for
att...du ar lat/tiockis/vérdelos/kommer aldrig att bli nat...lika bra du stannar hemma och é&ter chips’-cykel som
syftar till att moérka ett personlighetsdrag hos dig som du vill délja. Kanske har du kopplat en grundévertygelse
till som later antingen sahar: “Jag &r for glad/rérlig/energisk och ér farlig och ovélkommen” eller "Jag ténker

bara pa mig sjélv och mina behov. Dérfor &r jag egoistisk och inte dlskvérd.”

Har skulle den inre végledaren kunna fortsatta med att saga: "Du VET att tréning &r bra for dig. Att
springa/dansa och fa utlopp for din energi gor dig piggare och gladare. Men som liten trodde du att den har
sidan hos dig maste gémmas. Annars blev du ogillad och kanske utskéalld. Men att ga och tréna kommer INTE
att gora dig odlskad. Din kdnsla av tréghet, lathet, trétthet &r bara ett sétt for dig att inte sldppa fram den hér

sidan. Vérlden — och du sjélv — vill ha dig pigg och glad. Ga dérfér och tréna!”

| forlangningen ar det klumpigt att utéva en sadan lang monolog. Men till en bérjan kan det vara nédvandigt. Till

sist kanske det racker med; "Nu férscker du lura dig. Och du vet att det dr skitsnack. Ga dérfér och tréna!”
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L&t végledaren félja dig genom dina kénslor

Den inre vagledaren behover ocksa hjalpa dig att ta hand om och ta ansvar for svara kanslor. Starka kanslor
ar ofta det som kickar igang din inre passivitet. Vi kan kasta oss in i arbete, traning, renoveringsprojekt for att
fly undan obehagliga kanslor. Men kédnslor méste kénnas fardigt. Annars orsakar de negativ stress och kan i

forlangningen leda till bade kroppsliga och mentala symptom som sémnproblem eller utmattning.

Meditation ar ett bra satt att ta hand om kanslor. Tillat dig att slappa fram det som kanns. Uppmarksamma
var det kanns i kroppen. Och kom ihdg: kanslor ar inte farliga — &ven om de &r starka. Tank pa dem som en
vag som skdljer in. Till slut drar den sig tillbaka. Om du behéver sa ror dig lite. Forskning visar exempelvis att

angest oftast inte varar langre an ca 15 minuter. Nar kanslan ebbat ut kan du istallet finna ett inre lugn.

Du kan ocksa dansa. Stang in dig och satt pa kanslosam eller energisk musik beroende pa vilken kansla du
har att géra med. Lev ut! Genom dansen slappnar din kontrollfunktion av ndgot och kanslorna kommer fram

lattare.

Du kan sakert springa, yoga eller lyfta skrot ocksa. Se bara upp med att meditationen eller traningen inte blir
en flykt FRAN kanslan. Podngen ér inte att fi kédnslan att upphéra. Utan att kdnna den. Sen brukar den

upphora av sig sjalvt om du bara later den f& kannas klart.

Uppriktighet och grénsséttande

Den inre vagledaren kan ocksa bli en rdst som hjélper dig att sétta grédnser. Ofta ligger nagon av vara

grundovertygelser bakom att vi inte vagar ta ett vuxet grepp om nagot vi uppfattar som krankande eller

kontrollerande.
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Nar du identifierat i vilka situationer du aktiverar inre passivitet pa grund av radsla, kan du 6va pa att ge din
inre vagledare en chans att kliva in. Hur kan sadana repliker lata. Vad skulle du vilja saga. Att pa ett moget séatt
handskas med konflikter och oftrratter ar otroligt starkande. Du ar inte ett litet barn langre som behdver vara

radd for ilska och avvisande. Med den inre vagledaren vid din sida har du en kraft att ta till i sddana situationer.

Lé&t det ta tid

Att forandra gamla beteenden tar tid. Du behéver 6va om och om igen. Precis som med allt annat nytt du ska
lara dig. Bitvis kan det vara obehagligt. Du gar emot gamla instinkter dér kroppen sétts i larmberedskap.
Sjalvklart kan du ocksa ha svarare psykiska problem som kraver professionell hjalp forst, innan du kan

komma nagon vart.

Men valet ar att fortsatta som vanligt eller jobba hart pa att bryta monstret. Beloningen &r att inse, inte bara
intellektuellt utan ocksa erfarenhetsmaéssigt, att dorren ut ur ditt sjalvbyggda fangelse alltid varit 6ppen. Och

vem vill inte komma ut i frinet?

Minska risken f6r utmattning

Utmattningssyndrom brukar beskrivas som en reaktion pa yttre fenomen, pa situationer som skapar langvarig
stress eller andra svara pafrestningar och brist pa aterhamtning. Carl Jung menade istallet att du kraschar for
att ditt psyke anvants ensidigt, och att du under en langre tid trangt undan delar av dig sjalv i det férdolda och

pa sa vis skapat obalans i ditt inre.

Fenomenet dopte han till enantiodromia. Ett begrepp han lanade fran Herakleitos och den klassiska antiken.
Enantiodromia beskriver det som hander nar den ena sidan av ett motsatspar dragits till sin extrem och den
andra sidan bryter igenom for att dterstélla balansen. | en vergangsperiod rader kaos innan jamnvikt

aterupprattats igen. Helt enkelt en variant pa den dialektiska materialismens pendelrérelse som ni kanske

minns fran skolan, ni vet: tes, antites, syntes.
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| Jungs sprakvarld intraffar enantiodromia nar en skuggsida trangts undan och en person under en lang tid
anstrangt sig for hart for att vara dess motsats. Som ett exempel kan vi namna den duktiga eller den

felfria som arketyper vi garna vill framh&ava genom var persona (som betyder mask).

Ménniskan &r bade-och inte antingen-eller

Men manniskan ar en helhet som i sig bar alla majligheter samtidigt. Den duktiga blir allts& bara halva
sanningen. Samtidigt klams alltsa dess motsats, den slarviga, in i det undermedvetna och blir det Jung
kallade skuggan. En person kan saklart ocksa undantranga nagot som skulle klassas som ett positivt drag i
sin skugga, som nagra exempel kan namnas aventyrslysten, rolig, levnadsglad, och gora dess motsats till en

del av sin persona.

Jung menade att enantiodromia &r en slags psykets naturlag. | naturen stravar ekosystemet hela tiden efter
balans. Den principen aterkommer ocksa pa olika satt inom fysiken och biologin. Om nagot dominerar pa

bekostnad av ndgot annat foljer en kris som loser upp det radande tillstandet i ett forsok att jamstéalla balansen.

Med den principen i bakhuvudet kan det vara intressant att titta pa sitt eget liv. Finns det sidor vi garna vill
framhalla, trots att det kostar pa allt for att bevisa for oss sjalva eller andra att vi absolut inte &r pa ett visst sétt
(har en skuggsida)? Forsoker vi spela rollen av den hjalpsamme, den oberérde, den tuffe, den samlade, den

framgangsrike, den viktiga, den rattfardiga, den kanslomassigt starka, den blygsamme eller ndgon annan

arketyp vi garna vill forknippas var personlighet med?




SKUGGARBETE - Om omedvetna beteenden och vagen ur

Konkret kan det handla om en situation dar du hjélper din sjuka aldrande mamma. Du vill géra detta. Man ska
stétta sina foréldrar. Men du har svart att kanna att du gor nog. Din mamma ringer allt oftare och vill att du
ska komma eller om saker hon behover hjéalp med. Du bérjar f& daligt samvete for att du vill strunta i att svara i
telefonen nar hon ringer for att fa en stund for dig sjalv. Du vill ju inte vara en svikare. Kanske har du ocksa
samtidigt ett jobb dar du &ar van att prestera pa topp, men situationen med mamman ater upp din energi. Du

lagger i en hogre vaxel pa jobbet; du vill ju inte vara medioker.

Sé& kan du undvika en krasch

Enligt Jung kan vi alltsa aldrig undvika enantiodromia om vi alltid framhaver oss sjalva ensidigt; som bara god,
bara perfekt, enbart blyg eller en som har koll pa allt. Om samvetet gnager eller om vi foraktar oss for att vi
tanker "daliga” tankar eller inte gér som vi tycker att vi borde gora, da bygger vi allts& upp en ensidighet. Vi
maste alltsd ocks& férsonas med att vi bar potentialen och férmagan till o6nskade sidor och p& nagot

sétt ge den sidan i utrymme.

| exemplet med mamman handlar det alltsd om att personen skulle behdva stéanga av telefonen en kvall och
gora nagot som ger energi. Ja visst, pa ett plan ar hen en svikare, men det gér hen ménsklig. Hen ar ingen
superménniska. Samma sak pa jobbet. Det ar inte hela varlden att ocksa tillata sig att vara medioker, for det
ingar i allas potential. P& sa vis skulle hen kunna neutralisera risken for enantiodromia, eller snarare skéta den

utiamnande kraften pa egen hand.

Men for att makta med detta behéver var och en férst Iésa upp personan: alltsa den vi vill vara och hela

tiden stravar efter att vara. Det ar ett jobb vi kan gora forebyggande. Vi kan, langt innan vi riskerat utmattning

eller annan psykisk krasch, vrida och vanda pa vara egna ideal och forsoka fa insikt i var skugga.
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En stor del ligger i att ifrdgasiétta all strdvan att bli béttre som vi standigt haller pa med. Vi lagger oerhort
mycket energi pa att uppfattas pa ett visst satt — bade infor oss sjalva och andra. Och vi bar pa orimligt stora
rddslor for att vara dess motsats. Den kombinationen: drénerandet av energi och hammande radslor kan till
slut bli for mycket. Plotsligt ger sig var skugga till kanna, vare sig vi vill eller inte och vi kanner inte igen oss

sjalva i var reaktion eller beteende.

Om du redan kraschat

Kanske har du redan kraschat och kénner igen dig i Jungs beskrivning av enantiodromia. UtjaAmnandet har
kommit 6ver dig i form av en utmattning eller en annan kris. PIotsligt tvingas du in i att vara din motsats: den
svaga och hjélplésa, den trétta, den sjuka, den fege, den mediokra, den som inte har koll. Din persona foll i
bitar. Dar star du nu och ska bygga upp dig sjalv pa nytt. Fran det laget finns tre végar enligt Jung, varav bara

en leder dig till harmoni:

¢ Total upplésning av personan
Att totalt tappa greppet om vem man ar, ar mycket skrammande. Vi orienterar oss i varlden med hjalp
av var personlighet. Den ar som var drivrutin. Det har skapar forvirring, fortvivlan och vi tappar
formagan att fungera i vardagen. Har behdvs hjalp av varden.

» Negativt aterbyggande av personan
Har intrader en reflex att aterstélla vart vanliga jag. Vi forsoker alltsa fortsatta i gamla vanliga spar. Att
exempelvis bli sjukskriven for utmattning och sedan fortsatta pA samma arbetsplats kan vara svart av
den anledningen att det ar svart att borja vara en annan personlighet. Det ar enkelt fortsatta bara den
mask omgivningen vill projicera pa en.

e Individuation - integrering av de bada motsatserna
Det har ar vad Jung menade att livet gar ut pa, vi behéver vaga moéta skuggsidorna for att kunna skapa

en harmoni, och darmed frigéra krafter till att bli vart fullkomliga jag, och sluta slésa energi pa att

framhalla och skydda personan.
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Ett enkelt sétt att fA en dverblick 6ver sin persona ar att gora en lista éver hur du vill framsta infor dig sjalv och
hur du vill att andra ser dig. Kika aven pa ditt senaste CV och jobbanstkan. Dar brukar vi aterge den idealbild
av oss sjalva som vi vill vara. En viktig ledtrad hittar du ocksa i allt du brukar klaga pa att andra inte ar;

ordningsamma, punktliga, vettiga i trafiken och sa vidare.

Sen kan du fraga dig: i vilket av detta framhéardar du ensidigt? Vilken motsats till allt du listat vill du absolut inte
vara? Vi pratar ofta om att vi soker autenticitet — en slags @kthet — men ar du redo att da omfamna aven
negativa sidor? Och slutligen: finns det nagot tecken pa att du knuffar dig sjalv mot ett kommande

Enantiodromia-tillstand?

OBS! Vill inte pa ndgot séitt forringa ndgon situation i en persons liv och deras bidragande paverkan till

utmattning. Menar bara att Jungs begrepp pa ett fint sétt lyfter in var eget deltagande i dansen.




Om Existensis

Nar jag startade Existensis 2019 ville jag skapa verksamhet som kretsade kring
existentiella fragor. Jag saknade platser att prata om livet som inte var kopplad
till varden eller religiosa samfund.

| dag erbjuder Existensis forutom existentiell vagledning och skuggterapi ocksa
filosoficaféer och existentiella samtalsgrupper pa olika platser. Jag ordnar dven
kurser i dansmeditation, kreativitet och att VAGA bli mer sig sjélv. Med tiden har
jag upptackt att kroppen och kanslor ar fundamentet for var forstaelse av
varlden, darfér har aven kroppen kommit att spela en stor roll parallellt med
samtalen. Jag jobbar dven pa egen hand med skrivande och maleri och kanske
kommer aven det att fa ta plats mer i framtiden.

| bloggen har jag hela tiden skrivit efter det tema som f6ér stunden intresserar
mig med forhoppningen att det ocksa ska sla an hos fler. Tanken med att samla
texter pa det har viset ar att intresserade lasare pa ett enklare satt ska kunna
folja ett tema - och kanske skriva ut om de vill anteckna eIIer stryka under




