Voice Dialogue

Frihet ar malet med metoden Voice Dialogue. Frihet frdn moénster som hallit oss
tillbaka och hallit oss kvar i relationer som vi inte mar bra av. Genom att férsta de olika
aspekterna av var personlighet och hur de paverkar oss i vara relationer far vi en ny
mojlighet att fatta battre beslut om vem vi vill vara och vem vi vill slappa in i vara liv.

Text Ane Frostad Bild Svetlana Foote (shutterstock.com) Foto New World Library Press




ar makarna

Hal och Sidra

Stone inledde

sin relation p&
1970-talet var de mycket kéra
ivarandra, kénslorna hade
utvecklats fran djup vanskap
efter att ha arbetat med var-
andra under méanga ar, Hal
som psykoanalytiker med
jungiansk inriktning och
Sidra som psykoterapeut.

Till att bérja med var

allt frid och fr6jd, som
det brukar vara i borjan
av ett forhallande. Men
snart upptéackte de bada
att negativa monster som
de kénde igen fran tidigare
relationer borjade upprepa
sig. Vana som de var vid inre,
psykologiskt arbete, bérjade
de gé inien process var och
en pa sitt hall, utforska sina
monster och fa mer och mer
insikt i dynamiken i deras
relation. Efter ett tag kom de
bada fram till att de samma
monster som praglade deras
forhallande &ven gick att
hitta i deras andra, mer
ytligare relationer.

HUR KUNDE DE l6sa upp
dessa gamla monster? Nar de
samtalade om detta insag de
‘hur olika de kunde uppleva
och se en situation. De insag
att varje situation kan ses
ur olika inre aspekter som
i sjdlva verket &r olika jag
eller roster som uttrycker
sig. De olika jagen har skilda
asikter, tankar och reaktio-
ner, och all psykisk smarta
och obalans inom en sjilv
och i livet beror pa att de
tavlar om uppmarksamheten
och trycker ner varandra.
~ De sé kallade priméra
/'jagen ar de delar av per-
sonligheten som vi sjalva
kanner igen och tycker om.
De fornekade jagen ar vara
skuggsidor, aspekter av var
personlighet som vi inte

f

klarar av att dlska utan istéal-
let fordomer. Men nar vi kan
lara oss att tycka om dven
dessa roster kan vi samtidigt
upptacka att de tillfor

nagot viktigt och mycket
vackert till var personlighet
och darmed &ven till vara
relationer och vara liv. Da
behover vi inte langre se dem
som irriterande aspekter av
var partners personlighet,
eller hos ménniskor som vi
har svart att tycka om, utan
istéllet omfamna dem som
aspekter som vi behover ge
mer plats inom oss sjalva
och ivara liv.

DEN ESSENTIELLA ENERGIN
iettjag &r inte positiv eller
negativ men vi kan ha laddat
den positivt eller negativt.
En méanniska som till ex-
empel dr starkt medveten i
arketypen “"rebellen” kan ha
svart att handskas med per-
soner som &r auktoritéra el-
ler diktatoriska och uppleva
dem som vildigt annorlunda
fran sig sjalv. Men en rebell
och en diktator ar egentligen
tva sidor av samma mynt,

de har bada ett starkt fokus
pa att diktera ratt och fel,
men for rebellen tar reglerna
form pa ett inre plan medan
de for diktatorn gestaltas i
det yttre livet.

GENOM ATT UTFORSKA
varje jag inom oss, inrdknat
de som ar "motsatta”, kan

vi léra oss att forsta vara
egna kanslor battre och visa
mer medkénsla med andra.
Genom att fanga upp den
essentiella energin i till
exempel "sjalviskhet” kan vi
inse att det faktiskt kan vara
bra att fokusera pa sig sjélv,
man tar bort den negativa
laddningen i begreppet och
behovet att doma andra

for sjalviskhet blir darmed
mindre.
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INSIKTEN SOM VAXTE fram
i paret Stone, som hamtade
sin inspiration fran deras
eget liv men aven fran en
méangd psykologiska och
existentiella skolor, blev sa
smaningom till Voice Dialo-
gue, en metod som i grunden
handlar om att skapa kom-
munikation och forstaelse
mellan de olika inre jagen.
Att lara sig att prata med de
olika jagen pa ett medkén-
nande satt for att pa sa satt
skapa balans och harmoni
dem emellan &r karnan i det
inre arbetet. Hal och Sidra
kallar sjalv metoden for
“jagens och det medvetna
egots psykologi”.

IDAG HALLER PARET Stone
kurser 6ver hela varlden. De
fortséatter att utvecklas i sin
forstéelse for arbetet och det
ar under standig utveckling.
Den kanda forfattaren och
lararen Shakti Gawain ar

en av dem som bidrar till att
sprida kunskapen om Voice
Dialogue vidare. Tillsam-
mans med kollegan Gina
Vucci har hon skrivit "Rela-
tionshandboken” som pa ett
enkelt satt formedlar tekni-
ker baserade pa metoden.

"Den essentiella energin i ett
jag ar inte positiv eller negativ

Hal och Sidra Stone

Makarna Hal Stone (psykoana-
lytiker) och Sidra Stone (psyko-
terapeut) utvecklade tillsammans
metoden Voice Dialogue pa
1970-talet. De arbetar idag aktivt
med metoden och utvecklar den
standigt. Paret bor och arbetar i Men-
docino i Kalifornien. Mer information:
www.voicedialogue.com

men Vvi kan ha laddat den
positivt eller negativt.”

Bokutdrag pd nésta sida



Utdrag ur boken "Relationshandboken" sverséttning Cicci Lyckow Béckman

Personligheten bildas

, Var personlighet utvecklas
pa bade allméngiltiga och
helt unika s&tt. Alla gar igenom
samma utvecklingsprocess, men
det ar vara individuella omstan-
digheter och omgivningar som
formar just var personlighet.

Nér vi fods ar vi sarbara, lattpa-
verkade och fullstandigt beroende
av omgivningen. Vi utvecklar satt
att fa vara behov tillgodosedda nar
vi ar hungriga, till exempel, eller
nar ndgonting kanns obehagligt

eller nar vi helt enkelt behéver kér-

lek. Vara upplevelser formar vart

beteende - vi mérker att ett leende
skanker glddje eller far manniskor
att busa med oss, medan grat kan-
ske ger trést och uppmérksamhet.

PA DET HAR VISET formas vi av
vara forédldrar, syskon och andra
vardnadshavare, och var person-

lighet fortsatter sedan att utveck-
las allteftersom vi utforskar de
mest effektiva satten att fa vara
behov uppfyllda. Vi lar oss vilka
beteenden som ger oss kérlek och
erkdnnande och vilka som far
negativa konsekvenser, kanske
till och med bestraffning av nagot
slag. Dessa aspekter av var per-
sonlighet utvecklas och tar form
allteftersom vi vaxer upp. Nér vi
kommit upp i vuxen &lder har vi
identifierat de satt som fungerar
béast for oss i vara interaktioner
med omvérlden, och som vuxna
anvander vi ett bemétande i vara
relationer, i familjen och pa jobbet
som liknar de strategier vi utarbe-
tade i barndomen. Vi har finslipat
olika satt att skapa den kénsla av
trygghet vi behéver i livet.

En nackdel med den har utveck-
lingen &r att vi garna 6vervarderar

Shakti Gawain

ar en pionjar och hogt uppskattad inspiratér och
larare inom personlig och andlig utveckling. Hon
ar mest kand for sina bocker " Kreativ visualise-
ring" och "Att leva i ljuset” som sélt miljoner
exemplar 6ver hela vérlden. Nu &r hon aktuell
med "Relationshandboken” som bygger pa Hal
och Sidra Stones arbete med Voice Dialogue.
"Relationshandboken” formedlar insikter och
tekniker som Shakti Gawain i samarbete med

kollegan Gina Vucci sjalv testat och finslipat bade i
sitt eget liv och tillsammans med kursdeltagare. Bokens perspektiv fldtar samman
vara mdnga relationer pé olika plan — karleksrelationer, relationer med familj, kol-
leger och barn, inre relationer med egna sikter och dvertygelser samt relationer
med bade medvetna och omedvetna sidor i den egna personligheten.

med papper och penna.

innebdr att man intervjuar ett visst jag, alltsd rent fysiskt sitter och pratar
med det och far veta mer om dess tankar, prioriteringar, bekymmer och
plikter. Genom att flytta fokus till ett specifikt jag kan vi uppleva energin hos
just det jaget och bli medvetna om hur det kdnns ndr vi tanker och agerar
pa initiativ frdn det. Processen hjélper oss att upptacka nér ett visst jag fatt
ta 6ver och borjat styra medan vi sjdlva sitter i baksatet.

Faciliteringen gors bést av en utbildad terapeut eller coach. Men sjélva
tekniken &r enkel och gar ocksa att anvanda ihop med en vén, eller ensam

vissa aspekter av oss sjélva. Vi
kanske till och med bérjar tro att
vart satt att verka i varlden ar det
enda sattet att verka i varlden.
Och nar vi 6veridentifierar oss
med en aspekt eller sida av oss
sjalva skapar vi automatiskt en
motsatt sida, som man ofta brukar
tala om som var skuggsida.

VI VARDERAR VISSA beteenden
eller egenskaper som mindre
vérda och betraktar dem som oac-
ceptabla, daliga eller till och med
som en ren belastning. Vi ser vart
accepterade sétt att vara som bra
och ratt, och vi forséker avsaga
oss skuggsidan eller &tminstone
forneka att den existerar. Vara
varderingar ligger ocksa till grund
for de regler vi sétter upp for

hur vi borde vara, och hur andra
borde vara. Resultatet blir att vi

PSYKOSYNTES

GESTALTTERAPI

JUNGIANSK TERAPI
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kritiserar oss sjalva sa snart var
skuggsida kommer till uttryck pa
nagot satt, och vi domer andra nar
de uppvisar samma beteenden.
Det ar hogst sannolikt att vi har
agerat ut nagra av dessa skuggsi-
dor nagon gang i livet - men om vi
da fick negativa reaktioner ar det
ju inte s& konstigt om vi forsokte
dolja eller undertrycka den sidan
av oss sjalva. Sa sméningom larde
vi oss att det inte var tryggt att
visa upp den sidan och att vi, om
vi anda gjorde det, skulle riskera
att inte fa vara behov tillgodo-
sedda. En aspekt som vi ofta véljer
att inte uttrycka ar det vi brukar
kalla ”sarbarhet”. Var sarbarhet
ar den del av oss som hor ihop
med var kédnslighet, vara behov
och kénslor. Om vi har visat oss
sarbara i det forflutna kanske vi
blev kritiserade eller ignorerade,

kéllor som
inspirerat till
Voice Dialogue




och for att uppratthalla kdnslan
av trygghet eller kontroll kan vi da
ha "stoppat undan” vara kénslor
och behov och borjat latsas som
om vi inte hade nagra.

FORESTALL DIG ETT kansligt barn
som latt visar sina kénslor - fran
gladje till sorg, entusiasm till oro.
Om hon far hora att hon ar for
kéanslig, att hon inte borde ta s
allvarligt pa saker och ting eller
att hon inte har nagon anledning
att vara ledsen sa lar hon sig att
dolja eller férneka sina kanslor.
Det kan racka med insikten att
hennes kanslor oroar eller forar-
gar manniskorna omkring henne
for att hon ska bérja undertrycka
dem.

Eftersom hon har lart sig att
en mer distanserad instéllning
gar battre hem hos omgivningen

bérjar hon betrakta den sortens
relation som ratt och idealisk.
Hon borjar se kénslighet och
kédnslosamhet som nagot negativt
hos bade sig sjélv och andra. Hon
kritiserar sig sjalv nar hon tillater
sig att uttrycka dessa delar, och
hon démer andra nér de uttrycker
dem. Men véra outtryckta aspek-
ter - sarbarhet, djarvhet, kreativi-
tet, sexualitet, provokation eller
vad det nu ma vara - forsvinner
inte. De fortsétter att existera ”i
skuggan”, och som de flesta saker
idet fordolda kommer de fram forr
eller senare, pa ett eller annat satt.

DESSUTOM AR VI begrinsade i
hur vi upplever och deltar i vart
eget liv nar vi inte erkanner och
ger utrymme at skuggsidan. Vara
relationer paverkas negativt om

vi tror att det ar svagt eller fel att

uttrycka kanslor. Om vi vardesat-
ter intellektet men inte kreativitet
eller konst kanske vi valjer en

otillfredsstéllande. Vart vilbefin-
nande hénger pa att vi lever som
hela méanniskor, med

yrkesbana som kanns alltmer

tillgang till allt som vi ar. , ,

s mer

www.voicedialogue.com
"Relationshandboken”, Shakti
Gawain (Egia forlag, 2015)
www.shaktigawain.com

Free lottar ut fem ex av boken "Relations-

) . SH Envag tip
handboken"” i samarbete med Egia forlag Ga AKTI ;‘::iv:unnn.
(www.egia.se). Ga in pa free.se och klicka &G[:‘VA[N "lvwé:h

Avueg

pa "Free utlottning"”. Skriv ndgra rader
om varfor du dr nyfiken pa boken.
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YOGISKT OKENAVENTYR
4-11 NOV 2015

KRAFTFULL KUNDALINIYOGA - DJUP MEDITATION
OKENVANDRING - NOMADTALT - LEVANDE MUSIK

med Annki Warberg Landahl och Klas Landahl

Stockholm Kundaliniyogacenter och sidsid.se

Anmalan och info: annakarin@sidsid.se, www.kundaliniyogacenter.se

"‘.

JANUARI 2016 - FEBRUARI 2017

KUNDALINIYOGALARAR-
UTBILDNING

MED GURU DHARAM SINGH, ANNKI WARBERG-LANDAHL
OCH KLAS LANDAHL

En av vdrldens mest erfarna kundaliniyogalararutbildare,
Guru Dharam Singh med team, erbjuder en unik utbildning dar traditionell
yogisk visdom férmedlas med expertis, gladje och hangivenhet, i en varm
och upplyftande atmosfar fylld med levande musik. Under utbildningen ges
du maojlighet att lara dig spela enkla mantran pa valfritt instrument.

I-SKY och STOCKHOLM KUNDALINIYOGACENTER
www.kundaliniyogacenter.se/utbildningar
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