Skuggan avsléjar var

Accrueued ket

Att lara kanna sin skugga ar det viktigaste vi kan goéra, sager Debbie Ford, en av
forfattarna till "Skuggeffekten”. Hon har sjalv kunnat férandra sitt liv radikalt sedan
hon borjade utforska skuggeffekten. Det ar ett satt att frigéra var inneboende kraft,
medkansla och akthet.

Text Monica Katarina Frisk Foto Miklos Szabo Bild Shutterstock
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ree fick en telefonintervju i samband med att Debbie Fords bok

”Skuggeffekten”, som hon skrivit med Deepak Chopra och

Marianne Williamsson, utkommer pa svenska. Under mer dn

femton ar har Debbie Ford skrivit, undervisat och lett kurser
om skuggeffekten. Skuggan ar de delar hos oss sjalva som vi forsoker
dolja, forneka eller undertrycka.

- Jag ar lite av en expert pa den kénsloméssiga frihet vi kan na, nar vi
dlskar alla skrymslen och vrar i vart vasen, och nér vi omfamnar bade
det morkaste av vart samsta jag och det stralande ljuset i vart hogsta
sjalv. Att komma till frid med var skugga &r en helig resa som ger oss
kéanslomaéssigt valbefinnande och den stora friheten att vara den vi ar.

DEBBIE FORD VET av egen erfarenhet hur skuggan paverkar vart liv.
- Djupt inom var och en gommer sig skuggan och utévar en enorm
kraft i vart liv. Den bestammer vad vi kan gora och inte gora, vad vi

oemotstandligt dras till, och vad vi gor nastan vad som helst f6r att und-

vika. Skuggan dikterar vad vi attraheras av och vad som kanns motbju-
dande. Den bestammer vad vi alskar och vad vi domer och kritiserar.
Var skugga kontrollerar hur stor framgang vi kan uppna och hur manga
misslyckanden vi kommer att fa uppleva. Skuggan ar ett slags orakel
som forutsager hela vart beteende, som driver pa hur vi beméter andra
och hur vi tar hand om oss sjalva.

Hur kan man anvanda skuggprocessen for att bli medveten om sina
undantrangda kénslor?

- Sjalva processen som man gér igenom pa en workshop tar dig till
ditt innersta rum och lar dig att lyssna till din inre rost. Och din inre
rost, din sanna inre rést, ljuger aldrig.

- Sa darfor kommer allt det vi tranger bort med siakerhet upp i ljuset,
betonar hon.

"Skuggan ar lararen,
tranaren och vagledaren
som uppmuntrar oss att
avsldja var enastaende
sanna natur.”

JAG UNDRAR HUR SKUGGAN uppstar. Arver vi den frén véra foraldrar
och familj, eller har den med var kultur att gora?

- Skuggan uppstar i unga ar, innan vart logiska tankande har utveck-
lats tillrackligt for att vi ska kunna filtrera de budskap vi tar emot fran
vara foraldrar, anhoriga och samhallet i stort. Vi lar oss snabbt vilka
egenskaper och beteenden som inte fungerar socialt. Vi lar oss att vissa
beteenden inte accepteras. Dessa budskap planteras i vart undermedvet-
na likt ett datavirus. Vi borjar forkasta och ta avstand ifran vissa egen-
skaper, gommer och undertrycker dem. Vi borjar férneka vem vi verkli-

gen ar, och vips sa skuggan ar fodd!

Finns det ndgot man kan gora for att bara acceptera skuggan inom
sig?

- Nej, egentligen inte. Och att bara acceptera racker inte. Vi maste
omfamna den till fullo. Vi behéver upptacka och se visdomen som ligger
fordold i varje aspekt av oss sjalva, sarskilt de som vi skams eller ar
generade for.

ENLIGT DEBBIE FORD finns det inga genvagar. Hon foreslar att man
skaffar sig en forstaelse for de manniskor vi blir irriterade pa, storda
och paverkas av. Men vi ska inte heller glomma bort den ljusa skuggan.

- Det &r viktigt att komma ihdg de som du inspireras av, gar i gang pa
och engagerar dig. I bada ar det viktigt att se vilka egenskaper som du
undviker eller attraheras av. Sen kommer du till workshopen och jag lar
dig integrera och omfamna alla dessa egenskaper!

For Debbie har arbetet med sin egen skugga haft stor betydelse for
hennes eget vilbefinnande.

- For mig ar det ovarderligt. Det ar den storsta gava vi fatt av existen-
sen. Skuggan ar lararen, tranaren och vagledaren som uppmuntrar oss
att avsloja var enastaende sanna natur. Nar skuggan omfamnas och for-
stas hjalper den oss varfor vi gor det vi gor och varfor vi dras till och
kampar med vissa saker.

- Hela mitt liv har féréandrats helt och hallet, sager hon. Det ar darfor
jag tidigare gett ut fyra bécker om skuggan och producerat filmen "The
Shadow Effect”, och inte minst nya boken tillsammans med Deepak
Chopra och Marianne Williamson. Jag vill skapa forstéelse och ge lasa-
ren olika satt att se pa arbetet med var skugga. Faktiskt s& berovar du
dig sjalv ett fullodigt liv om du later bli att 4gna ungefar sex manader at
att utforska din skugga!

Finns det nagon koppling mellan psykisk sjukdom och skuggan?

- Jag dr inte psykolog sé jag talar inte om olika psykiska besvér. Om
man har psykiska problem ska man soka psykologiskt stod. En del man-
niskor kanske tror att de har psykiska problem, fastin det egentligen dr
olika delpersonligheter som kommer till uttryck. Olika delpersonlighe- P>
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Nar vi upptacker delar av 0ss sjalva som

vi ar radd for blir vi

fria, fria att Uppleva hela

spektrumet av var manskliga natur.

ter har alla, det kédnner vi alla igen som till exempel den arga, den
hédmndlystna, den lata, den skvallrande och den som aldrig duger ...

FINNS DET EN FARA med att fokusera for mycket pa skuggan eller ar
det nagot som alla kan dra nytta av?

- Det ar ingen risk med att jobba med sin skugga, bara om du strun-
tar i att kunna fa ett fantastiskt liv. Alla har nytta av att utforska skug-
gan. Skuggan rymmer vara storsta gavor: sjalva essensen av vem vi ar.
Nar vi tander ett ljus i moérkret, hittar vi var mest grundlaggande och
sanna natur dold innerst inne: var storhet, vir medkéansla och dkthet.
Och nér vi val upptacker en del av oss sjédlva som vi ar radd for, da blir vi
fria, fria att uppleva hela spektrumet av var manskliga natur, fria att
glassa sig i sin egen stralande gudomlighet, fria att valja vad vi vill
bidra med i varlden. Var skugga blir en vélsignelse for hela vart vasen.
Nar vi kommer till frid med var skugga transformeras vart liv.

Vad ar det viktigaste vi kan gora for att laka oss sjalva och darmed
inspirera andra méanniskor?

- Det viktigaste vi kan gora ar att lara kdnna oss sjalva, vem vi ar
innerst inne, kanslomassigt och andligt. Nar vi kdnner oss sjalva kan vi
dlska och acceptera oss sjédlva och darmed andra.

Det finns alltid en intention som verkar bakom kulisserna, vare sig
du &r medveten om den eller inte, sédger hon.

- Fraga dig sjalv om du leds av en medveten intention som du sjalv
skapat eller av en omedveten intention fran det forflutna? g

Plus mer

"Skuggeffekten", Debbie Ford, Deepak Chopra,
Marianne Williamson, Ica bokférlag 2011.

"Fraga dig det rdtta", Debbie Ford, Energica forlag,
2005.

Hemsida: www.debbieford.com
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