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Om mig

PSYKOSYNTESENS 7 GRUNDPELARE

AVIDENTIFIERING

Psykosyntes

E férbundet




Nagra tankar pa vagen

| barnet ar den vuxna mer
narvarande an det verkar.

| den vuxna ar barnet
fortfarande mer narvarande
an det verkar.

Fritt efter Assagioli

Psykosyntesens huvudtanke ir att vi ut-
vecklas under hela livet och om vi kan
gora det alltmer medvetet s kan vi fi ut
mer och bidra mer till livet. Hir finns en
evolutionir tanke om att barnet 4r viktigt
och mer betydelsefullt 4n jag tror — jag
har kvar s& minga aspekter av barnet dven
som vuxen. Hur minga méten har du
varit pd dir till synes vuxna plotsligt borjar
kasta glapord pd varandra, dir métet mer
liknar en stokig sandléda in ett neutralt
motesrum? Och samtidigt, hur minga
méten har du varit pd dir alla samverkar

med dialog och skaparglidje, dir métet
mer liknar det kreativa lekrummet in ett
neutralt métesrum?

Kirnfrdgan blir d& hur vi kan ta kon-
troll 6ver oss sjilva och stoppa de dir
plotsliga utbrotten som inte idr konstruk-
tiva och istillet frammana den lekfulla,
skapande, glidjerika samarbetsforméigan.
Jag vet ju redan ndgonstans att det dr det
jag vill. Jag vill bidra och jag vet att jag
mdr bra nir jag haft roligt och skapat ihop
med andra. Jag har blivit sedd och hérd
och det kinns riktigt och ikta. En varm
kinsla av sjilvuppfyllelse, att vara jag som
bara JaG kan vara.

Jag behéver lira kinna mig sjilv. "Vi
kan dra nytta av och anvinda varje funk-
tion och element i virt psyke om vi for-
stdr dess natur och syfte och placerar det
i sin ritta relation med den storre helhe-
ten”, sa Assagioli. De sju grundpelarna 4r
ett fundament, ett ramverk, handtag och
ledstinger att halla sig till. De ir bra att ha
nir vi lever, trinar och vixer. Livet 4r upp-
levelser och erfarenheter och inte teori.

Psykosyntesen utvecklades av Roberto
Assagioli fram till 1974. Direfter har den
vidareutvecklats av méinga vilutbildade
och engagerade personer frin ménga delar
av virlden till en modern livsfilosofi byggd
pd en prakrisk integrativ humanitir psy-
kologi. Den har praktiserats under mer
4n 100 &r under stindig utveckling och
respekt f6r minniskans autentiska inre
behov och méjligheter.

Introduktion

(« 4

Psykosyntes ir en “psykologi med sjil”
och samtidigt en livsfilosofi. Den omfat-
tar ett systemiske synsitt och strivar efter
harmoni mellan kropp, sjil, intellekt och
kinslor.

Genom att bli vin idven med mina
mindre bra sidor och acceptera mig sjilv
som jag ir vigleds jag tll att nd min
fulla potential. Fokus ligger pa det friska
hos mig och mina svirigheter ses inte
som begrinsningar, utan majligheter. Jag
ir unik.

Kirlek, vilja, acceptans och eget an-
svar tillsammans med lingtan efter att nd
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min potential och min egen unika helhet
utgor centrala delar i Psykosyntesen. Att
utveckla och tillimpa god vilja och géra
gott fér mig sjilv och for andra ir ett an-
nat viktigt omrade. Jag utvecklar fsrméiga
att kiinna empati och att samverka med
min omgivning. Och jag ser pd mig sjilv
och andra pd ett icke-virderande sitt.

Nir jag tillimpar Psykosyntesen till-
for jag energi, en riktning och ett lugn i
mitt liv. Jag dr en aktiv medskapare i min
livsprocess och lyssnar till min lingtan.
Psykosyntes méjliggdr en stindigt pagl-
ende utveckling och lirande.

LASANVISNING

| den har skriften har vi gjort sju uppslag som tacker in de 7 grundpelarna. De

bérjar redan pa nasta uppslag.

Darefter finns avslutande text med en sammanfattning pa sid 20 samt en
inspiration och lite fakta om oss, dvs vart forbund, Psykosyntesférbundet.
Ett tips: vi har skrivit JAG och SJALV med stora bokstaver nar vi menar sjalva

grundpelaren. Annars kan du lasa det mer som jag gor till vardags nar jag ar sjalv.



Avidentifiering

Vi har alla formagan att ta ett steg
ut ur och observera oss sjalva
som om vi vore nagon annan.
Det ar avidentifiering. Genom
medvetet arbete kan jag trana
denna formaga. Vi tittar har pa
nagra skal till varfor det kan
vara vart modan. Karnfragan ar
om JAG vill vara mig SJALV eller
de forestallningar jag har om mig
sjalv (se Idealmodellen).

Bilden pa nista sida beskriver mitt inre
i forhillande dll yteervirlden. Den visar
mina olika inre delar, delpersonligheter, i
forhdllande till mitt inre, sanna Jac dir
jag dr mig SyArv. Delpersonligheter kan
ses som de masker vi bir infér omvirlden.
Det kan till exempel vara att jag hemma
dr "Den glada” och pa arbetet 4r "Den
seridsa’. En delpersonlighet kan vara an-

tingen en strategi for dverlevnad eller en
autentisk begdvning/férmaga.

Bilden visar ocksi hur de flesta av
oss har haft det. Jac blev inte helt sedd
och tilliten att vara den Jac faktiskt var,
och utvecklade dirfor olika strategier for
att klara mig. Mina formigor var inte s&
kraftfulla att jag kunde hantera min om-
givning nir jag var liten. Det kan d4 hin-

arbete

da att jag utvecklade en skyddszon som jag
sedan upplever som tomhet. Att nirma
sig den grinsen ir ofta smirtsamt, si jag
undviker det. Det ir littare f6r mig att
vara identifierad med en delpersonlighet
som fungerar vil som 6verlevnadsstrategi
i olika sammanhang. Till exempel fir fa-
miljen se en uppsittning av mina delper-
sonligheter, vinnerna en annan och de
pa jobbet en tredje. Med tiden kan en
overlevnadsstrategi dverga till att bli min
frimsta begdvning. Dirfér — gor dig ald-
rig av med en obekvim del av dig sjilv.
Finn ett sitt att vilja den positiva delen.

Relationer, delpersonligheter och mitt
inre autentiska Jag

vanner

Delpersonligheter
/ masker

Skyddszon

Val bevarad dold
personlighet

familj
Exempel pa delpersonligheter dr "Klas-
sens ljus”, “Kvarterets skrick”, ”Clownen”,
"Den allvarliga”, "Den gulliga och séta”,
"Den duktiga”, "Den dumma” etc.

Det som skapar problem i mite liv
och laser livsenergierna 4r nir jag ir helt
identifierad med en delpersonlighet. Om
nigon frigar si svarar jag “Jag dr sin
(punke!)”.

Den hir delpersonligheten var funk-
tionell och hjilpte mig nir den kom till,
men den har inte utvecklats och hindrar

mig nu istillet f6r act hjilpa mig. Den
vanliga reaktionen d& ir atc forsoka gora
sig av med den men det visar sig att det
inte gdr. Kirnan eller sjilva generatorn for
den delpersonligheten finns kvar.

Om Jag istillet avidentifierar mig frin
delpersonligheten, tar ett steg ut ur och
observerar mig sjilv, sd kan Jac 18sa upp
den och tillgodogéra mig energin i form
av de goda férmdgorna och kvalitéerna
den 4nd3 besitter. Jag blir mer integrerad
och hel i mitt sitt att vara.

Delpersonligheter 4r dynamiska och
forinderliga och dyker ibland upp i an-
dra skepnader. Om de tar &ver och bérjar
styra mitt liv méste Jag till slut hitta mig
SJALv och genuint vara Jag. D4 hittar Jac
ocksd min genuina vilja som ir i linje med
mitt livssyfte. Hjilp att finna mig sjilv
kan jag f3 frin en ikea vin, en slikting,
en terapeut eller riktig ledare som ser mig
SjALv, vilket medfor att JaG fir finnas. Jac
finns!

Nir Jag 4r mig SjALv sd avidentifierar
Jac mig, kliver ett steg tillbaks, frin allt
som hindrar mig och tar en position som

hjilper mig pa vigen i mitt syfte.

Nigra sista ord om ansvar:

Niir JAG avidentifierar mig frin
mina delpersonligheter innebir det
inte att jag separerar mig frin dem.
De iir en del av mig hiir och nu. Det
dr alltsd mitt ansvar att hantera
dem och ingen annans.



Jag

JAG ar, tillsammans med SJALV, Psyko-
syntesens mest grundlaggande begrepp.

Att vara JAG ar nar alla mina mojlig-

heter ligger 6ppna for mig. Nar JAG ar

kan jag stiga utanfor mig sjalv, betrakta

mig och mitt liv och vad jag gor med
det. Slutligen har JAG ocksa kraft att
valja hur jag ska agera i varje situa-

tion sa att jag valjer utifran mig SJALV.

Psykosyntesen betraktar JAG som fri
fran personligheten. Den ar nagot som
JAG har med mig och utvecklar under
livet. Personligheten ar nodvandig for
att leva och uttrycka mig i varlden.

<N

Psykosyntesens tva mal

Enkelt uttrycke strivar Psykosyntesen
mot tvd mal: Det ena ir att jag ska hitta
mig sjilv som Jac kan vara innerst inne
och som JaG vill vara, mitt ideal. Littast
ir det att forestilla mig den rena person
jag upplevt mig som i de dir, kanske, sill-
synta ogonblicken av klarhet. D3 fanns
inga begrinsningar och det fanns bara ett

nu. Det 4r den person jag kan vara utan
att livets erfarenheter tvingar mig in i en
roll, en overlevnadsstrategi. Den rollen
visar sig ofta som hindrande ménster som
egentligen inte behdvs lingre och sam-
tidigt innehdller goda kvalitéer som jag
vill ha kvar. Arbetet med att bli den Jac
egentligen 4r kallas f6r den “Personliga
psykosyntesprocessen”.

Det andra malet r att jag ska bli mig
SjArv med all min potential och alla mina
formégor levda i det dagliga livet. Arbetet
med det kallas for den ”Transpersonella
Psykosyntesprocessen”.

Hur blir jag den JAG ar?

Grunden for den "Personliga psykosyntes-
processen” ir en vilja att se mig sjilv som
en aktiv del av livet. Detta forutsitter for-
mdgan att se in i mig sjilv och acceptera
det som 4r. En férmiga som 4r mer eller
mindre aktiv och som kan trinas. Att
acceptera mig sjilv som den Jag ir kriver
i sin tur att jag kan se p& mig sjilv med
empati och kirlek.

At hitra tillbaka till den JaG ir innerst
inne ir att lita det som finns dirinne i
mig visa sig for mig. D4 kan jag bérja leva
som den JAG innerst inne ir. Det hand-
lar dels om att identifiera ménster/hinder
och slippa pd kontrollen och ridslan for
det som finns nir jag tilliter mig att bara
vara, dels om att hitta den dir goda viljan
som gor mitt liv meningsfullt.

Om jag tinker mig en situation dir
JAG bara ir sd kan jag uppleva mig fri i
tanke och handling. En situation dir jag
ir dlskad enbart for den jag dr och inte
for det jag gor, dir jag kinner att jag sant
ilskar mig sjilv med empati. En situation
dir jag kan ta ett steg utanfér mig sjilv
och betrakta mig sjilv som aktér i mite
eget liv. D4 har jag kommit en bit pa viigen
mot att bli mig SjArv fullt ut genom att
ha utvidgat mitt medvetande. D4 har Jac
blivit en huvudperson i mitt liv och inte
en statist — och jag har blivit den Jag ir!

Ytterligare aspekter

Vi skriver JaG och Syirv med stor bokstav
for att markera att de 4r begrepp som vi
anvinder for att beteckna den rena aspek-
ten av oss i motsats till den vardagliga an-
vindningen av framforallt jag.

Jac ir som en reflektion av Syirv
ddr SyALv dr storre, mera och hégre, det
vill siga dir finns hela vdr potential,
gdomda kvalitéer och férméigor som vi
innu inte kommit i kontakt med och
kunnat leva ut. Men nir vi gor det blir
Jac mig SyArv! Man kan uttrycka det
som om JAG och SyALv ir tydliga men inte
separata frin varandra.

Sammanfattningsvis s har Jag tv4 an-
vindbara egenskaper som jag kan trina.
Observationsforméga och Vilja. Atc bli
medvetet uppmirksam gor att jag kan
fatta vad som hinder mig och hur jag kan
utveckla mig vidare. D4 kan jag vilja och
vilja. Se mer om Viljan i det avsnittet.

Négra av de metoder som kan
anviindas nér jag vill bli den JAG i,
Gr Avidentifiering och Idealmodellen.
For att utvecklas mot att bli mer av
mig SJALV kan jag fokusera pd
Syntesen och Mitr Hiogre Omedvetna.



Vilja

For att leva enligt insikten om
hur JAG vill leva behover jag
praktisera min insikt. Det gor
jag genom att anvanda och
utveckla Vilja som ar mitt
autentiska direkta uttryck.

Assagioli skriver: "Vilja har
en styrande och reglerande
funktion. Den balanserar och
utnyttjar konstruktivt alla
manniskans ovriga aktiviteter
och energier utan att tranga
bort en enda.”

Fullt utvecklad vilja
Alla mina behov vicker forr eller senare
en motsvarande vilja och bér di inte for-
bises. I en fullt utvecklad vilja finns nigra
olika grundaspekter:

Stark vilja: ger mig kraft att pé ett
direkt sitt 6vervinna motstind och ni
mitt mal.

Skicklig vilja: strategi och intelligens,
gor att jag smidigt och effektivt ndr mite mal.

God vilja: ir vilja och frmdga att sitta
mal med syftet att gora gott for alla inklu-
sive mig sjilv, och dven samordna mina
mal med andras vilja. En vilja som viljer
och vill det goda, mitt ritta mal. God vilja
ir glidjefylld.

Dessa tre grundaspekter hos viljan spelar
en stor roll i min vardag och gor att jag
kommer léngt i mitt sjilvirverkligande.
Att utdva god vilja idr en forutsittning for
en fullt utvecklad vilja och den anvinder
stark och skicklig vilja i olika proportioner
i olika situationer for att gora gott.

Vilja har ytterligare en aspekt:

Transpersonell vilja: ir ett uctryck
for SyArv. Hir ryms min lingtan som forr
eller senare vill ha min uppmirksamhet.
Transpersonell vilja speglar mina "hagre
behov”, och kan ses som en forening av
vilja och kirlek, p4 ett annat plan.

Vilja som redskap

En vil anvind och trinad vilja uttrycker
mig sjilv och tinar mig vil. Med vilja
som redskap viljer Jag aktivt hur och nir
JaG anvinder mina &vriga psykologiska
funktioner. Tankar, kiinslor, fantasier, drif-
ter, intuition och védra fem traditionella
sinnen (syn, horsel luke, smak och kiinsel).
Jag anviinder vilja for att dirigera, anvin-
da, styra och skapa utrymme f6r dessa.

uopIny|
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Viljan i handling

Viljans egenskaper dr min vilja i hand-
ling. Exempelvis: Energi, behirskning,
koncentration, beslutsamhet, tilamod,
initiativférmdga, mod, samt formaga tll
organisation och syntes. Egenskaperna
kan sinsemellan motverka, balansera och

forstirka varandra.

Viljeprocessen

Viljeprocessen ir ett processtod i flera steg.
Om jag med medvetenhet gir igenom de
olika stegen ckar min méjlighet att nd
mitt syfte och mina mal. Stegen ir: Syfte
och mal, 6verviganden, val av méil, be-
kriftelse av mina val, planering, styrning
och uppféljning. Deras ordning fyller en
viktig funktion i min besluts- och genom-
forandeprocess.

Gladjefylld vilja
God vilja och god kirlek 4r nira beslik-
tade. Vilja och kirlek 4r intime forknippa-
de med varandra. De brukar férekomma
i omvinda proportioner och jag skapar
balans genom att utveckla den svagare
delen. Konflikter kan vara delar av min
utveckling, glidje och lidande kan finnas
sida vid sida pd olika plan.

Om jag liir mig mer om min vilja
och ser mina mdl tydligare kar
mdjligheten att genomfora mina mal

- med gliidjefylld vilja.
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ldealmodellen

I !

Att skapa medvetenhet om hur jag ser pa
mig sjalv, hur andra ser pa mig och vad
jag ytterst langtar efter ar en god start pa

en personlig utveckling.

Att fantisera ar en fantastisk formaga
vi manniskor har. N&r vi anvander var fan-
tasi for att visualisera, skapa bilder, foder
det en vilja till handling och till forandring
mot det som kanns sant for mig. Det ar
har som idealmodellen ger ett stod.

Idealmodellen bestir av tre delar med ett
antal frigor. Frigor som dill det yttre ser
ganska lika ut, men nir vi tvingar oss att
forstd respektive friga och besvara denna,
speglar det mig sjilv utifrin mina olika
relationer till mig sjilv.

Syftet 4r att spegla eventuella konflik-
ter mellan hur jag ser p& mig sjilv och den
jag skulle vilja vara.

Del A - Inifrén mig sjalv
I forsta delen utgdr frigorna frin mig sjilv;
sitter mig sjilv i centrum och speglar min

egen vy pd mig sjilv. Lis frigorna noga
och ge dig tid att tinka efter.

© Ve tror jag att jag ir?

© Ve borde jag vilja vara?

© Ve borde jag vilja vara i andras igon
eller hur jag vill bli uppfattad av andra?

Del B - Utifran mig sjalv

I den andra delen flyttas fokus frin mig
sjilv dill hur andra ser pd mig, men fort-
farande utifrin min egen fantasi.

~
|

Lis frigorna noga och ge dig tid att tinka
efter.

O Hur ser andra pi mig eller vem tror
andra att jag ir?

O Vem inskar andra att jag ska vara?

O Av de bilder av mig som andra har,
vilka har jag gjort till mina egna bilder
och vilka har jag faktiskt blivit?

Den sista frigan skapar en medvetenhet
om det vi kallar introjeke. Ett introjeke 4r
det jag blivit utsatt for, det vill siga sikter
om mig sjilv som jag ficc hora s ofta att
jag tror att de 4r sanna, trots att de inte ir
det. Jag kan ha olika introjeket frin olika
relationer i mitt liv.

Del C - Idealbilden
Den sista delen bestdr bara av en friga, och
den speglar just idealbilden av mig sjilv.

@ Den jag kan bli!
Jag

Processen

Nir vi vl borjar f8 en mer balanserad bild
av hur vi ser p4 oss sjilva bide frin ett ini-
frin- och ett utifrinperspektiv s3 startar
en process inom oss. Denna process ana-
lyserar medvetet eller omedvetet svaren
frin de 6 forsta frigorna. Svaret pé friga 7
skapar en idé om vart vi vill, forutsact att
svaret kinns drligt och ritt.

De svar vi skrivit pd pappret startar
spontana reaktioner som till exempel: Ja,
s4 vill jag vara” eller "Nej, s& vill jag abso-
lut inte vara eller uppfattas.”

Genom att titta p4 svaren och reaktio-
nerna p4 dem och jimféra med idealbil-

den blir jag uppmirksam pd att de olika
bilderna kanske inte stimmer 6verens. Jag
méste alltsd gora nagot for ate bli auten-
tisk i mig sjilv. Medvetenheten om denna
konflikt skapar den kraft som psykosyn-
tesen kallar for Vilja. Viljan att gora ndgot
som leder tll f6rindring mot den bild
som var svaret pd friga 7.

Denna process ir stindigt pigdende och
kan ibland kallas for, just det, livet.

ideal

Den praktiska anviindningen av
idealmodellen kan varieras i oiindlig-
het, allt utifrin den egna fantasin.

1 sin enklaste anviindning kan den
ge 7 olika svar till hur jag forhéller
mig till mig sjiilv och ger diirmed en
djupare sjilvinsikt och forstielse.

1 ett storre sammanhang kan ideal-
modellen bli en utgingspunks for
hela den personliga utvecklingen.

1"



Syntes

N&r mitt intellekt, mina kanslor, min kropp och min sj&l ingar i
syntes med varandra okar min balans och harmoni. Ordet "syntes”
betyder sammanfoga eller smalta samman. Att sammanfoga och
forena motsattningar i nya tillstdand - i synteser - &r grundlédggande
i utveckling. Vi manniskor bar pa motsattningar som kan verka
omdjliga att foga samman. Sadana motsattningar kallas ibland tes
och antites. Mellan dem kan en kompromiss uppsta eller sa kan de
bdgge motpolerna smalta samman sa att en syntes bildas, utan att
nagon del behdver lamna plats. | en syntes ar alla delar fullt med-

©

vetandegjorda.

En ny delpersonlighet

En syntes behover inte innebira att de
olika delarna bildar en harmonisk helhet.
Det kan istillet innebira att Jac med hjilp
av empatisk kirlek och samspel mellan
mig sjilv och delarna av min personlighet
bildar en helt ny delpersonlighet. Synteser
uppstdr di jag inte identifierar mig med
ndgon av motpolerna. Istillet tar jag kon-
trollen, férvandlar och styr mina energier
medvetet. Jag anvinder min visdom s att
de tvd motpolerna férenas, forstirks och
omvandlas dll nigot nytt. Jag bildar en
tredje del, en syntes med ett hogre virde.
Detta gors i olika steg: Jag ser de olika
delarna, accepterar dem, samordnar dem,
integrerar dem och det bidrar till att en ny
helhet bildas - en syntes.

SYNTES

Sinnesfrid
TES KOMPROMISS ANTITES
Upphetsning Beharskat lugn Depression

En kinsla av identitet med en ny delper-
sonlighet kan ocksa gradvis vixa fram ge-
nom att vi arbetar med olika delpersonlig-
heter. Det ir inte sd att jag miste utveckla
en klar, stark kinsla av identitet for att se-
dan forstd de olika aspekterna av min del-
personlighet. Att forstd en syntes 4r inte
det viktigaste malet. Fokus ligger mer pa
den empatiska kirleken till mig sjilv och
den mangfald som utgdr min personlighet.

SYNTES
Klar syn pé verkligheten

TES KOMPROMISS uANTITES
Blind optimism Praktisk realism Angestfylld
pessimism

Att frigora min energi

Syntesen av tvd motstridiga poler frigor
energi som tillvaratas. Dels den som fri-
gjorts av acceptans, dels den som frigjorts
av underutvecklade funktioner. Detta
forstirks via inre samordning och av att
en del underordnar sig en annan del. Att
kompromissa ger ingen ldngsiktig vinst.
Det ir bittre att frimja att en syntes bil-
das det vill siga att smilta samman tes
och antites medvetet och klokt.

Synteser forekommer ocksd bortom
oss som individer, till exempel mellan in-
divider, grupper, linder, och till och med
hela minskligheten. Ur ett 4nnu bredare
och mer omfattande perspektiv, det uni-
versella livet sjilve, forefaller det oss som
en kamp mellan méngfald och enhet.

Den "higsta syntesen” forenar alla
varelser med varandra via kirlek,
langsamt och tyst, men krafifullt och
oemotstandligt. Enligt denna syn kan
en kontakt med SJALV bilda en syntes

som forenar oss till en harmonisk

helhet.

13
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Mitt Hogre Omedvetna

Det Hogre Omedvetna &r den 6vre regionen i vart psyke. Den kan vi
ha utbyte med och det &r harifran vi tar emot var hogre intuition och
inspiration - konstnarlig, filosofisk eller vetenskaplig, etiska "regler”
och pabud till humanitéra och hjaltemodiga handlingar. Det ar
kallan till hogre kanslor, som altruistisk karlek, till genialitet och
kontemplativa tillstand, klarsyn och extas. De hogre psykiska funk-
tionerna och andliga energierna ar slumrande i denna region.

Att na min potential, det slumrande, som
finns i Mitt Hégre Omedvetna kan vara
som att bestiga ett berg pé vig mot att bli
mer mig SJALv, det hogsta Jac kan vara
i den hir tillvaron. Det innebir en an-
stringning, men dir finns ocksé erfaren-
heterna i form av nya ut/insikter om mina
formagor och lockelsen av att nd toppen
och se ut 6ver virlden. Vi kan ocksi ut-
trycka det som att jag blir mer medveten
om livets helhet, om min roll i kosmos
och framférallt om nya vilgsrande for-
mdgor och kvalitéer.

Som barn var du synnerligen kompetent
men hindrades ibland, eller ofta, att an-
vinda den kompetensen. Du tog di il
det du hade och utvecklade en strategi for
act klara dig just i den situationen. Det 4r
de hir hindelserna som utvecklas till dver-
levnadsménster och stannar kvar i oss som
delpersonligheter 4inda upp i vuxen élder.
Du kinner kanske igen ndgra ménster som
"Den glada”, "Den arga” eller "Den som
gav sig av’. Samtidigt hade du en upple-
velse av en stdrre verklighet som antag-
ligen fick stanna i fantasin. Den kan vi
lingta efter fortfarande.

Psykosyntesens syn ir att jag behover g
igenom min personliga utveckling och
lira mig behirska mina olika personliga
delar. Férst da kan jag till fullo tillgodo-
gora mig mina férmdgor i Mitt Hogre
Omedvetna och kanske férverkliga den
dir lingtan jag har i bakhuvudet.

Utan den personliga férankringen
saknar jag styrning och tappar da litt fot-

fistet 1 den kroppsliga, fysiska verklighe-
ten. Det kan leda dill psykisk ohilsa och
orealiserad potential. Ett vanligt fenomen
dr att Mitt ligre omedvetna pdverkar mest
dir gamla sir och overlevnadsménster
hirskar. Jag forvixlar d& lice det hogre
med det ligre och tror att jag ir bittre 4n
JAG ir, blir mer egoistisk. Den personliga
utvecklingen ir nddvindig for att kunna
utveckla mina hogre forméigor. Da kan
jag ocksd dtererdvra de férmigor som jag
hade som barn och samtidigt ha full psy-
kisk och fysisk hilsa, fullt grundade i min
fysiska verklighet.

Det innebédr ocksi att utforska Mitt var-
dagliga omedvetna. Dir finns allt Jac
har tillgdng dll men kanske glomt bort.
Jag kan bli férvinad &ver hur mycket jag
kan nir situationen kriver nigot av mig.
”’Jac kan mer in jag trodde” — kan vara
mitt motto nir jag gjort min utforskning.
En sédan utforskning vicker ocksé forma-
gor i Mitt Hogre Omedvetna, férmégor
som slumrat och bara vintat pd att f3 an-

vindas.

Mitt Hogre Omedvetna iir alltsi
mina majligheter att utvecklas

— hiir och nu. Hjilp fir jag frdan mitt
higre JAG eller mig SJALV, som ger
energier in i mitt psyke.
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Sjalv

Att vara sig SJALV ar det vikti-
gaste om jag vill astadkomma
nagot i varlden som ari linje
med mitt eget Syfte. Syfte
med stort S for att det

ar mitt Syfte, min menings-
fullhet, min hogre uppgift,
mitt kall. Manga av oss har en
vag kénsla av att det ar nagot
jag ska gora som ar menings-
fullt, men jag har Latit mig
stoppas av omstandigheterna
- hittills!

I Psykosyntesen anvinds begreppet SjALv  samtidigt. Jac ir dd avidentifierad frin
nir man talar om att nigot mer ir till- mina kinslor. JAG har dem men ir dem

gingligt och mojligt utéver min vanliga
personlighet som jag ir medveten om.
De ginger jag fir kontakt med mig SyALv
upplever jag det som ett SyArvklart lugn,
ett tidlost varande samtidigt som mina
kinslor kan vara allt annat 4n lugna. Det
4r som om det 4r tv olika sinnestillstind

inte. SyALvmedvetenheten ir bade bort-
om personligheten och innefattar den.
Dirfor kan vi uppleva tva sinnestillstdnd
samtidigt. Att vara mig SJALv ir ett va-
rande medan Mitt Hégre Omedvetna ir
mer processer och tillstdnd, bide gora och
vara, som fir energi frin SyArv. Sjirv ir

som solen som ger energi och virme till
hela mite psyke och alltid 4r dir oavsett
om det dr molnigt eller ej.

Ordet SJALvklart anvinder vi hir i bemir-
kelsen att SpArvupplevelsen ir helt auten-
tisk, sann och verklig pa alla sitt. Den idr
bortom och mer in vardagens verklighet
och personligheter. Det skiljer sig alltsd
fran ordet sjilvklart med litet s som vi an-
vinder i vardagslag.

Om vi anvidnder metaforen att klittra
uppdt, som vi gjorde i forra avsnittet om
Mitt Hogre Omedvetna, si kan vi héra
Assagioli nimna tvd riktningar pd im-
pulsen att starta sin resa. Den ena ir den
plotsliga insikten nir en hogre kvalitet
"dimper ner” i mig. I Agg-modellen gir
den Jag-Syirvvigen. En plotslig kinsla av
upplysning, klarhet, en héjdpunkesupp-
levelse eller ett pl6tsligt uppvaknande frin
ett morkare tillstind dir vi kanske suttit
fast en lingre tid. Processen kan se ut pd
ménga olika sitt och gemensamt ir ener-
gin, ljuset. Det kommer frin mig SjArv,
en hogre upplyst del som har varit helt
eller delvis dold for mig.

Den andra riktningen ir min strivan och
vilja att uppnd ndgot hogre. Brinslet ir
ofta en inre lingtan, mer eller mindre
definierad. Jag gir d& pd utbildningar,
mediterar, reser i virlden eller hittar andra
inspiratorer och inspirationer. Vigarna hir
4r ocksd minga beroende p& vem just Jac
4r. Mitt Hégre Omedvetna blir bron Jac
kan ta steg pa for act bli mig SyArv.

Assagioli nimner fyra sitt att resa/klatera/
ga dver bron till hdgre hojder:

© Genom higre kiirlek, ovillkorlig och
allt accepterande.

O Genom higre handlande, altruistiskt
och oegoistiskt.

© Genom higre skinbet, konst, musik och
naturupplevelser.

O Genom forverkligande av mig SJALV,
min hogre potential, mitt verkliga syfte.

Om vi analyserar det sista sittet sd inne-
bir det huvudsakligen att jag berikar min
personlighet med flera egenskaper och
formagor som legat som potentialer i Mitt
Hagre Omedvetna. Jag fir en mer allsidig
och viljestyrd nirvaro i mitt liv. Vartefter
jag forverkligar de olika delarna s kin-
ner jag allt storre tillfredsstillelse med
livet, en kinsla av att bli mer och mer mig
SjALv.

For att siikert bli mer och mer mig

sjilv behover jag mer av den kirlek
som vi béist benidmner SJALVempati,
en villkorslis acceptans av alla mina
olika delar inklusive det som vi
beniimner delpersonligheter.
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Det kollektiva omedvetna
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Agg-modellen

For att titta in i mitt psyke behdver jag en
modell som gér det mer begripligt. Hir dr
Psykosyntesens favoritmodell av psyket.
Det ir en modell som inte siger var psyket
sitter i kroppen men var utgdngspunkt dr
att det har delar i hela var kropp. Vi har hu-
vud/tankar, magkinsla och muskelminne.
Dessutom péverkas jag bide av mina inre
delar och av mitt yttre sammanhang, till
exempel. vilka som 4r hir med mig just nu.

Den universella
verkligheten

SJALV
Gransen for mitt /_/

individuella =~ W& S

syke — 7 N A .

e Pid M N, JAG-SJALVvagen
‘ Mitt Hogre N
7 gre ©_~ \

’ Omedvetna : — \

U
4 Min medvetna
uppmaérksamhet

\
\ Mitt lagre omedvetna
\

\ 4
4

Bérja i mitten av dgget. Dir dr JAG och
runt omkring mig ir detjag kan uppmark-
samma just nu. Om ett tag kan det vara
annorlunda. Livet skiftar stindigt. Om
jag vill komma ih&g vad jag &t till frukost
eller hur man skriver med en penna eller
hur jag liser s anvinder jag mig av det
som ir 1 Mitt vardagliga omedvetna. Det
ar lyckligtvis sd att jag inte behéver vara
uppmirksam p3 allt hela tiden. Jag skulle
i s4 fall bli helt 6verlastad och fi kortslut-

ning, men jag kan kalla in det jag behover.

De andra delarna ir det som ir mest
gomt for mig. Mitt lagre och Mitt Hogre
Omedvetna. Mitt ligre omedvetna ir vad
man vanligtvis kallar det undermedvetna.
Dir har jag de primitiva, ursprungliga psy-
kologiska behoven och dir lagrar jag alla
upplevelser som jag inte kan ta hand om.
Det ir hir de svira stunderna i min barn-
dom hamnar och de riktigt svira kapslas
in ordentligt. Hir finns ocksd en hel del
firdigheter som jag har dolt och inte kom-
mer 4t. De kan befrias. Det finns hopp.

D3 kanske JaG ocksid kommer it Mitt
Hégre Omedvetnas dolda formégor och
kvalitéer. Hir finns hogre intuition och
inspiration, konstnirliga, filosofiska och
vetenskapliga strivanden. Hir hittar jag
mod och idlare kinslor som kirlek till
livet, medminsklighet, klarsyn och kon-
templation.

Det blir viktigt f6r mig att komma &t
de dir hogre kvalitéerna om jag vill ut-
vecklas till mer av mig SJALV, som visas
overst i dgget. En hogre del av mig SyALv
som ocksd har kontakt med nigot stdrre
— Den universella verkligheten. En kon-
take Jag kanske haft nigon ging i en
kinsla av under, av att JaG ir en del av
nigot mycket storre. Kinslan kan ha
vickts av en naturupplevelse, en musik-
upplevelse eller kanske ett mote med en
vildigt speciell person.

Mer finns att ldsa om Jag-SjArvvigen
och de olika delarna i de sju grundpelarna.

Stjarnan

For att forsta mice psykologiska inre s3
finns det en modell dir vira vanligaste
psykologiska funktioner har fitt varsin
stjarnspets kompletterat med min egen
huvudfunktion, min Vilja. Figuren visar
ocksd klart att det dr Jag som styr de
andra funktionerna med min medvetna
Vilja. Men ibland ir jag omedveten och
de gémda delarna i mig tar éverhanden,
helt automatiske.

Nu har vi sex funktioner utéver Viljan
och de paverkar mig i olika kombinationer.
Genom att anvinda modellen si kan jag
bena ut vad som ir vad. Det berittar vi
mer om i Vilja.
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Sinnesférnimmelser ir det mest
grundliggande da vi har en kropp med
mdnga sinnen. Jag hér, ser, smakar, luktar,
kinner smirta, berdring, virme och kyla.
Jag vet hur jag ror mina ben och armar.

Instinkter och drifter pekar mot ni-
got mer primitivt och oundvikligt men
inte ostyrbart. Hir finns hunger, sex och

aggression. Forsvar och omhindertagande
finns dir ocksa.

Kanslor ir nistan alltid nirvarande
pd olika sitt. Jag har sillan namn f6r dem
och ibland har jag stingt av dem fast de
4r det viktigaste jag har for att vara min-
niska fullt ut.

Tankar stir mitt emot Kinslor och
4r ibland motsatsen i vir tinkande kul-
tur. Men faktum ir att de blandar sig med
kinslorna hela tiden och de bida paverkar
varandra utan att jag mirker det.

Fantasi 4r den viktigaste delen om
Jac vill utvecklas. Utan den kan jag inte
forestilla mig framtiden, hur Jac vill ha
det. Ibland stiller den till besvir for mig
med &ngest och oro som {6ljd.

Intuition ir den enda av de sex funk-
tionerna som inte kan styras direkt av
viljan. JaG kan endast skapa utrymme for
den. Intuition kan férklaras som den sam-
lade medvetna och omedvetna kunskapen
vi kan anvinda oss av och ibland som en
ingivelse frin SjArv. Jag behover trina pd
att vinta och uppmirksamma och kinna

igen de dir ingivelserna nir de kommer.

JAG och min Vilja visar hur det kan
vara nir jag ir fullt medveten och nir-
varande. D4 kan Jag styra mite liv i linje
med mitt syfte och f3 kontroll pd de olika
delarna i mig. Det ir vigen till att vara en
hel minniska.
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Sammanfattning

VILJA

Psykosyntesens grundare, Roberto Assagioli, tankte sig att de
7 grundpelarna bildar en utvecklingsordning att arbeta utifran:

Genom Avidentifikation tar jag ett steg utanfor mig sjalv. Under min livstid ut-
vecklar jag olika beteenden, s& kallade delpersonligheter, som jag anvéander
i métet med andra. Genom att tréna pa att betrakta mig sjalv kan jag lara
mig att se vilka av dem jag anvander i olika situationer och aven avidentifiera
mig frén dem, inte lata dem styra mig.

Den rena karnan inom mig ar JAG. Nar jag avidentifierar mig ser jag tyd-
ligare vem JAG &r. Utifrdn mina observationer, i ett inifrdnperspektiv, kan
jag utfora “ratt” handlingar. Genom installningen att agera som medska-
pare i mitt liv kan JAG aktivt utveckla och anvanda Vilja for att praktisera

mina insikter i handling.

Med Vilja som redskap styr, reglerar och aktiverar jag min energi och mina
handlingar i stallet for att (&ta mig styras av dem. Fullt utvecklad Vilja &r

bade stark, skicklig och god. Viljan hjalper mig att n& mitt syfte och mina maL.

Idealmodellens olika fragestéllningar och min fantasi speglar mina eventu-
ella inre konflikter. Jag tranar pa att se pa mig sjalv inifrdn mig sjalv, utifrén
hur jag tror att andra ser pa mig och slutligen hur jag &r, mitt sanna jag.

Syntesen &r grundlaggande i var utveckling. Den anvénder jag for att sam-
manfoga eller smalta samman mina delpersonligheter och dverbrygga mot-
sattningar. Genom syntesen skapar jag ett nytt, mer harmoniskt tillstand

och nya beteenden. Synteser sker bade inom mig och mellan mig och andra.

Genom att lyssna pa Mitt Hogre Omedvetna hittar jag min langtan, min
inspiration och min intuition. Till exempel konstnarliga, vetenskapliga och
etiska ingivelser. Har finns min klarsyn och fréna till min potential utéver
det vardagliga. For att kunna ta tillvara dessa kravs grundlaggande tra-
ningen i personlig férankring och styrning kombinerad med dppenhet for
Mitt Hogre Omedvetna, som kantar vagen till mig SJALV.

Att vara mig SJALV langtar jag medvetet eller omedvetet efter. Att vara i mitt
syfte, i min hogsta meningsfullhet utan att kdnna mig stoppad av omstan-

digheter. Ett tillstand som tjanar mig i stallet for att stjalpa mig.

Citat

”Jag har under livet varit full av idéer och
bra pd att se olika méjligheter, men inte
lika bra p att vilja och vilja bort. Jag blir
lite 6vervildigad av mina idéer. Nir jag
genom Psykosyntesen kom i kontakt med
min vilja och mina valméjligheter skedde
en stor forindring i mig och jag glidjs at
att jag nu har flera redskap som forenklar
mina olika val- och beslutssituationer.”

»  Kvinna 54 dr

ST

”Som smaféretagare behover jag vara all-
sidig, och Psykosyntesen hjilper migimin
vardag. Det gir inte en dag utan att jag
anvinder forhillningssitten i Psykosyn-
tesen i min verksamhet. Bdde min lingtan,
min intuition och min mer processin-
riktade delpersonlighet med ordning-
och reda fir stimulans och inspiration,
och jag har en vidare syn nir jag méter
mina kunder och deras behov.”

@ Smdforetagare

Z2

”N&r jag arbetar med utveckling av en-
skilda personer och med teamutveckling
har jag i Psykosyntesen ett mingsidigt
verktyg. Forhallningssite, processer och
kommunikation som jag kan anvinda
for att stimulera bide individuellt och
gemensamt vixande. Det dr uppskattat
eftersom det ger en hdg igenkinnings-
faktor och ett gemensamt sprik i verksam-

heten.”
Kvinna, Coach- och

organisationskonsul

“Numera kénner jag att jag har ett jim-
nare humér pd en hdgre nivd 4n tdigare.
Jag kan ta tillvara glidjeimnen i vardagen
och har mer energi. Tillkortakomman-
den hinger sig inte kvar si linge. Det
kan jag tacka arbetet med mina delper-
sonligheter for. Jag kan pa ett annat sitt
4n tidigare styra vilka av mina beteenden
som jag anvinder i stillet for ate bli styrd
av dem. Det ir himla kul att kinna den
kraften och harmonin, som ir bra bide

for mig och min familj.” 2-barnsforild
-barnsforilder
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Om mig

En historia om motet med
Psykosyntesen

”Jag hade lange langtat efter nigot som
kunde fylla tomrummet mitt i mig. Nira
hjirtat men ocksd i magen. Ibland kin-
des det som en isande kinsla i hjirtat och
ibland som en blandning av magknip och
fjarilar i magen, som lingtan och dngest
samtidigt. Det gjorde att jag ofta kiinde
mig frustrerad. Jag var radlds och kinde
mig maktlds. Vad gora?

En dag for ett 4r sedan stdtte jag ihop
med Kim. Vi satte oss pé ett café i nir-
heten och bérjade prata om hur det varit
sen sist och det var manga 4r att ticka in.
Kim berittade om luffandet runt i virl-
den. Hon hade blivit vin med minga
under firden. Flera hade gitt en kurs i
Psykosyntes. Kim blev sjilv nyfiken och
gick en sidan kurs. Nir hon hade berittat
hur bra det blivit s fattade jag verkligen
att det var ndgot dkea och sant i det Kim
sa. Hon hade fitt syn p4 sina olika delar
och kallade dem delpersonligheter. “Re-
bellen”, “Luffaren” och ”Snitsaren”. Det
bista var att det var Kim sjilv som hade
de olika delarna. Det gav henne méjlig-
het att vilja som hon ville. Till och med
skapa en helt ny delpersonlighet nir det
behévdes. Efter det hade det géte litt ate

skaffa ett jobb och forhéllandet med part-
nern fungerade.

Jag hade fattat ndgot och sa att jag
hade varit lite vilse men inte forstitt vad
jag skulle géra. Det jag fattade frin Kims
berittelse var att jag ocksd hade olika de-
lar i mig. De lag i strid med varandra och
jag fick aldrig lugn att kiinna efter vad jag
sjilv ville. Nu bérjade nigonting klarna
och jag visste att jag snart skulle kunna
vilja ndgot bra. Vad det ir vet jag inte
riktigt innu men det 4r skont ate bara ha
hopp. Det hade jag inte forut. Nu vet jag
vilka delar jag har inut. Vilken som isar
hjirtat och vilken som kniper i magen
och bist av allt vem som lingtar. Frustra-
tionen kommer mer sillan och livet ser
ljusare ut. Jag har bérjat pa ett nytt jobb.
Ett kul jobb som jag for ett &r sen aldrig
hade trott att jag skulle kunna fi. Jag hade
tydligen bide mer kunskap och fler for-
mdgor 4n jag vetat om. Nu vet jag och det
hir idr bara borjan.

Det ir inte alltid livet leker men jag
leker ofta med livet.”

Tack.
Anders

Psykosyntesforbundet ar ett
oberoende yrkesforbund oppet
for yrkesverksamma som arbetar
med Psykosyntesen som grund.
Forbundet verkar for medlem-
marnas professionella utveckling
samt marknadsfor forbundet och
Psykosyntesen till allmanheten,
foretag, organisationer och
myndigheter.

Du som soker en yrkesverksam
inom omradet Psykosyntes ar
valkommen in p&
Psykosyntesfoérbundets hemsida
www.psykosyntesforbundet.se
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"Nar jag vl funnit mina sanna
behov blev dessa drivkraften till
min forandring.”

”Jag har funnit syftet med mitt
liv med hjalp av en psykosyntes-
terapeut.”

”Min delpersonlighet Clownen,
den som har roligt pa andras
bekostnad, har jag pensionerat.”

"Nar jag upptickte Viljan sa det

"BANG!’. Plétsligt forstod jag att
dven jag kunde gora val.”

Psykosyntes

E férbundet

www.psykosyntesforbundet.se




