Psykosyntesterapin rymmer
en andlig dimension

Inom psykosyntesen ser man inte symtomen som nagot sjukt, utan som tecken pa att
nagot behover bearbetas och férdjupas. Man ténker sig att problemen sitter i personligheten,
men att sjalen alltid ar hel, sager psykosyntesterapeuten Eva Sanner. Psykosyntesen kan aven
hjélpa till att géra varlden begripligare s& att man ser vad man sjalv som individ kan bidra med.

Text Eva Brenckert Bild agsandrew, Balazs Kovacs Images (shutterstock.com)
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Eva Sanner &r utbildad psyko-
syntesterapeut pa Psykosyn-
tesakademin och har arbetat
som terapeut i tjugo ar. Hon &r
ocksa ordférande i styrelsen for
Stiftelsen Psykosyntesakademin.
Vi ses p& hennes mottagning p& Ostermalm
i Stockholm. I hallen spelas lugn musik, det
dr hogt i tak och hennes rum ar moblerat med
gamla, vackra tramoébler forutom de tva terapi-
stolarna med ett bord emellan.

JAG HAR UPPFATTAT att det finns fyra grund-
pelare inom psykosyntesen; avidentifiering,
delpersonligheter, narvaro och sjalvet, och jag
borjar med att fraga Eva om hon kan forklara
vad dessa grundpelare egentligen innebar.

- Jag ar valdigt fortjust i just avidentifie-
ring. Man tranar sig i att vara i det som ar, att
betrakta eller bevittna det som hander inom en
utan att doma. Har finns en koppling till ster-
landsk filosofi. De flesta brukar ha ganska latt
att férstd hur man ska avidentifiera sig fran
negativa kédnslor, men det ar lite svarare med
de positiva kdnslorna eftersom man tycker om
att ha dem.

Att 6va pa avidentifiering kan man géra
sjalv hemma, genom att sitta en stund varje

¥ EVA SANNER

" ATT BETRAKTA DET
SOM HANDER INOM
EN GER EN ENORM
FRIHET."

Vi ar inte v

kanslor, vi dr varelser som har

e

~..de har tankarna och kanslorna.”

dag och trana pa att se vad som sker utan att
forsoka dndra pé det.

- Den har 6vningen (se xx) dr central, och
grunden till ett férhallningssétt som man ofta
anvander inom psykosyntesen. Jag har det sa
har i kroppen, det ar min kropp, men jag &r inte
kroppen. Likadant med kanslor och tankar.
Det &r en 6vning i acceptans som &ar anvandbar
nar man har stressande tankar, ar orolig, har
angest eller inre konflikter. Om jag upplever
att jag ar angesten blir jag latt handlingsférla-
mad. Om jag istallet betraktar dngesttankarna
och ser att “nu har jag de har tankarna”, da far
jag en liten mojlighet att valja.

Avidentifiering &r en del i att bli medveten
och att fa mojlighet att valja.

- Vi ar inte vara tankar och kanslor, vi ar var-
elser som har de har tankarna och kénslorna
och hur dessa ar beror pa vart forflutna, vad
som hander nu, vad vi dter, hur vi har sovit.
Tankarna och kédnslorna beror pa en mangd
saker dar barndomen &r en viktig del. Att be-
trakta det som hander inom en, ger en enorm
frihet.

BEGREPPET DELPERSONLIGHETER inom
psykosyntesen beskrivs genom den sé kallade
dggmodellen (se illustration).

Om man studerar bilden av 4gget noga ser
man att det ar skuggat upptill och nedtill.
den nedre delen av dgget ligger de delperson-
ligheter, aspekter av oss sjalva som vi tranger
undan.

-Jag brukar tanka pé det som att vi gar runt
i for smé skor, forklarar Eva. Vi haller oss har
imitten. Vi vet att nagra av vara sidor ar okej,
exempelvis att vara duktig, att vara rolig eller
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att ta ansvar - sadana delpersonligheter som vi
ar identifierade med. Men vi har ocksa sadant
inom oss som vi fatt lara oss ar fel.

Det ser olika ut i olika familjer. I vissa
familjer ar det okej att skrika, i andra far man
inte héja rosten. Ofta lar vi oss att sex ar tabu,
ilska &r daligt och sorg ska man inte belasta
andra med.

Inom psykosyntesen tanker man sig
ocksé att vi har manga borttrangda sa kallade
positiva delpersonligheter inom oss, sdsom
talanger, formagor och kreativitet, som det av
olika anledningar inte funnits utrymme att
plocka fram och utveckla. De finns i den 6vre
skuggade delen. Aven dessa trangs undan, men
av motsatt skél, vi vet inte vilka resurser vi har.

- Bade i 4ggets nedre och 6vre del finns
delpersonligheter som vi forlorat kontakten
med. De finns dér hela tiden utan att vi vet om
det. Men sa hander nagot i livet, en sorg som
man inte kan komma &ver, en separation eller
kanske att man férlorar jobbet, ndgot som
gor att man tappar fotfastet. Det 4r da manga
boérjar i terapi.

ENLIGT PSYKOSYNTESENS sitt att se kan en
kris eller angest vara ett satt for sjalvet - det
hogsta och visaste inom oss - att utveckla oss i
riktning mot storre helhet.

- I en kris véacks ofta kanslor eller sidor som
jag inte kénner igen. “Jag som aldrig ar arg, nu
arjag arg hela tiden” eller sa gér inte sorgen
efter skilsmassan 6ver. Man soker hjalp for att
fa ordning pa sig sjdlv. Inom psykosyntesen
ser man inte symtomen som nagot sjukt, utan
som tecken pa att nagot behéver bearbetas och
fordjupas. Man tanker sig att problemen sitter



AVIDENTIFIERING

Sitt bekvdmt.i.en stol eller pa golvet. Se
gdrna till att ryggen ér rak. Slut 6gonen
och fokusera pa andningen. Andas in
och ut i lugn takt och forestdll dig att
varje gang du andas ut, sa slapphar du
av lite. mer. Och lite mer.

Bli medveten om din kropp. Kann ditt
hjartslag och rérelsen som andningen
orsakar i buken och bréstkorgen. Lagg
madrke till hur olika delar av kroppen
kanns just nu. Kanske har du ont na-
gonstans, kanske dr du extra avslapp-
nad och mjuk ndgonstans. Observera
din kropp. Den ar som den &r. Det ar
den har kroppen du har just nu.

Flytta uppmarksambheten till dina tan-
kar. Lat tankarna komma och ga, som
lankar i en kedja. Den ena leder till den
andra, som leder till den tredje. Forsok
inte stoppa tankarna, utan tillat dem
att komma, och slapp sedan taget om
dem sd att de kan I6sas upp. Kanske
tdnker du negativa tankar om vad som
ska handa eller hur det &r just nu. Kan-
ske du planerar, fantiserar, organiserar,
forvantar dig nagot eller funderar 6ver
nagot. Kanske tanker du positivt om
det som ska hédnda eller hur det ar just
nu. Observera dina tankar. De &r som
de &r. Det dr de har tankarna du har
just nu.

Flytta nu uppmaérksamheten till dina
kanslor. Kanslor &r som vadret, de kan
vara pa alla mojliga satt och de andrar
sig hela tiden. Se om du kan tilldta

de kanslor du har just nu att vara hos
dig fullt ut. Du kanske har negativa
kanslor — oro, ilska, sorg, misstanksams=
het eller ndgot annat. Du kanske har
positiva kdnslor — gladje, tacksamhet,
hopp, lyckokénslor. Observera dina
kanslor. De &r som de ar. Det &r de har
kanslorna du har just nu.

Forestall dig nu att du landar pa en
plats djupt inom dig, en alldeles stilla
plats i ditt innersta centrum. Dérifran
kan du iaktta bade kroppen, tankarna
och kénslorna och lata allt vara som
det-@ren stund. Du ar den som har den
har kroppen, de har tankarna och de
hér kdnslorna. Det dr som-det &r. Du ar
den du 4r. Vila i den upplevelsen nagra
ogonblick.

ipersonligheten, men att sjélen alltid ar hel.

I psykosyntesterapin lar man kénna sina
olika delpersonligheter och man lar sig om-
vardera betydelsen av det som hént. En kris ar
négot konstruktivt. Processen handlar ofta om
att acceptera sina kanslor och komma i kontakt
med minnen som har med kanslorna att géra.

- Det ar viktigt att inte hoppa éver de svara
kénslorna och bearbetningen av det forflutna,
bade fran nartid och fran barndom. Ménga
ménniskor behover tid for att integrera de
olika delarna av sig sjalv, forsta att ilskan jag
har kan vara bra ibland, och att det inte &r fel
att bli ledsen.

EVA JAMFOR VART inre med en orkester, dir
jaget ar dirigenten och delpersonligheterna ar
instrumenten i ensemblen. Nar man vet mer
om sig sjalv har man tillgéng till fler instru-
ment och nar man starker jaget far man stérre
medvetenhet om hur man véljer bland de olika
instrumenten. Delpersonligheterna kanske
aldrig blir sams, men dirigenten kan bli s stark
och medveten att den klarar att styra orkestern.

- For min egen del har det har férhallnings-
sattet hjalpt mig mycket i manga avseenden.
Ett exempel ar den inre kritikern, den inre
rosten som sager att jag ar dalig och att jag
inte kan. Om jag tittar pa den dar kritikern lite
pé avstand kan jag ifragasatta den: ar det sant
att jag ar sa dalig?

Nar jag var ung hade jag inte det redskapet,
da tillgrep jag alla mojliga beteenden, till ex-
empel att vara extra duktig for att dova rosten,
men den fortsatte anda. Nar man arbetar med
sjalvkritik dr den har metoden mycket effektiv.

PSYKOSYNTESEN KAN AVEN hjilpa oss att
hantera samhillsfragor. Idag nar mycket i
samhallet &r svarbegripligt, ménga svara kon-
flikter pagar i varlden, kan psykosyntes vara
en modell som hjalper oss att hitta véart eget
forhallningssatt.

- Om vi inte kan se var egen oro, kan det
hénda att vi istéllet borjar hitta fel i var
omvarld. Istéllet for att oroa oss for att det ar
mycket krig i varlden eller kédnna sorg over att
sa manga lider, gor vi det till exempel till ett
problem att det kommer manga flyktingar till
Sverige. Och 16sningen blir da att vi inte ska
ta emot dem. Forst nédr vi kan kdnna var egen
oro eller sorg 6ver det som sker i varlden och se
att vi ar en del av det, kan vi bérja fundera 6ver
hur vi kan bidra och hjéalpa till. Manga méan-
niskor har inte redskapen for inre reflektion
och da blir det projektioner som styr.

Eva tror att varje manniska har en andlighet,
men vi behover fler naturliga satt att uttrycka
den pa. Som det nu ar saknar méanga en inre
forankring, vilket gor att de soker efter yttre
vagar att hitta sig sjalva och sin tillhorighet.

- Genom psykosyntesen kan vi betrakta ett
samhallsproblem som en sjalslig utmaning
och som en moéjlighet till positiv férandring
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"Vart inre ar en
orkester, dar jaget
ar dirigenten och
delpersonligheterna
ar instrumenten.”

for vart samhallskollektiv, precis som vi pa det
personliga planet kan se en kris som en utma-
ning och en véag till storre mognad.

- P4 det personliga planet viljer man vilken
del eller delpersonlighet man vill ge utrymme
at. Men jag tycker ocksa att vi alla kollektivt
kan se en politisk situation som en sjalslig
utmaning, dar vi behover vilja vilket samhélle
vi vill ha. Vi ar inte i kontakt med var sorg 6ver
planeten, den tranger vi undan med bland an-
nat konsumtion. Vi ar inte heller i kontakt med
de mojligheter som vi har som manniskor att
kénna karlek till en framling. Vi forstar inte att
vi har en enorm potential att hitta nya sociala
strukturer. Vi kan mer &n vi forstar, vi har
ocksa mer sorg och vrede &n vi forstar och den
kommer ut ndgonstans om vi inte accepterar
den. Framlingsfientlighet uppfattar jag som
riadsla for det okénda.

MANNISKAN AR STORRE AN sin personlighet.
Andliga peakupplevelser, som man till exempel
kan fa i samband med sex, extrema sporter el-
ler meditation, ar enligt psykosyntesen glimtar
av sjalvet, den obegransade aspekten inom oss.
Inom psykosyntes anviander man inte
begreppet Gud eftersom man anser att det latt
ger upphov till negativa associationer. Man
ser inte heller andliga upplevelser som nagot



utanfor oss sjalva.

- En andlig upplevelse eller en "peak expe-
rience” ar en stark upplevelse, men den &r lika
mycket “jag” som det jag upplever till vardags.
Precis som man arbetar med anknytningen
mellan férdlder och barn kan man arbeta med
anknytningen mellan ménniskan och sjalvet. I
bada fallen kan anknytningen behéva aterupp-
rattas. Psykosyntesterapi kan ibland handla
om hur jag ska forstad mitt behov av andlighet
och kontakt med den andliga dimensionen.

| PSYKOSYNTESTERAPI AR det centralt att
fraga sig sjalv: hur mycket &r jagivarandet och
hur mycket i gérandet? Ett annat motsatspar
man talar om &r pragmatikern och mystikern.

Det mellersta omedvetna.

Medvetandefdlt.
Det medvetna sjélvet, jaget.
Det transpersonella sjélvet.

N ov ok wh =

och senare med Maslow.

-Jag hade en period som ung da jag var valdigt
mycket i min mystiker, jag gjorde yoga, sjong
mantran, akte till Indien, gick upp fyra pa morgo-
nen, men till slut hade jag ingenstans att bo. Jag
lade ingen uppmaéarksamhet pa det basala, mitt liv
blev dysfunktionellt. Sedan slog det 6ver at andra
hallet, jag skaffade jobb, gifte mig, skaffade barn,
villa, bil, men ingen andlighet. Motsatsen. Jag
hittade syntesen i livet genom psykosyntes, som
hjalpte mig att se att det finns plats fér bade och.

Att vara narvarande i sig sjalv ar ocksa att
se, var ar jag nu i mitt liv? Eva anser att nar-
varo ar en bristvara idag. Vi lever i ett samhalle
dar vi hela tiden 6verskoljs av intryck. Syftet
med 6vningar som exempelvis avidentifie-
ringsovningen &r att landa i en plats i sig sjalv

AGGMODELLEN

Det ldgre omedvetna (innehaller det personliga omedvetna).

Det hogre eller supermedvetna (férmdgor vi till vardags inte har kontakt med).

Det kollektiva omedvetna (utanfor dgget).

ROBERTO ASSAGIOLI (1888-1974) var italiensk psykiater. | sitt arbete
vidareutvecklade han Freuds psykoanalys. Han samarbetade med Jung

Assagioli skapade psykosyntesen utifrdn en 6nskan att forena ésterlandsk filosofi
och visterlandsk kunskap om hur psyket fungerar. Idag anvands psykosyntesen som
metod for inre utveckling dver hela vérlden.

dar man betraktar kropp, tankar, kénslor, sig
sjalv, andra ménniskor, livet utan att virdera.

- Nér vi ar narvarande hinner vi hora den dar
lilla rosten som kanske sédger nej. Inte bara den
som skriker hogst. Vi hinner kdnna nar nagot
ar fel. Och gora nya val som for oss ndrmare det
som &r vart egentliga livssyfte. @

Plus mer

Svenska skolor med utbildningar inom/«‘
psykosyntes: i

www.psykosyntesakademin.se
www.psykosyntesinstitutet.se
www.humanova.com

Lastips: "Bli den du ar",

Piero Ferrucci (Liber, 2000).

PSYKOSYNTES -
STARTA DIN RESA NU!

Free * nr 6 | 35 | november-december ¢ 2015

EN RESATILL DIG

Gunilla Boivie, dipl. psykosyntesterapeut, PsA
Samtal och familjekonstellationer
Boka pa tel 0709-313 302 eller mejl gunilla(@creere.se

www.gunillaboivie.se
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