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Detta är en nyutgåva av den bok som första gången publicerades 2000.

I denna bok finner du en mängd verktyg för din egen utveckling. Här finns övningar som för dig i kontakt med ditt inre på ett annorlunda sätt. Genom så kallade guidade visualiseringar har du möjlighet att lära känna dig själv på djupet för att sedan kunna ta med dig och omsätta dessa kunskaper i verkligheten.

Maria Paijkull arbetar som konsult med utgångspunkt från psykosyntesen som hon anser har de bästa hjälpmedlen för konflikthantering, kreativitet och personlig växt. Under åren har hon utarbetat en rad egna kurser som riktar sig både mot organisationer och enskilda. Dessutom erbjuds handledning och coaching i ett brett spektrum – från hur vi ska hantera vardagens grundläggande krav och möjligheter till dialog om de eviga, existentiella frågeställningarna.
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Om du vill lära känna dig själv – några anvisningar till läsaren

Detta är en bok om alla de olika sidor vi har, de skilda förmågor vi har fått med oss i vårt genetiska arv och de som vi senare utvecklat, de många egenskaper som präglar vår personlighet och som tillsammans bildar en unik kombination – den individ du är, skild från den individ jag är. Dessa mänskliga sidor, förmågor och egenskaper gör oss lika men också olika. När vi gått en viss sträcka på vår livsväg kan vi lägga märke till hur dessa krafter inom oss ibland tar över och verkar gå på den inslagna vägen av sig själva. Ja, vi kan till och med uppleva det som om någon annan «tar över» mot vår vilja. Denne «andre» gör saker vi inte själva hade velat göra – eller vågat göra. Den andre säger saker vi inte vill säga – ofta i sammanhang då vi egentligen hade mått bättre av att säga något helt annat. Han eller hon kan också göra oss förvånat stolta genom att ibland säga saker vi inte visste vi kunde – något som imponerar på både den vi talar till och oss själva. Ibland slår «den andra» oss med häpnad – hur kunde jag göra den där viktiga insatsen så enormt bra? Vem inom mig var det som tog över?

Psykosyntesen kallar detta för delpersonligheter. Personligheter inom vår personlighet. Vi är ett odelat och helt, ändå är det som om vi hade en hel folkhop inom oss. Detta handlar min bok om.

Boken innehåller en lång rad övningar. De flesta övningarna är så kallade guidade visualiseringar, det vill säga noggranna instruktioner för inre föreställningar. Man kan kalla det för en slags styrda fantasier, då man inte fantiserar helt fritt utan på ett givet tema.

Mest glädje får du som läsare om du ger dig tid att genomföra dessa övningar. Vill du inte göra övningarna kan du förstås läsa boken ändå och förhoppningsvis öka kunskapen om dig själv och andra.

Men om du bestämmer dig för att göra övningarna så kräver det en viss disciplin. Vid varje övning finns en instruktion om vad du behöver för övningen och hur lång tid den kräver. Förutsättningen för att övningen ska kunna fungera är att du följer dessa instruktioner och att du sitter i ett lugnt och tyst rum, där du får vara helt ostörd. Övningarna kan särskilt väl göras i grupp under samma förhållanden – tystnad och ostördhet så att den inre processen får chans att verka.

Du som verkligen vill lära känna dina delpersonligheter bör skaffa dig en partner som du delar läsningen med. Man turas om att läsa övningarna för varandra så att den som lyssnar helt och fullt kan koncentrera sig på hur övningen verkar. Den egna föreställningsvärlden behöver koncentration om man vill ge sitt inre en ärlig chans att tala. Dagsmedvetandet behöver vila och realitetsprövningen måste tona bort om visualiseringarna ska ha möjlighet att göra sitt jobb. I övningarna gäller helt andra lagar än när vi är på vårt medvetna plan. Dagsmedvetandet har lärt sig att kritisera, testa och sålla bort det undermedvetnas budskap. Om all den kunskap som finns i det undermedvetna ska kunnas föras upp till det medvetna plant så måste vi tillämpa en rad knep. Avslappning, tystnad, ostördhet och slutna ögon är den grundmetod du ska följa om du hoppas att bokens övningar ska kunna guida dig till en annorlunda verklighet.

Vill du följa övningarna så bör du skaffa dig följande enkla utrustning:


	En Arbetsbok. Ett kollegieblock går bra, men numera finns det också en rad fina små böcker med blanka blad i butikerna.

	Ett ritblock minst i storleken A4.

	Kritor och/eller färgpennor av god kvalitet.

	Vill du spela in övningarna för att lyssna till din egen röst så använd dig av den teknik du gillar mest.



Bästa utbytet av boken får du om du som sagt om du gör övningarna tillsammans med någon annan. En liten studiecirkel med högst 12 deltagare är inte så dumt. Någon läser övningen långsamt medan de andra bara lyssnar. I texten till övningarna finns små punkter som riktmärken till vilket tempo man ska hålla i pauserna. Varje punkt i en rad sammanhängande punkter motsvarar ungefär en sekund. Du kommer att finna att jag växlar mellan tre sekunders paus, fem sekunders paus och tio sekunders paus.

Jag vill betona att detta inte är någon lärobok – den kompetensen äger jag inte! I stället är det en berättelse från hur jag tolkar psykosyntesens teori om delpersonligheter. För att belysa den löpande texten med vardagliga exempel berättar jag mycket om vad jag funnit inom mig själv. Förhoppningsvis kommer du att känna igen dig i några av dessa exempel, medan andra verkar fullständigt främmande för dig. De är just exempel – inte några rättesnören som bevisar någon sanning. Jag är en kvinna som vuxit upp i ett svenskt medelklasshem och mina erfarenheter är givetvis begränsade.

För att visa vilka skiftande uttryck delpersonligheter kan ta och hur olika de kan uppträda så finns även andra människors erfarenheter med. Du möter två män och två kvinnor i separata kapitel som berättar om vad de upptäckt inom sig. Deras beskrivningar kan förhoppningsvis fungera som inspiration till dig själv att göra något liknande. Alltså – läs boken och lär känna dina delpersonligheter!

Maria Paijkull

PS. Större delen av mitt yrkesliv har jag arbetat som journalist med specialinriktning på personalfrågor, ledarskap och mänsklig utveckling. I samband med min mittlivskris sökte jag efter goda metoder för personlig växt. Jag har bland annat gått kurser i Gestalterapi, NLP och TA samt en kroppsterapi som kallas Body Harmony. 1989 fann jag psykosyntesen och kände att jag till slut hamnat helt rätt.

Efter 3 års studier i psykosyntes vid Svenska PsykosyntesInstitutet i Göteborg fick jag 1993 mitt diplom i Applied Psychosynthesis – Tillämpad Psykosyntes. Sedan dess har jag lämnat journalistbanan och nu arbetar jag i eget företag med allehanda uppdrag som har med människor personliga växt och utveckling att göra. Sedan många år har jag kurser i ledarskapets djupdimensioner, stresshantering och konflikthantering.

Varje år genomför jag utvecklingsresor till soliga och varma platser vintertid.

De kallas «Resan till dig själv». Under en vecka får kursdeltagarna en ordentlig genomgång i konsten att spåra sina delpersonligheter, samtidigt som man har en skön semester. Är du intresserad av att följa med så kan du rekvirera broschyr från mig:
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KAPITEL 1

Folkhopen inom oss – en både välkänd och överraskande skara

«Psykosyntes är en metod för psykologisk utveckling och självförverkligande för dem som vägrar att blir slavar åt sina inre spöken eller yttre påverkan, för dem som vägrar att passivt ge efter för det psykologiska spel som pågår inom dem, utan istället är beslutna att bli herrar över sina egna liv».

Roberto Assagioli, psykosyntesens grundare

När jag var 40 år slog krisen till. Allt psykiskt skräp jag lagrat upp inom mig under mitt liv vägrade att hålla sig tyst och osynligt längre. Jag var tvungen att göra något för att försöka må bättre. Visserligen kunde jag fortfarande dölja den inre sophögen för de flesta i min omgivning – jag fungerade ganska bra i yrkesliv och vardagsliv. Men bakom stängda dörrar var jag tämligen olycklig, något som jag aktade mig noga för att andra skulle upptäcka. Jag var livrädd för att sopstationen skulle innehålla något helt förfärligt som skulle ge mig den slutliga dödsstöten. Skräckscenariet innehöll bilder av total utstötthet och ensamhet – min son skulle ta avstånd från mig, mina vänner skulle överge mig, mina uppdragsgivare skulle aldrig mer anlita en så psykiskt instabil och konstig skribent.

Hur jag så småningom hittade psykosyntesen och vad den betytt för mig har jag redan beskrivit i min förra bok «Finn din inre ledare» så det tänker jag inte gå in på nu, men längre fram i den bok du läser nu finns några enkla modeller över hur psykosyntesen ser på människans inre.

Ovanstående citat av psykosyntesens grundare, den italienske psykiatrikern Roberto Assagioli (1888-1974), tycker jag uttrycker essensen i denna psykologiskt-filosofiska metod för personlig utveckling och växt. Psykosyntes är en praktiskt inriktad psykologi som strävar efter att ge människan verktyg till självförverkligande och den som vill veta mer om Assagioli kan läsa sista kapitlet i denna bok.

Hans uttalande pekar indirekt på något väsentligt som jag arbetar mycket med i mina grupper eller vid samtal med enskilda, tesen att vi faktiskt lever våra liv med en mängd «spöken» närvarande. Dessa «spöken» gör oss rädda och förvirrade, maktlösa och missnöjda, utom oss av ilska, uppblåsta, barnsliga, avundsjuka och gnälliga. Omvänt kan de överraska oss med att vi plötsligt kan säga saker vi inte trodde vi visste, göra saker vi inte trodde oss att kunna utföra, eller slå både oss själva och andra med häpnad över en stor förmåga vi aldrig tidigare upptäckt hos oss.

Mångfalden av beteenden hos oss som både skrämmer och lockar kallar psykosyntesen för delpersonligheter. För även om vi är en enda person så uttrycker vi oss genom en samling personligheter inom en och samma grundperson. Dessa delpersonligheter bygger på egenskaper inom oss som paras samman med våra sociala roller, våra känslor och erfarenheter, de grundbeslut vi tagit på grund av dessa erfarenheter, våra mentala bilder av oss själva och verkligheten, vår kultur, våra könsroller, vår uppväxt och uppfostran. Allt detta som är nödvändiga inslag i vår tillvaro – och som vi inte på något sätt kan frigöra oss från genom intellektuella ansträngningar – formar vår personlighet, våra attityder, våra tankemönster, känslomönster och beteendemönster.

Vi både är och inte är en enda, ett odelat och helt. Vid närmare granskning kan vi istället upptäcka en hel folkhop inom oss. Där finns unga tillsammans med gamla, intellektuella trängs med dumbommar, utagerande, dynamiska personligheter står i ett gathörn och briljerar medan tysta, inåtvända karaktärer gömmer sig bakom neddragna gardiner, den självsäkra rebellen försöker dra med sig en feg stackare till upproret, vår obotlige njutare frossar i choklad medan den käcka dietisten propagerar för motion och den stränga revisorn knackar på hos den obotliga slarvern inom oss.

Alla dessa olika delar av oss finns där samtidigt, men de är inte i förgrunden samtidigt, utan vi skiftar mellan dessa olika delar beroende på omständigheterna. Frågan är vem som har övertaget över vårt jag i skilda sammanhang och frågan är också hur en delpersonlighet kommer till uttryck.

Ibland tar vi med oss «fel» beteenden till olika sfärer av livet. Vi vet att vi ska vara på ett sätt i vissa sammanhang och på ett annat i andra, men vi faller plötsligt in i beteenden vi inte vill ha just då.

«Jag vet inte vad som kom över mig» är en av de vanligaste replikerna, när vi gjort bort oss på någon av livets många arenor, precis som «jag blev plötsligt alldeles utom mig», «jag var inte mig själv», «jag vet inte vad som flög i mig» eller «det kändes som om jag plötsligt var en helt annan person».

Vem har inte bestämt sig inför ett möte med någon man har ett besvärligt förhållande till, det kan vara en chef, ett trotsigt barn eller en krävande partner Man säger till sig själv: «denna gången ska jag behålla mitt lugn och hantera situationen alldeles objektivt». Är det ett riktigt svårt möte så dröjer det inte länge förrän känslorna drivs till sin negativa spets. Utan att man själv vill är man inne i det felaktiga beteendet igen och mötet blir till en katastrof.

Man vet, men man kan inte ändra sig. Det är något inom oss som styr oss – det är en väl utvecklad delpersonlighet som tar över scenen.

Självutveckling för sökare

Du som läser denna bok får kanske uppfattningen att delpersonligheter är små människor inom oss och att detta i sin tur verkar hotande och skrämmande, som om vi inte är autonoma och styr våra egna öden. Jag vill understryka att jag tror fullt och fast på vår förmåga att styra oss själva som vuxna, ansvarskännande och fria människor och att så länge vi är friska och normala så kan ingen makt «ta över» vårt medvetande för evig tid. Däremot finns det exempel på sjukliga tillstånd där patienterna har en så djupgående psykisk störning att man i dagligt tal benämner detta «personlighetsklyvning». Det är inte detta jag försöker belysa i denna bok – det lämnar jag helt till experterna. Min bok handlar om självutveckling för fullt friska sökare och jag vill inte på något sätt hävda några fastslagna psykologiska och psykiatriska sanningar.

Däremot försöker jag leda läsaren in på en metod att hantera psykets motsatser och skilda viljor. Delpersonligheter är ett begrepp som många har lätt att ta till sig och själv har jag funnit det synnerligen fruktbart. Samtidigt som jag betraktar mig som en enda person med ett enda psyke, ett stabilt känsloliv och ett tämligen väl fungerande intellekt så ser jag hur olika sidor av mig manifesteras på skilda sätt som om jag inte var ett odelat och helt utan många personer i en.

Psykosyntesen använder sig av begreppet delpersonlighet – på engelska «subpersonality» – för att det är ett synsätt som gör att vi får bra verktyg att arbeta med när vi ska undersöka och utveckla vårt psyke. Men vi arbetar här med en paradox – vi behandlar delpersonligheten som om den existerar i verkligheten, men vi måste ändå hela tiden komma ihåg att vi arbetar med ett något som är helt och hållet immateriellt, ett ickeväsen som vi bara kan möta i vår fantasi och som inte kan ta vår plats i tillvaron! Vi personifierar det psykiska materialet inom oss för att vi bättre kan förstå det på detta sätt och för att det ger oss möjlighet att relatera till delar av vårt psyke. Vi ger alltså delpersonligheten en imaginär status som egentligen inte finns. Däremot kan vi många gånger uppleva att denna status på många sätt är relevant – de gånger vi känner att en del av oss går igång och tar över vårt agerande utan att vi förstår vad som händer – eller om vi förstår det – utan att vi kan göra så mycket åt det. Det är för att lära känna dessa delar på ett relevant sätt som vi kallar dem delpersonligheter och målet är att lära oss förstå oss själva och utveckla oss själva så att vi agerar på det sätt vi gillar och tycker är adekvat i sammanhanget.

Nu kommer den första övningen. Det är en liten uppmjukningsövning för att gymnastisera hjärnan och ge oss träning i konsten att fokusera.

Läs övningen långsamt. Varje punkt representerar ungefär en sekunds tystnad.

Övning

Träning i uppmärksamhet

Tid: Cirka 10 min. Ha din Arbetsbok till hands.

Sätt dig skönt tillrätta och slut ögonen… Känn hur kroppen vilar tryggt mot underlaget… Känn att fötterna vilar stadigt mot golvet… Ta några långa djupa andetag och känn hur du sjunker allt djupare ner i avslappningen medan du vänder din uppmärksamhet mot ditt inre… Det blir allt mer stilla och lugnt medan du sjunker allt djupare in i ett behagligt tillstånd av lugn och trygghet…

Föreställ dig nu ett träd… föreställ dig hela trädet, hur det växer, hur dess grenar sträcker sig mot himlen, färg och form på trädet…

Föreställ dig nu att du lägger din ena hand mot trädets stam… känn stammens yta mot din handflata… försök känna doften av trädet… försök känna hur en lätt vind blåser kring trädet och dig… lägg märke till hur trädet står stadigt förankrat i marken… och hur grenarna sakta vajar för vinden… lyssna till vindens svaga ljud…

Lämna nu föreställningen om trädet… föreställ dig istället en blå triangel… föreställ dig en röd triangel… föreställ dig en grön cirkel… föreställ dig en gul cirkel…

Lämna nu denna föreställning… föreställ dig istället siffran 3… håll fast siffran 3… lägg till siffran 6… nu har du talet 36… lägg till 9… nu har du talet 369… föreställ dig talet 369… lägg till 7… föreställ dig talet 3697…

Låt siffrorna långsamt blekna bort…

Bered dig på att komma tillbaka till det medvetna planet. Börja röra lite på dina fötter…

Rör på dina fötter…rör lite på händerna… rör lite på armarna… och benen… bli alltmer medveten om rummet där du sitter just nu… ta några djupa andetag… och slå långsamt upp ögonen…

Denna övning är en enkel övning i att visualisera. Den testar din spontana förmåga att ta dina sinnen i bruk under djup avslappning. Du föreställer dig bilden av ett träd, du rör vid det, du känner blåsten, du hör vinden, du drar in trädets doft.

Därefter följer mer och mer abstrakta föreställningar. Ju mer abstrakt, desto svårare har de flesta av oss att visualisera är en grundregel. Att hålla fast vid ett tal och sedan öka svårighetsgraden är en mer avancerad övning i fokusering. Den som vill öva upp denna förmåga kan göra det med hjälp av tidtagning. Det är sannerligen inte så enkelt som det kan tyckas!


	Försök hålla fast talet 3 för din inre syn under 1 minut.

	Försök hålla fast talet 3 för din inre syn under 3 minuter.

	Försök hålla fast talet 3 för din inre syn under 5 minuter.

	Försök hålla fast talet 36 för din inre syn under 1 minut.

	Försök hålla fast talet 36 för din inre syn under 3 minuter.

	Försök hålla fast talet 3 för din inre syn under 5 minuter.

	Försök hålla fast talet 369 för din inre syn under 1 minut.

	Gå vidare med utökad tid och utökat antal siffror…
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