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Finn din inre ledare

En arbetsbok i psykosyntes

Maria Paijkull


«Det märks sällan direkt när förändringen inträffar. Istället märks den som en blick över axeln på livets väg; jag har vuxit som människa.»
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Detta är en nyutgåva av den bok som första gången publicerades 1998.

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 s k 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.

En del av visualiseringarna finns inspelade. Om du vill rekvirera denna inspelning eller bara veta mer om författaren finns mer upplysningar på internet: www.psykosyntes.se.

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.


Inledning

Min son Mattias är 14 år och jag fyller 37. På min födelsedag ger han mig en bok med titeln «Varför är du rädd?». Jag skrattar gott tackar honom och kramar om honom. Han har en obetalbar humor! Men så ser jag hans ögon som innehåller en stor vädjan och trots att jag värjer mig på det medvetna planet så uppfattar mitt omedvetna budskapet – han menar allvar. Han vill att jag ska läsa denna bok, han har valt den med stor noggrannhet. Men jag slår ifrån mig denna oroande aning och väljer att tolka hans gåva som ett utslag av skämtlynne. Ett dubbelskämt till en mor som är så oförvägen - duktig journalist, effektiv i hushållet, ensamförsörjaren som fixar det mesta, snar till uppbrott och på gång med nya aktiviteter, stor bekantskapskrets, många utlandsresor. Boken förblir oläst i många år.

Envist vägrade jag se drivkraften bakom hela mitt agerande – att jag var rädd. Rädd att inte klara av allt jag måste klara av, rädd att bli granskad och dömd, rädd att avslöja mig och att människor inte skulle tycka om mig om jag gjorde det, rädd att bli kritiserad, övergiven och lämnad, rädd att misslyckas, rädd att inte duga... Rädd, rädd, rädd.

Vid födelsedagen då min son gav mig boken var jag inte det minsta i kontakt med rädslan - för det var kanske det jag var mest rädd för! Däremot visste jag mycket väl att jag var en ovanligt känslig person, överkänslig om jag skulle vara riktigt ärlig, men bra på att dölja det. Utåt var jag en lugn, reflekterande och tämligen analytiskt lagd individ. Inne i mig rådde det allt som oftast kaos.

Jag minns att jag då och då tänkte att jag måste börja arbeta med mig själv och min känslighet, men varje gång tanken slog mig att jag kanske behövde hjälp med detta arbete så slog något inom mig till bromsarna. «Inte just nu», sa den inre rösten, «om du börjar någonting med dig själv och din smärta just nu så blir allt kaos och du måste ju klara av allt som du har ansvar för. Om du börjar gå på djupet nu så faller allt samman. Du kanske blir galen eller så hamnar du garanterat i en existentiell kris och vem ska då ta hand om allting? Du måste se till att klara av ditt liv, ingen annan kan ta över! Tänk på din son och ansvaret för honom, tänk på dina föräldrar och hur oroliga de ska bli, tänk på dina kollegor, dina vänner, din bekantskapskrets hur besvikna de ska bli över dig...»

Denna inre röst malde på och malde på. Men insikten om att jag skulle vara rädd – nej, den landade aldrig. Det var faktiskt inte förrän nästan 8 år senare som den insikten slog ned som en bomb. Under en övning i psykosyntesutbildningen stod sanningen klar för mig. Det var en mycket enkel övning. Alla i gruppen på cirka 20 elever skulle säga en ingångsmening om sina liv i «sagoform». Meningen skulle utgöra början på sagan och den började med det klassiska «Det var en gång...». När det var min tur att tala hörde jag till min stora förvåning mig själv säga: «Det var en gång en liten flicka som lärde sig att stänga dörren i ansiktet på alla i sin omgivning av rädsla för att de andra annars skulle stänga dörren i ansiktet på henne. Därför såg hon alltid till att göra detta först, för hon kunde inte stå ut med att riskera att bli utestängd av andra...»

Efter chocken, när jag tog till mig att detta faktiskt var ett påtagligt mönster i mitt liv, insåg jag att allt jag hade gjort hade jag gjort utifrån min stora rädsla. Alla initiativ jag tagit hade drivits av rädslan. Allt som andra hade betraktat som «modigt» av mig hade rädslan som bränsle. Jag minns att människor ibland kunde uttrycka sin beundran över det ena eller det andra som jag gjorde och säga till mig att jag var modig. De i sin tur skulle aldrig våga...

Jag minns också att jag alltid blev förvånad eftersom jag inte själv betraktade mina handlingar som särskilt modiga. Istället ansåg att det jag företog mig var helt normalt. Om de andra hade varit i min situation hade de säkert gjort precis lika dant. Underligt att de inte begrep det. Men när jag blev varse min drivkraft och mina mentala föreställningar bakom den så begrep jag. Rädslan var ursprunget till allt och den var så hotande att den inte ens fick vara synlig. Jag hade nogsamt placerat den långt, långt nere i mitt omedvetna så att dess makt över mig skulle minska.

Det som inte syns finns inte – eller? Nej, sanningen är att det som inte syns är det som styr! Så fort det blir synliggjort så börjar något annat inta scenen. Så fort man kan identifiera sina dolda drivkrafter börjar förändringen. Hur lång tid denna förändring kommer att ta och hur djupgående den kan bli kan man inte sia om. Däremot är ett säkert – så länge drivkraften är omedveten kommer den att verka med stor kraft och envis automatik.

Att bli medveten om sig själv är en lång och fragmentariskt process. Vi kan bli medvetna med hjälp av andra människors kärleksfulla stöd eller aggressiva angrepp. Vi kan bli medvetna genom att det vi själva upplever speglas genom en konstnärs öga. Vi kan bli medvetna genom att söka medvetenhet på en lång rad olika sätt. Själv har jag arbetat som journalist en stor del av mitt yrkesverksamma liv och mitt sökande efter kunskap om människan har i huvudsak skett genom att läsa vad andra skrivit. Därtill kommer en rad föredrag, seminarier och workshops. När livskrisen slog till med all sin kraft några månader efter min 40-årsdag så reagerade jag som vanligt – jag kastade mig in i ännu mer arbete än tidigare. Men jag gjorde också en klok sak, jag planerade in en grundkurs i gestaltpsykologi i min kalender.

Så en kall februaridag satt jag instängd i en fjällstuga tillsammans med 11 andra trasiga själar och två terapeuter. Vi var 6 kvinnor och 6 män som hade vågat språnget. I en hel vecka i sträck satt jag på en stol och grät inför dessa främmande människor. Jag grät vid vartenda ord från dem som rörde vid något sårigt inom mig själv och jag grät så mycket att jag knappt kunde tala när det var min tur. Den tuffa, kontrollerade, rapptungade journalisten existerade inte längre och därmed var jag förstås övertygad om att dessa främlingar skulle avsky mig i min ömklighet. Nu skulle jag avslöjas som den bluff jag var och därmed skulle ingen tycka om något hos mig, jag skulle bli utfryst och förvisad till ensamhet.

Sista dagen denna vecka gjorde jag en märklig upptäckt: ingen hade avvisat mig, tvärtom, nästan alla hade tagit emot mig mer öppet och accepterande än jag någonsin upplevt i det «vanliga» livet.

Med några veckors mellanrum under denna vårvinter genomförde vi ytterligare en terapivecka tillsammans och efter kursens slut hade jag lärt känna människor på ett helt annat sätt än någonsin tidigare i livet. Dessutom hade jag börjat resan mot mig själv. En av stationerna på denna resa var att inte fortsätta i gestaltutbildning eftersom denna terapeutiska skola inte stämde helt och fullt för mig. Istället trädde min intuition i funktion – denna mystiska egenskap som jag hela mitt liv trott att jag absolut inte ägde. Men en dag när jag läste en tidningsartikel om psykosyntes så var det något som svarade an inom mig – detta var det som jag hade sökt efter! Och denna starka signal blev sedan startpunkten för ett nytt fördjupat sökande, ett nytt yrke och en ny livshållning.

I denna bok försöker jag dela med mig av det som berikat mitt liv. Boken är tänkt som en handbok i att tillämpa psykosyntesen praktiskt för nybörjare. Det är alltså ingen lärobok om psykosyntes, även om jag har med en del grundläggande teorier. För en mer omfattande läsning om psykosyntes erbjuder jag litteraturhänvisningar i slutet av boken. Där finns också ett avsnitt om psykosyntesens grundare Roberto Assagioli.

Med glädje, och förhoppning om att du ska finna några av psykosyntesens guldkorn att förgylla din tillvaro med, överlämnar jag nu läsningen och övningarna helt åt dig!
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