Metoden

Prata, kdnn, mala, skriv! Tekniken kan variera,

men syftet ar detsamma - att hitta gladjen.
Psykosyntesen hjalper dig att leta i sjalsliga
skrymslen efter alla mojligheter du redan har

inom dig.
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L ocka fram

gladjen

du kande som bharn

ag fastnade for psykosyntesen
for att den hjilpte mig att fa
ihop bade det psykologiska och
det existentiella. Den har en helhets-
syn pa minniskan som inte finns i alla
terapiformer. Vi ser inte klienterna som
personer med problem, utan som
minniskor pa en utvecklingsresa
genom livet. Psykosyntes handlar ocksa
om att hitta tillbaka till det lilla barnets
ursprungliga glidje och kreativitet.
Det siger Nanne Hessel som har
dgnat sig at psykosyntes i fjorton ar.
Hon ir rektor och larare pa Psykosyn-
tesinstitutet i Goteborg. Dessutom
arbetar hon som terapeut pa en egen
mottagning. Hon ser psykosyntes mer
som ett forhallningssitt till livet an som
en behandlingsmetod. Nanne Hessel
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och hennes kolleger har hittat en
formulering som de tycker samman-
fattar psykosyntesens sjil: "The art of
being, in a world of doing”.

- Jag tror att vi behover existentiel-
la och filosofiska perspektiv i den
stressiga tid som vi lever i idag. Det
hjilper oss att fa ihop de olika delarna
inom oss till en helhet, siger hon.

Manga som soker sig till psykosyn-
tes kinner en tombhet i tillvaron. Livet
har kanske handlat mest om yttre
bekriftelse, om att prestera och samla
pa hog. De borjar fundera 6ver vad
livet egentligen har for mening.

Psykosyntes anvinds bade for
personlig utveckling, for terapi och
for coachning och ledarskapsutveck-
ling i arbetslivet. Som terapiform
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Som barn ar de flesta av oss fulla av
gladje och kreativitet. Psykosyntesen
vill viacka den kanslan hos oss igen.

problemen —vi

“Vi pratar inte om

- Jag tror att vi
behover existentiella
och filosofiska
perspektiv idag. Det
hjalper oss att fa ihop
de olika delarna inom
oss till en helhet.
sager Nanne Hessel,
rektor och larare pa
psykosyntesinstitutet
i Goteborg.

der som passar just den hir
klienten. Det ar en mjuk metod.
Vi provocerar inte fram Kinslor,
utan litar pa att psyket ir sa

stige’r in i kﬁnslan” fornuftigt att det inte slipper

passar den inte alla. En psykosyntes-
terapeut har inte kompetens att arbe-
ta med personer som har svarare
psykiska problem som psykos eller
starka tvangstankar.

Nagra av Nanne Hessels frimsta
redskap som terapeut ir nirvaro,
intuition och formaga att stilla fragor.
Att skapa ett starkt fortroende dr grun-
den i terapin. Hon anvinder sedan
olika tekniker beroende pa vem hon
har framfor sig.

- Jag forsoker kinna in vilka meto-

fram mer 4n vad man klarar av.
Till en person som har nira till det
visuella kan hon ge i uppdrag att rita
och maila bilder av det som kinns
svirt. En klient som har Litt for text
kan fa till uppgift att skriva om proble-
met - intuitivt, utan att lyfta pennan.
Och hon kan fraga en klient som
kinner mycket med kroppen: “Var
nagonstans i kroppen sitter det?”. Hon
arbetar ocksa med visualiseringar och
inre dialoger.
- Psykosyntesterapi ir upplevelse-
baserad. Vi pratar inte sa mycket om

problemen, det handlar mer om att
stiga in i kidnslan.

Dir skiljer sig psykosyntesen frin
till exempel kognitiv terapi, som
bygger pa att forindra tinkandet.
Genom att ga in i kinslan kan man,
som Nanne Hessel uttrycker det,
“himta hem” svara upplevelser. Det
vill siga ateruppleva dem och si
smaningom avdramatisera och fa
distans, i stillet for att uppslukas av
dem. Kinslan kanske vicktes tidigt i
barndomen, med barnets begrinsade
erfarenhet av livet. Som vuxen kan
man se det med andra 6gon och ur
fler perspektiv.

Att anvanda
hela sin personlighet

Psykosyntesen arbetar med delper-
sonligheter. Det innebar att vi inom
oss har olika sidor och spelar olika
roller. Om nagon del tar 6ver eller om
nagra delar ir i konflikt med varandra
blir det litt kaos. Genom att utforska,
identifiera och arbeta med de olika
delpersonligheterna kan jaget fa bittre
kontroll. Vissa delpersonligheter har
kanske inte fatt si stor plats som de
borde, andra kanske vi har svart for
och behover bli vin med.

Ett annat viktigt begrepp inom
psykosyntesen ir jaget som innebdr
vart sanna visen, den del av oss som
alltid dr densamma.

- Jaget ir den inre rost som leder
oss genom livet. Vi har inte alltid
kontakt med jaget, men nir vi har det
kinner vi oss sanna. Nir man moter en
person som har ett starkt jag, da kiinns
det som att "har ar det nagon hemma”.

Psykosyntesen grundades av italie-
naren Roberto Assagioli. Han foddes
i slutet av 1800-talet, rakt in i den spin-
nande tid da psykologin vixte fram
som en modern vetenskap. Han
kontaktade Sigmund Freud, som ville
att han skulle leda psykoanalysen i Itali-
en, men Roberto Assagioli tyckte att
Freuds lira var alltfor begransad och
utformade i stillet sin egen terapi. Han
blev aldrig sirskilt kind i sitt hemland.
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P Under fascisttiden satt han i fingelse
eftersom han var jude och pacifist.

Roberto Assagioli var stindigt nyfi-
ken och hiimtade inspiration till psyko-
syntesen frain mdnga olika hall. Fran
psykoanalysen, fran den humanistiska
psykologin som vixte fram i USA pa
femtiotalet, frin osterlindsk visdom
och fran transpersonell psykologi, den
gren av psykologin dir man studerar
andliga upplevelser som ligger bort-
om det personliga.

Piero Ferrucci var lirjunge hos
Assagioli som ung psykologistudent i
borjan av 70-talet. Han ér i dag psyko-
log vid Institutet for psykosyntes i
Florens. Vid en workshop pi Psyko-
syntesinstitutet i Goteborg beskriver
han sitt férsta méte med Assagioli:

- Han var en liten man i 80-arsaldern
som sag ut som en rabbin med sitt vita
skigg. Han var en extraordinir
minniska, det fanns en atmosfir av
glddje runt honom.

Piero Ferrucci kom att bli en hin-
given elev och senare assistent till
Roberto Assagioli. De vandrade ofta
runt i Assagiolis tridgard i Florens och
diskuterade stora livsfragor.

Nir Roberto Assagioli dog 1974 fort-
satte Piero Ferrucci att arbeta som
psykoterapeut i hans anda och skrev
si smaningom den bok som fortfa-
rande ir den kanske bista beskriv-
ningen av psykosyntes, Bli den du cir;
Liber forlag. e

Vill du veta mer?

Psykosyntesinstitutet i Goteborg och Psykosyntesakademin i Stock-
holm &r tva utbildningsinstitut som foljer EFPP:s, The European
Federation for Psychosynthesis Psychotheraphy, normer fér utbild-
ning av terapeuter och larare. Dessutom finns Humanova som utbil-
dar i psykosyntes i flera stader i Sverige. Samtliga formediar
kontakt med terapeuter.

For att arbeta med psykosyntes i organisationer och som coach
krévs tre ars utbildning pa deltid, for att bli terapeut ytterligare ett
ar. Dessutom kravs egenterapi.

Las mer pa www.psykosyntesinstitutet.se www.psykosyntesaka-
demin.se www.humanova.se
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- Jagvaren

duktig flicka som
inte hade ro att
njuta av livet. Det
har jag lart mig nu,
sager Charlotte
Sunestedt.

Psykosyntes hjdlpte Charlotte

an jag njuta igen!

Or ungefir tre ar sedan gick

Charlotte Sunestedt in i en

kris. Nacken virkte, hon var
stressad, deppig och borjade fa panik-
ingestattacker. Plotsligt en dag niir hon
satt pa ett fullpackat pendeltag i Stock-
holm, dir hon studerade, kindes det
som om virlden skulle ramla éver
henne, som om hon skulle svimma
eller do. Hon fick panik och steg av
taget igen.

- Det trodde jag aldrig skulle drabba
en sadan som mig, jag som alltid varit s
aktiv och sportig. Det var rejilt omska-
kande och fruktansvirt obehagligt.

Hon fick sa smaningom kontakt med
en psykosyntesterapeut och det stim-
de direkt mellan dem. Charlotte kinde
sig trygg och panikingesten forsvann
ganska fort. Men det tog lingre tid att
reda ut réran inombords, eller “virlds-
kriget” som hon Kallar det.

- Det var dramatiskt, det hinde
mycket. Men det var ocksa spinnande.
Jag har Lirt mig mycket om mig sjilv
och mina egna reaktioner.

Jag hittade den
oforstorda gladjen

Det som utloste krisen var en kombi-
nation av stress pa jobbet och att en
Kkirleksrelation tog slut. Men det fanns
mer att bearbeta. Charlotte beskriver
sig sjilv som en person som inte hade
sa mycket kontakt mellan “knopp och
kropp”. En typisk duktig flicka som
stillde hoga krav pa sig sjilv och inte
hade ro att njuta av livet. Hon hade
ofta daligt samvete, det var alltid ndgot
som borde goras.

Terapin 6ppnade upp och hon -
som haft svart att bade grata och bli

arg - satt och skvalade och grit nastan
varenda gang.

- Det var frigdrande - och sa skont
efterat.

Terapeuten anvinde olika tekniker.
Négot som var sirskilt verksamt for
Charlotte var att rita sina inre bilder.
Hon forstod oftast inte varfor hon ritade
som hon gjorde, men nir terapeuten
kom med fragor kring bilderna begrep
hon plotsligt vad de handlade om.

Hon fick ocksi arbeta med gestalt-
ningsovningar, ddr tvd tomma stolar
fick representera olika delar av person-
ligheten eller olika personer i hennes
liv. Ibland fick hon blunda, starta den
inre bion och forestilla sig till exempel
en sommardag eller att ga ner i en
Killare. Det hiinde ocksa att hon arbe-
tade med drommar.

Charlotte tycker att terapin hjilpt
henne att bittre forsta sin barndom,
sina ungdomsir och ménniskor hon
mott genom livet, forsta att andra
minniskors reaktioner inte alltid berott
pa henne. Kinslolivet har blivit star-
kare. Hon har lirt sig att bli arg och
har till sin férvaning upptickt att om
man blir det pa ritt sitt och vid ritt
tillfalle far man respekt.

Hon har ocksa blivit bittre pa att se
andra minniskor och ir inte Eingre lika
ridd att nirma sig nigon som mér daligt.
Kinslor av avundsjuka och missunn-
samhet 4r borta. Hon har ocksa hittat
tillbaka till gamla intressen som att mala,
sy och halla pa med silversmide.

- Jag har hittat tillbaka till den ofor-
storda gladjen i livet. Nu kan jag njuta
av en glass, av gris under tirna, av
smaker och lukter - det unnade jag
mig inte forut. ®
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