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SAMMANFATTNING

Få är de föräldrar som inte önskar vara tålmodiga, kärleksfulla, glada och lekfulla, modiga, trygga och ansvarsfulla. Som vill förmedla verktyg till sina barn i avsikt att ge dem en stabil och trygg grund inför vuxenlivet.

I familjer där barnet har tvångssyndrom (OCD) påverkas och involveras alla familjemedlemmar. Det är lätt att som anhörig bli indragen i sjukdomen och det kan vara svårt att bemöta sjukdomssymptomen.   

I denna modell har jag velat utforska om psykosyntesens metoder och förhållningssätt kan bidraga till föräldrars möjlighet att tillvarata och tillgå hela eller större delar av sin potential.

Tanken är att föräldrarna skall träffas i grupp, och därigenom få möjlighet att, under sex träffar om vardera tre timmar, närma sig psykosyntesens förhållningssätt och verktyg.

Syftet är att frammana en större acceptans för rådande situation, att förmedla verktyg i avsikt att frigöra kraft och energi för att (orka) finnas ovillkorligt för sitt barn och för att (orka) utveckla det friska. Att se rådande familjesituation som meningsfull och som en möjlighet till utveckling. Att skapa en mer harmonisk, öppen och kärleksfull miljö i mötet mellan förälder och barn, vilket i sin tur främjar barnets utveckling – som vågar vara sig själv fullt ut, och få ett liv med större livskvalitet och självkänsla.

Jag har i modellen utgått från att träffa föräldrar i grupp, som då får möjlighet att, under sex träffar, närma sig psykosyntesens metoder och förhållningssätt.
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1.
INLEDNING

Tvångssyndrom 1

Anna har vågat sig ut

Till gator där människor hastar.

Där finns fläckar som liknar bajs och blod,

Men tänk om fläckarna fastnar!

Tänk om man får aids och dör

Eller hemska cancern som förgör!

Det finns så många baciller

Som inte kan botas med piller!

Man kan inte vara så säker

på att sår och sjukdomar läker.

Måste hem och bada,

Smutsen kan nog skada!

Anna står i duschen och tvättar,

Kroppen svider och hettar.

Men är hon riktigt ren?

Det känns inte så på vänster ben.

Pappa är arg så han lackar,

Står vid dörren och knackar.

Vad gör du nu där inne!

Du har varit där en timme!

Annas cirklar rubbas,

Åter ska hon skrubbas.

Men är hon riktigt ren?

Det känns inte så på höger ben. 

Anna är en vanlig flicka

Som fastnat i renlighetshicka.

Att bota hickor är svårt och lätt.

Tänk, vänja sig vid blod och svett!



ur ” Vem var det Du sa var normal?”



av Susanne Bejerot

Att ha tvångssyndrom är tungt för den som är drabbad. Det är också en stor påfrestning för anhöriga. Emellertid är det också en fantastisk möjlighet till utveckling, där jag ser psykosyntesen som vägledare att finna mening och glädje

i vardagen. Om jag själv mår så bra som möjligt har jag också lättare att hjälpa mitt barn.

Mitt namn är Amanda Christensen Kaiser. Jag har, under längre tid, kommit i kontakt med tvångssyndrom (OCD) genom till mig närstående personer. I mitt intresse för människans egenarter har jag valt att fördjupa mig i behandlingsformer och även gått orienteringsutbildningen i Kognitiv Beteende Terapi (KBT).

Genom mitt möte med Psykosyntesen, dess naturliga, friska metoder och fria förhållningssätt väcktes mitt intresse för att dela och förmedla detta till just denna grupp föräldrar. Studien skall ses som en hjälp och ett stöd till dessa föräldrar, och interfererar inte med barnets behandling.

2.
BAKGRUND

2.1
Definition av tvångssyndrom

För att förstå i vilken omfattning anhöriga påverkas av tvångssyndrom hos en familjemedlem är det viktigt att känna till symptombilden. 

Historiskt sett har tvångssyndrom betecknats som ”ovanlig, obotlig och beror på dålig uppfostran”.  Även om symptomen varit kända sedan århundraden, är det först i början på 1900-talet som man har lärt sig skilja tvångssyndrom från depression.

”Tvivelsjuka” (franska folie du doute) är den tidigast beskrivna och vanligaste typen av tvångssyndrom som antingen förekommer isolerat eller tillsammans med kontrolltvång. (Ottosson 2000).

Symptomen vid tvångssyndrom (även kallat OCD –Obsessive Compulsive Disorder) består av obsessioner eller tvångstankar och kompulsioner eller tvångshandlingar. Det är tankar man inte vill tänka eller handlingar man inte vill göra. Det känns tvärtom meningslöst eller motbjudande. Trots att man inser att symptomen är överdrivna eller orealistiska och försöker göra motstånd mot dem får man efter hand ge upp. Symptomen ger endast en tillfällig lättnad av ångest. De kan ta formen av en plågsam ritual, där saker ska göras i en bestämd ordning och på ett bestämt sätt (Ottosson 2000).

I Sverige lider omkring 200.000 människor av OCD, och dubbelt så många har någon gång under sitt liv haft denna typ av besvär (http://wl.470.telia.com/ ~47003952/huvudtext.html)

Den som lider av tvångssyndrom har vanligen både tvångstankar och tvångshandlingar. För att kunna säga att det verkligen rör sig om tvångssyndrom, och att tankarna och handlingarna inte bara är ett uttryck för ”lite extra noggrannhet” eller överdriven vidskeplighet” måste tvångstankarna och-handlingarna medföra att man fungerar sämre i vardagslivet. Detta innebär att de upptar minst en timme varje dag, att de upplevs som väldigt påfrestande eller försämrar ens förmåga att arbeta, studera eller umgås med andra människor.

(Bejerot 2002). Tvångstankarna (som kan vara idéer, tvivel, impulser eller en ständigt malande oro) eller handlingarna, (som kan vara vissa beteenden, mentala ritualer såsom t ex tvättvång, kontrolltvång, upprepningsbeteenden) kan uppträda från sporadiskt under dagen, till att uppta flera timmar per dag eller till och med all vaken tid. Vanliga symptom vid tvångssyndrom är också magiskt tänkande, nedstämdhet, att inte ”få till det”, undvikande, samlarbeteende, behov av försäkringar, överdriven ansvarskänsla och skam. Yttre påfrestningar såsom stress, gräl och sömnbrist kan också förvärra tvången.

Andra tillstånd som ofta förekommer samtidigt med tvångssyndrom kan vara depression, tics och Tourette’s syndrom, panikattacker, social fobi och viktfobi (Bejerot 1999).

Tvångssyndrom har en prevalens på drygt 1% och en sjukdomsrisk på mellan 

2-3 % sedan fall uteslutits som är sekundära till andra psykiska störningar.

2.2 Olika typer av behandlingar för den drabbade
Flertalet psykoterapeutiska studier för behandling av tvångssyndrom avser beteendeterapi, där exponering och responsprevention utgör grundpelarna i 

behandlingen. På senare år har kognitiva tekniker utvecklats och i de psykoterapeutiska studierna kombineras ofta kognitiv terapi med renodlad beteendeterapi. Effekten av psykodynamisk terapi eller psykoanalys vid tvångssyndrom har aldrig undersökts systematiskt, men den gängse uppfattningen är att effekten är tveksam (Salzman & Thaler 1981).

Under de senaste 20 åren har två effektiva metoder att behandla OCD utvecklats:

Kognitiv  beteendeterapi (KBT) samt mediciner med s k serotininupptagshämmare (d vs mediciner som specifikt påverkar serotininhalten i hjärnan). Dessa båda behandlingsmetoder fungerar var och en för sig men kan också kombineras om det behövs.

2.3
Påverkan på familjesituationen

Mot bakgrund av denna kortfattade och schematiska beskrivning kan man ändå lätt föreställa sig att anhöriga involveras oundvikligen på ett eller annat sätt. Åtminstone sextio procent av familjemedlemmarna deltar i sin sjuke anhöriges ritualer, och deras egen livskvalitet påverkas negativt (Shafran et al 1995). I familjer där barnet har tvångssyndrom är två tredjedelar av mödrarna och hälften av fäderna kritiska och samtidigt överdrivet involverade i sina barn, vilket benämns Expressed Emotion (EE). (Bejerot 2002).  

I familjer där barnet har tvångssyndrom känner hela familjen av stress, och funktionsnivån är nedsatt i mer än hälften av familjerna (Steketee 1998).Det är väldigt lätt att dras med i den drabbades tvångsmässighet, både för att underlätta men också för att undvika konflikter (i ren självbevarelsedrift). Risken att bli medberoende är mycket stor. Anhöriga får ofta riktlinjer att följa, vad gäller eget förhållningssätt samt uppmuntran att ”leva sitt eget liv” och se till att inte bli fångad i den drabbades ritualer. Det är naturligtvis grundläggande, att om jag själv som förälder mår så bra som möjligt, kan jag också på ett bättre sätt hjälpa mitt barn.

Symptomen hos den drabbade orsakar svårigheter och irritation i familjen, och familjens reaktioner kan i hög grad påverka sjukdomen, även om problem i familjen i sig inte orsakar tvångssyndrom. Att alltid uppföra sig förstående gentemot den drabbade som genom sitt beteende kan styra en hel familj är nästan en omänsklig uppgift. I de behandlingsformer som idag förekommer erbjuds ofta familjemedlemmarna hjälp och information med att hitta strategier för förhållningssätt. Detta är ett gott och mycket viktigt stöd i det vardagliga livet.

I boken Learning to live with OCD (van Noppen et al 1993) får anhöriga stor hjälp. I denna talar man bl a om vikten av att ha kunskap om sjukdomen, att ge stöd och beröm, att sätta gränser och behålla friska familje-rutiner.  Att inte visa överdriven hänsyn utan skapa tid för egen del, att använda humorn som ett friskt hjälpmedel att skapa distans, att vara tydlig och rak och ge klara budskap, att skilja på beteende och person. Denna behandlingsform utgår dock från den drabbade, vilket är gott i sig. 

3.
SYFTE

Syftet är, att med hjälp av psykosyntesens metoder och förhållningssätt, göra en modell som kan bidraga till föräldrars möjlighet att tillvarata och tillgå hela eller större delar av sin potential.

Syftet med det är att frammana en större acceptans för situationen, att frigöra kraft och energi för att (orka) finnas ovillkorligt för sitt barn och för att (orka) utveckla det friska.

Syftet med det är att skapa en mer harmonisk, öppen och kärleksfull miljö i mötet mellan förälder och barn, vilket i sin tur främjar barnets utveckling – som mer vågar vara sig själv fullt ut och få ett liv med större livskvalitet och självkänsla.

4.
METOD

Metoden jag valt är litteraturstudier.

Jag har utgått från psykosyntesens grundteorier och valt att arbeta utifrån äggdiagrammets (Ferrucci 2000) olika delar. Dock har jag koncentrerat mig på medvetandefältet, det personliga självet och det Transpersonella Självet. Min avsikt med detta har varit att i första hand ge föräldern verktyg att stärka sig själv, att inse den stora inneboende potential som finns hos varje enskild individ. Att vi alla har en tendens att agera och reagera utifrån våra egna inre sårade barn – där våra bortträngda minnen och komplex, speciellt i trängda situationer, gärna visar sig, bör naturligtvis finnas med i medvetandebilden. Anledningen att jag inte fördjupat mig i det ”lägre” och mellersta omedvetna är främst beroende av den begränsade tid jag har till förfogande i min modell. Denna del skulle kunna utgöra en fortsättning, efter avslutad här presenterad modell. Det finns sannolikt en stor egen skuldbelastning och en känsla av otillräcklighet och oförmåga hos föräldrar till barn med tvångssyndrom.  

Ofta blir de också skuldbelagda av sin omgivning: ”kan Du inte sätta gränser?”, ”Du skämmer bort ditt barn” osv. Susanne Bejerot, specialist i psykiatri, Med.dr och leg. psykoterapeut med KBT-inriktning, med lång och gedigen erfarenhet av ämnet uttrycker just att det inte går att urskilja några särskilda familjemönster i de familjer som drabbats av tvångssyndrom. ”Dessa föräldrar är varken bättre eller sämre än andra föräldrar, men ibland olyckligare därför att de känt sig maktlösa inför sitt barns beteende”. Detta är viktigt lägga på minnet.

 Det känns viktigt att närma sig sitt eget inre sårade barn med stor varsamhet och kärlek, och där varje förälder själv känner att han/hon vill fördjupa sig för egen del.


Jag har valt att särskilja föräldern från barnets terapi och behandlingsform.

Det torde dock inte finnas något motsatsförhållande mellan barnets behandling och psykosyntesens verktyg och förhållningssätt, snarare tvärtom. Dock vänder sig denna studie enbart till föräldern och skall i mötet med barnet endast ses som en hjälp och ett stöd.

Den litteratur jag använt mig av framgår av källförteckningen tillhörande min modell.

5. 
GENOMFÖRANDE/RESULTAT

Min modell är följande: 

Att inbjuda föräldrar att träffas i grupp. Meningen med gruppen är att skapa  trygghet och samhörighet och få möjlighet att dela erfarenheter och upplevelser. Om så önskas skall deltagarna i gruppen också kunna ta hjälp och stöd av varandra i vardagen. Många föräldrar kan känna sig isolerade och ensamma om ”sitt problem”. Möjligheter till uppföljning efter avslutat grupparbete skall finnas.

5.1
Urval och sammanställning

I gruppen bör ingå minst 3, max. 6 föräldrapar ( eller 6 – 12  föräldrar) vars barn är, eller har varit under behandling för OCD (i kognitiv beteendeterapi). I första hand kan dessa kontaktas genom OCD-teamet i Stockholm, men även genom Svenska OCD-förbundet Ananke. Föräldrarna har barn med tvångssyndrom och har vetskapen om att detta är något barnet kommer att ”få leva med”, dock med allt större insikt och möjlighet att hantera sina problem.

Gruppen träffas varje vecka, totalt 6 gånger, 3  timmar varje gång.

För att kunna utvärdera träffarna, besvaras en enkät i samband med första och sista träffen.

5.2
Sammanfattning av träffarnas innehåll

Föräldrar som ställs inför faktum att barnet ”har fått en diagnos” kan känna sig både lättade och tyngda på samma gång. Lättade i att äntligen ”någon förstod” och satte ett namn på det som tidigare kanske varit obegripligt, oroväckande och bemött av en oförstående omgivning. Tyngda i att behöva acceptera att situationen för närvarande är så här. Med anledning av detta vill jag koncentrera träffarnas innehåll till:


-Accepterande av det oundvikliga – att mitt barn har det här funktionshindret.


-Hur jag tar hand om min egen smärta – min ilska, sorg, skuld osv.


-Mitt JAG- vem är jag och hur kan jag stå stark, tydlig och trygg inför mitt barn?

-Ovillkorlig kärlek och förlåtelse. Hur kan jag ta bort alla förväntningar och krav och istället känna tacksamhet för det som är?


Till varje träff tillhör också en frivillig hemuppgift inför nästkommande gång.

5.3
Beskrivning av träffarna

Träff 1 
Acceptans av det oundvikliga

Tanken bakom första träffen är i första hand att gruppdeltagarna ska känna tillit och trygghet i gruppen och att få möjlighet att lyfta det som känns ångest- och skamfyllt.

Mycket energi kan gå åt att kämpa mot barnets handikapp, i irritation över att det är som det är. Om vi istället kan acceptera situationen såsom den är, kan vi bereda 

plats för nya möjligheter. Det är lätt att ”fastna” i negativa tanke- och handlingsbanor. Vi kan, genom en positiv, integrerande attityd, ta ansvar och välja 

våra tankar, känslor och handlingar. Vi kan välja att inte döma, värdera och villkora.

Det är lätt att uppmärksamma de ”negativa sidorna” av våra barns beteende, i synnerhet om vi tvingas kämpa mot dem en stor del av vår vakna tid. Enligt de naturliga lagarna växer ju det vi odlar. Att bli medveten hur vi förhåller oss, och välja att inta en attityd av ovillkorlig, positiv aktning, gör att vi ser det som är gott i oss själva, i andra och i det som sker. Vi kan välja en positiv attityd – exempelvis genom att skriva ner de positiva kvaliteter vi ser hos barnet och fokusera på dem (utan att för den skull negligera de ”besvärliga”) (Stauffer 1998).

Att acceptera det oundvikliga och att lära sig samarbeta med detta istället för att kämpa emot är en viktig grundpelare. Eller som Ferrucci (2000) uttrycker det: ”Vår första spontana reaktion kan givetvis präglas av självömkan, försök att slingra oss undan eller uppror. Men när vi intar en positiv, dynamisk, accepterande attityd (inte resignerad eller gillande) märker vi att vi bättre kan förstå det som kommer oss till del, lära av dess budskap, dra nytta av de dolda möjligheter det kan erbjuda och göra effektivt  motstånd, om vi bestämmer oss för det. Hur som helst kan vi ta på oss ansvaret för de val vi verkligen har möjlighet att träffa – val när det gäller våra handlingar, tankar och känslor – istället för att bara ge yttervärlden skulden för allt.” Ferrucci talar också om betydelsen av övergången från uppror till accepterande, som ger en förskjutning från en reaktiv till en kognitiv attityd.

Denna attitydförändring påverkar och underlättar vårt sätt att bemöta den verklighet vi lever i, och frigör energi att vara och agera i harmoni med oss själva och vår omgivning.


För att närma oss detta förhållningssätt bör första träffen innehålla en avslappningsövning och en övning i accepterande av det oundvikliga. Hemuppgifter i avslappning och även i medvetenheten om positiva kvaliteter – att fokusera på det goda bör frivilligt ingå.

Första träffens struktur är tänkt att vara som följer:

a.
Genomgång av syftet med träffarna: 

Att förmedla verktyg att själva må bättre, att hitta sin egen inre balans mellan vara och göra, mellan egen tid och andras tid. 

Att i grupp få dela det som känns svårt, att stödja och hjälpa varandra.

                 b.
Utlämning och ifyllande av enkäten ( se Bilaga 1) 

c.
Kort  presentation av innehållet i kursen och av psykiatern Roberto Assagioli 

d.
Sekretess och etiska regler

e.
Kort presentation av var och en av deltagarna


f.
Kort presentation av mig själv

g.
Avslappningsövning ( enl. bil. 2)
h.
Övning: Accepterande av det oundvikliga ( Ferrucci,P. Bli den Du är,          s.116-117, Malmö: Liber-Hermods).

i.
Diskussion

j. Frivilliga hemuppgifter: Avsätta 10-15 min/dag till avslappning. (enl. bil. 2).Öva på att Ditt barns alla positiva kvaliteter – skriv ner allt Du uppskattar och tycker om hos denna person.


Träff 2

Delpersonlighetsarbete

Det kan kännas svårt att orka med vardagen och sig själv, när man fylls av skuld, sorg, oro, en känsla av otillräcklighet, ilska, behov av att överbeskydda osv.

Att inte ”tappa fattningen” utan stå lugnt kvar i sitt Jag kan kännas som en oöverstiglig uppgift som också omnämndes i kapitlet Bakgrund.

Ibland väljer föräldrar strategin att undvika konflikter, och vill ”hjälpa till” för att underlätta för barnet. Det sker då en överanpassning och hela familjen kan ”tassa på tå” för att inte störa barnet i sina ritualer. Strategin ser jag som en ren självbevarelsedrift (som dock inte gynnar någon part), då en gränssättning från föräldrarna t o m  kan utmynna i slagsmål.

En annan strategi kan vara att ”aldrig hjälpa till” – att man som förälder går och ”laddar” – blir arg, irriterad och tycker att barnet kan nog ”skärpa till sig”.

Såsom Susanne Bejerot skriver bör anhöriga ställa sig kritiska till själva tvångssymptomen och det beteende det medför, men skilja kritiken från personen i fråga. Ingen är sitt symptom eller sin sjukdom. Viktigt är också att beakta att vissa tvångsritualer ganska lätt kan motstås med hjälp av viljan. 

”Men viljan hos en tvångssjuk är som bensin i en bil, den räcker inte hur långt som helst. Är depåerna tömda, och de blir de ofta om man har ett tvångssyndrom, så tar tvånget över”. (Bejerot 2002)

För att kunna och orka bemöta sitt barn på ett konstruktivt sätt, ser jag det som mycket viktigt att föräldern själv får tid och utrymme att ta hand om sina egna känslor och inte behöva projicera ut dem på omgivningen, vilket i sig kan förvärra relationen.

För detta ser jag arbetet med delpersonligheter som mycket värdefullt.

Delpersonligheterna kan sägas vara beteenden, känslor, tankar, attityder och som tillsammans bildar vår personlighet. En ökad medvetenhet av vårt agerande och en uppmuntran till att söka inom oss själva på vilket sätt våra delpersonligheter tjänar och begränsar oss, ger oss möjlighet att se deras bakomliggande behov. Då kan vi  lättare möta oss själva i kärlek. När vi vågar möta och bemöta våra känslor, när vi kan des-identifiera från dem, kan vi också få fatt i vår vilja. Då har vi möjlighet att, även om vi är t ex arga, irriterade eller ledsna  ta hand om känslan inom oss och välja hur vi vill möta vår omgivning. Vi kan välja att vara kvar i vårt Jag (ett centrum av öppenhet och medvetande, ett centrum av val och vilja)  hur det än ”stormar runt ikring oss”, och därigenom känna ett inre lugn och fridfullhet.

Vi kan också välja att des-identifiera oss från ett beteende och kanske t o m skratta åt det. Humorn är en viktig och ofta förlösande ingrediens i vårt dagliga liv, och hjälper oss i vissa tillfällen att se på våra liv med en frisk och sund distans.

Andra träffens struktur är tänkt att vara som följer:


a.
Avslappningsövning (enl. bil.2 och hemuppgift)








b.

Uppföljning av förra träffen, diskussion kring hemuppgiften (avslappningsövning och positiva kvaliteter).

c.             Diskussion kring att ta hand om min egen smärta, ilska, sorg, skuld,                          

Känsla av otillräcklighet mm. Kortfattad teoretisk genom gång av

Psykosyntesens teorier kring delpersonligheter.

d.
Övning: Delpersonligheter ( ur Ferrucci, P. Bli den Du Är, s.42)

e.
Övning: Ta med en delpersonlighet upp på berget ( ur Ferrucci, P. Bli den Du är, s.52) 

f.
Frivillig hemuppgift: Att tänka på och skriva ner vilka Delpersonligheter som tar stor plats i vars och ens liv.
Träff 3

Jaget

Det kan vara lätt att tappa fotfästet och till slut undra vem som är vem. Det är lätt att ta på sig sitt barns känslor, och jag kan som förälder uppfatta att jag har en ständigt öppen svängdörr för mina barn in till mitt hjärta. Då är det också lätt att ta på sig sitt barns sorg och förtvivlan över att inte komma över tröskeln – både bildligt och bokstavligt talat. Om jag inte är förankrad i mitt jag, är det möjligt att jag ”förlorar mig själv” i mitt barns förtvivlan och  därmed har vi båda tappat mycket kraft.  

Syftet är att kunna verka i självtillit. Som förälder vill vi ju hjälpa vårt barn. Vi vill vara närvarande med både med hjärta, intellekt, fysiskt och själsligt. För detta krävs att vi kan identifiera oss med det observerande jaget. ”Genom att identifiera med det observerande jaget, kan vi göra en mer realistisk bedömning av oss själva och vår situation, och tillåta mer effektivt och kreativt beteende”. (Dickman, 1982:108).

Denna medvetenhet kan liknas vid att stå på toppen av vårt inre utsiktstorn. Därifrån har vi  tillgång till alla våra delar och vi kan välja hur vi vill agera eller förhålla oss.

Ett närmande till denna medvetenhet är att få kontakt med alla våra delar. Då kan vi också, utan att drunkna i barnets känslor, ta emot, härbärgera och ”lämna tillbaka” i en mer strukturerad form. Vi kan uppträda som ansvarsfulla föräldrar som möter vårt barn i tillit och trygghet. 

Tredje träffens struktur är tänkt att vara som följer:

a. Avslappningsövning (enl. bil. 2)

b. Uppföljning och diskussion kring hemuppgiften (Delpersonligheter)

c. Diskussion kring ”Vem är jag?”

d. Övning: Identifikation med Jaget (ur Huma Novas guidade meditationer – se bil 3))

Stärkande av jaget: Kropp, känslor, intellekt








e. Frivillig hemuppgift:  Ägna 15 min/dag till övningen Identifikation med Jaget (bil. 3 bifogas)

Träff 4

Viljan

Att uttrycka, eller ens hitta den innersta viljan, kan för många vara obekant, även utan en alltför krävande omgivning. I det fall man har en anhörig med tvångssyndrom, kan detta te sig än mer onåbart. Det kan vara mycket tålamodsprövande att vara anhörig till någon som lider av tvångssyndrom. Hur skall en förälder orka stå emot och säga ”Jag ställer inte upp på det här! Jag tänker inte åka tillbaka och kolla!”. För  att orka sätta gränser, att vara tydlig, att inte känna skuld över att inte ha ”hjälpt till” blir vikten av att finna kraft och mod att styra sitt eget liv en nödvändighet.

I det ögonblick vi blir varse att jaget är ett centrum av medvetande och vilja, inser vi också att hur än vi blir utsatta för olika omständigheter från vår omgivning, kan jaget ändock uttrycka sig själv och sin inre handling genom viljan. Ofta handlar vi ju utifrån en delpersonlighetsvilja, i synnerhet då vi tappat allt tålamod och ”ger upp”. Det är viktigt att också värna om sig själv, att inte låta sig förloras i omgivningens viljor. Att som Assagioli uttrycker det i Bli den Du Är: ”…kan vi utnyttja en förmåga som är ytterst mänsklig: makten att välja. Genom att välja ut de mål som är de rätta just för oss och hålla fast vid dem, kan vi rationalisera våra liv, göra det mycket lättare och oss själva mycket starkare”. Tanken är att ge var och en förutsättningar att upptäcka sin egen innersta, sanna vilja, och därigenom inse glädjen i att göra egna ansvarsfulla val. Såsom Yogananda, 1968 uttryckte det: ”Verklig frihet består i att göra alla handlingar i överensstämmelse med rätt bedömning och viljans val, inte av vanans tvång” (Huma Nova Kurslitteratur 2:8).

Då vi kärleksfullt uttrycker vår vilja hittar vi en styrfunktion för att nå våra mål i harmoni med vårt syfte. Att möta sin omgivning, i ett gott syfte och där man tar ansvar för sig själv, är en viljehandling i sig. Ett sätt att kommunicera, i kärlek, ansvarstagande och i fri vilja,utan att projicera, döma eller fördöma är genom modellen Non-violent communication – Giraffspråket. Denna modell torde finna 

sin givna plats i förhållandet mellan förälder och barn, för att i första hand skapa kontakt, då det inte sällan kan uppkomma både spända och ”olidliga” situationer av kamp.

Tanken bakom denna träff är att lyfta de verktyg vi har till vårt förfogande för att klarare se hur vi uttrycker vår vilja och hur vi kan utveckla den för att på ett mer harmoniskt sätt nå vårt syfte.

Fjärde träffens struktur är därför tänkt att vara som följer:

a. Avslappningsövning (enl. bil.2)

b. Uppföljning av hemuppgiften (Identifikation av jaget)
c. Viljan

Diskussion kring stark, smidig, god vilja, delpersonlighetsviljor.

d. Övning: Målmedvetenhet - Utveckling av den egna Viljan (ur Huma Novas guidade meditationer – se bil. 4)

e. Att uttrycka sina egna behov, önskningar – En introduktion till Giraffspråket (”Giraffspråket”, Huma Nova Kurslitteratur 1:10)

f. Frivillig hemuppgift: Reflektera över egna/andras vilja, olika situationer – vem valde?

Träff 5

Psykosyntesprocessen – Transpersonella värden
Ibland kan det kännas som vi är som ”pingpong-bollar” som bollas runt mellan andras förväntningar och krav, eller styrda av tillfälligheter och omständigheter vi inte rår över själva. Ofta är det inte bara konflikter mellan förälder och barnet med tvångssyndrom – vilket vore nog i sig! – utan hela familjen och omgivningen involveras på olika sätt. Syskon kan känna sig förfördelade, föräldrar kan ha olika uppfattningar om förhållningssätt osv. Att se livets svårigheter, motstånd och smärtor som gåvor för vårt eget växande som människor ingår i ett positivt förhållningssätt.

Att lyfta och se sig själv i ett större perspektiv, ett större sammanhang, kan hjälpa och ge struktur. Genom Psykosyntesprocessen kan jag som förälder få lyssna till mina egna inre svar på var jag befinner mig just nu i mitt liv, vad som är på väg att komma fram i mitt liv, vad som hindrar mig och vad jag behöver utveckla för att ta mig igenom min blockering.  Denna process kan göras närhelst vi önskar, den är hela tiden föränderlig och  ger möjlighet att då och då stanna upp inför oss själva och lyssna till vår egen inre röst, istället för till omgivningens. 

Det är lätt att klandra sig själv för den uppkomna situationen. Psykiatriska sjukdomar uppfattas inte sällan som ”skamliga sjukdomar”. Det ges inte på ett naturligt sätt så många tillfällen att tala om detta. Ofta kan omgivningen tolka det faktum att man har ett barn med en psykiatrisk sjukdom som ett resultat av bristande uppmärksamhet, omvårdnad, kärlek eller alltför stor släpphänthet.

Att skuldbelägga sig själv som förälder är alltför vanligt. Vi tenderar att kritisera oss för det vi gjort eller inte gjort eller borde ha gjort, och tenderar därmed att begränsa och förminska oss själva. För att kunna verka i inre frid och utvecklas är det viktigt att vi ger oss själva Kärlek istället för kritik. Vi måste acceptera oss själva såsom vi är. Att odla Själv-kärlek och ett positivt sätt att betrakta oss själva – även de delar vi kritiserar mest – är grunden till ett livsbejakande förhållningssätt till oss själva och till vår omgivning.

Att frammana önskade kvaliteter hos oss själva, att tänka på och uppleva transpersonella värden bidrar också till att stärka oss själva. Som Ferrucci (2000:103) citerar Marcus Aurelius: ”Ditt sinne kommer att likna de tankar det vanligen tänker, ty själen tar färg av sina tankar”. Och som Ferrucci också uttrycker: ”Genom att tänka på styrka, kärlek eller glädje skapar vi alltså styrka, kärlek eller glädje hos oss själva”.

 
Femte träffens struktur är tänkt att vara som följer:

a. Avslappningsövning (enl. bil.2)

b. Uppföljning av hemuppgiften  (Viljan)

c. Övning Psykosyntesprocessen (ur Huma Novas guidade meditationer – se bil. 5)

d. Diskussion kring transpersonnella värden och kvaliteter

e. Frivillig hemuppgift: Inre skönhet – ( ur Ferrucci, Bli den Du Är, sid 205)

Träff 6

Ovillkorlig Kärlek

En transpersonell attityd är deras,

de vars kärlek är utan villkor (khoona);

de kommer därför att få ovillkorlig kärlek (rakhma)



(ur Ovillkorlig Kärlek och Förlåtelse, Stauffer, femte attityden)

Att kunna älska ovillkorligt, utan krav eller förväntningar är grundläggande i vårt förhållande till våra barn, men ack så svårt. Vi har så många önskningar, förväntningar och förhoppningar över hur våra barn skall vara, agera och göra. Istället för att koncentrera oss på vad vi själva och barnet skall göra eller hur det ska vara kan det vara önskvärt att ”bara” älska ovillkorligt – både sig själv och sin omgivning. Som Edit Stauffer svarar en av sina studenter, olycklig över sin dotters beteende, när denna frågar vad hon ska göra (ur Ovillkorlig Kärlek och Förlåtelse): ”Älska henne”. ”Allt Du kan göra är att älska henne ovillkorligt, som Du gjorde när hon var en bebis. Du förväntade Dig ingenting från henne då. Du älskade henne bara. Du har ingen kontroll över henne nu. Allt Du kan göra är att acceptera henne

 så som hon är, utan förväntningar på att hon ska vara så som Du vill att hon ska vara. Bortse från alla krav du ställer på henne. Koncentrera Dig bara på din kärlek till henne”.

Den ovillkorliga kärleken öppnar upp för godheten i oss själva och vår omgivning, och vi kan släppa krav och fordringar. Vi tycker ofta att vi är öppna och tror oss uppleva kärlek, så länge våra villkor, krav eller fordringar bemöts, medan vi kan bli irriterade och fientliga när det går oss emot. I vissa lägen, då vi i stor irritation och frustration stångas mot vårt barns beteende, glömmer vi kanske att hon eller han kämpar tappert för att över huvud taget fungera. Då känns det skönt att finna friden och ”bara älska”.

Ovillkorlig kärlek uttrycks genom alla nivåer i oss. Det är ett tillstånd av att vara sann och mottaglig. Rent intellektuellt kan vi acceptera och förstå olika åsikter utan att fördöma och vi ger vår omgivning frihet att uttrycka sina åsikter.

Rent känslomässigt upplever vi glädje och frihet och vi kan möta vår omgivning utan att försvara oss. Rent fysiskt kan vi känna lätthet och värme och kan känna oss avslappnade.

På den andliga nivån kan vi med osjälviskt syfte och med ödmjukhet, acceptans och god vilja möta vår omgivning, utan att behöva få erkännande för vårt agerande eller för dem vi är.

För att bibehålla attityden Kärlek måste vi också vara beredda att förlåta dem som sårat oss och inte minst oss själva. Vi behöver släppa taget om ilskan, irritationen och det som retar oss, eftersom det blockerar attityden Kärlek. Att förlåta innebär att ”förändra den besvikna attityden genom att avlägsna förväntningarna och låta en ovillkorlig, kärleksfull attityd att flöda ut till den personen som gjorde oss besvikna”  (Stauffer, Ovillkorlig Kärlek och Förlåtelse”). Det är också viktigt när det gäller oss själva – det är alltför lätt att straffa oss själva för det vi inte lyckades uppnå enligt våra egna förväntningar på oss själva. När vi gör saker som vi tycker är ”fel” är det lätt att döma ut oss genom att ”bli” fel. Definitionen av ordet synd på arameiska uttrycker tydligt dess sanna betydelse: ”att missa målet”. Det är vid alla tillfällen fullt möjligt att justera detta, på en högre nivå än där det inträffade, och inte medvetet (eller omedvetet) bestraffa oss genom att påminna oss  själva över hur illa vi handlat eller kanske projicera  ut det på vår omgivning.

Om människan skall kunna verka utifrån sin fulla potential är känslan av sammanhang i livet viktig. Livet måste uppfattas begripligt, hanterligt och meningsfullt (”KASAM”), (Antonovsky 2002).

I vår strävan efter självförverkligande, eller som Assagioli uttrycker det: ”en harmonisering och integration till en helhetsfunktion av individens samtliga kvalitéer och funktioner” (citat ur Huma Nova Kurslitteratur 2:2:10, ref. till Assagioli 1967), tränger också vår längtan igenom att leva i enlighet med vårt syfte.

Vårt syfte, som är unikt för var och en av oss och som redan finns om än omedvetet inom oss, är som en ledstjärna och kan hjälpa oss att åter finna vägen, de stunder vi upplever att vi ”tappat fotfästet”. Att utforska vårt eget syfte hjälper oss att leva i större harmoni och trygghet.

Livet blir fyllt av mening och i vår strävan efter självförverkligande kan vi verka i ökad medvetenhet.

Sjätte och sista träffens struktur är tänkt att vara som följer:

a. Avslappningsövning (enl. bil. 2)

b. Uppföljning av hemuppgiften (Inre skönhet)

c. Diskussion kring ovillkorlig Kärlek. Övning med det övermedvetna: Insikt om Kärlek (Ferrucci, Bli den Du Är, sid 192)

d. Diskussion kring förlåtelse och presentation av förlåtelseprocessen.

e. Reflektioner kring vårt Syfte som föräldrar.

f. Summering av träffarna och ifyllande av enkäten (bil. 1) igen.

6.
Diskussion 

När en familjemedlem drabbas av tvångssyndrom blir hela familjen påverkad. I många fall  kan det vara helt omöjligt att leva ett ”normalt familjeliv”. Dagarna kan ju se olika ut, och ofta påverkas tvångssyndrom även av stress. Och vilken förälder kan inte känna stress och maktlöshet om ingenting går enligt planerna och ”alla fastnar i hallen”. Sällsynta är nog de föräldrar som vill och väljer att lämna sitt barn, som brottas och kämpar förtvivlat för att komma ut genom dörren, för sina egna åtaganden. Slitningarna blir många och relationerna kan kännas ohållbara. Som förälder har jag som bekant också andra åtaganden, som t ex familje-försörjning och upprätthållande av  hus och hem. Jag kanske har andra barn, syskon som också behöver blir sedda och bekräftade, en make eller maka som jag uppskattar att dela åtminstone någon egen tid med, den övriga familjen som kräver sitt, ett socialt liv, egen tid….

Ofta är det svårt att få vardagen att gå ihop även utan något tillstötande problem.

Var finns då min tid, och varifrån ska jag få kraft att orka, när jag i vardagen framskrider som i dvala, tyngd av sömnbrist, oro och dåligt samvete.

Jag ser psykosyntesens verktyg som ovärderliga för att inge ”Tro, Hopp och Kärlek”. Kraft att orka och att se till det som är friskt, utan att för den skull undantränga problemen.

Psykosyntesens verktyg och metoder är ett sätt att hitta tillbaka till den ovillkorliga kärleken till oss själva och till våra barn. Att träffas i grupp, för att därigenom kunna ta hjälp och stöd av varandra känns som en trygg plattform för arbetet.

Genom träffarna får deltagarna i kärleksfull anda möta sitt eget accepterande inför de omständigheter vi inte kan påverka. Hur vi själva har frihet att  välja  vårt

förhållningssätt. I och med att vi väljer att acceptera öppnar vi också upp för tacksamheten. Att känna tacksamhet för det som är. Vad vore om det ingenting var?

I och med att vi öppnar upp kan vi också öva på våra barns positiva kvaliteter. Att se och uppmärksamma dessa egenskaper gör också att vi tillsammans fokuserar på det goda och vi kan glädjas åt alla de möjligheter som finns istället för att kämpa mot alla problem (de finns ju ändå…).

Delpersonlighetsarbetet är en viktig del för att bli ”vän med sig själv”. Genom att upptäcka, uppmärksamma och ta hand om våra känslor, karaktärsdrag och beteenden blir vi också mer medvetna. Vi kan välja vårt förhållningssätt och behöver inte ödsla energi och kraft på att kämpa emot. Vi kan också på detta vis upptäcka nedtryckta delpersonligheter som vi kan plocka fram när vi så önskar. Vi kan välja att plocka fram humorn och glädjen. Vi upptäcker att vi inte är antingen-eller, utan både-och.

En personlig reflektion är också att man kan se tvångssyndromet som en delpersonlighet hos barnet. Detta kan också hjälpa oss för att särskilja barnets handlingar från vem hon eller han är.

Att finna vår inre trygga plats, vår förankring i oss själva, känns också centralt. Övningen ”Identifikation med Jaget” syftar också till att upptäcka och kunna lyssna av alla våra olika delar. Vi har så många instrument, och det kan kännas som en befrielse att få bejaka sina fysiska förnimmelser, våga känna en känsla eller lita till sin tanke. Vetskapen om att vi är mer än allt detta, och att vi har allt detta till vårt förfogande inger tillit.

Viljan uppfattar jag också som central, för att inte förloras som i ”tjocka” på havet. Vi kan välja och även om vi väljer att inte välja så kan det också vara ett medvetet val. Genom viljan kan vi kontrollera medvetandets attityder och målsättningar.

Att upptäcka de transpersonella kvaliteterna och egenskaperna hos oss själva, att ”lyfta oss” till ett vidare perspektiv. När vi börjat utveckla vår observatör – såsom en aspekt av jaget – kan vi också tillåta oss att ställa frågan: ”Var befinner Jag mig nu i mitt liv?” Vi kan, med vår aktiva observatör, få tillgång till nya insikter och erkännanden. Genom att reflektera över frågor kring: ”Vilka kvaliteter behöver jag utveckla?” ger vi oss själva möjligheten att alltmer identifiera med det personliga jaget. Vi mobiliserar vår vilja och känner ansvar för våra liv. Vi utvecklar också en acceptans för dem vi är och för det som är. När vi börjar upptäcka och gå djupare in i våra egna kvaliteter och gåvor får vi också möjlighet att se vilka vi verkligen är. Vi kan uttrycka våra innersta kvaliteter istället för att undantrycka dem, eller bromsa oss för att ”passa in”. Genom att begrunda våra kvaliteter kan vi också införa dem i våra verkliga, dagliga liv. Den som kan skrida till handling i enlighet med sin sanning, i harmoni och glädje och med tacksamhet och ödmjukhet inför det som är står också stark även om det stormar runt ikring.  Att älska oss själva och bejaka vår inre skönhet skänker trygghet och styrka.

Den ovillkorliga Kärleken är öppenhet, den är evig och gränslös. Den är oberoende av omedvetna och medvetna förväntningar och krav. Att möta sig själv och sin omgivning, inte minst sitt barn med ovillkorlig kärlek, oavsett vad han eller hon har 

gjort eller borde ha gjort/inte gjort, är helande. Positiv energi får flöda och vi kan koncentrera oss på att ge våra barn den vägledning och hjälp de behöver för att själva kunna ta ansvar för sina liv.

Irritation, ilska eller hat, mot personer eller situationer, kan också blockera mycket av vår positiva energi. Vi kan också känna skuld över handlingar vi inte utfört, eller borde ha utfört annorlunda. Kanske brast tålamodet, vi förlorades i ett vredesutbrott, och uttryckte detta på ett, i eftertankens stund, ”otänkbart sätt”. Att därtill lägga pålägga oss skulden för detta och straffa oss själva främjar ingen. Självförlåtelse är att ge sig själv kärlek, återgå till en livsbejakande attityd och låta positiva krafter återvända.

Att reflektera över sitt Syfte som föräldrar är en vägledning att falla tillbaka till, när det känns mörkt. Att ständigt ifrågasättas och utsättas för prövningar av de mest skilda slag kan lätt göra att vi ibland undrar vad det är för mening med allt egentligen? Det blir ju ändå inte som jag vill och önskar.

Om jag exempelvis ser mitt syfte som mamma eller pappa att i kärlek vägleda mitt barn till att själv finna förmågan att ta sitt eget ansvar, kan jag också särskilja mina ”arbetsuppgifter” och behöver inte känna att jag skall försöka påverka och vara delaktig i allt både stort och smått.

Psykosyntesen sammanbinder delar och skapar balans, är en enande livsprocess som pågår från födelsen genom hela livet på alla plan. Genom psykosyntesens verktyg medvetandegör vi vår egen utveckling och vårt inre förhållningssätt till livet. Vi kan då tryggt vägleda oss själva och därigenom hjälpa våra barn. Vi blir våra egna inre vägvisare i ett meningsfyllt och glädjefyllt liv.

När det gällde metodval, uttryckte jag också att jag valt att inte inbegripa det ”lägre” och mellersta omedvetna i min modell. Detta p g a den begränsade tiden för träffarna.

Emellertid vet vi ju att många av våra beteendemönster går att härleda till mycket tidig ålder, och inte sällan kan det vara våra egna små inre sårade barn som reagerar i olika situationer.

När vi blir medvetna om det, kan vi också behandla barnen inom oss såsom de goda föräldrar vi är till våra egna barn.

I boken ”Zen, en väg ur depression”, av Philip Martin står följande att citat att läsa: 

”Även om man är fattig och lever under svåra omständigheter älskar man som förälder sitt barn och uppfostrar det med kärlek. Finns det någon djupare kärlek än denna? Endast en förälder vet vad den vill säga. En förälder skyddar sitt barn mot vinterns kyla och ger det skugga mot den gassande solen utan att tänka på sitt eget välbefinnande. Bara den som själv upplevt denna kärlek kan förstå den, och bara den hos vilken denna livshållning har blivit en andra natur kan förverkliga den till fullo. Det är själva kvintessensen av att vara förälder. På samma sätt måste du när du hämtar vatten, kokar ris eller utför någon annan syssla visa samma kärleksfulla omsorg som en förälder ger sitt älskade barn. (Dogen, Anvisningar till kocken)”.
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Bilaga 1 - Enkät

Tänk över hur Din situation ser ut just nu (den senaste månaden) isamband med att Du svarar på frågorna nedan.

Stryk under det ord som bäst stämmer för Dig.

1. Jag accepterar att mitt barn har tvångssyndrom



Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid


2. Jag känner mig förtvivlad, uppgiven eller trött

Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

3. Jag har lätt att uppmärksamma och glädjas åt mitt barns positiva egenskaper


Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

4. Jag ändrar inga egna rutiner pg a mitt barns tvångshandlingar



Inte alls 
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

5. Jag försöker inte underlätta för mitt barn genom att ”hjälpa till”



Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

6. Jag tillåter mig att uppleva både mina positiva och negativa känslor


Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

7. Istället för att oroa mig är jag kreativ och handlar

Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid








8. Jag har lätt att sätta gränser

Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid






9. Jag känner att jag kan uttrycka min innersta vilja




Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

10. Jag accepterar och älskar mig själv sådan jag är




Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

11. Jag älskar och accepterar mitt barn sådant det är

Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid






12. Jag tar ofta till humor i vardagen





Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

13. Jag kan se en mening i att mitt liv ser ut som det gör 

Inte alls
sällan
ibland
ofta
nästan alltid

alltid

14.
a. Vad har denna kurs givit Dig?

b. Vad skulle vi kunna utveckla eller förbättra?

Svara gärna på separat blad eller på baksidan av detta papper.

Tack för Din medverkan!

Bilaga 2 – Avslappningsövning

Känn att Du sitter bekvämt på stolen… Slut ögonen…. Bli medveten om Din andning…..

Att Du andas in… och att Du andas ut…. Känn att Du slappnar av lite mer för varje andetag…. Känn att Du slappnar av alla muskler i ansiktet, i pannan, runt munnen, i käkarna.

Låt axlarna sjunka ner…  Känn att armarna vilar tungt i knäet… Känn att benen slappnar av…att fötterna vilar mot golvet…Känn att stolen håller Dig, där Du sitter… Här finns inget Du måste göra…du kan bara vara, här och nu…Känn att Du är avspänd i kroppen…

Känn att livet andas Dig.

Låt nu andningen ta Dig till en plats inom Dig… Känn att Du stillar Dina tankar och känslor… Bli medveten om tankar som kommer…Låt dem bara passera…Bli medveten om vad Du känner…Låt det som kommer få komma…och passera… Du bara sitter och tar emot…Du bara är…

När du känner Dig redo, i Din takt, återvänd till rummet och öppna ögonen

Bilaga 3 – Identifikation med Jaget (ur Huma Novas guidade meditationer)

Slut ögonen och bli medveten om Din kropp.

Lägg en stund helt likgiltigt märke till alla de fysiska förnimmelser som Ditt medvetande kan uppfatta just nu – försök inte förändra eller värdera dem. Var t ex medveten om hur det känns att sitta på den här stolen.

 Dina fötter mot golvet, Dina kläder mot huden. Var medveten om Din andning.  Låt andningen ta Dig till en djupare plats inom Dig. Bli medveten om att Du har den här kroppen, men Du ÄR INTE den här kroppen. Säg tyst till Dig själv. ”Jag har den här kroppen, men jag är MER ÄN min kropp”.

Skifta nu uppmärksamhet från kroppen över till Dina känslor. Bli medveten om vad upplever för känsla, just nu. Och vilka är de viktigaste känslorna som regelbundet återkommer i Ditt liv? Tänk både på de så kallat positiva som de så kallat negativa känslorna: kärlek och ilska, svartsjuka och ömhet, depression och glädje. Värdera dem inte, bara bli medveten om hur många olika känslor du faktiskt har tillgång till.  Bli medveten om att du har alla de här känslorna, men Du ÄR INTE Dina känslor. Säg till Dig själv: "”jag har mina känslor, men jag är inte mina känslor”.

Bilaga 4 –Målmedvetenhet - Utveckling av den egna viljan (ur Huma Novas guidade meditationer)

Vi har alla en förmåga som är ytterst mänsklig: Förmågan att välja. Genom att välja de mål som är rätt för oss och hålla fast vid dem, kan vi rationalisera våra liv, göra livet mycket lättare och oss själva mycket starkare. Vi ska göra en övning nu som kan stärka Din vilja:

Ta lite tid på Dig och tänk på vilka huvudmålsättningarna är i ditt liv just nu. Gör upp en lista för Dig själv över alla de mål som du kommer att tänka på – abstrakta eller konkreta, lätta eller svåra. Det kan sträcka sig från allt mellan självförverkligande till att måla garaget. Allt duger, men det måste dels vara viktigt för dig, dels ett verkligt mål du har, inte ännu ett måste eller borde. Titta på Din lista och välj nu ut det mål som Du tycker känns mest aktuellt eller viktigast för Dig.

Blunda och låt spontant en bild framträda som symboliserar att Du uppnått det här målet. Det kan vara bilden av precis vad som helst. Gör bilden så kraftfull och tydlig som Du kan för Ditt inre.

Medan Du fortfarande blundar föreställ Dig att framför Dig ligger en lång, rak stig, utan hinder, som når till toppen av en kulle. Uppe på kullen kan Du nu på avstånd bilden som Du valt som symbol för det Du siktar på just nu. Se bilden klar och tydlig där uppe på kullen.

På båda sidor om den här stigen kan se, höra och känna närvaron av olika slags varelser som försöker få Dig att lämna stigen och hindra Dig från att nå toppen. De får göra precis vad de vill utom en enda sak, de får inte blockera stigen som fortfarande ligger rak och öppen framför Dig. Dessa väsen representerar olika delpersonligheter, tankar och andra personer. De har en hel rad med strategier för att leda Dig vilse. De kommer att försöka göra Dig modfälld och förföra Dig, skrämma Dig eller ge Dig en massa logiska skäl till varför det inte är värt att nå fram till målet.

Upplev Dig själv som klar och tydlig vilja och fortsätt framåt på stigen. Ta lite tid på Dig att stanna upp, prata med och förstå varje varelses strategi. Känn hur den riktigt drar i Dig. Men fortsätt sedan framåt och upplev att Du VILL till Ditt mål när Du fortsätter promenaden uppför kullen.

 När du når toppen så ställer Du Dig och ser en stund på bilden eller symbolen som representerar Ditt mål och gläder Dig åt den. Inse nu vad den betyder för Dig och vilket budskap den har till Dig.

Öppna ögonen långsamt och skriv eller samtal om Din målsättning och om vad som försökte hindra Dig från att lyckas. Rita därefter Din inre målbild på papper.

Bilaga 5 – Psykosyntesprocessen (ur Huma Novas guidade meditationer)

Förberedelse med 4-5 pappersark samt ritpennor.

Hitta ett lugnt ställe inom Dig där Du kan vara öppen, mottaglig och lugn, och ta emot svar inifrån. Begrunda den första frågan:

1.   Fråga Dig nu själv ”Var befinner jag mig nu i mitt liv?”

Tillåt bilder, händelser, känslor, tankar komma som svar – observera bara. 

När Du känner dig redo, hitta ett sätt att fånga svaret på pappret – i färger, former, symboler eller ord. Öppna ögonen och rita under ca 5 min.

Lägg undan teckningen och slut ögonen igen.

2. Nu frågar du Dig själv: ”Vad är på väg att komma fram i mitt liv just nu? Vilka kvaliteter försöker manifesteras i mitt liv?”

Observera igen och lita på de bilder, händelser, känslor och tankar som kommer fram….Hitta ett sätt som kan representera och återge Dina svar på papper och börja rita…

När Du är klar lägg teckningen åt sidan och gå tillbaka till den lugna platsen inom Dig…

3. Fråga Dig själv.”Vad är det som hindrar mig?” Vad är det som håller mig tillbaka?”

Iaktta Ditt svar och rita.

Lägg även denna teckning åt sidan och tillbaka till lugnet.

4. Fråga nu Dig själv: ”Vad behöver jag utveckla, för att ta nästa steg  och för att ta mig igenom min blockering? Vilken kvalitet behöver jag utveckla i mitt liv?
Ta Dig tid att tillåta bilder, skeenden och känslor att komma fram som svar.

Observera, lita på och rita vad som än kommer.

När du har slutat, se på alla fyra teckningarna och lägg märke till vad som finns där. Du kanske vill skriva ner några reflektioner till varje teckning, vad Du kände och tänkte.

Om någon av bilderna känns meningsfull kan Du sätta upp den på väggen och låta Dig inspireras.

