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SAMMANFATTNING

Vad &r det som gor att vissa manniskor &r i balans och i harmoni med sig sjalva och sin
omgivning? Finns det ett helhetstank nar det galler hur vi manniskor fungerar optimalt — med
vara kroppar, vara tankar, vara kanslor och var energi och sjal?

Dessa fragor var en borjan pa det som senare blev den har uppsatsen, dar jag jamfor tva
holistiska synsatt, dvs. psykosyntes och ayurveda. Syftet var helt enkelt att férdjupa mina
kunskaper i ytterligare en helhetslara forutom psykosyntesen — och sedan jamfora dessa med
varandra. Mitt val foll pa ayurveda som kandes spannande, helt i tiden trots sina manga tusen
ar pa nacken.

| bakgrunden av min uppsats beskriver jag utforligt vad psykosyntes respektive ayurveda ér
och innebdr. Under resultat redovisar jag vilka likheter respektive skillnader de har. | min
diskussion reflekterar jag slutligen dver om psykosyntes och ayurveda har manga
gemensamma ndmnare, och kan anses ha ett liknande holistiskt synsétt.

Vad kom jag da fram till? Jo, att bada dessa laror &r helt i tiden. Synen pa méanniskan och
varlden vi lever i borjar ga mer mot ett helhetstank pga. att vissa vill det och att vi beh6ver
tanka sa for miljons och var egen skull. Stress och dalig mat ar tva stora faktorer till att
manniskors halsa ar dalig t.ex. En av vara stora utmaningar framaover ar hur vi ska ta hand om
var planet battre genom miljotank vad galler minskade utslapp, hallbar utveckling och
produktion och minskad kéttkonsumtion, for att namna nagra. Allt detta stammer val in pa
bade psykosyntes och ayurveda.

Jag kom ocksa fram till att psykosyntes och ayurveda har bade tydliga likheter men ocksa en
del tydliga skillnader. Det gor det darfér omojligt att mata och vardera om de har sa manga
gemensamma namnare att man kan konstatera att de har ett liknande holistiskt synsétt pa
maéanniskan. Det jag dock kunde se var att de har stora drag som helt klart & samma, som att
de inte delar upp méanniskan i kropp, tankar, kénslor och sjél utan att alla mentala, fysiska och
psykiska delar paverkar och samverkar med varandra for att bilda en helhet.

Jag tycker sjalv att det har varit oerhdrt intressant att lara mig mer om ayurveda och jamféra
med psykosyntesen under uppsatsens gang. Jag kan inte saga nog hur mycket dessa bada
helhetslaror tilltalar mig, och kompletterar varandra!

Jag hoppas att aven du far en intressant lasning!
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1. INLEDNING

1.1 MIN NYFIKENHET PA MANNISKOR

Jag har alltid varit intresserad av méanniskor och relationer — hur folk tdnker, kdnner och
fungerar. Jag tycker det &r spannande att man kan se saker pa olika sétt, det finns manga
synvinklar och nyanser att se saker pa. Det har intresset forde mig till HumaNova och
psykosyntesen. FGr mig &r det viktigt att se samband och helhet. Antligen hittade jag ratt!
Psykosyntesen har gett mig en inre trygghet och en storre forstaelse och 6ppenhet for hur
manniskor fungerar och vad det kan bero pa. Sjalvklart har den allra storsta vinningen varit att
forsta och lara kanna hur jag sjalv fungerar och tanker. Jag kanner ett inre lugn pa ett helt
annat satt an tidigare. Jag kan verkligen se mig sjéalv fore och efter HumaNova och
psykosyntesen. Min inre stress och min skuld har i princip férsvunnit och omvandlats till
andra egenskaper, som tillfor mitt liv mer harmoni.

1.2 MITT VAL AV UPPSATS

Nar jag skulle valja amne till uppsatsen var jag forst inne pa att skriva om och underséka hur
psykosyntesen skulle kunna paverka ungdomar positivt, eftersom jag har arbetat manga ar
som larare och &r intresserad av just ungdomar och hur de mar.

Dock kom mina tankar mer och mer att inrikta sig pa hélsa och hur vi kan paverka hur vi mar,
saval psykiskt, fysiskt som mentalt. Sjalvklart finns det ocksa saker som inte gar att paverka
men pa nagot satt kan vi anda paverka en hel del genom vara tankar, kanslor, handlingar eller
hur vi behandlar var kropp pa olika sétt, tror jag.

Det hénde en del negativt med min egen hélsa vid den har tiden liksom for flera av mina
narmaste. Jag borjade intressera mig mer och mer fér sambanden mellan kropp, sjél, tankar
och kanslor — helheten. Jag ar évertygad om att hur vi mar fysiskt hor ihop med det psykiska
och vice versa. Jag foljde med en vén pa en forelasning om Ayurveda och blev genast
intresserad. Har var nadgot som ocksa sag till helheten, precis som psykosyntesen! Genast slog
mig tanken om det fanns nagra likheter mellan dessa tva synsatt. Sakert finns det da ocksa en
del skillnader. Sa spannande att utforska detta ytterligare!

Jag skulle vilja tacka Roberto Assagioli som var en italiensk psykiater som grundade
psykosyntesen. Trots att han inte lever langre, ar hans lara mycket aktuell och levande i var
tid. Jag vill aven tacka Janesh Vaidya som ar en ayurvedisk lakare fran Indien som har skrivit
flera bocker och ofta haller forelasningar om ayurveda runt om i véarlden. Bade Vaidya och
Assagioli har, enligt mig, en fantastisk formaga att forena avancerad teori med enkel och
konstruktiv praktik. Jag anser att just detta ar genialiskt! Tack! Pa detta satt blir det svara och
komplicerade latt och hanterbart och gar att anvanda i vardagen for varje enskild individ.



2. BAKGRUND - TVA TEORIFORDJUPNINGAR

2.1 INLEDNING

Det finns en hel del litteratur om saval psykosyntes som ayurveda. Det som daremot inte finns
nagot skrivet om ar jamforelser mellan dessa bada synséatt. Nar jag sokte pa natet fick jag fram
tva personer som arbetar bade med ayurveda och psykosyntes i Sverige, Eva Sanner och

Karin Persson. Eva Sanner har skrivit ett flertal bocker om bade terapi och parterapi. Hon
utgar alltid ifran psykosyntesen i sitt arbete som samtalsterapeut, bade individuellt och i par,
men anvander sig &ven av ayurveda och bl.a. Imago relationsterapi. Karin Persson &ar &ven hon
utbildad inom psykosyntes och ayurveda men &ven inom yoga och andra behandlingsmetoder.
Hon anvander sig av bade psykosyntes och ayurveda i sitt yrke som terapeut och menar att
dessa bada laror har ett helhetstank med praktisk inriktning.

Internationellt finns det lite mer traffar pa psykosyntes och ayurveda men det ar svart att hitta
det jag soker, dvs. om ayurveda och psykosyntes har ett liknande holistiskt synsétt pa
manniskan. Jag har darfor bestamt mig for att i bakgrunden pa min uppsats titta pa vad
psykosyntes respektive ayurveda ar och star for och beskriva mer utforligt vad de innebér. For
att jag ska kunna gdra en sa serids jamforelse som majligt, behdver jag fordjupa mina
kunskaper om dessa tva synsatt, vilket gor att min bakgrund blir Iang med ingaende
teoribeskrivningar. Under resultat kommer jag att redovisa vilka likheter respektive skillnader
de har. Utifran det resultat jag far av dessa bada holistiska synsatt, kommer jag sedan i min
diskussion reflektera 6ver om psykosyntes och ayurveda har manga gemensamma namnare,
och kan anses ha ett liknande holistiskt synsatt.

2.2 VAD INNEBAR PSYKOSYNTES?

Psykosyntes innebar ett synsatt pa manniskan som en helhet dar kropp, sjél, tankar och
kanslor samspelar intimt med varandra. Nar vi blir medvetna om vara olika delar kan vi ocksa
fa dem att samspela battre genom att styra dem sjalv och pa sa séatt fa ett battre liv pA manga
olika plan. Psykosyntesen &r praktiskt inriktad pa sa satt att den forutom att den far oss att
forsta oss sjalva och varfor vi agerar pa ett visst satt, ocksa ger oss redskap och metoder till att
praktiskt omsatta vara insikter sa att vi utvecklas som manniskor. (anteckningar fran
HumaNova)

Psykosyntesen grundlades av den italienske lékaren Roberto Assagioli i bérjan av 1900-talet.
Assagioli skrev en doktorsavhandling om psykoanalysen och vidareutvecklade Freuds
psykoanalys och samarbetade férst med Jung och senare med Maslow.

Sé& smaningom kéande dock Assagioli att psykoanalysens synsatt pa manniskan skilde sig at pa
flera satt. Psykoanalysen med Freud i spetsen tog fasta pa det sjuka hos méanniskan. Assagioli
ville & sin sida se pa klienten som en frisk individ som emellanat fungerade samre. Assagioli
saknade dven den andliga dimensionen i psykoanalysen. Freud beskrev manniskan som ett
hus med en kéllare och ett vaningsplan. Assagioli menade istéllet att manniskan kunde liknas
vid ett hus med en kallare, en mellanvaning, en évervaning, ett soltak och en hiss. Med det
menade han att vi manniskor dven har en andlig dimension (i och med 6vervaningen och
soltaket) dar évervaningen symboliserar var karlek, intuition och kreativitet och soltaket
symboliserar var kontakt med en hogre dimension inom oss dér vi kan fa vagledning.

Freud kallade sin arbetsmetod for psykoanalys (analys = sénderdela) medan Assagioli kallade
sitt synsétt for psykosyntes (syntes = sammanfoga). Assagiolis synsétt omfattade hela
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manniskan, fran dess drifter och impulser till gladje, kreativitet och visdom. Han ville skapa
en psykologi som praktiskt kunde hjélpa manniskor till ett battre liv. Han ansag att det inte
rackte med att bara analysera och forsta vad vi gér utan vi behover redskap for att praktiskt
kunna forandra vara liv och vara situationer. Han menade ocksa att i grund och botten &r
méanniskan frisk, trots att den ibland fungerar lite samre. Han ville verkligen skapa en
psykologi som var praktiskt inriktad med metoder, 6vningar och tekniker som kunde hjélpa
varje individ att utvecklas och fa ett béttre liv. (anteckningar fran HumaNova)

Det som utmarker psykosyntesen ar att den star for mansklig utveckling, vilket innebér att en
individs alla delar, aspekter och energier sammanstralar till ett harmoniskt helt. Denna process
fungerar annu béattre med en medvetenhet, insikt och speciella tekniker. Nagra av de manga
olika teknikerna inom psykosyntesen ar samtalet, avslappning, visualiserings- och
meditationsovningar, fri teckning och gestaltovningar.

Assagioli hamtade inspiration till psykosyntesen fran psykoanalys, jungiansk, existentiell,
humanistisk och transpersonell psykologi, buddhism och yoga bland annat. Han menade att en
psykologi behdver den andliga dimensionen och vara hogsta ideal for att vara fullstandig. Han
blev inspirerad av religion och filosofi men identifierade inte psykosyntesen med dessa.
Assagioli poangterade speciellt att psykosyntesen hela tiden skulle fortsétta utvecklas och vara i
rorelse och inte stagnera och vara fast i nagot forlegat. Tekniker, modeller och metoder kunde
utvidgas och forbattras sa de hela tiden passade in i sin tid. (Young Brown, 2005 sid. 16)

Nagra av psykosyntesens grundpelare ar agget, delpersonligheter, viljan och
stjarndiagrammet. Dessa kommer jag att beskriva utforligare héar nedan.

2.2.1 AGGET — PSYKOSYNTESENS KARTA OVER MANNISKANS PSYKE

Roberto Assagiolis ovala diagram, det s.k. dgget, ar psykosyntesens grundlédggande
planritning 6ver manniskans psyke. Man kan daven beskriva modellen som en karta 6ver
manskliga utvecklingsmajligheter. Det kartlagger individens medvetandeomraden, dar de
psykologiska tillstdnden andrar sig oavbrutet och hela tiden gar 6ver i varandra.

Sa har kan &dgget beskrivas och forklaras:
Det omedvetna har 3 nivaer; det lagre (1), det
mellersta (2) och det hdgre omedvetna (3).
Mellan de l&gre, mellersta och hogre
nivaerna finns streckade linjer for att visa att
de ar genomtréangliga och att de psykologiska
tillstanden hela tiden andrar sig mellan dessa
nivaer.

Mitt i det mellersta omedvetna finns en cirkel
med den omedelbara medvetenheten (4) vid
ndgon viss tidpunkt, med “jaget” centrerat i
mitten. (5)

Runt medvetenhetsfaltet i det mellersta
omedvetna finns en streckad linje for att
askadliggora att det &ar genomslappligt at
bada hallen. Likasa finns en streckad linje runt hela ovaldiagrammet for att tydliggora att
granserna ar genomtrangliga. Omradet runt omkring ovaldiagrammet symboliserar det
kollektiva omedvetna. (7) ’Sjalvet” (med stort S) &r ett och &r spritt i hela ovalen och bortom
den. (6) Man kan sdga att Sjalvet &r kontaktytan mellan delen (individen) och det hela (det
Universella varat). (Assagioli, 2003 sid. 26) (Young Brown, 2005 sid. 36-37)
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Det lagre omedvetna (det undermedvetna, det forflutna):

| det lagre omedvetna finns mer eller mindre bortgldmda minnen men ocksa borttrangda
begér, trauman, behov, drifter och instinkter liksom en emotionell avtrubbning i att k&nna och
vara levande i nuet. Man kan séga att det har finns fortrangt material som med kraft halls
borta fran medvetandet. Ofta koncentreras terapin till detta omrade eftersom det har finns
starkt emotionellt laddade komplex som skapats av trauman och psykiska konflikter. Det &r
har vi hittar de morka krafterna som haller oss fangna och som ofta styr oss, men éven vara
radslor och konflikter som tar mycket av var energi. En forutsattning for att kunna véxa ar att
gradvis medvetandegora sa mycket vi kan av det lagre omedvetna eftersom mycket av
dynamiken i ovaldiagrammet ligger mellan det hogre och det lagre omedvetna. Nar vi
separerar oss fran var smarta i det lagre omedvetna, undertrycker vi samtidigt ocksa positiva
egenskaper av oss sjélva i det hdgre omedvetna, pa sa satt kommunicerar det hogre och det
lagre omedvetna i ovaldiagrammet. (kan jamféras med Freuds omedvetna).

Det mellersta omedvetna:

| det mellersta omedvetna finns nyss bortgldmda erfarenheter och upplevelser som man latt
kan bli medveten om igen. Har finns monster, roller, delpersonligheter, sétt att tdnka och gora
saker pa som vi inte alltid &r lika medvetna om. Automatiserade eller mer mekaniska
beteenden och fardigheter, som sker utan reflektion, i vara vardagliga handlingar. Har blir
vara upplevelser bearbetade. Det ar ocksa har vi samlar pa det som sker i 0ss innan vara
responser, reaktioner och l6sningar kommer fram och visar sig tydligt for oss. (kan jamforas
med Freuds formedvetna).

Det hégre omedvetna (det 6vermedvetna):

| det hogre omedvetna finns var intuition och kreativitet, var karlek och empati, var gladje och
inspiration, vara hogsta varderingar och var andlighet (for att ta nagra exempel). Det finns
ocksa en langtan efter humanitara handlingar och en djupare forstaelse och upplevelse av den
har varlden. Det &r har vi finner inspiration, motivation och insikt for att utveckla oss och ga
vidare, trots de motstridiga krafterna som gér allt for att halla oss tillbaka. Har finns
fantastiska resurser som vi endast utnyttjar till viss del. (kan jamféras med Freuds
dvermedvetna).

Medvetenhetsfaltet i det mellersta omedvetna:

Detta &r det som vi & medvetna om hdr och nu. Har hamnar alla sinnesintryck, bilder, tankar,
kénslor, begar och impulser som vi kan observera, analysera och vérdera. Linjerna ar
streckade och visar en genomslapplighet at bada hallen mellan medvetandefaltet och det
mellersta omedvetna. Det &r i detta omrade, néra jaget, som psykosyntesarbetet borjar med att
se vad som faktiskt finns av medvetna resurser och tillgangar i medvetenhetsfaltet. Sedan gar
man vidare ner i det lagre omedvetna eller upp i det hogre omedvetna beroende pa vad
klienten 6ppnar upp for. Nar vi expanderar och blir medvetna om det mellersta omedvetna
(med de roller/delpersonligheter vi utvecklat) integrerar vi mer av bade det lagre och det
hogre omedvetna och vart medvetande i vart liv 6kar i omfattning.

Jaget (det personliga ’sjilvet”):

Det personliga “’sjdlvet” eller det medvetna jaget finns centrerat i medvetenhetsfiltet. Detta
medvetna jag finns med oss och dr ndrvarande oavsett om vi kdnner oss hela” eller inte. Dér
finns vara sinnesintryck, tankar och kanslor osv. Det personliga sjélvet, Jaget, ar ett centrum
av ren medvetenhet och vilja. Det &r utifran detta centrum som vi gor de val som paverkar hur
vara liv utformas. Jaget ar permanent alltid i centrum och ér stabilt och alltid narvarande. Det
bara “ar” helt enkelt.

-4 -



Jaget observerar innehallet i vart medvetande och kan vélja att paverka det genom viljan.
Viljan finns i centrum av medvetenhetsféltet, i direkt kontakt med det medvetna jaget (dvs.
det personliga sjalvet). Man kan saga att Jaget ar observator medan viljan ar intentionen. Det
medvetna jaget ar ett observerande rent jag, som ett karleksfullt vittne till det som hander
utanfor. | jagets centrum finns en forening av vilja, karlek, handling och iakttagelse.

Sjalvet:

Egentligen finns det inte tva olika ”Sjalv” utan ”’Sjilvet” ar ett och samma, oavsett om det ar
det personliga sjilvet (med litet s) eller det transpersonella Sjilvet (med stort S). ’Sjdlvet” far
inte forvaxlas med nagon niva utan ar spritt genom hela dgget och bortom det. Det ar en kalla
av energi som man sallan upplever direkt utan som kan visa sig i olika grader av medvetenhet
och ”sjalvforverkligande”. Det tar sig i uttryck i personligheten, med hjilp av jaget. Man kan
beskriva Sjalvet som ett jag, med vilja och medvetande och det paverkas inte av tankar eller
fysiska tillstand. Sjélvet finns alltid dar, inom oss och runt om oss, som en omedelbarhet som
kan “halla oss 1 vart varande”. Sjélvet 4r med oss oavsett om det dr hojdpunktsupplevelser,
vardagliga livshandelser eller ett barndomstrauma.

Sjalvet visar sig genom egna upplevelser och erfarenheter. Det ar da vi kanner oss som mest
sanna och levande och forenade med vara medmanniskor och hela skapelsen. Vid séllsynta
tillfallen kan vi uppleva denna kansla av samhdérighet och férening.

Det kollektiva omedvetna: Ovalens yttre linje i diagrammet ar ocksa streckad och visar pa
det sattet att den ocksa ar genomslapplig at bada hallen. Material fran alla nivaer i det
kollektiva omedvetna ror sig in i vart omedvetna och vi skickar ut vara tankar och kanslor i
kollektivet. Alla mentala, fysiska, kanslomassiga, andliga eller alldagliga erfarenheter har sitt
ursprung i eller orsakar ett falt, ett potentialfalt. Dar kan vi skapa nya tankar och forklara och
utveckla det som hander oss. (Young Brown, 2005 sid. 34ff)

2.2.2 DELPERSONLIGHETER — OLIKA ROLLER SOM TJANAR OCH BEGRANSAR 0SS

Delpersonligheter kan beskrivas som roller eller konstellationer av beteenden, k&nslor och
tankar som vi har med oss sedan barndomen och som vi da behovde for att Gverleva. De hér
delpersonligheterna hjélpte oss att tillgodose olika behov pa de lagre nivaerna. De har fyllt sin
funktion i vara liv men lever kvar trots att de inte langre behdvs. Man kan saga att de ar
inlarda reaktioner pa behov, éverlevnadsbehov och behov av att bli sedd och élskad som inte
har blivit tillgodosedda. De flesta delpersonligheter har utvecklats under var uppvaxt men nya
utvecklas hela tiden. Exempel pa delpersonligheter kan t.ex. vara den duktiga flickan”,
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“presteraren”, ’pessimisten” eller “clownen”.

Vi behdver bli medvetna om vara olika delpersonligheter och se hur de faktiskt har tjanat oss
men ocksa begransar oss i vara nuvarande liv. Vi gar alla omkring med olika
delpersonligheter (roller) vars uppgift &r att hjélpa oss att Overleva men som i sjalva verket
hindrar oss fran att utveckla andra egenskaper i vara liv. Delpersonligheterna finns dar for att
en gang i tiden tillgodose vara basbehov, var 6verlevnad. Men dessa behov ar redan
tillgodosedda och manga av dessa delpersonligheter gor oss radda, forsiktiga, pessimistiska,
negativa till forandringar och till att ta risker. Nar vi endast tanker pa att 6verleva, trots att vi
inte behover det, kan det leda till att vi saknar gladje och inspiration. Vi har inget syfte och
ingen mening. Vi kan inte se var omgivning med klara 6gon utan véljer att forvranga saker
och se en massa farhagor liksom att projicera.

For att bli medveten om och kunna forandra vara delpersonligheter kravs identifiering och
avidentifiering i tre stadier. | det fOrsta stadiet &r identifieringsprocessen mer omedveten och i
princip utanfor var kontroll. Var identifiering sker utifran nagot inslag i personligheten sasom
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en kansla, en tanke eller en roll. Vi styrs har inte utifran vara inre 6nskningar och syften utan
forandringar sker pga. patryckningar fran vart inre eller det yttre. | det andra stadiet
medvetandegors vara identifieringar och darmed utvecklas var formaga att valja. Efterhand
kan vi andra vart perspektiv och vart beteende fran ett personlighetsinslag till ett annat. | det
tredje stadiet tranar och Iar vi oss att avidentifiera oss fran alla personlighetsinslag.

| denna tredje fas utvecklas sa smaningom upplevelsen av en personlig och individuell
identitet men ocksa var formaga att vara objektivt medvetna, vilket gor att vi kan styra vara
handlingar och var utveckling. Som en féljd av denna utveckling och kontakt med vért “jag”
leder detta stadie till en allt starkare identifiering med ”’Sjilvet”.

Vi kan transformera vara delpersonligheter nér de inte langre tjanar vart syfte. | detta
transformeringsarbete kan guiden/terapeuten anvéanda olika tekniker som t.ex. vagledda
fantasier, dialog eller gestalttekniker for att frigéra och integrera delpersonligheter och
energier. Det finns bade valgrundade syften liksom destruktiva, ineffektiva monster i varje
delpersonlighet. | kdrnan av delpersonligheten finns den vardefulla egenskapen och dess akta
behov. For att fa kontakt med denna kérna kan guiden anvénda sig av direkta eller indirekta
frdgor under en session. Det kan t.ex. vara frigor som ”Vad vill delpersonligheten?” (har
forsoker guiden fa fram den kanslomissiga forstielsen av delpersonligheten), ”Vad behdver
delpersonligheten?”” (guiden vill hér gé djupare for att uppna helhet och harmoni), ’Vad har
delpersonligheten att bidra med?” (vad vill den utrédtta for dig). Dessa fragor kan stéllas bade
utifran delpersonlighetssynpunkt (dar man later den tala for sig sjalv) och under tiden man
iakttar en delpersonlighet fran en annan identitetspunkt. Detta sker under vagledd meditation.
Det &r viktigt att tillfredsstalla delpersonlighetens behov, sa fort det ar tydliggjort och klarlagt.
Denna process leder till frihet, gladje och stor lattnad for klienten.

| delpersonlighetsarbetet arbetar vi ofta med relationerna mellan tva eller flera
delpersonligheter. Ofta identifierar vi oss mer med den ena &n den andra. Nar vi lart oss att
avidentifiera oss fran var och en av dem kan vi istéllet hjdlpa dem att borja samarbeta. Vi blir
var egen dirigent som styr vara delpersonligheter. En syntes kan utvecklas nar
delpersonligheter smalter samman, och da véaxer en ny mer betydelsefull och balanserad syn
pa livet fram. Denna process gor att man far uppleva hur man gar fran fragmenterande
upplevelser av var verklighet som paverkat och styrt oss till en storre helhet dar resurser
frigors och utveckling, integrering och syntes sker. (Young Brown, 2005 sid. 62ff)

2.2.3 VILJAN - EN CENTRAL DEL INOM PSYKOSYNTESEN

Viljan &r en central del inom psykosyntesen, tillsammans med jaget. Genom viljan, och dess
olika egenskaper, paverkar jaget en manniskas olika funktioner och kan pa sa séatt styra och
reglera en ménniskas beteenden i olika situationer. (Assagioli, 2003 sid. 24)

Det personliga sjélvet, jaget, finns i mitten av stjarndiagrammet (se bild pa nasta sida) och ar
det som allt utgdr ifrdn. Dér 1 mitten finns dven viljan, 1 ndra ”samarbete” med jaget. Med
hjalp av viljan kan jaget styra och paverka de andra psykologiska funktionerna, dvs. fantasin,
intuitionen, tankarna, impulsen, sinnesférnimmelserna och kanslorna. Jaget och viljan bildar
en enhet, som i sin tur styr de 6vriga psykologiska funktionerna. Det finns ytterligare en
dimension av stjarnan och det ar det hogra Sjalvet, som det personliga sjalvet kan reflektera
sig i.

Det finns flera aspekter pa viljan, dvs. den starka viljan, den skickliga viljan, den goda viljan
och den transpersonella viljan. Den starka viljan gar att utveckla sa att den blir sa stark sa att
den récker till alla omraden i livet. Den har egenskaper som energi, intensitet, beharskning,

kontroll och handlingskraft. Om denna vilja anvands fel och inte & sammankopplad med de

-6-



andra viljeaspekterna, kan den vara farlig och gora mer skada an nytta. Den skickliga viljan
har egenskaper som bl.a. koncentration, uppmarksamhet och inriktning pa ett enda mal. For
att kunna anvanda oss av den skickliga viljan, behdver vi kdnna oss sjélva och veta hur vi
fungerar sa att vi medvetet kan aktivera den viljan och dess egenskaper nar det behdvs. Den
goda viljan ar oerhort viktig i forhallande till saval den starka som den skickliga viljan. En
person med stark och skicklig vilja utan den goda viljans egenskaper, kan ta makten och kora
over folk fullstandigt. Den goda viljan a&r oumbarlig och nddvandig, och behdver vara lika stor
som de andra, for samhallets och for var egen skull. Exempel pa egenskaper som hor ihop
med den goda viljan kan vara uthallighet, talamod och integration. I syntes med kérlek och
medkansla blir den goda viljan optimal. (Assagioli, 2003 sid. 25ff)

Den fjarde aspekten pa viljan handlar om den transpersonella viljan. Man kan leva ett bra liv
utan denna sista aspekt pa viljan, endast med de andra tre. Det gor ocksa manga manniskor
eftersom de ar omedvetna om denna dimension. Forr ansdg man att denna ytterligare
dimension endast var for de religiosa men vetenskapen har numera uppmarksammat denna
aspekt och erkant dess egenskaper och mojligheter. Det kan vara hojdpunktsupplevelser,
andliga upplevelser eller sinnesmedvetenhet till exempel. Vi kan uppleva den som “intelligent
energi” som har ett specifikt syfte, ett riktat mal. Det personliga sjélvets vilja, dvs. jagets vilja,
relaterar till det transpersonella Sjélvets vilja (som &r vertikalt) i denna dimension. Denna
relation gor att det personliga sjélvet och det transpersonella Sjélvet sa smaningom gar
samman till det universella Sjalvet som pa sa satt blir en del av den universella viljan.
(Assagioli, 2003 sid. 271, sid 111ff)

2.2.4 STIARNAN — DE PSYKOLOGISKA FUNKTIONERNA

1. Sinnesfornimmelse
[ 5 2. Emotion — kénsla
_ / E 3. Impulser — begar/drifter
/ § \ 4. Fantasi
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\2 ] 0’00/ '
/ v:a(\g ey 5 ,“ 6\9’. 3
/ o(\ . ~L a’/& .69
, e“\o‘\ & 9,

<~ Sinnesférnimmelse |



Ovan finns en bild av Stjarnan. Den visar de psykologiska funktionerna inom psykosyntesen.
Stjarnan visar tillsammans med Agget pa ett enkelt och konkret sétt, det viktigaste innehallet
inom psykosyntesen.

Viljan och det medvetna Jaget ar centralt placerat i mitten av stjarnan for att visa hur viktiga
de ar och hur de i nara samarbete med varandra, paverkar de andra psykologiska funktionerna.
Genom att anvanda sin vilja, paverkar Jaget de andra funktionerna genom att styra och reglera
dessa. Viljan ar darmed central for att de 6vriga personlighetsfunktionerna ska fungera. Alla
dessa sex psykologiska funktioner paverkar och utnyttjar varandra. Tankar vacker kénslor och
sinnesstamningar, kanslor och intryck skapar idéer och tankar, behov och drifter véacker tankar
och kanslor osv. Hur de psykologiska funktionerna forhaller sig till varandra har Assagioli
beskrivit utforligt i sina psykologiska lagar. (Young Brown, 2005 sid. 39ff)

2.2.5 ENKLA, PRAKTISKA METODER INOM PSYKOSYNTESEN

Psykosyntesen har manga praktiska metoder for att underlatta den personliga utvecklingen
och pa sa vis na djupare kunskap om sig sjalv och finna djupare mening med sitt liv. Det finns
allt fran avslappning och andning till bl.a. guidade meditationer och bildévningar. Genom
enkla metoder och 6vningar kan vi bli medvetna om vara delpersonligheter (roller) och pa sa
vis lara kdnna dem béttre. Detta kan gora att de ocksa omvandlas (transformeras) till nya
delpersonligheter eller att flera delpersonligheter gar samman till en ny i en syntes. Pa sd vis
utvecklas vi till att fungera battre i vara liv just nu. Kanske nagon delpersonlighet forsvinner
helt och bakom dessa delpersonligheter hittar vi vart sanna jag, var inre karna.
Psykosyntesen har ocksa enkla dvningar for att fa mer kontakt med var vilja och att starka
denna. Det kan vara sa enkelt som att géra nagot du aldrig gjort forut, utfora en modig
handling, skjut upp nagot som du skulle vilja borja med just nu eller borja genast med nagot
som du helst skulle vilja vanta med. (Ferrucci, 1994 sid. 42ff)

2.3 VAD INNEBAR AYURVEDA?

Ayurveda &r en flera tusen ar gammal naturlig vetenskap, som anses vara ett av varldens
aldsta medicinska system. Pa 1800-talet nar Indien blev en brittisk koloni tog den
vasterlandska medicinen 6ver mer och mer. Idag forsoker Indien bygga upp ayurvedaskolor
och ayurvedakliniker med ayurvedalakare mer och mer men fortfarande ar det endast ett fatal
som féljer och utévar denna mangtusenariga tradition.

Ayurveda grundar sig i den traditionella kunskapen hos Indiens vaidyor, dvs. de ursprungliga
lakarna inom denna naturliga lakekonst. Indiens byar hade under tusentals ar en egen
vaidyafamilj som ansvarade for byinvanarnas halsa. Utbildning hos en vaidya (dvs.
ayurvedaldkare) borjade i familjen och fortsatte sedan genom att praktisera ayurveda hela
livet. (Vaidya, 2014 sid. 11)

Ayur-veda betyder livs-kunskap, vilket anses viktigt for att leva ett rikt liv pa jorden. Ordet
yoga betyder forening, vilket syftar pa féreningen av sareer (kropp), manas (sinne) och prana
(livsenergi). Enligt ayurveda ar ditt liv rikt om du har mycket livsenergi, vilket ger dig fysisk
hélsa och mental lycka. For att du ska kunna fa livsenergi behover du leva i samklang och i
harmoni med naturen. En av anledningarna till var tids 6kande halsoproblem ér, enligt
ayurvedan, att vi lever mindre och mindre med naturen i vart moderna samhalle. (Vaidya,
2014 sid. 12)

Den storsta orsaken till att ayurveda fortfarande finns kvar pa stadig grund i vart moderna
samhaélle, sedan manga arhundraden, &r dess holistiska syn pa hélsa. Ayurveda ar en naturlig
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vetenskap som inriktar sig pa din fysiska, psykiska och andliga utveckling genom hela livet
med dess olika faser. Den har uraldriga medicinska vetenskapen behandlar orsaken, och inte
symtomen, till dina eventuella problem. Alla delar ar lika viktiga i ditt liv for att 1aka en
obalans, oavsett om det ar kroppsligt eller i ditt sinne eller nagot annat. Man tittar da pa tre
grundfaktorer inom ayurvedan, dvs. kosthallning, mental utveckling och livsdisciplin. Man
brukar séga att ayurvedan har tre budord, vilka dr mat, tankar och livsstil. (Vaidya, 2014 sid.
13-14, Vaidya, 2011 sid. 88-89)

2.3.1 SINNETS ANATOMI

Enligt ayurveda dr innebdrden av ordet “ande” samma som energi. Man menar att hela
universum halls upp av en osynlig kraft som kallas den universella energin. Nar man inom
ayurveda pratar om andlighet syftar man pa en persons medvetenhet om denna universella
kraft och att den har forbindelse med personens sjél i fraga. Det manga personer glommer i
sitt letande efter Gud under sitt liv, &r att den gudomliga kraften, den universella energin,
finns inuti alla oss manniskor i form av vara sjalar. Allt levande anses inom ayurvedan ha en
sjal sa lange det lever, dvs. manniskor, djur och véxter. Man menar ocksa att sjalen vandrar in
till livmodern och fostret och finns sedan kvar under hela ens livsresa till dess att doden
intrader. Sjalen vandrar sedan vidare till en ny livmoder for att efter nagra liv pa jorden
atervanda till den universella kraften for att ladda energi. (Vaidya, 2011 sid. 17ff)

Anden ar alltsa sjalens kraft och en del av den universella kraften. Om man forstar sin andliga
kraft, har man ocksa nycklarna till sinnet som kontrollerar hur kroppen agerar och reagerar.
Med andlig kunskap kan man lattare kontrollera sinnet och pa sa satt atervanda till den
upplysta, fridfulla stigen om sinnet skenat ivdg. Genom olika 6vningar i vardagen kan man
trana sitt sinne. Inom ayurveda finns tre begrepp pa sanskrit for hur sjalen tillsammans med
den levande kroppen kan skapa, bevara och forstora alla celler i kroppen. Dessa tre ord pa
sanskrit ar kapha, pitta och vata. Kapha symboliserar vattenelementet som skapar cellerna i
kroppen, pitta star for eldselementet som bevarar kroppens celler och vata ar luftelementet
som forstor kroppens celler — vilket innebér att kapha kan ersétta dem med nya celler igen.
Dessa tre element &r i sin tur knutna till de tre hdgsta gudarna i de hinduiska skrifterna. Kapha
hor till Brahma, skaparen, pitta till Vishnu, bevararen och vata till Shiva, forstoraren. | det
gamla Indien var de andliga och medicinska aspekterna nara knutna till varandra. (Vaidya,
2011 sid. 25ff)

Precis som naturens fyra arstider bestar livet av fyra stadier — varen, sommaren, histen och
vintern ar det samma som barndomen, ungdomen, medelaldern och alderdomen inom
ayurveda. De tre elementen kapha, pitta och vata &r olika framtradande och starka vid olika
stadier. Kapha ar tydligast vid barndomen och ungdomen, pitta ar starkast mitt i livet och vid
medelaldern medan vata ar mest framtradande vid alderdomen. Fullkomlig hélsa och
fullkomligt liv uppnar man, enligt ayurveda, genom ratt kosthallning, rétt livsstil och rétta
tankar — om man dessutom ser till det dominerande elementet hos varje individ under de olika
stadierna i en ménniskas liv. (Vaidya, 2011 sid. 27)

Inom ayurveda menar man att vi alla &r férenade genom luft-, eld- och vattenelementen med
vara kroppar och var omgivning. Halsa och sjukdom handlar om att ta hand om var fysiska,
individuella kropp med dess inre organ liksom de yttre ”organen” i var omgivning och miljo,
dvs. naturen, djuren, vaxterna och traden. Sagar vi t.ex. ner ett trad, sagar vi i sjalva verket
bort ett av vara yttre organ. Traden hjalper oss att andas in frisk luft i vara lungor genom att
omvandla koldioxid till syre. Nar vetenskap och andlighet gar hand i hand, skapas det en
gemensam kraft i universum, enligt ayurveda. (Vaidya, 2011 sid. 33-34)
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Den fysiska kroppen ar uppbyggd av olika organ och den psykiska kroppen bestar av tankar,
ké&nslor och emotioner. Dessa &r kopplade till hjarnan via signaler som sénds genom sinnena.
Signalerna bearbetas forst i hjarnan och sedan i hjartat och kommer sedan ut som handlingar
eller tal. En persons sinne speglas av hur denne talar, agerar och reagerar. Styrka och skdnhet
hos en person ar resultatet av saval sinnet som den fysiska kroppen. For att fa balans i livet
behover vi fokusera pa bade sinnet och den fysiska kroppen. (Vaidya, 2011 sid. 35ff)

Ayurveda foresprakar att vi manniskor utvecklar vara hjartan, sa att vi forutom de fem
sinnena ocksa kan se forbi ytan pa manniskor for att uppleva djupare, harmoniska relationer
med vara medmanniskor, med verklig forstaelse som grund. Enligt ayurveda &r det sjatte
sinnet ditt psykiska sinne och finns i pannchakrat, det tredje dgat (mer om detta under
"Sinnets sju dolda krafter "'). Genom att utveckla kraften i tredje 6gat, kan du fa battre kontakt
med ditt inre jag, sjalen, och pa sa satt ocksa fa béttre, djupare kontakt med andra manniskors
sinne. Det &r viktigt att komma ihag att trots fordjupad kontakt med ditt sinne och din sjal
behdver du behalla och dva 6dmjukhet, jamstélldhet och respekt for att fortsétta att analysera,
istallet for att doma, din omvarld. Du bor se dig sjalv som elev med en viss kunskap i ett hav

fullt av kunskaper. (Vaidya, 2011 sid. 40ff)

rimdiira Hjéarnan kan normalt sdnda alla tankar till hjartat men det
o ar vid en viss tidpunkt som tanken vaxer till en kansla i
9 hjartat och alla tankar blir inte till kdnslor. De som blir
5‘4“*}4“*“ kanslor, utvecklas till priméra eller sekundéra, djupare
e emotioner. Det &r alltsa nar hjarnans tanke och hjartats
kansla forenas i hjértat vid en viss tidpunkt som det
/ utvecklas emotioner. (Vaidya, 2011 sid. 54-55)
Man kan dven beskriva sinnesenergierna enligt foljande é M
diagram: | @ —
Forsta nivan: alla omgivande energier kommer in i hjarnan, \\K/ Rt
i form av signaler, vilket skapar tankar. \ oATA UT - ta
Andra nivan: tankeenergierna omvandlas i hog grad till Lo g

kénsloenergier i hjartat.

Tredje nivan: vissa kansloenergier utvecklas till priméara
emotionella energier i den 6vre bukregionen.

Fjarde nivan: nagra primara emotioner ror sig nedat och
utvecklas till sekundéra emotioner i den nedre bukregionen.
Cykel 1: kansloenergier i hjartat vacker tankeenergi i
hjarnan.

Cykel 2: Primdra emotionella energier vacker en
kénsloenergi och en tankeenergi.

Cykel 3: Sekundara emotionella energier vacker en
kénsloenergi och en tankeenergi. (Vaidya, 2011 sid. 60-61)

-10 -

4.

SEKUNDARA
EMOTIONER '

\,

<

Hélsosamma emotioner utvecklas nar hjarnan och hjartat
Lankas lever i harmoni med varandra, enligt ayurveda.
Emotionerna &r resultatet av tankarna och kénslorna,
vilka till slut hamnar i bukregionen av kroppen. De
priméra emotionerna lagras i solar plexus-chakrat medan
4SO de djupa emotionerna finns i baschakrat.

En tanke kan liknas vid ett fr som hjérnan skickar till
hjartat och som dar far naring och vaxer till en kansla.



2.3.2 AYURVEDAS FYSISKA ASPEKTER

Universum bestar av en universell energi, enligt ayurveda, dvs. en osynlig kraft. Denna energi
hjalper naturen att skapa, bevara och bryta ner. De vediska skrifterna menar att denna
osynliga kraft innehaller de tre energierna prana, liv (luft), jyothy, ljus (sol) och prema, karlek
(vatten). Inom ayurveda kallas dessa begrepp for vata (luft), pitta (eld) och kapha (vatten och
aven jord).

Vata skapar rorelse i naturen och star for forandring, pitta varmer upp jorden sa att alla
varelser kan bevaras och innebér kraft och styrka och kapha hjalper naturen att skapa nytt liv
pa jorden genom att “’vattna fron” sa att de véxer och den symboliska inneborden ar kérlek.
Karlekens form &r vatten och dess kélla regn. (Vaidya, 2011 sid. 67ff)

Vatas farg ar bla (himlens farg) och pa det fysiska planet sa gor vata sig av med kroppens
slaggprodukter. Det bidrar aven till talet och arm-, ben- och ansiktsrorelser. Vata finns i
méanniskokroppens nedre bukregion for att reglera fortplantningsorganen och tjock- och
dndtarm. Ar vata i balans, fungerar kroppsrorelserna samtidigt som sinnet ar stabilt och
kreativt. Vid obalans uppstar smarta i knan och hofter, stelhet i leder och muskler, kall och
torr hud, matsmaltningsbesvéar och gasbildning i tjocktarmen och sjukdomar i
fortplantningsorganen. Obalans kan ocksa leda till att sinnet blir tankspritt och att man kanner
radsla, oro eller angest. (Vaidya, 2011 sid. 68 f)

Pittas farg ar rod (solens farg) och i kroppen styr pitta 6ver blodomloppet och ger cellerna
naring. | matsmaltningsorganen ser pitta till via syror att fodan bryts ner sa att kroppen kan
absorbera protein, kolhydrater, mineraler, vitaminer och fettsyror. En annan funktion &r att
reglera kroppsvarmen, dvs. att varma kroppen vid behov och att kyla ner den nér det behovs
(svettning). Pitta befinner sig i solar plexus, dvs. i ménniskokroppens évre bukregion precis
ovanfor naveln. Vid balans av pitta &r matsmaltning, syn, minne och talamod bra och vi talar
och agerar effektivare. En obalans kan ge matsméaltningsproblem samt forsdmrat
immunfdrsvar och blodvérde. Kroppen och sinnet blir stressat vid obalans vilket gor oss arga,
irriterade och otillfredsstallda i livet. Ar pitta obalanserat under lang tid, skadas kroppens
vavnader pga. syran och kan da fa som féljd hudbesvar (eksem, psoriasis) eller sar och
tumorer invartes i framst magsack, lever och bukspottkortel. (Vaidya, 2011 sid. 71 f)

Kaphas farg ar gyllengul (soluppgangens farg) och i manniskokroppen &r kaphas ursprung
hjartat. Den naturliga kanslan som kommer fran hjartat ar kéarlek. Hjartats funktion &r att
pumpa ut blod till de olika kroppsdelarna. Vid for mycket kapha ansamlas méttat fett i
blodbanan vilket hindrar cirkulationssystemet och kan leda till hjartinfarkt. Pa ett karleksplan
kan for starka bindningar gora att kanslorna inte kan floda pa ett naturligt satt. Bade nar det
galler det mentala och det fysiska ar ett standigt flode ett tecken pa bra halsa medan
blockeringar &r ett tecken pa sjukdom. Kapha star ocksa for jord (tillsammans med vatten) och
har bl.a. tyngdkraften som egenskap. Ar kapha i balans ger det stabilitet och ungdomlighet i
kropp och sinne medan obalans skapar starka bindningar och dvervikt. (Vaidya, 2011 sid 74 f)

Ayurvedas tre budord mat, livsstil och tankar &r svaret pa att skapa fysiska och psykiska
balanser i livet. Halsa ar nar de tre elementen Iuft, eld och vatten &r i balans. Ar de i obalans
tyder det pa sjukdom. Vid obalans kan det bero pa felaktig kosthallning, odisciplinerad livsstil
eller negativa tankar.

-11 -



Att leva ett liv med ayurveda innebér inte restriktioner utan istéllet att leva medvetet och vara
medveten och tacksam, enligt forfattaren, foreldsaren och ayurvedalékaren Janesh Vaidya.
Ayurvedan hjalper dig att forbattra din livsstil genom att vélja det basta av mat, livsstil och
tankar. Det ar viktigt att komma ihag, menar han, att inom ayurvedan ar maten din medicin,
den enda medicin du behdver for att forebygga och bota sjukdomar. Forutom att vélja ratt
sorts mat handlar all kost inom ayurveda om att dta véxtbaserad foda, och inte animaliskt
baserad foda sasom t.ex. kétt. Man menar att vi manniskor harstammar fran aporna som &r
véxtatare. Kottatande djur har tio ganger hogre niva av syra i magsacken an manniskor, for att
kunna smalta kottet ordentligt. Det finns mycket ingdende fakta i ayurvedalitteraturen om vad
som hander i vara kroppar vid olika matintag. (Vaidya, 2011 sid. 88 f)

Genom att bli medveten om vilket fédelsedominant element du har, dvs. luft (vata), eld (pitta)
eller vatten (kapha), kan du dta mat som t.ex. sanker ditt dominerande element sa att en balans
skapas. Ditt fodelsedominanta element behaller du hela ditt liv, det &ndras inte. Din
kosthallning och livsstil utformar du efter ditt element men ocksa efter ditt aldersdominanta
element. Kapha dominerar i aldern 0-30 r, pitta mellan 30-60 ar och vata 60 ar och framat.
Ar ditt fodelsedominanta element kapha t.ex., ska du de forsta 30 ren i ditt liv ata minimalt
med kaphahdjande mat pga. att kapha aven &r det aldersdominanta elementet dessa forsta 30
ar. Daremot ska du dta maximalt med vatahéjande kost som kompensation for balansen.

Det finns i litteraturen flera olika tabeller Gver olika kosthallning for vata, pitta eller kapha
och &ven 6ver olika egenskaper hos det fodelsedominanta elementet, t.ex. nér det galler ben-
och muskelstruktur, kroppsvikt, hud, aptit, immunférsvar, sjukdomar och intellekt och minne.
Det finns ocksa olika riktlinjer for hur livsstilen bor utformas beroende av ens
fodelsedominanta element, t.ex. nér det galler somn, typ av motion, olika yogadvningar och
andra dagliga rutiner. (Vaidya, 2011 sid. 97ff) Yoga &r en viktig del av en ayurvedisk livsstil.
Vi behover rétt diet, ratt motion och ratt vila for att bibehalla halsa i kropp och sinne. (Vaidya,
2014 sid. 14)

Jag kommer inte ga djupare in pa dessa fysiska olika riktlinjer i den har uppsatsen. Det hade
blivit en egen uppsats pga. mangden information. Inom ayurvedan &r den fysiska aspekten
lika viktig som sinnet, och tvartom.

2.3.3 SINNETS SJU DOLDA KRAFTER Chakra Energy Center Locations and Meanings

!'nor_n ayurvedan"flnns_ det mang.a praktiska ‘ 7. Crown Chakra - I understand
dvningar som tranar sinnet, antingen med fokus

(dharana) eller meditation (dhyana). Med dessa
enkla men effektiva évningar kan man fa hjalp att
hantera olika situationer i livet pa ett battre satt.
De kan hjalpa till att reducera stress, oro, sorg och
angest i vardagen. (Vaidya, 2011 sid. 169)

jA ) 6. Third Eye Chakra - I see

Nar en kropp haller pa att skapas, delar sjalen sig
sjalv i sju energiformer (chakran) som vandrar till
sju omraden i kroppen for att reglera den fysiska
och psykiska tillvéxten hos barnet, enligt
ayurveda. Denna process pagar sedan under hela
méanniskans liv och vid déden, forenas de sju \
chakrana till en enda energi som kallas sjalen O 2. SaffallChakra - I feel
(helhet/enighet). Denna energi/helhet lamnar ’

kroppen via fontanellen hogst upp pa huvudet, nar
doden intréffar. (Vaidya, 2011 sid. 79)

1. Rog """-'l‘;akra -lam
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Sjalen vistas under var livstid i de sju chakrana som kan liknas vid sju energihus. Kronchakrat
har sitt hus i fontanellen och innefattar det sjatte sinnet pa primar niva. Samtliga chakran kan
ses i bilden till hoger och beskrivs utférligare langre fram i kapitlet.

Tredje dgat-chakrat har huset placerat mellan 6gonbrynen och har sjatte sinnet, sekundar niva,
kopplat till sig. Huset for halschakrat finns pa halsen och sinnet som ar kopplat dit ar rosten.
Hjartchakrat har sitt hus vid hjartat med beréring som sitt sinne. Ovanfor naveln har solar
plexus-chakrat sitt hus med synen som sinne. Sakralchakrat &r kopplat till smaksinnet och
huset befinner sig nedanfér naveln. Det sjunde chakrat &r baschakrat som har sitt hus i
perineum och representerar luktsinnet. (Vaidya, 2011 sid. 78)

Vid en jamforelse (enligt Janesh Vaidya, lakare, forfattare och forelasare inom ayurveda)
mellan Osts synsatt med chakraenergier och vasts moderna lakarvetenskap, kan man
konstatera att ayurveda och den moderna lakarvetenskapen stimmer dverens ifraga om
méanniskokroppens anatomi. Enligt vésts ldkarvetenskap spelar hormonerna en mycket viktig
roll for ménniskans halsa. Kértlarna i manniskokroppens endokrina system producerar
hormonerna. De stora kortelgrupperna ar placerade i kroppen exakt déar husen for de sju
chakrana finns. Vast pratar om kortlarnas viktiga funktioner for var fysiska och psykiska halsa
och Ost pratar om de olika chakranas krafter for detsamma.

Kronchakrat motsvarar tallkottkorteln som finns pa hjarnans 6versta del, tredje 6gat-chakrat
ar motsvarande hypofysen och ar placerat pa hjarnans nedersta del och halschakrat &r inom
lakarvetenskapen skoldkorteln och biskéldkortlarna och finns placerade pa halsen. Néar det
géller hjartchakrat finns det mitt i bréstkorgen och ar motsvarigheten till thymus, solar plexus-
chakrat finns nara magsacken och motsvarar bukspottkorteln, sakralchakrat ar placerat i
konsorganen och motsvarande kortlar ar aggstockarna och testiklarna och sist ar baschakrat
placerat ovanfor njurarna och motsvarar binjurarna. (Vaidya, 2011 sid. 80-81)

Kronchakrat &r sjalens sjunde chakra och ar beldget mitt pa hjassan, och ar kopplat till
storhjarnan och det centrala nervsystemet. P& det mentala planet ar det sjatte sinnets priméra
funktion att samla information som kommer utifran i hjarnan, genom att koordinera de fem
sinnena i kroppen. Denna process ar det forsta steget i att skapa en tanke i hjarnan och kallas
pa sanskrit for “manas”. (Vaidya, 2011 sid. 173)

Runt kroppen finns ett gudomligt ljus och speciellt runt huvudet, enligt ayurveda. Det &r
kraften i vara tankar som gor denna ljusring, aura, antingen starkare eller svagare. Denna kraft
ar ocksa i forbindelse med den universella kraften. Det ar alltsa kraften i kronchakrat som
paverkar ens persons positiva eller negativa energi som omger denna persons kropp. Kraften
styrs av personens installning till livet. VVissa manniskor har mycket positiv energi och gladje,
en positiv aura, medan andra har negativ energi. Deras negativa tankar fran sinnet blir till
negativt tal och negativa handlingar vilket avspeglas i en negativ aura. Det som dr utmaningen
for varje individ ar att bygga upp sitt inre sa att man forbereder sinnet pa att méta negativa
energier utifran och da klarar av olika svara situationer utan att bli paverkad av andras
negativa auror. (Vaidya, 2011 sid. 182-183)

Tredje 6gat-chakrat &r sjélens sjatte chakra och ar placerat mellan 6gonbrynen. Den stddjer
hypofysens funktioner, vilken &r 6ver de andra kortlarna i det endokrina systemet. Tredje
Ogat-chakrat &r kopplat till lillhjarnan, forlangda margen och ryggmargen. Nér val
kronchakrat har tagit emot information utifran och skapat en tanke, fortsatter tredje 6gat-
chakrat att utveckla och analysera denna tanke, pa ett djupare plan.
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Manga manniskor ar medvetna om den yttre vérlden och fokuserar endast pa den. Det ar dock
lika viktigt att reflektera inat och bli medveten om sitt sinne och sina tankar, kanslor och
emotioner. Ens inre “virld” avspeglar mycket hur du ser pa den yttre vérlden och tvartom. Sa
som du beter dig mot omvarlden ar en reflektion av ditt satt att behandla ditt inre jag. Det gar
att forma sitt liv genom att investera tid i sin inre vérld. (Vaidya, 2011 sid. 187)

Halschakrat har sin position pa halsen och ar kopplat till skéldkorteln och biskéldkértlarna.
De fysiska organen som halschakrat ar kopplat till & 6rontrumpeten och stambanden.
Halschakrat &r sjalens femte chakra och reglerar horsel och tal, horseln for intryck och résten
for uttryck.

Pa det mentala planet hjalper detta chakra till att filtrera passagen mellan tankar och kanslor.
Nar chakrat dr balanserat filtreras tankarna sa att negativa tankar inte tar sig ner till hjartat och
dar bildar negativa kénslor. Det finns manniskor som inte slapper in ndgra tankar alls i hjartat.
Detta sinnestillstand ar farligt och innebér att en person kan bega valdshandlingar utan att
kanna skuld. Det ar darfor valdsbrott begas. (Vaidya, 2011 sid. 202 f)

Sjalens fjarde chakra ar hjartchakrat. Det &r placerat mitt i bréstkorgen, vid bréstryggens tolv
kotor. Kdrteln heter thymus och de fysiska organen som ar kopplade till chakrat ar hud, hjarta
och lungor. Detta chakra har till uppgift att binda samman de tre ytliga chakrana ovanfér med
de tre grundande chakrana nedanfor. De tolv kotorna i brostryggen utgor kraften i
hjartchakrat. I det endokrina systemet finns thymus vars funktion far stod av detta chakra.
Sinnesorganet som hor till hjartchakrat ar beréring vilket fungerar med hjélp av hud,
kanselnerver och hjarna. Chakrats mentala funktion &r att ta emot tankar fran hjarnan och
skapa kanslor. (Vaidya, 2011 sid. 211 f)

Det tredje chakrat ar solar plexus-chakrat. Det utgar ifran landkotorna och kraften finns i
omradet ovanfor naveln. Chakrat stodjer mjélten, skoldkorteln, levern och magsacken och
deras respektive funktioner i matsmaéltningssystemet. Sinnet som hor hit &r synen och chakrat
ar forknippat med kroppens livsenergi och héar lagras sinnets primadra emotioner. Symbolen for
detta chakra ar solen, som ger ljus och varme till kroppen och sinnet. Chakrat reglerar
kroppens &mnesomsattning och fordelar naringen till kroppens celler och pa det mentala
planet stimulerar det till lycka och entusiasm nér det ar i balans. (Vaidya, 2011 sid. 241 f)

Sakralchakrat &r sjalens andra chakra och beldget i den nedre bukregionen och roten finns vid
korsbenets fem kotor. Detta chakra &r kopplat till testiklarna och &ggstockarna i det endokrina
systemet och hor ihop med smaksinnet. De fysiska organ som &r direkt kopplade till
sakralchakrat &r tunga, tjocktarm och konsorgan. Detta ar ocksa platsen dar de djupa
emotionerna lagras. Enligt ayurveda ar det har chakrat det som &r mest vata-influerat och det
ar ocksa i detta chakra som en persons karma (vara handlingar under vart liv) sparas och
overfors fran ett liv till ett annat.

Om vata ar i balans gor sakralchakrat sa att matsmaltningen genom tarmarna fungerar bra
medan en obalans kan medfdra matsméltningsbesvar, uttorkning, ansamling av
slaggprodukter eller urinvéagsinfektioner. Mentalt ar chakrat slutmal for en tanke som passerat
hjartat som en kansla for att sedan ta sig till solar plexus som en primér emotion och
eventuellt till slut hamna i sakralchakrat som en djup emotion.

En priméar emotion borjar som ett fro och kan véxa till ett stort trad, pa gott och ont. En tanke

av antipati kan svéljas ner till en k&nsla av vrede i hjartat och fortséatta till att bli en primar
emotion av frustration i solar plexus och om vi fortsatter att ge vreden néring utvecklas den
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till slut till den djupa emotionen hat i sakralchakrat. Det omvénda kan ocksa ske, dvs. sympati
som startar som en tanke och kan utvecklas till den djupa emotionen passion i sakralregionen.
(Vaidya, 2011 sid. 259ff)

Har nedan visas exempel pa hur en negativ respektive positiv tanke vaxer i sinnet:

(Vaidya, 2011 sid. 261) (Vaidya, 2011 sid. 263)

Sjélens forsta chakra &r baschakrat vilket ar beléget i svansbenet vid ryggradens slut och vid
backenbotten. Baschakrats motsvarighet i kortlar &r binjurarna och sinnet &r lukten med
funktionerna i nasborrar och backenbotten. Den mentala funktionen i baschakrat &r att bevara
sinnets stabilitet nar det galler saval tankar och kanslor som emotioner. Baschakrat hjalper
sjalen att grunda sig pa planeten jorden. Styrkan eller svagheten i detta chakra paverkar hur du
kanner dig, t.ex. trygg eller radd, lyckad eller misslyckad. (Vaidya, 2011 sid. 276 f)

Oavsett om det géller ditt yrke, dina privata relationer eller nagot annat, behéver du bygga en
stark grund i det du gor. Du behdver investera med ditt hjartas kanslor pa ratt plats och med
ratt personer for att bygga en stark grund. Kanner du dig otrygg, radd, stressad eller nagot
annat ar det viktigt att du ser 6ver den svaga grund du star pa. Du behdver starka grundmuren
istallet for att arbeta med ytan. (Vaidya, 2011 sid. 278)
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3. SYFTE

Syftet med denna uppsats &r att jamfora de tva holistiska synsatten psykosyntes och ayurveda
och se vilka deras likheter ar saval som deras skillnader. For att kunna gora detta har jag valt
att beskriva vad psykosyntes respektive ayurveda innebar sa utforligt som mojligt, bade
teoretiskt och till viss del praktiskt. De fragestallningar jag har anvant mig av &r féljande:

Vad innebér psykosyntes?

Vad innebér ayurveda?

Vilka likheter finns det mellan psykosyntes och ayurveda?
Vilka skillnader finns det mellan psykosyntes och ayurveda?

Har psykosyntesen och ayurvedan sd manga gemensamma namnare att de kan sagas
ha ett liknande holistiskt synsatt pa méanniskan?

4. METOD

Jag har i min uppsats valt att utforligt beskriva tva olika holistiska synsatt pd manniskan och
sedan jamfora dessa tva — med likheter och skillnader. De tva synsatten ar psykosyntes och
ayurveda. For att kunna genomfora detta pa basta satt har jag fordjupat mig i kurslitteratur for
respektive synsatt och aven referenslitteratur for att pa ett djupare plan forsta dessa tva
helhetslaror. Jag har dven genomfort en 4-arig utbildning till samtalsterapeut inom
psykosyntes och da bade teoretiskt och praktiskt lart mig mer om denna lara, speciellt tack
vare att utbildningen varit upplevelsebaserad. Jag har ocksa varit pa tva forelasningar om
ayurveda som har hallits av en ayurvedisk lakare fran Indien. Detta har bidragit till att jag har
fordjupat mina kunskaper om och min forstaelse for vad ayurveda innebir.

5. GENOMFORANDE OCH RESULTAT

5.1 LIKHETER MELLAN PSYKOSYNTES OCH AYURVEDA

Det finns flera tydliga likheter mellan psykosyntes och ayurveda. En stor likhet mellan dessa
laror &r helhetssynen och dess innebdrd pa manniskan. Psykosyntesen pratar om att vi har
vara tankar, var kropp, vara kanslor och var sjal och samspelet mellan dessa. Alla dessa delar
ar lika viktiga for att na harmoni och balans i sitt liv. Inom ayurveda har man tre
grundfaktorer som ar mat (kosthallning), tankar (mental utveckling) och livsstil
(livsdisciplin). I ayurvedans tre budord mat, tankar och livsstil finns inneb6rden hur vi
paverkar var kropp med maten och livsstilen (somn, motion, yoga osv) och hur tankarna
paverkar oss och kan bli till kanslor och emotioner. Inom ayurveda &r ordet ande detsamma
som energi/sjalens kraft och sjlen ar i hdgsta grad narvarande i denna lara da den kommer in
i kroppen vid fodelse och lamnar kroppen vid dod. Alltsa finns i bada dessa laror synen pa
samverkan mellan kropp, sjal, tankar och kanslor och detta samband &r viktigt for manniskans
livskvalitet, enligt bade psykosyntes och ayurveda.
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En annan tydlig likhet ar att saval psykosyntes som ayurveda ar mycket praktiskt inriktade pa
olika 6vningar i fokusering och analys, meditationer och kroppsk&nnedom som t.ex. yoga.
Inom bade psykosyntes och ayurveda finns manga praktiska 6vningar for att fa battre
ké&nnedom om sitt sinne och sin kropp. Genom att utféra olika tydligt utformade évningar, kan
man tréna sitt sinne och utvecklas som ménniska och utveckla sin medvetenhet betydligt.

(Se bilaga 1 for exempel pa 6vningar inom psykosyntes och bilaga 2 for exempel pa 6vningar
inom ayurveda)

Det finns ocksa en likhet i synen pa energi. Ordet ayurveda betyder livskunskap och yoga &r
en viktig del av ayurveda och ordet yoga betyder férening, dvs. férening av kropp, sinne och
livsenergi. Ditt liv ar rikt om du har mycket livsenergi, enligt ayurveda. Psykosyntesen star
for mansklig utveckling vilket innebdr att en individs delar och energier blir till en harmoni.
Inom saval ayurveda som psykosyntes anser man att man aldrig &r fardig utan det sker hela
tiden en rorelse och utveckling. Inom psykosyntesen ville Assagioli (grundaren) att det hela
tiden skulle ske en utveckling och att det inte skulle stagnera och fastna i nagot forlegat utan
anpassas till den tiden som gallde. Inom ayurveda pratar man om att alltid se sig som en elev
som har mer att lara, man blir aldrig fardig, utan utvecklas standigt. Janesh Vaidya tillagnade
boken ”Ayurveda for ditt sinne” till sin farfar och skrev ” till min farfar som levde och dog
som en ayurvedaelev”.

| psykosyntesen finns sjélvet, dvs. jaget hos en person, forknippat med det yttre Sjalvet (med
stort S) och dessa bada hor egentligen ihop. Det yttre Sjalvet, det transpersonella Sjalvet, finns
déar som en kalla av energi och tillsammans med Jaget, det personliga sjélvet, kan det bilda en
personlighet med sjalvforverkligande, medvetenhet, vilja och sjal. Inom ayurveda finns ocksa
en yttre kraft, en osynlig kraft som kallas for den universella energin. Andlighet inom
ayurveda syftar pa en persons medvetenhet om den universella kraften och dess forbindelse
med varje persons sjal. Den gudomliga kraften, dvs. den universella energin, finns inom oss i
vara sjalar. Har finns en likhet i dessa tva synsatt med varje individs inre energi och sjal och
den yttre energin, kraften, och forbindelsen dem emellan. Aven “det kollektiva omedvetna”
inom psykosyntesen kan sdgas hora hit.

En annan likhet &r kopplingen mellan tankar, k&nslor och andra emotioner och funktioner.
Inom ayurveda tar sinnet in ett intryck som blir till en tanke och eventuellt till en kénsla och
sa smaningom kanske till en primar eller djupare emotion (se figur sid. 10 och sid 15). Langst
ner pa sidan 10 finns text och bild som visar att det ocksa kan vara sa att kanslor kan vécka
tankar och emotioner i sin tur kan véacka tankar och kanslor. Inom psykosyntesen visar
stjarnan hur de olika psykologiska funktionerna, dvs. intuition, fantasi, tanke, k&nsla och
emotion, sinnesférnimmelse och begar, paverkar och utnyttjar varandra. Tankar vacker
kanslor och sinnesstamningar, kanslor skapar idéer och tankar, behov vacker tankar och
kanslor osv. Hos psykosyntesen &r det jaget och viljan som i néra samarbete med varandra
paverkar dessa sex olika psykologiska funktioner.

Agget hos psykosyntesen ar nagot som inte ayurvedan har, trots att det finns likheter mellan
individen och den universella kraften/energin (ayurveda) respektive individen och det
transpersonella Sjalvet och det Universella varat (psykosyntes), som dgget bl.a. handlar om.
Om denna likhet star det i tva stycken tidigare. En annan likhet som har med &gget att géra ar
fargerna i dgget, som borjar i lila/blatt i det hdgre omedvetna (det 6vermedvetna) for att ga
over till turkos, grént, gult, orange och rott. Det &r exakt samma farger som ayurvedans sju
chakran har (se bild pa sid. 12). Detsamma galler for stjarnan, som ocksa &r representerad i
denna fargskala (dock ej i bilden pa sidan 7).
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5.2 SKILLNADER MELLAN PSYKOSYNTES OCH AYURVEDA

Trots att det finns flera tydliga likheter mellan psykosyntes och ayurveda i synsattet pa
manniskan, finns det ocksa nagra stora skillnader i hur man valt att utforma sin helhetslara
och vad man da fokuserar pa mest.

Inom psykosyntesen finns det nagra centrala delar som inte gar att hitta i ayurvedan. Dessa
skillnader ar viljan, delpersonligheter och till viss del dven stjdrnan och agget.

Motsvarande finns ocksa inom ayurvedan da det galler kosthallning, begreppen vata, pitta och
kapha, livets fyra stadier (som fyra arstider) och kroppens koppling till chakran.

Viljan &r av stor betydelse inom psykosyntesen. Den styr tillsammans med Jaget de andra
psykologiska funktionerna hos en manniska. Utan vilja sker det inte nagon handling,
utveckling eller medvetenhet. Viljan styr vara beteenden och ageranden. Det finns olika
aspekter av viljan — den kan vara god, stark, skicklig eller transpersonell — eller en
kombination av dessa eller nagra av dessa (se 2.2.3 Viljan — en central del inom
psykosyntesen, sidan 6). Inom ayurveda talar man inte om viljan utan daremot om den andliga
kraften. Man menar att om man forstar sin andliga kraft, dvs. sjalens kraft tillsammans med
den universella kraften, har man da ocksa nycklarna till sitt sinne som kontrollerar hur ens
kropp agerar och reagerar (se 2.3.1 Sinnets anatomi, sidan 9). Det kan tankas att man med den
andliga kraften menar en persons vilja, men det ar inget som ar direkt uttalat.

En viktig del av psykosyntesen dr att bli medveten om sina delpersonligheter, dvs. de roller
man har tagit vid olika tidpunkter i sitt liv. Dessa delpersonligheter har utvecklats for att
hjalpa personen ifraga att Gverleva en viss situation, de har tjanat ett visst syfte. Nar de sedan
finns kvar trots att situationen har férandrats, begransar de istallet personens nuvarande liv.
Genom olika 6vningar och t.ex. guidade meditationer kan man bli medveten om olika
delpersonligheter och se hur de tjanar respektive begrénsar en. Genom avidentifiering kan
dessa delpersonligheter transformeras (forandras) till nya som béttre passar in i ens liv, eller
kanske de helt enkelt forsvinner. Malet ar att genom Jaget bli sin egen dirigent, dar man
bestammer och valjer nar en delpersonlighet ska bli tydlig. Detta omrade &r inget som
ayurveda tar upp over huvud taget.

Nar det galler d4gget och stjarnan inom psykosyntesen sa finns fargerna pa dessa tva som en
likhet med ayurvedans chakran och dess farger. Inom ayurvedan finns aven vissa likheter med
agget nar det géller det personliga sjalvet och Sjélvet, dock inte med samma terminologi. Det
finns dven vissa likheter mellan de bada synsatten som har med tankar, kénslor och andra
emotioner att gora. Inom psykosyntes visas detta i form av stjarnan. (se 5.1 Likheter mellan
psykosyntes och ayurveda). Det finns ocksa flera skillnader mellan psykosyntes och ayurveda
nér det galler stjarnan och dgget. En stor skillnad &r att ayurveda inte har dessa symboler alls
inom sin lara. Stjarnan och Agget ar centrala inom psykosyntesen. Genom att forstd dessa tva
illustrationer, kan man ocksa pa ett tydligt satt forsta vad psykosyntesen gar ut pa. Utforligare
beskrivning av agget finns pa sidan 3-5 och stjarnan pa sidan 7-8. Inom ayurvedan tas inte
begrepp upp sasom det lagre omedvetna, det mellersta omedvetna, det hdgre omedvetna,
medvetenhetsfaltet eller Jaget, vilka &r viktiga delar av psykosyntesagget.

Hur tankar blir till kanslor och andra psykologiska funktioner skiljer sig ocksa delvis at inom
synsatten. Bada tar upp hur vi paverkas av vara tankar med kanslor och andra emotioner och
att dven kanslor kan starta tankar osv. Det som psykosyntesen inriktar sig pa med stjarnan ar
att det i mitten ar Jaget tillsammans med viljan som styr de évriga psykologiska funktionerna
som t.ex. fantasi, intuition, tankar, kanslor och begér. Ayurvedan menar mer att en tanke
borjar som ett fro i hjarnan for att sedan ev. bli till en kansla och vidare till en emotion.
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Tittar man narmare pa ayurveda, ar en viktig del av detta synsatt kosthallningen, dvs. vilken
mat du bor ata for att bast fa balans i sinne och kropp beroende pa om du har mest vata, pitta
eller kapha i dig. De tre hdrnstenarna i ayurveda ar just mat, tankar och livsstil. Det finns
ingaende scheman om olika mat som hojer eller sénker vata, pitta och kapha i din kropp och
hur detta paverkar dig och hur du kan paverka din halsa med rétt sorts kost. Den ena bokens
titel ar just "Maten dr min medicin” av Janesh Vaidya som &r ayurvedaldkare. Denna titel
syftar pa att man, enligt ayurveda, kan paverka sin halsa med réatt sorts mat, orter och kryddor
istallet for vasterlandsk medicin. Férutom att valja ratt sorts mat till din kroppstyp, handlar all
kost inom ayurveda att ata véaxtbaserad foda, och inte animaliskt baserad foda sdsom kott t.ex.
Man menar att vi manniskor harstammar fran aporna som ar vaxtatare. Kéttatande djur har tio
ganger hogre niva av syra i magsacken an manniskor, for att kunna smalta kéttet ordentligt.
Det finns mycket ingaende fakta i ayurvedalitteraturen om vad som hander i vara kroppar vid
olika matintag (se 2.3.2 Ayurvedas fysiska aspekter, sidan 12). Detta ar inget omrade som alls
tas upp inom psykosyntesen.

En annan aspekt som endast finns inom ayurveda och inte i psykosyntesen ar de tre
kroppstyperna vata, pitta och kapha. Ayurveda beskriver naturen som en férening av de tre
elementen kapha (jord), pitta (eld) och vata (luft). Dessa tre element finns éverallt i naturen, i
ett 16v, i en droppe vatten eller i en bit metall. Aven vara kroppar ar uppbyggda av dessa tre
element pa mikroniva. Nar vi fods har vi alltid mer av ndgot element, dvs. kroppens
fodelsedominanta element. Det fodelsedominanta elementet foljer dig generellt under hela
livet. Vara kroppar kan dock forandras beroende av arstider, dygnsrytm och att vi aldras. Dina
element kan ocksa komma i obalans pa grund av dina matvanor och din livsstil (se 2.3.2
Ayurvedas fysiska aspekter, sidan 11).

En annan skillnad mellan psykosyntes och ayurveda dr ocksa att man inom ayurveda talar om
livets fyra arstider, dvs. stadier. Precis som naturen har fyra arstider sa bestar livet ocksa av
detta. VVaren, sommaren, hosten och vintern motsvarar i en manniskas liv barndomen,
ungdomen, medelaldern och alderdomen. De tre elementen kapha, pitta och vata ar olika
framtrddande och starka vid olika stadier. Kapha &r tydligast vid barndomen och ungdomen,
pitta ar starkast mitt i livet och vid medelaldern medan vata ar mest framtradande vid
alderdomen.

Nagot som &r betydelsefullt inom ayurvedan ar kroppens olika chakran och deras betydelse
for manniskans totala halsa, bade den fysiska, psykiska och mentala. Chakrana paverkar hela
vart liv och var kropp och skapar balans i vart sinne och var kropp. Det kan ocksa uppsta
obalans i ett chakra, vilket da visar sig i sinnet eller de fysiska organen i kroppen som hor till
detta chakra. De olika chakrana bestar av energier, osynliga krafter, vilka ar valdigt viktiga for
hur vi mar och agerar. De kan liknas vid energihus, dar sjalen ocksa finns med. Psykosyntesen
namner inget med chakran men har daremot likadana farger pa agget och stjarnan som finns
representerade i de olika chakrana.
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6. DISKUSSION OCH SLUTSATS

6.1 KAN MAN SAGA ATT PSYKOSYNTES OCH AYURVEDA HAR ETT LIKNANDE HOLISTISKT
SYNSATT PA MANNISKAN?

Efter att ha last mycket litteratur och deltagit i flera forelasningar om bade psykosyntes och
ayurveda och fordjupat mig grundligt i dessa bada teorier och synsatt, kan jag medge att det
trots detta inte ar helt latt att svara pa ovanstaende rubrik och fraga. Det finns tydliga likheter
mellan dessa tva holistiska synsatt men det finns ocksa skillnader, vilket forsvarar att ge ett
simpelt svar pa denna fraga. Om likheter och skillnader har jag skrivit i kapitel 5,
”Genomforande och resultat”.

Jag anser dock att det finns en central gemensam namnare, och det ar helhetstanket i bade
psykosyntes och ayurveda. Inget av dessa synsétt delar upp en ménniska i olika, isolerade
delar/omraden sasom psyke, kropp, kanslor och tankar som fungerar utan paverkan av
varandra. Istallet anser bade psykosyntes och ayurveda att manniskans fysiska, psykiska och
mentala delar hor ihop och paverkar och samspelar med varandra. Sa hér &r jag ocksa helt
dvertygad om att det fungerar — allt hos oss ménniskor samspelar och behéver samverka for
att na balans, harmoni och hélsa pa alla plan.

Forskning visar ocksa pa vikten av att flera, olika aspekter paverkar oss manniskor och hur vi
mar. En person som t.ex. &r deprimerad kan bli lika frisk av motion eller terapi som av
antidepressiv medicin. Vara tankar kan ocksa paverka oss om vi t.ex. tanker oss att bli friska
eller mer sjuka (till viss del) tyder forskning om hjarnan pa. Man har ocksa kunnat méta att
manniskor som har mediterat mycket, t.ex. munkar, har utvecklat ett storre omrade i hjarnan
som har med empati att gora, an vad andra manniskor har. Sadan har forskning gar hand i
hand med saval psykosyntes som ayurveda och visar att deras synsétt pa helhet och holistiskt
tankande ar nagot som bade ligger i tiden och som inte langre kan avfardas som oseriost
pahitt.

Jag anser inte att en manniska med cancer kan tanka sig frisk, daremot tror jag pa att vara
tankar kan paverka hur vi mar mentalt och till viss del aven fysiskt nar det inte har gatt sa
langt som till en allvarlig sjukdom. Inom bada synsatten pratar man ocksa om hur tankar,
kanslor och emotioner paverkar varandra. Bada ldarorna anser ocksa att det ar viktigt att ta
hand om sin kropp pa flera satt, genom avslappning, meditation, yoga och mycket annat. Det
har tror jag verkligen pa, min egen erfarenhet talar for detta valdigt mycket. Jag fick
mojligheten att prova en ayurvedisk kroppsbehandling som med hjélp av ayurvediska,
medicinska oljor och tryck pa energipunkter skulle stimulera kroppen att sjélvldka och minska
mental och fysisk stress — vilket verkligen stamde. | yogan, t.ex. far du bade den fysiska
rorelseaspekten, de inre organen sétts igang och du lar dig andas och slappna av. Allt detta gor
att du mar bra i sinne, organ och kropp vilket minskar all form av stress och sjukdomar.
Mycket forskning har visat att just stress &r en av de stora bovarna nar det géller sjukdomar
och hélsa. Med stress menar jag mental stress men dven fysisk stress som paverkar kroppen,
t.ex. miljogifter och tillsatsémnen.

Jag anser att psykosyntesen har sin tyngd pa den mentala och psykiska halsan genom att
anvanda sig av olika évningar och metoder for att skapa medvetenhet och harmoni medan
ayurvedan har mer tyngdpunkt pa den fysiska halsan genom ratt mat, olika behandlingar,
sémn och yoga for ratt kroppstyp. Jag maste anda séga att jag blev forvanad over att ayurveda
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aven var sa fokuserat pa sinnet och de mentala aspekterna och har sina tre budord mat, tankar
och livsstil. Aven de tre bockerna visar att dessa tre inriktningar har lika stor betydelse inom
ayurvedan, dvs. Ayurveda for ditt sinne, Maten ar min medicin och Yoga ar min terapi.
Sjalvklart paverkas den fysiska halsan positivt nar man inom psykosyntesen arbetar med den
mentala, andliga och psykiska delen. Har kan jag anda se en tydlig skillnad just i att ayurveda
har en inriktning mot konkreta rad att flja med tanke pa mat och livsstil beroende pa din
kroppstyp. | t.ex. Maten ar min medicin finns manga matrecept for de tre olika kroppstyperna
vata, pitta och kapha. Ayurveda ar en flera tusen ar gammal naturlig vetenskap inom
lakekonsten som inriktar sig pa den fysiska, psykiska och andliga utvecklingen hos en
manniska under livets gang. Den behandlar roten till eventuella problem, och inte
symptomen. Detta ar en stor skillnad om man jamfér med psykosyntesen, som inte alls
behandlar sjukdomstillstand utan arbetar med en manniska som kanske fungerar lite samre for
tillféllet.

Trots denna skillnad och flera andra skillnader som jag skrivit om tidigare i 5.2 Skillnader
mellan psykosyntes och ayurveda”, vill jag &nda pasta att de har flera drag som &r lika ocksa.
Jag har redan ndmnt helhetstankandet, att allt hor ihop och alla delar behovs for att skapa en
harmonisk enhet. Tankar, kénslor, kroppen och sjalen bildar en enhet hos varje manniska.
Alla méanniskor bildar tillsammans en enhet, en osynlig kraft, en universell energi. Bada
synsétten pratar just om begreppen helhet, energi, kraft, kérlek, sinnet, medvetenhet och
sjalen. Dessa begrepp forenar de bada holistiska synsétten.

Det ar anda svart att saga att de har ett liknande holistiskt synsatt pa manniskan men ja, i stora
drag har de det, enligt mig. Synen pa manniskan dar allt hor ihop, begreppen hér ovan och att
inget dr statiskt utan i standig forandring, sa aven dessa laror, och en 6dmjukhet infor livet
och naturen. Som sagt, det skiljer en hel del ocksa, rent praktiskt och konkret, nar man sedan
gar mer detaljerat in pa varje synsitt.

Syftet med denna uppsats var att jamféra psykosyntes och ayurveda med varandra. Genom att
forst beskriva varje synsétt grundligt, kunde jag sedan hitta likheter och skillnader och
darefter forsoka svara pa om de kan anses ha ett liknande holistiskt synsatt. Jag anser att jag
har arbetat sa att jag har kunnat svara pa det som var syftet med uppsatsen men jag har ocksa
kommit fram till att den sista fragestéllningen ar i princip omajlig att besvara pa grund av att
det inte gar att méata och vardera hur lika dessa synsétt ar.

Det jag ddaremot kan konstatera med bada dessa holistiska laror &r att de bada ligger helt i
tiden och jag tycker de bade dverlappar, samspelar och kompletterar varandra utmérkt. Den
kunskap och syn som de bada star for, ar mycket aktuell i var varld just nu. Det géller kosten
dar mycket tyder pa att t.ex. kott inte ar bra for halsan (WHO har gatt ut med detta och varnat
for cancer) eller miljon, vikten av att ata det som naturen ger oss (frukt/gront/nétter osv) och
som ar renodlat for god halsa och miljo, behovet av att utéva avslappning och fokusera pa
nuet t.ex. med yoga och mindfullness, en tilltagande medvetenhet om livsmedels- och
lakemedelsindustrin och synen pa djurhallning och ldakemedel osv. Nobels medicinpris 2015
gick bl.a. till en kvinnlig lakare fran Kina, Tu Youyou, som har utvecklat ett lakemedel som
avsevart sankt dodligheten for patienter som lider av malaria. Det hon har gjort ar att ga
tillbaka till traditionell kinesisk medicin for att hitta ett nytt recept. Hon har anvant sig av
sommarmaldrt till den nya medicinen och den nar snabbt resultat dven i svara fall da den
kommer at malariasjukdomen i de roda blodkropparna och inte i levern, en senare fas av
sjukdomen. Det har ar for mig ett exempel pa att vi sakta gar mot ett helhetstank och vagar
forena olika synsétt (en syntes) for att na basta resultat, vilket stammer in pa saval
psykosyntes som ayurveda.
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Det ar mycket i vart samhalle och pa var jord som inte fungerar som det borde — det galler
maéanniskors helhetshalsa, dvs. den fysiska, psykiska och sjélsliga halsan, naturen och miljon ar
i fara, krig och terrorhot dédar och skapar radsla och kaos och barn och djur far illa, for att
namna nagra stora omraden. Jag tror verkligen att vi har behov av att se att vi ar en del av en
helhet och ett system — var jord. Om vi kan se var betydelse och storhet i denna varld och fa
kontakt med var inre karna, tror jag att vi forstar att vi alla ar viktiga for helheten. Vi ar
helheten, vi &r delen, vi &r energi och karlek. Allt detta star bade psykosyntesen och
ayurvedan for och jag ar dvertygad om att det har ar var framtid!

6.2 SLUTORD

Jag ar glad 6ver att jag valde att skriva min uppsats om ayurveda och psykosyntes, bada tva
synsétten &r oerhdrt intressanta och genomténkta. Det jag speciellt tycker om ar det konkreta i
dessa helhetslaror och det sunda fornuftet och 6dmjukheten infor livet. Jag k&nner att min
kunskap har blivit djupare pa flera plan om badas helhetssyn.

Jag ar ocksa 6vertygad om att vi manniskor har mycket att lara av bade psykosyntes och
ayurveda, oavsett likheter och skillnader. De star varken for lycksokande alternativmetoder
eller quick fix”-atgarder utan genom lang, praktisk erfarenhet med manniskor, bade pa det
mentala och fysiska planet, har de hittat metoder som kan hjalpa oss manniskor att na storre
medvetenhet om oss sjalva och omvarlden, béattre balans och halsa pa alla plan och okad
livsgléadje och energi.

Jag vill tacka min man Urban som st6ttat mig och funnits i bakgrunden som ett bollplank och

en trygghet under uppsatsens gang. Jag vill ocksa tacka min fina mamma Gun som verkligen
velat att jag skulle slutféra min uppsats, hellre &n att ta tiden och tréffa henne.
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BILAGA 1

Exempel pa 6vningar inom ayurveda:
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BILAGA 2

Exempel pa 6vningar inom psykosyntes:
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