Upplev din vilja
Syfte: Upptacka/starka viljan

Dra dig nu till minnes en upplevelse dar du agerade utan speciellt mycket medvetande eller val, en gang du
reagerade automatiskt pa en situation. Valj en gang da du inte kdnde dig ndjd med din handling, da du senare
angrade det som hande. Ta dig tid att ga igenom den har upplevelsen . .. Ldgg marke till karaktaren och
omfanget av din kansla vid tillfallet . . . Vilka kanslor hade du? . . . Hur kdndes det i kroppen?. . . Vilka tankar
fanns? ... Vilken sjalvbild hade du? ... Nar du kdnner dig redo, 6ppna dgonen och skriv ner dina erfarenheter .
.. Atervand nu till din plats av mottaglig medvetenhet. Tilldt den férra upplevelsen att tona bort . . . Denna
gang, aterkalla ett tillfalle da du handlade utan sa mycket medvetande, men dar erfarenheten var positiv; det
kandes bra det som hénde och det du gjorde. Aterupplev denna upplevelsen ett 6gonblick . . . Ater lagger du
marke till hur du ser pd vérlden och dig sjdlv . . . Ldgg maérke till dina kdnslor och férnimmelser . . . Ldgg mérke
till din tankeprocess . . . Hur ser din sjélvbild ut i denna erfarenhet? . . . Nar du kdnner dig redo, 6ppna égonen
och gor nagra noteringar om upplevelsen och pa vilket satt den skiljer sig fran den forra . . .

Ta dig ater tid att koncentrera din uppmarksamhet och tillat det férra minnet att forsvinna bort. Slappna av
och 6ppna dig for nasta upplevelse . . . Denna gang, aterkalla en nyss upplevd handelse dar du var mycket
medveten och gjorde ett tydligt och medvetet val, dér du verkligen kdnde att du var fullt engagerad i
situationen eller processen ocks& med ditt medvetande. Aterupplev denna erfarenhet ndgra 6gonblick . . .
Lagg maérke till upplevelsen av vérlden och dig sjdlv . . . Hur upplever du din kropp? . . . Vad har du for kanslor? .
.. Lagg marke till dina tankar . . Finns det motstand mot ditt val? . . . Vad har du for kdnslor gentemot dig sjalv?
... Gor nagra noteringar om denna upplevelse, ocksd, och lagg marke till likheter och skillnader i forhallande
till de andra tva erfarenheterna . ..

Atervand nu till ditt 5ppna och mottagliga tillstdnd for sista gdngen. Ta dig tid att slappna av bade kropp och
kanslor och 6ppna dig for din minnesbank inom dig sjalv . . .

Aterkalla en upplevelse av fysiskt bemastrande, ndr du utférde en fysisk uppgift eller en aktivitet for forsta
gdngen ... Detta kan vara nara i tid eller frdn din barndom . . . Aterkalla ett sédant minne och héll det kvar i en
minut eller tvd . . . Aterkalla vad som ledde fram till det gonblicket av herravalde, hur du bérjade med
uppgiften ... Lagg marke till kdnslorna och kroppens erfarenheter nar du kdmpade och sedan kunde bemastra
och lyckas . . . Vilka tankar for genom ditt huvud? . . . Vad kdnde du sjalv, och hur var din sjélvbild under och
efter sjalva upplevelsen? . .. Hur verkade varlden se ut i dina 6gon? . . . Ta dig tid att ateruppleva denna
upplevelse i detalj och gér nagra noteringar om detta ocksa. ..

Du kanske vill ta ytterligare ett nytt steg med detta och utveckla en fysisk gest eller en serie av rorelser for att
uttrycka din inre upplevelse av din vilja i handling. Experimentera med kroppsrorelser pa ett sadant satt att de
uttrycker viljans inre vasen sa som du upplevt den nyss i 6vningen. Om nagot annat satt tilltalar dig mer, fanga
en bild av din erfarenhet i en malning eller en sang. Att uttrycka en viktig erfarenhet som denna pa ett
konstnarligt satt (vare sig du ar konstnarlig eller inte) kan hjalpa till att fa in dess egenskaper pa ett mer
konkret satt i ditt liv.

Se nu tillbaka pa dina upplevelser och det satt du har uttryckt dem pa i skriven form eller pd annat satt. Vilka
kvalitéer lagger du marke till, kvalitéer av din vilja? Ar viljan bara beslutsamhet? Den stereotypa ‘stela rigida
viljan’, eller finns det andra aspekter i din upplevelse? Lagg marke till de stadier som du genomgar i tredje och
fjarde minnet, och de steg du tar i dessa viljehandlingar eller processer. Det kan 6ka din forstaelse for och
anvandning av viljan om du tar dig tid att tanka igenom dessa fragor innan du fortsatter att Idsa det som
Assagioli och andra som arbetat med psykosyntesen har upptackt
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