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Moderne psykologi har vist at hvis viljen stiller seg i veien for de gvrige psykologiske
kreftene, som fantasien, emosjonene eller driftene, vil den ofte bli overmannet. Likevel far det
viktorianske viljesbegrepet — viljen som bare kraft — oss til & bruke viljen var nettopp pa en
slik direkte, og ofte klossete eller til og med brutal, méte. Eller, som en reaksjon, kan vi gatil
den motsatte ytterlighet og la veare & bruke viljen i det hele tatt.

Med andre ord farer ekstreme holdninger til viljen og dens forhold til de andre psykologiske
funksjonene som her nevnt, til to aiminnelige feil. Den ene er det tradisonelle forsgket pa a
aktivisere disse funksonene med ren kraft og direkte tvang. Den andre feilen, som er vanlig i
dag, er agi avkall pa viljen: trang, drifter og begjaa tillates & skje”, uten regulering eller
konsekvent styring. Da vil den funkgonen som i gyeblikket er sterkest fange ens
oppmerksomhet og komme til uttrykk, og med det hemme €eller fortrenge alle de andre mindre
kraftige funkgonene. Dette skaper indre konflikt og stress, minsker effektiviteten fordi
energier spres, og kan avstedkomme skadelige reakgoner i en selv og mellom en selv og
andre.

Vi kan unnga begge disse feilene nér vi innser og husker at viljen er i stand til & oppna sitt
mal, forutsatt at den ikke bare er sterk, men ogsa smidig.

Den grunnleggende funksjonen ved ferdighetsviljen — den smidige viljen —som ma foredles,
er evnen til autvikle den mest effektive strategien som innebagrer minst mulig anstrengelse,
snarere enn den strategien som er mest direkte og opplagt. Hvis vi for eksempel gnsker afaen
bil i bevegelse og gar bak den og dytter den av all kraft, bruker vi en vilje som bare er sterk.
Men hvis vi ditter i ferersetet, vrir om tenningen og kjarer den, bruker vi en smidig vilje. | det
farste tilfellet er det store muligheter for at vi mislykkes, og selv om vi lykkes vil vi ha brukt
ungdig mye energi. Vi vil ha gjort en svaat ubehagelig anstrengelse som kan gjare oss
midlertidig utkjert, og vi vil sikkert gjare vart beste for 4 unnga a gjenta en slik opplevelse i
fremtiden. | det andre tilfellet er vi garantert suksess med et minimum av innsats — forutsatt at
vi tidligere har skaffet oss en forstaelse for bilens virkeméte, samt ngdvendige ferdigheter til a
handtere den.

Viljens mest effektive og tilfredsstillende rolle er ikke somen kilde til direkte makt eller kraft,
men at den er en funksjon som, pa var kommando, kan stimulere, regulere og styre ale de
andre funksjonene og kreftene i vart vesen dik at de kan fare oss til det mal vi har satt oss.
Men, akkurat som med bilen, trenger vi en forstaelse for den psykologiske verden som viljen
mavirke i og pa for & oppna dette. Nar vi forstar dette, kan vi velge de mest praktiske,
effektive og uanstrengte midlene og strategiene for a fortsette pa var vei. Vi makjennetil de
grunnleggende elementene i denne psykologiske verdenen, kreftene som virker der, og lovene
som regulerer viljeshandlingen. Denne kunnskapen farer til den dyktige styringen av viljens
tilsiktede handling, og gjer ossi stand til a bruke disse psykologiske lovene pa en mengde
praktiske méater, under viljens ledelse.

| resten av dette kapitlet skal vi drefte disse psykologiske elementene, kreftene og lovene. |
det paf @ gende kapitlet vil vi presentere flere searskilte teknikker og begrunnelsen for abruke
demi utviklingen av ferdighetsviljen. Disse teknikkene, som kan sees som illustrerende



eksempler pa de generelle prinsippene vi har dreftet, er valgt fordi de er virkningsfullei et
bredt spekter av situasioner i hverdagen. Foruten & vise typiske anvendelser av de
grunnleggende konseptene og metodene for den smidige viljen, gir de leseren praktiske
vinklinger pa hvordan man kan utvikle sin egen ferdighetsvilje, og sette pris pa verdien av
dette ut fra egen erfaring. Etter hvert som man blir dyktigere og mer kjent med dette, kan en
ga videre og modifisere teknikkene etter behov, og utvikle nye.

Psykol ogiske elementer

Menneskets generelle psykologiske struktur, forholdet mellom det personlige jeget og det
Transpersonlige Selvet, og forholdet mellom bevissthetsfeltet og det omkringliggende
ubevisste, fremgar av psykosyntesens ovaldiagram[se bl.a. Assagiolisartikkel "Dynamisk
psykologi og psykosyntese” fra Psychosynthesis]. Men vi ma ogsa vaae klar over de ulike
psykologiske funksonene og deres innbyrdes forhold.

Det er foretatt mange klassifikasoner av disse, men jeg har funnet at den fglgende er mest
omfattende: 1. Sansning; 2. Emosion- Falelse; 3. Impuls - Begjag; 4.
Forestillingsevne/Fartasi; 5. Tenkning; 6. Intuigon; 7. Viljen. De finnesi det falgende
diagrammet, som viser viljens saalige og sentrale tilling:

Forholdet mellom disse funkgonene er komplekst, men det finnes to slags vekselvirkninger
eller gjensidige pavirkninger: farst de som skjer spontant, man kan s mekanisk; og dernest de
som kan pavirkes, bestemmes og styres av viljen.

Psykologiske krefter

Dette farer til en vurdering av forskjellen mellom det som kan kalles det " plastiske” ubevisste
og det "strukturerte” eller ”betingede” ubevisste. | klassisk psykoanalyse fremheves
sistnevnte: det & pavise fortrengninger, komplekser, konflikter, og gainn for & eliminere dem
er hovedmaet. Men en stor del av det ubevisste er ikke betinget pa den méten; det er plastisk,
og dets falsomhet for pavirkning gjer det til et uttammelig lager av ueksponert film. Det
betingede ubevisste kan derimot liknes med en oppsamling av allerede eksponert film. | den
forstand fungerer vi som ustanselige filmkameraer hvor en ny del av den falsomme filmen
hele tiden mottar nye inntrykk av bildene som fremtrer foran linsen.



Men de nye inntrykkene som mottas dik, forblir ikke statiske. De opptrer i 0ss; de er levende
krefter som stimulerer og vekker andre krefter i overensstemmel se med de psykol ogiske
kreftene, som vil bli systematisk gjennomgétt i de falgende avsnitt. Vi kan ogsa se pa dette fra
en annen vinkel, ved hjelp av en annen analogi. Pa samme mate som kroppen var heletiden
tar opp i seg livgivende elementer fra den ytre verden— fra luften, gjennom lyset, via vann og
fra ulike nagringsmidler — og disse elementene pavirker den pa forskjellige mater i
overensstemmelse med deres natur — det vaare seg godartet eller ondartet, sunt eller usunt —sa
vil ogsa var underbevissthet fortl gpende ta opp i seg elementer fra det psykiske miljget. Den
har pa sett og vis et andedrett, og tar hele tiden til seg psykiske stoffer, hvis natur bestemmer
om den virkningen som de har pa oss er god eller skadelig. Hinduene sier:

Sarvam annam, at er fede. Vi livnaaer oss ikke bare av vegetarisk eller ikke- vegetarisk
mat, men av ale lyd- og lysbealger, av alle dags inntrykk; arkitektoniske proporsjoner,
forening av form og farge, harmoni og rytme i musikk, og ale idéer som vi kommer i
kontakt med. Alt dette, absorbert mekanisk og uten egentlig oppmerksomhet gjennom
dagen har dannet vart vesen og fortsetter med a gjere det.

Men vi kan ogsa laare oss a bruke disse pavirkningene smidig, & bygge i oss det vi velger a ha
For deres dynamikk styres av lover som er like definitive som de som styrer fysiske energier.

De ulike psykologiske funksjonene kan trenge inn i og pavirke hverandre, men viljen kan
styre denne inntrengningen og pavirkningen. Viljens sentrale stilling gjer at den kan virke
som en hgyere regulerende kraft, men denne kraften blir igjen styrt av psykologiske lover. Det
aoverse disse lovene betyr & kaste vrak pa, eller risikere a misbruke, den iboende kraft som
viljen har i kraft av sin sentrale stilling. S& kunnskap om disse lovene, og bruk av teknikker
basert pa dem, er av grunnleggende betydning. Vi vil na ga systematisk igjennom dem som
har praktisk betydning for bruk av viljen. Jeg er av den oppfatning at kunnskap om disse
lovene, og kjennskap til noen pratiske méater & bruke dem pa (som vi vil komme inn pai neste
kapittel) gir et solid grunnlag for den som gnsker atrene viljen sin til & agere smidig og
kompetent. Det kan vage at leseren gnsker & ga igjennom lovene en gang farst, for sa & vende
tilbake til dem etter hvert for a styrke sin forstaelse.

Lov | — Forestillinger eller mentale bilder og tanker frembringer gjerne tilsvarende fysiske
tilstander og de ytre handlinger.

Denne loven er ogsa blitt formulert pa felgende méte: ” Alle forestillinger har i seg selv en
drivkraft.” Enhver tanke eller idé er en handling pa et innledende stadium. William James var
en av de farste som rettet oppmerksomheten mot ”idé-drivkraft”, der en grunnleggende idé
utlgser, trigger og gir liv til det ventende muskelaare systemet.

Det er fart rikelige bevis for denne loven, eller prosessen, gjennom virkningen av hypnotisk
pavirkning, og av suggesion og selvsuggesion i vaken tilstand. Til innvendingen om at en ofte
ikke er klar over at forestillinger og tanker forvandles til handlinger, kan man s at dette skjer
fordi et stort antall mentale bilder eller forestillinger vanligvis fyller oss samtidig eller i rask
rekkefalge, og er i konflikt med eler hindrer hverandre. Denne loven ligger til grunn for ale
psykosomatiske pavirkninger, bade patol ogiske og terapeutiske, og det er blant de fakta som
muliggjer massesuggesion, som blir sa smart og vellykket brukt av annonsgrer og andre
"overtalere”, politiske ledere inkludert.



Den sentralt plasserte viljen kan mobilisere forestillingsevnens og tankens energier, og bruke
disse energiene i den enkelte for aiverksette vedkommendes plan. Sa viljen kan brukes med
hensikt og bevisst av den enkelte for & velge, vekke og konsentrere seg om de forestillinger og
tanker som kan bidratil a skape de handlinger som vedkommende gnsker. For eksempel
vekker gjerne forestillinger eller idéer om vagemot og store oppgaver, hvis de brukes paen
kyndig méte, faktisk vagemot og avstedkommer modige handlinger.

Lov Il —Holdninger, bevegelser og handlinger vekker gjerne tilsvarende forestillinger og
tanker; og disseigjen (i falge neste lov) vekker eller intensiverer tilsvarende emosjoner og
folelser.

Dette gar klart frem av felgende eksperiment: hvis vi lukker knytteneven pa en fglsom
hypnotisert person vil vedkommende gradvis lukke den andre neven, heve armen, knipe
leppene sammen og rynke pannen til hele utseendet uttrykker et indre sterkt tiltagende raseri.
Vi vet at det " spilleenrolle” i livet gjerne vekker tilsvarende tanker og felelser; det &
snakke med grov stemme og oppfare seg som om man var sint vekker gjerne reelt sinne. Man
ser dette ofte hos barn som begynner alekesldss og som etter hvert blir sd oppslukt av dette at

de ender med & dass pa ordentlig.

Denne loven ligger til grunn for en metode som av noen brukes for atrenge inn i og forsta
andres psykologiske tilstand. De imiterer kroppssprék og ansiktsuttrykk hos folk de
observerer, og vekker sdledes de tilsvarende psykologiske tilstandene i seg selv.

Saviljen kan bevege kroppen, og vekker med dette tilsvarende forestillinger og tanker, som
igien vil intensivere de emosjonene og falelsene som viljen ansker a styrke. Med andre ord
kan man vekke og styrke positive og gnskede indre tilstander med bevisste og
formalstjenelige bevegel ser. Bruk av egnede bevegelser i dans og @stens mudra-teknikk er
typiske anvendel ser av denne loven. Dyktig bruk av kroppen i overensstemmelse med Lov 1l
kan ytterlige styrke drivkraften (Lov I) i forestillinger og tanker.

For eksempel kan en som arbeider med a utvikle og uttrykke mot gjennom & bruke
forestillingskraften og tankene sine i henhold til Lov |, ogsa bruke kroppen bevisst gjennom a
innta den tilsvarende kroppsholdningen. Slik vil kroppen intensivere og forsterke ens
forestilling og tanker, i falge Lov 11, og dette vil igjen vekke og intensivere opplevelsen av
selve motet, generere en forsterket strem av energier, et positivt feedback-kretsgp, som vil fa
en til & gjennomfare modige handlinger. Vi vil komme naamere inn pa denne loven og bruken
av den ndr vi drefter teknikken med ” & opptre som om” i neste kapittel.

Lov Il — Tanker og forestillinger vekker gjerne tilsvarende emosjoner og falelser.

Dette har mye & gjare med Lov |. Tanker og forestillinger avstedkommer gjerne handlinger i
overensstemmelse med den farste loven, og emosjoner i overensstemmelse med denne loven.
Om det er handlinger eller emosjoner som vekkes ferst av en saalig tanke eller forestilling,
avhenger av selve idéens eller forestillingens vesen, og av den enkelte psykol ogiske typen.
Ogsa her, med dyktig bruk av den andre loven, kan den sentrale viljen mobilisere energien i
emosjoner og falelser ved a anvende formalstjenelige idéer og forestillinger. Teknikken med
"vekkende ord”, som er utfarlig beskrevet i neste kapittel, anvender denne loven systematisk,
og en finner mengder av eksempler pa dette i medisinsk praksis, historie og pa en rekke andre
omrader i livet.



En ung man var avhengig av morfin, men gnsket oppriktig a bli fri fra dette Saveriet. Han ble
radet til & skrive et vers fra en bestemt salme 20 ganger om dagen Han fulgte dette til punkt
og prikke inntil han hadde skrevet verset omtrent 7000 ganger. Da falte han seg og forble fri
frasuget. 7000 kan virke som et veldig stort tall, men det utgjer mindre enn et &. En annen
velkjent historie handler om datteren av en engelsk admiral som leste en pamflett av Gandhi
og ble sa begeistret for tankene hans at hun reiste til India mot sin fars vilje. Der ble hun
Gandhis aktive medarbeider, og var i flere & hans sekretag. Man kan s at Gandhiss tanker
vekket dype falelser og disse, i sintur, i falge Lov IX og Lov X som dreftes nedenfor, farte til
handling.

Lov IV — Emogjoner og inntrykk vekker og intensiverer gjerne tanker og forestillinger som
svarer til eller er forbundet med dem.

Emosjonene som er vekket gjennom tanker og forestillinger (Lov 111), kani sin tur vekke og
intensivere besl ektede tanker og idéer. Ogsa her har vi & gjgre med en feedbackprosess som
kan fungere bra eller darlig. Ofte virker den negativt; for eksempel farer angst for & bli syk til
en rekke skadelig forestillinger om sykdom, bade fordi de er deprimerende og enda mer fordi
de mentale bildene som vekkes gjerne frembringer tilsvarende fysiske tilstander, det vil s
psykosomatiske problemer (gjennom handlinger i falge Lov 1). Savi blir fastlast i en ond
sirkel, der en emosjon skaper en forestilling som igjen pavirker den fysiske tilstanden, som
skaper ytterligere emosjoner. Vi kan bryte denne sirkelen pa ett av flere steder i
overensstemmelse med lovene vi ser pa her. Hvis vi gnsker & begynne med & gripe fatt i
falelsene, vil det vaae mest nyttig med teknikken for selvidentifisering som er beskrevet i
appendiks 1i The Act of Will.

Lov V —Behov, trang, drifter og begjaa vekker gjernetilsvarende forestillinger, tanker og
emosjoner. Forestillinger og tanker forarsaker i sintur (i falge Lov 1) motsvarende handlinger.

Et av de vanligst forekommende eksemplene pa denne loven er det som i psykoanalyse kalles
"ragonaisaing”. Nar det finnes et sterkt begjaa eller en trang, begynner sinnet afinne
grunner, eller snarere pseudodrsaker, til at det skal oppfylles. Denne prosessen ligger ogsa til
grunn for den alminnelige tendensen til ansketenkning. Nar vi farst er klar over denne loven,
kan vi vokte oss for de mentale og emosjonelle illugonene som ragonalisering kan fare til. Vi
kan laae oss a bli mer klar over vare drifter, trang og begjaa og hva de vil ha osstil & gjere. |
stedet for & la oss rive med av dem eller bli lurt til &tro at de kan forsvares med gode grunner,
kan vi undersgke disse pseudodrsakene og selv bestemme, fra det fordel aktige utsiktspunktet
som var sentrae vilje har, om vi vil falge dem dller ikke.

Hvis for eksempel jeg skal gi et foredrag til en stor tilhgrerskare og plutselig kommer paen
veldig "god” grunn til & ga av scenen og dra hjem, husker jeg denne loven og blir
oppmerksom pa den tvingende indre trangen som virker i meg. Da kan jeg velge & bruke en av
de andre psykologiske lovene, og forestille meg at jeg gir et godt foredrag pa en selvsikker
mate, og pa den maten roe ned mitt emosjonelle opprer og i tillegg mobilisere meg selv til &
utfere den viljestyrte handlingen. Hvis viljen brukes smidig er det ikke behov for & fortrenge
negative falelser eller overkjere dem paen ubehagelig méte. Fortrenging og overkjaring er
ineffektive og dyrekjapte fremgangsmater.

Lov VI — Oppmerksomhet, interesse, bekreftelser og gjentakelser forsterker detankene,
forestillingene og psykiske strukturene som de fokuserer pa.



Oppmerksomhet gjer forestillinger og tanker klarere og mer eksakte, og farer til at nye
elementer og detaljer kan oppdages. Dette kan sammenliknes med en linse som vi studerer
noe igjennom. Bildet blir starre, klarere og skarpere. Det som er i sentrum for
oppmerksomheten er klart og tydelig, mens det som er i utkanten forblir uklart. (Sistnevnte
kan kalles "marginal bevissthet”; det tilharer en halvbevisst sfaae, en mellomliggende sone,
mellom det bevisste og det ubevisste.)

Interesse gker betydningen av tanker og forestillinger. Den gjer a de opptar et starreromi
omradet for var bevissthet og forblir der i et lengre tidsrom. Interessenfremhever og
forsterker oppmerksomhet. Og omvendt har oppmerksomhet en tendens til & gke interessen
(dette er ogsa en feedbackprosess).

A bekrefte, bestyrke, forsikre eller stadfeste (affirmere) forestillinger og idéer gjar dem
kraftigere og mer effektive.

Gjentakel se virker som hammerslag pa en spiker og sgrger for at en tanke eller forestilling
trenger igjennom og fester seg, inntil den blir dominerende og til og med tvingende. Denne
teknikken brukes mye av annonsarer; de enorme bel gpene de bruker, med god avkastning, pa
a annonsere det samme budskapet igjen og igjen er godt nok bevis pa hvor effektivt det er &
gjenta noe.

Denne loven kan ogsa brukes pa motsatt méate. Vi kan bevisst fjerne eller ta bort interesse og
oppmerksomhet fra en ugnsket forestilling, tanke eller psykisk struktur, og pa den méten
gradvis temme den for energi og redusere dens aktivitet. Den vil da opphare med & vage en
forstyrrende faktor eller en skadelig pavirkning. Flere mater a bruke dette prinsippet p3, ikke
mingt erstatningsteknikken, finnes i neste kapittel i avsnittet om ” Psykologisk andedrett og
neging.”

Lov VIl — Gjentakelse av handlinger gker trangen til ytterligere forsterkning, og gjer
utfarelsen av dem lettere og bedre, inntil de kan utfares ubevisst.

Slik dannes vaner. De kan sammenliknes med gater og veler: det er mye enklere og mer
bekvemt eller beleilig & ga pa en vel, enn a bane seg vel gjennom busker og kratt pa udyrket
mark. Nar gjentatte vanemessige handlinger blir overtatt av det ubevisste, blir det bevisste
frigjort til andre og hayere aktiviteter. Dette vet vi er sant for de biologiske funksonenes del.
Og Gustave Le Bon gér i sin bok La Psychologie de I’ education sa langt som til asi at

" utdanning er kunsten afa det bevisste til & ga over til det ubevisste.” Selv om dette er sant
nar det gjelder laging av ferdigheter, er det pa ingen méte malet for all utdannelse. Man kan til
og med s det motsatte nar det gjelder de hayere aspektene av utdanning. Den bokstavelige
betydningen av ordet utdannel se (education; e-ducere) uttrykker dens sanne formal og
funkgon: & trekke ut” de latente mulighetene fra det ubevisste, a aktivere de slumrende
energiene der, saalig i dets hgyere sfage, det overbevisste.

Vaner har en tendensttil & begrense oss og fa oss til a falge opptrakkede l@yper. Men som
William James sa treffende sa det: " Vilje og intellekt kan danne vaner i tankenog viljen. Vi er
ansvarlige for a danne vare vaner, og selv nar vi handler i overensstemmelse med vére vaner
handler vi fritt.”



Lov VIII — Alle de ulike funksjonene, og deres tallrike kombinagjoner i komplekser og

del personligheter, finner mater & oppna sine mal pa uten at vi er oppmerksomme pa det, og
uavhengig av, og til og med mot, var bevisste vilje.

Denne loven ble av Baudoin kalt " Loven om underbevisst finalisme!”, og han har i
Suggestion and Autosuggestion beskrevet dens virkemater og utferlig forklart hvordan den
kan brukesi terapi og utdanning. Det er en grunnleggende viktig lov. Vi bar innse at vi
gelden er bevisst de psykologiske og psykofysiol ogiske mekanismene som gir fysiske
forandringer og ytre handlinger. Her stér vi overfor det virkelige mysteriet vedrerende
forbindelsen og vekselvirkningen mellom psykologiske og fysiske realiteter, som, tross alle
forsgk, enndikke er blitt tilfredsstillende lest eller forklart.

Det enkleste og klareste beviset er en hvilken som helst muskelbevegelse. En mann kan for
eksempel bevege, eller tenke pa & bevege, en arm. Han gjer det |ett, selv om han kan veae
fullstendig uvitende om den komplekse og imponerende koordinerte mekanismen som
omdanner tanken til handling. Tanken, den mentale forestillingen, om armbevegel sen gir en
stimulering av de motoriske cellene i hjernebarken i den motsatte hjernehalvdelen. Fra disse
motoriske cellene igangsettes det en impuls, som synes a vaae elektrisk, og som stremmer
gjennom nervefibrenetil den endelig n&r musklene som er involvert i bevegelsen. Denne
stimuleringen skaper sammentrekningen i muskelfibrene som aktiverer bevegelsen. En mann
med sterke muskler kan utfare bevegelsen like lett som, og mer effektivt enn, en laard
spesidist i anatomi eller fysiologi med en svak kropp.

Dette er sant ikke bare for alle psykofysiske reaksjoner, men ogsa for ale aktiviteter som
foregdr i selve psyken. Sammensatte og mer omfattende prosesser felger ogsa dette mansteret;
det mentale bildet av malet som skal oppnas setter i gang en aktivitet i det ubevisste rettet mot
oppnaelsen av malet. Men vi forblir uvitende om denne virksomheten. Kreativitet, enten
kunstnerisk, vitenskapelig eller teknisk, er et typisk eksempel pa dette. Det kreves ofte en
periode med fordypelse, en "rugetid”, da det er tilradelig a la det ubevisste arbeide uten videre
innblanding av den bevisste viljen. Paradoksalt nok vil det & legge bevisst merke il eller vaare
emosjonelt opptatt av kreative prosesser bare forstyrre dem. Det som skjer kan sammenliknes
med at en overordnet gir en medarbeider en saalig oppgave som skal utfares. Nar
medarbeideren farst har forstétt hva som skal gjares, bar vedkommende fa anledning til &
gjere det, uten videre innblanding eller pirk.

Dette viser hvordan spontanitet virker. Fra en synsvinkel kan det sies at aktiviteten i det
ubevisste skjer spontant, det vil i spontant i vart perspektiv, og uten var bevisste
medvirkning. Mange kreative kunstnere og forskere har i praksis erfart hvordan denne loven
virker. De sgrger for den innledende impulsen og lar den videre utarbeidelsen skje naturlig og
spontant. Men dette er noe ganske annet enn ” spontanitetens kult” som kommer til uttrykk i
ukontrollert overgivelse til enhver emosion, impuls eler innfall.

Lov IX —Entrang, drifter, begjea og emosjoner vil, og krever gjerne & kommetil uttrykk.

Drifter og begjaa utgjer de aktive, dynamiske aspektene av vart psykologiske liv. De er
drivkreftene i enhver menneskelig handling. Men deres opphav, vesen, verdi og virkning er
heyst forskjellige; disse ma derfor erkjennes og deretter undersakes med den samme
objektivitet som man studerer en hvilken som helst ting. Prosedyren ngdvendiggjer

! [Finalisme er lagren om at endelige &rsaker og formal bestemmer ethvert hendel sesforl gp.]



desidentifikagon fradem, i det minste midlertidig, og dette igjen innebagrer & bli oppmerksom
pa seg selv, det bevisste jeget, som atskilt fra disse psykologiske elementene og kreftene; og
fra dette midtpunktet observere deres spill. Dette fordrer en viljeshandling, og viljen er, som
Vi har sett, jegets mest umiddelbare og direkte funkgon.

Observasion ma etterfalges av vurdering av verdi. Vitenskap, saalig psykologisk vitenskap,
kan ikke unnga verdisetting. A.H. Maslow har fremlagt &rsakene til dette paen dyktig og
overbevisende méte i sine bagker The Psychology of Science og Motivation and Psychology.

Det praktiske problemet som vi hele tiden meater, er dette: hvordan la denne trangen eller hver
og en av disse, driftene, emosjonene osv. fa komme adekvat og konstruktivt, eller i det minste
harmiast til uttrykk. Det er ngdvendig & gi uttrykk for dem i noen grad. Hvis ikke— hvis angst,
fordemmelse eller andre motiver far osstil a fornekte eller fortrenge dem— vil de generere
psykisk og nervest stress, som lett gir psykosomatiske sykdommer ndr dette gar i kroppen.
Dette faktum er blitt sterkt fremhevet av psykoanalysen, og er grunnlaget for den utbredte
pastanden i dag om at man skal fjerne alle hemninger og band som hindrer fri flyt av de
energiene som er slatt sammen i det generelle begrepet libido.

Men et dikt ukontrollert uttrykk er ofte ikke gnskelig, tatt i betraktning de skadelige falgene
dette kan ha for en selv og andre, og i mange tilfeller er det ikke en gang mulig. Men det
finnes en rekke andre metoder som kan brukes for a gi de tvingende driftene harmlgse eller
konstruktive uttrykk. Deres verdi, mangeartethet og mangfold krever at de blir grundig
forstatt, omhyggelig utvalgt og brukt med skjann, i overensstemmelse med de forskjellige
eksistensielle situagionene som vi hele tiden mater i livet. Den felgende loven har med disse
metodene & gjare.

Lov X — De psykiske energiene kan komme il uttrykk: 1. direkte (utladning-katarsis); 2.
indirekte, gjennom symbolsk handling; 3. gjennom en endringsprosess.

1. Ved farste blikk synes det som om de direkte formene for uttrykk er selvsagte. Det er
ganske enkelt slik man oppnar den naturlige og sunne tilfredsstillelsen av grunnleggende
behov og tendenser. Men i virkeligheten er det ikke sa enkelt. Det vokser ofte frem konflikter
mellom disse behovene og tendensene, konflikter som fremtvinger prioriteringer og begrenser
tilfredsstillelsen, eller som til og med utelukker muligheten for tilfredsstillelse av behovene.
Dessuten kan man ikke hengi seg til alle disse tendensene samtidig; uttrykkene for dem ma
reguleres med utgangspunkt i kriterier for mulighet og hensiktsmessighet. Og dette
nadvendiggjer i sin tur overveielse, valg og beslutninger, det vil siviljeshandlinger.

Visse begrensninger [av den direkte utladningen] er uunngaelig, som en felge av individuelle
fysiske og psykiske omstendigheter, hindringerbasert pa grunn av vare forhold til andre
mennesker, og de sosiae og omliggende forhold generelt. Men disse problemene knyttet til
styring og regulering er ikke ulgselige. Nér, og i den grad, direkte uttrykk ma utsettes, eller til
og med helt forkastes, finnes det muligheter og méter for indirekte uttrykk som kan gi fullgod
tilfredsstillelse og som ofte kan veae & foretrekke.

2. En symbolsk utagering er ofte like tilfredsstillende og frigjarende som direkte uttrykk. Hvis
for eksempel sinne far oss til & ville angripe noen som vi mener har behandlet ossille, vil det
direkte uttrykket for dette innebaare et fysisk eller verbalt angrep. Men den samme
fiendtligheten kan utlades ved a banke l@s pa en eller annen ting som symboliserer var
motstander.



En annen méte & lade ut fiendtlighet pa, er & skrive et anklagende brev som gir fullt utlgp for
all ens bitterhet og harme, nag osv. —og sa la vage & sende det! Bare det & uttrykke sitt sinne
og sin indignasjon pa papir er ofte nok til a utlade den energien, eller den psykiske
spenningen, som den rommer.

3. Forvandling (transformering) og foredling (sublimering). Disse prosessene er av saalig
betydning ettersom erkjennelsen og bruken av dem gir den beste og mest varige la@sningen pa
mange grunnleggende menneskelige problemer. Dette berettiger en grundig undersgkel se og
utstrakt bruk av dem. Dette emnets omfang gjer at det ikke er mulig a drefte dette
uttammende her, men noen av de viktigste punktene presenteres i det falgende.

Forvandlingen av energier er en naturlig prosess somskjer uavlatelig, bade " horisontat”, pa
hvert plan — fysisk, biologisk og psykisk — og " vertikalt”, mellom de ulike plan, der dette kan
sees som foredling eller forfall (degenerering), avhengig av om energien bagrer mot et hgyere
eller lavere plan. Disse forvandlingene skjer ofte spontant, men de kan igangsettes gjennom
overlagte viljeshandlinger. P& det fysiske plan kan varme omdannes til bevegelse
(dampmotoren) eller elektrisitet (den termoel ektriske generatoren). Elektrisitet kan i sin tur
omdannes til varme (den elektriske ovnen) og bevegel se (motor). Kunnskapen og bruken av
disse og mange andre forvandlinger ligger til grunn for teknologi.

Kjemiske kombinasoner av stoffer skaper andre stoffer med andre egenskaper enn sine
komponenter, og gir i noen tilfeller samtidig utlading av varme og energi. I nnen

natur vitenskapen er det en prosess, kalt sublimasion, der et kjemisk stoff gar fra fast tilstand
direkte til gassform, og etter nedkjeling til en endelig krystallisering. Det er interessant &
notere seg at sublimasgjon av kjemiske elementer er saarlig verdifull som rensemetode.

Pa det biologiske plan skjer det, eller kan det igangsettes, utallige forvandlinger kontinuerlig,
ale styrt pa vidunderlige mater for @ muliggjere liv. Ogsa pa det psykiske plan skjer det
uavlatelig forvandlinger. Mange av fenomenene som styres av forannevnte lover er et resultat
av veksealvirkningen mellom og forvandlingen av psykiske energier.

Aller viktigst — selv om mekanismen deres fremdeles er et mysterium for oss — er
forvandlingen og vekselvirkningen som skjer vertikalt, det vil s mellom energiene pa de
forskjellige plan. Av umiddelbar interesse er de biologiske og fysiske forandringene
forarsaket av virkningen av mentale og psykiske energier. Studiet og bruken av disse utgjer
det store feltet for psykosomatisk medisin.

Sa har vi ale de ytre handlingene styrt av psykologiske faktorer. En idé kombinert med et
anske eller en falelsg, vekker en impuls til & sette de tilsvarende fysiske aktivitetene i
bevegelse. For eksempel kan gnsket om rikdom, i kombinasjon med en plan for & skaffe seg
den, faentil aforetaenreise, gai gang med en virksomhet eller oppfare en bygning.
Kjealighet til et menneske, i kombinasjonmed en vurdering av mulighetene for a gifte seg
med vedkommende, har ofte forvandlet seg til motivasjontil & gjennomfare en viss
utdannelse eller til besluttsomhet om & skaffe seg en eller annen jobb.

Alle de grunnleggende instinktene og driftene gjennomgar slike forvandlinger, noe som er
saalig fremtredende i tilfeller av:

Selvhevdel se og aggressivitet.



Seksualitet og kjeerlighet.

Forvandlingen av stridige og aggressive drifter er av sentral betydning, fordi det utgjer en av
de mest effektive, kanskje den mest virkningsfulle, maten & eliminere mellommenneskelige
konflikter og forebygge krig pa. Nar det gjelder seksualitet og kjaalighet, er det helt opplagt
ungdvendig & fremheve det faktum at matene & handtere disse to mektige driftene pa er et
eksistensielt problem som ethvert menneske meater. Dette emnet er dreftet | Psychosynthesis
(8. kapittel) og i min pamflett The Transformation and Sublimation of Sexual Energies.

Matene og midlene for psykisk forvandling og foredling kan summeres dlik:
A. Elevering; B. Rensing; C. Innadretting; D. Utvidelse; E. Ytre uttrykk.

A. Gjennom elevering kan den rent fysiske seksualdriften forvandles til emosjonell
kjeerlighet; elerglad eller herskerlysten kjaalighet til forpliktende kjaarlighet; sug etter sensuell
nytelse til higen etter & oppleve estetiske, intellektuelle og andelige geder.

B. Rensing har farst og fremst & gjgre med motiver og intengoners natur.

C. Innadretting kan omdanne forfengelighet og stolthet til en felelse av indre verd; personlig
selvhevdelse til andelig bekreftelse; aggressive drifter til et redskap for a handtere indre
"fiender”. Slik bruk er blitt treffende formulert av Frances Wickes: (...) en av vare store
oppgaver i dag er arette krigeninnover.”

D. Utvidelse forvandler egoistisk kjaalighet til stadig sterre sirkler av kjaalighet til familie,
kolleger, til ensland og til menneskeheten. Fars- og morskjaalighet som kan ha vaat
undertrykt fordi man ikke har hatt egne barn kan gis andres barn, eller til enhver som kan ha
behov for kjaalighet og stette.

E. Ytre uttrykk svarer til "krystalliseringen” av sublimerte kjemiske stoffer. Slik kommer
barmhjertighet til uttrykk i humanitaere handlinger; aggressive tendenser kan brukes i kampen
mot sosiale onder. Her er det av betydning dinnse at det finnes pseudoforedlinger, som man
bar gjenkjenne og passe seg for. De er en erstatning, en forfalskning av det som er ekte; de
kan vaae en forkledning som skjuler impulser og aktiviteter som egentlig ikke er foredlet. |
foredling, eller sublimering, er det oppriktig intensjon som teller. Pseudoforedling oppstar der
det finnes hykleri, uansett om det er dpenbart eller ikke.

Den kunstneriske kreative prosessen fortjener saalig omtale. Den blir sett pa som en form for
foredling; og ofte er den det, men ikke altid. | sin skapende aktivitet gir forfatteren, maleren
eller komponisten ofte uttrykk for en trang, sine drifter og begjas, sa vel som for sin higen.
For kunstneren er dette en mate & rense seg pa. Kvaliteten paforvandlingen av de aktuelle
energiene er avhengig av pa hvilken méte og hvilket plan dette uttrykket finner sted pa.

Praktisk anvendelse av den smidige viljen

Bruksomrédene for den smidige viljen er i praksis uendelige. En mengde spesifikke
psykologiske teknikker, basert pa lovene som ble presentert i forrige kapittel, er utviklet og
testet | praksis, og er tilgjengelige for bruk,? samtidig som nye blir utviklet fortlgpende. Man

2 De er beskrevet i del 2 av boken Psychosynthesis.
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kan s at hele feltet av anvendt psykosyntese omfattes. Ettersom en drefting av ale teknikkene
faller utenfor denne bokens rammer, Vil jeg ngye meg med & gainn pa et par av dem som
typiske eksempler, ikke minst fordi disse er spesielt nyttige i mange vanlige situasoner.

I. A innse viljens ver di

Denne gvelsen forklart bade i The Act of Will som en forberedelse pa " viljegymnastikk” og i
Psychosynthesis [finnes pa www.muligheten.no/viljen/ovel ser/grlvilje.ntm], er i seg selv
basert pa smidig bruk av viljen. Nar vi utferer den, bruker vi var eksisterende viljestyrke,
uansett hvor liten den er, for at den skal virke pa forestillingsevnen var, og saledes bruke
kraften som ligger i denne for & kunne innse den store verdien av & ha en effektiv vilje. Denne
virkeliggjeringen eller realiseringen vekker i sin tur en trang, eller gnsker og emosjoner, som
dleer i samsvar med vér innledende intensjon, det vil s med var viljes opprinnelige retning.
Denne fremgangsméaten med & levendegjere for seg selv begrensningene og ulempene ved
den ndvaaende tilstand som vi ensker & forandre, og fordelene ved a forandre den, har stor
verdi med hensyn til & skape en drivkraft eller fremdrift far vi innleder noen som helst indre
eller ytre aktivitet. Det er en psykologisk parallell til servostyring eller bremsene pa en bil,
eller til de mange andre innretningene som, med sine mekaniske fortrinn, gjer det mulig for
mennesket a forstarre sin fysiske kraft s mye en métte gnske det praktisk talt.

[1. Erstatningsteknikk

De fleste av oss har opplevd en eller annen gang & bli besatt av en tanke, melodi, vers eller en
setning i lengre tid, enkelte ganger i timevis, til tross for at vi har gjort vart beste for abli kvitt
den. | ekstreme tilfeller kan denne tilstanden til og med bli sykelig. Og hvis, nér vi forsgker &
ikke tenke pa noe som helst, vi konsentrerer oss fullt og helt om & ”ikke tenke pa det”, blir det
gjerne, forstokket nok, bare mer sentralt og levende i var bevissthet. Men hvis vi velger noe
annet atenke pa og retter var oppmerksomhet mot det, finner vi at den ugnskede tanken
gradvis blir mer perifer og ubetydelig, og til dutt forsvinner helt.

Dette er en enkel anvendelse av er statningsteknikken (substitusjon). Den er basert paLov VI,
side 5. | overensstemmelse med denne loven farer oppmerksomhet fokusert pa et objekt til at
objektet mottar energi fra oppmerksomheten, noe som igjen ferer til at dette objektet far starre
betydning i var bevissthet. Vedvarende oppmerksomhet gker gjerne interessen og interesse
forsterker i sin tur oppmerksomheten, og skaper et positivt feedback-kretsigp. Nar den
ugnskede tanken eller forestillingen pakaller var oppmerksomhet, blir den som en magnet som
fanger var oppmerksomhet og fortsetter & suge stadig mer energi fraden. Sa hvis vi setter
styrken i vér vilje direkte opp mot den, er det store sanser for at vi misykkes. Men hvis vi
bruker en smidigere, mindre direkte og " aggressiv”’ fremgangsmate, ved omhyggelig a
etablere et annet senter som kan tiltrekke seg var oppmerksomhet, kan vi enkelt bruke det for
a sette var tilfangetatte oppmerksomhet fri.

Man kan si at det eneste vi gjer her er & henlede var oppmerksomhet fra én forestilling til en
annen. Det er nettopp dette som skjer, men poenget er at den andre forestillingen er selvvalgt,
og vi kan velge en mer nyttig forestilling enn den farste. S denne teknikken kommer til
praktisk anvendelse i forbindelse med enhver irriterende, forstyrrende og negativ
tilbakevendende tanke eller forestilling, sa vel som ugnskede eller skadelige pavirkninger.

Selvfalgelig ber man ta med et advarende ord her. Som med enhver teknikk kan ogsa
erstatning (substituering) misbrukes, hvis den anvendes uten klar innsikt i et menneskes
eksistensielle situagon, eller uten utviklet sans for riktig tidspunkt. Visse tilbakevendende
negative og forstyrrende forestillinger og tanker er signaler om at det kan finnes en
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emosjonell blokkering, og i diketilfeller kan erstatningsteknikken, hvis den brukes far
problemet er tilstrekkelig utforsket, forstatt og handtert, fortrenge det som prever a dukke opp
i bevisstheten. P& den andre side, selv nar problemet er brakt til overflaten, arbeidet med, og
for en stor del er lgst, vil disse forestillingene ofte fremdeles sitte i pa et relativt lavt
energiniva, som en gammel melodi, eller en gammel vane. | safal er erstatning saalig
velegnet og virkningsfullt, for det kan bidratil & rydde unna etterlevningene og skape et fritt
og klart rom i bevisstheten. Mye av det indre kaoset, som vi uttrettelig forsgker &leve og
arbeide i, kan handteres med denne erstatningsteknikken.

Den kan ogsa vaae nyttig for a regulere og danne en motvekt mot overdrevent ensidige
tendenser i oss. Dette er en mer subtil bruk av den smidige viljen. Erstatningstek nikken
brukes ogsai den mer generelle metoden med psykologisk andedrett og nagring, som
beskrives i det felgende.

[11. Psykologisk andedrett og neering
Mer enn enspesifikk teknikk, er dette en generell tilneamingsméte eller inngtilling til vart
dagligliv, som kan iverksettes med stor virkning ved bruk av den smidige viljen.

Pa mange méter likner vare psykologiske behov vare fysiologiske behov. Vi vet at den fysiske
helsen var avhenger av en mengde grunnleggende faktorer, som et allsidig kosthold,
regelmessige maltider og god fordeyelse, og inndnding av ren [uft. Vi er blitt flinke til &
handheve grunnleggende prinsipper for personlig hygiene, og til & gjenkjenne og unnga — eller
beskytte oss mot — omstendigheter som kan gi infekgorer, smittsomme sykdommer eller
forarsake skade pa annet vis. Mange av var tids mest lovende aktiviteter pa det gkologiske
omradet kan sees som en forlengelse av denne holdningen —og av en falelse av personlig
ansvar — for a inkludere hele menneskeheten og hele var planet.

Pa det psykologiske omradet er vi imidlertid langt mindre bevisste. En generell erkjennelse av
den mektige psykologiske pavirkningen fra miljget, som vi ale er utsatt for, mangler
fremdeles, selv om de sterste problemene i var tid, som krig, den gkende skadelige
konkurranseinnstillingen og de utbredte tilstandene av angst og depresjon, enten tilharer, eller
har sine arsaker i, det psykologiske omradet.

Men man har i det minste begynt & bevege segi denne retning, og et lite, men raskt voksende
mindretall av mennesker utvikler det som kan kalles psyko-gkologisk samvittighet. En
interessant indikasjon pa denne fremvoksende bevisstheten er bruken av ordet " vibrasjon”
blant mange unge mennesker. Begrepene " gode vibrasjoner” og " darlige vibragoner” blir
brukt i stadig grad for & beskrive det som anses som et gunstig eller et ugunstig psykologisk
milj@ eller tilstand.

Det synes derfor & vagre aktuelt & indikere noen av de mer aminnelige skadelige faktorene
som forurenser det psykologiske miljget vart, og foreda metoder hvor vi ved hjelp av smidig
viljekan handtere disse pa en mest mulig effektiv mate. De viktigste negative faktorene er
aggressivitet og vold; angst; depresion og mismot; gradighet og alle former for selvisk
begjaar. Disse er virkelig " psykologiske gifter” som gjennomtrenger den psykiske
atmosfaaen, og namere undersgkelse vil finne at de er arsak til en mengde problemer, bade
for den enkelte og for samfunnet.

For & behandle dem effektivt mavi huske at disse psykologiske giftene ikke bare finnes i det
ytre miljget, men ogsa, i mer eller mindre grad, i oss alle. Derfor mavi & eliminere dem ogsa i
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oss selv, eler redusere dem til et minimum. Dette er en saarskilt oppgavei den individuelle
psykosyntesen, og krever andre teknikker enn dem som kan beskytte oss mat ytre forgiftning.

For avaae mest mulig virkningsfulle ber de to operasjonene utferes parallelt. Dette fordi det
pa den ene side er praktisk umulig & nd en sann grad av frihet fraindre gifter at man blir
fullstendig immun for pavirkningene fra den ytre verden. Pa den andre side har ytre gifter en
tendens til & nagre og intensivere de tilsvarende giftene i oss. Sa det oppstar en ond sirkel:
giften i oss dpner deren for pavirkning fra ytre gifter, mens sistnevnte intensiverer farstnevnte.
En svaat effektiv mate & bryte den onde sirkelen pa, er atrekke oppmerksomheten bevisst
bort fra disse psykiske giftene. Dette vil frigjgre energien i oppmerksomheten og tillate den a
fokusere pa noe annet, i en retning der den vil gjare mest nytte. A trekke oppmerksomheten
tilbake pa denne méten er en klar handling fra den smidige viljens sidg, som i sin tur bidrar til
astyrke viljen sdlv.

1. Aggresion og vold

Den utbredte aggresionen og volden som preger hele menneskeheten er sa dpenbar at den ikke
trenger & pdpekes. Det farste skrittet i riktig retning ville vaae a ikke intensivere dette ved &
fokusere oppmerksomhet og interesse ungdvendig pa det. Likevel overgar aviser, blader, TV-
programmer og filmer hverandre i levende og dramatiske gjengivelser av hendel ser og
opptrinn fylt av aggresjon og vold. All denne understrekingen kan bare tjene til &intensivere
aggresion, i kraft av det som er blitt kalt ” oppmerksomhetens naaende kraft”. Det vil derfor
vaae elementaa psykologisk hygiene, og en beskyttelse av var mentale helse, dunnga eller i
det minste i stor grad begrense, det a vaare utsatt for den slags sensasjonelle gjengivelser og
fremstillinger.

Dette betyr ikke at vi lukker gynene for aggregon og vold, eller overser at det finnes. En ting
er a drefte objektiv informasjon om dlike tilstander, av nyttehensyn.. Det er noe ganske annet
ahengi oss selv, unadvendig og blindt, til en flom av sensasjonelle beskrivelser og bilder.

2. Angst

Dette er ogsa en vidt utbredt gift. Sammen med personlig frykt og bekymringer invaderer
balger av kollektiv angst og panikk den psykiske atmosfaaren. En av disse bglgene er
forarsaket av faren for global krig og den medfalgende gdeleggelsen av menneskeliv i stor
skala. Annen utbredt engstelse handler om gkonomiske kriser og arbeidsl gshet, epidemier,
kriminalitet, vold i samfunnet osv. Ogsa her er det presserende & unnga at disse redslene
oppildnes og naaes av grunnlase profetier om katastrofer, og i stedet vende oss malrettet og
besluttsomt mot positive og konstruktive ting.

Det er farst nar vi frir oss fra den overveldende bglgen av kollektiv panikk som er knyttet til
disse forholdene, at vi virkelig blir i stand til & gjare noe med dem. Sa paradoksalt nok vil en
person som er oppriktig og dypt opptatt av & bedre gkonomiske forhold, fa slutt pa krig, og
liknende, f& mest gjort hvis vedkommende ikke &pner seg fullstendig, selv i barmhjertighetens
navn, for alle disse pavirkningene, men i stedet er i stand til & bevare et sentrert og fattet fokus
pavisse saker, sa hun eller han kan se klart hva som trengs a gjeres.

3. Depregon og mismot

Dette er reaksjoner pA mye av det som er negativt, "merkt”, urettferdig og utilfredsstillende
mennesker i mellom. Selv om disse tilstandene alltid har gjort seg gjeldende, er dei dag i
betydelig vekst, noe massemedia legger en overdreven og ensidig vekt pa. Noen reagerer pa
disse ondene med aggresjon og trangen til & gdelegge det gamle systemet med vold.
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Reaksjonen hos mange andre er, pa den andre side, depresion, til og med fortvilelse,
frembrakt av en falelse av frustragon og maktes gshet.

4. Gradighet

En fjerde type psykologisk gift kan rubriseres som gradighet. Gradighet er et uttrykk for
selvisk begjaa som, i felge Buddhas laare, er roten til all lidelse og elendighet. Slik lidelse
oppstar ikke bare fordi mange gnsker og begjea er ureaistiske, og derfor ikke kan
tilfredsstilles, men i enda starre grad pa grunn av selve gradighetens vesen, som er at
tilfredsstillelse aldri vedvarer; den krever altid mer.

Det er mange slags gnsker og begjaa. Et, behovet for overdreven og ubehersket selvhevdelse,
er en av hovedarsakene til aggresion og vold. En annen er overdreven sensualitet —i bredeste
forstand en umatelig trang til fysiske gleder av ale dag. Blant disse er fratsing — for a bruke et
gammeldags, men uttrykksfullt begrep. Pafyll av mat og drikke langt utover hva kroppen
trenger, eller som ikke passer den enkelte, er veldig ofte arsak til usunnhet og tidlig ded.
Parallellen mellom spising og seksuell aktivitet er papekt av Maslow i fglgende sitat:

"En god parallell kan trekkes mellom dette og den holdningen disse selvaktualiserende
menneskene har til mat. Mat nytes, men selvaktualiserende mennesker ser samtidig pa mat
som relativt uviktig i det store livsperspektivet. Nar de nyter matenkan de nyte den helhjertet,
og uten pa noen mate henfalle til dyriskhet og lignende atferd. Men stort sett har det & spise en
relativt uviktig plassi det samlede bildet. Disse menneskene er ikke avhengig av sensualitet;
de simpelthen nyter ayeblikket.”

Laoss vage klar over at verken spising eller seksuell aktivitet er " gifter” i seg selv. De er
naturlige funkgoner, og er grunnleggende ngdvendige for a opprettholde individets og
menneskehetens liv. Gleden over den sunne tilfredsstillelsen er god, og kan nytes helhjertet
uten noen skyldfalelse.

Nar jeg snakker om gift mener jeg avhengigheten som ferer til overdrivelser, og fremfor alt
utnyttelsen i kommersielt henseende som bidrar til disse overdrivelsene. Vi blir ustanselig
bombardert fra alle kanter med intense reklamekampanjer for & fa osstil 8 kjgpe mat og
drikke; og med et fokus pa seksualitet, som jo er en overordnet ingrediens i moderne baker,
illustragoner, filmer, fijernsyn og pseudokunst. Slik skapes en overdreven og kunstig
stimulering av seksualdriften, som er helt forskjellig fra det sunne, spontane naturlige
instinktet. Dette er en forskjell som ma erkjennes klart og tydelig.

En annen faktor, er at seksualitet i dag er separert fraden avrige menneskelige personlighet,
saalig fra dens affektive/falel sesmessige aspekter. Denne separasjonen av sex og falelser
manifesterer en alminnelig feil, som bestar i & ikke erkjenne og ta praktisk hensyn til de vitale
forbindel sene som knytter de forskjellige menneskelige aspektene og planene sammen. Pa
denne méten blir fysiske, emosjonelle og mentale aktiviteter fremmed for hverandre og
begynner a fungere hver for seg, noe som forarsaker konflikt og indre splid.

Det er braavage klar over at ingen drift, enosjon eller begjaa behgver & fortrenges eller ber
fordemmes i seg selv; det som trengs er dyktig regulering av bruk og uttrykk. All medisin kan
bli gift dersom den brukes feil og i for store doser, mens visse sterke gifter gitt i minimale
doser virker helbredende i bestemte tilfeller. Det er nettopp den smidige viljens regulerende
funksjon som her finner et av sine mest nyttige anvendel sesomrader.
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En sunn psykologisk hygiene krever at man unngar disse giftene i sa stor grad som mulig,
gjennom bruk av den smidige viljen, og den kollektive innsatsen for a eliminere dem. En
kampanje mot kildene til psykologisk rgyktake (smog) og forurensning, parallelt med den
gkologiske belgen vi ser i dag, er hgyst pakrevd. Det kan innvendes at nar man lever i verden
kan man ikke fullstendig unndra seg disse pavirkningene. Dette er riktig, men det kan gjeresii
et visst monn. | mange tilfeller kan man nekte dem oppmerksomhet og interesse. Videre kan
eksponering for dem motvirkes med " desinfiserende” midler, under og etterpa. Leger og
sykepleiere som jobber painfeksionsavdelinger er ikke redde for infekson, men tar
forsiktighetsreglene alvorlig (hansker, masker, bruk av desinfiserende midler osv.). Pa samme
méte kan vi ha adgang til desinfiserende midler og forsiktighetsregler mot psykologiske gifter.

Hvilke metoder kan brukes av den smidige viljen for & oppna en psykologisk hygiene? Den
grunnleggende er, som jeg har sagt, & kontrollere og holde tilbake oppmerksomheten og
interessen. De fleste mennesker er i stand til & gjere dette i betydelig grad nér de farst innser
fordelen med det. Derfor kan det vaae il stor hjelp & kunne forutse klart og tydelig de
skadelige falgene av ataopp i seg sike gifter. Og en enda kraftigere tilnaarmingsmate er den
allerede nevnte er statningsmetoden; dyrkingen av andre, bedre interesser, den systematiske
fokuseringen av oppmerksomheten pa konstruktive ting. Dette gir som regel immunitet mot
negative, skadelige eller giftige pavirkninger. En svaat effektiv metode, som forklares av
Patanjali i hans Yoga Sutras, er ngytralisering, en aktiv dyrking av egenskaper som er
motsetningen til de skadelige; mot i stedet for redsel; glede i sunne forngyelser i stedet for
depresjon og motlashet; moderasjon som erstatning for gradighet. Nar det gjelder for mye
vekt pa seksualitet er det mest effektive middelet for dette sann kjaalighet. Det er dermed ikke
et spersma om a lavaae a elske, eller elske mindre, men om & elske bedre.

V. Teknikken med vekkende, fremkallende ord

Det er ikke nadvendig & bevise at visse ord, som fredfullhet, mot, glede og barmhjertighet
virker pa oss. Alle ord er symboler, som ikke bare indikerer eller peker pating eller
psykologiske fakta, men ogsa har kraft til & stimulere og vekke handling som forbindes med
dem. De "fremkaller” og setter i verk de betydningene og idékreftene som de representerer.
Denne prosessen falger i utgangspunktet tre av de nevnte lovene i forrige kapittel (lovenel,
VIogVlll, s 3,509 7). | falge disse lovene har ale tanker og forestillinger en tendenstil &
skape den sinnstilstanden, den fysiske tilstanden og de handlinger som svarer til dem,
oppmerksomhet og gjentakelse forsterker effektiviteten i tanken eller forestillingen;
virkningene av tanken eller forestillingen, det vil si aktiveringen av det den innebager,
frembringes uten at vi er klar over det. Ved a bruke teknikken med fremkallende ord, kan vi
bruke disse lovene ledet av den smidige viljen.

Det farste skrittet i teknikken med a bruke vekkende, fremkallende ord, er & velge det ordet
som uttrykker den egenskapen som vi gnsker & vekke og utvikle. Deretter kan vi skrive ordet
paet kort, og sette kortet et sted hvor det er lett &legge merke til det og hvor det er & lese det;
ved sengekanten, pa en arbeidspult, et bord eller en vegg. Selv nar vi ikke er klart
oppmerksom pa det, vil det visuelle bildet danne et inntrykk i psyken var, eller mer ngyaktig i
vart plastiske, mottakelige ubevisste, og gradvis virke pa det. En sterkere akkumulert virkning
kan oppnas ved & stille flere kort med det samme ordet pa forskjellige steder og i flere rom.
Dette kan kalles en ” sunn besettel se”!

A vare bevisst oppmerksom pa ordet er en enda mer effektiv metode. Dette kan gjeres pa
flere méter:
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1. Gainni en avslappet tilstand og observer ordet oppmerksomt i et par minutter. Hvis
tanker eller forestillinger forbundet med ordet dukker frem fra det ubevisste, sa la dem
komme og notér degdem.

2. Reflekter over betydningen av ordet, og notér deg resultatet.

3. Forsgk &"fele” den psykologiske egenskapen som ordet har, la den gjennomtrenge
deg, hvis mulig, helt til du identifiserer deg med den.

4. Nér duiakttar ordet sa si det hayt eller mumle det.

5. Skriv ordet mange ganger.

Disse metodene kombinerer visuelle, auditive og motoriske forestillinger eller bilder, og aker
dermed virkningen av gvelsen.

Vag av ordet som skal brukes gjeres pa én av to méter: enten ved a bevisst velge et ord som
svarer til den egenskapen som man gnsker a vekke og utvikle, eller ved & velge et ord pa méfa
fraen gruppe slike ord og bruke det som " passord” den dagen €eller for en bestemt periode.
Rytmen en anvender kan enten vagre i form av kontinuerlig bruk av samme ord i en visstid —
en uke, en maned eller mer —fulgt av en gjentakelse etter en pause, €ller rask rotasjon, det vil
s bruk av et nytt ord i serien hver dag.

Vag av den ene eller andre av disse metodene avhenger ikke bare av hva den enkelte ansker &
oppna, men ogsa av vedkommendes psykologiske type. Sa det er tilradelig a eksperimentere
met flere av dem, for s & bruke den metoden som passert best til ens egen konstitusjon, eller
det som virker mest formalstjenelig.

Den felgende listen omfatter noen av de vanligst brukte fremkallende ordene. Andre kan
tillegges etter den enkeltes behov.

barmhjertighet ¢ besluttsomhet « bestemthet « beundring  disiplin ¢ djervhet « energi «
enkelhet » entusiasme  evighet « fellesskap « fornyelse « forstaelse » fred « fredfullhet
frigjaring « frihet » glede « godhet  godvilje sharmoni « helhet « humor « iherdighet « initiativ
* inkluderende « innsiktsfullhet « integragjon « kjaarlighet ¢ kraft « kreativitet « livskraft
lykksalighet ¢ lys e mot « oppmerksomhet ¢ orden « positivitet  resolutthet « ro « samarbeid »
sannhet « energasitet « skjgnnhet « stillhet « syntese « takknemlighet « taushet » tilstedevaarelse
* tieneste « tro « talmodighet « uendelighet « uforstyrrethet « under « universalitet
urokkelighet ¢ utholdenhet « vennskap * verdsettelse » vilje ¢ virkelighet ¢ visdom

Bruk av slike ord er den enkleste og mest elementaae anvendelsen av en generell metode, der
psykiske energier blir brukt for & modifisere og styre sinnstilstander og menneskelig atferd.
Noen av teknikkene som kan brukes for dette er plakater i stort format;
assosiagonsfremkallende fraser og slagord; " overtalende” og sldende bilder; musikalske
temaer eller utdrag som er assosiert med relaterte ord eller fraser; og rytmiske bevegelser,
gester og danser som symbolsk uttrykker et budskap.

Dette er den suggestive metoden, eller, som den kalles litt penere na om dagen,

"overtalel sesmetoden’. Den blir mye brukt i kommersielle sammenhenger, hvor vi
kontinuerlig og ofte uten & vaae klar over det blir ledet til & opptre pd méater som tjener andre,
selv om de kan skade oss selv. Det er et godt eksempel pa hvordan den smidige viljenkan
utnyttes, uten ngdvendigvis a vaae ledsaget av den gode viljen. Men dlike teknikker kan med
fordel brukes like virkningsfullt og systematisk for hgyere og mer konstruktive formal. De
kan brukes av ethvert menneske for egen vekst, av psykoterapeuter eller lagrere for a bista
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dem som veiledes, og kan etter hvert fare til organisering og iverksetting av omfattende og
intensive oppl gftende psyk ol ogiske informas onskampanjer, rettet mot individuell og
kollektiv forbedring og menneskehetens positive utvikling.

Et advarende ord her. Noen ganger kan ordene vekke negative reakgoner. Enkelte mennesker
vil midlike det uskyldige synet av et kort med et hyggelig ord som GLEDE, TILLIT,
FREDFULLHET eller MOT. De faler det som at ordene fremsetter anklager mot dem, som
om ordene gjegr dem smertefullt klar over deres mangel pa disse egenskapene, og dette
irriterer dem. Noen ganger vekkes bade en positiv og en negativ reakgon (ambivaens). Det
kan vaare en bevisst negativ reaksjon, mens det ubevisste har fétt et godt inntrykk; eller
omvendt, ordet kan bli satt pris pa av det bevisste egoet, men vekker motstand eller
fiendtlighet i ubevisste faktorer. Det er bra & vaae oppmerksom pa slike ambivalente
reaksjoner og handtere dem pa kompetent og egnet vis.

V.” A opptre som om” -teknikken

Denne teknikken bestar i & opptre som om man faktisk hadde den gnskede indre tilstanden.
Den baserer seg pa det faktum at mens viljen bare kan gve en viss direkte kontroll over
emogoner og falelser, og ofte ingen kontroll i det hele tatt, kan den agere mye mer direkte og
fullstendig pa fysiske holdninger og ytre handlinger. Hvis man for eksempel er bedravet eller
deprimert er det vanskelig, hvis ikke umulig, & vaae blid eler utstrale ro giennom en direkte
viljeshandling. Derimot er det mulig for oss & glatte pannen, |efte hodet, smile og utsi
harmoniske, optimistiske, trygge og glade ord. Det vil s, vi er i stand til & oppfare oss”som
om” vi var blide og fortrestningsfulle. A gjgre det gir farst og fremst en falelse av frihet, og
bekrefter at vi ikke er daver av vére felelser som altid er i endring, av vare fysiologiske og
psykologiske tilstander som reagerer pa utallige ytre arsaker —i det ytre miljeet, andre
mennesker pavirkning, eller det vanskelige og usikre i en gitt situasjon.

Pa den maten kan vi i stor grad opptre, og virkelig i praksis vaae somvi ville vaart hvis vi
alerede hadde hatt de egenskapene og positive mentale tilstandene som vi gnsker a tilegne
oss. Men dette er ikke at. Enda viktigere er det at bruken av denne tek nikken faktisk vil endre
var emosjonelle tilstand. Litt etter litt, og noen ganger raskt, vil den emosjonelle tilstanden
falge og tilpasse seg holdningen og den ytre atferden. Tommaso Campanella pleide & imitere
folks ansiktsuttrykk og gester nar han ville vite hva de falte. Dette, hadde han funnet ut, var
en mate a vekke tilsvarende falelser i seg selv pa. Den loven som virker her er den andre (se's.
4): " Holdninger, bevegelser og handlinger vekker gjerne tilsvarende forestillinger og tanker;
og disse, igjen (i falge neste lov) vekker eller intensiverer motsvarende emosjoner og
folelser.”

Den psykofysiologiske mekanismen i dette fenomenet kan forklares pa falgende méte: enhver
ytre handling krever at den farst forestilles eller visualiseres, om ikke annet sa ubevisst. Men
nar den siden utfares, skaper selvbeskuelsen som ledsager den en forestilling som i sin tur gir
en forsterkende virkning, en positiv feedbackprosess. Man kan s a ”som om”-teknikken gjer
bruk av den samme dynamiske kraften i forestillinger som suggesion, bare i en motsatt
retning. Ved suggeson vekker forestillinger falelser og emosoner, og deretter de tilsvarende
handlingene. N&r man i stedet opptrer "som om” gar man fra den ytre handlingen, som er styrt
av viljens direkte handling, til forestillingen om selve handlingen, og fra forestillingen til de
tilsvarende emosjonell e til standene.

Ofte bruker man denne teknikken spontant. Det er velkjent at plystring bidrar til & holde motet
oppe pa et ade sted om natten. Synging, eller det afaandretil & synge, er en velkjent spore til
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handling. Machiavelli og Buffon pleide begge aikle seg gallaklag nér de skulle skrive; de
hadde funnet ut at stilen de hadde reflekterte holdningen og den mentale tilstanden som
klaane deres skapte.

Det finnes eksempler pa at denne teknikken er blitt satt ut i livet ved hjelp av rene
viljeshandlinger, med vellykkede og enkelte ganger overraskende resultater. Den franske
generalen Turenne er et historisk eksempel. Hans vane med & margjere resolutt foran troppene
sinei strid, ga ham ry for stort mot. (Det var dik de farte krig den gang.) Noen roste ham en
gang for hans mot, og Turenne svarte: ” Selvfalgelig opptrer jeg som en modig mann, men jeg
er redd hele tiden. Naturligvis gir jeg ikke etter for redselen, men sier til kroppen min: * Skjelv,
gamle skrott, men ga videre!” Og kroppen min gar.”

Turennes opptreden viser at den hayere formen for mot ikke bestar i a ikke fele redsel, menii
a opptre "som om” man ikke hadde noen. Et enda mer sdende eksempel pa hvor effektiv
denne teknikken er gir Goethe, som fortjener abli gjengitt her med hans egne ord:

Jeg var ved god helse, noe som var meg til hjelp i dt jeg ville og skulle bestille. Det var
bare en slags overfa somhet tilbake, som fertetil at jeg av og til felte meg i ubaanse;
jeg reagerte pa haye lyder, og syke folk vekket avsky og redsel i meg, og mest av alt
reagerte jeg pa heyder som alltid fikk meg til & fale meg uvel. Jeg forsakte a gjere noe
med alle disse svakhetene, og etter somjeg ikke ville at dette skulle fortsette gjorde jeg
det pa en neste voldelig méte. Om kvelden, nér militeamusikken slo tappenstrek gikk
jeg sa nag trommene at det faltes som om de mektige virvlene og slagene skulle da
hodet ned i brystet pa meg Helt alene besteg jeg det hayeste spiret pa domkirken, og
satt i det som kalles halsen, under takkronen, i et kvarter, fer jeg steg ut i friluft paen
plattform, mindre enn en kvaderat-alen stor og uten rekkeverk, der man ser det

grensel gse landskapet foran seg mens de naameste gjenstandene og ornamentene
skjuler kirken og alt som er pa og over stedet hvor en star. Dette var som om jeg sa meg
salv gtige til vaasi en luftballong. Jeg gjentok slike besvaalige og smertefulle
opplevelser inntil inntrykkene ble helt betyd nings @se for meg, og jeg har siden hatt mye
nytte av denne treningen, under reiser i fjellet og ved geologiske studier, og nér jeg har
besgkt store bygninger har jeg kappes med snekkerne i a springe pa takbjelkene og ut pa
gesimsene pa bygningen, og endogi Roma, der en ma ta liknende risker for & kunne ta
viktige kunstgjenstander i narmere gyesyn. Anatomistudier hadde ogsa dobbel verdi for
meg, ettersom det laate meg a utsta de mest avskyelige syn mens jeg tilfredsstilte min
kunnskapsterst. Slik kunne jegdeltai den eldre dr. Ehrmanns kliniske kurs s vel som
hans sgnns foredrag om obstetrikk, med den doble malsetning & bli kjent med alle
tilstander samt befri meg fra all engstelse for motbydelige ting. Og hittil har jeg faktisk
lykkes i dette, dik at ingenting innefor dette omradet kan fa meg ut av fatning. Men jeg
gikk ikke bare inn for & stalsette meg mot disse sanseinntrykkene, men ogsa mot
forestillingsevnens fordervel se. Jeg forsgkte & stille meg likegyldig overfor skremmende
og gruoppvekkende inntrykk av merke kirkegarder, forlatte steder, kirker og kapeller
om natten og alt som kunne forbindes med dem; og ogsa her gikk jeg sa langt at dag og
natt, og ethvert sted, ble akkurat det samme for meg; sa ndr jeg senere i livet endaen
gang fikk lyst til & oppleve denne ungdommelige skrekkblandede fryd, kunne jeg knapt
fa det til, selv om jeg anstrengte meg til det ytterste og forsgkte med de verste
forestillinger jeg kunne komme pa.

Imidlertid er det ikke ale gitt & falge Goethes drastiske metode, for den forutsetter at man er
utstyrt med, eller har utviklet, en sterk og beduttsom vilje. Men ”som om”-teknikken kan
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utvikles gradvis og fremmes ved bruk av andre teknikker. Dette er en sterkt anbefalt
fremgangsméte og blir mye brukt i psykosyntese. Nar en szerlig teknikk i seg selv ikke gir det
anskede resultatet kan man felge opp med ulike andre i kombinagion. Kunsten & benytte et
utvalgt "team” av teknikker i det samme foretagendet, kan faktisk sies & vagre en av den
smidige, vise viljens saalige oppgaver.

Nar det er nadvendig eller anskelig afa bukt med sterke uheldige tendenser eller emosjoner,
for eksempel angst, er det ofte nyttig & innfare teknikken med ”idealmodellen” fer man gar i
gang med "a opptre som om”-teknikken Idealmodelleninnebaaer a visualisere oss selv som
den vi gnsker a bli, "a s8” oss selv opptre i forestillingsverdenen pa den méten vi gjerne skulle
opptre i virkeligheten. Denne metoden for egentrening likner pa skuespillerens prever, dene
eller med andre, av den rollen vedkommende senere skal spille for publikum.

Men hvis det & utfare en handling i virkeligheten er ladet med akutt — eller med en sterkt
fortrengt — angst, kandet hende at fremkalling av forestillingenom handlingenresulterer i en
sterk forsterkning av denne angsten, slik at det til slutt oppstar en alvorlig angstkrise. | safall
vil bruken av en annen teknikk pa forhand, som "trening i forestilling” eller

" desensitivisering”, vaae til hjelp for & endre situasjonen.®

En annen teknikk, som kan brukes uavhengig av eller i tilknytning til treningav
forestillingsevnen, er ytre trening. Hvis en gradvis venner seg til a gjere noe som farst vekker
motvilje, vil motviljen litt etter litt forsvinne inntil den har forsvunnet helt. Dette faktum har
en viktig og stor plass i undervisning. Foreldre ber, om det er mulig, omhyggelig unnga &
presse et barn til & gjare noe som skremmer det. | stedet kan de gradvis laae barnet a bli kvitt
den hemmende motviljen: for eksempel det & ga ut i vannet for & bade, fa smabarn til a ga osv.
Det er viktig afa smabarn gradvis vant til og kjent med det som vekker redsel. Farst da kan
den lille overtales til & gjere det som synes rett og riktig, uten fare for fortrengning. Dette er
den rette maten & ga frem pa ogsa for voksne som har en eller annen intens uansket emosjon,
nar man har tid og anledning til dette. Men der det er ngdvendig i plutselige og uforutsette
situagioner, og man ikke har tid til dette, kan man "kommandere” kroppen til ” & opptre som
om” den ikke falte noen emosjon. La oss kalle det for ” Turenne- metoden”.

FraThe Act of Will
Oversatt av Trond @verland
www.muligheten.no

3 Denne teknikken er beskrevet i boken Psychosynthesis.

19



