Introduktion till sjalvmedvetenhet

Denna introduktion innehaller ett urval av element fran Sjalvmedvetenhetens langa tanke som
ar baserad pa undervisning som formedlats av esoteriska forfattare.

| arbetet med att utveckla, vidga och fordjupa medvetandet borjar allt med forstaelsen.
Forstaelsen &r en forening, en samverkan, av kunskap och vara. Kunskapen &r hylozoiken,
pytagoreiska aktiveringsmetoder och fjarde vagens metoder. Varat ar allt vi & minus det vi
vet, minus kunskapen. Varat ar alla goda egenskaper och formagor som hjalper oss att
utveckla medvetandet. En klar forstaelse av medvetenhetsutvecklingens teori ar ett starkt
redskap for medvetenhetsutvecklingens praktik.

Jaget &r enligt hylozoiken i materiellt hdnseende en uratom, av Pytagoras kallad monad. Jaget
sdsom medvetenhet &r den riktade uppmarksamheten, i synnerhet den riktade
uppmarksamheten i férening med sjalvmedvetenhet. Uppmarksamheten anger jagets nérvaro.

Manniskan kan avsiktligt framkalla stunder av sjalvmedvetenhet, och med malmedvetet
arbete kan sadana stunder goras langre. Sadan metodiskt framkallad sjalvmedvetenhet kallas
’sjdlverinring” eller ”att minnas sig sjalv”.

Manniskan kan ha fyra olika kvalitetsgrader av uppmérksamhet. Den forsta & mekaniskt
flackande uppmarksamhet. Den andra ar dragen uppmarksamhet. Den tredje ar riktad
uppmarksamhet och den fjarde &r riktad uppmérksamhet med samtidig sjalvmedvetenhet.

Sjalviakttagelse ar avsiktlighet gentemot en sjalv, uppmarksamhet riktad pa en sjalv. Den
hojer medvetenhetstillstdndet narmare sjalvmedvetenheten. Fran sjélviakttagelse ar det inte sa
langt till sjalverinring.

Tillstand av sjalvmedvetenhet eller sjalverinring och tillstand av identifiering ar dmsesidigt
uteslutande: finns det ena for handen, sa finns inte det andra. Ett tillstand av sjalvmedvetenhet
ar alltsa ett tillstand av icke-identifiering. Att 6va icke-identifiering ar darfor ett satt att
astadkomma sjalvmedvetenhet, ar en ingang till sjalverinring.

Alla de hogre, 6vermanskliga vasen, som kommit till manskligheten, individer som Pytagoras
och Gautama Buddha, har lamnat samma budskap: ménniskan kan med ratt kunskap och ratt
bemodande na hogre tillstand av medvetande; forst enbart glimtvis men med tiden bli
stabiliserad i sadana, bli férvandlad med bestaende verkan. Ocksa i fraga om metoderna for
denna utveckling har budbédrarna varit samstdmmiga: det handlar om skolning av
medvetandet genom  iakttagelse, sjdlviakttagelse, uppméarksamhetens  sk&rpning,
anstrangningar riktade mot sjalverinring.

Sjélverinring &r arbetets hjérta. Alla évningar, som ges dem som vandrar fjarde vagen, ar
egentligen en enda 6vning: metoder att framkalla sjalverinring. Denna &r arbetets hjarta, dess
vasen och centrum: anstrdngningen att skapa stunder av sjalvmedvetenhet. Alla andra
ovningar bor vara ingangar till detta centrum, ingangar till sjalverinring. I till exempel
ovningen “att vara avsiktlig” bor man gé frén avsiktlighet till sjdlverinring.



Sjalverinring ar praktik och kan inte forstas utan omfattande praktik. Nar man bemadar sig att
minnas sig sjalv, flera ganger om dagen, inte bara i stilla stunder utan framfor allt i
vardagslivets alla situationer, finner man med tiden att det blir en allt djupare fornimmelse,
att det gar att behalla den allt ldngre, att man kan dga fornimmelsen av “jag dr” i samband
med allt fler funktioner.

Sjalviakttagelsens andamal &r att visa hur litet vi a hemma, hur litet jaget, monadens
medvetenhetsaspekt &r narvarande, hur mycket holjena styr och hur litet monaden styr med
sjalvverksamhet, sjélviakttagelse, sjdlvmedvetenhet, hur mycket vi &r identifierade med
holjena. Forst med denna insikt har vi tillracklig motivation att goéra de yttersta
anstrangningar inifran varat vi maste gora for att stiga uppat.

Vi dr ménga och har hundratals skenjag och hundratals viljor”. Om man vill utveckla en
oberoende vilja, maste man bli en enda och medveten. Vilja &r beroende av enhet och
medvetenhet. Det &r darfor sjalverinringen ar nodvandig. Sjalverinring ar icke endast
sjalvmedvetenhet, den innebar ocksa en viss formaga att handla pa visst satt, att géra vad man
vill.

Du kan inte forandra nagot i dig sa lange det ar omedvetet for dig. Arbetet borjar med
sjalviakttagelse. Om du inte kan iaktta dig sjélv, kan du inte forandras. FOorsok att iakttaga
attityder och idiosynkrasier inom dig.

Utan sjélverinring blir sjalviakttagelsen ofullstandig. Varfor? Darfor att sjalviakttagelsen har
sjalverinringen till &ndamal. Sjalviakttagelsen ar endast en bland flera 6vningar, vilka alla har
till andamal att genom sjélverinring framkalla stunder av sjalvmedvetenhet. Manniskans mal
ar ju att bli en medveten varelse. Det far hon inte glomma. Att éva och samtidigt forlora
ovningens yttersta andamal ur sikte &r icke att 6va. Det ar att vara identifierad med dvandet —
nagot helt annat.

De storsta egenskaper och férmagor har alla vuxit ur de forsta svaga, trevande forsoken. Att
vi inte & medvetna vasen, betyder inte att vi inte kan ha stunder av medvetenhet. Att vi ar
vasen som i stort sett inte kan gora, betyder inte att vi inte skall forsoka gora. Att vi pa det
hela taget inte har vilja, betyder inte att vi inte skall forsoka framkalla var vilja. Att ga vagen
ar att gora det vi inte kan. Vi kan inte, vi kan inte, vi kan inte, och sa pl6tsligt kan vi. Det ar i
stunder av sjélverinring vi kan borja gora, vi kan borja bruka vilja. Ty stunder av
sjalverinring ar inte bara 6gonblick av medvetande utan ocksa av vilja.

En manniska, som &r identifierad med sig sjéalv, kan inte minnas sig sjalv, eftersom hon inte
kan uppfatta nagot utdver sitt tillfalliga mekaniska tillstand, nagot hogre an detta. Sa lange
hon &r identifierad, finns for henne bara det som hon &r identifierad med, och i detta tillstand
ar sjalverinring omojlig. Darfor ar frigorelse fran identifiering ett viktigt och nédvandigt steg
mot sjdlverinring. Kan man iakttaga sina egna identifieringar efterat, se det 16jliga,
meningslosa, skadliga i dem, &r redan mycket vunnet.

Den sluga manniskan pa fjarde vagen — vet hur man tillverkar ett piller och svaljer det, i
stallet for att gora alla mojliga plagsamma, utdragna anstrangningar, som hor till fakirens
eller munkens vag. Den sluga manniskan ser med sjalviakttagelse vad som é&r felaktigt inom
henne vid ett visst tillfalle och godtar det, det vill sdga svéljer det, och minns sedan sig sjélv i
samband med detta. Hon arbetar med sig sjélv. Att tillverka pillret & mojligt bara genom att
man ser sig sjalv med direkt sjélviakttagelse, det vill sdga med eget arbete och genom att



formulera vad man ser. Pa detta satt ser man vad som behdvs for en sjalv for att man skall
halla sig vaken vid en viss tidpunkt. Vad som kravs for en méanniska vid en viss tidpunkt kan
vara nagot helt annat for en annan.

Samtidigt som vi iakttar oss sjélva, forsoker vi vara medvetna om oss sjalva genom att halla
kvar fornimmelsen av “jag dr har” — inget mera. Det dr ingen tanke eller kdnsla.

Om jaget under sjalviakttagelsen uppméarksammar sig sjalvt, minns sin egen existens, sa blir
dess uppmarksamhet plotsligt riktad at tva hall: foremalet och jaget sjalvt. Da uppstar for
ogonblicket sjdlvmedvetenhet, ett kvalitativt hogre tillstdnd. Da kan jaget sdga: “Jag iakttar
detta och &r samtidigt medveten om min egen nérvaro hér och nu. Jag iakttar detta — denna
min organisms rorelse eller vila, eller denna kénsla som soker behédrska mig, eller denna
andlosa foljd av irrande tankar — men jag ar ingenting av detta. Jag ar iakttagaren.”

Det &r viktigt inskérpa att sjalviakttagelsen icke skall vara kritisk, icke analyserande eller
varderande. Sjélva iakttagelsen medfor att manniskan delar sig i tva: ett som iakttar och ett
som iakttas. Man kan inte vara det som man iakttar: sa snart man iakttar det, ar man skild
ifrn det, forsvagar man identifieringen med det. Detta ar den gynnsamt verkande kraft som
hjalper manniskan att frigora sig fran oonskade kanslors och tankars makt.

Allt vi tanka sjunker ner i det undermedvetna och ingar i komplex, som utfora sitt verk i det
fordolda. Det undermedvetna ar var tjanare, som okritiskt mekaniskt automatiskt lyder de
direktiv det en gang mottagit fran dagsmedvetenheten. Bli dessa direktiv motsagande,
uppkomma varandra bekampande komplex, som verka splittrande pa formagan att fatta
beslut, att komma till nagot resultat. Genom att uppmarksamma det underhaltiga, tillfora vi
det undermedvetna skadliga suggestioner. Den som vill utveckling har viktigare intressen, vél
vetande att personlighetens liv &r kort och betydelsefullt for den, som kanner livslagarna. Han
undviker att se och hora allt nerdragande, ty han vet, att allt dylikt ingar i undermedvetna
komplex med ofrankomlig effekt, som direkt forsvarar hans stravan till sjalvforverkligande.
Att avsiktligt vélja endast hogre intryck ar darfor en vag till sjalvmedvetenhet.

Sjalverinring, i alla dess olika former, betyder att réra sig indt. Det betyder att bli medveten
pa en inre niva. Till exempel, for att bli mer medveten om mig sjélv, borjar jag kdnna mig
atskild fran personligheten, och inser att jag hela mitt liv varit identifierad med den och att
den inte riktigt &r jag.

Ait halla fast vid hdrt inrotade tankemdnster och formativt ténkande utgér hinder for att nd
sjalvmedvetenhet. Oppenhet och villighet att ldra nytt, vidga och fordjupa tankandet,
underlattar arbetet med att framkalla sjalvmedvetenhet.

Sjalverinringen kan uppsta, nar det standigt pagaende inre babblet har bragts till tystnad, om
sa bara for nagra sekunder, i en fortatad stund rader fullkomlig klarhet och stillhet, som om
dessa meningslosheter aldrig existerat — da kommer ocksa sjalverinringen. Och den kan
komma med kraft och med gladje.

lakttag din andning. Andas langsamt in genom nasan, langsamt som nar du luktar pa en
vacker blomma. Andas sedan ut stilla genom nésan. Rikta din uppmarksamhet pa andningen
och lat samtidigt kroppen slappna av. Fornim narvaron av dig sjalv, det jag som riktar
uppmarksamheten och iakttar andningen.



Vill det du gor.

Sjalverinringen kommer ner ovanifran, och full sjalverinring ar ett medvetenhetstillstand, i
vilket personligheten och alla dess latsaslekar nastan upphor att existera och man sjalv ar
liksom ingen, och likval far fullheten i detta tillstand, som ar verklig séllhet, en att kanna sig
som nagon for forsta gangen.

Sjalviakttagelsen har framfor allt till &andamal att rena det emotionala, foradla det. Metoden
bestar i att avskilja “mig”, det iakttagande jaget, frin det orena och mindre rena, det oddla,
det samre. Mekaniska manniskan, som inte iakttar sig sjalv, ar full av egenkarlek, fafanga,
sjalvupphojelse, sjilvupptagenhet, sjilvrittfardigande. Siger hon: “Jag tinker alltid pa
andra”, ljuger hon, vilket hon ocksa kan inse i en stund av samvete. Det ar sjdlviakttagelsen,
som later henne se dessa sanningar om henne sjalv.

Allt arbete bygger pa forstaelse. | detta arbete ar forstaelsen det starkaste man kan utveckla.
Darfor ar det nédvandigt att borja soka forsta vad detta arbete lar och sjélv inse varfor det lar
just detta. Man maste sjalv forsta varfor negativa kanslor maste bort, forsta varfor
sjalvrattfardigande maste bort, varfor 16gner och bedrageri maste bort, varfor krav pa hansyn,
klagomal och forande av inre rakenskaper maste bort. Man maste sjalv forsta varfor
egoistiska fantasier maste bort, varfor sjalvomkan och dyster anger maste bort, varfor hat
maste bort, varfor tillstandet av inre sémn maste bort, varfor okunnighet maste bort, varfor
buffertar, installningar till och bilder av en sjalv maste bort, varfor den falska personligheten
med dess tva jattar som vandrar framfor en, stolthet och fafanga, maste bort, varfor
okunnighet om en sjalv maste erséttas med okritisk verklig sjalvkannedom genom iakttagelse,
varfor det alltid &r nédvandigt att visa hansyn.

Nar vi inte langre har negativa kanslor, kan vi forvarva verkligt positiva kanslor. Sadana har
vi inte annu. Vi har tillfalligt positiva kanslor. Med verkligt positiva kanslor menas sadana,
som aldrig kan forvandlas i sin motsats, sddana som aldrig kan bli negativa: karlek som aldrig
kan Gverga i hat, tillit som aldrig kan 6verga i misstro, beundran som aldrig kan Gverga i
forakt, deltagande som aldrig kan Overga i likgiltighet eller kold. Sadana ofdranderligt
positiva kanslor ar de starkaste krafter for var utveckling vi ndgonsin kan dga. De ar barare av
energier, som forefaller outtomliga.

Kan du for ett dgonblick bli ingen for dig sjalv? Kan du med avsikt, i tur och ordning, lyfta ut
sinnesreaktioner, kénsloreaktioner, tankar ur dig sjdlv, sd att “ingenting” bli kvar? Kan du
sedan, ndr “ingenting” dr kvar, bli varse den intensiva verkligheten av dig sjdlv? Kan du
stoppa ditt eget buller, ditt eget babbel, for blott ett 6gonblick? Kan du en stund k&nna din
egen narvaro i allt du gor? Allt detta &r olika s&tt att minnas sig sjalv.

Tag emot intryck med avsikt och nérvaro! SOk upp goda, skdna, upplyftande, upphdjande,
enhetsbeframjande, vackande, energigivande intryck! Avskilj dig fran intryck av motsatt
karaktar! Ocksa intryck ar barare av prana. Tag emot intryck med avsikt och narvaro men
utan att samtidigt glomma ditt mal - att ni gor det for att minnas er sjalv, att framkalla
sjalvmedvetenhet.

For ratt sjalverinring maste det hogre emotionala vara aktiverat och sysselsatt i sin
helhjartade anstrangning tillsammans med det mentala. Uppmaéarksamhetens kvalitet i det
emotionala beror bland annat pa graden av tacksamhet, medkansla, 6dmjukhet, uppskattning
och visad hansyn till andra.



Ménniskan ar ett energisystem. All utveckling av medvetandet innebéar stdndigt arbete, aldrig
upphoérande anstrangningar. Allt arbete kraver energi. Tillférseln av energi ar inte problemet,
utan lackorna. Och vi lacker oerhérda mangder energi. Var allvarligaste lacka, det som alltsa
mest dranerar 0ss pa energi, ar vara negativa kanslor.

Negativa kanslor kan inte forekomma utan identifiering. Verkligt positiva kanslor &r fria fran
identifiering. Akta karlek finns i tillstand av icke-identifiering; den ar omojlig med
identifiering. Identifiering har alltid ett emotionalt inslag. Den ar ett slags kanslostérning. Om
man fangar sig sjalv efter ett tillstand av djup identifiering, kan man jamfoéra det égonblicket
med andra tillstand. Pa detta satt kan man klargora for sig sjalv vad det ar att vara
identifierad. Nar man borjar iakttaga sig sjalv, blir redan vissa former av identifiering
omojliga.

Man oOvervinner identifiering genom att inse att man é&r identifierad och sedan rikta
uppmarksamheten mot nagot viktigare. Darfor maste man lara sig skilja mellan viktigt och
mindre viktigt. Vill man bli fri fran identifiering, maste man kunna se detta tillstind sasom
skilt fran en sjalv, utom en sjalv. Det kan man gora endast genom att forsoka bli mer
medveten, forsoka minnas sig sjalv, bli mer varse sig sjalv.

Identifiering i forhallanden med andra manniskor yttrar sig pa ett séarskilt satt, antar en
sarskild form, som kallas krav pd hidnsyn. Med “hdnsyn” kan man mena tvd helt olika
forhallanden: man kan visa hansyn, soka leva sig in i hur andra manniskor uppfattar
situationer; man kan krava hansyn for sig sjalv, sluta sig inom sitt skal, hange sig at sin
sjalvupptagenhet och forvrangda uppfattning av omvérlden och andra manniskor.

Att kréva hansyn betyder att vara identifierad. Att visa hansyn betyder att kdmpa mot att vara
identifierad. Att visa hénsyn &r att anvénda riktad uppmarksamhet, det vill séga att befinna
sig i intellektuella delarna av centra: i detta fall bade tankecentret och kéanslocentret. Att visa
hansyn ligger nara sjalverinring och kan overga i sjalverinring; det blir da ett slags
sjalverinring i forhallande till en annan manniska. Att krava hansyn ar mekaniskt; att visa
hansyn ligger ndra medvetenhet.

Samvetet i esoterisk mening &r den i en stund av sjalvmedvetenhet erhallna formagan att klart
se de egna emotionernas inbordes inkonsekvens och objektiva ohallbarhet, deras
I6gnaktighet, opalitlighet, oférenlighet med ett bestaende jag och darfér tomhet. Stunder av
samvete hjalper méanniskomonaden fram till urskillning rérande jaget och héljena, vésentligt
och ovésentligt, ovérderligt och vardeldst, ododligt och dodligt, fram till insikten om den
egna ododligheten.

Forsok att iaktta vilken sarskild person som du blir mest sovande gentemot, med vilken
person du &r mest negativt identifierad. Nar du har bekraftat detta - att du ar identifierad, att
du till och med hatar - forsok att gora detta speciella tillfalle av sémn till ett tillfalle av
sjélverinring.

Att vara fullt ndrvarande i hjarta och huvud medan du lyssnar till en medmanniska &r ett satt
att na stunder av sjalvmedvetenhet. Att ge din fulla uppmarksamhet till méanniskan du moter
och verkligen lyssna, hjalper dig att vara nérvarande.



En bra tid att anstranga sig att minnas sig sjalv ar nar omstandigheterna ar svara. Om du
befinner dig i en svar situation och lyckas minnas dig sjalv, kommer resultaten bli battre. Ett
annat viktigt tillfalle for sjalverinring dr n&r man &r vanemaéssigt identifierad. Det &r
nodvandigt att anstranga sig under bada omstandigheterna.

Végen till enheten gar genom kanslans attraktion, genom sympati, tillgivenhet, astundan,
hangivenhet, dyrkan. Den som varsamt och 6mt vardar dessa sakta spirande kanslor, finner
till sin gladje, hur de ger alltmer okad forstaelse, drivkraft till handling med férmaga att
hjalpa pa ratt satt. Genom att lara sig se och beundra det stora i det méanskliga, inte endast
upptacka utan dven draga fram det goda hos manniskorna, rikta deras uppmarksamhet pa det
bésta hos dem, kommer den hangivne i kontakt med de enhetens krafter som drar honom till
enheten och vécker det gudomliga inom honom att tillbedja det gudomliga utom honom,
emedan gudomens vasen ar tillbedjan.

Lidandet ar béasta mojliga hjélp till sjalverinring, om man lar sig anvanda det. Av sig sjalvt
hjélper det inte; man kan lida hela livet igenom utan att det ger ett enda dugg i resultat, men
om man l&r sig att anvdnda lidandet, genom sjélvreflektion, blir det till gagn. FOrsok att
minnas er sjalv den stund ni lider!

Genom att gentemot andras lycka odla medgladje, andras lidande medkénsla, andras
fortjanster gladje och gentemot andras fel och brister 6va icke-beaktande nar man sinnets frid
och klarhet.

Det vi forbereder i tanken genom studier, meditation och reflektioner kan sedan ta sig
naturligt uttryck i ord och handling genom ett tjdnande liv, istallet for det annars mekaniska
liv ménniskan oftast lever. Detta framjar utvecklandet av sjalvmedvetenhet.

Teorin om slumphandelser ar mycket enkel. Sadana intraffar endast nar utrymmet ar ledigt.
Om utrymmet &r upptaget, kan de inte intraffa. Upptaget av vad? Av medvetna handlingar.
Om man inte kan astadkomma en medveten handling, maste man atminstone fylla utrymmet
med avsiktliga handlingar. Nar alltsa arbetet och allting darmed forbundet i sanning blir
tyngdcentrum i manniskans liv, blir hon darmed praktiskt taget fri fran slumpens lag och star
i stéllet under 6deslagen.
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