Sjalvmedvetenhetens langa tanke

Sjalvmedvetenhetens langa tanke ar ett resultat av grupparbete vars avsikt ar att hjalpa de som
vill utveckla sitt medvetande. | arbetet med att utveckla, vidga och férdjupa medvetandet borjar
allt med forstaelsen. Forstaelsen ar en férening, en samverkan, av kunskap och vara. Kunskapen
ar hylozoiken, pytagoreiska aktiveringsmetoder och ljustekniken. Kunskapen ar ocksa fjarde
vagens metoder och sadan esoterisk kunskap som beskriver hur manniskan utvecklar sin
medvetenhet. 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 &r ett starkt redskap for medvetenhetsutvecklingens praktik.
Sjalvmedvetenhetens langa tanke med 216 element innehaller en samling av viktig
undervisning som formedlats av esoteriska forfattare, men &ven element som gruppen sjalv
formulerat. Denna langa tanke forsoker beskriva vad sjalvmedvetenhet ar, varfor manniskan
ska utveckla sjalvmedvetenhet och hur sjalvmedvetenhet framkallas. Avsikten med
sjalvmedvetenhetens langa tanke &r att ge kunskap som kan omsattas i praktik, ge okad
skicklighet i handling och tillampas i livet. Laran lever icke oanvéand.

1. Jaget ar enligt hylozoiken i materiellt hanseende en uratom, av Pytagoras kallad monad. Jaget
sasom medvetenhet ar den riktade uppmarksamheten, i synnerhet den riktade uppmarksamheten
i forening med sjalvmedvetenhet. Uppmérksamheten anger jagets narvaro.

2. Jagets existens visar sig i uppmarksamhetens mojlighet, genom att jaget kan sjélvt iakttaga
och studera sina holjens olika slag av medvetenhet.

3. Yttersta andamalet med den langa féljden av inkarnationer i manniskoriket &r att monaden
skall forvarva sjalvmedvetenhet i sitt kausalholje.

4. Forst manniskan kan uppna sjalvmedvetenhet. Denna forekommer €j i mineral-, véxt- eller
djurriket.

5. Sjalvmedvetenheten ar manniskans mal i medvetenhetsutvecklingen.

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

7. Manniskan kan inte sanna monaden, men hon kan i tillstand av sjalverinring sanna monadens
medvetenhet, sjadlvmedvetenheten.

8. Sjalva fornimmelsen av det egna jaget, sjalvmedvetenheten, &r inte vare sig fysisk, emotional
eller mental.

9. Sjalvmedvetenhet & monadens riktade medvetenhet med samtidig medvetenhet i
kausalholjet.

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



11. Séllsynta glimtar av sjdlvmedvetenhet férekommer spontant i de flesta manniskors liv. |
sadana 6gonblick ar alla intryck starka och livliga; ljus och farger, ljud, berdringar och dofter
kan vara nastan patrangande i sin verklighet.

12. Uppmarksambheten ar tecknet pa medvetenhetskoncentration. Uppméarksamheten kan kallas
jagets blickpunkt. Vara inkarnationshéljens medvetenhetsinnehall beror pa det bruk vi gora av
var uppmarksamhet. Medvetenhetskontroll &r kontroll av uppmarksamheten och viktigaste
utvecklingsfaktorn.

13. Sjalviakttagelse &r avsiktlighet gentemot en sjalv, uppméarksamhet riktad pa en sjalv. Den
hojer medvetenhetstillstandet narmare sjalvmedvetenheten. Fran sjélviakttagelse ar det inte sa
langt till sjalverinring.

14. Riktad uppmarksamhet kan forekomma med sjalvmedvetenhet och utan sjalvmedvetenhet.
Enbart riktad uppmarksambhet utan sjalvmedvetenhet kan askadliggdras som en pil med spetsen
riktad mot féremalet for uppmarksamheten. Om man, samtidigt som man riktar
uppmarksamheten mot ett yttre eller inre féremal, riktar uppméarksamheten mot sig sjalv, da har
man dubbelriktad uppmérksamhet. D& ”minns man sig sjilv”, da blir man sjdlvmedveten. Detta
kan askadliggoras med en pil, som &r spetsad i bada dndarna.

15. Glémska finns inte i kausalmedvetenheten. Allt dari &r en oavbruten erinring med samtidig
oavbruten sjalvmedvetenhet. Erinring med samtidig sjdlvmedvetenhet kan kallas
’sjédlverinring”. Déarfor méste vdgen till kausalmedvetenhetens forvarv vara sjélverinring.

16. Forsta stadiet i utvecklingen av sjdlvmedvetenheten &r att jaget i emotionalhdljet vet sig
vara nagonting annat an organismen. Andra stadiet ar att jaget tror sig vara tankandet och vet
sig vara nagot annat dn kanslorna. Tredje stadiet ar att jaget forvarvat kausalmedvetenhet och
blir medveten om att de l1&gre holjenas medvetenhet &r kausaljagets redskap.

17. Tillstand av sjalvmedvetenhet eller sjalverinring och tillstand av identifiering ar msesidigt
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 sjélverinring.

18. Laran om koncentration, meditation, kontemplation och deras resultat, illumination eller
inlysning, kan ocksa kallas uppmarksamhetens vetenskap. | denna vetenskaps pytagoreiska
fattning, ocksa kallad ljustekniken, handlar den vasentliga insikten om att monaden &r
involverad i lagre holjen for att bli sjadlvmedveten i dessa och att detta forvarv av
sjalvmedvetenhet ar nodvandigt for all hogre medvetenhetsutveckling. Sa ér det eftersom all
hogre medvetenhet fran och med kausal &r bestdende och oavbruten sjalvmedvetenhet.

19. Ljustekniken &r framst inriktad pa att framkalla stunder av sjalvmedvetenhet, vilken &r en
yttring av kausalmedvetenhet, kausalintuition.

20. Monader, som forvérvat och aktiverat holjen av hogre slags materia med hogre slags
medvetenhet, &r darigenom (med kausalhdljet) permanent sjalvmedvetna och (med 46-hdljet)
aven gruppmedvetna. Ljus ar sjalvmedvetenhetens och gruppmedvetenhetens materia.



21. Alla de hogre, dvermanskliga vasen, som kommit till manskligheten, individer som
Pytagoras och Gautama Buddha, har Idamnat samma budskap: méanniskan kan med ratt kunskap
och rétt bemddande na hogre tillstand av medvetande; forst enbart glimtvis men med tiden bli
stabiliserad i sadana, bli férvandlad med bestdende verkan. Ocksa i fraga om metoderna for
denna utveckling har budbéararna varit samstammiga: det handlar om skolning av medvetandet
genom iakttagelse, sjalviakttagelse, uppméarksamhetens skérpning, anstrangningar riktade mot
sjalverinring.

22. Sjalverinring ar arbetets hjarta. Alla évningar, som ges dem som vandrar fjarde végen, ar
egentligen en enda 6vning: metoder att framkalla sjalverinring. Denna ar arbetets hjérta, dess
vasen och centrum: anstrangningen att skapa stunder av sjalvmedvetenhet. Alla andra évningar
bor vara ingéngar till detta centrum, ingéngar till sjdlverinring. I till exempel dvningen “att vara
avsiktlig” bor man ga fran avsiktlighet till sjélverinring.

23. Sjélverinring &r praktik och kan inte forstas utan omfattande praktik. Nar man bemodar 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 férnimmelse, att
det gér att behélla den allt l4ngre, att man kan dga fornimmelsen av jag dr” i samband med allt
fler funktioner.

24. Nar en méanniska forsdker minnas sig sjalv stravar hon efter att inte vara identifierad med
sin personlighet. Hon s6ker en annan kénsla och fornimmelse av sig sjalv. Hon forsoker att inte
kannas vid sig sjalv, sadan hon var — tdmma sig sjalv pa sig sjalv. Hon gor personligheten
passiv.

25. Till en borjan &r stunderna av sjalvmedvetenhet mycket séllsynta, mycket kortvariga och
ganska torftiga; egentligen bara insikten jag har inte kommit ihdg mig sjdlv”’. Men senare, efter
ihardigt arbete, kan man fa dem att komma oftare, vara langre och kan man ocksa lagga mer i
dem.

26. Sjélverinringen har manga grader och stadier, kvalitetsgrader i en stigande skala. Ytliga
episoder av sjalverinring omfattar endast ett fatal skenjag. Kungar omfattar alltid fler skenjag.
Att vara medveten i flera kungar samtidigt underlattar full sjalverinring.

27. Under full sjalverinring lyfts férnimmelsen av jag ut ur maskineriet av skenjag. Nar du
befinner dig i detta tillstand kan du iaktta maskineriet av skenjag arbeta likt tryckpressar under
dig. Du fragar dig hur du nagonsin tog maskinen for dig sjalv. Sedan blir du identifierad — och
blir den igen.

28. Sjélverinring som term anknyter till motsvarande begrepp inom buddismen, sammasati,
som Oversitts med “rétt erinring”. Rétt erinring anges som ett av atta inslagen i Buddhas ddla
attafaldiga vag.

29. Sjalverinring ar forsta steget mot allt hogre slag av for ndrvarande Overmansklig
medvetenhet. Darfor ar undervisningen om sjalverinring hornstenen i de esoteriska skolornas
praktiska undervisning om medvetandet.



30. Sjalvmedvetenheten genereras av andrajagets energier (medvetenhetsenergier). Ménniskans
sjalvmedvetenhet ar en férmaga hos kausalholjet (som bildats genom andratriaden), hos detta
holjes centra. Sjadlvmedvetenhet ar kausaljagets och hdgre jags permanenta
medvetenhetstillstand.

31. Medvetenheten i forstatriaden &r mekanisk, medvetenheten i andratriaden ar sjalvmedveten.
Sjalvmedvetenhet &r andrajagets medvetenhet. Att vara sjalvmedveten ar att for en kort stund
vara ett andrajag.

32. Konstaterandet av den egna medvetna narvaron — “jag ar har nu” — ar sjalvmedvetenhet, ar
monadens medvetenhetsaspekt.

33. I sjdlvmedvetenhet &r jag fri. Jag, monaden, frigjord fran mekaniska reaktioner.
34. | sjalvmedvetenhet finns tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

35. | sjalvmedvetenhet finns rikedom, rikedom av verklighet, verklighetsideer, enande
broderskap och formagan att forverkliga kunskapen.

36. | sjalvmedvetenhet ar det stillhet, frid, klarhet, ro.

37. For att kunna avsiktligt behalla sjalvmedvetenheten flera minuter maste individen ha erhallit
sarskild esoterisk traning och darefter 6vat mycket. Dylik avsiktligt framkallad, med forstaelse
och viljeanstrangning kvarhallen sjalvmedvetenhet kallas sjélverinring.

38. Tillstand av sjalvmedvetenheten har som allt annat tre aspekter. En materieaspekt som
utgérs av sjalvmedvetenhetens materiella underlag, lagst kausalmateria 47:3. En
medvetenhetsaspekt, som &r sjdlvmedvetenheten sjalv men dven idéerna. Sjalvmedvetenhetens
energiaspekt ar andrajagsenergierna utgaende fran andratriadens tre enheter; 47:1, 46:1 och
454,

39. Objektiv medvetenhet &r en nddvéandighet for sjalvmedvetenheten som tack vare objektiv
medvetenhet, formaga att skilja jag fran icke jag, jagmedvetenheten fran holjenas medvetenhet,
kan vara sjalvbestamd och sjalvmedveten.

40. Det permanent sjdlvmedvetna jaget (kausaljaget), gldommer ingenting. | det kausala ar allt
antingen dagsmedvetet eller 6vermedvetet.

41. Hogsta mojliga sjalvaktivitet inom ett visst materieslag ar forutsattningen for total
sjalvmedvetenhet inom denna materia.

42. 1 en serie allt hogre vérldar, har medvetenhet funktioner av kvalitativt allt hogre slag, och
kvalitativt hogre slag betyder mer medvetna funktioner, med béttre formaga till andamalsenlig
kontroll av det egna livet, medvetenhetsfunktioner allt ndrmare sjadlvmedvetenheten.

43. Det ar kausalmedvetenheten, som mdgjliggdr jagmedvetenheten. Sjalvidentiteten &r
individens forsta kontakt med det kausala, tecknet pa att monaden i forstatriaden befinner sig i
ett kausalhdlje och blivit isolerad (i detta holje) fran saval lagre rikens gruppsjalar som hogre
rikens kollektivvésen.



44. Det & monadens isolering i kausalhdljet, som véacker monadmedvetenheten till insikt om
motsatsforhallandet mellan jag och icke-jag, en motsats som forsvinner nar jaget forvarvat
sjalvmedvetenhet i essentialhdljet. Det &r som isolerat jag individen skall forvarva sjalvtillit och
sjalvbestamdhet, innan det kan inga i enheten med bevarad sjalvidentitet.

45. Aktiveringen av det kausala kan initialt ske genom eteriska molekylarslag eller hdgre 49:4,
48:3, 47:4 som paverkar 47:3 s att dess passivitet upphor. En metod for detta ar ljustekniken.

46. Kausalhdljets tre centra aktiveras genom forvdarv av medvetenhet i de tre kausala
materieslagen (47:1-3): kausalt fornuft, kausal enhet och kausal vilja under medverkan av
energierna fran andratriadens tre enheter genom Augoeides. Sjalverinring ar avsiktlig
aktivering av kausalhéljets kunskapscentrum. Enhetscentrums tre kontakter utvecklas genom
samarbete, karleksfull forstaelse och universellt broderskap. Viljecentrum aktiveras genom
aktivt deltagande, riktig livsinstallning och offerhandlingar.

47. Sjalvmedvetenheten aktiveras av monaden gradvis pa humanitets- eller mentalstadiet. Detta
sjalvaktiva arbete startar med sjalviakttagelse och bildandet av det iakttagande jaget,
arbetspersonligheten, vice forvaltaren, forvaltaren och enhetsjaget genom icke-identifiering
med skenjagen.

48. Sjalviakttagelsens andamal ar att visa hur litet vi ar hemma, hur litet jaget, monadens
medvetenhetsaspekt &r nérvarande, hur mycket holjena styr och hur litet monaden styr med
sjalvverksamhet, sjalviakttagelse, sjalvmedvetenhet, hur mycket vi &r identifierade med
héljena. Forst med denna insikt har vi tillrdcklig motivation att gora de yttersta anstrangningar
inifran varat vi maste gora for att stiga uppat.

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

50. Du kan inte forandra nagot i dig s& lange det & omedvetet for dig. Arbetet borjar med
sjalviakttagelse. Om du inte kan iaktta dig sjalv, kan du inte forandras. FOrsok att iakttaga
attityder och idiosynkrasier inom dig.

51. Om du vill utvecklas, behdver du férandra hur intrycken tas emot. Intryck utgér en viktig
foda for var medvetenhetsutveckling. Satt avsiktligt in en utvarderande paus efter viktiga
intryck, sa att det inte blir mekanisk reaktion pa mottaget intryck. Nar en méanniska minns sig
sjalv i ett svart 6gonblick, nar hon mottager intryck, ger hon sig sjalv den forsta medvetna
chocken. Den forsta medvetna chocken ges dar intrycken mottages.

52. Sjélverinring, icke-identifiering och icke-beaktande, ar dvningar som kan forvandla ditt
vara. Men sjélviakttagelse &r framforallt nédvandig, eftersom annars kan du inte praktisera
dessa tre viktiga dvningar.

53. Ménniskor som forsoker praktisera sjalverinring utan att iakttaga sig sjalva kommer hamna
i svarigheter. Detta arbete, som kallas fjarde véagen, insisterar pa sjalviakttagelse, eftersom du
annars inte kanner till hur du ar, och om du hoppas finna en metod till sjalverinring utan att ha
funnit vad som behdver forandras i ditt vara, saknas den rétta forstaelsen.



54. Utan sjélverinring blir sjalviakttagelsen ofullstandig. Varfor? Darfor att sjalviakttagelsen
har sjalverinringen till &andamal. Sjélviakttagelsen &r endast en bland flera 6vningar, vilka alla
har till &ndamal att genom sjalverinring 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 ar icke att 6va. Det &r att vara identifierad med évandet —
nagot helt annat.

55. Att forsoka minnas sig sjalv utan forstaelse for att man ar sovande ar gagnlost. Det ar endast
genom att applicera arbetet pa sig sjalv pa sin egen situation som man kan inse vad sjélverinring
ar. Om du inte vet vad det &r du ska iaktta, ar du sovande. Hur kan du da minnas dig sjalv?

56. Om man ar helt identifierad med sig sjalv och tar allting for sjalvklart, sa befinner man sig
inte i det tillstdnd som ar nédvandigt for sjalverinring.

57. Jagmedvetenheten (uppmarksamheten) maste ha sysselsattning. Far den icke syssla med
nagot vasentligt, nagot som beframjar medvetenhetsutvecklingen, maste det bli ndgot annat,
mindre vardefullt, oftast vardelost, icke sallan skadligt. Hobbies, nojen etc. dro alltsa endast
surrogat. Individens utvecklingsniva visar sig i vad han valjer sdsom foremal for sin
uppmarksamhet. Det finns fysiska, emotionala och mentala intressen. Den som forvérvat
tankekontroll bestammer sjélv vad han vill tanka pa. Andra beharskas av sina illusioner och
fiktioner.

58. Nar man ar for mycket identifierad med det mekaniska livet, ar det svart att minnas sig sjalv.
Det ar ocksa svart, nar man har en felaktig installning till arbetet. Vidare ar det svart att forsta
nagot om sjalverinring, nar man ar identifierad med sig sjalv.

59. Det &r endast genom en fornimmelse av nagot hogre som man kan skilja sig fran nagot
lagre. Nar man efter en tid har upplevt vad det betyder, kommer man att gora allt man kan for
att halla fornimmelsen av nagot hogre vid liv och da kommer man inte vilja veta av perioderna
av att vara totalt identifierad med yttre ting.

60. ”Allt 4r mojligt 1 den mén vi minns varfor vi dr hér!” Gor detta till en del av den dagliga
meditationen samtidigt som du 6var sjalverinring. Sjélverinring ér till intet gagn, om man inte
erinrar sig arbetets mal och ens ursprungliga, grundlaggande mal.

61. En stor hjélp till sjalverinring ar att minnas esoteriken och det egna arbetet i samband med
den, arbetet for medvetenhetens utveckling. All verklig sjalverinring borjar med nagot som har
med detta arbete att gora.

62. Man maste inse varfor sjalverinring ar absolut och fullstandigt nédvéandig for en vid alla
tillfallen, om man vill vakna fran den stora somningivande kraften i naturen och den tilltagande
masshypnosen i det yttre livet. Allt detta ar arbetet och vad det lar, namligen vad det ar vi maste
gora for att vakna ur det tillstand av somn vari vi lever.



63. De storsta egenskaper och formagor har alla vuxit ur de forsta svaga, trevande forsoken. Att
vi inte &r medvetna vasen, betyder inte att vi inte kan ha stunder av medvetenhet. Att vi ar vésen
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 &r att gora
det vi inte kan. Vi kan inte, vi kan inte, vi kan inte, och sa plétsligt kan vi. Det &r i stunder av
sjélverinring vi kan bdrja gora, vi kan borja bruka vilja. Ty stunder av sjalverinring &r inte bara
ogonblick av medvetande utan ocksa av vilja.

64. En av meditationens uppgifter ar att i egna varat astadkomma stunder av hogre kvalitet, i
vilka individen inser att hans manga vanliga, vardagliga tillstdnd &r yttringar av holjena, av
icke-jaget, och ddrmed att vicka forstaelsen for att ”jag &r inte en, jag 4r manga”. I ett dylikt
hogre kvalitativt tillstdnd kan individen jamfora detta med det lagre och inse att det ar ett lagre
och varfor det &r ett lagre. | det lagre daremot uppfattar individen icke ens att det finns ett hdgre.

65. Det ar pa forvaxlingen av holjesmedvetenhet och sjalvmedvetenhet som individens storsta
misstag bero.

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

67. | sjalvmedvetenhet minskas lidandet. VVad &r lidande? Det &r begransad livsupplevelse,
begransat perspektiv. Det dr lagre medvetenhet som gor uppror. Det &r jaget som inte nar hogre.

68. Metoden for forvarv av hogre mental- och kausalmedvetenhet &r forbattring av varat och
fordjupning av kunskapen. Varat forbattras genom forvarv av sjalvmedvetenhet genom
sjélviakttagelse, icke-identifiering och sjalverinring.

69. Sjalverinring betyder att skilja sig fran identifieringar, det mekaniskt fungerande “sjélvet”,
och framkalla ett tomrum, dar man ser sig sjalv.

70. Anvanda sjalverinring for att anstranga sig att framkalla en stund av sjalvmedvetenhet &r att
anstrénga sig att vara ett kausaljag, om an av lagsta slag och bara for ett 6gonblick.

71. Sjalvmedvetenheten mojliggores av kausalholjet, och sjalvmedvetenheten ér en formaga
hos kausalmedvetenheten. Att strdva efter att vara sjalvmedveten, att strava efter att minnas sig
sjalv ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten.

72. Den sluga méanniskan pa fjarde vagen — vet hur man tillverkar ett piller och svaljer det, i
stallet for att gora alla méjliga plagsamma, utdragna anstrangningar, som hor till fakirens eller
munkens vdg. Den sluga manniskan ser med sjélviakttagelse vad som é&r felaktigt inom henne
vid ett visst tillfélle och godtar det, det vill sdga svéljer det, och minns sedan sig sjalv i samband
med detta. Hon arbetar med sig sjalv. Att tillverka pillret & mojligt bara genom att man ser sig
sjalv med direkt sjalviakttagelse, det vill sdiga med eget arbete och genom att formulera vad
man ser. Pa detta sétt ser man vad som behdvs for en sjalv for att man skall halla sig vaken vid
en viss tidpunkt. VVad som kravs for en manniska vid en viss tidpunkt kan vara nagot helt annat
for en annan.



73. Separera dig sjalv fran det mekaniska livets inflytande som tenderar att dra ner oss och halla
oss sovande. Sjalviakttagelse, icke identifiering, sjalverinring och visa hansyn ar fyra dvningar
som hjélper att separera oss fran det mekaniska livets standiga inflytande.

74. Sjalviakttagelse ar inte sjalverinring, men sjalviakttagelse kan leda till sjalverinring, om
man gor den med insikt om dndamalet med Ovningen: “jag dr inte medveten men vill bli
medveten”. Att minnas sig sjilv betyder detsamma som att vara medveten om sig sjalv — ”jag
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75. Sjélviakttagelse handlar om verktygens — det vill sdga skenjagens,
medvetenhetsfunktionernas — forbattring. Forsta steget &r att avsiktligt vélja ratt verktyg for
tillfallet eller uppgiften ifrdga. Forutsattning for verktygens forbattring, utbytet av lagre mot
hogre, ar icke-identifiering med dem. Ga alltid fran med insikt riktad uppmarksamhet vidare
till sjalvmedvetenhet! Detta kréver en ytterligare, kvalitativ anstrdngning, “rétt anstrangning”
enligt den &dla attaledade vagen. Lat hela ditt vara genomtringas av den ordldsa insikten “jag
finns till”! Det ligger inte utom ditt rackhdll. Sa gor det da! Manga ganger om dagen! Vad
hindrar dig? Bara glomskan, somnen.

76. Samtidigt som vi iakttar oss sjalva, forsoker vi vara medvetna om oss sjalva genom att halla
kvar fornimmelsen av “’jag dr hiar” — inget mera. Det &r ingen tanke eller kansla.

77. Ovningen att iakttaga sig sjélv i sina olika tanke-, kanslo-, sinnes- och rorelsefunktioner ar
avsedd att leda fram till sjalverinring. Minns man nagon gang under dagen att man skall iakttaga
sig sjalv, bor man ocksa kunna minnas att denna 6vning har ett andamal: att leda vidare till att
gora sjdlverinring. ”Javisst, ja! Sjdlverinringen!”

78. Om jaget under sjélviakttagelsen uppmarksammar sig sjalvt, minns sin egen existens, sa
blir dess uppmarksamhet plétsligt riktad at tva hall: foremalet och jaget sjalvt. Da uppstar for
ogonblicket sjdlvmedvetenhet, ett kvalitativt hogre tillstind. D& kan jaget séga: “Jag iakttar
detta och ar samtidigt medveten om min egen narvaro har och nu. Jag iakttar detta — denna min
organisms rorelse eller vila, eller denna ké&nsla som soker behérska mig, eller denna andldsa
foljd av irrande tankar — men jag &r ingenting av detta. Jag &r iakttagaren.”

79. En vardefull 6vning for att bli mer medveten: jag beslutar mig for att skapa en inre stillhet.
Jag fornimmer min kropp och far den att slappna av, jag iakttar mina kanslor, jag iakttar mina
tankar. Praktiserar jag detta dagligen, far jag en forsmak av hogre vara.

80. Stilla, stilla... I de stunder du tystar dina mekaniska holjen, ska du gora en extra
anstrangning att minnas dig sjélv. Avsiktligt rikta din uppmarksamhet, vara medveten om din
narvaro och forsta att du & en monad, oférstorbar och gudomlig till ditt vasen.

81. Det ar 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 ifran det,
forsvagar man identifieringen med det. Detta ar den gynnsamt verkande kraft som hjélper
manniskan att frigora sig fran oonskade kanslors och tankars makt.



82. Att skriva ner viktigare sjalviakttagelser &r nédvandigt. Varfor? Darfor att vi i varje stund
lever i en mycket liten del av oss sjélva, sa att en insikt, som ett battre skenjag har gjort, mycket
snart gloms eller forvrangs av sémre skenjag. En méanniska kan ha for vana att standigt i sitt
inre babbel kritisera andra: deras sétt att vara, deras tal, utseende, kladsel, frisyrer etc. Hur kan
hon komma till ratta med detta negativa drag, om hon har en buffert som intalar henne att hon
“ilskar méinniskorna”? Enbart sjélviakttagelse kanske inte racker, ty hon kan gang pa gang gora
samma slags iakttagelse och anda glomma dem allihop i tur och ordning. Da hjélper enbart de
dagliga anteckningarna. Nar hon i dessa ser att samma slags kritik och klander av andra standigt
aterkommer med ringa variationer, kanske hon éntligen ser att detta fel ligger hos henne sjélv
och inte hos de andra.

83. Det finns tva satt att motverka detta medvetenhetssplittringens, viljeloshetens tillstand. Det
ena bestar i att |ata medvetenheten vara upptagen genom uppmarksamhetens sysselsattning med
nagot intresse. Det andra bestar i konstant aktgivande pa medvetenhetsinnehallet.

84. Ett satt att idka sjalverinring &r att satta stopp inom sig sjalv. Detta gor man i samband med
sjalviakttagelse. Till exempel iakttar man att man borjar tala pa ett visst mekaniskt satt eller att
man borjar reta sig pa nagon. Det ar da man satter stopp, men man skall gora det sa fullstandigt
som om man klippte av det. Det betyder ingenting, om detsamma som man stoppade kommer
igen senare.

85. FOrsok att finna vad det &r inom er som sétter sig emot systemets ideer eller forsok att finna
de skenjag, som ar likgiltiga for det. Nar man finner en grupp av skenjag, som inte vill
sjalverinring, lat dem vara! Om de inte vill, vad kan man da gora at dem? Om det finns grupper
av skenjag som vill, arbeta dd med dem! De skenjag, som inser nédvandigheten av sjalverinring,
maste arbeta med andra skenjag, som ocksa vill det. De far inte dgna sin tid at att soka dvertyga
andra skenjag.

86. laktta dina tankar utan vérdering. Nar du lyckas, skapar det moéjligheten att avsiktligt rikta
tankarna. Avsiktligt tdnkande kan leda till medvetet tdnkande.

87. Med Gvandet av Inre Stopp, star du ordrlig i ditt sinne. Tankar passerar, talar till dig, fragar
dig vad du haller pa med o.s.v., men du faster ingen uppméarksamhet pa dem. Du upptacker
direkt att Inre Stopp &r forbunden med ett slags sjalverinring. Notera att dvningen Inre Stopp
inte ar detsamma som att forsoka stoppa dina tankar.

88. Hadmma onddigt prat, felaktigt tal. Tala aldrig mekaniskt utan alltid med riktad
uppmarksamhet, alltsa nar du har nagot nddvandigt och fornuftigt att saga, eller annars tig.
Hamma onddigt tal men utan att samtidigt glomma ditt mal - att ni gor det for att minnas er
sjélv, att framkalla sjalvmedvetenhet.

89. Vi kan vara i béttre eller samre tillstdnd av vara. Nér organismen ar trétt befinner vi oss i
ett tillstand dar holjena ar receptiva, mottagliga. Da ar det synnerligen viktigt att inte utsétta oss
for nerdragande intryck som kan paverka oss mycket negativt och draga ner var niva.

90. Var narvarande vid intagandet av tre slags foda. Vara tre slag av foda ar mat, luft och
intryck. Alla dessa ar foda for alla centren. Denna trefaldiga foda gor en helt annan effekt i vart
system, om vi intar dem i hogre tillstdnd av medvetande. At avsiktligt och medvetet, andas
avsiktligt och medvetet, tag emot intryck avsiktligt och medvetet.



91. At med avsikt och narvaro. Tala inte under maltiden! Forsok istallet att halla medvetandet
pa att taga emot all den fina naring som finns i fédan, inte bara den grovfysiska utan ocksa den
finfysiska, de allt finare etrarna. Véalsigna fodan medan du ater! Tacka Skaparen for att du far
taga del av Hans verk, som uppratthaller ditt liv for annu en dag i Hans skapelse! Tag aldrig
emot daliga intryck, medan du &ter! Att under maltiden lyssna pa radio, se pa teve, lasa
tidningen etc. ar allt daliga vanor, som berévar dig mycket av de fina etrarnas kraft. At med
avsikt och narvaro men utan att samtidigt glomma ditt mal - att ni gor det for att minnas er sjalv,
att framkalla sjdlvmedvetenhet.

92. Andas med avsikt och narvaro! Var sarskilt uppmarksam pa inandningsluften vid dess
omedelbara kontakt med nasborrarna! Om du stint riktar uppméarksamheten pa denna punkt och
ar mycket stilla kan du med tiden urskilja en mycket fin, mycket latt, pa en gang mycket mild
och mycket stark energi. Drag den medvetet ned i hjartat och kénn dess fina emotionala kvalitet!
Drag den medvetet upp i huvudet och kénn dess fina mentala kvalitet! Detta &r prana, en
oandligt mangskiftande, ofattbart rik energi. Med tiden lar du dig att urskilja olika
kvalitetsgrader i pranan: allt finare. Du marker att detta aktgivande pa pranan paverkar ditt
medvetandetillstand. Det forsta du marker ar att ett stort lugn lagrar sig over hela din varelse.
Med tiden bor du kunna 1) urskilja pranan, 2) lyssna i andningen och urskilja tystnaden, 3)
uppfatta nagot av vad som finns bortom tystnaden. Andas med avsikt och narvaro men utan att
samtidigt glomma ditt mal - att ni gor det for att minnas er sjalv, att framkalla sjalvmedvetenhet.

93. Spara omedvetna inflytanden. Oklara, omotiverade stamningstillstand, hastigt pakomna
medvetenhetsskiftningar kan vara mycket storande, kan draga ned oss fran hogre nivaer. Det
finns ingen anledning att identifiera sig med sadant, siga “jag” om dem: “jag kinner mig
orolig”, ”jag blev nedstdmd” osv. Slappna av! Slut 6gonen! Skapa en fullstidndig inre ro! Spara
sedan varifran detta omedvetna inflytande kommit! Kann efter. Vad ar detta for nagot, som har
trangt in i mitt vasen? Var borjade det? | vilket centrum? Néar borjade det? I nio fall av tio kan
jag klarlagga dess uppkomst, objektivera det och darmed forsvaga dess kraft. Spara omedvetna
inflytanden men utan att samtidigt glomma ditt mal - att ni gor det for att minnas er sjélv, att

framkalla sjalvmedvetenhet.

94. Ett béttre medvetg_nhetstillsténd kan nas endast genom egen anstrangning. Fraga dig sjalv
sa ofta som mgjligt: ”Ar jag medveten eller inte?”

95. Vénj dig vid att minnas viktiga saker. Detta kan hjalpa att minnas dig sjalv mer och mer,
att vara medveten om det vésentliga och paminna dig om ditt huvudsakliga mal — att vakna upp.

96. Sjalvmedvetenhet kommer ofta nér du fragar dig sjalv: “Ska jag spela den dér rollen igen?”
Du avbryter och blir mer nérvarande. Du lar dig att kdnna igen din falska personlighets
huvudsakliga karaktdrsdrag. Att studera den falska personligheten & en av de snabbaste
metoderna for att minnas sig sjalv. Ju mer ni forstar er falska personlighet, desto mer minns ni
er sjalv. Det som hindrar sjalverinringen ar forst och framst den falska personligheten.

97. Att tidigt pA morgonen minnas att ni gor detta arbete och att lagga marke till er
sinnesstdmning och era tankar och inte bli identifierade med dem kan &ndra hela er dag. Forsok
att taga de handelser som dagen delar ut till er som just de som ni far arbeta med. Det finns
hundratals satt att minnas sig sjalv pa, det vill sdga att hindra sig sjalv fran att falla pladask i
det mekaniska livets gyttjebad.
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98. “Det forflutnas makt” ar oerhord. Det lever i omedvetenhetens skydd ett eget liv. Icke minst
darfor dr medvetenhetskontroll nodvéndig. Att “inte se tillbaka” hjélper oss att sldppa det
forflutnas bojor, att sldppa identifieringar och negativa kanslor som ar till hinder.

99. “Energi foljer tanken”, som forstarker allt den betraktar. Ju mer intensiv “ruelsen”, desto
mer forstarks komplexet, tills slutlig kollaps kan bli foljden.

100. Allt vi tanka sjunker ner i det undermedvetna och ingar i komplex, som utfora sitt verk i
det fordolda. Det undermedvetna &r var tjanare, som okritiskt mekaniskt automatiskt lyder de
direktiv det en gang mottagit fran dagsmedvetenheten. Bli dessa direktiv motsédgande,
uppkomma varandra bekdampande 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, val
vetande att personlighetens liv ar 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 férsvarar hans stravan till sjalvforverkligande. Att
avsiktligt valja endast hogre intryck ar darfor en vag till sjalvmedvetenhet.

101. Besluta att minnas dig sjélv. Stoppa dina tankar men utan att samtidigt glomma ditt mal -
att ni gor det for att minnas er sjalv, att framkalla sjalvmedvetenhet. Férsok! Vad hindrar er fran
att minnas er sjalv? Att tankarna standigt, rastlost snurrar runt. Hejda detta snurr, sa kanske ni
kan fa en smak av det!

102. N&r en ménniska minns sig sjalv stravar hon efter att hoja sig over sig sjalv — Over sitt eget
ovasen — Over de inre krav av negativa kanslor, klagomal, radslor, misstanksamma kanslor,
angsliga tankar, oro, pengar, affarsmassig upprymdhet, 6ver fafanga och inbillning, och falsk
vardering av sig sjalv och andra.

103. Nar man minns sig sjalv, skall man forsoka minnas sitt mal, och malet r givetvis ett sadant
som har med arbetet att gora och inte med det separativa, mekaniska sjalvets egoistiska
strivanden (“makt, anseende, pengar”).

104. Du bor minnas dig sjalv minst en gang om dagen. Om du inte kan minnas dig sjalv en gang
om dagen, bor du minnas dig sjalv tre ganger om dagen. Det vill sdga, du bor gora en storre
anstrangning. Att minnas sig sjalv ar precis som om en skadespelare pa scenen blivit helt
absorberad av rollen han spelar, och plétsligt minns att han endast spelar rollen och egentligen
ar nagon annan och inte rollen han spelade. Detta skulle betyda att han vaknade upp.

105. Tank inte pa sjalverinring utan gor den! Forsta tecknet pa att man gor det ratt ar att man
far en bestamd férnimmelse av att kraft tranger in i en, som om nagot hade 6ppnats inom en.
Nar man kanner detta, skall man genast sluta tvart och géra nagot annat. En stund senare kan
man gora det igen.

106. Gor anstrangningen att minnas dig sjalv medan du ser dig i spegeln pa morgonen, nar du
rakar dig eller gor make-up. Forsok att minnas dig sjalv, nér du satter dig till bords for frukost,
med bada fotterna i kontakt med golvet, nar du férnimmer varmen av din kaffe- eller tekopp,
njuter medvetet av det du ater — medvetet begrundande att detta &r foda av forsta slaget, som du
skall vara tacksam for.
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107. Forsok minnas dig sjalv, nar du tar fram bilnycklarna, dorrnycklarna, nar du graver i
byxfickorna eller i handvéskan efter dem, nar du startar bilen, drar ur nyckeln, laser bilen eller
ytterddrren, stanna kvar med sjalverinring ett 6gonblick i nadgon av dessa sma handlingar!

108. Tillverka “véckarklockor” for sjdlverinring! Anvind dem dagligen! Men byt ocksa ut dem,
innan de blir véardeldsa vanor!

109. Var ocksé klar over en stor fdllal Man kan ndmligen dvertygas om “nu minns jag mig
sjalv”, nir man bara upprepar frasen mekaniskt, ty vad det da handlar om ar att man blivit
identifierad med Gvningen.

110. Var medveten i andningen. Var narvarande vid varje andetag. Lat din uppmarksamhet icke
vandra under loppet av ett enda andetag. Minns dig sjalv alltid och i alla situationer.

111. Framkalla minst tva kungar. Antag att man ar i vilken kung som helst annan an ruter kung,
till exempel klover kung: man iakttar nagot, till exempel en blomma, mycket uppmarksamt.
Om man da plétsligt inser att man &r i kléver kung, kan man utan vidare framkalla ruter kung.
Det g6r man ju genom att rikta tanken pé faktum att man ar i tvd kungar. Ovningen heter “minst
tva kungar”. Det dr ingen straffskatt pd att framkalla ytterligare en kung. Hjérter kung ligger
nara till hands, nar man betraktar nagot vackert. Nu har man tre kungar! Darifran ar det
forhallandevis latt att dverga till sjalverinring. Idén med Gvningen ar att kungar till sjalva sin
karaktér ligger ndra sjalvmedvetenhet och sjalverinring. Nar man vél &r i en kung, kan man med
en forhallandevis ringa anstrangning hoja sin niva till ett medvetet tillstand. Ju fler kungar man
engagerar, desto lattare ar det att sedan halla kvar det medvetna tillstandet.

112. Var samtidigt i huvudet och hjértat. Att vara i ruter kung gor det lattare att vara i huvudet.
Att vara i hjarter kung gor det lattare att vara i hjartat. Forsok att vara samtidigt i huvudet och
hjartat. Inte bara pa ena eller andra stallet. Kann att du ar pa bada stallena samtidigt, genom att
det uppstar liksom ett vaxelspel mellan de tva stallenas energier, sa att dgonblickligt det ena ar
starkare, det andra svagare, varpa det vaxlar om. L4t inte fornimmelsen av “stillena” bli for
detaljerad, sa att du uppfattar panncentrum for sig och hjasscentrum for sig! Séara inte
panncentrum och hjasscentrum! Sk fornimma dem som en enhet, en enda pol vars motpol &r
hjartcentrum! Lat denna 6vning 6verga till sjalverinring.

113. Arbete med eterhdljets centra maste goras med sjalvmedvetenheten. De tre lagre centren,
de under diafragma hor ihop med forstajaget. Sjalvmedvetenheten kan inte hallas i dessa tre
lagre. De fyra hogre centren, de 6ver diafragma, kan férmedla energi fran kausalhéljets centra
och andratriaden, senare dven tredjetriaden. Sjalvmedvetenheten kan hallas i de fyra hogre
centren. Sjalvmedvetenheten skall framfor allt hallas i huvudet, i panncentret och hjasscentret.

114. Sjalverinring, i alla dess olika former, betyder att réra sig inat. Det betyder att bli medveten
pa en inre niva. Till exempel, for att bli mer medveten om mig sjalv, 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.

115. Lat oss sdga till oss sjdlva: “Jag dr inte jag.” Exempel: ”Jag dr inte Nicoll och Nicoll ar
inte jag”. Om vi kan sédga detta till oss sjdlva pa ritt sitt, sa ger det oss en mycket underlig
fornimmelse av vilka vi ar. Denna fornimmelse sammanhénger med en fornimmelse av
personlighetens uppldsning.
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116. Att halla fast vid hart inrotade tankemaonster och formativt tankande utgor hinder for att nd
sjalvmedvetenhet. Oppenhet och villighet att lara nytt, vidga och fordjupa tdnkandet, underlattar
arbetet med att framkalla sjadlvmedvetenhet.

117. Genom sjalverinring kommer vi under inflytanden, som annars inte skulle kunna na oss.
Om man kanner det oerhdrda med att man finns till, om man ké&nner av sin kropp, sin
medvetenhet och ser varlden omkring en som ett mirakel, om man undrar 6ver vem man &r, sa
befinner man sig i det tillstdnd som kravs for sjalverinring. 1 allt detta finns kanslan av
mysterium i o0ss, kanslan av mirakel. Det &r inte nédvéndigt att resa till Tibet for att finna det
mirakul6sa. Man kan finna det hér, just i detta 6gonblick.

118. Hur forstar ni dessa ord som nu lases av er? Hur kommer det sig att ni forstar vad de
betyder och hur kan ni i sjalva verket dverhuvudtaget sitta har och lasa? Vanligen staller vi 0ss
inte sadana fragor och tycker rent av att de ar absurda fragor eller inbillar vi oss att allt redan
forklarats av vetenskapen, nar tvartom ingenting av detta har fatt sin forklaring. Om man inte
kan se pa livet pa ett annorlunda satt, kan man inte minnas sig sjélv. Ett slags sjalverinring &r
att minnas att man ar i arbetet och att man maste uppfatta allt annorlunda, enligt arbetets
instruktioner och inre mening. Detta &r en mycket stark sjalverinring, som man kan arbeta med
ofta.

119. En viktig princip i arbetet - det racker inte att arbeta utifran din nuvarande formaga, utan
alltid utéver denna. Du maste géra mer an vad som synes mojligt; endast da kan du forandras,
bli medveten istéllet for att vara mekanisk.

120. 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 meningslGsheter aldrig existerat — da kommer ocksa sjalverinringen. Och den kan komma
med kraft och med gléadje.

121. Né&r du har riktad och avsiktlig uppmérksamhet kan du skapa stunder av sjélverinring
genom att paminna dig sjélv pé olika siitt, till exempel genom att inom dig séiga: *Jag, Hir, Nu”,
”Jag Ar”, eller ”Jag #r en monad, inte mina héljen”.

122. Nar du anstranger dig att vara avsiktlig, noj dig icke endast med detta utan ga fran
avsiktlighet till sjalverinring. Tank dig den dubbelriktade uppméarksamheten, jaget iakttar detta
just nu och fornimmer samtidigt nérvaron av sig sjalv. Anstrang dig att skapa stunder av
sjalvmedvetenhet, sa ofta du formar.

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

124. Konstanta, oupphdrliga anstrangningar behovs for att bli medveten, for att minnas sig
sjdlv. Anvind din inre “viljestyrka”. Sjdlverinring skapar verklig vilja tillsammans med
sjdlvmedvetenhet. Vilja &r kraften att gora vad du vill, speciellt att 6verkomma dina svagheter!
Sjélverinring &r ett 6gonblick av vilja. Den &r inte tanke, den ligger ovan tanke, den &r handling.
Det betyder en hogre grad av kontroll. Sjalvmedvetenhet &r inte endast medvetenhet, utan aven
vilja, formaga att handla.
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125. Uppbada alla dina krafter, tag dig samman och tvinga dig for ett 6gonblick till en kansla
som genomtrianger hela kroppen: ”Nu ér jag vaken!” Lyckas det dig att fornimma detta, si inser
du ocksa genast att det tillstand, du nyss befann dig i, kan liknas vid bedévning och dasighet.

126. Vill det du gor.

127. De bésta motmedlen mot fantasins Gverhandtagande ar tre: studiet av hylozoikens
mentalsystem &nda fram till bemadstrande, arbetet med pytagoreiska metoder for
medvetenhetens aktivering — sjéalverinring, sjalviakttagelse och icke-identifiering — och allt
arbete i Ovrigt med att aktivera det hogre mentala — perspektivtankandet och systemténkandet.
Dessa motmedel ar effektiva, emedan de &r inriktade pa forvarv av formagor, som inte bara ar
av hogre slag dn emotional-mentala fantasin utan &ven kan framvisas i det fysiska, varfor
fantasin inte formar efterbilda dem med sina typiska latsasversioner, i varje fall later de som
har nagon erfarenhet och forstaelse av de nyss namnda tre studie- och arbetsfalten icke lura sig.

128. Overmedvetenheten aktiveras genom att sjalvmedvetenheten (uppmarksamheten) riktas
mot denna. Redan tanken pa mojligheten av hogre slag ar en faktor, som bidrar till att hos
individen aktualisera denna potentialitet.

129. Koncentration kan utvecklas vidare till ratt meditation och ratt kontemplation under det att
den nares med kunskap, sjalvdisciplin (eliminering av ontdiga begar), sjalvmedvetenhet och
ratt installning, vari ingar insikt om ansvar, tacksamhet, ddmjukhet och vérdnad for det hogre.

130. Bestaende permanent sjalvmedvetenhet dgs forst av kausaljaget. Bestaende
sjalvmedvetenhet med samtidig gruppmedvetenhet ags forst av 46-jaget.

131. Bestaende sjalvmedvetenhet betyder att monadens medvetenhetskontinuitet inte avbryts
av utifran verkande, mekaniska krafter, till exempel holjenas automatiska och mekaniska
verksamhet.

132. Sjélverinringen kommer ner ovanifran, och full sjalverinring &r 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 tillstdnd, som &r verklig sallhet, en att kanna sig
som nagon for forsta gangen.

133. Allt sadant som medvetenhet, vilja, ett enhetligt jag, vakenhet, sjalvkontroll, positiva
kanslor och sa vidare ar egenskaper och formagor hos utvecklade ménniskor.

134. Sjélviakttagelsen har framfor allt till &ndamal att rena det emotionala, foradla det. Metoden
bestar i att avskilja ’mig”, det iakttagande jaget, fran det orena och mindre rena, det oddla, det
samre. Mekaniska manniskan, som inte iakttar sig sjalv, ar full av egenkarlek, fafanga,
sjalvupphojelse, sjalvupptagenhet, sjilvritttardigande. Sdger hon: “Jag tinker alltid pa andra”,
ljuger hon, vilket hon ocksa kan inse i en stund av samvete. Det &r sjalviakttagelsen, som later
henne se dessa sanningar om henne sjalv.
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135. Allt arbete bygger pa forstaelse. | detta arbete ar forstaelsen det starkaste man kan utveckla.
Darfor ar det nodvandigt att borja soka forsta vad detta arbete lar och sjalv inse varfor det lar
just detta. Man maste sjalv forstd varfor negativa kanslor maste bort, forsta varfor
sjalvrattfardigande maste bort, varfor logner och bedrageri maste bort, varfér 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, varfér hat maste bort,
varfor tillstandet av inre somn 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 ersattas med okritisk verklig sjalvkannedom genom iakttagelse, varfor det alltid ar
nddvandigt att visa hansyn.

136. Kan vi eliminera alla hinder i var stravan efter utveckling, forhindra att vi motarbetar oss
sjalva, sa gar arbetet med att utveckla sjalvmedvetenhet lattare och snabbare.

137. Méanniskan maste minnas sig sjélv, ty endast i stunder av sjalverinring, sjalvmedvetenhet,
kan hogre slags inflytanden na henne, paverka hennes vara och sa hjalpa henne framat. Utan
denna hjalp ar det mycket litet hon kan gora, egentligen bara astadkomma nagot pa bekostnad
av nagot annat lika viktigt eller rent av viktigare.

138. Nér vi inte langre har negativa kénslor, kan vi forvarva verkligt positiva kéanslor. Sadana
har vi inte annu. Vi har tillfalligt positiva kanslor. Med verkligt positiva kanslor menas sadana,
som aldrig kan forvandlas i sin motsats, sadana som aldrig kan bli negativa: karlek som aldrig
kan 6verga i hat, tillit som aldrig kan 6verga i misstro, beundran som aldrig kan éverga i forakt,
deltagande som aldrig kan 6verga i likgiltighet eller kold. Sadana oféranderligt positiva kéanslor
ar de starkaste krafter for var utveckling vi nagonsin kan aga. De &r bérare av energier, som
forefaller outtdmliga.

139. Anstrangningar att astadkomma stunder av sjélverinring kan senare gynna 6gonblick av
samvete.

140. Du kan forbereda dig pa att vaga mota stunder av samvete nér dessa uppkommer, inte lata
dem passera forbi. De utgor viktiga insikter om de motstridiga emotionernas ohallbarhet, om
att det endast &r skenjagens olika reaktioner. De l&r oss urskillning rérande jaget och holjena,
vasentligt och ovasentligt, ovarderligt och vardel6st, ododligt och dodligt.

141. ”Tystnadens rost” dr det symboliska uttrycket for det faktum att inspiration frdn Augoeides
kan uppfattas av den som kan koppla bort sin uppmarksamhet (eller rentav sin medvetenhet)
fran det fysiska, emotionala och mentala. Tystnadens rdst dr “’sjdlens rost”, intuitionen fran
overmedvetna kausalmedvetenheten.

Léararen: ”Du nar det genom att hejda, om sd bara for ett 6gonblick, allt sjdlvtankande och
sjalvviljande, hejda inbillningens och sinnenas stindigt snurrande hjul.”

142. Allt langre stunder av sjalvmedvetenhet mojliggér med tiden kausalintuition, vilket
innebér klar uppfattning av verkligheten, uppfattande av kausalideer och ett redskap for
urskillning mellan mojligt och faktiskt, falskt och sant, overkligt och verkligt. Kausal-
intuitionens forndmsta uppgift &r att fungera som planmedvetenhet, uppfattande av
planethierarkins plan fér méansklighetens evolution.
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143. Permanent sjdlvmedvetenhet &r en forutsattning innan gruppmedvetenhet forvarvas, ty
annars skulle individens sjalvidentitet ga forlorad.

144. Viktigast for den som vill utveckling &r att icke identifiera sin jagmedvetenhet med
holjenas medvetenhet. Jagets, monadens medvetenhet &r sjadlvmedvetenhet, nar den é&r
fornimmelse av ens egen narvaro i den pa yttre eller inre féremal riktade uppmarksamheten.
Det 6vriga ar holjenas medvetenhet.

145. Forsok i vardagen att samtidigt vara bade avslappnad och uppmarksam. Om du till exempel
utévar nagon sport, forsok da vara uppmarksam och samtidigt avslappnad i dina muskler. Detta
gor att du blir mer narvarande nér du anvander ditt rorelsecenter vilket hjalper dig att uppna
battre resultat. Det leder ocksa till icke-identifiering med lagre center och dérifran till att minnas
dig sjalv.

146. Kan du for ett 6gonblick bli ingen for dig sjalv? Kan du med avsikt, i tur och ordning, lyfta
ut sinnesreaktioner, kénsloreaktioner, tankar ur dig sjéilv, sd att “ingenting” bli kvar? Kan du
sedan, nir "ingenting” &r kvar, bli varse den intensiva verkligheten av dig sjdlv? Kan du stoppa
ditt eget buller, ditt eget babbel, for blott ett dgonblick? Kan du en stund kanna din egen nérvaro
i allt du gor? Allt detta &r olika sétt att minnas sig sjélv.

147. Det ar viktigt att manniskan lar sig skilja pa sig sjalv (monaden i triaden) och sina holjen.
Den livsokunnige identifierar sin jagmedvetenhet med sina holjens medvetenhetsinnehall och
blir darmed dessa holjens slav. Holjesinnehallet ar dels de tendenser vi forvarvat i foregaende
inkarnationer, dels de forvanda forestallningar vi upptagit fran var omgivning i denna
inkarnation. Innehallet kan nar som helst vitaliseras antingen av monaden sjalv eller av
vibrationer utifran. Det &r darfor en god regel att, sd snart man blir offer for sitt
medvetenhetsinnehall och upptacker detta, sidga: “Mina héljen vilja detta. Jag vill det inte.”
Darmed frigér man sig fran beroendet av héljesmedvetenheterna. Jaget kan, om det verkligen
vill, gora sig fritt.

148. Sa lange holjenas energier ar starkare an monadens, ar monaden slav under sina héljen.
Manniskans holjen genomstrommas av vibrationer utifran, vilka paverka héljenas genom
inkarnationerna forvarvade tendenser. Manniskan har att lara sig konstatera dessa vibrationers
forefintlighet och sedan strunta i dem, vagra dem all uppmérksamhet. Nér jagets vibrationer
efterhand bli starkare &n vibrationerna utifran (dirigerade till stor del av masstiankandet), kan
jaget lara sig beharska dem. Att standigt skilja pa egna jaget och dess holjen ar en av metoderna
for frigorelse fran holjena och dessa héljens intressen i sina varldar.

149. | viss man ar jaget i sitt triadn6lje (inkarnerande delen av kausalhdljet) dven pa
humanitetsstadiet och annu mer pa lagre stadier offer for sina holjens egenaktivitet, bestamda
av vibrationer utifran. Sirskilt 1 ”passiva” tillstdnd kan individen ldtt 6verrumplas av sina
holjens tilltag. Det &r bl.a. darfor larjungen maste lara sig medvetenhetskontroll och standig
vaksamhet Over sina holjens medvetenhetsinnehall, sa att intrangande vibrationernas effekt
genast kan neutraliseras. Fullstandigt lyckas darmed kan jaget forst, nar dess egna energier &ro
starkare &n energierna utifran.

150. Viktigt for den som vill utveckling &r att alltid vara medveten om vad han gor, vad han
tanker, kanner, sager etc., att ge akt pa fran vilka holjen och vilka vérldar de energier kommit
som han anvénder vid handlandet. Darigenom l&r han l4ttare att kontrollera dessa energier och
eventuellt anvénda andra.
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151. Att man ger akt pa fornimmelserna i sina olika hoéljen behéver ingalunda betyda, att man
sysslar med egna jaget, som man uppmanas att glomma. Man kan studera sina fornimmelser
sdsom opersonlig askadare, nar man har klart for sig, att man icke ar sina holjen. Det ar héljena,
som férnimma, som kanna, som vilja, icke jaget, savida jaget icke identifierar sig med dessa
medvetenhetsyttringar, tror dem vara jaget och later dem harska.

152. lakttag begér och kanslor. Om det finns nagon sérskild kéansla, upprordhet eller oro, lamnar
du den at sig sjalv i sitt eget horn langt ifran din uppméarksamhets centrum. Du later sadana ting
bara vara. Jag ar, men jag ar inte dessa begar eller kanslor. Slapp alla dina negativa kanslor, all
negativ energi. Var icke-identifierad med dem. Fornim narvaron av dig sjalv, det jag som riktar
uppmarksamheten.

153. Nar du riktar din uppmarksamhet kan det handa att tankarna vandrar. Lat dem gora det.
Men led dem tillbaka till det du riktar din uppméarksamhet pa. Dra din uppmarksambhet tillbaka
fran fantasier, visualiseringar, fran automatiska och mekaniska tankar. Du later sddana ting bara
vara. Du anser dem ointressanta just nu. Jag ar, men jag &r inte dessa fantasier eller tankar. Var
icke-identifierad med dem. Fornim nérvaron av dig sjalv, det jag som riktar uppmarksamheten.

154. Sjalviakttagelse kan jamforelsevis latt hojas till sjalverinring, ty i egenskap av ett mer
medvetet tillstand ligger den sjalverinringen nara. Férsok att bli medveten om dig sjalv just dar
du tar emot intrycken, forsok att bli medveten om dig sjalv sdsom iakttagande jag.

155. Det &r nédvandigt att minnas sig sjalv, inte bara vid lugna tillfallen da inget hander, utan
sarskilt nar du vet att du gor nagot fel — och inte gora det. Till exempel, nar du &r identifierad,
maste du kunna uppfatta det, stoppa det och samtidigt minnas dig sjalv. Det mekaniska gor dig
identifierad. Om du inser vad du forlorar genom identifiering och vad du vinner genom
sjalverinring, kommer du ha stdrre motivation att gora anstrangningar.

156. Balanserat aktivt sjalvuttryck. De som vill utveckla medvetenheten, kan inte undga att
hamna i handelser och situationer, dar de blir emotionalt angripna. Da ar det viktigt att soka
behalla insikten att det inte finns ett nddvandigt samband mellan handelsen eller situationen
och egen negativ kansloreaktion. En negativ kansloreaktion kan uppsta endast om jag ramlar
ner i ett tillstand av identifiering: handelse = intryck = mekanisk emotional reaktion = jag sjalv.
Men om jag i den stunden med vilja och insikt framkallar sjalvmedvetenhet, sa ar det omojligt
att bli identifierad med nagon emotional reaktion. Insikten maste alltsa vara: handelsen &r inte
intrycket av handelsen, intrycket ar inte den mekaniska emotionala reaktionen pa intrycket, den
mekaniska emotionala reaktionen pa intrycket ar inte jag sjalv. Den mekaniska emotionala
reaktionen kan inte vara jag sjalv, om jag & medveten och iakttar den. Jag kan inte vara det
som jag iakttar. Om jag formar iakttaga den, nér den borjar uppsta, kan den aldrig bli stark, utan
bara svag, obetydlig, forvisad till utkanten av mitt inre blickfilt (”den inre yttervérlden™).

157. Vakta ditt tal. Tala ej om egna svarigheter. Tala ej illa om andra manniskor. Predika inte
om den esoteriska kunskapen, men var samtidigt uppmarksam pa den som soker kunskapen.
Talet & en av ménniskans mest mekaniska delar och kan hindra henne att mottaga hogre
intryck. Var darfor mycket uppmarksam och avsiktlig i ditt tal.
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158. Forsok se dig sjalv utifran, lyssna pa din rost, iaktta dina kanslor, iaktta din hand nar du
skriver, iaktta din kropp nar du sitter etc. Du far ett intryck av att du, monaden, &r inuti ditt
huvud som en forare av en stor maskin, som ser ut genom dina 6gon sasom stora fonster, som
ror dina armar etc. Var dar, var narvarande, var det iakttagande jaget i alla dessa aktiviteter. Det
ar en god 6vning, da det hjélper dig att hamna i langre stunder av sjalvmedvetenhet. Jag &r nagot
annat &n den h&r maskinen, jag anvander den som ett redskap.

159. Tag emot intryck med avsikt och narvaro! SOk upp goda, skdna, upplyftande, upphdjande,
enhetsheframjande, véckande, 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.

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

161. Méanniskan ar ett energisystem. All utveckling av medvetandet innebdr standigt arbete,
aldrig upphorande anstrangningar. Allt arbete kréver energi. Tillforseln av energi &r inte
problemet, utan lackorna. Och vi lacker oerhorda méangder energi. Var allvarligaste lacka, det
som alltsa mest dranerar oss pa energi, ar vara negativa kanslor.

162. Vad vi har att gora ar att avsta fran att uttrycka eller visa negativa kéanslor. Det handlar inte
om att undertrycka dem utan om att valja andra vagar. Om vi samvetsgrant iakttar oss sjalva,
kan vi med tiden urskilja vara egna specialiteter vad galler negativa kanslor, vara egna varianter
av detta tvivelaktiga noje.

163. Kan vi minska de negativa kanslornas forekomst och makt hos oss, kan vi utveckla vart
medvetande. Och kan vi utmdnstra dem helt, kan vi bli permanent sjalvmedvetna; annars inte.

164. Negativa kanslor kan inte férekomma utan identifiering. Verkligt positiva kénslor &r fria
fran identifiering. Akta karlek finns i tillstdnd av icke-identifiering; den & omojlig med
identifiering. Identifiering har alltid ett emotionalt inslag. Den &r ett slags kanslostérning. Om
man fangar sig sjalv efter ett tillstand av djup identifiering, kan man jamfora det 6gonblicket
med andra tillstand. Pa detta satt kan man klargora for sig sjalv vad det ar att vara identifierad.
Nar man borjar iakttaga sig sjélv, blir redan vissa former av identifiering omdjliga.

165. Man d&vervinner identifiering genom att inse att man dar identifierad och sedan rikta
uppmarksamheten mot nagot viktigare. Darfor maste man léara sig skilja mellan viktigt och
mindre viktigt. Vill man bli fri fran identifiering, maste man kunna se detta tillstand sasom skilt
fran en sjalv, utom en sjalv. Det kan man gora endast genom att forsoka bli mer medveten,
forsoka minnas sig sjélv, bli mer varse sig sjalv.

166. For att fordjupa sjélverinringens kvalitet ar det nddvandigt att finna tillfallen dar du kan
gora en sjalvinitierad anstrangning, speciellt i 6gonblick nar alla instinktiva och emotionala
tendenser gar emot det. Detta ar tillfallen att géra en anstrangning. Om du gor en anstrangning
att minnas dig sjalv och lyckas under tillfallen av negativa kénslor, och om den kansloméssiga
stressen ar tillrackligt stark, kommer det lamna ett bestaende intryck, och det kommer hjalpa
dig att minnas dig sjélv i framtiden.

18



167. Identifiering i forhallanden med andra méanniskor yttrar sig pa ett sarskilt satt, antar en
sdrskild 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 sjélv, sluta sig inom sitt skal, hange sig at sin sjalvupptagenhet
och férvréangda uppfattning av omvérlden och andra ménniskor.

168. Att krava hansyn betyder att vara identifierad. Att visa hansyn betyder att kdmpa mot att
vara identifierad. Att visa hansyn &r att anvéanda riktad uppmérksamhet, det vill séga att befinna
sig i intellektuella delarna av centra: i detta fall bade tankecentret och kanslocentret. Att visa
hansyn ligger néra sjalverinring och kan 6verga i sjalverinring; det blir da ett slags sjalverinring
i forhallande till en annan manniska. Att krdva hansyn ar mekaniskt; att visa hansyn ligger néara
medvetenhet.

169. Om du har for vana att ta stor plats i samvaro med andra manniskor, kan du 6va dig i att
visa hdnsyn genom att ge plats for andra att komma till tals och verkligen lyssna.

170. Samvetet i esoterisk mening ar 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 bestdende jag och darfor tomhet. Stunder av
samvete hjalper manniskomonaden fram till urskillning rérande jaget och hdéljena, vésentligt
och ovésentligt, ovarderligt och vardeldst, odédligt och dodligt, fram till insikten om den egna
odddligheten. Stunder av samvete ar nddvandiga for monadens frigorelse fran forstatriaden.

171. Samvete ar iakttagelse, stillhet och tystnad. Det ar ett hogre medvetenhetstillstand.
Personligheten maste finna ett tillstand, dar den ar passiv, stilla, tilloakadragen, om samvetet
skall framtrada. Om manniskan &r full av sig sjalv, sin personlighet, kan samvetet inte vakna.

172. Grundregeln ar att man inte far fly, nar samvetet borjar visa sig, visar tecken pa att vakna
I ett bestdmt tillfélle eller sammanhang, utan tvartom vélkomna det, hur ont det an gor i den
falska personligheten. Att hejda sig nar man ar pa vag att klandra ndgon annan manniska ar ett
exempel; att da i stallet mata sig sjalv med samma matt, arligt och uppriktigt, och finna att man
inte haller det matt man sa strangt domer andra efter. Den formaga som finner detta ar samvetet;
men saknar man samvetet eller sover det, sa antingen blir det ingen mattagning alls eller utfaller
den till ens egen fordel.

173. Om nagot obehagligt har hant dig, har du logiskt sett all ratt att vara upprord. Men om du
har negativa kanslor sa ar det ditt eget fel. Om arbetet och dess lara trader emellan dig och din
reaktion, kommer du att lyckas utveckla ditt vara genom kraften av arbetet som lagger sig
emellan, genom att inte reagera.

174. FOrsok att iaktta vilken sarskild person som du blir mest sovande gentemot, med vilken
person du ar 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
sjalverinring.

175. Att vara fullt nérvarande i hjéarta och huvud medan du lyssnar till en medmanniska ar ett

satt att na stunder av sjalvmedvetenhet. Att ge din fulla uppmarksamhet till méanniskan du moter
och verkligen lyssna, hjalper dig att vara nérvarande.
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176. 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 béattre. Ett
annat viktigt tillfalle for sjalverinring &r nar man ar vanemassigt identifierad. Det &r nodvandigt
att anstranga sig under bada omstandigheterna.

177. Det &r i tillstand av framkallad sjalvmedvetenhet, i tillstand av sjalverinring, man centrar
sig i nagot av de hogre centren i eterhéljet, helst i huvudet, eller i huvudet och hjartat i namnd
ordning. Utga fran sjalvmedvetenheten, lat denna spontant, utan nagon viljepastotning, soka sig
till ett hogre centrum sasom sitt sate och arbetsstalle, ty sjalvmedvetenheten kan inte hallas i
nagot av de tre lagre centren! Betraffande centren i huvudet skall man i sin praktik inte skilja
hjasscentret och panncentret at. Man skall enbart “’vara mitt i huvudet”, och darifran strala ut
sin sjalvmedvetenhet i hela huvudet och darvid inforliva forst hjértcentret och sedan
strupcentret i det gemensamma medvetenhetsfaltet. Ovningen pagar endast s& lange som man
kan hélla sjalvmedvetenheten och avbryts sedan. Ovningen skall inte géras langre stunder,
hogst ndgon minut at gangen till att borja med. Erfar man den minsta tyngd, trotthet eller
intridet av en frimmande kraft, som om nagot “6ppnades” i huvudet, slutar man genast och
riktar uppméarksamheten pa nagot annat.

178. 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 6kad 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 upptécka utan
aven draga fram det goda hos manniskorna, rikta deras uppmarksamhet pa det basta hos dem,
kommer den h&ngivne i kontakt med de enhetens krafter som drar honom till enheten och véacker
det gudomliga inom honom att tillbedja det gudomliga utom honom, emedan gudomens vésen
ar tillbedjan.

179. Lidandet &r basta mojliga hjalp till sjalverinring, om man l&r sig anvénda 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 lar sig att anvénda lidandet, genom sjalvreflektion, blir det till gagn. Forsok att minnas er
sjalv den stund ni lider!

180. Med vara tankar aktivera vi det 6vermedvetna och mottaga vi i gengéld inspirerande och
vagledande ideer. Vi paverka det dvermedvetna genom vara ideal, var tjanande livsinstallning,
var kompromissldsa, konsekventa livsforing. Ju mer helgjutna vi éro, desto mer ljus och kraft
mottaga vi fran vart hogre jag och var kollektivitets ledare. Att leva for manskligheten,
kollektiva medvetenhetsutvecklingen och enheten &r darfor snabbaste végen till
sjalvmedvetenhet.

181. Att med fokus i bade hjarta och huvud studera den esoteriska kunskapen ar en viktig del i
utvecklingen av mentalmedvetenheten, nodvandig for att utveckla allt langre stunder av
sjalvmedvetenhet. | hjéartcentret vaknar monadens enhetsinstinkt och stravan till utveckling och
genom huvudcentren éppnas dorren till hdgre mentalmedvetenheten och de kausala idéernas
varld.

182. Erdvringen av andrajagets medvetenhet bestar objektivt sett i att individen bygger en
forbindelseled mellan forstatriadens mentalmolekyl och andratriadens mentalatom. Individen
bygger sjalv denna forbindelseled genom sjélvinitierad medvetenhetsaktivitet (sjalverinring),
genom forvarv av egenskaper och formagor och genom sjélvstandigt skapande enligt
livslagarna.
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183. Innan esoterikern kan pabdrja den traning, varigenom han blir ett kausaljag, maste han
kunna avgora vilka slags energier, som gor sig gallande i hans medvetenhets- och handlingsliv.
Darmed lar han sig vilka centra i hans eterhdlje, som &r aktiva och passiva. Han maste vidare
lara sig anvanda dessa energier pa ett sa andamalsenligt satt, att de harmonierar med, vibrerar i
samma rytm som energierna fran kausalhdljet. Dessutom maste han kunna fokusera
sjalvmedvetenheten i hjass- och panncentren och darifran styra de olika departementens
energier till sina ratta centra i eterholjet.

184. Kausalmedvetenheten dr gladje. Odlandet av gladje 4&r ett satt att erovra
kausalmedvetenheten. Esoterikern vet, att allt blir bra till slut. Alla har kausalhdlje, alla ska bli
kausaljag, alla ska inga i enheten. Den vetskapen ar gladjens grund.

185. Livsglidje &r arbetsgladje, ty endast arbete och tjanande &r ett liv vért att leva. Atminstone
ar detta sa alla, som intratt i enhetens riken, ser pa saken. “Nir livet ar som bast, ar det arbete
och moda.” ”Lidandet &r foljd av att det l&gre gor uppror. Beharska det lagre och allt &r gladje.”

186. 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.

187. Tillgodogodrandet av den esoteriska kunskapen och verklighetsideerna frigor oss alltmer
fran forstajagets begar. Detta inflode av nya energier behdver komma till uttryck. Genom ett
allsidigt utlopp for individens skapande handlingsdrift, goda egenskaper och formagor, kan de
anvandas for att gdra gott for andra. Den tjanande livsinstallningen tar sig olika uttryck enligt
individens egenart. Det hogre emotionalas delaktighet &r nddvéndigt for utvecklandet av
sjalvmedvetenhet.

188. Sjalvmedvetenhet ar ljus och morker betyder frdnvaro av sjalvmedvetenhet. Det
iakttagande jaget, det vill saga den sjalvaktiva monaden, ar ljus i forhallande till de mekaniska
triadfunktionernas (maskinernas) maorker. Innebdrden &r inte blott symbolisk eftersom
sjadlvmedvetenheten nar den framtrader, faktiskt ar en strale av ljus utsand via ett centrum i
kausalhdljet. Det &r andratriadens ljus formedlat genom kausalhéljet och dess centra.

189. Nar det iakttagande jaget temporart 6vergar att bli ett sjalvmedvetet jag, dvs. monaden blir
sjalvmedveten, blir det ett annu starkare ljus, eftersom monaden da forenas med stralen, sa att
det bildas en bro av ljus mellan forstatriadens mentalmolekyl (47:4) och andratriadens
mentalatom (47:1) via nagot centrum i kausalholjet. Denna bro kallas antahkarana vilket
betyder ’det som bygger emellan”.

190. Goda och nyttiga for arbetet att bygga antahkarana &r alla emotionala och mentala skenjag,
som forekommer med riktad uppmarksamhet.

191. Det ar manniskans uppgift att bygga antahkarana. Det gor hon varje gang hon framkallar
ett dgonblick av sjalverinring. Ibland blir det antahkarana hon bygger starkare, ibland svagare,
ibland varar det ndgot langre, ibland kortare. Men det varar inte, det uppléses alltfor snart, ocksa
glommer hon ofta att hon alls gjorde det. Sa maste det vara, eftersom hon inte ar kausaljag. Men
nér hon blivit ett fullandat kausaljag, har hon medvetenhetskontinuitet.
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192. Det vi forbereder i tanken genom studier, meditation och reflektioner kan sedan ta sig
naturligt uttryck i ord och handling genom ett tjdnande liv, istéllet for det annars mekaniska liv
maéanniskan oftast lever. Detta framjar utvecklandet av sjalvmedvetenhet.

193. Det &r nagot stort och underbart att uppleva en stund av icke-identifiering. Nar man
befinner sig i ett dylikt tillstdnd, forefaller det som om man levde i en stilla mittpunkt av en
sjalv, samtidigt som man ar varse att allting utanfor soker tranga fram till en och gripa tag i en.
Och detta "allting utanfor” ar inte saker i yttervdrlden utan mingden av skenjag i det egna
psyket. Dessa ar nu liksom en manniskomassa, som nu halls i schack av osynliga poliser. | ett
dylikt tillstand inser man vad ett av de viktigaste &ndamalen med sjalviakttagelsen &r: att skilja
sig fran allt det som mekaniskt pagar i kansla och tanke, som just standigt soker gripa tag i en
och ofta lyckas, s att man dras ner till en lagre niva. D4 forstdr man ocksa allegorin om "huset
som ar i oordning”. I ett tillstdnd av icke-identifiering kan man astadkomma en viss ordning i
huset, och detta just darfor att man inte lagger in nagon kénsla av ”jag” i det man iakttar — det
ar exakt detta som icke-identifiering betyder: jag identifierar mig icke med det. Nu om icke forr
forstar man, genom erfarenhet och inte bara teori, varfor det i all sjalviakttagelse ar nodvandigt
att inte sdga “jag” om det man iakttar, nddvéindigt att inte uppfatta sig sjdlv som en enhet,
nodvandigt att inte se det som om en enda kraft verkade i en sasom kansla och tanke.

194. Forst med sjalvmedvetenhet fas malmedvetenhet.

195. I sjalvmedvetenhet hindras vi inte av det l&gre emotionalas lidande. Jag, monaden, handlar
trots att holjena gor uppror, oberdrd av dem.

196. | sjalvmedvetenhet har Jag vilja. Det ar Jag som kontrollerar mina héljen. Det ar Jag som
valjer vad Jag riktar min uppmarksamhet pa.

197. Monadens férmaga av icke-identifiering, insikt om att dess egen medvetenhet icke ar
identisk med holjenas medvetenhet, kan och bor intensifieras till det kvalitativt hogre tillstand
som sjalvmedvetenheten &r. Darfor ar det forst nér meditation och kontemplation 6vas med
samtidig sjalvmedvetenhet, som de fullgér sin verkliga funktion.

198. Man kan vara till nytta for sig sjalv; man kan vara till nytta for andra; man kan vara till
nytta for skolan. Detta beskriver arbetet pa de tre linjerna.

199. Arbete pa tredje linjen innebér att arbeta for medvetenhetsutvecklingen i stérre skala, inte
bara inom gruppen. Att fylla nadgon av alla de olika roller som behovs for att detta arbete ska
kunna fortga och na forstaelse for vad som ar nddvandigt for att detta ska kunna ske; utan denna
forstaelse kan inte de tva forsta linjerna gora sin fulla verkan.

200. Med tiden tar arbetet pa linje tre dverhand och arbetet pa de andra tva linjerna blir
underordnat detta och later sig &ndamalsenligt bestimmas av arbetet pa linje tre.

201. Varje linje i arbetet gar i oktaver liksom allt annat i varlden, 6kar, minskar, gar igenom
intervaller, glapp och sa vidare. For att komma 6ver dessa glapp, utan att karaktaren av arbetet
pa linjen skall forandras, maste man veta hur man skall fylla dem. Om jag alltsa vill trygga att
arbetet gar framat i en rat linje, maste jag arbeta pa tre linjer samtidigt. Om jag arbetar pa endast
en linje eller pa tva linjer, andras riktningen. Om jag arbetar pa tre linjer eller tre oktaver, hjalper
en linje en annan att komma 6ver intervallet genom att ge den nédvéndiga chocken.
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202. De tre linjernas princip handlar om att de tre oktaverna maste fortga samtidigt och parallellt
med varandra men att de inte alla begynner samtidigt och att saledes, nar en linje nar ett glapp,
en annan linje kommer in och hjalper den Over, eftersom stéllena fér dessa glapp inte
sammanfaller. Om en méanniska arbetar lika energiskt pa alla tre linjerna, leder det henne ut ur
manga slumphandelser. Naturligtvis begynner den forsta linjen forst.

203. Teorin om slumphandelser ar mycket enkel. Sadana intraffar endast nar utrymmet ar ledigt.
Om utrymmet &r upptaget, kan de inte intréffa. Upptaget av vad? Av medvetna handlingar. Om
man inte kan astadkomma en medveten handling, maste man atminstone fylla utrymmet med
avsiktliga handlingar. Néar alltsd 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.

204. Man flyttar sjalvmedvetenheten fran organismen till eterhéljet och haller den omkring
eterholjets fyra hogre centra: hjart-, strup-, pann- och hjasscentren. Eftersom det handlar om
sjdlvmedvetenhet, ar det en process ké&nnetecknad av avsiktlighet, riktad uppméarksamhet.
Uppmarksamheten riktas fran ett eller flera av dessa centra. Uppmarksamheten riktas pa annat
an sjalva centren och at tva hall samtidigt: dels pa det eller de féremal man fran dvningens
borjan (vid planeringen av den) avsett, dels pa den egna medvetenheten, det egna vasendets
nérvaro; darmed &r sjalvmedvetenhet genom sjélverinring framkallad.

205. Varje slags lidande kan forvandlas till positiv k&nsla, men endast om det forvandlas. Inget
forvandlar sig sjélvt till positiv kansla. Det maste férvandlas genom anstrangning och kunskap.

206. Om man frivilligt, medvetet mottar lidandet, kan man gdra sig av med det och bli fri.
Frivilligt lidande kan bli skolarbete. Inget &r svarare, och samtidigt kan inget skapa sa mycken
kraft som frivilligt lidande, lidande mottaget utan identifiering och utan negativa kanslor.

207. Aspiranten maste deltaga i arbetet att sprida kunskapen till manniskorna. Langt ifran alla,
han darunder kommer i beréring med, & mogna och vardiga att taga emot den. Somliga av
dessa omogna och ovardiga maste tyvarr bevisa sin omognad, ovardighet och otacksamhet
genom att visa hatyttringar gentemot aspiranten, sasom fortal, forfoljelse och forsok till
motarbetande. Aspiranten far icke besvara dessa hatyttringar utan maste std ut med dem,
medvetet taga emot dem utan negativ motreaktion och i sina egna hdéljen forvandla deras
energier fran negativa till positiva, vanda hat i kérlek. Detta dr nédvéandigt lidande, detta ar
frivilligt lidande, detta & medvetet lidande. Aspiranten skall, nar han rakar ut for dylikt
motstand, givetvis icke draga sig ur eller ens minska sitt arbete; tvartom skall han intensifiera
det.

208. Studier av det hylozoiska mentalsystemet, meditation och reflektion pa kausala ideer

gynnar utvecklingen av sjalvmedvetenhet. Kausala ideer &r kanaler for andrajagsenergier,
medvetenhetsenergier som &r barare av sjalvmedvetenhet.
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209. Kausalhdljets viljecentrum har forbindelse med eterhéljets hjasscentrum, enhetscentrum
med hjartcentrum och kunskapscentrum med strupcentrum. Dessa eterhdljets centra vackas till
aktivitet genom vibrationer, som Overensstimma med de “kosmiska” vibrationerna
(atomvibrationerna), verkliga fakta, verklighetens fakta (icke genom illusioner och fiktioner).
Sa snart individen lar sig tanka i 6verensstammelse med verkligheten, vitaliseras dessa centra.
Man far da en vaxelverkan. Riktiga fakta vitalisera eterhéljets centra saval som kausalholjets
centra, varigenom individen far mojlighet mottaga vibrationer direkt fran kausalholjet. Men for
att denna mojlighet skall bli verklighet fordras att individen icke endast godtar fakta utan
anvander dessa fakta, och detta sker genom “meditation”, bearbetning av fakta till insikt och
forstaelse.

210. Den som téanker i 6verensstammelse med verkligheten attraherar fler och fler ideer fran
idévarlden (molekyler fran kausalvarlden).

211. Nerdimensionering av kausalideer till mentalideer genom aktivitet i 47:4 aktiverar
kausalmedvetenheten.

212. Reflexion pa nerdimensionerade kausalideer aktiverar kausalmateria genom att
mentalmolekyler upploses till kausalmolekyler. Detta Okar tillgangen till aktiverade
kausalideer.

213. Reflektera pa, meditera Over esoteriska sanningar, kosmiska idéer i tillstand av
sjalvmedvetenhet! Dessa tillstand ar av hogre kvalitet, sa att man, nar man befinner sig i dem,
kan for 6gonblicket forsta sadant man annars inte forstar.

214. Att lata den mottagna kunskapen komma till &ndamalsenligt uttryck ar noédvandigt for att
inte leda till mentala och emotionala obalanser som aven kan ge fysiska halsoproblem och dalig
skord for kommande inkarnationer. Individen finner sitt mest naturliga uttryckssatt enligt dess
departementstillhérighet, egenart och inkarnationens sérskilda aktuella eller avsiktligt
forvarvade formagor.

215. Att vara redskap for vara aldre broder, vara till hjalp for yngre broder, arbeta for att framja
kunskapens spridning eller pa andra satt bidra till den allmanna hojningen inom samhéllets
manga omraden; att fylla nagon av de manga sma roller inom arbetet for
medvetenhetsutvecklingen. Allt detta framjar samtidigt utvecklingen av sjalvmedvetenhet. Vi
behdver inte leta efter dessa tillfallen att tjana. De kommer i var vég.

216. Det kommer en tidpunkt da forstajaget inte langre formar eller finner ndgon mening med
att fortsatta arbeta pa sin egen fullandning, och da upphor arbetet pa forsta linjen att vara
effektivt, darfor att monaden, sasom ett forstajag, inte kommer att kunna komma langre. Den
sista fullandningen sker genom uppgaende i arbete pa linje tre. Detta ar sista delen av uppgiften,
att integrera triadholjet med kausalhéljet och uppna permanent sjalvmedvetenhet. Uppgiften ar
att integrera forstajaget i grupparbete, och detta grupparbete ar gruppkraften som kommer att
behdvas for att hoja forstajaget till en hogre niva.

Forlagsstiftelsen Henry T. Laurency har medgivit, att material ur Henry T. Laurencys verk
anvants pa i denna skrift forekommande satt. Lars Adelskogh har medgivit, att material
publicerat av Lars Adelskogh anvénts pa i denna skrift forekommande sétt.
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