17 SIALVIAKTTAGELSE

17.1 Inledning

Allt inre arbete for medvetenheten borjar med sjalviakttagelsen. Och sjalviakttagelsen
borjar med att man iakttar daligatillstand i en sév, inte sager "jag” om dem, och darmed av-
skiljer sig frén dem. Pa detta sétt renas vart inre liv. Eftersom vart inre liv drar ett motsvaran-
de yttre liv till sig, s kan vi med tiden forandra icke endast var instdllning till detta yttre liv,
dess handelser, utan ocksa till sist handelserna siéva. Vi kan i de flesta fal inte andra dessa
direkt, men indirekt genom att &andra var instdlning. Och alt detta borjar med
gaviakttagel sen.

0Om en ménniska bérjar iakttagasig jalv, gor hon snart ett par vasentligainsikter. Den férsta
handlar om "jaget”. Vi sager "jag gor”, "jag Sitter”, "jag kanner”, ”jag tror”, "jag tycker om”,
”jag tycker inte om” och sa vidare, och vi utgar tankl6st och automatiskt fran forvissningen att
vi har ett jag, ett enda jag, som forblir detsamma. Detta & emellertid vér storstaillusion. Vi &
inte enhetliga. | ena dgonblicket, ndr vi sger "jag”, & det en del av oss som tdar, och i andra
ogonblicket, nar vi sager "jag”, & det en annan del och allts ett helt annat "jag”. Ena stunden
fangas var uppmarksamhet av nagot visst och i nésta stund av ndgot annat, och vi minnsinte ens
vad det var vi nyss fangades av och tankte p& ett nytt "jag” ersétter eler tranger ut ett gammalt
"jag", och denna process pagar standigt i vart inre. | ena stunden beslutar ett "jag” négot. | nasta
stund har ett annat "jag” redan tagit 6ver och vet inte om det forra "jagets’ bedut och &r
naturligtvis inte berett att genomféra det. Vi beklagar oss ibland dver var tankspriddhet, nér vi
exempelvis gar fran ett rum till ett annat for att hamta ndgot, och va i det andra rummet redan
gloémt vad det var vi skulle hamta. Vi inser inte att denna splittring & vart normalatillstand. Vi
& med andra ord kluvnai hundratals och &er hundratals olika ”jag”. Den forstainsikten av var
gaviakttagel se kan sammanfattas sa: "jag” & inteen, "jag” & manga

3Den andra insikten handlar om att det & mycket svart att iakttaga sig sjalv. Svarigheten
ligger i ett endafaktum: mycket snart glémmer man bort att iakttaga sig gav.

“Du som l&ser detta, stanna upp och begrunda det viktigaste du hittills f&t veta om sjalv-
iakttagel se, namligen detta: Du kan inte, hur starkt du én bedutar dig, iakttaga dig §av mer an
nagra sekunder. Du glommer helt enkelt bort ditt beslut att géra det. Du ténker pa annat, och
sedan pa ytterligare ndgot annat. Sa kan det ga flera minuter, kanske timmar, innan du plétsigt
vaknar och minns: " Javisst ja, jag skulle ju iakttagamig gav. Att jag kunde gldmma det!”

°Att vi inte formér iakttaga oss sjalva mer an for korta gonblick hanger samman just med
att vi inte ar ett enda, enhetligt jag, utan manga sma skenbara jag, som standigt avlser var-
andra. Ett sadant skenjag beslutar om sjalviakttagelse, men nésta skenjag, som snart infinner
sig, har nagot helt annat for sig och genomfor inte detta beslut.

®va&r splittring i manga skenjag medfor att vi i stort sett saknar vilja. Vore vi ett enhetligt
jag, skulle vi kunna iakttaga oss salva hur lange som helst; det vore ju da bara att gora det.
Men vi kan inte halla koncentrationen och maste darfor erkanna att vi saknar vilja.

S8 1ange manniskan uppfattar sig som en enda, sager ”jag” om allt som sker i hennesiinre,
kan hon inte forvandlas. Sa lange lever hon ocksa i en vanforestélining om sig sév. Det ar
galviakttagel sens uppgift att bryta ner denna fiktiva uppfattning. Det &r forst pa dess ruiner
som manniskan kan bygga en kunskap om sig salv. Denna kunskap kan inte bygga bara pa
teori, pa ett godtagande av andras pastdenden, utan maste, for att kunna forvandla henne, vara
frukten av hennes egen erfarenhet, vunnen genom s alviakttagel se.



17.2 Manniskans indelning och gjalviakttagel sens andamal

P4 fjarde vagen betonas att man maste veta vad sjaviakttagelsen har fér andama och att
man, nar man iakttar sig §av, maste veta ndgot om hur manniskan &r indel ad.

’Det som standigt p&gdr i en manniskas yttre och inre kallas funktioner. Vi kanner skill-
naden mellan tanke och kansla, tanke- och kanslofunktioner eller intellektuella och emotio-
nala funktioner. N&r vi diskuterar saker, téanker pa dem, jamfor dem, hittar pa forklaringar
eller finner verkliga forklaringar, & alt detta tanke- eller intellektuella funktioner. Nér vi
kanner karlek, hat, fruktan, misstanksamhet, tillit, beundran, leda, sorg och s vidare, handlar
det om kénslo- eller emotionala funktioner.

3Mycket ofta, nér vi forsoker iakttaga oss sjdlva, blandar vi samman intellektuella och
emotionalafunktioner. Nar vi egentligen kanner, kallar vi det ofta tankande; och nér vi ténker,
kallar vi det kdnsa. Men med tiden, med rétt kunskap och undervisning, l&r vi oss att urskilja
vad som &r vad. Det &r till exempel en mycket stor skillnad i kontroll: tankefunktioner kan vi i
viss man styra; kanslofunktioner kan vi inte styra. Vidare & det en stor skillnad i hastighet:
tankefunktioner & langsamma, kans ofunktioner kan vara ytterst snabba.

“Sedan finns det tv& andra slag av funktioner, som inget vanligt psykologiskt system delar in
och forstér rétt: instinktfunktioner och rorel sefunktioner. Instinktfunktioner avser dels organis-
mensinre arbete: matsmaltning, hjartats arbete, andning och savidare; dels de vanliga sinnena—
syn, horsdl, lukt, smak, kénsdl, férnimmelse av kyla och varme. Rorel sefunktionerna &r de alra
flesta av kroppens rérelser. Det & mycket 1&tt att skilja mellan instinkt- och rorel sefunktioner:
instinktfunktionerna & alla medfodda; rorelsefunktionerna ar alainlarda. 1frdga om reflexer ar
endast enkla, medfodda reflexer instinktfunktioner. Inlérda reflexer, som kommer till synes
exempelvis nar man kor bil, & altsd rorelsefunktioner. Till rorelsefunktionerna hor ocksa
drommar — béde sddana under somnen och dagdrommar — inbillning och imitation.

*Nar man iakttar sig v, & det nddvandigt att klassificera allt man iakttar och notera for sig
gav vilken funktion det tillhor: " det har ar tankefunktion”, " det hér & kand ofunktion”, och sa
vidare. Om man &r &rlig mot sig galv, méarker man genast hur svért det &r; att man kan arbeta
med det endast korta stunder i taget, darfor att man glommer sig gav, glommer sitt beslut och
sitt arbete. Men med flit, ihardighet och upprepade anstrangningar gér det efter hand béttre.
Med tiden far man en klar uppfattning av hur det gér till nar den ena funktionen standigt avloser
den andra. Till exempel uppstar en tanke, trangs strax undan av en kénda, som i sin tur for-
svinner, nar en rorel sefunktion intréder, davi byter sittstallning eller vrider huvudet, eller nar en
instinktfunktion i form av ett syn- dler horsdintryck gor sig géllande. Det méste understrykas
att alla dessa funktioner — tankar, kanslor, rorelser, sinnesintryck — uppstér mekaniskt, det vill
siga: utan var vilja och kontroll. Utbytet av funktioner sker likaledes mekaniskt; det & inte
nagon avsikt som bestammer att en tanke skall upphotraoch foljas av en kansadler en rérelse.

°Av dessa fakta, som bygger p& en alt klarare sjalvkannedom genom sjalviakttagelse, drar
vi foljande dutsats: méanniskan &r i sitt nuvarande tillstand néra nog fullstéandigt en maskin. En
maskin har ingen medvetenhet, ingen vilja. Hade vi méanniskor medvetenhet och vilja, skulle
tankar och kanslor inte uppsta och upphora mekaniskt, genom impulser utom var kontroll.
Vore vi medvetna vasen, skulle vi ténka medvetna tankar och hysa medvetna kanslor. Men sa
gott som alt som sker inom oss och utom oss sker mekaniskt. Det &r i detta hanseende ingen
skillnad mellan att skura golv och att skriva dikter.

Vad & meningen eler &ndamalet med att iakttaga sig Sjav? Forst och framst att komma
till insikt om vart 1aga tillstand av medvetande, att vi & maskiner. Endast s& kan vi motiveras
till att anstrénga oss att soka bli nagot annat &n maskiner.

8For att sluta att vara maskiner maste vi forsdka gora det som en maskin inte kan. Maskinen
kan inte iakttaga sig §alv. Aven om maskinen hade psykiska funktioner sdsom manniskan
har, skulle den inte kunna iakttaga dem. Varje gang, da vi iakttar oss sdva, & vi darfor inte
langre maskiner. Fran ett sadant tillstand av sjalviakttagelse kan vi ga vidare till att alstra
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ocksatillstand av 5jalvmedvetenhet, det genuint méanskligatillstandet av vara.

% den stund vi iakttar oss sjdlva, & vi inte langre maskiner. Snart upphor emellertid sjalv-
iakttagel sen. Den upphor av en mekanisk orsak, en kraft som vi inte kontrollerar, och da &r vi
ater igen maskiner, vilket vi forblir anda tills vi pa nytt inifrén oss sjava tar initiativ till
sjalviakttagelse. Om vi foretar oss gjalviakttagelse pa grundvalen av en riktig kunskap om var
indelning och motiverade av var vilja att inte langre vara maskiner, att bli varelser med eget
medvetande och egen vilja, sa blir sjéviakttagelsen ett redskap i var anstrangning att utveckla
gavmedvetande och vilja.

17.3 Lyckan ligger g i yttre handelser utan i gélvkontroll

'En manniskas férmaga att leva lycklig hanger p& hennes férmaga att utveckla medvetan-
det, och formagan att utveckla medvetandet hanger pa hennes forméaga att bruka vissa livs-
redskap. Ett av dessalivsredskap &r sjalviakttagel sen.

En manniska som inte iakttar sig v, som inte vet att hon har méjligheten att iakttaga sig
séav eller som tror att hon iakttar sig av standigt och automatiskt, maste forbli beroende av
yttre omstandigheter for att leva vad hon kallar ett gott och Iyckligt liv. Men nd&r som helst,
hur pl6tsligt som helst, kan dessa yttre faktorer andras utan att hon kan gora nagot &t det.
Déaremot det goda och lyckliga liv, som kan bli hennes, om hon berikar sitt inre liv, utvecklar
sin medvetenhet, kan hon réda 6ver salv.

3En manniska, som & fodd till mycket stor rikedom, kan utan materiella hinder foretaga sig
alt hon onskar, exempelvis leva hela sitt liv stadd pa intressanta resor i exotiska lander. Men
om hennes inre & uppfyllt av kval och angest, oro, savforakt dler savomkan, kan hon likva
med alt sitt valstand vara den olyckligaste manniska i vérlden. Nés hon da av insikten att hon
kan borja utveckla sitt medvetande, vilket i hennes fall forst och framst betyder att se lidandets
orsaker inom henne sjav, genom sjalviakttagel se, s kan hon na sinnesfrid, lycka och glédje.

“Den som klagar 6ver att livet & trékigt, meningsl6st, en délig affar och pa det hela taget
inte vart att leva, kan upplysas om att inga av dessa egenskaper ligger i livet galvt utan alla &
projiceringar pa det neutrala livet av hans egnainre tillstand och att han §alv kan inse att sa &r
fallet genom att borja iakttaga sig §av. Men detta kraver ett hart arbete, utfort under langre
tid, med kunskap om och forstaelse for de nodvandiga forfarandena, metoderna. Utan dylikt
arbete kan man inte forvanta sig ndgot resultat. Enbart 6nskan om utveckling eller entusiasm
for tanken pa utveckling kan inte astadkomma nagot. Det & som att sétta sig i bilen utan att
vridaom nyckeln och gasa, bara 6nska eller kanna entusiasm for att bilen skall gai gang.

17.4 ilj pa yttre handelser och inretillstand

Y| gaviakttagelse galler det att kunna se skillnaden mellan ens eget inre liv och livet i all-
manhet, det yttre livet. De flesta kan inte detta. Nar de blickar tillbaka pa sitt liv och sager att
det varit ett lyckligt eller ett olyckligt liv, menar de det yttre livet. Om de als beror det egnainre
livet, tycks instélIningen vara att det & héandelsernai det yttre som gjort deras inre liv antingen
lyckligt eller olyckligt. Fjarran & dainsikten att det sdllan & handel serna sjdva som bestammer
om vi skall varalyckliga eller olyckliga, utan det & vér instéllning till dem, det sétt pa vilket vi
tar dem. Livet bestdr inte bara av yttre handelser utan ocksa av inre tillstand. | samma man som
vi tilldter det yttre bestdmma det inre, & vi maskiner. En maskin eller en robot definieras som
en organisation som styres av yttre impulser, inte av egen medvetenhet och vilja

’Forsok alltsd, som en forsta dvning i att leva mera medvetet, att skilja mellan yttre handel-
ser och inre tillstand: Nagon sade ndgot dumt, elakt, oforskamt till dig. Det & en yttre
héndelse, som du inte har makt att hindra. Men du har makten att bestémma om dessa puffar
av varmluft ur det storsta hdlet i ndgon annans huvud skall bestamma ditt inre tillstand nu och
kanske fleratimmar eller dagar framéver.

%0ch om du likval |&ter dig paverkas negativt av den yttre handelsen, s sig for dig salv
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strax efter: "Det hér & att vara ledsen... irriterad... arg... upprord...” eler "Det har &r att
grdma sig... tycka synd om sig gélv... dlta ofdrrétter... klandra folk fér deras ofullkomlig-
heter...” Att iakttaga sig galv betyder just att iakttaga egna mekaniska reaktioner sdsom
héndelser skildafran en sjév.

“Sjalva iakttagandet skiljer dessa mekaniska psykiska tillstand frén en sjalv, s att man fér
mycket svarare att siga "jag” om dem. Alltsd i fortsdttningen inte "jag blev arg” utan "en
kénsla av vrede uppstod”, inte ”jag blev irriterad” utan "en kansla av irritation uppstod”.
Senare, med anstrangning, 6vning, erfarenhet, forstaelse: ” en kansla av vrede forsokte fa makt
Over mig men misslyckades’, "en kénsla av irritation uppstod men jag iakttog den, skrattade
a den, och den drog bort”.

17.5 Attiakttaga sig salvratt ar att delasig galvi tva

'For den fysikalistiska manniskan finns ingen annan verklighet an den fysiska. N&got "inre
liv’ kan knappast intressera henne, eftersom hon inte erkanner nagra manskligt egenskaper
eller funktioner utéver organismens. Organismen, den objektiva manniskan, ar enhetlig — en
enda kropp, fungerande sdsom en enhet. Men ocksa den manniska, som godtagit ndgon teori
om att hon & nagot mer an organismen, att hon har en "sa” eller rent av & en "ga”, har lik-
val i praktiken forskrivit sig at fysikalismens tro pa méanniskan sasom enhetligt vasen. Om hon
iakttog sitt inre liv, sin "gal”, sitt "psyke”, arligt, metodiskt och uthaligt, skulle hon ganska
snart inse att det inte finns nagot bestdende déri, att hennes inre bestar av en standig, oav-
bruten strém av kortvariga fornimmande enheter, som avldser varandra.

?| rat utford saviakttagelse upphavs for stunden manniskans skenbara inre enhet, psykets
skenbara enhet, eftersom individen delar sigi tva iakttagande jaget och iakttagna skenjag. Har-
under uppstér ett nytt inre och dven ett nytt yttre. Dettanyainre, det iakttagande jaget, &r ett mer
medvetet inre, och detta nya yttre & allt det 6vrigai psyket, dlt detta som ménniskan mekaniskt
och oreflekterat tog for Sitt inre och sade ”jag” om men som hon nu inser vara”icke-jag”, skilt
frén jaget och alltsa yttre. Man skulle ocksa kunna beskriva det nya tillstandet sasom att gransen
mellan yttre och inre har forskjutits indt. Men egentligen & det forst nu, i sjélviakttagelsen, som
als nagot inre har uppstétt, inre i betydelsen av jagets nérvaro. Néar jaget inte ovar riktad
uppméarksamhet, & det vasentligen franvarande. Da &r jaget inte hemma. | skolornas allegoriska
sprak liknas detta tillstand vid ett hus i oordning. Det & ett hus, dar varken &gare, forvaltare
éller ensvice forvadtare finns pa plats, varfor tjanarna gor vad de behagar och spelar herreman i
tur och ordning; detta tjanarnas vaxelspel & forstas en bild av skenjagens standigt pagaende,
vaxlande och kortvariga maktinnehav. Nar det tillfaligt uppstar ett iakttagande jag, & det som
om vice forvataren pl6tdigt uppenbarade sig och stdllde huset i ordning — for stunden.

3En manniska studerar esoteriken och forsoker inrétta sitt liv efter denna. S& uppstér en dag
hos henne en negativ tanke om kunskapen. Sedan kommer genast en motsatt tanke: ” Jag far
verkligen inte tanka sa har!” Aven om det & en riktig instéllning, som vill rétta en felaktig,
vilket i och for sig & lovvart och nédvandigt, gor hon ett fel — hon séger "jag” om denna
tanke: "jag tanker detta’. Det &r att uppfattasig salv sdsom en. Daiakttar honintesig galv, ty
att iakttaga sig §av betyder att betrakta denna tanke, se den sdsom ett yttre ting, skilt fran det
iakttagande jaget.

“Men om hon efter tanken " Jag f&r verkligen inte tanka sd har!” inser att hon inte iakttog sig
gédlv, sa kan hon rétta sig och verkligen iakttaga sig: "Det dér var att inte iakttaga sig §alv.
Det dér var att uppfattasig §av sdsom en.”

17.6 Fran falsk enhet till sann enhet

Méanniskan kan bli enhetlig, hon kan nd ett tillstdnd av sitt varas enhet. Men det ndr hon
forst nér allt som sker i henne & gévbestamt. Hennes varas enhet kan inte byggas samman av
det kaos av mekaniska associationer och reaktioner som hon nu bestér av. Det blev da en falsk
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enhet, som kunde uppratthdllas bara genom okunnighet, of rmaga att se, of ormaga att i akttaga
sig gdlv, inbillning.

*Manniskans enhetsprocess gér igenom tre stadier: Forst finns den falska enhet som den
icke reflekterande, icke galviakttagande manniskan kan tro pa. Sedan borjar den med med-
vetenheten arbetande ménniskan genomfora delningen i det iakttagande jaget och de iakttagna
skenjagen. Till sist erhdller individen den sanna enheten genom sitt fullstéandiga arbete med
medvetenheten, ett arbete dar 5jdlviakttagelsen ingdr som en av manga avsiktliga processer.

17.7 Inbillning om gélviakttagelse

"M énniskan kan inte anstranga sig att férvéarva ndgot hon tror sig redan &ga. Tror hon att
hon redan & en, lika enhetlig i sitt psyke som i sin organism, & hon offer for sin egen
inbillning. Det & galviakttagelsens uppgift att uppldsa denna inbillning, liksom manga andra
av liknande dlag.

2 Arbetet med att utveckla medvetandet borjar med att man iakttar sig jalv.” Somliga, som
far hora detta, sager: " Jgja, det dar ar inget nytt for mig. Jag har alltid iakttagit mig §av.” Och
anda forblir de sddana de &r. De inbillar sig att de redan vet allt om sig sdva, inbillar sig att
de iakttar sig java. Det & samma slags manniskor som, genast nar de far hora talas om
géverinring, séger att de vet vad det & och att de altid minns sig géva. Detta & inbillning.
Det gér att inbillasig precis vad som helst, sérskilt om egen férmaga. M anniskornas inbillning
ar allmént sett ett allvarligt hinder for medvetenhetsutvecklingen, och for vissa manniskor &r
den det alvarligaste hindret. Inbillningen & en av de krafter som haller ménskligheten sovan-
de. For att vakna maste man iakttaga sin inbillning, s att man kan skilja sig fran den, genom-
skada den och darmed forsvaga den.

3Inbillning & kanslostyrd tanke som ersétter verkligheten. Den sté&r i samma slags forhéllan-
de till verkligheten som lognen till sanningen. Om ménniskan vill n& sanningen, maste hon
skilja sig fran l6gnen, och om hon vill na verkligheten, maste hon skilja sig fran inbillningen,
frigbra sig fran den. Men detta & en mycket langvarig process, som bestér av manga steg.
Den rymmer ocksa manga hinder; till exempel ar det mycket |&tt att inbilla sig att man &r fri
fran inbillning, inbilla sig att man redan &r "pa god vég och nastan vid malet” bara darfor att
man har fétt en forsta, primitiv forstéelse for behovet av denna frigorelse. For att taga de
forsta stegen i att skilja sig fran inbillningen maste man gora det som inbillningen inte kan:
anvanda riktad uppmérksamhet. Att iakttaga sin egen inbillning & en viktig och oundganglig
del av sjdviakttagel sen. Detta & emellertid ndgot som man vanligen inte kan gérai begynnel-
sen av det egna arbetet, utan forst efter 1ang tid. Ocksa & det manga svarigheter forbundna
med att iakttaga egen inbillning. Det & inte bara att det finns starka motkrafter sdsom egen-
karlek och gdvréttfardigande. Det &r ocksa den svarigheten att inbillningen upphtr sa snart
man forsoker iakttaga den. Det vill sdga: nér man 6var riktad uppméarksamhet, slutar inbill-
ningen att verka. Inbillningen hor till 18gre, mer mekaniska delar av centra, sammanhanger
alltsd med ouppmarksamhet, flackande uppmérksamhet eller pa sin hojd av foremalet dragen
uppmérksamhet, kanslans fascination.

*Inbillningen kan inte 1&ra oss ndgonting om vare sig oss sjava, andra manniskor eller verk-
ligheten i stort. | gdviakttagelsen handlar allt om vad vi kan lara om oss gélva, vilka fakta
om oss gdva vi kan sanna. Inbillningen i férening med urskuldande och galvréttféardigande
inger oss illusioner som behagar ”o0ss’ (falska personligheten), och déri ligger dess makt.

17.8 Vad ér det jag skall iakttaga?

'ofta stélls frégan: "Vad & det jag skall iakttaga? Det man skall iakttagai borjan & endast
enkla funktioner: detta & tanke, detta & kanda, detta & kansloreaktion pa sinnesintryck osv.
Né&r man véa lart sig urskilja funktionerna, gar man vidare till en mera fullstandig iakttagelse,
som varar stora delar av dagen, och ser sig da som en utomstdende person. | al denna sav-
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iakttagelse &r det viktigt att inte sdga "jag” om nagot. Man skall dltsdinte siga: "Vad &r det jag
gor?’, utan "Vad & det den gor?’ Da blir man varse alla dessa spridda, kaotiska tankar, dessa
l&tt upprorda kandor, dessa sma teaterscener, dessa mer eller mindre végjorda |6gner, forsvar-
stal, undanflykter, ursakter och pahitt. Sedan somnar man, sa att man ater igen deltar i, ar dessa
tillstand fullt ut. Och sovande forblir man, tills man vaknar upp och borjar pa nytt att iakttaga
siggélv.

“Sjalviakttagelsen skall sarskilt &gnas &t talet. De flestaregler i skolor handlar om talet och
hur man skall akta sig for felaktigt tal. Det & nodvandigt att iakttaga det inre talet eller
snarare det inre babblet och var det kommer ifrén. Felaktigt inre tal & grogrunden till dels
manga framtida obehagligheter, dels till felaktigt yttre tal. En motkraft till felaktigt inre tal ar
den 6vning som kallas "inre tystnad”. En s&dan inre tystnad kan man vanligen inte 6va pa
nagot obestamt, allméant sitt. Men man kan 6va den mycket bestamt gentemot ndgot visst som
man klart uppfattat och kanner till. Nagon frégade: " Ar att dvainre tystnad detsamma som att
inte Sldppain nagot visst i sinatankar?’ Svaret &r: "Nej. Det som man dvar inre tystnad emot
finns redan i ens tankar och man maste veta att det finns dér, men vad det handlar om &r att
man inte berdr det med ens inre tal.” Om det finns nagot séarskilt negativt, daligt eller
destruktivt i ens inre, s gor sig detta gdllande sdsom inre tal, n&r man befinner sig i ett
negativt tillstand, och darifran finner det 14t vagen till yttretal. | det egna arbetet galler det att
forst vara pa sin vakt mot felaktigt yttre tal och senare &ven mot felaktigt inre tal. | detta fall
som i s manga andra har det yttre sin orsak i det inre, och vad 6vningen avser & darfor att
upphéva denna inre orsak. Sadant inre tal, som man darmed kan befria sig ifrén, ar altid
|6gnaktigt: renalogner, halvsanningar eller sanningar som satts ihop felaktigt eller med nagot
tillagt eller frandraget. Fortalet och skvallret hor dit.

31akttag oro! Lagg marke till hur den yttrar sig fysiologiskt: i magen, musklerna, nerverna,
hela kroppen. Du &r iakttagaren som avsiktligt, medvetet avskiljer dig fran detta: " Jag &r inte
magen, jag & den som iakttar magen. Jag &r inte musklerna, jag & den som iakttar musklerna.
Jag & inte nerverna, jag & den som iakttar nerverna.” Lagg maérke till hur oron yttrar sig
psykologiskt. lakttag orostillstandet sasom nagot fran dig sasom iakttagare skilt: "Den ar
orolig, jag & den som iakttar oron.” Vidga skillnaden mellan iakttagare och iakttaget genom
att i iakttagaren fornimma din egen néarvaro, framkalla géverinring: "Denna oro &r inte jag,
jag ar iakttagaren av denna oro.” Fornim iakttagarens, det medvetna jagets lugn, frid, frihet
fran oro: "Dér oro &r, & intejag. Dér jag &r, & inte oro.”

“lakttag |attjal Det finns l4ttjai alla centra: rorel secentrets | &tja, sinnescentrets |4ttja (oupp-
méarksamhet i seende och hdrande), kanslocentrets | &ttja, tankecentrets l&ttja. Avskilj dig fran
léttja i nagot centrum genom att avsiktligt vilja motsatsen och gora motsatsen: " Det vill lata
sig, men jag vill varaaktiv.” Denna 6vning kallas ” ockultation”.

17.9 Battre forstaelse av galviakttagel sen &r nodvandig

'En elev sade till sin l&rare att han tyckte oerhért illa om en tredje person. Lararen sade:
"Forsok att iakttaga det.” Han svarade. "Varfor skall jag iakttaga det? Det behOver jag inte.
Jag vet det redan.” Han blandade samman gjélviakttagelse med vetande. Detta &r ett vanligt
misstag och avd6jade att individen ifraga inte forstétt vad sjéviakttagelse & och dessutom
icke insett att galviakttagelsen &r aktiv och kan brukas som ett redskap for gavforvandling,
medan blotta vetandet & passivt och inte kan sa brukas. Att veta nagot &r inte nddvandigtvis
att rikta uppmarksamheten pa det, iakttaga det. Att veta ndgot kan vara mycket mekaniskt,
men att rikta uppméarksamheten &r en avsiktlig handling och nérmare 5 dvmedvetenhet.

Ocks4 tankande blandas samman med sjalviakttagelse. Att tanka pa sig sjalv & inte att
iakttaga sig galv. En méanniska kan tanka pa sig sjav hela dagen utan att iakttaga sig §av en
enda gang. Att tanka pa sig galv hor till det mest mekaniska och det vanligaste i manniskor-
nas liv. Om det vore ett redskap for medvetenhetsutveckling, skulle vi alla ha nétt hogre riken

6



for lange sedan. Tvartom skall manniskan lérasig av med att ténkapasig salv.

3Manga tror, nér de fétt hora talas om sjaviakttagelsen, att denna handlar blott och bart om
att 1agga marke till att man exempelvis kanner sig pa daligt humar, krasslig, uttrékad, orolig,
forvantansfull, nyfiken och sd vidare. Detta & inte sjélviakttagelse. Sjalviakttagelse borjar
med att man stéller ett iakttagande jag mitt i ensinre varld. Om man séger, ”jag kénner mig pa
daligt humor”, siiakttar man inte dettatillstand, utan man &ar det, man &r identifierad med det.
Dafinns det ingenting i ensinre som star utanfor tillstandet, ingenting som ser pa det och har
en annan kansla och tanke an det. Och denna identifiering bekraftas med ordet ”jag”. Det &
meningslOst att siga, "jag Onskar att jag inte vore pa daligt humor”, ty da uppfattar man
fortfarande sig jdv som en enda. For att iakttaga sig §dv maste man delasig Sav i tva det
iakttagande jaget och allt det som dettaiakttar.

*Ocksa i det vanliga manskliga sociala livet férekommer situationer, dar individer dvar ett
dags gaviakttagelse. Dylik kan gora en skickligare i det vanliga sociala umganget, arbets-
livet osv., sasom att uppfora sig oklanderligt som gast pa fina bjudningar, att gora basta in-
tryck vid anstéllningsintervju. Detta & dock nagot annat an galviakttagelse i esoterisk
mening, eftersom forstaelsen for det hogre andamalet, medvetenhetsutvecklingen, saknas och
darmed aven den rétta metoden. Sdviakttagel se utan en bestdmd kunskap om vad man skall
iakttaga och varfor man skall iakttaga leder ingenstansi arbetet med den egna medvetenheten.

17.10 Insikter att gora i géalviakttagelsen

'Gentemot valdigt manga handelser méste man lara sig att forhdlla sig ”passiv”, det vill
sdga inte reagera alls, inte forsoka gora nagot at dem. "Passiv” & hér egentligen inte rétta
ordet, ty att gora detta kréver en viktig inre aktivitet, medvetenhetsaktivitet, som hindrar den
mekaniska handelsen att framkalla en lika mekanisk reaktion hos oss, en reaktion som man
endast i tillstand av okunnighet och icke-urskillning kan siga "jag” om. "Passiv” betyder har
snarare att personligheten & passiv, medan det iakttagande, mer medvetna jaget & desto
aktivare.

ZAtt iakttaga och att iakttaga sig Sjalv &r tva olika saker. Det forsta handlar om att iakttaga
yttre eller objektiva skeenden, det andra om att iakttaga inre eller subjektiva skeenden.
Gemensamt for dem bada &r att de forutsétter uppmarksamhet. Och den uppméarksamhet som
maste till ar av ett kvalitativt hogre slag. De tva lagre slagen, som vi vanligen anvander, alltsa
flackande och kortvarig respektive dragen uppmérksamhet, fordar inte. Endast det tredje
slaget, galvinitierad eller inifran riktad uppméarksamhet, kan vi anvanda for detta arbete.

3Att iakttagai det yttre & |&ttare &n att iakttaga i det inre, ty for detta yttre har vi sinnen som
vanligtvis fungerar pdlitligt. Men for att iakttagai det inre har vi inga sddana sinnen, utan endast
var tankefunktion och dess férméaga av riktad uppméarksamhet. Tankefunktionen kan for detta
andamd forbéttras genom att var kunskap och forstaelse dkas. Denna kunskap och forstaelse
nar oss genom vart iakttagande i det yttre, namligen genom att vi ger akt pa den undervisning vi
far genom larare och skrifter. Sjaviakttagelsens grad av kvditet & altsa beroende av var
uppméarksamhets grad av kvalitet, och denna uppméarksamhet maste vi siledes odla béde i det
inreoch i det yttre. Ar vi inte tillrackligt uppmérksamma pa den undervisning vi f&r, kommer vi
att missuppfatta den, och utan en riktig uppfattning av undervisningen kan vi inte praktisera
dennarétt: §alviakttagelsen och andra dvningar kan dainte gora avsedd verkan.

“Om man iakttar sig Sav under en langre tid och s& hamnar i ett obehagligt inre tillstand,
till exempel ett tillstand dar man |t identifierar sig med negativa kanslor: ”jag kanner mig”
misslyckad, illa behandlad, missforstadd, foraktad eller dylikt, kan man iakttaga att flera olika
slags negativa skenjag forsoker bearbeta detta tillstand, anvanda det till ndgot. Sa sker det
darfor att negativa skenjag lever pa dessa negativa energier och darfor maste vara negativa.
Deras liv bestar i att forse oss med destruktiva tankar och negativa kanslor, och de kan inte
annat. Om sjalviakttagelsen skall vara ett hederligt arbete, maste man &rligt iakttaga hur dessa
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negativa skenjag frodas inom en gélv, att det finns en sida av en gév som njuter av dem.
Denna gélviakttagelse ar viktig, ty om manniskan njuter av destruktiva tankar och negativa
kanglor, kan hon inte skilja sig fran dem. Om hon njuter av dem, kan hon genom denna sjalv-
iakttagelse bli klar 6ver det. Hemligheten till deras makt & identifieringens kraft. Sa lange
manniskan identifierar sig med dem, forblir de starka. Men i den man hon kan iakttaga dem,
forsvagar hon ocksa identifieringen.

°Sjalviakttagelsen har framfor alt till andamal att rena det emotionala, foradla det. Metoden
bestar i att avskilja”mig”, det iakttagande jaget, frén det orena och mindre rena, det o&dla, det
samre. Mekaniska manniskan, som inte iakttar sig galv, & full av egenkarlek, fafanga, galv-
upphdjelse, savupptagenhet, savréttfardigande. Sager hon: "Jag tanker altid pa andra’,
ljuger hon, vilket hon ocksa kan insei en stund av samvete. Det & §alviakttagelsen, som later
henne se dessa sanningar om henne géav.

®gjalviakttagelsen hjalper oss ocksd att se motiven till véra handlingar. ”Om tva gor det-
samma, SA & det icke detsamma.” Samma slags handling, som den ene utfor av fruktan
(fruktan for straff, for forlust av anseende: ”vad ska folk s&ga?’), utfér den andre av rétts-
kénsla och karlek till det goda. Motivet framkommer inte genom iakttagelsen i det yttre, och
bekannelser & ofta bedrégliga. Endast §dlviakttagel sen kan uppenbara det, men sdllan genast,
oftaforst efter en lang tids arbete.

"Utan sidverinring blir sjaviakttagelsen ofullstandig. Varfor? Darfor att sjalviakttagelsen har
gaverinringen till andamal. Sjaviakttagelsen & endast en bland flera 6vningar, vilka ala har
till &ndamd att genom gaverinring framkalla stunder av 5javmedvetenhet. Manniskans mal &r
ju att bli en medveten varelse. Det far hon inte glémma. Att Gva och samtidigt forlora dvningens
yttersta andamd ur sikte &r icke att 6va. Det &r att vara identifierad med Gvandet — nagot helt
annat. Sjadviakttagelse kan jamforelsevis létt hojas till gaverinring, ty i egenskap av ett mer
medvetet tillstand ligger den saverinringen néra. Forsok att bli medveten om dig galv just dar
du tar emot intrycken, forsok att bli medveten om dig §dv sasom iakttagande jag.

17.11 Nagra sarskilda rad och anvisningar

'Det & viktigt inskarpa att sjalviakttagelsen icke skall vara kritisk, icke analyserande eller
varderande. Sjalva iakttagelsen medfor att méanniskan delar sig i tva: ett som iakttar och ett
som iakttas. Man kan inte vara det som man iakttar: s snart man iakttar det, & man skild
ifran det, forsvagar man identifieringen med det. Detta & den gynnsamt verkande kraft som
hjalper méanniskan att frigéra sig fran otnskade kansors och tankars makt. Daremot & det
meningslost eller skadligt att bekampa oonskade tankar och kéanslor med identifieringar sdsom
negativa kanslor. D4 blir det bara ett slags mekaniska manifestationer som strider mot ett
annat slags dylika.

2S4 lange som 6vningen pagdr, skall det iakttagande jaget s& mycket som majligt forbindas
med fornimmelsen av jag: "jag ser”. Darfor bor man anstranga sig att fran sjalviakttagelse ga
vidare till att framkalla galverinring. Det & ocksa lattare att gora detta fran detta forhallande-
vis medvetna tillsténd. De iakttagna tillstdnden och skenjagen skall givetvis sd mycket som
majligt forbindas med fornimmelsen av icke-jag. Man siger alltsa inte "jag” om dem utan
"det” eller "den”.

3Att skriva ner viktigare sjalviakttagelser & nodvandigt. Varfér? Darfor att vi i varje stund
lever i en mycket liten del av oss gdlva, sa att en insikt, som ett béttre skenjag har gjort,
mycket snart gloms eller forvréngs av samre skenjag. En manniska kan ha for vana att
standigt i Sitt inre babbel kritisera andra: deras sétt att vara, deras tal, utseende, klédsel,
frisyrer etc. Hur kan hon kommatill rétta med detta negativa drag, om hon har en buffert som
intalar henne att hon ”askar manniskorna’ ? Enbart §alviakttagel se kanske inte récker, ty hon
kan gang pa gang gora samma slags iakttagelse och &nda glomma dem allihop i tur och
ordning. Da hjdper enbart de dagliga anteckningarna. N&r hon i dessa ser att samma slags
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kritik och klander av andra standigt aterkommer med ringa variationer, kanske hon antligen
ser att dettafel ligger hos henne gév och inte hos de andra.

“gjalviakttagel sen, utférd dagligen och stundligen, tillhandahaller ménniskan ett material av
skenbart osammanhangande delar, égonblicksbilder av henne gélv. De som sammanfogar
dessa delar till hel bild av hennes inre och yttre vara & tva forstéelsen och véarderingen. For-
stéel sen och vérderingen maste altid ha ett kunskaps- eller erfarenhetsmaterial att arbeta med.
De kan inte mala tomt. Ju béttre och oftare vi iakttar oss géva och skriver ner viktigare iakt-
tagel ser, desto béttre kan aven forstaelsen bli.

17.12 Laurency om galviakttagelse

'Det finns tva sétt att motverka detta medvetenhetssplittringens, viljel dshetens tillstdnd. Det
ena bestdr i att 1&ta medvetenheten vara upptagen genom uppméarksamhetens syssel séttning
med négot intresse. Det andra bestdr i konstant aktgivande pa medvetenhetsinnehal let.

’Denna oavlétliga vaksamhet skulle bli tréttande och olidlig, om den innebure ndgot slags
réttsovervakning, spanning eller anstrangning. Den kan gérna da och da afoljas av nagra
enklare avslappningsbvningar. Man liksom oavsiktligt iakttar, hur tdnkandet plockar upp och
sldpper den ena tanketradsandan efter den andra i andlos foljd. Den tvangsfria uppmarksam-
het, med vilken man foljer tankens rastlosa flykt, fornimmes g sdsom nagon boja, vilket
annars skulle medféra reaktion. Snart har man omérkligt glidit in i en liksom oavsiktlig
kontroll. Man l&r sig skilja pa tankar fran det omedvetna och utifran. Det hela bor betraktas
som en roande tankelek. Naturligtvis avkopplar man uppméarksamheten vid forsta kéansla av
anstrangning, trétthet eller olust. Man finner snart, att redan gélva aktgivandet automatiskt
medfoér en utmonstring av icke valkomna tankar. Genom att ge akt pa uppméarksamheten
hindrar man denna forstarka otjanliga intryck, tankar, kdnslor m.m. Medvetenhetskontroll
medfor lugn, stillar oron, okar klarheten i innehallet. Ur De vises sten

3Sinnesfornimmelser, kanslor, tankar, kausala och essentiala ideer, utgéra sammanfatt-
ningen av den for ménniskan majliga subjektiva medvetenheten. Genom att ge akt pa alla
dags infall och ideer — fran undermedvetenheten, omvérlden, 6vermedvetenheten — l&r sig
individen med tiden urskilja de olika slagen av vibrationer, som stromma genom hans héljen
och hjarnan, 1&r han sig sérskilja dessa olika slag av medvetenhetsyttringar. Darmed forvarvar
han omsider férmagan att genast avgora fran vilka holjen och véarldar de komma. Kausala
ideer fran idévarlden ge kunskap om materiella verkligheten. Essentialaideer ge livsforstaelse
och forstael se for vara medmanni skors olika medvetenhetsyttringar.

“Genom att standigt ge akt p& dessa subjektiva medvetenhetsyttringar laravi osslevai med-
vetenheten och aktivera de medvetenhetsslag som tillhdra var Gvermedvetenhet; utveckla vi
var medvetenhet, vilket &r livets mening.

°Allméanna livsokunnighetens emotionaltankande, vilket rastlost pgdr dygnet runt, fram-
kallar i emotionalvéarldens lagre regioner en oavlétlig flod av vibrationer, som genomstromma
alas emotionalhdljen och paverka allas undermedvetenhet (omedvetet upptagas av solar-
plexuscentrum). Esoterikern, som lart sig medvetet uppfatta dessa, kan ocksa konstatera att
de, som soka forvarva riktig verklighetsuppfattning, fa kampa en oavlatlig forsvarskamp mot
dessa idiotiserande tankeformer (eller deprimerande sinnestillstand), anda tills de befriat sitt
emotionalhdlje fran atminstone de tre | &gsta emotionala molekylarslagen (48:5-7).

®Dessa emotionala vibrationer bora icke forvaxlas med vibrationerna frén planeterna, s&
tydligt aterspeglade i ménniskornas sinnestillstand, som standigt skiftar under dygnets ala
timmar. Léttast konstaterbara &ro jupiter-, saturnus-, venus- och marsvibrationerna. Ur Man-
niskans vag



