KAPITEL V

Manniskans mgjlighet till vidare utveckling — Vi saknar medvetenhet —
Verklighetsuppfattningen — Att studera medvetenhetensgrader — §alv-
erinring och géalviakttagelse — Det ar omgjligt att definiera vad
sélverinring ar — §alverinring sdsom en metod for uppvaknande —
Metod att na sjalverinring genom tankecentrum — Att forfor ma tankar
— Att stoppa tankar sdsom en metod att astadkomma sjalverinring —
Att minnas sig galv i 6gonblick av starka kanslor — Okunnighet och
svaghet — Identifiering och kamp med den — Att visa hansyn och att
krava hansyn — Negativa kénslor — Den stilla platseni det inre.

tanken vad ni hittillsfatt veta. Ty nér man besokt forel&sningarnaoch
samtalsmétena en tid, bdrjar man glémmaideernas tidsordning, och
det &r viktigt att minnasi vilken ordning man fick dem.

Av alt ni fétt veta ar den viktigaste idén den att ménniskan med viss kun-
skap och vissaanstrangningar kan utvecklas, kan fullstdndigasig §év. Man-
niskans utveckling, i den man den allsforekommer (den & ingalundaobliga-
torisk), & en process, som gar igenom vissabestdmdastadier eller steg. Omni
gér tillbakatill det som sadesi borjan, minns ni vad som sades om detta: att
manniskan saknar medvetenhet men att hon med insikten om detta far maj-
ligheten att forvarvamedvetenhet. Ni inser daatt dettaar denriktning i vilken
manniskan kan utvecklas. Forréan ménniskan inser att hon & en maskin och att
allt som sker i och med henne sker mekaniskt, kan hon inte borjastuderasig
sédv, ty dennainsikt & begynnelsen av gavstudiet. Studiet maste borjamed
dennainsikt: vi maste inse att vi inte ager §avmedvetenhet, att vi inte kan
varamedvetnaom oss §dlvai stunder av tanke eller handling. Detta &r forsta
steget. Andra steget & insikten att vi inte kanner oss gdva, inte kanner var
maskin, inte vet hur den fungerar. Tredje steget & insikten att vi maste
studerametoder for §avstudiet. Vi iakttar ossgjdlvalivet igenom, menvi vet
inte vad saviakttagelse innebar. Verklig saviakttagelse maste bygga pa
fakta.

En av de forsta punkternablir allts hur gor man for att minnassig gélv,
hur blir man mer medveten? Det récker inte att medge att man saknar med-
vetenhet. Man maste inse det som ett verkligt faktum, sanna det genom egna
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iakttagel ser.

Vi inser inte vad medvetenhet & och vad den innebdr. Om man blir med-
veten en halvtimme, &r det otroligt vad man kan se och ldra. Att bli mer med-
veten &r alltsa ett mdl i sig pagrund av vad det for med sig. Det & ocksa ett
steg mot objektiv medvetenhet.

Vi maste tala nagot om detta, om vad som menas med de fyra grader av
medvetenhet méanniskan kan dga: somn, vakenhet, savmedvetenhet och
objektiv medvetenhet. Man kan se det ur fleraaspekter. En aspekt rér verklig-
hetsuppfattningen. | somn och drom kan vi inte skilja pa verkligt och overk-
ligt; allt ter sig likaverkligt. Nar vi vaknat ur smnen, har vi redan stérre maj-
ligheter att se skillnader mellan tingen: deras form uppfattar vi med synen,
derasytamed kanseln, och vi kan i viss utstrackning orienteraossgenomvara
sinnesfornimmelser. Det finns sdledesi allt dettaett objektivt element, men vi
gava forblir subjektiva for oss gava. Nar vi blir sédlvmedvetna, blir vi
objektivafor ossgjava, och nar vi natt objektiv medvetenhet, kan vi vetaden
objektiva sanningen om alting. Dessa & medvetenhetens grader.

F. Maste vi fa en annan kunskap for att kunna se tingen sadana de verkligen
& och fa veta sanningen?

S. Ngj, i detta medvetenhetstillstand kan vi inte nd tingen sddana de &r; vi
maste forst forandra vart medvetenhetstillstand. Men vi kan avlagsna nagra
lager av 16gn. Vi omger tingen med |6gn. Vi kan skala av ett, tva eller tre
lager och sa komma de verkliga tingen narmare.

F. Jag har interiktigt forstétt vad som menas med hogre medvetenhet. Kan vi
atminstone fa veta hur man skall forestélla sig denna?

S. Vi inser mgjligheten av hdgre medvetenhet, nér vi inser att vi inte & med-
vethadver huvud taget. Vi & medvetnaendast vid sdllsyntatillfalen utan att
kunna styra det. Nu befinner vi ossi ettdera av tvatillstdnd —i somn eller
halvsdmn. Teoretiskajamforel ser av medvetenhetstillstand och beskrivningar
av demi ord hjélper ossinte; men nér vi borjar vakna, inser vi vad dagstill-
stand vi befinner ossi nu. Det géller att fanga dgonblick av sjalverinring och
jamfora dem med véravanligare tillstand. Genom s&dana jamforelser finner
man att man i vissastunder & mycket ndrasdémn, i andranéragavmedveten-
het. Studiet borjar alltsd med studiet av dessa olika tillstand inom oss. Vi
befinner oss aldrig i sammatillstand helatiden. Nar vi utgar fran att vi &r ett
enhetligt “jag” —eller intetanker paatt vi & manga— dasover vi nastan. Men
nér vi borjar dela in oss och minnas att det i varje 6gonblick endast &ar ett
“jag” eller en grupp “jag”, som talar, da & vi narmare §avmedvetenhet,
nérmare objektiva fakta.

Det finns olika sétt att studera medvetenheten hos en gjalv. | bérjan kom-
mer forst insikten att man inte kan varamedveten nér man vill. Bésta stunden
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att inse detta & sedan man talat eller gjort ndgot. Antag att ni har talat om
nagot viktigt eller skrivit ett brev. Stall er dafragan: “Var jag medveten d&?’
Den andrainsikten i borjan & att man inte & en endautan mangaolika“jag”.
F. Hur kénner man igen ett tillstand av §j@vmedvetenhet?

S. Det kommer ni att kunna, det & en helt annan kénda Forsok att bli
medveten for en stund och jamfor sd dettamed en annan stund, dani intefor-
sokte, sAinser ni skillnaden. Det kan inte beskrivas. Ena stunden & ni med-
veten, nasta stund &r ni det inte: ni gor nagot, ni talar, skriver —och ni & inte
medveten langre.

Ni maste bara komma ihdg att, som det har sagts fran forsta borjan, vi
maste studerainte bara medvetenhetstillsténd utan &ven hindren for medvet-
enhet. Vi maste altsa studera dessa och sedan avldgsna dem. Alla dessa
hinder finnsinom oss. Y'ttre hinder kan vi inte gérandgot at, dem far vi taga
for vad de &r och forandrasi vart inrei de omstandigheterna.

F. Om man iakttar sig §av en stund, & man da medveten den stunden?

S. Inte nddvandigtvis. Man kan iakttagasig §/alv utan att varamedveten, helt
mekaniskt. Men om man & medveten samtidigt som man iakttar, sdkan man
likna uppmarksamheten i det tillstandet vid en dubbelspetsad pil, den ena
spetsen riktad mot det man iakttar och den andra spetsen mot en gélv.

F. Jag kan inte forsta sambandet mellan g viakttagel se och gaverinring. Hur
bérjar man, vad gér man?

S. Sjalverinring &r ett forsok att bli medveten om sig §élv. Sjalviakttagelse ér
altid riktad mot ndgon viss funktion: maniakttar antingen tankar eller kandor
eller sinnesintryck eller rorelser. Den maste ha ett bestamt foremal, som man
iakttar hos sig galv. Sjaverinring déaremot innebéar ingen inskrankning eller
uppdelning, utan det maste varaen fornimmelse av helaensvasen, enkanda
av “jag”, den egnaindividen. De badakan forekommatillsammans, sarskilt i
senare skeden, och da kan man gora badadera samtidigt: iakttaga ndgot visst
dler urskilja yttringar hos sig §élv och samtidigt minnas sig gélv. Men i
borjan & de tva skilda &. Det normala &r att borja med sjalviakttagelse och
sedan genom gjélviakttagelsen inse att man inte minns sig §av annat én
sdllan och mycket korta stunder. N&r man insett detta, forstar man ocksa att
det & majligt att 6ka dessastunder av §alverinring, ckastundernas béde antal
och langd. Och da foérsoker man gora det.

F. Jag har svért for att avgora huruvida jag verkligen iakttar mig gav eller
endast kommer ihag det efterat.

S. | borjan &r det inte sérskilt nodvandigt att fundera pavad som & vad. Bara
gor vad ni kan, antingen iakttaga det da det hander eller minnas det strax dar-
efter eller minnas det efter en stund. Men senare kommer ni att kunna gripa
tag i sarskilda 6gonblick, dani kan bli medveten om er av i det gonblick
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da det hander nagot. Det kommer att vara §averinring.

F. Hur kan man veta nagot om de mirakul 6sa effekter som foljer pa sav-
erinring?

S. Dettahénger ju samman med helaidén om utveckling, med méjligheten att
forandra varat. Detta & en av de forsta saker vi maste forsta: att manniskan
inte & tvungen att forbli sddan hon &, att hon kan férvandlas. | denna
utveckling finns det olika grader, som méanniskan kan nd efter [angvarigt och
ihardigt arbete. Om vi kan bli mer medvetna, sa kommer det att fa hogre
centra att fungera. HOgre centras arbete & i manga avseenden mirakulost.
Idén om sjdverinring finnsi manga system, i manga skolors undervisning,
men dennaidé &r aldrig pasin rétta plats, sitts aldrig framst. Detta system | &r
oss emellertid att vi inte minns oss 5jdlva men att vi kan uppna nagot, om vi
forstar detta. §jalvmedvetenheten & den storstaforandring som & mojlig for
oss, ty i de vanligalivsomstandigheterna ér ingen medveten omsig §av, och
andainser man inte detta. Om allani som sitter har arligen frégar er, “Ar jag
medveten?’, sA maste ni svara att ni inte & det. Ingen & medveten. Hela
tanken &r att varamedveten omsig §dv hér, i dennastund. Dettadr borjan, ty
nagonstans maste man borja. Senare kan g verinringen taga sig andra ut-
tryck, innehalla mycket mera.

Ingenting kan beskriva detta: det & materia for iakttagelse och studium.
Beskrivningar hjalper inte, man maste §av 6va. Normalt minns ingen sig
sdlv, & ingen medveten omsig §alv. Dettaar det vanligatillstandet for mén-
niskan, manniskomaskinen. Men om hon vet om det, om hon inser det och
tanker pa det, blir det mojligt. | borjan av arbetet gar det mycket sakta
Sjaverinringen kommer trogt i gang, varar mycket korta stunder och verkar
svag. Och dessemellan &r det |anga perioder utan sdverinring.

F. Ar det vasentliga kannetecknet paett tillstdnd av sjalverinring det vanliga
tillsténdet av sinnesnérvaro?

S. Ngj, sa kan man inte fatta det — det & for obetydligt. Sjdverinring &r ett
annorlundatillstand, som skiljer sig mer fran vart nuvarandetillstand &n detta
skiljer sig frén fysiol ogiska sdmnen. Aven en jamfoérel se mellan sdmnen och
vart vanliga tillstand ger oss en viss méjlighet att forsta skillnaden. N&r ni
sover, begransas er varld genom franvaron av sinnesfornimmelse. Men nér ni
vaknar och finner er varai den objektiva varlden (ehuru ni uppfattar denna
varld genom era subjektivakategorier), &r er varld mycket mindre begrénsad.
Men nér ni inser att dettainte & full vakenhet, att ni i g§avaverket & mindre
an halvvaken, kan ni kanske forstd att om ni vaknar fullt ut, sd skall ni finna
er varai en varld, som & annu rikare, se och forstd manga av dess kénne-
marken, som nu gar er forbi.

F. Jag vill veta om man bor rékna med att gaverinringen, i varje fall paett
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tidigt stadium, bestér i att endast en steril uppmarksamhet pa en galv finns
kvar och att al annan uppmarksamhet upphor?

S. | borjan av arbetet &r det fégamer aninsikten att man inteminnssig §alv.
Om vi inser hur litet vi & medvetna om oss sédlva och hur kortvariga de
stunder & davi & medvetna, om vi minns detta och kdnner det och inser vad
det betyder, sdkan vi forstavad sjaverinring innebar. Om ni inser betydelsen
av dettafaktum och allt det for med sig, s blir det inte sterilt. Men om ni inte
inser det, sA har ni aldeles rétt i att det blir sterilt. Da blir det bara en
egendomlig évning, som inte leder n&gon vart.

F. Infinner sig gaverinringen automatiskt, ndr man inser att man inte minns
siggav?

S. Detta ar gaverinring. Man kan inte taga nasta steg utan att ha insett var
man stér. Det & samma process, sammasak. Ju mer man inser hur obehagligt
och farligt det &r att varaen maskin, desto storre méjligheter har man att for-
andras.

F. Hur?

S. Det finnsi vissa 6gonblick alltid nagot vi kan gora. Man méste veta dessa
ogonblick, vad man skall géraoch hur. Vi studerar dorrar. Sjaverinringen ar
en dorr. Om insikten att vi inte minns oss sdva blir standigt narvarande, sa
kan vi minnas oss §ava. Och kan vi minnas oss §dva, sakan vi bli medvet-
na. Varje dag, mangaganger om dagen, kan man finnastunder ddman forny-
ar insikten: jag minnsinte mig g éav. Dettakommer med tiden att foraen till
galverinring. Vad jag menar &r inte erinringen att man inte minns sig gav
utan insikten att man inte gor det.

Jag upprepar, det & inte till gagn att leta efter definitioner. Dylika kan
endast forsvara forstéelsen. Vad som verkligen hjdper oss att forsta ar att
jamforade olika gradernaav medvetenhet inom vart vanligatillstand, ty ocksa
i vart vanligatillstand av relativ medvetenhet finns olikagrader, olikanivaer:
vi kan varanérmare eller fjagrmare uppvaknande. Vi kan se dylika stora skill-
nader inom oss §alva, nér vi verkligen l&r oss att iakttaga; det skall visaossde
mojligheter vi har. Det & det endavi inte kan taga miste pa Vi befinner oss
altid i rorelse mellan tva strander — somnens och vakenhetens strander.
Rorelse mot den ena eller andra stranden skapar tva olika mojligheter: den
ena ar utveckling, den andra &r forfall.

F. Ni bad oss att inte godtaga nagot utan att ifrégasitta det. Har ni kunskap
om att dessa hogre medvetenhetstillstand verkligen har uppnétts?

S. O ja. Forst och framst kan ni i litteraturen finna manga beskrivningar av
hur mystiker och religiosahar natt ssmma saker. Beviset for dettaér likhetenii
beskrivningarna av dessa upplevelser. Alla dags méanniskor i olika lénder,
med tusentals & emellan sig, i olika livsomstandigheter, har natt fram till
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sammad ags upplevel se med vissametoder. Sedan kan ni finnamangaexem-
pel pa manniskor, som haft personlig erfarenhet av att helt annorlunda till-
stand av fornimmel se och verksamhet existerar. Det &r alltsd ingen hypotes.
F. Jag hade nyligen en mycket egendomlig upplevel se. Jag samtalade med en
person och forsokte vara medveten om mig galv. Plétdigt sag jag min van
mycket klart och insdg att jag intill dessinte hade sett henne dver huvud taget.
S. Det & en mycket god iakttagel se; det &r s det faktiskt hander. Nar ni for-
sokte vara medveten om er §élv, blev ni for ett 6gonblick medveten och sag
s&dant ni inte hade sett forut. Om ni hade kunnat behdla dennamedvetenhet,
It saga, tio minuter, sa skulle ni ha sett manga saker, som hade fatt er att
hapna. Vi betraktar med vara 6gon och ser anda inte; men om vi blir med-
vetna, borjar vi se sddant vi inte hade ndgon aning om. Detta &r helt normalt,
om ni barainte |&ter inbillning kommamed i det.

F. N&r man arbetar for att ndmedvetenhet enligt deriktlinjer systemet anvisar,
kommer det d& som en plotdig forandring eller upplysning?

S. PI6tdig? Ngj. Vad betyder “ pl6tslig” ? Nar man arbetat med sig §alv under
l&ng tid, kan man i ndgot svart 6gonblick kadnna sig annorlunda. Det kan
tyckas komma plotdigt, men sd &r det & inte. Det har sedan lange pagatt en
processav vaxandetill storre enhet, mer medvetenhet. Det skenbart pl6tsliga
ar resultatet av tidigare anstréngningar.

F. Varfor & det sdfaméanniskor, som kan utvecklas, nar potentialen till hogre
medvetenhet anda finns hos ala?

S. N&r man gjdv tar det forsta steget mot objektiv medvetenhet, vilket ar att
vinna galvmedvetenhet, och inser hur svart det &, hur manga och starka
krafter man har emot sig, hur manga hinder det finns, hyser man intet tvivel
om att endast ett fatal kan nadettamal, att det visserligen & en mojlighet men
en mycket avlagsen sadan. Det finns alltfor manga hinder —&ttja, 16gn, trog-
het. Vi trivs med att sova.

F. Hur och varfor blev ménniskan denna varelse med falska varden?

S. Vad menar ni med falska varden? Falskavarden &r ett relativt begrepp: ur
en synvinkel & defalska, ur en annan sanna. Ar idén om manniskans mojlig-
het till utveckling en sanning eller baraen abstrakt idé? Svaret paden fragan
kan endast ni §av finnafor er galv. Ni maste 5alv kommaframtill den ena
eller den andra standpunkten. Om ni inser att det & majligt att férandras
enbart genom att vakna, sa blir det ett faktum, eftersom ni kan mérka sma
grader av uppvaknande hos er gjélv.

F. Om manniskan inte minns sig §av, betyder det da att hon inte har nagon
medvetenhet?

S. Det & ni som inte minns er galv, inte manniskan, utan ni. Om ni férsoker
och misslyckas, sabetyder det inte att ni inte har medvetenhet, utan att ni inte

116



har tillracklig. Hur mycket ni har, kan endast er egen erfarenhet, hur begran-
sad den &n &r, visaer.

Nér vi anvander ordet “ 5@ vmedvetenhet”, menar vi en viss grad, bortom
vart vanligamatt av medvetenhet. Vi har ett visst matt av medvetenhet, men
det ar intetillrackligt for att vi skall kunnakommalossur vart tillstand. Om vi
inte 8gde en enda gnutta medvetenhet, sa skulle vi forbli sddanavi &r.

F. Hur & det mgjligt att kannaigen gaverinringen, om vi ndgonsin gor det?
S. Forst maste man intellektuellt forsta vad det innebar och vad det skulle
innebaraatt haden. Sedan méste man forsta att man kan varaolikalangt ifrén
den. Antag att man inte & siker men att avstandet mellan tillstandet av
gaverinring och ens nuvarande tillstand forandras och att man efter en tid
inser att det ena dagen & fem tusen mil och andra dagen bara tre tusen mil.
Det finns en skillnad. Vi kan inte tala om olika grader samtidigt; vi kan tala
endast om néasta grad vi kan framkalla.

F. Jag vill veta ndgot om nasta grad.

S. Allt detta & material for iakttagelse. Ni vill sitta etiketter padem, men det
kan ni inte; de férandras helatiden. Ena stunden &r det nastan sjdlverinring,
nastastund sover ni. Ni maste iakttaga och studeraresultat. | ett tillstand kan
ni forsta vissa saker, i nastakan ni inteforstd sammasaker. | ett tillstdnd &r ni
identifierad, i nastatillstand har ni kontroll. Ju mer kontroll ni har, desto nér-
mare g verinring & ni. Att prataom saken gagnar foga, det forblir formativt.
Det & nodvandigt att fa med kansocentrum, och det kan man gora endast
genom att prévasig fram pafleraolikavagar. Arbetet &r forvisso inte enkelt.
Frén forsta borjan maste man forsoka gora det oméjliga — omgjligt i
betydel sen av att géra saker sominte hander av sig §adlva. Det kanintehandla
om att f6lja nagon larobok steg for steg.

Samtidigt maste ni helatiden stéllafrégor om saverinring, ty under 1ang
tid finns det manga mojligheter till misstag ifraga om sjdverinringen. Dessa
frégor far darfor aldrig undertryckas, ty de & synnerligen viktiga.

F. Finns det ett samband mellan sjdlverinring och uppvaknande?

S. Sjadlverinring & en metod for att vakna. Det ni nu gor & endast forbered-
else, blotta studiet av metoden. Ni maste gora s3 mycket det bara gar i ert
nuvarande tillstdnd. Sedan, nér ert tillstdnd forandras, kommer ni att kunna
anvanda all den erfarenhet ni nu forvarvar. Men att fa ut den verkligainne-
borden av saverinring & mojligt endast i starkt kdnsoméssiga tillstand.
Eftersom ni inte kan framkalla dessa kans omassigatillstand, kan ni inte veta
vad sdverinring &. Men ni kan forbereda er for denna upplevelse, sa att ni
forstar att anvanda den nér den kommer. Kénsloenergi av mycket hogt slag
erfordras for galverinring. Det ni nu gor ar endast dvning och forberedel se,
men utan denna 6vning nar ni aldrig det verkliga tillstandet.
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F. N&r ni talar om “sdmn” och “vakenhet”, menar ni da att det finns en be-
stamd gréns dem emellan?

S. Ngj, de & 6vergdende tillstand. Samtidigt finns det en grans vi aldrig nér
bortom.

F. Ar det en traningssak?

S. Det handlar mer om att trénaintellektet. Vi maste |ara oss att tanka annor-
lunda och framfér allt tanka mer praktiskt, mer inriktat pa vad vi kan gora,
vad som angdr oss. | regel tanker vi inte praktiskt. Vi tanker mest pa sadant
som inte angar oss.

F. Ar sdverinringen d&en funktion hostankecentrum? Den forefaller varaen
intellektuell anstréangning.

S. Sjdlverinringen & systemets begynnel se och kérnaoch det viktigaste vi har
att forstd. Man kan inte beskriva den sdsom en intellektuell handling eller en
intellektuell idé. Man borjar studiet med att intellektuel It begripavad gav-
erinring &. Men gaverinringen & egentligen inte ndgot intellektudllt. Den &
ett 6gonblick av vilja. Det & nodvandigt att minnas sig gav icke i silla
stunder, dainget hander, utan just ddman vet med sig om att man hdller paatt
gora nagot galet — och inte gora det. Nar man till exempel & identifierad,
maste man kunnakannadet, sedan hejdaidentifieringen och samtidigt minnas
sig §dlv, bli medveten om att man gor det, att det var mekani skaorsaker, som
fick en att bli identifierad och att man nu hejdar det. Detta &r gaverinring.
F. Hur kan man borjaidka gaverinring?

S. Ni minns att jag gav exemplet om olika ljusférhallanden i ett rum med en
skrivmaskin i. Skrivmaskinen &r tankecentrum och ljuset & medvetenheten,
med den skillnaden att ifréga om medvetenheten maste det finnas ett visst
sammanhang mellan ala centra, ty i full belysning arbetar inte bara ett
centrum annorlunda, utan ala. Verklig géaverinring kréver kdndans med-
verkan, men vi har ingen kontroll 6ver kanslocentrum. Med en vissforstaelse
kan vi alltsi fa tankecentrum, som vi har en viss kontroll dver, att arbeta i
morker som om det radde ljus, och detta framkallar galverinring. Sjaverin-
ring betyder en form av ténkande dler intellektuellt arbete, som svarar mot
vakenhet, och pa detta sétt framkallar den ett 6gonblick av vakenhet.

N&r man vaknar for en stund, inser man att man for det mesta sover, inteér
medveten, och hur farligt detta &r. Ju mer ni lagger ini det, ju mer ni forstar
det, dess béttre resultat ger det. Om ni inser att ni forlorar paatt inte minnaser
sidv och vad ni vinner pa att minnas er §av, kommer ni att fa en skarpare
sporretill att anstrangaer att minnas er §av. Ni kommer daatt inse att nar ni
inte minns er galv, & det som att sitta och sova djupt vid spakarna i ett
flygplan hogt ovan marken. Dettar i savaverket var situation, men det vill
vi inteinse. Om en méanniska faktiskt inser det, sa anstrénger hon sig natur-
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ligtvis att vakna. Men om hon tror att hon bara sitter i en lanstol och att inget
sarskilt hander, satror hon ocksa att det inte ar farligt att sova.
F. Vad menas med att ge sinatankar en form, som motsvarar vakenhet?
S. Vératankar &r, som jag sade, det endavi kan styra. Vi kan visserligen styra
négra rorelser, men med dessa kan vi i normala forhalanden, utan sarskild
undervisning, inte utveckla var medvetenhet, sa det &r till vara tankar vi ar
hanvisade. Och det forsta vi skall gora med véra tankar & att avvisa ala
tankar, som hanger samman med identifiering, och tdnka pa systemetsideer.
Detta arbete ar forberedelse for §alverinring, ty déarmed kommer vi standigt
tillbakatill insikten om det nbdvéandigai att minnas oss 5jdva. Omni intekan
minnas er §alv, forsok daerinraer systemetsideer. Helasystemet, studiet av
manniskan och studiet av vérldsalltet, & en hjalp till séverinring. Dylikt
tankande kommer i sig att paminnaer och skapaen inreamosfar, som gynnar
saverinring. Men forst maste ni utmonstra allatankar som star i vagen. Om
ni pa detta stadium inte kan styra era tankar, s kan ni inte géra nagot mera.
Ni kan inte kontrollera lynne, vredesutbrott, inbillning, 16gn. Men ni maste
kontrolleraeratankar. | stillastunder maste ni kunnase vad ni gjordefor fel.
Om ni inte kan det, betyder det baraatt ni inte har paborjat arbetet annu. Men
forr eller senare maste man borja.
F. BOr envar av oss veta vad som st&r honom i vagen?
S. Ja, visst méste envar veta vad som st&r honom i vagen. Det har vanligen
samband med nagot slags negativitet, lattja eller radsa.
F. Jag forstar alltjamt inte vad som menas med att forsoka tanka sa som vi
skulle ténka, om vi vore mer medvetna.
S. Sok forestéllaer §8lv medveten — det vore den réttaanvandningen av fan-
tasin. Vi utvecklar dennaforméga av fantasi paett fullkomligt felaktigt och
meningsl6st sitt, sa att den alltid vallar oss besvar. Men forsok nu, for en
gangs skull, att anvanda den rétt och fantisera att ni vore medveten. Forsok
tanka ut hur ni skulle handla, ténka, tala och si vidare

Till en borjan & géaverinring en anstrangning riktad mot funktioner. Ni
borjar minnaser §alv helt enkelt genom att formaeramentalaprocesser paett
visst sétt, och dettaalstrar 6gonblick av medvetenhet. Ni kan inte arbetamed
gdva medvetenheten; ni kan gora en eller tva krampaktiga anstrangningar,
men ingavaraktigaanstrangningar. Men ni kan arbetaoch arbetahart med era
tankar, och sdlunda kan ni arbeta indirekt med medvetenheten. Detta &r det
alraviktigaste med denna metod. Stk forsta skillnaden mellan att minnas er
gav padettasitt och att varamedveten. Det & sammamentalaprocess, som
ni annars anvander, dani 1&ser, skriver, studerar nagot amne, sa ni har redan
en vissformaga att styra processen. Om vi lade ner ssmmamétt av energi pa
saverinring som vi lagger ner pa studiet av ett frammande sprak, till
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exempel, sa skulle vi na ett visst métt av medvetenhet. Tyvarr vill vi inte
l&gga ens sA mycken kraft pa det. Vi tror att allt detta maste komma av sig
gavt eller att det racker att prévaen gang. Sjaverinring kraver anstrangning.
Om ni alltsa fortsatter att anstrénga er, kommer stunder av medvetenhet allt
oftare och varar dlt langre. Dérefter upphdr gaverinringen gradvisatt varaen
rent intellektuell process. Den fér i stéllet en vackande kraft.

F. Vad blir gdverinringen da— kansa och férnimmelse?

S. Kéndlan &r en funktion, och @ven férnimmel sen &r en funktion, men galv-
erinringen &r ingen funktion. Den &r ett forsok att skapa ett medvetenhets-
tillstand obundet av funktion. Fran allraforstaborjan maste vi forstaatt funk-
tioner & en sak och medvetenhetstillstand en annan sak. Ni befinner er just nu
i ett visst medvetenhetstillstand av det andrad aget. Genom att forsokaminnas
er §av arbetar ni pa ett it att nalkas det tredje tillstandet. Detta gor ni
meddl st en vissforformning. Ni ger i forvag tankandet en vissform, denform
som det skall hai hogre medvetenhetstillstand. Nar ni sedan kommer ini ett
tillsténd av medvetenhet, sdkan ni inte behdlladet med mindreni redan haller
eratankar i en vissform. Detta &r inte svart att forst& kommer ni ihdg bilden
av den dubbel spetsade pilen? Uppmérksamheten riktas bade pamig §av och
pa den sak jag ser. Denna dubbla uppmarksamhet & just den tankens form
som svarar mot det hogre medvetenhetstillstandet.

F. Ar inte gdverinringen just ett medvetenhetstillstand?

S. Sdkan man fattaden. Man kan ocksa fatta den som en metod for framkal-
lande av §dvmedvetenhet.

F. Vad & det for samband mellan tanke och medvetenhet?

S. Det & mycket svart att ge ett kortfattat svar pa den fragan. Tanken & en
mekanisk process. Den kan fungera utan medvetenhet eller med mycket ringa
medvetenhet. Och medvetenheten kan existera utan fornimbar tanke.

F. Om g dverinringen kan fattas sasom antingen ett tillstand av medvetenhet
eller en metod att framkalla medvetenhet med, finnsdet ddolikasag av §alv-
erinring? Framkallas den genom tankande av higre kvalitet?

S. Man maste géramycket annat forutom att tanka— man maste anstrangasig.
Det handlar inte bara om tankande. Skillnaden ligger endast i att vi i bdrjan
kan goramycket litet. Vi maste borjadéar vi star. Med tiden, och om vi arbetar
ihardigt, blir galverinringen gradvis mer kdns omassig. Det &r inte héjningen
av tankarnas kvalitet som gor skillnaden. Det & hojningen av anstrangningens
kvalitet och av den bakomliggande insiktens kvalitet, den insikt som leder oss
till att gbraanstrangningen. Sjaverinring &r effektiv endast om man inser att
man inte minns sig §av men kan minnas sig galv.

F. Ar inte handlingen att rikta uppmarksamheten en metod for hojning av
medvetenhetstill standet?
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S. En viss styrning av uppmarksamheten ar nodvandig ocksa i det vanliga
livet. Men uppmérksamheten kan fangas av foremalet och den kan riktas av
manniskan, och det senare har ett helt annat varde.

F. Jag forstar att vi har en visskontroll 6ver varatankar i den bemarkel sen att
vi kan hejdatankar av vissaslag. Men jag har aldrig forut hort talas om att vi
kan forforma varatankar.

S. Vi har forméagan inte bara att tanka utan &ven att tanka pa det enaeller det
andra. Vi kan alltsd gorabadadera: vi kan utmonstravardel 6satankar, och vi
kan ocksalaggain i vart tankecentrum insikten om “jag” —“jag & har”, “jag
tanker”.

F. Hur kommer det sig att en olyckshandelse eller en valdsam krisframkallar
galverinring?

S. Varjekans omassigt starkt 6gonblick, varje kanslochock far er att inse“jag
a” . Ni inser det utan nagon teori till stéd. Om ni finner er vara paett ovantat
stalle, far ni fornimmelsen av “jag” och “har”. Nar ni befinner er i ovanliga
omstandigheter, s gor det er altid pAmind om er existens. Men i vanliga
omstandigheter glommer vi oss alltid.

F. Ar s verinringen den enda styrka systemet erbjuder 0ss?

S. Den & det enda séttet att uppna alt det Gvriga, ty den &r det forsta som
fattas oss. Vi glommer alltid oss sjélva, fran den ena stunden till den andra,
och detta vart tillstdnd maste andras. Man maste minnas sig §av — detta ar
begynnelsen och énden av hela dettaarbete, ty nér man har dettahar man dlt.
F. Vad &r det for skillnad i betydel se mellan uppmérksamhet och medveten-
het?

S. Uppmérksamheten kan ségas vara den forsta enkla borjan pa medveten-
heten, dessfdrsta stadium. Uppmaérksamhet & intefull medvetenhet, ty den &
riktad & endast ett hdll. Som jag sade, forutsitter medvetenhet dubbelriktad
uppméarksamhet.

F. Vilket & syftet med att uppnd htgre medvetenhet — att levaett rikare liv?
S. Det ena & beroende av det andra. Om vi vill &gavilja, om vi vill bli fria
och dluta vara marionetter, om vi vill vakna, s maste vi utveckla medveten-
heten. Om vi inser att vi sover och att ala méanniskor sover och vad detta
innebér, sdhar vi darmed forklaringen palivets allaabsurditeter. Det star fullt
klart for oss att manniskor inte kan géra nagonting annorlunda an de gor det
nu, salange de sover.

F. Kommer vi ndgonsin att kunna bli medvetna nér vi vill, eller kommer det
altid att vara dumpartat?

S. Ingenting kan nafull styrkamed en gang. Forsta steget &r att bli mer med-
veten, andrasteget &r att bli annu mer medveten. Om ni nu kan goraen sddan
anstrangning att ni kan halla er medveten en minut, sa kan ni arbeta vidare
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med det, gora ytterligare anstrangningar och efter en tid kunna hdllaer med-
veten i fem minuter.

F. Vad & det for nackdel med att det sker lumpartat?

S. Man kan inte lita pa det. Sddanavi & kan hogre tillstand inte vara lange.
Deér baraglimtar, och om de sedan varar, & det inbillning. Det &r ett avgjort
faktum, emedan vi inte har nagon energi for varaktigahogretillstand. Glimtar
ar mdjliga, och dem skall ni bedéma och klassificera efter karaktéren av det
material de for med sig.

F. Kan deinte varakvar ensi minnet?

S. Det minne vi kan behérska, styraoch anvanda ér endast tankeminnet, och
detta minne kan inte behalla glimtarna.

F. Det forefaler mig helt oméjligt att minnas mig §alv med vilje. Jag har inte
fullt sd svart att iakttagamig salv.

S. Ni far prova ut metoder som leder till saverinring. Prova att stoppa era
tankar, se efter hur lange ni kan hdllatankarnastilla, att inte tanka pa nagon-
ting. Det & en metod som fungerar, eftersom ni vet om géaverinring. Men
antag att en ménniska, som inte vet om géverinring, provar denna metod.
Hon kommer inte att upptécka idén om sjdverinring pa detta sétt. Men om
man redan vet om den, s skapar man darmed ett 6gonblick av averinring.
Hur lange den sedan varar beror pa ens anstrangning. Det & en mycket bra
metod, forutsatt att den anvands med malet i sikte: att skapa sjaverinring.
Utan detta mal ger den felaktiga resultat. Satill exempel finns metoden be-
skriveni en del bocker om yoga, men om l&ésaren sbker anvandametoden utan
att veta varfor, kan han inte fa rétt resultat. Tvartom kan han darmed fram-
kallaen sortstrans.

F. N&r ni talade om att “veta om gaverinring”, menade ni da att ha den i
tankarna som ett mal eller att ha egen erfarenhet av den?

S. Det finnsgradskillnader. Vi talar ju om gaverinring helatiden, vi kommer
standigt tillbaka till den, s ni kan inte saga att ni inte vet om gaverinring.
Men téank paen manniska, som studerat endast vanlig psykologi €ller fil osofi;
hon vet inget om sjalverinring.

F. Ar det mojligt att haidkat sj&@verinring, innan man tréffar pa dettasystem?
Jag frégar, eftersom jag har forsokt att minnas mig 5jalv och resultaten verkar
motsvara vad jag brukade gora tidigare utan att veta vad det var jag holl pa
med.

S. Det & just vad jag menar. Man kan studera den for att forsta den princip
som sager att om man anvander en viss metod och vet andamal et med den, s
kan man na detta andamal. Om man anvander sasmmametod men utan denna
vetskap, safar man ett annat resultat. Manga manniskor kommer i praktiken
mycket néra gaverinring, andra kommer mycket néra teorin men utan att
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praktisera den — antingen teori utan praktik eller praktik utan teori — och
ingendera nadde fram till den verkliga metoden. | en del yogalitteratur till
exempel finns beskrivningar av tillstand, som kommer & verinring n&ramen
andainte nar andafram. Sdlundatalar man om “jag-ar-medvetandet”, men sa
teoretiskt att |asaren inte far ut nagot av det.

Salverinring har aldrig omnamnts i nagon litteratur i exakta, konkreta
ordalag. | en forkladd form finns den dock badei buddhistisk litteratur och i
Nya Testamentet. Till exempel nér det sagsi evangelierna, “var vakna’, “ sov
icke” och liknande, syftar det pagalverinring. Men folk uppfattar dettaclika.
F. Ar kanslocentrum det viktigaste centrum som arbetar i 5 verinringen?
S. Ni kan inte styrakanglorna. Ni helt enkelt bedlutar att minnaser §élv. Jag
har givit er en mycket enkel, praktisk metod. Forsok att stoppaeratankar men
utan att samtidigt glomma ert mal — att ni gor det for att minnas er galv.
Forsok! Vad hindrar er frén att minnaser gav? Att tankarnastandigt, rastl ost
snurrar runt. Hejda detta snurr, s kanske ni kan fa en smak av det!

F. Vilka centra arbetar under gélverinringen?

S. Salverinring kraver det basta arbete ni kan astadkomma, sa ju fler centra
som deltar, desto béttre blir resultatet. Sjdlverinring kan inte alstras genom
l&ngsamma, svaga insatser — arbete hos bara ett centrum eller tvd Man kan
borjamed tva centra, men det récker inte, eftersom 6vrigacentrakan avbryta
géverinringen och stoppaden. Men om ni sétter in allafyracentrai arbetet,
safinnsingenting som kan stoppadet. Ni bor minnas att sjalverinring kraver
det basta arbete ni formar.

F. Ni sade att verklig averinring kréver kénslans medverkan, men nér jag
tanker pa den, upplever jag ingen kansa. Kan man minnas sig §alv utan att
upplevakansor?

S. Tanken &r att minnassig §élv, varamedveten om sig §jav. Och vad det for
med sig iakttar ni bara utan att stalla nagra bestdmda krav pa det. Om ni gor
det till en regelbunden dvning att forsbkaminnaser av treeller fyraganger
om dagen, sakommer sdverinringen att instéllasig av sig §av daremellan,
nar ni behover den. Men det kommer ni att marka senare. Gor alltsatill en
regelbunden 6vning att forsdka minnas er v flera ganger varje dag, om
mojligt vid sammatid padagen. M etoden att soka stoppatankar har som sagt
samma effekt. Om ni inte kan minnas er galv, forsok da att stoppatankarna.
Ni kan stoppatankarna, men ni far inte bli besviken, om det inte gér i borjan.
Att stoppatankar & en mycket svar sak. Ni kan inte sagatill er gélv, “jag ska
stoppaminatankar”, och sedan baragtradet. Ni maste anstrangaer helatiden
under forsokets gang. Ni far darfor inte gora det for lange. Om ni gor det
négraminuter, sdar det fullt tillrackligt. Annarsintalar ni er att ni gor det, nar
ni i stéllet barasitter stilla och |ater tankarnaldpa som vanligt och & mycket
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nojd med er galv. S& mycket ni formar méste ni hdllaer till en endatanke,
“jag tanker inte pAnagot”, och avvisaallaandratankar. Det & en mycket bra
Ovning, men bara en évning.

F. Ar det ddligt att halla andan, medan man forsoker stoppa tankar?

S. Dennafrégastélldesen gang i en av varaforstagrupper, och herr Gurdjieff
fragade da i sin tur: “Under hur lang tid?’. Fragaren svarade: “Under tio
minuter.” Herr Gurdjieff svarade: “Om ni kan hdllaandan i tio minuter, sdar
det utmarkt, ty efter fyra minuter dor ni!”

F. Ar det samma sak att minnas sig sjdv och att stoppatankar?

S. Ngj, interiktigt. De & tva olika metoder. Nar man soker minnassig §alv,
for man forst in en bestdmd tanke: insikten att man inte minnssig §év. Den
maste man alltid borjamed. Att stoppatankar ar helt enkelt att skapaden rétta
atmosfaren, det rétta utgangslaget for galverinring. De & altsa inte samma
sak, men de leder till samma resultat.

F. Blir ens arbete noggrannare, om man minns sig §av och det arbete man
utfor?

S. Ja, nar man ar vaken, kan man goraallt battre, men det kraver [ang tid. Nar
sdverinring har blivit nagot naturligt for er, kommer ni inte att kunna fatta
hur ni nagonsin kunnat arbeta utan den. | borjan &r det svart att arbeta och
minnassig §alv pasammagang. Men med standigt fornyade anstrangningar i
en och sammariktning blir det mycket intressantaresultat; ddrom kan det inte
radandgot tvivel. All erfarenhet fran allatider visar att dessa anstrangningar
altid belénas. Om ni gor dessa anstrangningar, kommer ni dessutom att forsta
varfor det finns vissa saker man kan gora endast da man sover men inte kan
goradaman ar vaken, eftersom sddanahandlingar endast kan varamekaniska.
Antag att ni tappar bort eller forlagger saker. Sadant kan ni aldrig gora
avsiktligt, endast mekaniskt.

F. Jag spelade piano och tankte da, “jag & héar”, men davisstejagintevad jag
holl pa med.

S. Dettavar inte §averinring, det var tanke pa g averinring. Sddan verksam-
het hindrar er i arbetet, sdsom nar man skriver, hejdar sig med tanken, “hur
stavas det hér ordet?’ —och inte minns. Det & en funktion som stér en annan
funktion. Men verklig s averinring sker intei centrautan ovan centra. Sjalv-
erinring kan inte forsamraarbetet i nagot centrum, endast forbéttradet genom
att |3ta en se mera, se ens misstag.

Vi masteinse att vi har rétt till formagan att minnas oss galva. Vi har inte
forméagan, men vi kan faden. Vi har sa att siga alla de erforderliga organen,
men vi & inte trdnade, vanavid att anvandadem. Det & nddvandigt att alstra
envisssarskild energi eler punkt, i dettaords vanligabemérkel se, och denna
kan astras endast i ett dgonblick av stark emotional stress. Allting dessfor-
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innan ar endast forberedel se for metoden. Men om ni rékar i ett 6gonblick av
mycket stark emotional stress och daforsoker minnaser éav, kvarstar §av-
erinringen dven sedan stressen gatt dver, och ddkommer ni att kunnaminnas
er galv. Endast med mycket intensiva kanslor &r det alltsa mgjligt att skapa
denna grundval for saverinring. Men det gér inte, om ni inte forbereder er
innan. Ogonblick kan infinna sig, men ni f& inte ut ndgot av dem. Dessa
emotionaladgonblick kommer frén tid till annan, men vi utnyttjar deminte, ty
vi vet inte hur vi skall utnyttjadem. Om ni & mitt uppei en intensiv kansla
och datillrackligt ihardigt forsoker minnas er §dv, och om den emotionala
stressen &r tillrackligt stark, sdkommer dettaarbete att |amnaett bestamt spér,
och detta kommer att hjélpa er att minnas er gav i framtiden.

F. Det vi nu gor & sdledes ett slags 6vning?

S. Nu endast studerar ni er gava. N&got annat kan ni inte gora.

F. Vad & denna forberedelse ni talar om?

S. Att studera sig §alv, att iakttaga sig §alv, att soka forsta sig sav. Annu
kan vi inte andra ndgot, gora en enda sak annorlunda. Som férut endast han-
der det saker helatiden. Men det finnsredan en skillnad, ty ni ser mycket som
ni inte kunde ha sett férut, och det & mycket som “héander” annorlunda. Det
betyder inte att ni har andrat nagot: det hander annorlunda.

F. Lever vi lange nog for att na resultat?

S. Ni ndr framttill att forsta dettagenom sjaverinring. Nar ni nér vissaresultat
i dettaarbete och om gdverinringen infinner sig ofta—liksomatt sesiggavi
en spegel — da uppstdr ett annat slags gaverinring: man minns sitt liv,
tidkroppen. Dettadkar mdjligheterna. Det finnséven ytterligare steg, men om
dessakan vi intetalasdmycket. Vi kan talaendast om ett steg i taget, det som
ligger narmast framfor oss. | annat fall blir det endast inbillning. Vi maste
forstaatt det finnsfragor, problem, som vi inte kan berérautan saverinring.
Det handlar om att forbéttra vart kunskapsorgan. Vart ténkande & mycket
begransat, och vad som begransar det & vart medvetenhetstillstand. Vissa
saker blir férhoppningsvis mojligaatt forstai ett annat medvetenhetstillstand.
F. Kan gavmedvetenhet ge kunskap?

S. Ngj, medvetenhet ger i sigingen kunskap. Kunskap maste forvarvas. Inget
okat métt av medvetenhet kan ge mer kunskap och inget 6kat métt av kunskap
kan ge mer medvetenhet. Detvaar helt olika saker, kan inte erséttavarandra.
Men nér vi blir medvetna, inser vi sddant vi inte insett forut. Om vi behaller
ett tillstdnd av medvetenhet |ange nog, ger det oerhorda effekter. Hela
tillvaron ter sig annorlunda for den som kan behdlla det i |8t saga femton
minuter. Men det kan man inte salange utan ett indag av mycket stark kanda,
Man far alstra ndgot som gor en mer kénslomassig, ty det gar inte utan hjap
av kansocentrum.
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F. Det kommer inte av sig §alvt?

S. Det handlar om att bryta ner hinder. Vi &r inte tillréckligt kdnsloméassiga,
eftersom vi Slosar var kraft pdidentifiering, negativa kéanslor, kritisk instéll-
ning, misstankar, |6gner och annat sddant. Om vi lyckas hejda detta sloseri,
blir vi mer kdnsloméassiga.

F. Né&r jag bemddar mig att minnas mig galv, finner jag att jag bér undvika
for stor anstréngning. Jag kénner att man kan fortaga effekten genom tver-
driven anstrangning.

S. Vad ni menar &r inte for stor anstrangning utan anstrangning av fel dag.
Muskelspanning hjalper er intetill saverinring. Det & nddvandigt for envar
att finnade 6gonblick d& han skall géradennasarskilda, storaanstrangning, i
synnerhet i stunder, nér alla instinkt- och kanslotendenser gér emot galv-
erinring. Det & i de stunderna man skall anstranga sig. Om man lyckas
minnas sig §alv da, sa vet man hur man skagoradet i det vidare.

F. Hur kan man hindrade vanligaanstrangningarnafran att bli blott formella;
hur kan man hejda meningen att glida ut ur dem?

S. Sjdverinringen kan inte bli en formsak; om det man tror varagjaverinring
ar formellt, sover man djupt. D& ar det nddvandigt att géranagot som vacker
en. Men man méste alltid borjamed idén att vi & maskiner och vad det har
for foljder att vi & maskiner.

Ni har alldelesrétt. Allt glider bort och forsvinner, och vi finner ater att vi
inget &ger. Gang pagang borjar vi med en medveten anstrangning; saslappas
vi och tillsténdet forsvinner. Frégan ar, hur skall vi hindradettafran att ske?|
varavanliga sétt att tanka och kanna finns manga mekaniska tendenser, som
altid vrider oss efter sinainvandaméngter. Vi vill tdnkanyatankar, bli annor-
lunda, arbeta panyasitt, kannanyakandor, men darav blir intet, darfor att vi
har s manga gamla tendenser, som vrider osstillbaka. Vi maste studera de
tendenserna och kommaunderfund med dem. Framfor allt maste vi 6vervinna
tankenslattja. Om vi det gor, kommer dygnetstjugofyratimmar inte att récka
till och blir vart liv mycket rikt. Det & svart att borja— och andock inte sa
svart.

F. Hur kan man évervinna denna | éttja?

S. Genom anstrangningar: anstréngningar att minnassig §alv, att iakttagasig
gdlv, att inte varaidentifierad. Tvakan méanniskan utveckla: medvetenhet och
vilja. B&da &r krafter. Om manniskan Gvervinner sin omedvetenhet, kommer
hon att &ga medvetenhet. Om hon 6vervinner sin maskinmassi ghet, kommer
hon att &gavilja. Om vi forstar naturen av dessakrafter vi kan &ga, sdskall det
staklart for oss att vi inte kan fa dem. Dessakrafter maste vi utvecklagenom
anstrangning. Om vi barafinge medvetenheten liksom en skank fran ovan, sa
skulle vi likafullt forbli maskiner, medvetna maskiner. Herr Gurdjieff
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beréattade for mig en gang att man i vissa skolor kunde med sarskildametoder
gora ett far medvetet. Men det forblev endast ett medvetet far. Jag fragade
honom vad man gjorde med det, och han sade att man &t det.

Tanken med beréttel sen om det medvetnafaret & denna: antag att en man-
niska gores medveten av ndgon annan; hon blir da ett redskap i den andres
hénder. Egnaanstrangningar & nddvandiga, ty i annat fall kan méanniskaninte
anvanda medvetenheten, om hon sa finge den till skanks. Det ligger i géva
sakens natur att medvetenhet och viljainte kan skankas. Om nagon kunde
skanka en dem, sa vore det inte nagon fordel. Darfor maste man kopa allt,
darfor & inget gratis. Det alrasvaraste &r att larasig att betala. Men om det
kunde forklaras i nagra fa ord, s funnes det ingen anledning att gdini en
skola. Man maste betala, inte bara for medvetenheten utan for allt. Icke den
minstaidé kan bli ens egen, férrén man betalat fér den.

F. Sjaverinring tycks vara en mycket sorglig och gladjel6s upplevelse. Ar
detta ett sorgligt system?

S. Det finns, sAvitt jag vet, inga sorgliga system; endast sorgsna méanniskor,
sorgliga synsétt, sorglig forstéelse. Och jag forstér inte varfor saverinring
skulle vara nagot sorgligt och gladjelost. Den & insikten om faktum att vi
sover. Om man insag att man sov och att det vore oméjligt att vakna, sdvore
det forvisso en sorglig insikt, det haller jag alldeles med er om. Men systemet
sager inte att man skall stanna darvid; det séger att man skall forsoka vakna.
Och det &r nagot helt annat. Jag minns att jag, nér jag forsta gangen horde
talas om dennaidé, upptackte manganyasaker, eftersom dennaidévar svaret
pa ala de fragor jag stéllde, nér jag studerade psykologi. Jag insdg darfor
genast att det & hér psykologin borjar. Jag férstod att manniskan inte minns
sig §av men kan minnas sig §dlv, om hon anstranger sig tillréckligt. Utan
gaverinring kan det inte bli ndgot studium, ndgon psykologi. Men om en
manniskainser och kommer ihdg att hon inte minnssig géalv, att ingen minns
sig galv och att det likva finns en majlighet att minnas sig galv, da borjar
studiet. Det & sa man maste forsta det.

Det kan forvisso inte ligganagon gladjei insikten att man & en maskin och
att man sover. Men det & inte om glédje eller lidande vi talar, utan om
kontroll. Vi inser att vi & maskiner, men vi vill inte varamaskiner. Vi inser
att vi sover, och vi vill vakna. Verklig gladje kan vi erfaraforst nar vi vaknar
eller &minstone i samband med nagot som hjalper oss att vakna.

F. Men sdméngaméanniskor & sjalvmedvetnai ordets daligabemérkelse. Ar
inte ocksa det ett slags §averinring?

S. Inte dls. Det engelska ordet “ self-conscious’ avser ett dags forldgenhet
eller blyghet; ndgot som ingenting har att géra med gaverinring.

Som jag forklarat, kan man inte gérasig vaken, om man inte & vaken; men
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man har ndgon kontroll 6ver tankar, och dem maste man forma s3, att de far
en att vakna

F. Ar ett barn narmare sdverinring dn en vuxen? Man har sddana levande
minnen frén barndomen.

S. N, detta &r inte riktigt gaverinring. Sjaverinring betyder avsiktligt
arbete. Levande minnen fran barndomen & minnen fran dégonblick av med-
vetenhet beroende pa aktivitet i kénslocentrum. Hos barn & kénslocentrumii
allmanhet aktivare dn hos vuxna, och 6gonblick av medvetenhet kommer av
sig gédlva. Men gdverinring &r ett 6gonblick av medvetenhet, som man astrar
genom egen anstrangning. Ett barn kan fa glimtar av medvetenhet men har
inte m&jlighet att anvanda dessa 6gonblick. Det hjélper inte als.

F. Skulle det inte gagna oss att ga tillbaka till de tillstand vi hade i barn-
domen?

S. Hur d&? Det & frégan. Om vi kunde hejda identifieringarna, skulle vi fa
manga sddana dgonblick, men vi vet inte hur vi skall borjahejdadem. Omvi
kunde forstora negativa kanslor, om vi kunde komma ihag oss géva, sa
skullevi hadessaformégor i var hand, under var kontroll, skulle deintevara
slumpartade.

F. N&r jag & ren och vardat kladd, kanner jag att jag har |&ttare att minnas
mig sjélv.

S. Det &r inte alls forbjudet. Detta ar ingen fakirvag.

F. Vilket & forhallandet mellan galverinring och negativa kanslor?

S. Nér negativakandor visar sig, blir sjdverinring oméjlig. For att minnassig
sdv maste man alltsi haett visskontroll Gver negativakandor. Ifragaom att
kontrollera kénslorna & manniskorna faktiskt olika. Somliga har mer, andra
har mindre kontroll ocksa Gver uttrycket. Och inte bara 6ver uttrycket, ty
somliga har mer kontroll éver sina kéndlor dverlag, andra bara 6ver vissa
kanslor. Och forvisso ar det endast de, som har ndgot slags kontroll Gver sina
negativa kans or, som kan arbetamed sjaverinring och nd godaresultat. Men
det & majligt att nadennakontroll, och man kan arbetasig framtill det malet
pa flera dternativa vagar. Och om man kan alstra en viss galverinring, sa
hj& per dennagenast att bearbeta negativakansl or, och kampen med negativa
kandor hjélper géaverinringen.

F. Tar det altid lang tid att vakna?

S. Jag kan bara saga hur lang tid det tar att |arakanna systemet, men jag kan
inte sdga hur lang tid det tar att vakna. Uppvaknandet ar resultatet av indivi-
dens eget arbete, & det & svart att forutsiga. Det gér stegvis. Fullstandigt
uppvaknande innebar en mycket stor forandring, och denna behdver en lang
tid, eftersom den ocksdinnebar forvarv av nyafunktioner hos psyket. Det vi
kan studerai teorin & endast de stadier envar maste genomga. Man kan padet
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séttet bli visad vagen, men man méste gaden 5alv genom eget arbete. Att lara
sig teorin &r en obetydlig sak, ty méanniskan kan forvandlas endast genom att
tillampa den kunskap hon far. Manniskan kan bli medveten omsig galvi ett
givet 6gonblick. Denna §dlvmedvetenhet & vakenhet — ett av kdnnetecknen
pa ett hogre medvetenhetstillstand.

F. Kan en méanniska 6nska vakna och likval misslyckas?

S. Kanhanda hon lange misslyckas, men om hon &r i stand att vakna, kan hon
vakna; det & en langvarig process. Men visst kan hon misslyckas. Det finns
endast en god sak med var situation — vi har inget att forlora. Om vi miss-
lyckas, &r vi darfor i sammalége som foérut, men om vi lyckas, vinner vi ndgot
nytt.

F. Kan vilken stor anstrangning som helst géraen mer medveten for stunden?
S. Det beror paarten av anstrangning, ty om man anstranger sigi ett tillstand
av identifiering, blir man inte mer medveten.

F. Stoppar gdlverinring automatiskt identifiering?

S. Det finns intet automatiskt i g§alverinring — varje 6gonblick darav & an-
strangning. Om den &r djup och langvarig, & den nagot visst, men om den &
endast en glimt, & den inte tillracklig. Om man minns sig sav men pa be-
kostnad av allt annat, sa &r det av ett |agre slag. Om man minns sig §dv och
samtidigt sitt mal, vad man haller pAmed, ensarbete, & det av ett hogre slag.
Allt beror pa hur mycket somingar i §dverinringen.

F. Kan man kalla jdlverinring for §avmedvetenhet?

S. Sjdvmedvetenhet & ett bestdende tillstand. Sjalverinring ar experiment.
Ena gangen framgangsrikt, nésta gang misslyckat. Djupare eller grundare.
F. Kan vi favetavad det & som haller osstillbaka?

S. Det & just det vi talar om. Tvahaller osstillbaka: okunnighet och svaghet.
Vi vetintetillrackligt, och vi & inte starkanog. Hur kan vi 6kavar kunskap?
Genom att iakttaga oss sava mer och béttre — det & den enda metoden.
Sedan kampen med identifiering och inbillning, de framsta orsakernatill var
svaghet. Dessa ter sig emellertid olika for olika individer, har liksom olika
farger. Det som for en individ ter sig som en viss farg, har for en annan en
annan farg. Men det som haller osstillbaka ar mer eller mindre detsammafor
dla

F. Ligger det ingenting emellan sjdlvmedvetenhet och identifiering?

S. De ligger pa olika nivaer, man kan inte jamféra dem. Man kan inte vara
identifierad och samtidigt minnas sig §éalv. De & varandra uteslutande till-
sténd: finns det ena, finnsinte det andra. Allt hanger samman, icke en enda
yttring &r avskild; alla hdnger de samman i en visstingens ordning.

F. Jag har nog inte forstétt identifiering rétt. Betyder det att saker styr ossi
stéllet for att vi styr saker?
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S. ldentifiering & mycket svar att beskriva, ty inga definitioner duger. Sadana
vi &r, & vi aldrig friafran identifiering. Om vi tror att vi inte identifierar oss
med nagot, sA & det med just den illusionen, som vi & identifierade.

Identifiering kan inte beskrivasi logiskatermer. Man maste fangasig gav i

ett tillstand av identifiering och jamfora det 6gonblicket med andra. |den-
tifiering finns Gveralt, i varje stund i det vanligalivet. Nar man borjar iakt-
tagasig §dlv, blir redan vissaformer av identifiering omdjliga. Meni det van-
liga livet & néastan alting identifiering. Den & ett mycket betydelsefullt
psykologiskt drag, som genomsyrar helavért liv och som vi inte mérker, efter-
somvi lever i det. Det basta séttet att forstaidentifiering ar att finnaexempel.

Ni ser exempelvis en katt med en musi munnen — det & identifiering. Finn
sedan analogier med den bilden hos er galv. Men samtidigt maste ni inse att
identifieringar finns med helatiden —inte barai 6gonblick danégot ovanligt
hénder. Identifiering & néra nog ett bestaende tillstand hos oss. Ni maste
kunna se detta tillstand sdsom skilt fran er galv, utom er §av, och det kan ni

gobraendast genom att forsdka bli mer medveten, férsdkaminnaser élv, bli

mer varseer §av. Endast nar bli mer varse er §av, kan ni kdmpamed sdana
yttringar som identifiering.

F. Jag finner att det, som jag & identifierad med, nastan alltid & nagot inom
mig.

S. Kanske har ni rétt, kanske har ni fel. Man kan tro att man & identifierad
med négot visst, nar man i verkligheten ar identifierad med nagot helt annat.
Det har ingen som helst betydel se. Det enda som har betydel se &r att man be-
finner sig i ett tillstand av identifiering. | ett sadant tillstand kan man inte
kannarétt, tankarétt, serétt, bedomarétt. Vad identifieringen har for forema

ar inte viktigt: resultatet blir hur som helst detsamma.

F. Hur 6vervinner man daidentifieringen?

S. Det & négot annat. Det & olikai olikafall. Forst & det nddvandigt att se
den, sedan att sitta ndgot emot den.

F. Vad menar ni med att “ sétta nagot emot den”?

S. Endast riktauppmarksamheten mot ndgot viktigare. Darfor maste man lara
sig skiljamellan viktigt och mindre viktigt. Om man riktar sin uppmarksam-
het bort fran mindre viktigating och mot viktigare, s medfor det med tiden
att man identifierar sig mindre med ovasentligheter. Vidare: insikten att iden-
tifiering aldrig kan varatill ngon nytta, aldrig till nagon hjap. Den hjalper er
inte att forstamer eller béttre, endast forvirrar er ytterligare. Ocksa baradenna
insikt kan hjépai nagrafall. Manniskor tror att det hjalper dem, om de &r
identifierade. Deinser inte att det baraforsvarar allt ytterligare. Identifiering
ger ossingen energi vi kan anvanda, endast energi som bryter ner.

F. Ar identifiering huvudsakligen kansla?
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S. Identifiering har ett indag av kdnsla. Den &r ett dlags kdnd ostérning. Men

ibland blir identifieringen en vana, och da marker man oftainte kéndan.

F. Jag inser att det & viktigt att vara kénslomassig pa rétt sétt, men nar jag

kanner ndgot pa kanslomassigt sétt i arbetet, forstor jag snart alltihop.

S. Det & endast identifieringen som forstor, inte kanslan. | och for sig maste

kanslan ge oss ny energi, ny forstéelse. Ni forvaxlar identifieringen med

kanslan. Ni saknar erfarenhet av kdnda utan identifiering, sii borjan kan ni

inteforestéllaer en kandafri fran identifiering. Méanniskor talar oftaom kéns-

lor, men det & identifieringarna de tar fasta pa

F. Ar det mojligt for oss, sddanavi nu &r, att alls hysandgrakansor utan iden-

tifiering?

S. Mycket svart, sdvidavi inte borjar iakttagaoss §éva. De enklare dagen av

identifiering — jag menar for varje individ enkla — |8ter sig behandla. Men

envar har sinaegnaslag av identifieringar. Det &r till exempel l&tt for mig att

inte vara identifierad med musik, men for en annan kan detta vara mycket

svart.

F. Ar kérlek utan identifiering mojlig?

S. Jag skulleviljasagaatt karlek & omdjlig med identifiering. Det &r identifi-

eringen, som dodar alla kénslor utom de negativa. Med identifiering blir

endast det obehagliga kvar.

F. Icke-identifiering betyder inte htgdragenhet?

S. Det forhdller sig tvartom: hogdragenhet forutsétter identifiering. Icke-

identifiering & ndgot helt annat.

F. Om man identifierar sig med en forestéllning, hur kan man da stoppa det?

S. Genom att forst forstdvad identifieringen i dettafall innebér och sedan for-

sokaminnas sig §av. Borjamed léttafall, lamna de svarare till senare.

F. Efter hand som man utvecklar sjdverinringen, far man danégot slagsinre

frihet, en installning som &r fri fran identifiering?

S. Inrefrihet i den meningen att man kanner sinainstallningar béttre, att man

béttre vet vad som &r till gagn for en och vad som inte &r till gagn. Om man

inteminnssig §av, & det 1t att misstagasigi detta. Exempelviskanske man

forsoker sig pa nagot slags studium, som egentligen &r alldeles menings Ost.

Sjaverinring framjar var forstael se, och forstael se betyder altid att allt sattsi

samband med négon tyngdpunkt. Det maste finnas en tyngdpunkt i allt vart

arbete, i dlavarainstdIningar, och gaverinring & en forutsattning for detta.
Vi mastetalameraom identifiering, om saken inte & klar. Den blir klarare,

nar ni finner ett par, tre goda exempel. |dentifiering &r ett visst tillstand, dér

man &r i tingens vald.

F. Om jag iakttar ndgot noga och tanker djupt, betyder det daatt jag & iden-

tifierad?
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S. Ng, identifiering ar en sak for sig, den innebér att man forlorar sig §éalv.
Som jag sade, handlar det inte s mycket om vad man & identifierad med.
Identifiering &r ett tillstand. Ni maste forsté att mycket, som ni tror varautom
er gélv, egentligen & inom er. Radsla, till exempel. Radsla & oberoende av
foremalen. Om man befinner sigi ett tillstand av radsla, kan man bli radd for
vad som helst, en askkopp. Det & vad som ofta hander i 5jukdomstillstand,
och sjukdomstillsténd &r endast intensifiering av normaltillstand. Ni & radd
och ni véjer davad ni skall vararadd for. Dettafaktum, att identifieringarna
finnsinom oss, gor det majligt att befria sig fran dem.

F. Kan man ha ndgon forstaelse, nar man &r identifierad?

S. Hur mycket kan man forstd, nar man befinner sigi djup somn, vilket & vad
identifiering innebar? Om ni kommer ihdg ert mal, inser er belagenhet och
forstar hur farligt det ar att sova, sa hjélper det er att sova mindre.

F. Vad &r skillnaden mellan sympati och identifiering?

S. Sympati & ngot helt annat; den & en normal och beréttigad kansa och
kan existerautan identifiering. Det finns sympati med identifiering och sym-
pati utan identifiering. N&r sympatin & blandad med identifiering, sutar den
oftai vrede, hat eller nagon annan negativ kénda.

F. Ni talade om att férlorasig galv i identifiering. Vilket sjalv?

S. Vartendagdv. Identifiering & en mycket intressant sak. Det & en process
med tva stadier. Forsta stadiet ar det 6gonblick d&d man féngasin i identifi-
eringen. Andra stadiet & daidentifieringen & fullbordad.

F. Det forsta stadiet ar va aldeles ofarligt?

S. Om det drar till sig fér mycken uppméarksamhet och tar for mycken tid,
leder det till det andra stadiet.

F. Kan man 6nska sig nagot utan identifiering?

S. ldentifiering &r inte obligatorisk. Men vissadnskningar maste varaforena-
de med identifiering: till exempel dnskan att skada nagon. Det gar inte utan
identifiering; om identifieringen forsvinner, upphor &en dnskan. Det & mo;-
ligt att inte forlora sig; att forlora sig & inte alls nagot nodvandigt indag i
Onskan.

F. Ar det mojligt att varaidentifierad med tva ting samtidigt?

S. Medtiotusen! Det & nddvandigt att iakttagaoch iakttaga. Ur en synvinkel
& det inte sd svart att kampa med identifieringar, ty eftersom vi kan se dem,
blir de s I6jliga att vi inte kan forbli identifierade. Andras identifieringar
verkar alltid 16jliga, och vara egnakan ocksabli det. Mot identifieringar kan
humor gora nytta, om vi riktar skrattet mot oss §élva.

F. Jag kan inte inse varfor identifiering ar nagot daligt.

S. Identifiering & négot daligt, om ni vill vakna, men om ni vill sova, & den
nagot bra.
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F. Skulleintedlt vi gor bli lidande, om vi ténkte paatt varavaknai stéllet for
att vara uppmarksamma pa vad vi haller pa med?

S. Jag har redan forklarat att det &r alldeles tvartom. Vad vi én gor, kan vi
goradet val endast i den man vi & vakna. Ju djupare vi sover, desto samre gor
vi det vi sysdar med — det finns inga undantag. Ni fattar det i akademisk
mening, tar fasta pa ett ord, men mellan djup sdmn och full vakenhet finns
flera olika stadier, och man 6vergér fran ett stadium till ett annat.

F. Om vi kaénner oss mer vakna, s 6verskattar vi val inte dessa stunder?

S. Hur kan vi 6verskattadem? De stunderna ar for korta, aven omvi far glim-
tar. Vi kan bara férstka att inte gldmma dem och att handlai enlighet med
dem. Det é&r allt vi kan gora.

F. Kan man séga att identifiering & att vara uppslukad av nagot, inte kunna
gorasig kvitt en viss tanke man har inom sig?

S. Att varahelt uppslukad av négot r ett ytterlighetsfall, en djup identifiering.
Men det finns mangaslag av grundare, lindrigareidentifiering, som & mycket
svara att iakttaga. De & viktigast, eftersom det & de som haler oss kvar i
maskinméssigheten. Vi masteinse att vi alltid & pavag frén en identifiering
till en annan. Om man betraktar en vagg, sa blir man identifierad med vaggen.
F. Vad & det for skillnad paidentifiering och association?

S. Association & nagot helt annat. Associationer kan varamer eller mindre
under var kontroll. Associationer & nddvandigafor vart tankande, men de har
ingenting med identifieringar att gora; vi definierar saker genom associa-
tioner, och vi gor alt med hjélp av associationer.

F. Jag kan inteinsevarfor ett “jag” bytsut. Kan man alltid se orsaken i nagon
identifiering?

S. Det sker alltid genom associationer. Ett visst antal “jag” forsoker knuffasig
andafram, sdgenast som man forlorar sigi ett av dem, ersittsdet av ett annat.
Vi tror att “jagen” bara & passiva, betydel sel6sating, men kénslor, associa-
tioner, minnen verkar alltid. Det & darfor det &r nyttigt att stoppa ténkandet,
om sa bara for stunden, som en 6vning. Da kommer ni att borja se hur svart
det &r att goradet. Er fragavisar baraatt ni aldrig har forsokt, annars skulleni
veta det.

F. Ar koncentration identifiering?

S. Koncentration & en handling ni styr §dv; identifiering & nagot som styr
er.

F. Ar koncentration majlig for oss?

S. Det finnsgrader. Avsiktlig koncentration i en halvtimme & oméjlig. Omvi
kunde koncentrera oss utan yttre hjap, vore vi medvetna. Men alt har sina
grader.

F. Ar borjan till en ny iakttagelse identifiering med det forema man iakttar?
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S. ldentifiering sker ndr man stéts bort frén eller drastill ndgot. Studium eller
iakttagel se ger inte nddvandigtvisupphov till identifiering, men attraktion och
repulsion gor det alltid. Ocksdanvander vi altfor starkaord, och dettamedfor
automatiskt identifiering. Vi har manga automatiska mekanismer av det
slaget.

F. Vad kan jag gora &t identifiering? Jag kanner att jag altid forlorar mig i
vad jag an gor. Det verkar inte mojligt att vara annorlunda.

S. Jo, det & majligt. Om det & ndgot ni maste gora, sa maste ni, men ni kan
varamer identifierad eller mindreidentifierad. Det finnsingenting hopplost i
det, sd lange ni minns det. FOrsok iakttaga, ni & inte alltid lika identifierad;
ibland & ni sidentifierad att ni inte kan se ndgot annat, i andra stunder kan
ni se ndgot. Om saker standigt vore desamma, skulle vi inte handgon chans,
men nu vaxlar de alltid i graden av intensitet, och det ger oss méjlighet att
forandras. Allt vi gor méste vi lara ossi forvag. Om vi vill kunna kéra bil,
maste vi lara oss det i forvag. Om ni arbetar nu, kommer ni med tiden att fa
mera kontroll.

F. Varfor & det fel att vara fullstandigt uppslukad av sitt arbete?

S. Det blir ddligt arbete. Om ni & identifierad, kan ni adrig fa godaresultat.
Det &r en av varaillusioner att vi tror att vi maste forlora oss for att na goda
resultat, ty pa det séttet far vi bara ddliga resultat. Nar man &r identifierad,
finns man intetill; endast det finns till som man &r identifierad med.

F. Ar mélet med icke-identifiering att intellektet skall befriasfran foremélet?
S. Mdlet & att vakna. Identifiering &r ett kannetecken pa somnen; ett iden-
tifierat intellekt sover. Frihet fran identifiering & en sidaav uppvaknandet. Ett
tillstand, dar identifiering inte existerar, & fullt mgjligt, men vi iakttar det inte
i livet, och vi mérker inte att vi stéandigt &r identifierade. |dentifierandet kan
inte forsvinna av sig géavt; kamp & ndédvandig.

F. Hur kan ndgon vakna, om identifierandet & sa allmant?

S. Man kan vakna endast som resultat av anstrangning, av kamp emot det.
Men forst maste man forstavad det innebar att varaidentifierad. Liksomi allt
annat finns det grader &en inom identifierandet. Nar man iakttar sig §élv,
finner man né&r man & mer identifierad, mindre identifierad eller inte als
identifierad. Om man vill vakna, maste och kan man bli fri fran identifiering.
Sédanavi ar, &r vi forlorade varje stund av vart liv, &r vi aldrig fria, darfor att
vi & identifierade.

F. Kan ni ge ett exempel paidentifiering?

S. Vi & identifierade helatiden; det & darfor det ar sd svart att ge ett exem-
pel. Tag till exempel alt vi tycker om och inte tycker om, allt sddant innebar
identifiering, och allmént sett & det inget annat an identifiering. Vanligen
inbillar sig folk att de har manga fler saker de tycker illa om an de faktiskt
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har. Om de undersbker och analyserar dem, finner de férmodligen att de
tycker illaom endast en eller tvasaker. Nér jag studerade det, kundejag finna
endast en sak inom mig jag verkligen tyckte illaom.

Men ni maste finna era egna exempel; det maste sannas genom egen
erfarenhet. Om ni i ett 6gonblick av stark identifiering forsoker hejda det,
kommer ni att forsta tanken.

F. Men jag forstar alltjamt inte vad det &r!

S. Lét oss prova att se det fran den intellektuella sidan. Ni inser att ni inte
minns er galv? Forsok att inse varfor ni inte kan det, och ni kommer att finna
att identifierandet hindrar er. D& kommer ni att inse vad det &r. Allt detta
hénger ihop.

F. Ar icke-identifiering det enda sittet att fa veta vad identifiering &r?

S. Ngj, som jag forklarade, genom att iakttaga det, ty det &r inte alltid det-
samma.Vi mérker inte kroppstemperaturen annat an nar den blir litet hdgre
eller |agre an normalt. Pasamma st kan vi mérkaidentifieringen, nar den ar
starkare eller svagare é@n vanligt. Genom att jamfdra dessa grader kan vi se
vad den &r.

F. Ar det nddvandigt, nar man kampar med identifieringar, att vetavarfor man
& identifierad?

S. Man & identifierad icke av ndgon sarskild orsak eller for nagot sarskilt
andamal, utan i alla sadana fall darfor att man inte kan hjalpa det. Hur kan
man vetavarfor man ar identifierad? Men man maste vetavarfor man kampar.
Det & vad det handlar om. Om ni inte glommer varfor ni kdmpar, kommer ni
att fatio ganger storre framgang. Det & mycket ofta, som vi borjar kémpaoch
sedan glémmer varfor.

Det finnsmangaolikaformer av identifiering, men det forstasteget & att se
den; det andra steget &r att kampa med den for att bli fri fran den. Som jag
sade, & det en process, inte ett enstaka 6gonblick; vi befinner ossi det hela
tiden. Vi forbrukar var energi pafe sétt, paidentifieringar och negativakans-
lor; de & 6ppnakranar genom vilka var energi rinner ut.

F. Kan man plétdigt forvandla vredens energi till ndgot annat? Man har en
fruktansvérd energi i sddana stunder.

S. Man har en fruktansvérd energi, och det gér av sig sdvt, utan kontroll, och
f&r en att handla pa visst sitt. Varfor? Vilken & forbindel selanken? Iden-
tifieringen ar lanken. Avbryt identifieringen, och ni har den energin till ert
forfogande. Hur kan ni goradetta? Inte paen gang; det kréver 6vningi |&tare
Ogonblick. N&r kandlan & mycket stark, kan ni inte gora det. Det & nod-
vandigt att vetamer, att varaforberedd. Om ni vet hur ni skall gérafor attinte
varaidentifierad i ratt 6gonblick, kommer ni att ha en véldig energi till ert
forfogande. Vad ni sedan goér med den & en annan sak; ni kan forloraden pa
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négot helt vardel 6st. Men det kraver 6vning. Man kan intelarasig att Ssmma,
nér man har fallit i havet under en storm —man maste larasig i lugnt vatten.
Om man dérefter faller i, kanske man kan smma.

Jag upprepar an en gang: det & omajligt att vara medveten, om man ar
identifierad. Detta & en av de svarigheter som kommer senare, eftersom folk
har négradsklingsidentifieringar, som deintevill s&ppa, och samtidigt séger
de att de vill vara medvetna. De tva kan inte finnas tillsammans. Det finns
manga oforenligating i livet, och identifiering och medvetenhet & tvaav de
mest of érenliga.

F. Hur kan man dlippa den reaktion som kommer efter att man kant sig
mycket entusiastisk? Beror den paidentifiering?

S. Ja, dennareaktion kommer som resultat av identifiering. Kamp med identi-
fiering hindrar den frén att handa. Det & inte vad man kallar entusiasm som
framkallar reaktionen, utan identifieringen. Identifiering foljs alltid av en
s&dan reaktion.

F. Ar en uttrékad méanniska identifierad med ingenting?

S. Leda & ocksdidentifiering — en av de storsta. Det &r identifiering med en
sidv, med nagot i en géalv.

F. Det forefaler mig att jag inte kan studera en manniskautan att forloramigi
henne. Men detta & fel, om jag har forstatt saken rétt?

S. Det & en felaktig forestéllning att man inte kan studera en manniskaeller
nagot annat utan att forlora sig. Om man forlorar sig i ndgot, kan man inte
studeradet. Identifiering &r alltid ett forsvagande el ement: ju mer man identi-
fierar sig, desto sdmre blir ens studium och desto mindre resultaten.

Ni kanske minns att jag i forsta forelasningen sade att identifiering med
manniskor antar formen av krav pa hénsyn. Det finnstva slag av hénsyn: att
kravahansyn och att visahansyn. Att krava hansyn & detsammasom identifi-
ering. Att visa hénsyn fordrar ett visst métt av averinring; det betyder att
man tar andra manniskors svagheter i beaktande, att man ténker sigini deras
situation. | livet betecknas detta ofta med ordet “takt”, men takt kan vara
nagot inlart eller sumpartat. Att visa hansyn betyder kontroll. Om vi l&r oss
att anvanda det medvetet, ger det oss en mdjlighet av kontroll.

Vi kréver hansyn, nér vi kdnner att manniskor inte ger osstillrackligt, inte
ger oss tillracklig uppskattning. Om man kréver hansyn, gar man miste om
tillfallen att visa hdnsyn. Att visa hansyn & nagot man maste odla, att krava
hénsyn & nagot man maste utmonstra. Men iakttag forst och se hur ofta ni
missar 6gonblick av att visa hansyn och vilken oerhord roll kravet pahansyn
spelari livet.

Studium av kravet padhéansyn, av maskinméssigheten, av |6gnen, av inbill-
ningen, av identifierandet visar att de allatillhor oss, att vi dltid befinner ossi
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dessa tillstand. N&r ni inser detta, inser ni hur svart det &r att arbeta med sig
sédv. Sadanavi & kan vi inte borjafa ndgot nytt; ni kommer att fa se att ni
forst maste skrubba maskinen ren; den ar alltfor mycket tackt med rost. Vi tror
att vi & vad vi &r. Tyvarr & vi intevad vi & utan vad vi har blivit; vi &r inte
naturliga varelser. Vi sover for mycket, vi ljuger for mycket, vi lever for
mycket i inbillning, vi & for mycket identifierade. Vi tror att vi har med verk-
ligavarelser att gora, men i verkligheten har vi med inbillade varel ser att gora.
Nastan alt vi vet om oss §alva ar inbillat. Inunder detta gytter & manniskan
annorlunda. Vi har méngainbillade ting vi maste kasta av oss, innan vi kan
kommaframtill verkligating. Salangevi lever i inbilladeting, kan vi inte se
vardet av det verkliga; och forst nér vi kommer fram till det verkligainom oss,
kan vi se det verkligautom oss. Vi har inom oss alltfor mycket sadant som har
Vuxit slumpartat.

F. Om man drog sig undan véarlden, skulle man sdkert Gvervinnaidentifiering,
krav pa hansyn och negativa kanslor?

S. Den frégan stélls ofta, men man kan inte vara saker pa att det vore | éttare.
Dessutom kan mani litteraturen finnabeskrivningar av hur manniskor nadde
en mycket hdg grad av utveckling i avskildhet men att de genast forlorade dllt
de vunnit, né&r de senare kom i ber6ring med andra ménniskor. | skolor pa
fjarde vagen fann man att manniskans vanliga livsvillkor utgor de basta be-
tingelserna for studium och arbete med en gjdv, da ur en synvinkel dessa
villkor &r |&tare och ur en annan de svaraste. Om en manniska far nagot i
dessavillkor, kommer hon darfor att behdlladet i allavillkor, men om hon fér
det i sérskilda villkor, kommer hon att forlora det i andravillkor.

F. Kan ni n en gang saga vad det & att krdva hansyn och att visa hansyn?
S. Att visahénsyn &r ett dags gaverinring i forhdlandetill manniskor. Man
tar hansyn till andra och gor icke det som behagar en §jalv utan det som be-
hagar dem. Det betyder att man maste offra sig, men det betyder inte alv-
uppoffring. Det betyder att man i forhallandetill andrainte fér handlautan att
tanka. Man maste tanka forst och handla sedan. Ert téankande visar er att det
oftare an inte sker att denna manniska foredrar att ni handlar pa ett visst sétt
och inte pa ett annat. Om det da gor er detsamma, sa varfor inte géra henne
till viljes? Tanken pa offer finns altsa inte med. Men om det inte gor er
detsamma, sa & det en helt annan sak. Vad som &r bést for en §év, vad som
ar bast for den andre, vad det ar for en manniska, vad man vill av henne, vad
man vill gorafor henne — allt detta maste inga déri. Men tanken &r att i for-
héllande till manniskor f&r det inte bara handa saker mekaniskt, utan tanke.
Det &r ni som skall bestdmma ert sétt att handla. Det betyder att ni inte kliver
Over manniskor utan att se dem. Och att kréva hansyn betyder att kliva ver
dem utan att mérka dem. Att visa hdnsyn & mycket viktigt for gaverinring.
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Om vi inte har tillrackligt av det, kan vi inte minnas oss §éva.

F. Ar det detsamma som att forstd manniskor?

S. Ngj, man kan forstd manniskor endast i den mén man forstar sig §av. Det
ar att forsta deras svéarigheter, forsta vad de 6nskar, iakttaga det intryck man
gor pamanniskor och forsoka att inte gora ett felaktigt intryck.

F. Skulle ni siga att visavanlighet &r att visa hansyn?

S. Att visahénsyn & inte ndgot ni har 1art kannai livet. Det & nodvandigt att
forsta principen och skaparéttesnoren for en gav. Genom att visahansyn styr
man det intryck man vill géra. Genom att krava hansyn vill man goraett visst
intryck men gor ett annat intryck.

F. Att visa hansyn forefaller mig ligga mycket [angt borta.

S. Det mastevarahar i dag. Om det forblir 1angt borta, saforblir ni §av langt
borta.

F. Innefattar att visa hansyn forméagan att medvetet spelaen roll?

S. Ja, men det finns olika grader. Att visa hénsyn & endast bdrjan; att med-
vetet spelaen roll betyder ngot mycket mera.

F. Och vad & att krédva hansyn?

S. Att kénna att manniskor inte betalar en tillrackligt; att kréva sitt; att stan-
digt kdnna sig lurad, underbetald.

F. Jag tycker att det & mycket svart att Suta kréava hansyn. Finns det nagon
sarskild teknik man kan anvanda mot det?

S. Ngj, det finnsingen sarskild teknik —annat an forstael se och rétt tankande.
lakttag meral Kanhandafinner ni stunder som & friafran krav pahansyn och
inser hur ni skall bdrjakémpamed det och studera det. Det & mekaniskt, en
mekanisk instédllning, detsamma som identifiering.

F. Ar savréttfardigande alltid en yttring av kravet p& hansyn?

S. Det & forbundet med det, men det & ndgot annat. Det behovs inget rétt-
fardigande for att kréava hansyn. Man maste ha ett ska for att réttfardiga
nagot, men om man & upptagen med att krava hansyn, réttfardigar man det
alltid. Att krdva hansyn betyder att varaidentifierad; att visa hansyn betyder
att kdmpamed identifieringen. Att krdva hansyn & mekaniskt; att visahansyn
betyder &minstone uppmérksamhet. Genom att 6vaicke-identifiering, genom
att forsoka styra uppmarksamheten, finner man darfor manga tillfallen att
studera hur man kan visa hansyn, och om man finner exempel, kanske man
finner metoder att kéampa med krav pa hansyn och férvandla det till att visa
hénsyn. Exempelvistalar ni med ndgon, som ni vill hanégot av. Han kanske
vet négot, och ni vill att han beréttar vad han vet. Dafér ni intetala paett st
han inte skulle tycka om, inte rékai gral med honom, séga emot honom. Att
visahénsyn &r alltid praktiskt.

F. Betyder att kréva hdnsyn att taga for mycket hansyn till sig §av?
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S. Det tar altid gestalten av ett inre itande, ett ténkande att andraintetar till-
racklig hansyn till en alv. Det & mycket viktigt att forsta kravet pahansyn.
Det finns sdmanga finare former av det som vi inte marker, och likval &r vart
liv fyllt av det.

F. Ar 6nskan att mérkas krav pd hansyn?

S. Bade 6nskan att markas och 6nskan att inte mérkas & krav pahansyn. Det
finns manga psykol ogiskatillstand, som den vanliga psykologin inte kan for-
klara eller beskriva och som beror paidentifiering och krav pa hansyn.

F. Hur skall man bast tankaifraga om krav pa hansyn?

S. Man méste i fria dgonblick ha en riktig uppfattning om det. Nar man &r i
fard med att kréavahansyn, & det for sent. Man maste tanka patypiskafall av
att krdva hansyn, vad som féranleder det, och sedan haen riktig uppfattning
om det, inse hur vardeldst och 16jligt det &r. Sedan jamféra det med att visa
hénsyn och forsokaatt inte gldmmadet. Om man gor detta, kanske man sedan
minns det, nar ett 6gonblick av krav pa héansyn kommer, och kanske blir det
dainget av det. Vad som & verkligt viktigt & att att tanka pa sina krav pa
hansyn, nar man ar fri fran det, och inte forsokaréttfardigaeller doljadet for
sig galv.

F. Ju mer jag forsoker arbeta, desto mer verkar jag krdva hansyn. Det verkar
vara det svaraste att hantera.

S. Krav pa hansyn kan inte 6ka, om ni arbetar; det endast blir mer synligt.
Och det betyder att det minskar, ty det kan inte synas utan att minska. Faktum
att ni mérker det bevisar att det har blivit svagare. Dettadr en naturligillusion,
detsamma som man nar man tycker att man inte forstar men att man déaremot
tidigare forstod. Detta betyder att man borjar forsta. Det forstatvivlet pa att
man forstar betyder att man redan har en viss forstael se.

F. Kan man tankasig identifiering som ett negativt tillstand, som kan orsakas
endast av negativa kandor?

S. Ngj, det &r interiktigt s3. Identifiering & ett nodvandigt indag i allanega-
tivakandor; man kan inte hysaen negativ kéndautan identifiering. Studiet av
identifiering och kampen mot identifiering & darfér mycket maktiga vapen i
kampen med negativa kéndlor. Ibland kan man inte kémpa mot en negativ
kénda direkt, men genom att forsoka att inte varaidentifierad minskar man
dess kraft, ty hela kraften hos negativa kandor ligger i identifiering och
inbillning. Nar man skiljer identifiering och inbillning &t, forsvinner darfor
den negativa kanslan nastan helt eller atminstone forvandlas den.

F. For att kdmpa mot sjélva de negativa kanslorna maste vi alltsa iakttaga
mera och arbeta mot den starka identifieringen med kénslor?

S. Ja. Senare kommer vi att talaom metoder fér kampen med gadvakans or-
na, eftersom det finns manga och mycket bestamdametoder, som &r olikafor
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olikakanslor, men forst maste ni kampa med negativ inbillning och identifi-
ering. Detta & fullt tillrackligt for att forstoramanga av de vanliga negativa
kanslorna—i allahandelser géra dem mycket |attare. Man maste borja med
detta, eftersom det & majligt att borja anvéanda kraftigare metoder forst nar
man kan kdmpamed identifierandet i en viss utstrackning, och ndr man redan
har hejdat negativ inbillning. Denna maste hejdas fullstandigt. Det ar
meningsl6st att studera ytterligare metoder, innan detta &r gjort. Negativ in-
billning & nagot man kan hejda; och dven studiet av inbillning minskar det
redan. Man méste férsbkaavsta fran att varaidentifierad sdoftaman kan, inte
endast med avseende pa negativa kanslor utan med avseende paalting. Om
man inom sig 5 av skapar formagan att icke varaidentifierad, kommer denna
att paverkadessakans or, och ni kommer daatt mérkaatt de borjar forsvinna,
Identifierandet & den atmosfar vari negativa kanslor lever, och de kan inte
leva den forutan.

F. Kan vi fanégraregler eller ndgon vagledning, som vi kan hdllaosstill i de
vanliga livsvillkoren?

S. Forsok att minnas er §élva, forsok att inte varaidentifierade. Det kommer
att omedelbart ge en effekt i det vanligalivet. Vad bestér livet av? Negativa
kandor, identifiering, krav pa hansyn, 16gn, somn. Forsta punkten &r: hur
skall man kunnaminnassig §alv, hur skall man bli mer medveten? Och sedan
skall ni finna att negativa kanslor utgér en av de huvudsakliga faktorer som
gor oss of ormdgna att minnas oss sdva. Det ena kan alltsd inte finnas utan
det andra. Ni kan inte kdmpa med negativa kénslor utan att minnas er gava
mera, och ni kan inte minnas er g§alva mera utan att kdmpa med negativa
kanslor. Om ni kommer ih&g dessa tva saker, kommer ni att forstd alting
mycket béttre. Forsok att ha dessa bada ideer, vilka & forbundna med var-
andra, i &tanke.

F. Jag hade ett problem, som bekymrade mig. Jag férsokte minnasmig gélv,
och for en kort stund befann jag migi ett tillstand, dar det intelangre var moj-
ligt att kénna oro, och samtidigt forandrades min uppfattning om véarden pa
det helataget. Dettatillstand varade inte lange, men nar problemet sedan dter-
kom som sadant, forefoll det inte langre lika allvarligt som férut. Jag finner
det mycket svart att dteruppna detta tillstand.

S. S4 & det. Fortsitt att iakttaga, och ni skall finna att det inom er finns en
plats, dar ni & lugn, stilla, och dér ingenting kan stéraer —men det & svart att
finnavégen dit. Men om ni gor det fleraganger, kommer ni att kunnaminnas
négraav stegen, och det & med sammasteg ni kan kommatillbakadit. Ni kan
dock inte gora det efter endast en upplevelse, ty ni kommer inte att minnas
vagen. Den stilla platsen & ingen metafor — den ar ndgot mycket verkligt.

F. Ar den det tillstdnd man uppnér, n&r man minnssig g élv, eftersom allt d&
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verkar fridfullt och man verkligen forefaller att varamedveten om sig §alv?
S. Ja, sd kan man beskriva det.

F. Jag har forsokt att na det igen genom att minnas mig §dv, men jag kunde
inte finna det.

S. Om ni kommer ini det igen, forsok da minnas hur ni nadde dit, ty ibland
hénder det att man finner denna plats och tappar bort vagen dit; sedan finner
man den igen och tappar aer bort vagen. Det & mycket svart att minnas
véagen till denna plats.
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