JAG AR MER AN...

Slut dina 6gon och ta ndgra djupa andetag. Bli medveten om din kropp. Ligg
en stund, helt likgiltigt, mirke till alla de fysiska fornimmelser som ditt med-
vetande kan uppfatta just nu - forsok inte forindra eller virdera dem. Var t ex
medveten om hur det kinns att sitta eller ligga ner. Hur kinns dina fotter mot
golvet? Hur kinns dina klider mot huden? Var medveten om din andning.
Bli medveten om att du har den hir kroppen, men du AR INTE din kropp.
Sdg tyst till dig sjdlv:

"Jag har den hir kroppen, men jag ir MER AN min kropp”

Skifta nu uppmirksamhet frin kroppen dver till dina kinslor. Bli medveten om vad du
upplever for kinsla precis just nu. Och vilka dr de viktigaste kinslorna som regelbun-
det dterkommer i ditt liv? Tink bdde pd de sd kallat positiva som de sd kallat negativa
kinslorna: kirlek och ilska, svartsjuka och omhet, nedstimdhet och glidje. Virdera dem
inte, bara bli medveten om hur mdnga olika kinslor du faktiskt har tillging till.
Bli medveten om att du har alla de hir kinslorna, men du AR INTE dina kinslor.
Sig tyst till dig sjdlv:

"Jag har mina kinslor, men jag ir MER AN mina kinslor”

Tink nu ett tag pd dina begir och onskningar. Inta samma opartiska hillning
som forut och gd igenom for dig sjilv dina viktigaste begdr och dénskningar som
fungerar som drivkrafter i ditt liv. Det hinder formodligen att du identifierar dig med dn
den ena och in den andra, men just nu tittar du bara pd dem, sida vid sida. Upplev att
du har alla dina begir och énskningar men du AR INTE dina begir och ¢nskningar.
Sig tyst till dig sjdlv:

"Jag har mina 6nskningar, men jag ir MER AN mina 6nskningar”

Observera nu den virld som dina tankar utgér. Si snart du tinker en tanke tittar du pa den tills
en annan tanke tar dess plats, sedan en till och en till, och sd vidare. Om du sitter och tinker
att du inte tinker pd ndagot speciellt, si bli medveten om att det ocksd dr en tanke. Iaktta dina
tankar ndr de flyter forbi i form av minnen, dsikter, arqument, bilder. Bli medveten om att du
har formdgan att tanka alla mojliga fantastiska tankar. Bli samtidigt medveten om att du har
alla dina tankar, men att du INTE AR dina tankar. Sig tyst till dig sjilv:

"Jag har mina tankar, men jag dr MER AN mina tankar!”
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Forestill dig nu att du dker upp i ett utsiktstorn. Ddir uppifrin kan du se dina fysiska fornim-
melser, kinslor, onskningar och tankar.

Jag dr den som kan observera och uppleva min kropp

Jag dr den som kan observera och uppleva mina kinslor

Jag dr den som kan observera och uppleva mina tankar

Jag dr den som kan vilja att rikta min uppmdirksamhet mot olika aspekter av mig sjilv

Jag dr den som upplever och har mdjligheten att med viljan rikta min uppmirksamhet mot
mina olika inre upplevelser

Kom nu i din egen takt tillbaka till rummet.

Hur var det att uppleva dig sjdlv fran utsiktstornet? Kunde du fa syn pa ndgra tankar,
kanslor eller kroppsfornimmelser pa lite avstand?
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