Identifikation med jaget/sjilvet (bortom alla delar)
Syfte: Medvetenhet om sjalvet

Slut 6gonen och bli medveten om din kropp. Ldgg en stund helt likgiltigt marke till alla de fysiska
fornimmelser som ditt medvetande kan uppfatta just nu —forsok inte foréndra eller vardera dem.

Var t ex medveten om hur det kdnns att sitta pa den har stolen, dina fotter mot golvet, dina klader mot huden.
Var medveten om din andning. L3t andningen ta dig till en djupare plats inom dig. Bli medveten om att du har
den har kroppen, men du AR INTE den hér kroppen. Sag tyst till dig sjalv “Jag har den har kroppen, men jag &r
MER AN min kropp”.

Skifta nu uppmarksamhet fran kroppen over till dina kanslor. Bli medveten om vad du upplever for kansla just
nu. Och vilka &r de viktigaste kanslorna som regelbundet aterkommer i ditt liv? Tank bade pa de sa kallat
positiva som de sd kallat negativa kénslorna: kdrlek och ilska, svartsjuka och dmhet, depression och gladje.
Vérdera dem inte, bara bli medveten om hur méanga olika kanslor du faktiskt har tillgang till. Bli medveten om
att du har alla de hér kénslorna, men du AR INTE dina kanslor. Sag till dig sjalv “Jag har mina kénslor, men jag
dr mer &n mina kanslor”.

Tank nu ett tag pa dina begar och énskningar. Inta samma opartiska hallning som férut och ga igenom for dig
sjalv dina viktigaste begar och énskningar som fungerar som drivfjadrar i ditt liv. Det hdnder férmodligen att
du identifierar dig med det ena eller andra avdem, men just nu tittar du bara pa dem, sida vid sida. K&nn att du
har alla dina begar och 6nskningar men du ar inte dina begar och 6nskningar. Sag tyst till dig sjalv “Jag har
mina 6nskningar men jag &r mer &n mina dnskningar”.

Observera nu den varld som dina tankar utgor. Sa snart du tanker en tanke, tittar du pa den, tills en annan
tanke tar dess plats, sedan en till och s vidare. Om du sitter och tanker att du inte tanker pa nagot speciellt, sa
bli medveten om att det — ocksa —ar en tanke. laktta dina tankar nar de flyter forbi av minnen, asikter,
argument, bilder. Bli medveten om att du har formagan att ténka alla méjliga fantastiska tankar. Bli samtidigt
medveten om att du har alla dina tankar, men du ar inte dessa tankar. Ség till dig sjalv: “Jag har mina tankar
men jag ar mycket mer &n mina tankar!”

Tank dig nu att du aker upp i ett utsiktstorn. Dar uppifran kan du se dina fysiska fornimmelser, kanslor,
onskningar och tankar. Vem ar det som har kunnat kliva in och ut ur dessa olika identifikationer? Det &r ditt jag
—dirigenten i din inre orkester. Jaget ar ditt innersta vasen. Du &r Jaget. Sag tyst for dig sjalv: “Jag ar jaget, ett
centrum av rent medvetande”, “Jag ar jaget, ett centrum av rent medvetande”. Forsok inse detta for dig sjalv
under ndgon minut. Grunda 6vningen genom att klienten far beratta om sin upplevelse, eventuellt skriva om
vad som hande.
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