Hitta den du ar

Blunda eller halvblunda. Ga tillbaka till en handelse som har skett det senaste aret,
nagon ganska vanlig hiandelse. Det kan vara vad som helst, till exempel ett besok
nagonstans, ett midsommarfirande, en fodelsedag ... Nar du har valt en situation och
kan minnas den, forsok sa klart som mojligt se framfor dig vad som hiande, vilka som
var dar och vad du sa, horde och upplevde i situationen. Forsok beskriva situationen
tyst for dig sjalv sa detaljerat som mojligt. Beskriv eller notera ocksé vilka tankar och
kanslor du hade i den situationen.

Fundera pa foljande fragor:

Vem sag det du sag? (paus)

Vem tankte eller forsokte beskriva det dar tyst for sig sjalv? (paus)
Vem kinde de dar kianslorna och tankte de tankarna? (paus)

Och vem observerade allt som skedde i den situationen? (paus)

Du forstas, men vilken del av dig? Djupt dar inne finns det “du” som var med om den
dar situationen, pa samma satt som du ar har och nu. Forsok fa kontakt med den
person du ar innerst inne.

Aven om ménga saker kanske ir annorlunda nu 4n de var i den situationen, si ir du
fortfarande du. Du har varit samma person hela tiden. Det “duet” ar oféranderligt.

Aven om det finns saker som har fordndrats sedan dess, si ir du i grund och botten
samma person som upplevde och kinde allt det dar.

Ga sedan tillbaka till en handelse i din barndom. Det kan vara vilken situation som
helst: du kan vara pa resa, i stugan, pa landet, eller sa kanske du gjorde nagot med
din pappa, mamma, bror, syster eller kompis. Kom ihag en situation. Vad héande,
vilka var dar, vad horde du, vad sag du, hur doftade det dar? Vilka tankar och kanslor
upplevde du i den situationen?

Kan du se och uppleva att det 4r samma du, som var niarvarande i den situationen
och som ar har och nu? Samma du som i sitt djupaste innersta var det dar barnet
som upplevde, sag, horde och kdnde dofterna av allt det dar?

Den du ar innerst inne har forblivit oforandrad under alla dessa ar. Trots allt du har
upplevt under arens lopp sa var du dar da, och du ar har nu. Ménga saker har
forandrats i dig eller runt omkring dig — din kropp har férandrats, ditt beteende har
forandrats, du har haft 1dngvariga symtom. Men den du ar innerst inne dndras inte,
utan forblir densamma. Den du ar innerst inne ser, observerar och upplever allt som
du ser, observerar och upplever.

Tank nu pa en situation i ett skede i ditt liv dd du madde daligt. Det kan handla om
nagot som andra har sagt eller saker som du har upplevt. Vilj ndgon situation eller
handelse. Beskriv aterigen situationen tyst for dig sjalv och ga igenom den. Vad
hande da? Vilka var dar? Vad sag du, upplevde och kiande? Vilka tankar och kanslor
upplevde du i den situationen?

Tank nu pa att tiden har gatt och din kropp har foérandrats. Du var dir da, och nu ar
du har. Innerst inne har du forblivit samma person. Det var samma du som var i den



dar situationen och madde daligt. Det var samma du som var dar som barn, och
samma du som var i situationen for ett ar sedan som du beskrev, och samma du
forsokte komma ihag tidigare upplevelser. Och du dr samma person hir och nu. Den
du ar i ditt djupaste innersta har varit densamma hela tiden.

Du har varit du i hela ditt liv. Ditt du har vaxt och forandrats, upplevt gladje, sorg,
angest, sjukdomar, och har fatt ménga erfarenheter. Ditt du har upplevt langvariga
symtom, kiant hopploshet, smarta och angest. Det dar “duet” kan vara gomt. Det ar
inte trasigt eller daligt, men det kan ha mycket ont.

Trots allt det si ar du fortfarande du.



