Observatoren

Inta en bekvam stillning och slappna av. Observera dig sjalv en stund i det har
rummet. Forestill dig sedan ett rum. Forestill dig sjdlv i det rummet. Som
observator ska du notera allt du kdnner. Notera alla kdnslor som du har. Notera alla
tankar. Notera vilka tankar du har.

Och notera nu dig sjalv som observator. Den del av dig som noterar tankar, kanslor
och kanningar i kroppen. Som observator och iakttagare, lyssna och notera det har:
min kropp andras hela tiden. Min kropp kanner igen olika reaktioner, symtom, hilsa
eller sjukdom. Den kan vara utvilad eller trétt, stark eller svag. Ibland dr min kropp
oerhort utmattad och skroplig, och ibland gar den pa hogvarv eller ar i ett
alarmtillstand.

Till en borjan var min kropp ett spadbarns kropp, sedan ett barns, sedan en ung
vuxens kropp och nu ar det en fullvuxen manniskas kropp. Min kropp forandras hela
tiden, och blir efter hand ildre. Jag kan forlora en del av min kropp, till exempel ett
brost eller ett ben. Min kropp kan bli tjock eller smal, min kropp visar ibland mer
symtom och ibland mindre. Anda — trots att allt det har héander — ar den del av mig
som observerar min kropp konstant.

Jag har varit mig sjalv hela livet. Jag har min kropp, men upplever dnda inte att jag
ar min kropp. Trots att min kropp forandras hela tiden, sa ar jag fortfarande jag.

Fokusera pa det har viktiga faktumet och studera det utifran din egen upplevelse och
livshistoria. Tank pa alla forandringar som din kropp har gatt igenom. Tank pa alla
situationer som den har varit med om, medan du har forblivit densamma.

Notera ocksa det har: jag har olika roller som jag agerar i, men jag ar 4nda inte bara
min roll. Jag har flera roller, och de dndras hela tiden. Ibland har jag rollen som
foralder, partner eller van. Ibland har jag rollen som patient, sjuk eller som kroniskt
trott. Ibland har jag rollen som anstélld, studerande eller kund. Jag har hela tiden en
roll. Aven nu ar jag i en roll. Anda finns det alltid en observator i mig. En del som jag
kallar for jaget, som observerar och iakttar saker.

Jag kan vara i alla mina omvéaxlande roller, men dnda kan jag samtidigt vara
narvarande och observera min roll. Jag har olika roller, men jag ar inte bara min roll.
Ga igenom de roller du har i ditt liv. Notera att ditt innersta jag forblir detsamma,
trots att dina roller dndras hela tiden.

Nu ska du som observator ocksa notera det hir: jag har manga kanslor. Jag upplever
en oandlig mangd kinslor. De dndras hela tiden. De kan viaxla fran karlek till hat,
fran vanskap till irritation, fran gladje till sorg — och dnda ar jag mig sjalv hela tiden.

Trots att jag upplever kénslor, hopploshet, besvikelse, forvirring, radsla, nojdhet,
vila, sa kan jag observera allt det dar hela tiden. Aven om en kénsla tar 6ver mig sa
gar den 6ver. Den observerande delen i mig vet, att &ven om jag har en sddan kénsla,
sa ar jag inte den kinslan.

Kanslor andras hela tiden. Observatoren i mig ar densamma. Jag har kanslor, men
jag ar inte mina kanslor.

Notera det har viktiga faktumet: jag har kianslor, men jag ar inte mina kanslor. Tank
pa de kanslor som du har upplevt sedan symtomen borjade, men som du nu har



klarat av. Notera vad du kdnner just nu. Tank pé att trots alla kinslor du har upplevt
sa har en del av dig forblivit densamma, och identifierat alla de dar kianslorna. Aven
nu marker den av alla kanslor som finns i dig.

Och sé till det allra svaraste: dina tankar. Jag har tankar, men jag ar inte mina
tankar. Mina tankar andras hela tiden. Under livets gang har jag fatt nya idéer, ny
kunskap och nya erfarenheter. Ibland kan jag tanka fel, och sedan uppticka det, och
tdnka om. Ibland 4r mina tankar dumma, och det finns inget vettigt i dem. Ibland
kommer dessa tankar automatiskt, som ur tomma intet. Anda marker alltid
observatoren i mig dessa tankar och iakttar dem. Den observerande delen i mig vet
att jag har tankar, men att jag inte 4r mina tankar.

Tank att det har ar sant, for sa ar det, trots att vi ofta forlorar kontakten med den har
foreteelsen. Och notera att aven nar du forstar det, sa fortsatter dina tankar att floda.
Och du kan notera att det hander, och dnda vet du innerst inne, att en del av dig
forblir densamma och observerar allt det dar.

Observera nu dina tankar en stund. Notera att du observerar — och observera sedan
aven det.

(paus)

Sa du ar inte bara din kropp, dina tankar, dina kanslor eller din roll. De har sakerna
ar sadant som livet innehaller. Du ar platsen eller scenen dar de har sakerna sker
eller dyker upp. Och nar du mirker och noterar det har, tank pa hur du sjalv kan fa
distans till de har sakerna som du har kimpat med. Du har forsokt dndra dina roller,
slappa de negativa kianslorna, kontrollera ditt psyke — och ju mer du gor, desto varre
blir det. Ju mer du blandar dig i, desto mindre ar du sjalv narvarande.

Du har forsokt andra innehallet i ditt liv. Du behover inte dndra de hir sakerna innan
ditt liv fungerar, for de ar 4nda inte det som ar du. Du kan sluta kimpa och borja
acceptera dig sjalv. Inte for att du tanker sa, utan for att den observerande delen i dig
vet att det ar sant.

G4 tillbaka till nuet och 6ppna 6gonen. Titta runt omkring dig och lagg marke till allt
du ser.



