VEM AR DU?

En av de klassiska frdgorna inom méanga upplevelsebaserade psykologiformer dr “Vem
ar du?”

Hur definierar du dig sjilv? Ar du din hjérna, dina tankar, dina kénslor, din kropp,
ditt jobb, din utbildning, ditt utseende eller kanske dina egenskaper? Eller dr du ndgot
annat. Nagot mer?

Nagra tanker sig att vi behover ldra kdnna oss sjdlva genom att enbart ldra kdnna
vart psykiska innehall, t ex tankar, kidnslor, kroppsféornimmelser. D4 handlar det om
att identifiera, uppleva och ta hand om psykologiska upplevelser for att sedan “dndra”
pa t ex tankar och kanslor som dr “fel” for att vixa och utvecklas. Vi dr helt enkelt vdra
bra eller ddliga tankar, kdnslor och var kropp. Det kan vara ett av svaren pa frdgan
“Vem &r du?”.

Ett annat satt att se pd oss manniskor &r att se oss som ndgot mer dn vart psykiska
innehall. Jag dr den som har tankar och kéanslor. Tankar och kénslor kommer och gar
- det dr bara ndgot som passerar revy. Jag dr som kdrnan eller rummet i vilket tankar
och kénslor kommer och gar. Att utveckla mig ar att utveckla mitt inre rum. S att
jag kan leva med alla tankar och kénslor som kommer och gér. Att utvecklas handlar
da& mer om att ta emot, observera, sortera och vilja vilka inre upplevelser som jag vill
agera och leva utifran. Och vilka jag med empati och sjalvmedkénsla bara observerar
och vénligt later passera.

Sa innerst inne, vem ar du?

Sidan 32 i boken Nir livet vill mer



