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Rosten i ditt huvud ér inte vem du ir

I hela mitt liv har jag haft en rost i mitt huvud som jag har trott varit jag. En rost som standigt
kritiserar mig, en rost som virdera och domer mig och en rést som forminskar mig, en rost
som skapar en délig sjdlvkénsla, daligt sjalvfortroende, ett beroende, sjalvmordsforsdk, avund,
svartsjuka och massor av riadslor. Standigt har jag levt i rddslan for vad andra ska tycka och

tdnka om mig och rédslan for att inte duga och att bli avvisad.

Rosten 1 mitt huvud beréttar en liten historia om precis allt som jag méter under en dag. Och
rosten drar fram och paminner mig om mina déliga sidor och rosten plockar fram gamla
jobbiga minnen fran forr som jag hela tiden dltar tills jag mar daligt. Rosten i mitt huvud stor

sig hela pé andras beteenden och &sikter sd mitt huvud blir helt svart av irritation.

Rosten 1 mitt huvud, talar om for mig vem jag dr och det ar ingen vacker bild som rosten 1 mitt
huvud forr plockar fram om vem jag dr. Nér jag blev en andlig personlighet sa tyckte jag bra

om mig sjdlv. Men det var bara en ny mask jag gobmde mig bakom.

Rosten 1 mitt huvud har fatt mig att ma daligt ndstan under hela mitt liv. Men fragan dr vem ar
den dér rosten 1 mitt huvud som hela tiden klagar och pratar pa fran morgon till sen kvill? Det

ar mitt ego. Min personlighet.

Vad ir ett ego?

Egot ér ett jag som bara finns 1 mitt tinkande. Med hjilp av olika tankar och minnen sa skapar
jag en bild och ett jag om vem jag dr 1 mitt tinkande. Men jag ar inte rosten i mitt huvud och
alla tankar. Det kom jag pé ndr jag lirde mig meditation. Jag &r tystnaden, vakenheten och

medvetenheten bakom mina tankar.

Rosten 1 mitt huvud, egot dr som en sjdlvgdende process av tankar. Och det &r i den
sjdlvgdende tankeprocessen som jag fastnade och sokte mitt jag 1. S4 jag trodde pé alla tankar
som mina tankar och att tankarna var sanna och det gjorde att jag led och hade en forvringd
bild om vem jag var. Ofta stdrde jag mig pd andras andlig tro som inte var som min tro. Egot

tror att den hela tiden har den ultimata sanningen.

Men allt ar bara fake. Sanningen kan inte finnas 1 en tanke, bara i en ren upplevelse.



Alla ménniskor sitter fast i sitt ego eftersom det &r s vi mianniskor méste borja leva vért liv
med vart tankebaserade jag. Det gér inte pa nagot annat sitt. Egot ar vart inldrnings jag. Nar
vi vet hur livet fungerar sé kan vi sedan 1dmna egot och fa kontakt med vart sanna jag som

finns bakom véra tankar.

Min hjirna och sinne ska hela tiden producera tankar till mig sa jag kan dverleva. Vér hjarna
ar programmerad till att hela tiden spotta ut en massa tankar och sedan ar det upp till oss att
komma pa olika kreativa idéer for att dverlev som art. Sa var tanken fran forsta borjan, att
evolutionen gav oss formagan till tinkande. Sa ndr vi levde i grottorna sé var vart tankande

vart bista vapen for att Gverleva dir ute 1 vildmarken.

Men nu bor vi inte ldngre 1 grottor och vi har inte sa stor anvindning av vért tinkande pé
samma sitt som tidigare nir vi bodde 1 grottorna. Istéllet har den hédr formagan att tinka vénts
emot oss och nu har tdnkandet blivit vart vérsta fiende. Nu handlar allt tinkande bara om var

sociala status och sjdlvcentrerad riadsla.

Sa mitt tdnkande har fitt mig att ma sjukt dalig under den stérre delen av mitt liv for att jag

inte har vetat hur jag ska hantera mitt egna tédnkande.

Idag kan jag hantera mitt tdnkande sa mitt tdnkande kan inte skada mig ldngre pa samma sétt.
Jag har slutat tror pa alla tankar och sma tankehistorier som sinnet ger mig hela dagarna. Och
jag har avidentifierat mig med bilden om vem jag &r och istillet har jag fatt kontakt med mitt

sanna jag som finns bortom mitt tinkande.

Men min psykiska sjukdom gor det svért ibland att inte tror pd tankarna. Psykisk ohélsa &r
som hunger. Man kan ga till kylen och dta ndgot sa 10ser man problemet. Psykisk sjukdom &r
ocksa som hunger men det finns ingen kyl att gé till. Det dr min erfarenhet. S& har du inte en

psykisk sjukdom sd kommer du att kunna ta till dig det hér jag talar om ganska latt.

Naéstan allt ménskligt lidande startar i vért tdinkande. Det dr inte vdra negativa tankar som

skadar oss utan det &r att vi tror pa vara negativa tankar som skadar oss.



Rosten i vart huvud ér bara olika automatiska tankar och minnen frén hjdrnan. Rosten i vart
huvud &r bara tankar, inte vem vi r. Vart tdnkande &r som ett program i datorn. Under vara
forsta 7 ar 1 livet s& programmerade var omgivning vart tinkande. Sa vixte man upp med

kénslomdssigt omogna forédldrar med ett sjukt tinkande sa fors det ténkandet over till oss.

Rosten 1 vart huvud far oss att tror att de dr vi som dr rosten i vart huvud, for sa har det varit
fran vildigt tidig alder fram tills nu. Om du 6nskar komma ur ditt falska jag egot, ditt lidande
och olyckliga liv s& bor du ldra dig att hantera ditt egna tinkande, det finns ingen annan vig

ut.

Den tysta observatoren inom dig och din falska personlighet egot

Ditt riktiga jag ar inte hypnotiserat eller konsumerad av dina dndldsa tankar och historier som
kommer 1 ditt huvud hela dagarna. Bakom allt brus av tankar inom dig sa finns ndgot som
observerar allt inom dig. Fritt fran reaktioner, virderande och domande. Oberdrd av det yttre
tankeméssiga kaoset och din trasiga historia finns dir bakom dina tankar ditt sanna jag som

alltid ar ndrvarande, tryggt och stabilt.

Den tysta observatoren inom dig observerar tankarna, historierna och bilderna som hela tiden
stutsar 1 ditt huvud som pingpongbollar utan att bli konsumerad av dem. Far du kontakt med
ditt sanna jag inom dig sa &r det slut pa sjalvtvivel, dalig sjdlvkinsla, negativa tankar om dig

sjdlv och da ér du inte ldngre fingslad av din trasiga historia och falska personlighet egot.

Den tysta observatoren inom dig dr din innersta sanna ménskliga natur. Den tysta
observatdren inom dig r inte ditt namn, ditt yrke, dina asikter och eller inte din historia. Den
tysta observatdren inom dig dr det ren medvetandet inom dig som har varit med dig dnda

sedan den dagen du foddes.

Hela din personlighet &r bara en tankeprocess upp i ditt huvud om vem du ar och den historian
spelar du upp 1 ditt huvud varje dag for att pdminna dig sjdlv om vem du dr. Men du &r varken
din historia eller din paklistrade personlighet. Den tysta observatoren inom dig dr vad du ér,

som kan observera din personlighets historia som bara finns upp i ditt huvud.



Vi lever vara liv och identifierar oss med vér historia och var personlighet som vi har fatt
andra under véra forsta 7 ar och vi identifierar oss med vér nya personlighet som vi sjdlva har

klistrat pa oss med nya olika vérderingar, dsikter och trossystem.

Den tysta observatoren inom dig finns alltid dir 1 bakgrunden och observerar hur du gar vilse
i ditt eget tdnkande. Att vakna upp ifrén sin personlighet som bara &r en tankeprocess ér att
vakna upp till din sanna existens. Att fa kontakt med den tysta observatdren inom dig &r slutet

for att dina tankar att dominera ditt liv.

Under hela vart liv sa har vi byggt pa var identitet, var personlighet och definierar vem vi ar
genom vér livserfarenhet, vart jobb, vara prylar, vart namn, kladstil, trdnings stil var tro och

det vi har uppnatt genom olika prestationer.

Jag dr framgéngsrik eller jag duger inte s& som jag dr. Under vara 7 forsta ar sa
programmerade var omgivning in hur vi skulle tala, tinka, tro och bete oss. Blev vi
programmerade med kérlek s& blev vi framgéngsrika och blev vi programmerade utan karlek

sa misslyckades vi. Generaliserat 1 grova drag.

Hela var identitet, var personlighet har vi klamrat oss fast vid sa hért att den ar svart for viss
att sldppa taget om. Var personlighet 4r som en mask som vi gdommer oss bakom. Bakom
masken finns bara otrygghet, osékerhet, tvivel, rddslor och forvirring. Hela var personlighet

egot bygger pa radsla 1 grunden.

Rédslan for att inte duga, radslan for vad andra ska tycka och tinka om mig, rddslan for att bli
avvisad, utanfor och 6vergiven. Var personlighet livnir sig pd bekriftelse fran andra eller s&

blaser personligheten upp sig 1 sin ensamhet och tycker att jag r lite béttre en alla andra.

Sa enda sittet for att vilja vakna upp ifrdn sin personlighet handlar om att man maste uppleva
en stor smérta i sitt liv for att vara villig att 1dmna sin falska personlighet. Ingen smérta ingen
vilja. De flesta andliga personligheter forélskar sig i sig sjdlva och sin personlighet och de
kommer sillan att vakna upp. Aven om de ibland kénner sig vilse, kiinsloméssigt tilltufsade
och tomma s klamrar de sig s hart fast vid ett ként helvete (egot) hellre en vid ett oként

helvete.



Den tysta observatoren inom dig fordndras aldrig. Den &r alltid den samma inom dig oavsett
vad som hinder inom dig eller utanfor sig sjdlv. Den tysta observatdren inom dig dr orubblig.
Din personlighet ddremot &r alltid i fordndring. Ena minuten sa dlskar vi oss sjélva och sedan
hénder nigot i livet och ndsta minut borjar vi hata oss sjilva. Vart tinkande 4r det mest

instabila i oss médnniskor. Bakom vért tankande ar allt hela tiden stabilt.

Aven om allt faller samman i ditt liv s3 4r den tysta observatoren inom dig alltid dér i
bakgrunden och observerar all skit utan att bli paverkad av det som hénder. Att bli medveten

om att man inte &r sin personlighet betyder inte att man stoppar att vara den man ér.

Det som hinder ndr man avidentifiera sig med sin personlighet ar att man blir fri fran
personlighetens olika krav. Fri fran att hela tiden vilja bli bekriftad av andra och fri fran alla

begér som personligheten hela tiden maste tillfredsstélla sig med for att bli lycklig.

En personlighet &r ju bara en tankeprocess upp 1 ditt huvud och den kan aldrig fa nog av

nagot. Den ar omittlig. S& nér du borjar leva mer som den tysta observatdren inom dig sé gar
du bakom dina tankar, dina kénslor och allt det yttre som hela tiden &r pa vig till dig utan att
reagera, viardera och doma det. Da dr du inte lingre beroende av yttre saker for att bli lycklig.

Nu blir du helt sjdlvforsérjande av din egna inre lycka.

Nér du borjar leva mer utifrdn den tysta observatoren inom dig sa slutar du vérdera dig sjalv
om vem du ar. Och du slutar virdera dig sjilv efter dina prestationer du gor i livet. Du skapar
en tydlig distans till dina tankar genom meditation och dé kan inte dina tankar skada dig
langre. Istéllet for att bli arg 1 en situation s& observera du bara att ilska har uppstatt inom mig
men jag behdver inte reagera pd den. Jag bara observerar den ilskan och snart kommer den

kénslan att ldmna mig.

En negativ tanke eller ett negativt minne uppstér i mitt sinne men jag observerar bara tankarna
utan att reagera pa dem och jag tror inte pd mina negativa tankar som sanna. Hela dagarna sé
kommer det hela tiden tusentals olika tankar och sma historier som sinnet hittar pa om allt
hela tiden och det géller att ldra sig leva bakom sina tankar sé att man inte bli hypnotiserad

och konsumerad av sina tankar.



Det ir ett heltidsjobb att leva som en medveten médnniska. Men vinsten av det arbetet &r ren

sann lycka och inre frid.

Det handlar inte om att trycka ner sina tankar och kénslor utan det handlar om att observera
sina tankar och kénslor inne fran sig sjilv frén en tyst och medveten plats inom sig. Nu ar det
du som har kontrollen 6ver ditt tdinkande och dina kénslor vilket betyder att du &ven nu far

kontroll 6ver dina beteenden 1 ditt liv.

Nar du har 6vat mycket s& kommer ditt tankeméssiga brus uppe i huvud att 1ata mer som en
radioapparat pa ett litet mer avstdnd och nu lever du hela tiden bakom dina tankar. Vilket &r

végen till sann inre frid, lycka och harmoni.

Nér man lever sitt liv bara utifrén sitt tinkande sa ser man inte verkligheten s& som den ér.
Man ser bara sin egen tolkning av verkligheten filtrerat genom sina véirderande tankar om
verkligheten. Nér man lér sig leva mer utifrén den tysta observatoren inom sig sa ser du
verkligheten och dig sjdlv exakt sa som du ar. Helt utan véirderingar. Hela var personlighet &r

en enda stor virdering om vem vi 4r.

Praktiskt test om vad du ir som ménniska:

Blunda, titta nir du blundar. Det &r morkt men lite ljus dnda. Det hér ér din bildskédrm bakom
dina slutna 6gon att fokusera pa. Samtidigt du tittar pa bildskdrmen bakom dina slutna 6gon
sa upplev tystnaden, stillheten och vakenheten bakom dina slutna 6gon. Allt 1 livet som inte ar

tystnad, stillhet och vakenhet &r egot, din personlighet som hela tiden inte &r ndjd och klagar.

Upprepa den hir dvningen morgon och kvéll ndgra minuter och slut 6gonen s ofta du

kommer pé dig sjdlv under dagen nér du &r vilse i tankarna.

Sdg nu orden hogt eller tyst, vem &r jag. Samtidigt du sidger orden vem é&r jag var uppmérksam
pa att det dr nagon som hor orden 1 huvudet samtidigt du sdger dem? Vem hor orden 1 ditt
huvud som du tdnker samtidigt du sdger orden uppe 1 ditt huvud? Det som sédger orden &r

tankaren, en programmering. Den som lyssnar &r ditt sanna jag.



Trianingen i min kurs i meditation gér ut pa att bli mera medveten om sitt sanna jag och trina
pa att inte reagera, viardera och doma sig sjélv, och allt annat i livet. Och om du slutar lyssna
och tro pa dina egna tankar om vem du tror att du &r sa forsvinner egot. Egot &r bara en

produkt av tankar. Egot 4r inte vem vi dr som ménniskor just hidr och nu. Egot dr bara en ren

fantasi.

Just precis hir och nu dr vi som ménniskor ndgot mycket djupare bortom vara tankar i
huvudet. Ditt inre center och medvetna jag har alltid funnits diar sedan du féddes. Men dina
tankar och ego har blockerat dig fran att uppleva vem du egentligen &r som ménniska. Ditt

sanna jag trader fram nér rosten i ditt huvud tystnar.

Sa egentligen sa kan du ldgga ifrén dig alla dina koncept, tro, tankar, andliga teorier, asikter,
filosofer och religion for en liten stund och bara blunda och sétta dig ner och borja observera
dina tankar och genast forsté att du inte dr dina tankar utan att det dr du som dr medveten om
dina tankar. Da dr du ett med verkligheten och den ultimata sanningen utan dina tankar, tro

och filosofer.

Vad ar meditation?

Konstant levar vi ménniskor 1 vart sinne med alla vara tankar, tro, viarderingar, ddmande och
filosofier. Vi ar sillan ndjda eftersom saker och ting inte dr sa som vi vill att de ska vara pa. Vi
ar oftast bara lyckliga nér allt stdimmer med om hur vi vill ha det. Vi forlitar oss helt och héllet

pa omstandigheterna.

Meditation &r att leva i verkligheten s som den &r. Inte s& som vi Onskar, vill eller tror som
vért tdnkande hela tiden ar dragen till. Vart tdnkande domer, vérderar och reagera hela
dagarna och darfor lider vi. Nér vi ser verkligheten exakt sd som den dr och att vi &r ett med

sanningen, verkligheten utan att vilja fordndra den sa 4r vi 1 vart naturliga tillstadnd.

Mainniskans naturliga inre tillstand &r stillhet, tystnad och vakenhet (medvetenhet) bortom
vért tinkande. FOr att vara ett med verkligheten och sanningen méste vi gd bortom vart
tdnkande. Bakom vart tinkande &r vi minniskor alla lika nér vi vilar oss i stillheten, tystnaden

och vakenheten bakom véra tankar.



De flesta manniskor ser inte sitt tdinkande, de ar sitt tinkande. Nar man &r ett med sitt
tdnkande sé far man stora problem. Du har upplevt dem alla. Meditation handlar om att lira
sig ga bortom sitt tdnkande dir allt &r som det ska hela tiden, perfekt. Det &r bara vart

tankande som inte ir ndjd.

Bortom vart tinkande finns en annan inre verklighet som vi inte ar s vana att uppleva. Ibland
upplever vi inre stillhet, tystnad och vakenhet, men ytterst tillfalligt. Trining i meditation ar
att trdna pa att inte leva sitt liv i sina tankar utan att leva i verkligheten hir utanfor tankarna.
Har utanfor tankarna finns var sanna inre natur men vi upplever den inte for vi dodmer och

vérderar sa vi forvrider verkligheten med vart tdnkande.

Traning 1 meditation &r att ga indt och uppleva den inre sanna verkligheten bakom vart
tdnkande. Inom oss finns stillheten, tystnaden och vakenheten som ér ditt inre naturliga
tillstind. Meditation &r véigen till sann inre frid, lycka och harmoni. Vért tdnkande kan inte

uppleva sanningen.

Men det ar dir vi hela tiden s6ker sanningen 1 100 tals olika andliga bocker som ska gora oss
lyckliga. Bara praktik i meditation kan fa dig verkligt lycklig. En lycka som kommer spontant

inifran dig. Livet dr inte en teori, livet dr en formaga. Férmagan att ga bakom sitt tdnkande.

Kénner du dig lockad av att vilja vakna upp ifrén din trasiga personlighet? bra da har jag en
helt gratis kurs 1 meditation pa min hemsida som hjélper dig med det hér jobbet.
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