Selbstidentifikation nach Roberto Assagioli

Lege oder setze dich bequem hin und entspanne dich. Nimm ein paar tiefe Atemztige. Werde dir der
folgenden Satze bewusst, indem du sie dir z. B. laut vorliest:

Ich habe einen Korper, aber ich bin nicht mein Korper

Mein Korper ist nur ein Werkzeug, Ich versuche, ihn bei guter Gesundheit zu halten, aber er ist nicht ich selbst.
Ich habe einen Korper, aber ich bin nicht mein Korper.

Ich habe Geflihle, aber ich bin nicht meine Gefthle

Meine Geflihle sind nicht bestandig. Auch wenn ich momentan von einem bestimmten Gefthl erftllt oder
Uberflutet bin, so weif$ ich doch, dass dieses Geftihl vortibergehen wird. Folglich bin ich nicht dieses Geftihl. Ich
kann meine Geflihle beobachten und verstehen und kann allméahlich lernen, sie zu leiten. Ich habe Geftihle,
aber ich bin nicht meine Geftihle.

Ich habe einen Verstand, aber ich bin nicht mein Verstand

Mein Verstand andert sich bestandig, indem er neue Ideen, neues Wissen und Erfahrungen aufnimmt. Ich
kann mit seiner Hilfe dufSere wie innere Welten erkennen und verstehen. Manchmal aber weigert er sich, mir
zu gehorchen. Deswegen kann er nicht Ich sein. Ich habe einen Verstand, aber ich bin nicht mein Verstand.

Ich bin ein Zentrum aus reinem Bewusstsein

Ich bin fahig, alles, was in mir vorgeht, wahrzunehmen. Das gibt mir ein Geftihl der inneren Ausgeglichenheit.
Ich kann mich entscheiden, welche Stellung ich zu allem, was ich erlebe, beziehen will. Ich kann alle meine
psychischen Vorgange und meinen Korper nicht nur beobachten, sondern auch leiten und benutzen. Ich
erkenne und bestatige mich als Zentrum reinen Gewahrseins und dynamischer Energie. Ich bin ein Zentrum
reinen Bewusstseins und reinen Willens.
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