Delpersonligheter

Ta kontakt med ett monster, en roll du intar i en situation du vill férandra. Det &r en delpersonlighet i dig. Ge
den ett namn, t ex “presteraren”, “offret”,” den modige”, eller vad du vill kalla den. Slut dina 6gon och se dig
sjalv agera som delpersonligheten. Upplev hur den ténker, kdnner och hur din kropp reagerar.
Nar du ar i kontakt med delen s3 stéll dig foljande fragor:

e Hurldnge har den héar delen funnits med i mitt liv? Nar kom den till?

e Hur harden har delen tjanat mig och hur tjanar den mig idag? Hur ar den positiv?

e Hur har den har delen begrdnsat mig och hur begransar den mig idag? Hur &r den negativ?

e Vad behover den har delen idag? Stall fragan flera ganger sa du nar till delens innersta behov.

Innan du 6ppnar dina 6gon sa fanga din delpersonlighet i en symbol. Kan vara en bild, farg/form eller annan
symbol.

Mala och skriv

Delpersonlighetens Namn: .........cceoiiiiiiieiiieie e

Den har funnits Med SEAan: ...... ...

Mala bild

Tjanat/Tjanar mig Begransat/Begransar mig

Behover

Hur kan jag ge vad den behover?

Hur kan jag valja att anvanda den har delens tjanande aspekter?

Hur kan jag styra delen s& att den inte styr mig? Ar det kanske tid for att |ata delen ta ledigt?

Har den har delen en motpol? Vem &r det? Kan du valja den istallet eller kan motpolen hjélpa din negativa del
pa nagot satt?



	Delpersonligheter
	Måla och skriv


