Arbete med en delpersonlighet
Syfte: Lara kanna delpersonligheter

Sedvanlig avslappning
Valj en delpersonlighet som du redan &r fortrogen med.

Forestall dig att du befinner dig i en dal tillsammans med den har delpersonligheten. Ni upplever tillsammans
omgivningen. Ni ser er omkring och pa gréset, blommorna, trdden och ett berg. Agna lite tid &t att bli
medveten om ljuden fran naturen runtomkring — faglarnas kvitter, vindens sus i Idvverket och liknande.

Borja nu ga uppfor berget tillsammans med din delpersonlighet. Allteftersom ni stiger uppat kan du forestilla
dig att ni ser alla slags scenerier, kldttrar genom dungar och uppfér berghallar, vandrar pa vidstrackta angar
eller nara braddjup. Hall kanslan av att komma hdgre och hégre upp levande, kdnn hur luften blir renare och
mer starkande och lyssna till den djupa tystnaden pa héjderna.

Hall kontakten med din delpersonlighet under hela uppstigningen. Du far kanske se hur den garigenom sma
forandringar — t ex en skiftning i sinnestamning eller ansiktsuttryck eller klddsel — eller hur delpersonligheten
kanske fordndras helt och hallet och forvandlas till ndgot annat.

N&r du nar toppen later du solen lysa pa er bada och avslgja din delpersonlighets allra innersta vasen. Du far
kanske se annu en forvandling. N&r ni natt hit Iater du delpersonligheten uttrycka sig och meddela sig med dig.
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