Spara en delpersonlighet
Syfte: Identifiera delpersonligheter

Sedvanlig avslappning. Vand din uppmarksamhet mot ditt inre.

Dra dig till minnes en situation under den senaste tiden som paverkat dig kdnslomassigt och tankemassigt...
Forestall dig situationen igen sa livligt du kan...Forestall dig att du aterupplever situationen precis som om den
hande just nu... (2-5 min)

Ga nu vidare genom att stélla dig foljande fragor medan du fortfarande &r inne i visualiseringen:

Hur ser dina tankar ut i denna situation?
Vilka kanslor &r du medveten om?

Vad kanner du i kroppen?

Hur ser omgivningen ut fran ditt perspektiv?
Hur skulle du vilja agera?

Ta nagra djupa andetag och ta i din forestéllning nagra steg tillbaka sa att du kan se dig sjalv och situationen
utifran. Inta positionen som observator.

Vad kan du observera?

Vilken del av dig sjalv kommer till uttryck?

Vad férsoker denna delpersonlighet géra for dig?

Forsoker denna del hjalpa dig att halla situationen under kontroll?
Vad kdnner du gentemot denna del av dig sjalv?

Hur uppfattar delpersonligheten vérlden?

Pa vilket satt begransar denna delpersonlighet dig?

Vad tror du delen behéver av dig?

Ar du villig att tillmotesga detta behov?

Hur skulle du kunna gora det?

Vilka goda egenskaper har delen att erbjuda dig?

Hur skulle du kunna anvanda dig av dessa egenskaper i ditt dagliga liv?
Skulle du vilja tacka delen for vad den gér for dig?

Om du kdnner tacksamhet sa uttryck den nu.

Atervand l&ngsamt. Gér anteckningar i din arbetsbok.
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