Blomman
Syfte: Lara kanna delpersonligheter och identifiera med jaget

Moment 1

Rita ditt centrum — ditt personliga jag —som en cirkel i mitten pa papperet. Runt cirkeln ritar du sedan sex
ovaler eller cirklar sd att teckningen blir som en blomma med sex kronblad. P3 varje kronblad skriver du ett av
namnen pa de sex delpersonligheter du valt ut och/eller ritar ndgot som symboliserar delpersonligheten. N&r
blomman &r fardig lagger du papperet at sidan och staller dig upp. Se till att du har sa mycket svangrum att du
kan ta ett steg i sex olika riktningar fran din utgangspunkt. Dar du valjer att sta fran borjan ar ditt centrum.

Moment 2

Slut nu 6gonen och férestall dig for din inre syn de sex delpersonligheter som omger dig. Ror dig langsamt
runt i ditt centrum med slutna 6gon och forestall dig delpersonligheterna. Observera dem. Kanske kan du se
hur de kommunicerar med varandra, en del vénligt, en del ovanligt, en del med hdg rost, en del med 13g rost,
nagon kanske ar helt tyst. Bara observera delarna under ndgra minuter....

Moment 3

Reflektera nu dver féljande fragestallningar:

Vad har du lagt marke till?

Vem dominerar och vem underordnar sig?

Vem verkar eftertanksam och vem agerar padrivande?

Ar det ndgra som har konflikter sins emellan?

Vilka stottar varandra?

Ar det ndgon som inte deltar alls?

Vilka repliker faster du dig vid?

Ta nagra minuter pa dig att reflektera over detta medan du fortsatter att bara observera fran ditt centrum...

Moment 4

Nu ska du g fran ditt centrum in i en delpersonlighet i taget. Valj den som du vill bérja med. Ta ett stegin i
delpersonlighetens plats. Sta dar och identifiera dig med delen och ség det namn du givit den — “jag &r nu
(namnet)”.

Forsok att kdnna in hur det &r att vara just denna del under ndgra minuter...

Ta nu steget tillbaka till ditt centrum. Sag tyst for dig sjalv: Jag atervander nu till mitt centrum, avidentifierar
mig fran (sdg delens namn) och ar helt och fullt mig sjalv — (sag ditt riktiga namn). Ta en stund pa dig sa att du
kanner kontakt med dig sjalv helt och fullt...

Vélj sedan en annan delpersonlighet, ta ett steg sa att du star pa dess fysiska plats. Sta dar och identifiera dig
med delen och sdg gérna det namn du givit den — "jag &r nu (namnet)”. Forsck kdnna in hur det &r att vara just
denna del under ndgra minuter...

Ta nu steget tillbaka till centrum. Sag tyst for dig sjalv: Jag atervander nu till mitt centrum, avidentifierar mig
fran (delens namn) och ar helt och fullt mig sjalv — (sag ditt riktiga namn). Ta en stund pa dig sa att du kanner
kontakt med dig sjalv helt och fullt...

Upprepa 6vningen s3 att du till slut varit identifierad med samtliga sex delpersonligheter.

Avidentifiera slutligen dig helt och hallet och gor en lang identifiering med dig sjalv i ditt centrum.

Ta nagra djupa andetag, ror pa fotter, ben och armar, hander och axlar och sla Iangsamt upp 6gonen.

Moment 5

Satt dig vid ditt papper och din arbetsbok, skriv och rita det du har upptackt genom 6vningen.
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