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Syfte: Forestalla sig en syntes mellan tva motsatser

Sedvanlig avslappning

Ga tillbaka till din barndom kring den tid da du var mellan 5 och 10 &r gammal. Lagg mérke till hur du ser ut i
dina minnesbilder. Férsok nu dra dig till minnes en eller nagra ganger da du kande dig alskad, sedd, bekraftad,
omtyckt och betydelsefull. D& du kande att nagon verkligen brydde sig om dig. Stanna upp ett tag i den har
kanslan och 13t dig fyllas intensivt av den nu... Vad hande just d3, som fick dig att kdanna det du kdnde? Just d3,
pa vilket satt blev du sedd och bekraftad?

Lat nu spontant en inre bild dyka upp som far symbolisera din kénsla av denna gladje nu. Gor bilden sa tydlig
som du kan for ditt inre. Lagg marke till vilka farger och former den har. Rita nu den hér bilden pa pappret
under nagra minuter.

Lagg din teckning at sidan for tillfallet. Ga nu tillbaka och slut 6gonen igen. Vand din uppmarksamhet indt. Du
arnu mellan 5 och 10 arigen. Forsok minnas ett eller nagra tillfallen da du istéllet kdnde dig ensam, ledsen,
radd, blyg... Vad hade hdnt som gjorde att du kdnde vad du kande? Vem eller vad var du rddd for? Hur kdndes
det?

Lat en bild komma fram som for dig symboliserar kadnslan du har just nu.

Gor bilden sa tydlig som du kan for dig sjalv. Rita nu den har bilden pa pappret.

Lagg ocksa den har teckningen at sidan for nu. Ga nu pa nytt indt och slut dina 6gon. Se for ditt inre forst din
glada bild sedan din bild 6ver sorgen eller smartan. Férsoka att “halla” bada bilderna samtidigt i ditt
medvetande. Lat bada tva fa finnas dar just nu. Lat nu en tredje bild spontant trdda fram for ditt inre. Den
tredje bilden kanske symboliserar badda de andra bilderna tillsammans, i férening, eller kanske &r det ndgot
nytt som vill véxa fram inom dig, utifran de tva forsta bilderna. Lat den hér tredje bilden komma spontant till
dig. Gor den sa tydlig som du kan for ditt inre. Rita denna bilden under ndgra minuter.

Efter att du ritat i fem minuter, ge din tredje bild ett “statement” 6ver vad som vill komma fram i ditt liv just nu
och som du fangat i den har inre bilden.

Grunda genom att stélla fragor som vécker klientens vilja, ex vis: Vad kan du gora har? Ar du villig att ta ett
litet steg at din tredje bild? Hur kan du manifestera detta i ditt dagliga liv?
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