Psykosyntsesprocessen
Syfte: Medvetandeg6ra mal och hinder

Sedvanlig avslappning
Observera nu tyst dina kdnslor och tankar. Lat dem vara dar och 13t ocksa dessa vila.

Hitta nu ett lugnt stalle inom dig dar du kan vara 6ppen, mottaglig och lugn, dar du kan ta emot svar inifran.
Tillat dig sjalv att stanna pa det stallet medan du begrundar den forsta fragan .

1. Fraga dig sjalv: Var befinner jag mig nu i mitt liv? Tillat bilder, handelser, kanslor, tankar att komma fram
som svar... Observera dem bara... Nar du kdnner dig redo, hitta ett satt att fanga svaret pa papperet, i farger,
former, symboler eller bilder. Oppna 6gonen och bérja rita.

Nar du ar klar, 1agg undan teckningen och slut dgonen igen, lugna ner din kropp, dina kanslor och tankar. S6k
upp ditt stilla, mottagliga stélle igen.

2. Nu frdgar du dig sjalv: Hur vill jag att det ska vara i mitt liv? Observera igen och lita pa de bilder, hdndelser,
kanslor och tankar som kommer fram. Hitta ett satt som kan representera och aterge dina svar pa papper och
borja rita.

Nar du ar klar, 1agg teckningen at sidan och ga tillbaka till den lugna platsen inom dig.
3. Fraga dig sjalv: Vad ar det som hindrar mig? Vad ar det som haller mig tillbaka? lakttag ditt svar och rita.
Lagg aven denna teckning 3t sidan och ga tillbaka till lugnet.

4. Fraga dig sjdlv: Vad behdver jag utveckla, for att ta ndsta steg och for att tranga igenom min blockering?
Vilken kvalité behdver jag utveckla i mitt liv? Ta dig nu tid att tillata bilder, skeenden och kénslor komma fram
som svar.

Observera, lita pa och rita vad som &n kommer.

N&r du har slutat, se ater pa alla fyra teckningarna och lagg marke till vad som &n finns dar. Du kanske vill
skriva ner kommentarer till varje teckning, vad du kdnde och tankte. Du kanske vill visa teckningarna fér en
van eller mentor. Om ndgon av dem &r speciellt meningsfull for dig, sétt upp den pad vdggen hemma hos dig sa
att den kan inspirera dig i fortsattningen.

Nu nar du sjalv har haft méjlighet att utforska dessa fragor, 13t oss titta pa dem i termer av cykler i
psykosyntesprocessen.
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