Brevet fran Sjilvet
Syfte: Fa kontakt med sitt Sjalv

Slut 6gonen och fokusera ett tag pa din andning. Bara Iagg marke till andningen och hur det kdnns att andas in
och andas ut - utan att forsoka férandra den pa ndgot vis.

Ta nu och “f6lj med” andningen in i din kropp. Nar du vander uppmarksamheten inat, marker du nagon kéansla
av avslappning och lugn nagonstans i din kropp? | sa fall ta och ga till de har stallena i kroppen och njut av
kanslan du har just nu.

Ta nu och se efter om det finns ndgon del av din kropp som kanns spénd eller uppskruvad och I3t i sa fall
kanslorna av avslappning och lugn skélja 6ver de har spanda platserna i din kropp.

Om du behdver &ndra stélining for att fa det lite mer bekvamt sa tillat dig att gora det. Tillat alla kanslor av
oppenhet, behaglighet och avslappning genomtrénga alla celler och muskler.

Tankar kanske dyker upp nu nér du fokuserar pa dina kanslor. Bara lagg marke till dem. Varsamt It alla tankar
och kanslor av spandhet bytas ut mot avslappning och lugn.

Tillat dig nu att forestalla dig, att du &r den varelse som valde att bli fodd till det har livet, den som valde att ha
just den har kroppen, de har kdnslorna, de har tankarna - som valde att vara den har personen i varlden. Hur
skulle det vara for dig om du kunde komma ihag att du gjorde det valet? Lat dig sjalv flyta tillbaka till det
ogonblicket och panytt komma i kontakt med anledningen eller syftet som tog dig hit till den har varlden.
Tillat dig att kdnna karlek for just den har formen du valde .

Inkludera all den kérlek och visdom och tydlighet som &r din rattighet och kénn att du har ratt till dem sa
tydligt som du kan.

Fran den hér platsen av medkansla och total sjdlvacceptans, titta pa den dar personen som sitter har idag, och
reflektera lite Gver alla vagskal och val som har gjort den har personen till vad hon eller han &r idag, och som
har fort den har personen hit, till den hér platsen och till det har 6gonblicket.

Finns det ndgot du vill sdga, ndgonting som du behdver paminna den har personen om?

Skriv nu ett brev till den har personen som du valt att vara i den har vdrlden, och sdg det som behover sdgas.
Nar du ar klar med brevet, stoppa det i ett kuvert och adressera det till dig sjalv. Ge brevet till en van att posta
till dig vid ett senare tillfalle ndr vannen kdnner att det &r ratt att gora det. Det kommer att komma till dig vid
en tidpunkt da du behéver ldsa de har orden och kommer da att vara 6ppen for dess budskap.

Ta nu och skriv i din psykosyntesbok om din upplevelse av den har évningen. Hur var ditt brev? Verkade det

klokt och vist eller vardagligt? Kunde du titta pa din personlighet fran ett djupare och bredare perspektiv? Om
inte, vad kom i végen for det? Fick du ndgon ledtrad till hur du kan ta kontakt med ditt hogre jag.
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