Ovning 7 - Att arbeta med vara negativa grundantaganden

De negativa grundantaganden vi gér om oss sjélva ar precis som de later — antaganden och
inte fakta. De bestar av tankar djupt rotade i vart psyke, ofta formade i ungdomen, och de
brukar ha valdigt liten sanningshalt. Om sddana tankar férblir omedvetna kan de 3 stor
makt Sver oss. Ett forsta viktigt steg dr darfér att identifiera och bli medveten om dessa
tankar. 5& fort dessa antaganden kommer i dagen bérjar de férlora sin makt 6ver oss. Det &r
som att avsldja “Trollkarlen fran OZ” och inse att han inte har de magiska krafter som han
har pastatt utan bara &r en vanlig bedragare fran Kansas. Det kan dock vara utmanande att
arbeta med negativa grundantaganden, sarskilt fér dem som har varit med om trauman
barndomen. Lyssna indt och kdnn efter om du har mentalt och kdnslomissigt utrymme att
géra den hdr dévningen — det kan vara mer sjalvmedkinnande att hoppa 6ver den i stillet.
Elter om du just nu gdr i terapi kanske Svningen skulle fungera bittre for dig med vigledning
och stod fran din professionelia terapeut.

Instruktioner
Har kommer en lista pa vanliga negativa grundantaganden. Skriv ner dem som du ibland har

om dig sjalv och forsak att identifiera om de brukar dyka upp i ndgra sarskilda sammanhang

{pa jobbet, i en relation, med din familj, etc).

e Jag ar otillracklig.
e Det idr fel pa mig.
e Jag ar missiyckad.
e Jag drdum.

e lagdr hjalplos.

o Jag ar oduglig.

o Jag ar en biuff.

¢ Jag ar dalig.

e Jag ar inte vard att bli dlskad.
o Jag dr odnskad.

e Jagdrvardelbs.

¢ Jag dr oviktig.

o lag ar onormal.

e Jagdrsvag.

e Jag dr maktids.

I ndsta steg ska du se om du kan f& de tre egenskaperna i sjalvmedkinsla att paverka dina

negativa grundantaganden:




Medveten néirvaro

Skriv ner, objektivt och bekréftande, hur det kinns att géra dessa negativa antaganden. Till
exemnpel: "det dr s& smartsamt nir jag har tanken att jag inte &r vird att bli 4lskad”. Elier:
“det dr svart att kdnna att jag ar maktlos”.

Allmdnmdnsklighet

Skriv ner hur dina antaganden &r en del av att vara minniska. Till exempel: "det &r
férmodligen miljoner manniskor som kinner som jag”. Eller: "jag dr inte ensam om att kinna
pa det hir sittet”.

Viinlighet

Skriv nu ner nagra vanliga och férstiende ord till dig sjalv som uttrycker att du bryr dig om
det lidande som du gar igenom pa grund av dina negativa grundantaganden. Du kan férséka
skriva till dig sjdlv som om du talade till en vin som just erkint att hon eller han gjorde detta
antagande om sig sjalv. Till exempel: “jag dr s3 ledsen for att du kdnner sa har. Jag kan forstd
hur smértsamt det &r for dig. Hoppas du vet att jag inte tror det om dig”.

Reflektion

Hur kdndes den hér vningen for dig? Kunde du identifiera ett eller tva negativa
grundantaganden? Hur kdndes det att féra in medveten nirvaro, allm@nménsklighet och
vanlighet till erfarenheten av att géra detta antagande?

Om maénniskor haller sina negativa grundantaganden i medkansla mirker de ibland att dessa
verkar bli annu starkare. Da kan det handla om obehagliga kinslor upplevs — kirleken viller
in och den gamla smértan viller ut. Nagot annat som ofta intraffar ar att den del av oss som
har identifierat sig med det negativa grundantagandet blir ridd, som om vi férséker gdra oss
av med den hdr delen. Det &r viktigt att komma ihag att vi inte helt férsiker bli av med vara
negativa grundantaganden och fa dem att férsvinna. Utan att i stallet férsdka att forhilla oss
till dem pa ett mer medvetet och omsorgsfullt sitt s3 att de inte far sddan makt Sver oss.
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