Ps&kaogrkonsuienieme

Schematerapi er en terapiform udviklet til at eendre gennemgaende, uhensigtsmassige livsmeonstre.

Livsmanstre eller personligheder er grundlaget for, hvordan vi teenker, faler og agerer i verden. Personligheder er delvist
medfadte og delvist tilleerte.

Nar vi taler om den tilleerte del af vores personlighed, vil indlaringen isar ske i vores barndom, hvor vi formes af
vores omgivelser og iseer vores allernaermeste tilknytningspersoner —. Men personligheden kan ogsa formes af
specifikke, traumatiske oplevelser, der uafhaengig af de naermeste tilknytningsmenstre, seetter aftryk i vores
personlighed.

Generelt tager vi vores made at veere i verden pa, vores personligher eller vores karaktertreek, for givet. Dem kan vi ikke
endre pa, tror vi. "Det er jo bare sadan, jeg er”, taenker de fleste.

Men teenk, hvis det ikke bare er sddan du er, men det i stedet er sadan du, gennem din opvaekst og ungdom, har leert at
se dig selv, andre og verden.

"Schema” refererer netop til disse grundleeggende antagelser eller livsfaelder, der fanger os og forvraenger vores
oplevelser, sa vi falder i de samme gamle hjulspor igen og igen.

Vi ved med vores fornuft, at hjulsporene er darlige, og at vi ikke skal ga den vej, men i situationen, bliver vi felelses-
kuppet, sa vi reagerer pa baggrund af vores tidlige erfaringer — og ikke pa her-og-nu-situationen.

Jeg plejer at sige, at det er som at have en allergisk reaktion.

Jeffrey Young, som har grundlagt schematerapi, taler om 18 forskellige allergier eller livsfeelder. Det kan veere livsfeelder
som perfektionisme, aengstelighed, manglende evne til at passe pa sig selv og saette greenser, tomhedsfalelse,
alenehed, overspringshandlinger m.v.

Gennem et schematerapi-forlgb leerer du dine allergier at kende.

Effekten af schematerapi er, at du far en bedre kontakt til dine basale behov og en mere naturlig og konstruktiv made at
tage vare pa disse behov i helt konkrete situationer i din hverdag.

Lees mere om schematerapi:

http://isstonline.com/schema-therapy

http://www.schematherapy.com/
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