UNDERMEDVETEN PROGRAMMERING

(Detta ar en utskrift fran PsykosyntesForums hemsida, web-adress:
http:/ /psykosyntesforum.se/Svensk/tjanster omprogrammering.htm)

Kognitiv skript-terapi

P4 PsykosyntesForum anvander vi en specifik metodologi for att i djup
avslappning snabbt géra permanenta féradndringar i undermedvetna
programmeringar. Metoderna kommer fran kognitiv skript-terapi (KST).

Behandlingen omfattar normalt tre till fem sessioner a en timme.
Vart undermedvetna iar kompetent

Undermedvetna programmeringar ar inte i sig negativa, tvartom ar de flesta
mycket anvindbara. Exempel pa detta ar vart undermedvetnas formaga att
kora bil — ofta kor vi ldnga strackor i komplicerad trafikmiljé utan att vara
medvetna om vad vi gor, ibland kan vi t.o.m. inte ens erinra oss hur det gick

till, och 4nda vet vi att det skett pa ett bra satt.
Kompetensen kan sla fel

Vissa undermedvetna programmeringar kan vi ddremot tycka har negativa
konsekvenser for oss eller andra. Trots detta har vi svart att féordndra dessa
negativa monster. Anledningar till detta &r flera: det &ar i sig svart att paverka
vart undermedvetna, moénstren kan orsakas / ha orsakats av positiva och
viktiga behov som om vi slutade med beteendet inte skulle métas alls,

betingade reflexer, etc.

Negativa moénster kan vara éverkonsumtion av mat, godis, berusningsmedel,
lugnande preparat. De kan vara tvangsmaéssiga beteenden som rékning,
spelberoende, okontrollerade vredesutbrott, orimlig svartsjuka. De kan vara
kroppsliga reaktioner i vissa situationer som huvudvark, astmaanfall,

muskelspadnningar, magbesvar, talblockering (stamning).
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En bild som illustrerar hur betingade reaktioner kan ge upphov till

tvangsmaéssiga beteenden ar "Angestspiralen” :

Upplevelse av hot.
Upplevelsen 6kar.

ANGESTSPIRALEN Omprogrammering.

Trance-arbete,

0,01-0.1 se mbetingning, EMI.

Symptom:
Blodkarl drar ihop
Puls, andning.

Skyddsbeteende:

fly / anfall / frys. Muskelspanning.

Tankarna stannay

5 - 10 sek .
Tolkning av

symptomen.
(Omedveten och

Kognitiva metoder:
KBT, KST
samtalsteranbi.

Beteendeterapi:

Exponering, hemldxor,
overdriven.)

nva strateaier. etc.
"Upplevelse av hot" kan vara nagot som hénder i ens omgivning eller i en
sjalv, eller tanken pa nagot som ska hdnda. Denna "upplevelse" dr dnnu inte
medveten, utan den yttre eller inre bilden triggar, via neurologisk
direktkontakt, de delar av hjarnan som har till uppgift att fa oss att reagera
snabbt infér hot: amygdala och hippocampus, ldngst bak i hjarnan, strax

ovanfor ryggmargen.

Via en undermedvetet inldrd programmering, sker nu en betingad reflex,
vars forsta resultat ar ett kroppsligt tillstand. Detta kan utgoras av ett
spanningstillstand i axlar, eller magen, att man snabbt drar in andan for att
sedan héalla andan, att blodadrorna i huden plétsligt drar ihop sig, eller
liknande. Detta gar snabbt, mellan 0,01 och 0,1 sekunder, och hjarnans
kognitiva funktioner i frontalloberna har inte ens bérjat arbeta. Inga

medvetna tankar eller kdnslor har &nnu registrerats.
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Efter 1 till 2 sekunder bérjar hjarnans kognitiva funktioner att aktiveras, och
tolkar nu kroppstillstandet. Obs: tolkningen sker alltsa inte av den yttre
handelsen i sig, utan utgar alltsa fran det kroppsliga tillstdndet. Pa grund av
att tolkningen sker utifran kroppens betingade reflex, sker har oftast en

overtolkning, eller en fullstandigt felaktig tolkning.

Efter S till 10 sekunders kognitiv bearbetning aktiverar nu hjarnan resten av
kroppen, och ett agerande sker. Genom bade inlarning och genetiskt arv,
baseras detta agerande oftast pa de sa kallade "skyddsmekanismerna":

fly, frysa eller anfalla. De flesta djur agerar pa ett eller flera av dessa
instinktiva satt vid hot. Agerandet har till mal att avvarja "hotet", och kallas

darfor "undvikandebeteende".

Undvikandebeteendet, som oftast ar ett resultat av en undermedveten
tolkning, har ocksa karaktaren av att vara en betingad reflex, och kan ibland
vara antingen destruktiv (aggressionsbeteenden) eller sjalvdestruktiv.
Eftersom undvikandebeteendets orsak &r omedveten, leder det till att

"upplevelsen av hotet" okar.

Vilket i sin tur 6kar den kroppsliga reaktionen, vilket i sin tur ékar den
felaktiga 6vertolkningen, vilket i sin tur férstarker undvikandebeteendet,
vilket ... etc, etc i en allt snabbare spiral, som inom nagra sekunder leder till
ett kdnslomassigt last tillstdnd av exempelvis panikangest, fobi, social fobi,

traumatisk flashback, aggressiv utlevelse, talblockering och stamning, etc.
Olika terapimetoder

Tillstand som préglas av ovanstaende beskrivning kan behandlas med olika
terapi-metoder. Metoderna kan dessutom vaxla beroende pa var man
befinner sig i den terapeutiska processen. Olika terapimetoder riktar in sig

pa olika delar av "angestspiralen”, som indikeras i figuren ovanfér:

Den forsta fasen av Angestspiralen, fran "yttre hot" till kroppstillstand, kan

behandlas med metoder som direkt paverkar det undermedvetna, exempelvis
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arbete i djup avslappning, daglig repetition av positiva affirmationer,
visualiseringar (symboldrama), Gestalt-terapi-metoder, 6gonrorelseterapi
(EMI), etc. Alla dessa ar exempel pa metoder som ger en undermedveten
omprogrammering. Metoderna kan férstas ocksa ge insikter och en kognitiv

bearbetning av problemet.

Den andra fasen, fran kroppstillstand till kognitiv tolkning, gar att paverka

med hjalp av kognitiva metoder som Kognitiv Beteendeterapi (KBT), Kognitiv
Skript-terapi (KST), vanlig samtalsterapi, coachning, etc. Dessa har som mal
att féordndra tankemonster och tankeprocesserna, for att kunna géra en mer

realistisk tolkning av det som hander utanfoér eller inom en sjalv.

Den tredje fasen, fran tolkning till agerande, gar att paverka med hjalp av

beteendestyrande metoder, som beteendeterapi, exponering fér hotfulla
situationer, social traning, konkreta hemlaxor, coachning med feed-back,

etc.

Dessa metoder har som mal att fa en att testa och trana pa andra satt att

agera, och att bli medveten om ett battre resultat.

Pa PsykosyntesForum anvinder vi alla dessa metoder, men fokuserar
framfor allt pA metoder som paverkar den forsta fasen i Angestspiralen,
eftersom ett lyckat resultat i denna fas ofta innebér stora forandringar i de
tva andra faserna. Ibland kan man bryta "spiralen" helt och hallet med hjalp

av en undermedveten omprogrammering.
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Sjalvhjalps-program for omprogrammering

Individuellt anpassade sjalv-hjélps-program pa mp3 eller audio-CD kan
bestéllas. Dessa baseras pa KST, Sjalvhypnos och Binaural Hjarnvags-
stimulering. De utformas via kartlaggning av inre tankemonster under nagra

sessioner.

I web-shopen finns fardiga sjélv-traningsprogram fér undermedveten
omprogrammering for vissa typer av férandring, exempelvis stresshantering,
na och behalla idealvikt, rokning. Nagra program bygger pa KST och Mental
Traning, dar programmen kan laddas ned som mp3-filer. Dessa finns bade

pa svenska och engelska.
Andra program bygger pa sjalvhypnos, men finns bara pa engelska:

Hypnoshop, Hypnosis Downloads , Hypnosis Network.
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