SKIJEMA/IDEER

Stabile, vedvarende og ubetingede
sammenhenger av oppfatninger og falelser
angaende seg selv og omgivelsene mine som jeg aksepterer
uten a stille spgrsmal ved dem

(dvs., underliggende antagelser som for eksempel at uenighet = kritikk = farlig,

at jeg er fullstendig inkompetent og at ingen vil noensinne kunne elske meg)

Selvadeleggende skjema
er preget av a veere absolutte (enten - eller, alt eller intet),
udiskutable (det er bare sann) og
krevende (méa/bgr/trenger)
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FOLELSER/HANDLINGER




