
Den sorte boks - Vaner

(NAVN)
Fornavn
(VANEN)
Hvordan defineres vanen? Det skal være forholdsvis neutralt f.eks. spisevane(r), sukkervane, vanen med at bide negle – Og IKKE ’den negative spisevane’, ’usunde sukkervane’, eller destruktive trang til at bide negle’ Det holder vi til (NEGATIV ADFÆRD)
Nederst på side 1 tillader jeg mig dog at kalde vanen: forældet, overflødig og unødvendig.
Nogle gange lyder det mere rigtigt med VANE i flertal f.eks. Spisevaner

(NEGATIV ADFÆRD) Før kendt som (problemet)
Hvad giver vanen trang til at gøre? F.eks. usund og ubrugelig trang til sukker, slik og kager. Eller overflødig, unødvendig overspisning. Eller destruktiv trang til at bide negle, 

Til Future Pace - Hvor og hvornår optræder det? 
Notér kodeord

(POSITIV INTENTION)
Hvad giver det dig? 
Notér kodeord

(MÅLSÆTNING)
Hvis du forestiller dig helt fri af det problem, hvad vil du så kunne føle og gøre?
Notér POSITIVE kodeord.




Den sorte boks – Vaner, Notatark

NAVN:
_________________________________________________________________________________
VANEN:


_________________________________________________________________________________
NEGATIV ADFÆRD:
Notér kodeord


_________________________________________________________________________________
Til Future Pace - Hvor og hvornår optræder det? 
Notér kodeord


________________________________________________________________________________
POSITIV INTENTION:
Notér kodeord


________________________________________________________________________________
MÅLSÆTNING
Notér kodeord



Den sorte boks 1. del - Vaner

”Og det bevidste sind, kan bare tage en time out og flyde, drømmende i denne skønne tilstand… og udelukkende nyde denne oplevelse på alle måder…
Fordi det bevidste sind har INGEN grund til… hverken at høre efter eller være opmærksom på, hvad jeg siger nu… 
For nu taler jeg til det underbevidste sind… og jeg taler direkte til den underbevidste del af (NAVN)… der var ansvarlig for den vane, der udløste (NEGATIV ADFÆRD)

Jeg ved… at den del havde sine grunde til at styre den (VANE) … At den del havde en positiv intention… At den del var overbevist om, at den (VANE) havde en positiv funktion i (NAVN’s) liv…  
Fordi ud fra alt hvad (NAVN) har oplevet, lært og erfaret… det (HAN/HUN) husker, og det (HAN/HUN) IKKE husker… gjorde den del hele tiden, hvad den var blevet overbevist om, var det bedste for (NAVN)… og gjorde det godt!

Men fordi det IKKE er, hvad det er bedst eller sundt for (NAVN)… Og fordi det IKKE er, hvad (HAN/HUN) har brug for… for at være sund… hverken mentalt, emotionelt eller fysisk… 
Vil jeg bede den del om at gå til det kreative sind… Den del af (NAVN) der drømmer… får idéer… rummer muligheder… løsninger…
Og tillade det kreative sind åbne op, flyde og arbejde… og præsentere en masse NYE muligheder, der opfylder den samme positive funktion som (VANE) havde, men andre måder end den del HAR brugt…
Nye måder der tilfredsstiller den samme positive intention… men SAMTIDIG tillader (NAVN) absolut frihed for (NEGATIV ADFÆRD) for altid… 
Finde lige så mange muligheder, den kan finde… der tillader (POSITIV INTENTION)… Men samtidig giver (NAVN) fuldstændig frihed for den forældede, overflødige og unødvendige (VANE) og frihed til at (MÅLSÆTNING)… 
Og den del kan starte med at søge lige NU!… Og nu (NAVN) mens den del søger, og arbejder for dig…” 

(Videre til andre teknikker mens delen søger)

Den sorte boks 2. Del - Vaner


(Hånden placeres i en svaneposition)

”Og så vil jeg bede den del, der (POSITIV INTENTION) dybt under det flydende, drivende bevidste sind… om at se på alle de nye muligheder, den har fundet i det kreative sind… 
Som tillader (POSITIV INTENTION)… Og på samme tid giver (HAM/HENDE) fuldstændig frihed for (NEGATIV ADFÆRD)… og frihed til at nyde at (NAVN) træffer de sundeste, mest respektfulde og kærlige valg for sig selv…  NU!
Og så vil jeg bede den del… på det dybe ubevidste plan… Så (NAVN) ikke engang behøver tænke over det… vælge 3, 4 eller FEM…  af de muligheder… træffe DE valg, som den del er overbevist om, er de stærkeste, solide og permanent sunde og værdifulde… 
Som tillader (NAVN) absolut frihed for (NEGATIV ADFÆRD) fra nu af og fremover… og på samme tid friheden til at (MÅLSÆTNING)

Og kun så hurtigt den del accepterer at give (NAVN) den sunde frihed for altid… OG laver alle de nødvendige ændringer på det mentale, fysiske, emotionelle plan, der integrerer de valg, som en permanent, autentisk del af den (HAN/HUN) er… vil den hånd dale ned.










Den sorte boks - Beskyttende mekanismer

(NAVN)

(NEGATIVE FØLELSER)
Hvad føler du nu?
Notér kodeord på følelser og evt. reaktioner som hjertebanken, svedeture, sortne for øjnene, HVIS de nævner det.


Til Future Pace - Hvor og hvornår optræder det? 
Notér kodeord


(ØNSKEDE FØLELSER)
Hvad vil du gerne føle i stedet for?
Notér POSITIVE kodeord på følelser. KUN positive ord.
Bare ord på følelser. Konteksten dvs. hvilke situationer klienten gerne vil opleve de positive følelser, tages med i (MÅLSÆTNING). Så vi fortæller her, hvilke følelser, delen skal frigøre, og nedenunder i hvilke sammenhænge det skal foregå.


(MÅLSÆTNING)
Hvis du forestiller dig helt fri af det problem, hvad vil du så kunne føle og gøre?
Notér POSITIVE kodeord. 




Den sorte boks - Beskyttende mekanisme, Notatark

(NAVN)
_________________________________________________________________________________
(NEGATIVE FØLELSER)
Notér kodeord



_________________________________________________________________________________
Til Future Pace - Hvor og hvornår optræder det? 
Notér kodeord



________________________________________________________________________________
(ØNSKEDE FØLELSER)
Notér kodeord



________________________________________________________________________________
(MÅLSÆTNING)
Notér kodeord





Den sorte boks 1. Del – Beskyttende mekanisme

”Og det bevidste sind, kan bare nyde denne skønne oplevelse på alle måder… og udelukkende flyde drømmende i den forløsende tilstand hvorhen det vil…
Fordi det bevidste sind har INGEN grund til… hverken at høre efter eller være opmærksom på, hvad jeg siger nu… 
For nu taler jeg til det underbevidste sind… og jeg taler DIREKTE til den underbevidste del af (NAVN) der var ansvarlig for den beskyttende mekanisme, der udløste                                (NEGATIVE FØLELSER)… indtil nu!
Jeg ved… at den del havde SINE grunde … At den havde en beskyttende intention…  At den del var overbevist om, at den beskyttende mekanisme havde en positiv funktion…  
Fordi, ud fra alt, hvad (NAVN) har oplevet og erfaret… det (HAN/HUN) husker, og det (HAN/HUN) IKKE husker… gjorde den del hele tiden, hvad den var blevet overbevist om, var det bedste, trygge og sikre for (NAVN)… og gjorde det godt!

Men fordi det IKKE er, hvad det er bedst for (NAVN)… Og fordi det IKKE er, hvad (HAN/HUN) har brug for… for at føle sig (ØNSKEDE FØLELSER)
Vil jeg bede den del om at gå til det kreative sind… Den del af (NAVN) der drømmer… får idéer… rummer muligheder… løsninger…
Og tillade det kreative sind åbne op, flyde og arbejde… og præsentere en masse NYE muligheder, der tilfredsstiller den samme positive intention, som den beskyttende mekanisme havde… 
Men andre måder end den del HAR brugt…
Nye muligheder der holder (NAVN) tryg og beskyttet… og SAMTIDIG tillader (NAVN) absolut frihed for al overflødig, ubrugelig og irrationel (NEGATIVE FØLELSER)
Finde lige så mange nye muligheder, den kan finde… Som opfylder den samme beskyttende funktion… tillader (HAM/HENDE) absolut frihed for al irrationel (NEGATIVE FØLELSER) og SAMTIDIG friheden til at føle sig tryg og beskyttet, når (MÅLSÆTNINGEN)
Og den del kan starte med at søge lige NU!... 
(NAVN) mens den del søger, og arbejder for dig…

(Videre til andre teknikker mens delen søger)

Den sorte boks 2. Del – Beskyttende mekanisme


(Hånden placeres i en ’svaneposition)

”Og så vil jeg bede den del, der beskytter (NAVN)… dybt under alle bevidste tanker… på det dybe ubevidste plan… se på alle de nye muligheder, den har fundet i det kreative sind…

Der opfylder den samme positive funktion som den beskyttende mekanisme havde… 
Holder (HAM/HENDE) tryg og beskyttet… Og samtidig giver (NAVN) fuldstændig frihed for enhver irrationel (NEGATIVE FØLELSER)

Og vælge den mulighed… træffe DET valg, som den del er overbevist om, er det stærkeste, solide, permanent sunde og værdifulde… Som holder (NAVN) tryg og beskyttet… og SAMTIDIG tillader (HAM/HENDE) friheden til (MÅLSÆTNINGEN)

Og først når den del har truffet det valg… og har lavet alle de ændringer, der integrerer det valg som en automatisk, permanent og autentisk del af hele (NAVN)… (HANS/HENDES) personlighed og identitet … 
OG accepterer at give (NAVN) den nye frihed fremover… vil den hånd dale ned.”

(Vent på at hånden daler ned)


