Hoe oude overlevingsmechanismen nog werkzaam kunnen zijn
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Begin linksboven en volg de rode pijlen.

Hoe te gebruiken?

Het overlevingsmechanisme dat in de linker kolom beschreven wordt kan men vinden door te zoeken naar waardegebieden met feiten uit het verleden die negatief correleren met het ideaal ervaren. Deze worden eerst samengevat (evt. in verschillende clusters) en daarna wordt per cluster gezocht naar situatie en gedrag.

Het bijzondere van dit mechanisme is dat het omkeert. Wat toen het reactie-gedrag was, wordt in het nu het actie-gedrag. Wat ooit een bedreigend gegeven was, wordt nu het gevolg van je eigen gedrag.

Soms is het niet zo duidelijk wat het gedrag is in het nu. Je kunt dan eerst de reactie in het nu proberen te vinden door te onderzoeken of de ongewenste situatie van nu gelijkenissen vertoont met de ongewenste situatie toen. Daarna is de vraag: is dit het gevolg van je eigen gedrag en lijkt dat niet op het oude overlevingsgedrag.

Voorbeeld:

	
	Toen
	
	
	Nu

	
	De negatieve situatie was :
	
	
	De negatieve situatie nu:

	Actie
	Ik zat in de klas in groep 8  (lagere school). Een groep meisjes zat steeds te fluisteren over mij terwijl ze geheimzinnig naar mij keken. Ik wist, ze lachen me uit om mijn uiterlijk en gedrag.


	

	Reactie
	Ik heb al jaren geen vriendin meer. En de vriendinnen die ik heb bellen me nooit of willen niet met me op stap. Ze vinden me waarschijnlijk niet leuk genoeg en schamen zich om met mij gezien te worden.

	
	
Reactie van mij

ter bescherming

van mijzelf
	
	
	
Reactie van de

omgeving

op mijn

gedrag

	
	Ik gedroeg mij toen zo:
	
	
	Ik doe dit nu nog steeds, nl.:

	Reactie
	Ik verdiepte me verder in mijn schrift of boek en dacht: ik wacht wel tot het over is of tot de juf misschien het voor mij opneemt. Dus ik:

1. Trok me terug

2. wachtte op redding


	
Onbewust gedrag

(ingesleten gewoonte)
	Actie
	Ik onderneem geen actie meer om in contact te komen met vrouwen. Want het heeft geen zin. Ik wacht liever tot ik de ware vanzelf tegen kom. Dus ik:

1. Trek me terug.

2. Wacht op het lot.


Voorbeeld 2

	
	Toen
	
	
	Nu

	
	De negatieve situatie was :
	
	
	De negatieve situatie nu:

	Actie
	Mijn vader sloeg mij


	
“onbegrijpelijke” overeenkomst
	Reactie
	Mijn werkgever

Luistert niet naar mij en 

Stelt mij op

Non-actief

	
	
Reactie van mij

ter bescherming

van mijzelf
	
	
	
Reactie van de

omgeving

op mijn

gedrag

	
	Ik gedroeg mij toen zo:
	
	
	Ik doe dit nu nog steeds, nl.:

	Reactie
	Ik ging hem negeren

en minachten. Ik sloot

mij af en concludeerde 

dat ik een beter mens ben.
	
Onbewust gedrag

(ingesleten gewoonte)
	Actie
	?


De vraag is nu: wat is het gedrag dat ik vertoon tegenover mijn werkgever waardoor hij niet luistert en mij afwijst?

Denkbare antwoorden zijn: ik ben arrogant en minacht hem. Ik communiceer niet met mijn werkgever. Ik vind dat ik het beter weet en voel mij onheus bejegend.

Essentieel is dat de persoon inziet dat zijn gedrag oorzaak is en niet gevolg.

