Tankehierarkiet

Automatiske
tanker

Leveregler

Grundantagelser

Tankehierarkiet er en model, der viser, hvordan de automatiske tanker, vi har, opstér pa baggrund af underleeggende modeller, vi maske ikke engang
er bevidste om. Tankerne er altsa ikke altid et udtryk for sandhed, men de bygger pa nogle af vores erfaringer i verden — erfaringer, der maske ikke
afspejler, hvordan verden oftest er.
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Hierarkiet har tre niveauer, hvor hvert danner grundlaget for det naeste.

Grundantagelser
Vores grundantagelser opstar ud fra vores erfaringer, saerligt de tidlige erfaringer i vores barndom. De fungerer som vores personlige "naturlove” og
overbevisninger om, hvordan verden fungerer. Grundantagelser er ofte ubevidste. Eksempler:

e Jeg erikke noget veerd.

e Verden er uretfaerdig.

e Andre mennesker er farlige.

Leveregler
Ud fra grundantagelserne laver vi, ofte ubevidst, leveregler. Altsa: Hvis grundantagelsen er rigtig, hvad skal jeg sa gere for at opna mine mal? Eksempler:
e Jeg ma seette andre far mig selv, sa de ikke forlader mig. (Grundantagelse: Jeg er ikke noget veerd.)
e Jeg er magteslgs — uanset hvad jeg ger, ger det ingen forskel. (Grundantagelse: Verden er uretfaerdig.)
e Huvis jeg vil have et band til andre, er det kun et spgrgsmal om tid, fer de ger mig ondt — sd jeg kan ikke lade dem komme for neer.
(Grundantagelse: Andre mennesker er farlige.)

Automatiske tanker
Automatiske tanker er tanker, vi ikke selv styre, men som kommer til os automatisk. Vores grundantagelser og leveregler kommer til udtryk i vores
reaktion pa de ting, vi oplever, herunder de automatiske tanker, der opstar. Dette kan seette gang i vores fglelsesmaessige og kropslige reaktioner.
Eksempler:
e Han hilser ikke, fordi han ikke kan lide mig — det er fordi jeg ikke hjalp ham i tirsdags, selvom jeg havde travlt. Alle hader mig. Ingen vil mig. Jeg
er ingenting. (Grundantagelse: Jeg er ikke noget vaerd - leveregel: Jeg ma saette andre far mig selv, sa de ikke forlader mig.)
e Jeg ville virkelig gerne have jobbet, men selvfglgelig valgte de ikke mig. Det er lige meget, om jeg bruger tid pa ansggningen eller ej, de ville
ikke have valgt mig alligevel. (Grundantagelse: Verden er uretfeerdig - leveregel: Jeg er magteslgs — uanset hvad jeg ger, ger det ingen forskel.)
e Jeg behandlede hende darligt, fordi hun ville have gjort det samme mod mig. Hun lod bare som om, hun kunne lide mig — det kan man ikke
stole pa. (Grundantagelse: Andre mennesker er farlige - leveregel: Hvis jeg vil have et band til andre, er det kun et spgrgsmal om tid, fer de ger
mig ondt - sa jeg kan ikke lade dem komme for neer.)
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