Miniscript

Door invloeden in ons jonge leven hebben we een patroon ontwikkeld dat ons leven
ingrijpend beinvloedt. We hebben geleerd om ons zodanig te gedragen dat we geliefd
worden en de zorg krijgen die we nodig hebben. Deze behoefte zou je kunnen zien als een
drijfveer om dit gedrag te verfonen. We noemen dit gedrag daarom ook wel de driver.
Driver-uitspraken beginnen altijd met: 'lk ben oké als...... '. Je bent hard aan het werk om
oké te zijn.

De drivers leggen de lat zo hoog dat het niet vol te houden is. Je valt als het ware door de
mand en komt terecht in een diepe overtuiging die zegt dat we eigenlijk helemdal niet oké
zijn. Een soort van 'zie je wel, je bent waardeloos' of andere negatieve overtuigingen.
Deze diepe overtuigingen weerhouden ons ervan om te zijn wie we zijn. We noemen dit
Stoppers.

Als we deze gevoelens ervaren dan voelen we ons rot, somber of nog dieper.
Dat noemen we de pay-off. Het resultaat van een wankel zelfbeeld.

We voelen ons zo rot dat we maar weer ons best gaan doen om oké te zijn.....
Deze cyclus, want dat is het geworden, draai je vele malen per dag af. We noemen dit het

negatieve miniscript en je gedraagt je 'scriptmatig’. Een dikke vette uitdaging om dit script
te vervangen door een positief miniscript.

Negatief miniscript

Wees perfect
Doe je best
Maak voort
Doe me een genoegen
Wees sterk
Driver (ik + als...)

Wrekerig deel
(Ik-+iij-)
Triomf, arrogantie,
manie

r §

Pay off Stopper (ik — jij+)
(ik-jij-) Besta niet

hopeloosheid Wees niet jezelf
zinloosheid Wees geen kind

gebrek aan levenslust Groei niet op
eenzaamheid Maak het niet

wanhoop Doe niet....

Wees niet belangrijk

Hoor er niet bij

Kom niet dichtbij

Wees niet gezond/normaal
Denk niet/ voel niet



Positief miniscript

lk ben 66k OK als ik niet perfect ben

en van mijn fouten iets leer.

Ik ben 66k OK als ik niet voortmaak

en op fijd mijn rust en ontspanning neem.

Ik ben 66k OK als ik niet mijn best doe en

alleen dingen onderneem die ik af kan maken.

Ik ben 66k OK als ik niet alleen anderen een genoegen doe
maar ook mezelf eens verwen.

lk ben 66k OK als is niet sterk ben en laat zien wat ik voel (c.q.
ik ben pas sterk als ik ook zwak kan zjn).

Allower (permissie)

Vrije Kind

WOWI

© MENS IN WERKING

Go-er (permissie)
Ik gehoorzaam niet langer aan de stoppers
maar ik ga er op af.
Dat voelt soms eng maar (met hulp) heel ik de
dramatische ervaringen die aan deze stoppers ten
grondslag liggen.



