
22. 코어자칼





코어자칼

아주 강력한신념이되는 핵심신념

내면화내면화



핵심신념

‘필터’ 역할

 의식하지못하고무의식적패턴으로살아감

실제 우리를움직이는힘



핵심신념



자기이행적 예언

로버트머튼 - [사회이론과사회구조]

미래에관한개인의기대가미래에주는영향의경향성

기대한 대로 보게 된다

편견, 비합리적신념에동일하게작용



편견편견
자기이행적예언에의해
유지 또는 강화



“세상은 위험해”

 위험한 세상에 대한 정보만 수집

 위험한 일들만 기억

 세상이 위험하다고 평가를 내림



코어자칼의 성격

실상을왜곡하고왜곡된정보를
사실로믿음

1

필터를통한 자아개념또는
이미지동일시

2



옳다고믿는 것을 증명, 자기 존재를
영원히지속시키려함

3

정당성방어

싸움, 공격, 현상 유지

코어자칼의 성격



핵심경험인결핍을채우려함4

자기중심적인시각, 고정된생각,
‘나’의 이야기를끊임없이반추

5

코어자칼의 성격



자신에대한 생각1

코어자칼의 내용

“나는 ____________한 사람이야”

“나는 착한 사람이야”

“나는 똑똑한 사람이야”

“나는 별 볼일 없는 사람이야” 등



타인에대한 생각2

코어자칼의 내용

“사람(들)은 __________하다”

“사람들은 믿을 수 없어, 위험해”

“남자들을 조심해”

“여자들은 너무 의존적이야” 등



삶(인생/세상)에 대한 생각3

“삶(인생/세상)은 ________하다.”

“삶은 고통스럽고 힘들다.”

“삶은 축제다.”

“침대 밖은 위험해.” 등

코어자칼의 내용



코어자칼을 대하는 태도

코어자칼 – 어려서 든 생각

풍요로운삶 방해

나의 보호를위해 필요한것



코어자칼을 대하는 태도

공감에 의한 변화

코어자칼의영향력이없도록함



코어자칼 공감

개념/사고의 저장과 해석으로부터 자유

더 이상 활성화되지않음

경직된해석,비극적선택으로부터벗어남



코어자칼 공감

불쾌함 싸움 경직

습관적인감정반사반응에서벗어남

인간 본래의자유로움, 생동감, 충만,

편안, 아름다움의참 자아로살아감



코어자칼

유년시절무의식에자리잡은비합리적은신념



코어자칼 찾고 공감하는것

훈련된전문가와의시간이필요

당장 상담이나 심리치료 전문가를
만나지 못할 경우

관찰 느낌 열망



관찰 느낌 열망

최근 나에게어떤 힘든일이 있었지?



관찰 느낌 열망

내면에서일어나는자칼쇼를관찰

 내면의자칼메시지확인

 질문형이있다면서술형문장으로수정

자칼메시지중가장견디기힘든말찾기



관찰 느낌 열망

소리 내어 반복해말해보기

 몸과 마음이 무엇을 느끼는지 찾음

 과거에 같은 일이 있었는지생각

 같은 일이 있었던 과거에 어떤 생각을 했는지
정리, 핵심 신념을 찾아 적기

 핵심 신념에서 느끼는 것 찾기



관찰 느낌 열망

열망 = 욕구/필요

 좋은 에너지를 충분히 느낌



느낌

지금의 느낌은 어떤가?

충만함충만함 따뜻함따뜻함 사랑사랑
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