Hvorfor kantet
nar vi kan veere
mere runde og
helhjertede? —

Mennesket har brug for
relationer — selv om det kan vaere

sveert

Praesenteret af psykoterapeuterne Gertie
Amby, MPF og Birgitte Grenbech MPF

Foredrag den 28/2 2024, Kl. 18:30-20.00
Korskirken, Herlev Hovedgade 42-44, Herlev
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2178 8442 4.-Hvordan kanvi fremme bedre relation til os:selv.og -

Vi seetter jer ogsa til srgndrg i
at reflekiere en gang TR
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" 1. Intet menneske er en g

| tet menneske er en g

fLEthvert menneske er et stykke af fastlandet,

A -'T;; en del af det hele;

B omen lerklum skylles bort fra havet, eller et
orbjerg, eller din vens hus, eller dit eget, Europa

liver mindre derved;

ethvert menneskes ded river noget jra mig, thi jeg
er ét med den ganske menneskehed,

- sa derfor skal du ikke spa?ge: Hvem ringer

klokkerne for? - De ringer for dig

“ C / RODOVRETERAPI |
CENTER A s John Donne, 1624




& uden en pris! Hvad er den sterste
W konsekvens af at isolere sig?

Hvordan meerkes det, at familie- og venner

giver dig tryghed og samhgrighed?
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Vi ’kan” ikke isolere os fra
feellesskabet ~uden en pris!
Hvad er den starste

konsekvens af at isolere sig?” "
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FORSKNING FRA CHICAGO
UNIVERSITET OG MICHIGAN
UNIVERSITET:

ENSOMHED @GER BLODTRYKKET
TIL OET PUNKT HVOR RISIKOEN
FOR HJERTESLAG OG
HIERNEBLDDNING ER
FORDOBLET

FOLELSESM/ESSIG ISLOATION ER
MERE RISIKOFYLDT FOR
HELBREDET END RYGNING OG
FOR H@JT BLODTRYK

Se mere i “Hold mig - en vejviser til
varig keerlighed” af Sue Johnson
(2014)



"Lov mig, du altid vil huske, N \
' du er modigere end du synes, sterkere endQ\/{\ |\
 du ser ud til og klogere end du tror” b R

MON IKKE | MARKER OG OPLEVER
NOGET | RETNING AF:
KARLIGHED, GLADE, KRAM,
SAMTALER, OMSORG, TR{@ST,
OPMUNTRING, MOTIVATION,
INSPIRATION, LARING,
OPBAKNING, HIZELP, STDTTE,
SPEJLING, UDVIKLING, VAEKST
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Dét, der teeller, nar
dgende mennesker ger
status...

»Det, der hgger oS pa sinde a

fortcelle onf) n&r yi hgée’ for |
dzden er kcerhgheden og

omsorgen knytﬁq: ttl de

mennesker fsom har betyde* '
noget - bedsteﬁ:rceldre
forcefdre cegtefeeller, born,
venner. Jda, selv perifere 9

{

mennesker, der har sat spor

. R gennem lwet « o
7 ( - dz
" Q RODOVRE TERAPI |/ Oddgeir Synnes, semorlektor ved B&amen,dlakonale

CENTER / hggskole i Bergen, Norge. ..)




Relationer er
vigtige og

skaber, mening

sundhed og .
trivsel.... Men..
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ALLIGEVEL OPLEVER
MANGE AF OS:

* Skilsmisse (for ca 44% af danske cegteskaber, Danmarks
statistik, 2012)

* Upnshket ensomhed (9,1% af danskerne var i 2021 ofte
ugnsket alene, jf Sundhedsprofilen, 2022)

* At dg alene uden nogen familie eller ven ved deres
side (3500 celdre danskere dgde i ensomhed, Kristeligt Dagblad, 2002)

https://www.dst.dk/pukora/epub/Nyt/2012/NR158 2.pdf

https://ww.sst.dh/—/med?g[ngiuelser[zozz[Eundhedsgroﬁ!ZSundhedsgmﬁlen.ashx

https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-si%C3%A6l/ingen-savnede-orla?fbclid=lwARoUJtciZDFILFwR7k3E8kINXQ5tLsDFR-
bNorBiB2o5ahiH3eDOvWizsKY



https://www.dst.dk/pukora/epub/Nyt/2012/NR158_2.pdf
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2022/Sundhedsprofil/Sundhedsprofilen.ashx
https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sj%C3%A6l/ingen-savnede-orla?fbclid=IwAR0UJtciZDFILFwR7k3E8kiNXQ5tL5DFR-bNorBiB205ahiH3eDOvWi7sKY
https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sj%C3%A6l/ingen-savnede-orla?fbclid=IwAR0UJtciZDFILFwR7k3E8kiNXQ5tL5DFR-bNorBiB205ahiH3eDOvWi7sKY

OPSAMLING | FORHOLD TIL DE
FIRE EKSISTENTIELLE

GRUNDVILKAR SOM LET KAN :i;'- B i rsclehaveen
GDRE OS BANGE OG ALENE Y erisling eller peter Piys

vores liv. For

1.At livet i sig selv er meningslgst

2.At mennesket er er frit veesen
"Nogle gange ma man
gare ting, ogsa selv
om det er farligt. Ellers
er man ikke et
menneske, men bare
en lille lort!”

M Q? RODOVRE TERAPI '%* e
CENTER : R sl Johnatan Lgvehjerte

3.At mennesket skal do

4.At mennesket er alene pa
afgerende tidspunkter i sit liv

Yalom, 2005
-~




Konflikten

f . Helt fra den pure barndom er
mellem B der en eksistentiel konflikt

integritet og” y

Samarbej de Ser betydning af at:
* Raekke ud
* Lytte
* Hjeelpe

Udviser/har: * Drage omsorg for

Samarbejde  nqre eller “den

 Egenomsorg anden”

* Selvveerd i * Atveelge at se bort
* At holde pé mit Integritet fra egeninteressen
* Passer pd mig selv e * Atvelge at give

* Meerker mine behov slip pé mit

* Seetter graenser

/ RGDOVRE TERAPI » Bliver pa egen banehalvdel
CENTER * Empati og lydhar



STRATEGIER
TIL AT DEALE
MED o
USIKKERHED I
RELATIONER
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LAV ££NGSTELIGHED

LAV UNDVIGELSE

TRYG/OPS@GENDE USIKKER OPS@GENDE

UNDVIGENDE/
AFVISENDE

UNDERTRYkkENDE
TILBAGETRAKKENDE

H@J UNDVIGELSE

H@J ANGSTELIGHED



Det autonome
nervesystem

farosi i
lynhurtigt over =4

i vores tlllaerte

ngoto” | o | ui—

Para-
sympaticus

RODOVRE TERAPI
CENTER Tim Fletcher 2024) https://www.timfletcher.ca/

Energibalancen skal primzert vaere i dynamikken
mellem praestation og afslapning for at vi kan

bevare trivs .

® Overlever
g Zonen
= (stressskygge)

Udbraendthed
(stressskygge) |

Iy

Afslapning

Lav energi

Negativ energi Positiv energi




Stress -skyggen

Mere automatisk adfaerd
* Mindre empati og neerveer
* Mindre kreativitet
* Manglende selverkendelse
* Mindre social
* Mere selvudslettende/selvcensur
* Mindre udhvilet /ringe sgvnkvalitet
* Flere fysiske smerter
* Trang til stimulanser
* Mindre taknemmelighed
* Mindre kontakt til grundfglelser
* Mere fremmedgjorthed og mindre menneskelig
* Darligere lederskab
* Kan lettere falde i en “dyrisk” gradighed og egoisme

» Teettere pa risiko for depression og angst Q
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Fokus pa
balancen ifht de
ting der kan ==
stresse mig

min

| balance

. Socialtll A

*  Spvnmpnster,
* Kost,

* Motion, :
« Sk dfcerd! b o/ RE.

ermadfer .. Pavirkning

flo *

relationer
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Hvordan reagerer du p& noget der
gor dig usikker? - nar du er i trygt
selskab og i utrygt selskab?

Hvad sker der i kroppen, du nar du
er bliver utryg. HVAD ER DIT "GO’
% B TO” FOR AT FA RO PA SYSTEMET
Q RODOVRE TERAPI =
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Nar du er sammen med disse
tilknytningsmeonstre, feler du dig nemmere...

Ambivalent tilknytning
..draenet, presset, skyldig

Tryg tilknytning
...afslappet, dig selv, tryg

: X /(\
=

Desorganiseret tilknytning Undvigende tilknytning
...forvirret, anspaendt, forkert ...afvist, alene, ikke-modt

(v\ ";
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Tim Fletcher, www.timfletcher.ca

www.youtube.com/watch?v=QNKnQqs3Mo4

Fxtreme Neanlect

3 Year Old Children

Normal




Emotions-
teori og
responser
for den
trygge og
ubalancen
for utrygt
tilknyttede

ubalancei

Desorganiseret tilknytning
...afvist, alene, ikke-mgdt

ROGDOVRE TERAPI
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Beskyttelseslag giver
haemning og

emotionelle signaler

Ambivalent tilknytning
...draenet, presset, skyldig

Undvigende tilknytning
...afvist, alene, ikke-modt

Hurtige reaktioner pa
trigger (samspil med flok)
Nysgerrighed,
overraskelse, forventning
Vrede

Frygt

Angst

Skam

Tryg tilknytning
...afslappet, dig selv, tryg

s
2]

Hurtige reaktioner pa
trigger (socialt tilpasset)
Interesse, trang, vagen
Irriteret, frustreret,
provokeret

Forskraekket
Afstandtagende, pikeret,
distance, foragtende
Skyld/skam, sky, generet

Inspireret af oversigt baseret pa emotionsfokus udarbejdet af Merete Holm Brandtbjerg, Udleveret pa kursus Kebenhavn2023



HUSK at vi
kommer hurtlgt
til at se
forskelligt selv
om vi oplever

ROGDOVRE TERAPI

CENTER Birgitte Sally, "Kommunikation pd arbejdspladsen’”, (2012, 7. oplag, 2021) og George Faller, Kursus om "how to get
into the fire with escalated couples”, Kebenhavn 2023



Kantet i | Kamp, flugt eller stivne? (basalt
overlevelses B limbisk overlevelsesystem
reaktion : | E . | Overleverimpuls: Kamp |

| b i Grundemotioner: Vrede, raseri,
iﬂlt o afsky, seperationsskrig)

Overlever rolle: “Kraenkeren”,

relationer | (_;; overhunden, den dominante

@)

»Amygdala- "
Highj ackedgf‘ ‘

Overleverimpuls: Flugt Overleverimpuls: Stivne
Grundemotioner: frygt, skam, Emotioner: frygt, skam,
g - - - - vaemmelse, afsky, usikkerhed, underkastelse , kollaps
’ ambivalens Overlever rolle: "Frelseren”,
Q RGDOVRE TERAPI Overlever rolle: Offer, flygter fra hjeelperen, pleaseren,

CENTER ansvar, peger andre ud oversamarbejderen



¢ | Erder sarlige ting, der
Kantet 0 trigger dit

WV AL overlevelsessystem, ?
-reaktioni >,

Ansigtsudtryk
Ord

Tone

Tema/gmt punkt
Tempo

Pause
Kropssprog
Gestik
Vejrtraekning §

Jjenkontakt 1. Tilknytningsstil?

Nzerhed
o 2. Hvordan bryder

b ’ TRIGGER

Bergring

| , jeg mit mpgnster
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Autentisk
grundfglelse/
tankefglelser -
vises i ansigtet
pa 1/20 af et
sekund W'

ROGDOVRE TERAPI
CENTER

Klgften/
antagelsen
der
modsiger
det sagte og
det fglte

A
74

\

Ao

Pernille Slot er ekspert i at tyde ansigtsudtryk. Et treek ved mundvigen siger mere end ord, og dine
gjemusklers udvikling fortzeller om, hvordan du har levet dit liv. Pernille har taget en uddannelse i
FACS i San Fransisco. FACS betyder Facial Action Coding System og er opfundet af Paul Eki- mann.
Metoden bruges af blandt andet FBI til at se mikroudtryk i ansigtet hos mennesker. Fra venstre
viser Pernille i overdreven grad hhv. afsky, frygt og vrede.

Artikel i Jyllandsposten, maj 2013, interview med ekspert i ansigtsudtryk, Pernille Slot trhttps://jyllands-
posten.dk/livsstil/ECE5519745/dit-ansigt-er-en-aaben-bog/



Rund | Klichelag
adfserd F

Tale om ting

R Holdninger
I rette by T
doser! i .

Til rettﬂe g

menne-

Fastlaste tilstande der forer til:
Perfektionisme, kontroladfeerd, ensomhed, konstant

Q RGDOVRE TERAPI offerrolle og behov for at bagtale eller se negativt pa andre,

CENTER depression, angst, mistrivsel/stress, misbrugsadfeerd



SPORGSMAL,
UNDRINGER,
REFLERSIONER?
??/&""

""lll___l
oo™ == mm g™

*
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Hvordan finder
man balance?

Afslappet kontakt!

1. Affektiv og kognitivt
pa niveau
2. Matchende
energiniveau
3. Feelles fokus
4. Overensstemmende
hensigter

'/ RODOVRE TERAPI
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Hurtig affekt/impuls kan fa os vaek fra naervaeret
med os selv og den anden

Ggren

Aktiv
ESENIETNo)
-s3ulus@n

Handling

Givende Kontrollerende

Tillid
Analyserende

Under-
sggelse

Empatisk

Naerveaer

Lyttende
16ypA7

Set — hgrt

- forstaet Vaeren

Kontrol




Hvordan
handler jeg ?

Saenk farten,

Hvad er min

Og reﬂekter , Hvad gor tanke/forestilling
#i kroppen? lige nar jeg trigges
over hvad. der Hvordan - Er det virkelig

fremstar jeg sa? sandt?

sker, nar du
bliver trigget? « Reaktiv handling

(kamp/flugt/stivne) Styrings-narrativ

Tillid Empatisk
Kontrol

Naervaer Undersggelse

Lyttende

Hvad har jeg brug
for? Og hvordan

skal jeg genskabe
ro og tillid? Skal jeg
sige fra?

Hvad fortzeller min
krop mig at jeg er
bange for/usikker
pa? Hvordan finder
RODOVRE TERAPI jeg ud af om min

CENTER frygt er rigtig?




Girafsprog | ) .‘ 1. Situation
Pa rette tid og  TEEuE
sted!!! i o

Hvad laegger jeg maerke til ?

2. Folelse
Men Husk!!11 Hvad g@r det ved mig?
1. Affektiv og kognitivt pa
niveau 3. Behov
2. Matchende Hvad har jeg brug for?
energiniveau
3. Feelles fokus é
4. Overensstemmende 4. Bede om
hensigter Hvad vil jeg derfor gerne
bede om?
'/ RGDOVRE TERAPI
CENTER Birgitte Sally, "Kommunikation pd arbejdspladsen’, (2012, 7. oplag, 2021) og George Faller, Kursus om "how to get

into the fire with escalated couples”, Kebenhavn 2023
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lnvitation to Brave | | Together we will create brave space.

. o Because there is no such thing as a “safe space” —
Space Written by & » . We exist in the real world.

/ We all carry scars and we have all caused wounds.
In this space
We seek to turn down the volume of the outside world,
We amplify voices that fight to be heard elsewhere,
We call each other to more truth and love.
We have the right to start somewhere and continue to
grow.
We have the responsibility to examine what we think we
know.
We will not be perfect.
This space will not be perfect.
It will not always be what we wish it to be.
But
It will be our brave space together,
and

We will work on it side by side.

ROGDOVRE TERAPI
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Fra plancher af George Faller, Kursus om "how to get into the fire with escalated couples”, Ksbenhavn 2023



Invitation til et

Sammen vil vi skabe modigt rum.
Fordi der ikke er noget der hedder et "sikkert rum" -

modigt rum

Vi eksisterer i den virkelige verden.

Vi beerer alle ar, og vi har alle forarsaget sar.

| dette rum:

Spger vi at skrue ned for omverdenens lydstyrke,

Vi forsteerker stemmer, der keemper for at blive hert
andre steder,

Vi kalder hinanden til mere sandhed og keerlighed.
Vi har ret til at starte et sted og fortscette med at vokse.
Vi har ansvaret for at undersgge, hvad vi tror, vi ved.
Vi vil ikke veere perfekte.

Denne plads vil ikke veere perfekt.

Det vil ikke altid veere, som vi gnsker det.

Men
Det vil veere vores modige rum sammen,
og
Vi vil arbejde pa det side om side.
RGDOVRE TERAPI
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Fra plancher af George Faller, Kursus om "how to get into the fire with escalated couples”, Ksbenhavn 2023



o 1 Et godt farvel til jer vi ikke mpder igen og
TAK fOI‘JereS | Pa gensyn maske til vores neeste foredrag i korskirken
deltagelse og o
engagement

Onsdag den 13. marts
2024 kl. 18.30
Agthed er grundlag
for :egteskab/parhold,
men aegte kontakter
forsvinder ofte i
negative monstre

-

How [veky am | to have
§ometrhing that makes saying

'~ | joodbye so havd.
Q RGDOVRE TERAPI
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\ Boger
lrvin D. Yalom, Eksistentiel psykoterapi” (1. udg, 5. oplag 2004)
Sue Johnson, "Hold mig - en vejviser til varig keerlighed” (2014)
: /Birgitte Sally, "Kommunikation pd arbejdspladsen’, (2012, 7. oplag, 2021)
by il 7 Jesper Juul, Dit kompetente barn, (1995)
e : Astrid Lindgren, "Brodrene Lovehjerte”, 1973

Litteratur og
inspiration

| J

Artikler/statisikker
dyllandsposten, 2013, https://jyllands-posten.dk/livsstil/ECE5519745/dit-ansigt-er-en-
aaben-bog/

Kristeligt Dagblad, 2022, https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sj%C3%A6l/ingen-savnede-

orla

Social og Sundhedsstyrelsen, 2022, https://www.sst.dk/-
/media/Udgivelser/2022/Sundhedsprofil/Sundhedsprofilen.ashx

Damarks Statistik 2012 https://www.dst.dk/pukora/epub/Nyt/2012/NR158_2.pdf
?fbclid=lwARoUJtciZDFILFwR7k3E8kINXR5tL5sDFR-bNorBiB2osahiH3eDOvWizsKY

Internettet/inspiration

Citater fra Peter Plys, Micky Skot Jones, Oddgeir Synnes, John Donne
https./fwww.timfletcher.ca/, https./fwww.youtube.com/watch?v=QNKn&gs3Mog

Kursus materiale fra

George Faller, Kursus om "how to get into the fire with escalated couples”,
Kzbenhavn 2023
Merete Holm Brandtbjerge, Relationel Traumeterapi, Kebehnhavn 2023
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https://jyllands-posten.dk/livsstil/ECE5519745/dit-ansigt-er-en-aaben-bog/
https://jyllands-posten.dk/livsstil/ECE5519745/dit-ansigt-er-en-aaben-bog/
https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sj%C3%A6l/ingen-savnede-orla
https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sj%C3%A6l/ingen-savnede-orla
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2022/Sundhedsprofil/Sundhedsprofilen.ashx
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2022/Sundhedsprofil/Sundhedsprofilen.ashx
https://www.dst.dk/pukora/epub/Nyt/2012/NR158_2.pdf
https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sj%C3%A6l/ingen-savnede-orla?fbclid=IwAR0UJtciZDFILFwR7k3E8kiNXQ5tL5DFR-bNorBiB205ahiH3eDOvWi7sKY
https://www.timfletcher.ca/

