Hvad g@r vi nar
2gtheden

forsvinder ud af
skabet?

Forsta dynamikker og monstre der
far parforholdet (eller andre taette
relationer) vaek fra det aegte!

Rompas til bedre parforhold eller
relation til dem der er naer

Preesenteret af psykoterapeuterne Gertie
Amby, MPF og Birgitte Grgnbech MPF

Foredrag den 13/3 2024, Kl. 18:30-20.00
Korskirken, Herlev Hovedgade 42-44, Herlev
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Hvorfor finder
visammen®?

Eller holder '
sammen pa
”stammen”?j_{

“Lov mig, du altid vil huske,
lu er modigere end du synes, sterkere ends; )
du ser ud til og klogere end du tror” '

- Peter Plys

ROGDOVRE TERAPI
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Naere personer med-
skaber en tryg base

1. Tryg base — i en verden der
folelsesmaessigt er fuld af usikkerhed,
forandring og personlige udfordringer

2. Biologisk og organisk far vi en raekke
folelser og signalstoffer, der giver os trivsel
0og regulerer det ubevidste, autonome
nervesystem, nar vi er med en tryg person

3. Vi kan udvikle os personligt og mentalt i en
feelles tryg sammenhaeng.

S e ©



I ”egte” kontakt skal vi ogsa kunne
mgde hinanden 1 det indre fglelseslag.

Taet kontakt med
venner og

sleegtninge sker = =%
over tid eller med Kiichelag ¥ Tilgmngelig

' Responderende
en h¢J grad aft L @ Jescming v’ Engageret

engagement for | ; m ‘ Holdninger

~ Taleom leelser

[ Vise
folelser : ‘

“"Det tager kun en
femtedel af et
sekund at aktivere
de 12
hjerneomrader, der
gor dig forelsket.

'/ RODOVRE TERAPI
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/- -glede, fryd, Yeahh - jeg

Forelsket i deg

det ligger oveny, ™ oseksuellyst, lever, elsker
pa og under y

overfladen
(ubevidste

--------------- jeg er elsket!!

Eurofori — han/hun er e s :
_______________________________ Signaler

|lekker og har det som BRI o
--------------------- ogsa = med

jeg savner/har brug for SR
Elsker hans/hendes
holdninger mv.

stress-
signaler

Pa/over overfladen

Under overfladen

Situationssar Proces-sar
Lille eller stort traume Maden familie-dynamikken har
overset os pa

”Nar vi forelsker os, m@der vi en person, der rummer det, vi har lukket ned for. Den vi
Q forelsker os i, har det, vi selv laenges efter. Heri ligger rusen, den euforiske side af

RODOVRE TERAPI forelskelsen; vi fgler os hele igen gennem den anden, per stedfortraeder.” Jytte Vikkelsg
CENTER



Skilsmisser og
i Danmark i
”023 (der var
ca 30.000 der
blev gift)

Den formell 3

'/ RGDOVRE TERAPI
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| 2023 blev
12.862 aegtepar
skilt

Skilsmisser efter z2gteskabets varighed. 2023
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Aqgteskabets varighed

Anm:. Omfatter kun skilsmisser blandt aegtepar bestaende af en mand og en kvinde.

Kilde: www.statistikbanken.dk/ski107



Tidlige
indikatorer
der kan
forudsige

skilsmisse/

%‘ john Gottman. Ph.D.

i diction, Dr. John
i bility and divorce pre
Nopind rch with thousands of

emic articles and author or

\an 40 books, inc uding The New York Times bestseller The
'

_author of more t :
o g Marriage Work.

Seven Principles for Makin,

<3 TN

'/ ROGDOVRE TERAPI
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Forste tegn

”En hard start” ?Q}

Andet tegn

=,

"De fire ryttere”: 1 kritik, 2. foragt, 3. forsvar, 4.tavshed

Tredje tegn

"Fglelsesmaessig oversvgmmelse/overbelastning” i

Fjerde tegn
” Kropssprogn

Femte tegn
"Mislykkede forsgg pa at reparere”

Sjette tegn

”Darlige minder” der skulle

veere tryg
bliver til
noget utrygt

Relationen,

> R

Fra tilknytnings/
omsorgssystem

til overlever/
autoritetsystem




Typiske 3 ;ﬁ/
AnuE Mlsforstaelser og kommunikationsproblemer
problemer som & g
b ar ‘ SQ <ende/Barn- -foreeldre/venner/par) —vifortolker hele
vore kllenter : _‘,en hinanden skaevt og lander med en fglelse af ensomhed,
o i SIS RAHCH G afvisning eller forladthed

fOr oS g o '3 ojt eskalerede par, sgskende eller nzere relationer n
: (hgjlydte skeenderier)
‘ B O Tavse og undvigende naere relationer
" - [ Gode kammerater, men intimiteten og kaeresterelationen O%
mangler (Par eller venner)
O Eksistentielle vilkar der rammer med sygdom, bgrns @

diagnoser mv.

1 Utroskab (par) - seksuelt, skriver med andre, har en neerhed
med anden person, der gar over min greense

1 Pornoafhaengighed eller andre misbrugsproblematikkker

RGDOVRE TERAPI (par)
CENTER



De fire
tilknytningsstile
Kun den trygge
fordrer helt aegte,
autentiske
kontakt

Nar du er sammen med disse
tilknytningsmeonstre, feler du dig nemmere...

Tryg tilknytning Ambivalent tilknytning
...afslappet, dig selv, tryg ..draenet, presset, skyldig

[ s
ot 5=
-9

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

v © on ¢
('\ "I - ‘{’l
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My




I terapien har TN .,

o o R\ peele
v1 fokus pa oo | | 80% af parforhold
hvordan tre . / Manegen Vil der en person der er

dominant opsggende

nﬁgle faktorer og en der er dominant
o o undvigende ifht sarbare
fungerer 1 E ] inder-zone samtaler

relatlonen/ pa Folelsesmaessig TRE
forholdet { - Er du tilgeengelig og

& dben?

i 4
/1‘ , - Responderer du pa mig

Tilknytnings-
systemet er en
bagvedliggende

motorer til de de

og mine behov?

- Engagerer du dig i os ndr
" ;. vi falder ud af sync?
3 b '

positioner vi
indtager. Identitet og
autoritet er ogsa
vigtige elementer.

Q RODOVRE TERAPI Sue Johnson: Tilknytningsteorien i action - Emotionsfokuseret terapi for
CENTER enkeltpersoner og par og familier



Tryg L Positiv erfaring med kontakt til andre

tilknytningsstil

LAV UNDVIGELSE

TRYG/OPS@GEND USIKKER OPS@GENDE

Trvg tilknytning
.m'ipet- i Seb), VS

K
o)

Hgj selvveerd/selvtillid

LAV £NGSTELIGHED

H@) ANGSTELIGHED
PI[|OA|SS/PIRAA|SS AT

UNDVIGENDE/
AFVISENDE

UNDERTRYKKENDE
TILBAGETRAKKENDE

H@) UNDVIGELSE
Negativ erfaring med kontakt til andre

Har et veludviklet selvveerd og/eller selvtillid, med

Q? - | stor grad af selvberoligelse eller tryghed i at
RODOVRE TERAPI . .
CENTER opsage hjeelp/hjeelpe



ALngstelig/ k|
ambivalent = R LAV UNDVIGELS

TRYG/OPS@GENDE

Positiv erfaring med sarbar kontakt til andre

USIKKER OPS@GENDE

| fht til selvvaerd/selvtillid
LAV A&NGSTELIGHED
PHIBA[SS/PIRAAISS |13 1Y} |

UNDVIGENDE/
AFVISENDE

UNDERTRYKKENDE
TILBAGETRAKKENDE

H@J UNDVIGELSE

Negativ erfaring med sarbar kontakt til andre

Kan betvivle eget veerd og andres syn pa selvet. Har ofte

'/ RODOVRE TERAPI brug for anerkendelse eller bekreeftelse. Er usikker pa
CENTER om opgaven er lavet godt nok eller jeg er god nok!



UndVigende TN ~ Positiv erfaring med sarbar kontakt til andre
tilknytningsstil fum

LAV UNDVIGELSE

TRYG/OPS@GENDE USIKKER OPS@GENDE

| fht til selvvaerd/selvtillid
H@) ANGSTELIGHED
PHIBA[SS/PIRAAISS |13 1Y} |

UNDVIGENDE/
AFVISENDE

UNDERTRYKKENDE
TILBAGETRAKKENDE

H@J UNDVIGELSE

Negativ erfaring med sarbar kontakt til andre

Sager sig selv og distance til andre for at finde ro. Kan

: betvivle andres motiver og kan afvise hjeelp. Sidder ofte
RODOVRE TERAPI . :
CENTER laenge og vil klare det selv frem for at sgge hjaelp



DeSOrganisered ) - Positiv erfaring med sarbar kontakt til andre
tilknytningsstil S

| fht til selvvaerd/selvtillid
LAV £NGSTELIGHED
H@) ANGSTELIGHED

PHIBA[SS/PIRAAISS |13 1Y} |

UNDERTRYKKENDE
TILBAGETRAKKEND#

UNDVIGENDE/
AFVISENDE
H@J UNDVIGELSE

Negativ erfaring med sarbar kontakt til andre

Har ikke noget dominant mgnster men bliver ofte forvirret og stresset over situationer
og reagerer i bade undvigende, afvisende eller eengstelige tilstande. Laser tit turbulente
RGDOVRE TERAPI indre konflikter pa en desorganiseret made — misbrug, arbejdsnarkoman, uforudsigelig
CENTER dominans/underkastelse, hgj grad af polarisering fx ophgjelse/nedvurdering mv.



R yerl
es\ad gvet
Bes\d“’\t\\; o ubalance!

Vikan ga

fra det

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

trygge og
egte til det

Ambivalent tilknytning
...draenet, presset, skyldig

5
L /[y N @9\ VY%,

Vrede
Frygt
Angst
Skam

usikre og =

konflikt-
fyldte

gy W N

2 .01‘ a
Undvigende tilknytning (‘"2

...afvist, alene, ikke-modt

=D

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

ROGDOVRE TERAPI
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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




Teltpaele "Den tilbaget'fuk'l'(-ng,""f,

fEgtheden ﬂ met

“Utilstraeekke

forsvinder op Tl g ke

ad konflikt

4
trappen @

god nok”
“Frustreret”

Manegen "Den
opsogende”

Bebrejdende
Frustreret

- “uelsket”
3 ”ikke hgrt og

o8 2L
AR

¥ RODOVRETERAPI = . & {
CENTER €,

Find den skyldige
Det er ogsa din skyld,

| Hvorfor skal jeg ogsa

altid..”?

Protest
Forhandsindtaget —
trigger allerede pa
forhand — vred,
frustreret

Frys/flygt
Opgivende, lammet,
finder ikke mening i
relationen



Det autonome
nervesystem

far os i L
lynhurtigt over = 4
i vores tilleerte
"go to” som
desverre kai

Sympaticus

Para-
sympaticus

ROGDOVRE TERAPI
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Hgj energi

Energibalancen skal primeert vaere i dynamikken
mellem praestation og afslapning for at vi kan
bevare trivselsbalancen

Afslapning/
intimitet og
naerhed

Lav energi

Negativ energi Positiv energi

Tim Fletcher 2024) https://www.timfletcher.ca/



Fra tryg, Klichelag |
egte og rund | o | Tale om ting kaer“g;?‘;:g’“’g
adfzerd on 1 Holdninger uior
Til usikker, 0y N \

overlever og It —
kantet '
adfeerd

Ender i sekundcere reaktioner som tilbagetreekning preeget af vrede,
opgivenhed, magteslgshed, skam, frem for primcere reaktioner som den

tilknytningsrelaterede smerte, usikkerhed, tab af keerlighed og intimitet

Q RODOVRE TERAPI Her bliver der ogsa rod til at vores autoritetssystem tager over: Dominans og

CENTER underkastelse



RODOVRE TERAPI
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SPORGSMAL,
UNDRINGER,

REFLERSIONER?
?? &""

mnyg
L X 4

I —
&




Parterapi
mal og
fokus
punkter

Udgangspunkt
Der skal veere et
kan og/eller et vil

arbejde mod !

'/ RODOVRE TERAPI
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» Jget tryghed og dermed turde vise
hinanden sarbarhed.

« At blive helt klar over, hvad | hver iseer
gnsker af jeres parforhold.

At fa en bedre kommunikation og starre
forstaelse for hinanden

* Give jer beeredygtige redskaber til
gendringer af de destruktive mgnstre

« Fastholdelse af de aendringer, |
implementerer i Igbet af processen.



f Adferd

Parterapeutens | Fx Fra vores tilknytningssystem — (opsggende/tilbagetrukken)
" fra vores autoritetssystem (dominans/underkastelse

landkort i’ ystem | / )

,ér/¢mme punkter
X Ansigtsudtryk/kropssprog mv/gamle svigt

Wortxlling/narrativ
Han/Hun synes mener dette om mig!/jeg er ikke god nok!
p o Folelser der vises pa overfladen
V Fx Vrede, frustration, tavshed
Udgangspunkt
Alle gor vi det vi

gor af nogle gode De bagvedliggende fglelser (der ikke tgr vises)
I o .
grundet: Smerte, forladthed, usikkerhed pad mit selv?

Q? RGDOVRE TERAPI Laengsler
CENTER Hvad laenges de efter hver isaer?



Adfzerd
Ma\u\de er ngstelig og mere opgivende opsggende og Elisabeth mere
~ undvigende.

y
!

J
Trigger/@mme punkter
lisabeth ? Maude?

Fortaelling/narrativ
./ Elisabeth ? Maude?

Folelser der vises pa overfladen (Maude)

Fx £ngstelighed, smerte, uro, mistillid, frustration
Maude og Elisabeth
kommer i terapi - fordi
de oplever at deres fgr
sa “naere” relation er
praeget af undvigelse og
distance

De bagvedliggende fglelser (der ikke t@r vises)
Smerte, forladthed, usikkerhed pa selvet

Laengsler
At alt er som fgr? (Mauds verdensbillede), at friggre sig fra en usund
balance (Elisabeth)

'/ RODOVRE TERAPI
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¢ | Erder sarlige ting, der
Kantet B trigger dit

WV AL overlevelsessystem, ?
-reaktioni -

fht | TRIGGER
relationer = =

Ansigtsudtryk
Ord

Tone

Tema/gmt punkt
Tempo

Pause
Kropssprog
Gestik
Vejrtraekning
Jjenkontakt Jeg soger

N%rhed » 9 o o
L oAe i o Beroring tryghed/statte” i min
, tilknytningsstil
Q RODOVRE TERAPI

CENTER Eller mit autoritetsstyem




‘Adfzerd i cirkusteltet — opspgende og tilbagetrukken?

rigger/@mme punkter
y

§ Forteelling/narrativ

o

Folelser der vises pa overfladen
De bagvedliggende fglelser (der ikke t@r vises)
Laengsler

VY
Kristen og lben
kommer i parterapi —
fordi de skeendes og
ofte er i find den

skyldige og

e, Protestroller
CENTER



f  Adfard

‘ ‘.'~J X

Eksempel Ee
.ﬂf;.j-,‘Trigger/gzsmme punkter

4
4

; 4
ofbeelling/narrativ
' Wlelser der vises pa overfladen

De bagvedliggende folelser (der ikke tor vises)

ky
Mads og Daniel som Laengsler
nu er voksen
kommer i far/sgn
terapi efter pres fra
Ingeborg og Daniel

selv

'/ RODOVRE TERAP
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Arbejdsfaser i parterapi

Folelsesmaeessig tillid fyldes pa
beholderen
- Er du tilgeengelig og aben?
- Responderer du pd mig og mine
behov?
- Engagerer du dig i os nar vi
falder ud af sync?

Tale om ting
Holdninger

Tale om folelser

B e sk

" | Fokus pa at forsta
B

| og deeskalere

' | negative mgnstre

N "’ : £
A

lengageringsfasen
— .oldelsesfasen
Fokus pa at tilgive

og forsone sig eller | sgmtaler om
at fordybe intimitet strategier til at

gennem zegte
kontakt til primaere
tilknytningsfelelser

fastholde leengsler
og dremme om
samlivet

v
s .4""'.‘;,

>




I de- i Hvordan

Hvad er min
tanke/forestilling

handler jeg ?

eskaleringsfasen S oo
gver vi meget roppen’
reflektionen over ¥} fremstar jeg sa?
hvad der sker, g

nar du bliver
trigget?,

lige nar jeg trigges
- Er det virkelig
sandt?

Reaktiv handling

(kamp/flugt/stivne) Styrings-narrativ

Kontrol
/Agthed og og

neerveaer

Underspgelse

Lyttende

Hvad har jeg brug
for? Og hvordan
skal jeg genskabe

ro og tillid? Skal jeg

S A Vaeren 3 '
, sige fra? pf';u? Hvordan ﬁngler
RODOVRE TERAPI jeg ud af om min

I frygt er rigtig?

Hvad fortaeller min
krop mig at jeg er
bange for/usikker




Keerlighedstrekanten |
. . . o il . Tilgaengelighed
vigtige dynamik i det = S Responsivitet
. Engagement Engagement
trygge parforhold ;
-dvsnarvierire-
engagerings- og.

Kaerligheds-
A trekanten el

fortrolighed

elskov

%

RODOVRETERAPI |°
CENTER



De fem

keerliohed ¥ - Anerkendende ord —
cerlighedssprog B Yo muntring, ros.

. opmcerksomheder *" & Tid til hinanden —
der er vigtige is@r 1 NN RN 1Y)
nar vi er de- | \35715 Fys|sk berg ring —
eskaleret =~ = . intimitet, sex
’ o Hjeelpsomhed —
e tjenester.
P— weneresitel = gaver

CENTER




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
EIEYIETNo)
-s3ulus@n

Handling

Givende Kontrollerende

Tillid
Empatisk Analyserende
g | = Under-
Neerveer § | =
£ | = sggelse
Set — hgrt
- forstaet Vaeren

Kontrol




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

Hvad laegger jeg meerke til ?

2. Folelse
Men Husk!!111 Hvad ggr 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”, Kgbenhavn 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
CENTER

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



TAK for
jeres
deltagelse

og \

engagement

How |veky am | to have,
something that makes saying

A e o qo0dbye o havd.
Q RODOVRE TERAPI

CENTER - Wirn.e % faok




. Boger

A \ Birgitte Sally, "Kommunikation pa arbejdspladsen”, (2012, 7.
Litteratur og }  oplag, 2021)

inspiration

Diane Poole Heller: The Power of Attachment: How to Create
/Deep and Lasting Intimate Relationships

Connie Kragelund: Keerlighedens vildveje

Gary Chapman: Keerlighedens fem sprog

Harville Hendrix: Keerlighed og samliv

Jytte Vikkels@e: Derfor forelsker du dig aldrig i den forkerte
John Bowlby En sikker base

Jeremy Holmes: Pa sporet af den sikre base

Broberg, Granqvist, Ivarsson og Mothander: Tilknytningsteori
Broberg, Granqvist, lvarsson og Mothander: Tilknytning i praksis
Sue Johnson: Hold mig - en vejviser til varig kaerlighed

Sue Johnson: Tilknytningsteorien i aktion

W “‘-..;

Internettet/inspiration

Citater fra Peter Plys, Micky Skot Jones, Oddgeir Synnes, John Donne
https.www.timfletcher.ca/, https.,/www.youtube.com/watch?v=QNKkn&qgs3Mog

Kursus materiale fra

George Faller, Kursus om "how to get into the fire with escalated couples”,

Kgbenhavn 2023
E?I\II):')E\I,!RE TERAPI Merete Holm Brandtbjerge, Relationel Traumeterapi, Kebehnhavn 2023



https://www.timfletcher.ca/

