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Dansen 1
cirkusmanegen:

Er du emotionelt ""’i
- Tilgengeliqg,

- Responderende og 'i""

- Engageret 1 mig? \

..3a far vi den trygge dans
og finder begge ro i at veare
“set, hegrt og forstaet”.




Dansen i cirkusteltet:
Teltpzel eller tryg kontaktfuld dans i manegen?

1 manegen m

Her er I optaget af hinanden og hinandens
velvere, ogsa pa den fglelsesmessige trivsel.

Her vil I danse som to individer, der har nogle
forskellige behov, som I fglger eller sgger at
forsta.

I teltpelerollen

Her holder I parforholdet oppe. Men I er
stive/"reaktive” og ufleksible.Det er helt
normalt at falde ind i den position ogsa.

Det er fint sa lenge, at I samtidig har tillid
til, "at min partner er parat til at gribe mig
og hoppe ned 1 manegen, hvis jeg har brug for
nerhed.”



Har jeg tillid til, at jeg far folelsesmaessig
kontakt og respons? Eller er du/jeg selv last i
teltpaele-rollerne?

Beholderen af emotionel ti1llid fyldes op ved at T
er:

(T) Tilgengelige for min partners behov for tryg
kontakt.Fx ved at snakke, bygge noget intimt/

nervaerende op, afklare problemer eller spgrgsmal,
som fx gor ham/hende urolig, vred eller bekymret
m.m.

(R) Responderende ved at lytte til og imgdekomme
min partners behov. (Sa lange det ikke
kompromitterer egne granser eller egen trivsel &
integritet)

(R) Engageret i at forsta og med-skabe trivsel for
dig, mig og os. Nogle gange falder vi af hesten og
svigter, sarer eller afviser vores partner. Sa ma
du proaktivt engagere dig, sa du/I kommer op pa
hesten 1gen og tager din andel 1 at skabe trivsel,
nerhed, livslyst og den trygge kontakt.




Jeg er opgivende
men vred pa dig.

Du harlselv V%ret @ Jeg har selv slaet
s%yld l‘det - jeg mig pa vores

gjorde 1kke noget konflikt. Du agerer
galt! S som min mor, og jeg

@ skal ikke sares pa
samme made af dig!

Star fglelsesmaessigt alene, afvist
forvirret, utilstraekkelig og/eller
bange

Jeg joker og
distancerer mig
fra dig med
ironi eller intt
elektualiserende
tilgang - det er
min facon

Ah, ah, det her
feles ikke
trygt... tank
hvis du afviser
mig?

Jeg er bange for at du
ikke kan lide mig ... jeg
er ked af mig selv... du
er ligeglad med mig!

Jeg er stiwvnet,
ordles og
handlingslammet og
aner ikke hvad jeg
skal stille op!

Jeg ved ikke hvad jeg
skal stille op med de
feglelser og er uvant
med at tale om dem!



Trigger gar ubevidst
igang og vi agerer
automatisk,

reaktivt via amygdala
alarmen og vores
autonome

nervesystem

Det er afggrende for parforholdets baeredygtighed, at vi forstar
triggerne og kan finde hoved og hale i vores reaktioner, eller risikerer
vi at vi bliver mere usikre, distancerede og frustrerede i parforholdet



“Find den skyldige-
daemonen"

konfliktniveau 1

Du misforstar
altid mine
intentioner

Du hgrer
aldrig

efter hvad A
jeg siger 1 ’

Nar det negative mgnster har tag i1 os beskytter
vi os mod at blive saret - ved at pege udad!

Men det kan ogsa blive en fastlast, reaktiv
tankegang - der med trigges af helt sma ting!

Sa kan jeg stoppe med at blive nysgerrig og aben
overfor min partner!



Find deemonen i
dialogen

| farste omgang ma vi fa gje pa "find-den-skyldige” daeemonen som
tager jeres trygge kontakt fra jer:

1)Vi ma holde os til nutiden og se pa dét, der
sker mellem jer “her-og-nu”, nar mgnsteret

korer!

2)Vi ma se pa den negative kritik-spiral, som
forstarker jeres "find den skyldige” intensitet.

3) Vi ma se pa demonm@gnsteret, som en fjende,
der tager jJer vak fra hinanden.

Hvad trigger min
adfaerd, mit syn pa
ig og os? Hvad g@r
det ved mig?

Mere herom
1 video og pixibog
om . .
"Syv samtaler mod Egviigezgii
mere tryg kontakt tidligere
- via de-eskalering oplevelser &
af negative erfaringer?
demonmgnstre”




Hvis I 1kke lgbende finder tryg kontakt efter
Jeres “find-den skyldige” damonmgnster, udvaskes

den trygge position og konfliktmgnsteret gar over
1 en ny tilstand: Protest-damonmgnsteret.



Protest-demonr

e

1 N\
WMM%;\
1. Hypplg tilstand af anspendthed
2. Savner/mangler tryg kontakt
3. Typlsk vil den ene part vise
frustration over tabt kontakt. .
4. Den anden vil trekke sig mere og merej
5. Mgnsteret bliver en fjende, der 2
skaber mere frustration, uro, afmagt i
og/eller utilstrakkelighedsfglelser. ..
Ensomheds/forladthedsfglelser kan

l dukke op



onen - en fjende til den trygge

&
N
iktniveau, hvor I meget

givenhed 1 teltpale-

af tryg tilknytning, 1
m:

verdsat”
truet - far liv-og-

og fgler mig
de meget brug
sesmessige

esperat og

samme tag”



ifaerd - er du opsggende eller
ukket i din tilknytningsstil?

L

, der fgler sig afvist/forladt af din

sikkert kunne fortalle noget 1 denne
ibe, kritisere, bebrejde, tale ned
inde pa at rabe hgijt”

undvigende tilknytningsstil wvil
1 denne dur:

agteslgs og mister hab”
omtaget”
verden eller mit arbejde
star i~

3 _meget for
pleve:

1r eller




AR

Frys- eller flygt demonen far
os til at opgive og lukke ned
nar "protest-damonen" ikke

Det er hablast
Jeg kan ikke mere
Jeg er fuldstaendig
opgiven og

handteres .. konliktniveau 3 udbraendt

Det er hablast
Jeg ertom
Jeg forstar ikke

Mere herom
i video/pixibog om
"Syv samtaler mod
mere tryg kontakt

- via de-eskalering
af negative
demonmgnstre”



Eskaleringen af de tre demonmegnstre kan
de-eskaleres!

Jo f@r, jo bedre! For ellers bliver de negative
megnstre mere fastldste 1 hijerne, nervesystem og
jeres dynamik!

Jeres individuelle tilknytningsstile, sma eller
store traumer, eller jeres gamle negative

erindringer kan pavirke og trigge jer ud af tryg

Niveau 3
kontakt. V,x‘

Vi ved at negative megnstre T}
- selv "frys-flygt-demonen” kan 174
de-eskaleres, sa I kan genfinde

tilliden. Der skal blot vare et "Jeg vil eller
kan gerne” 7

Er de-eskaleringsprocessen

verd at investere 17

Frugten er muligheden for at

opna tryg kontakt med din partner.
Bi-produktet er ste@rre
selvindsigt og emotionel
intelligens.

Niveau 1
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Les mere om de tre demonmgnstre 1
“"Hold Mig” af Sue Johnson.

Sue Johnson udviklede af emotionsfokuserede
parterapi (EFT), som er en gennemforsket
metode. EFT metoden har givet postive o0g
varige effekter 1 det parterapeutiske
arbejde med at skabe tryg kontakt for mange
par.

bogen

I "Hold mig” kan I ogsa lase om de 7
samtaler som et bidrag til at de-eskalering
af negative mgnstre




Emotionsfokuse
parterapli er i
metode, der sa&tter
knivskarpt fokus pa
at hjelpe jerIEd af

de negative m@nstre
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