
Hjerterum og Relationer
Et dybdegående modul om kærlighedens komplekse dimensioner og vækst i parforhold gennem 
integreret dynamisk psykoterapi og bevidst relationelt arbejde.



Introduktion: Kærlighedens Fem 
Dimensioner
Formålet med dette modul er at forstå kærlighed ikke blot som en følelse, men som en kompleks 
størrelse, der kan undersøges gennem ID Grundpentagonen. Kærlighed udfoldes i et samspil mellem 
kroppens sanselighed, sindets fortællinger, kulturens idealer, naturens biologiske rødder og åndens 
transcendente dimension. Hver dimension bidrager til helheden og kræver opmærksomhed i det 
terapeutiske arbejde.

Kroppen
Sanselighed, intimitet og det 
"følte nu". Den kropslige 
dimension omfatter 
berøring, nærhed og den 
umiddelbare oplevelse af at 
være til stede i nuet 
sammen med en anden.

Sindet
Forestillinger, 
overbevisninger og "sindet 
som historiefortæller". Her 
finder vi de narrative 
strukturer, der former vores 
opfattelse af kærlighed og 
relationer.

Kulturen
Kollektive idealer, myter 
(f.eks. "den eneste ene") og 
dogmer. Kulturelle normer 
og forestillinger påvirker 
dybt, hvordan vi forstår og 
lever kærlighed.

Naturen
Biologi, evolutionære rødder og det "gentagne 
nu". Den biologiske dimension omfatter 
tilknytning, overlevelsesinstinkter og kroppens 
visdom.

Ånd
Enhed, spiritualitet og det "uendelige nu". Den 
transcendente dimension, hvor vi oplever 
forbindelse ud over det personlige jeg.

Når vi arbejder terapeutisk med par, er det afgørende at kunne bevæge sig fleksibelt mellem disse fem 
dimensioner. En konflikt, der umiddelbart handler om kroppen (manglende intimitet), kan have rødder i 
sindet (forestillinger om "den perfekte partner"), kulturen (normer om seksualitet), naturen 
(tilknytningsmønstre fra barndommen) eller ånden (ønsket om dyb sjælelig forbindelse). Ved at anvende 
denne femfoldige forståelsesramme kan vi hjælpe klienter med at se deres udfordringer i et større 
perspektiv.



Forfatternes Tilgange: Forskellige Vinkler 
på Vækst i Relationer
Fire centrale tænkere har bidraget væsentligt til vores forståelse af hjerterummet og relationel vækst. 
Hver forfatter tilbyder unikke perspektiver, der komplementerer hinanden og tilsammen skaber et rigt 
grundlag for terapeutisk arbejde med par. Deres teorier spænder fra det spirituelle til det eksistentielle, 
fra det psykodynamiske til det konfliktløsende.

John Welwood
Bevidst Kærlighed
Fokus: Arbejder med, hvordan barndommens 
tilknytningsmønstre aktiveres i voksne 
parforhold. Welwood ser relationelle 
udfordringer som muligheder for dyb 
personlig transformation.

Tilgang: Ser parforholdet som en spirituel 
praksis, hvor konflikter er "vinduer" til 
selvforståelse. Han advarer mod "præ-trans-
forvirring", hvor man bruger spiritualitet til at 
undgå psykologisk modning. Dette er en 
central skelnen mellem ægte transcendens og 
regressiv flugt fra personligt ansvar.

Harville Hendrix
Kærlighed og Samliv
Fokus: Imago-teorien, som forklarer, at vi 
vælger partnere, der matcher vores ubevidste 
billede af kærlighed fra barndommen. Dette 
"imago" er et komposit af vores tidlige 
omsorgspersoner.

Tilgang: Konflikt er en kilde til information 
snarere end et problem, der skal elimineres. 
Han introducerer Imago-dialogen (spejling, 
validering, empati) som et redskab til at skabe 
sikker kommunikation. Gennem denne 
strukturerede samtaleform kan par genskabe 
den trygge base, de ikke fik som børn.

Irvin D. Yalom
Bevægende Møder
Fokus: Eksistentiel psykoterapi og de fire 
grundvilkår: dødelighed, frihed, isolation og 
meningsløshed. Yalom insisterer på, at vi må 
konfrontere disse eksistentielle realiteter for at 
leve autentisk.

Tilgang: Betoner terapeutens egen 
menneskelighed og evne til at være et 
"empatisk vidne". Han ser grupperelationer 
som en helende kraft gennem "korrektive 
oplevelser", hvor gamle relationelle mønstre 
kan genspilles og transformeres i et sikkert 
rum.

Diane Musho Hamilton
Gør det Umulige Muligt
Fokus: Konfliktløsning via Zen-buddhistiske 
principper kombineret med moderne 
psykologi. Hamilton integrerer østlig 
visdomstradition med vestlig terapeutisk 
praksis.

Tilgang: Kortlægning af konfliktstile 
(undvigelse, kamp, samarbejde) og brug af 
bevidst nærvær og "jeg-sprog" til at omdanne 
svære situationer til læring. Hun lærer klienter 
at møde konflikt med nysgerrighed frem for 
forsvar.

Ole Vadum Dahl: ID-Materialet

Fokus: Integreret Dynamisk Psykoterapi (ID), hvor relationer ses som en arena for at integrere 
undertrykte personlighedssider. Dahl bygger bro mellem psykodynamisk teori og systemisk 
tænkning.

Tilgang: Arbejder med den psykiske fællesøkonomi (vippen), hvor par ubevidst fordeler 
kvaliteter imellem sig. Når én partner påtager sig rollen som "den ansvarlige", bliver den anden 
automatisk "den spontane" eller "den hjælpsøse". Dette komplementære system kan både 
stabilisere og begrænse parrets udvikling.



Centrale ID-Metoder til Arbejdet med 
Klienter
For at støtte klientens udvikling anvendes specifikke værktøjer fra ID-materialet. Disse metoder er 
designet til at udvide bevidstheden, integrere fragmenterede dele af personligheden og skabe mere 
autentisk kontakt i relationer. Metoderne bygger på en forståelse af, at symptomer og konflikter ofte 
peger på undertrykte potentialer, der ønsker at blive integreret.
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5D-Selvbevidsthed
Træning i at bevæge sig fra det konkrete "Hvad" 
(1D) til intentionen "Hvorfor" (2D), identifikationen 
"Hvem" (3D), det empatiske vidne (4D) og den 
essentielle væren (5D). Denne bevægelse gennem 
dimensionerne gør det muligt at opleve 
situationer fra stadig mere rummelige 
perspektiver.
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ID Kontrastmetoden
En proces, der hjælper klienten med at opdage, 
hvordan nutidens frustrationer i virkeligheden er 
forsøg på at få en "lykkelig barndom" med 
tilbagevirkende kraft ved at sammenligne 
frustrationer med positive fantasier. Metoden 
afdækker den underliggende længsel bag klagen.
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Afstemning af Ordbøger
En øvelse i at præcisere, hvad værdier som 
"ærlighed" eller "omsorg" betyder helt konkret for 
den enkelte, for at undgå misforståelser. Par 
opdager ofte, at de bruger samme ord om vidt 
forskellige oplevelser og handlinger.
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Respekt i Cyklisk Tid
At genopdage partneren i det nuværende øjeblik 
("at se igen") i stedet for at fastholde dem i 
fortidens billeder og fordomme. Respekt kommer 
af latin "respectare" - at se igen. Denne praksis 
inviterer til frisk perception fri for historiske 
projektioner.

5D-Modellens Dimensioner

1D - Hvad: Det konkrete, observerbare
2D - Hvorfor: Intentioner og motiver
3D - Hvem: Identitet og roller
4D - Vidnet: Det observerende selv
5D - Væren: Ren bevidsthed

Terapeutisk Anvendelse

I arbejdet med par er det afgørende at kunne 
facilitere bevægelsen mellem disse dimensioner. 
En konflikt om opvask (1D) kan undersøges for 
underliggende behov for anerkendelse (2D), 
udfordre identiteten som "den ordentlige" (3D), 
ses fra et neutralt perspektiv (4D) og mødes i 
kærlig accept (5D).

"Den dybeste transformation sker, når vi ophører med at forsøge at ændre vores partner og begynder 
at undersøge, hvad deres adfærd vækker i os selv."

Disse metoder kræver øvelse og tålmodighed, både fra terapeuten og klienten. De er ikke hurtige 
løsninger, men dybe processer, der gradvist transformerer bevidsthed og relationsmønstre. Det 
terapeutiske rum bliver en sikker arena, hvor par kan eksperimentere med nye måder at være sammen 
på, understøttet af metodernes struktur og terapeutens nærvær.



Afsluttende Refleksion og Faldgruber
Som terapeut skal man være opmærksom på særlige udfordringer og faldgruber i det relationelle 
arbejde. Bevidstheden om disse risici er afgørende for at kunne guide klienter gennem transformation 
uden at fastholde dem i uhensigtsmæssige mønstre. Her følger tre centrale områder, der kræver særlig 
opmærksomhed.

Præ-trans-
forvirring
En subtil men 
betydningsfuld risiko er, at 
man (eller klienten) ikke 
bruger "spirituel kærlighed" 
som en flugt fra det svære 
psykologiske arbejde med 
personlighedens former. 
Præ-trans-forvirringen, som 
Ken Wilber beskriver og 
John Welwood anvender, 
opstår når præ-personlige 
tilstande (regression, 
umodenhed) forveksles 
med trans-personlige 
tilstande (transcendens, 
modenhed).

Eksempler kan være 
klienter, der taler om 
"ubetinget kærlighed" og 
"at slippe egoet", mens de 
faktisk undgår at tage 
ansvar for konkrete 
handlinger eller arbejde 
med deres 
tilknytningsmønstre. 
Spiritualitet bliver her en 
forsvarsmekanisme snarere 
end ægte udvikling. Som 
terapeuter må vi kunne 
skelne mellem autentisk 
spirituel modenhed og 
spirituel bypass.

Den Psykiske 
Fællesøkonomi
Et centralt begreb i ID-
teorien er vippen: at jo 
længere man selv kravler ud 
i et ekstrem (f.eks. "den 
ansvarlige"), jo længere 
tvinger man sin partner ud i 
det modsatte (f.eks. "den 
hjælpsøme"), hvilket øger 
afstanden. Dette 
komplementære system 
opstår ubevidst som en 
måde at skabe balance på, 
men ender ofte med at 
skabe rigiditet.

Når én partner 
monopoliserer kvaliteter 
som ansvar, ro eller styrke, 
må den anden 
nødvendigvis påtage sig 
spontanitet, kaos eller 
sårbarhed. Ingen af 
parterne får adgang til 
deres fulde følelsesmæssige 
register. Terapeutisk 
intervention handler om at 
hjælpe begge parter med 
at genvinde de projicerede 
dele og dermed udvide 
deres handlemuligheder.

Selvansvar og 
Moden Kærlighed
Kærlighed bliver først 
moden, når vi ophører med 
at kræve, at den anden skal 
"fikse" vores barndomssår, 
og i stedet tager ansvar for 
egen heling. Dette er måske 
den mest fundamentale 
erkendelse i relationelt 
arbejde: Partneren kan ikke 
helbrede vores barndom, 
uanset hvor meget de 
forsøger.

Paradokset er, at når vi 
ophører med at forvente 
helbredelse fra partneren 
og i stedet tager ansvar for 
vores egne sår, åbnes der 
for ægte intimitet. Vi møder 
hinanden som to hele 
mennesker frem for som to 
halve, der desperat søger at 
blive komplette gennem 
den anden. Denne 
overgang fra symbiotisk til 
autonom kærlighed kræver 
mod, sorgarbejde og 
villighed til at stå i egen 
eksistentielle ensomhed.

Tegn på Umodenhed i Relationen

Konstant behov for bekræftelse og validering
Frygt for at være i konflikt eller uenighed
Projektioner og blame-tendenser
Følelsesmæssig reaktivitet og impulsivitet
Urealistiske forventninger til partneren
Mangel på evne til selvberoligelse

Tegn på Modenhed

Evne til selvrefleksion
Tolerance for kompleksitet
Ansvar for egne reaktioner
Nysgerrighed over forsvar
Balance mellem næring og 
autonomi

Som terapeuter bærer vi et særligt ansvar for at modellere moden tilstedeværelse. Vores egen 
bevidsthed om disse faldgruber, vores villighed til at arbejde med vores egne skygger og vores evne til at 
være autentisk tilstede uden at skulle "fikse" klienten - alt dette er fundamentet for det helende 
terapeutiske rum. Vi kan kun føre klienter så langt, som vi selv har vovet at rejse.



Spørgsmål til Øvegruppen
Refleksion og dialog er centrale for integrationen af dette materiale. Følgende spørgsmål er designet til 
at vække nysgerrighed og fordybelse i øvegruppen. Tag jer tid til at udforske dem både individuelt og i 
fællesskab.

Teoretisk Resonans
Hvilken af de fire forfatteres tilgange 
(Welwood, Hendrix, Yalom, Hamilton) 
resonerer mest med jeres egen terapeutiske 
stil? Hvad er det ved denne tilgang, der taler 
til jer? Hvordan kan I integrere elementer fra 
de andre perspektiver for at udvide jeres 
værktøjskasse?

Kulturelle Myter og Autenticitet
Hvordan kan vi som terapeuter hjælpe 
klienter med at skelne mellem deres egne 
autentiske behov og de kulturelle myter om 
kærlighed? Hvilke specifikke myter møder I 
oftest i jeres praksis (f.eks. "den eneste ene", 
"kærlighed skal være let", "sand kærlighed 
kræver ingen arbejde")?

Yderligere Refleksionsspørgsmål

Personlig Praksis

Hvordan arbejder I selv med jeres egne 
relationelle mønstre?
Hvilke af jeres egne "vipper" påvirker jeres 
terapeutiske arbejde?
Hvor oplever I præ-trans-forvirring i jeres eget 
liv?
Hvordan kultiverer I 5D-bevidsthed i 
hverdagen?

Klinisk Anvendelse

Hvilken ID-metode har I mest erfaring med?
Hvordan introducerer I kontrastmetoden til 
nye klienter?
Hvad er jeres største udfordring i parterapi?
Hvordan håndterer I situationer, hvor kun én 
partner vil arbejde?

"Spørgsmålet er ikke, om du vil møde din skygge i relationen. Spørgsmålet er, om du vil gøre det 
bevidst."

Gruppeøvelse: Ordbøger

Prøv "afstemning af ordbøger"-øvelsen i gruppen. Vælg et centralt relationelt begreb som 
"tryghed", "intimitet" eller "frihed". Hver deltager beskriver konkret, hvad ordet betyder for dem 
- ikke abstrakt, men med specifikke eksempler på handlinger og oplevelser. Læg mærke til 
forskellene og til, hvordan præcision skaber klarhed.

Brug disse spørgsmål som udgangspunkt for dybere undersøgelse. Lad dem åbne for nysgerrighed 
snarere end at føre til faste konklusioner. Det mest værdifulde læring opstår ofte i de mellemrum, hvor vi 
ikke har svarene, men er villige til at blive i spørgsmålene.



Integration og Vejen Videre
Arbejdet med hjerterum og relationer er en livslang rejse, både for vores klienter og for os selv som 
terapeuter. Dette modul har præsenteret et rigt væv af teorier, metoder og perspektiver, der tilsammen 
udgør en holistisk tilgang til relationel healing og vækst. Integrationen af disse elementer kræver 
tålmodighed, øvelse og en villighed til at møde både vores klienters og vores egne skyggesider.

Krop og Nærvær
Husk at forankre det 
terapeutiske arbejde i kroppens 
visdom. Sanselighed og 
kropsfornemmelser er porte til 
dybere bevidsthed og 
autenticitet i relationer.

Vedvarende Udvikling
Relationel modenhed er ikke en 
destination, men en proces. Hver 
konflikt, hver gentagelse af et 
gammelt mønster er en ny 
mulighed for læring og 
integration.

Terapeutisk 
Tilstedeværelse
Vores største gave til klienterne 
er ikke vores teknikker, men 
vores evne til at være fuldt 
tilstede som et "empatisk vidne" 
til deres proces.

Næste Skridt i Din Praksis
Vælg én ID-metode at arbejde grundigt 
med de næste tre måneder

1.

Etabler en supervisionsgruppe med 
kollegaer til gensidigt læringsrum

2.

Observer dine egne relationelle mønstre 
med 5D-opmærksomhed

3.

Læs én af de anbefalede tekster 
grundigt

4.

Praktiser "respekt i cyklisk tid" i dine 
nære relationer

5.
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Umiddelbar Integration
Anvend ét konkret værktøj fra 

modulet i din næste klientsession. 
Start simpelt med ordbogs-

afstemning eller grundlæggende 
5D-awareness.
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Første Måned
Fordyb dig i én forfatters arbejde. 
Læs primærtekster og reflekter 
over, hvordan deres perspektiv 

nuancerer din forståelse af 
klienternes udfordringer.
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Tre Måneder
Etabler en regelmæssig praksis 

med selvrefleksion omkring egne 
relationelle mønstre. Superviser 
med fokus på modoverføring og 

egne triggere.
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Løbende Udvikling
Fortsæt integrationen gennem 

livslang læring, kollegial udveksling 
og personlig terapeutisk proces. 

Modenhed kræver vedholdenhed.

"Parforholdet er ikke bare om at finde den rette person, men om at blive den rette person - og det 
arbejde har ingen afslutning."

Afsluttende Tanker

Dette modul har introduceret jer til ID Grundpentagonen som ramme for at forstå kærlighedens 
mangfoldige dimensioner. Vi har udforsket fire betydningsfulde forfatteres bidrag - fra Welwoods 
spirituelle psykologi over Hendrix' Imago-teori til Yaloms eksistentielle tilgang og Hamiltons 
konfliktløsning. Ole Vadum Dahls ID-materiale binder disse perspektiver sammen i en integreret 
forståelse af, hvordan par ubevidst fordeler kvaliteter imellem sig og derigennem både støtter og 
begrænser hinandens udvikling.

De konkrete metoder - 5D-selvbevidsthed, kontrastmetoden, ordbogs-afstemning og respekt i cyklisk 
tid - giver jer redskaber til at guide klienter gennem transformationsprocesser. Men husk at metoderne 
er midler, ikke mål. Det centrale er den bevidsthed, nærvær og autenticitet, som vi bringer ind i det 
terapeutiske rum.

5
Dimensioner af Kærlighed

Krop, sind, kultur, natur og ånd 
udgør en helhed

4
Centrale Forfattere

Forskellige perspektiver der 
belyser det samme mysterium

∞
Muligheder for Vækst

Hver konflikt er en dør til dybere 
forståelse

Som terapeuter er vi privilegerede vidner til menneskers dybeste sårbarhed og mod. Når par vover at 
vise hinanden deres skygger, deres længsler og deres frygt, deltager de i noget helligt. Vores opgave er 
ikke at fikse dem, men at holde rummet for deres proces - med klarhed, medfølelse og tillid til, at 
healing er mulig, når bevidsthed møder kærlighed.

Må dette materiale inspirere jer til fortsat udforskning af kærlighedens mysterier - i jeres praksis, i jeres 
relationer og i jeres egne hjerter. Tak for jeres tilstedeværelse og engagement.


