materiale og gvelser, som | kan anvende i jeres gvegruppe til det
kommende arbejde med Modul B4 - Hjerterum og relationer.

Hjerterum og Relationer: Kaerlighedens Udviklingsrejse
8 sources

Disse kilder preesenterer en dybdegaende forstaelse af keerlighed, konflikthandtering og personlig
udvikling gennem et fokus pa samspillet mellem krop, sind og naervaer. Teksterne belyser, hvordan
vores biologiske instinkter og hormonelle reaktioner fungerer som fundament for menneskelige
relationer, mens sindet ofte former vores oplevelser gennem ubevidste mgnstre og
historiefortaelling. Der introduceres konkrete terapeutiske metoder, herunder ID-terapiens 5D-
model, som hjaelper med at integrere fortidige erfaringer og skabe indre balance gennem tilgivelse og
hjerterum. Centralt star begrebet cyklisk tid, der opfordrer til at mgde sin partner med fornyet
nysgerrighed frem for fastlaste vaner og kategoriseringer. Desuden tilbydes praktiske veerktgjer

til konfliktlesning, hvor mindfulness og jeg-sprog bruges til at transformere reaktive impulser til
bevidst dialog. Samlet set peger materialet p4, at en helhedsorienteret tilstedeveerelse i nuet er
ngglen til at uddybe forbindelsen til bade sig selv og andre.

kan du udarbejde materiale til brug i gvegruppe for naeste modul. Gerne med faglige vinkler og
refleksive spargsmal og kritisk faldgrupper

Her er et opleeg til materiale og gvelser, som | kan anvende i jeres gvegruppe til det kommende arbejde
med Modul B4 - Hjerterum og relationer. Materialet fokuserer pa at integrere teori med praktisk
feerdighedstreening.

Tema 1: Den terapeutiske undersggelse af selvbevidsthed (5D-modellen)

Dette tema handler om at hjeelpe klienten (og terapeuten) med at tage ansvar for egne reaktioner frem
for at projicere dem over pa partneren.

¢ Faglig vinkel: Treening i 5D-selvbevidsthed er afggrende, da terapeuten ikke kan guide en klient
dybere, end terapeutens egen selvbevidsthed raekker. Man bevaeger sig fra det konkrete "Hvad" (1D) til
intentionen "Hvorfor" (2D), identifikationen "Hvem" (3D), det empatiske vidne (4D) og til sidst den
essentielle veeren (5D).

* @velse: G4 sammen tre og tre (terapeut, klient, observatgr). Veelg en aktuel frustration fra en neer
relation. Terapeuten guider klienten gennem de fem dybder ved hjzelp af spargsmal som: "Hvilken side
af dig er det, der reagerer lige nu?" (3D) og "Hvad er det for bagvedliggende behov, der far dig til at
reagere?" (2D).

* Refleksivt spgrgsmal: | hvilket omfang formar jeg som terapeut at hvile i min egen essentielle kerne
(5D), mens jeg er i kontakt med klientens reaktive former?.

Tema 2: Oprydning i hjerterummet (ID Kontrastmetoden)
Formalet er at bevidstgare, hvordan fortidens sar og mangler styrer nutidens krav og behov i relationer.

¢ Faglig vinkel: Keerlighedsdreamme er ofte kompensationsstrategier for kvaliteter, vi manglede hos
vores foraeldre eller sgskende. Kontrastmetoden bruger en positiv fantasi til at afslgre de dybere
behov, som ikke bliver mgdt i den nuvaerende frustrerende situation.

* @velse: Guide hinanden gennem processen:

1. Beskriv en aktuel frustration.
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2. Lav en uforbeholdent positivdagdrem om samme situation.
3. Sammenlign de to og find frem til de specifikke behov, der opfyldes i fantasien.
4. Spg tilbage i fortiden efter lignende situationer og gentag processen.

* Refleksivt spagrgsmal: Er mine nuveerende krav til min partner i virkeligheden et forsag pa at fa en
"lykkelig barndom" med tilbagevirkende kraft?.

Tema 3: Kommunikation og den psykiske feellesgkonomi
Her arbejdes der med, hvordan par ubevidst fordeler personlighedstraek imellem sig.

¢ Faglig vinkel: | en psykisk feellesgkonomi tager den ene part ofte hele puljen af f.eks. "rationalitet,
hvilket tvinger den anden part ud i rollen som den "hysteriske" eller "fglsomme" for at balancere
systemet. Jo leengere man kravler ud i et ekstrem pa denne "vippe", jo starre bliver afstanden til
partneren.

e @velse (Ordbogs-sammenligning): Forteel hinanden, hvad veerdier som "eerlighed" eller "omsorg"
betyder helt konkret for jer. Sammenlign jeres definitioner og laeg meerke til variationerne, der ofte er
kilde til misforstaelser.

 Refleksivt spargsmal: Hvilke kvaliteter lader jeg min partner udleve for mig, fordi jeg ikke selv vil
kendes ved dem?.

Kritiske faldgrupper i arbejdet med relationer

1. Prae-trans-forvirring og egoinflation: En udbredt faldgrube, hvor man forveksler spirituelle
hgjdepunktsoplevelser med reel psykologisk modenhed. Man tror, man er "egolgs", men undviger i
virkeligheden bare det sveaere psykologiske arbejde i neere relationer.

2. At "fikse" i stedet for at skabe leeringsrum: Som terapeut kan man falde i faelden med at ville lgse
klientens konflikt frem for at se den som et "vindue" til uforlgste temaer og personlig vaekst.

3. Idealisering af selvopofrelse: Kulturen fodrer os med myten om, at aegte keerlighed kreever, at man
opgiver sig selv (f.eks. Romeo og Julie). Dette kan normalisere usunde dynamikker, hvor egne graenser
overskrides.

4. Fastholdelse i fortidens billeder: Vi har en tendens til at psykoanalysere vores partner og fastholde
dem i bestemte "kasser". Dette blokerer for respekt, som i sin oprindelige betydning betyder "at se
igen" med friske gjne i det nuveerende gjeblik.

5. Manglende kropslig sync: | det moderne liv overser vi ofte kroppens signaler. Terapi risikerer at
blive for abstrakt, hvis man ikke hjeelper klienten med at forbinde kaerlighedens idéer med den
konkrete kropslige virkelighed.

Tip til evegruppen: Afslut jeres session med en circling-proces pa de fem niveauer af samtid for at
treene evnen til at veere i kontakt her-og-nu uden at tolkninger fra fortiden stgjer.

Hvordan balancerer man yin- og yang-aspekterne i hjertets medfalelse?

Hvad er de fem typiske kaerlighedsdremme og deres oprindelse?
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Hvordan pavirker den psykiske feellesgkonomi magtbalancen i et parforhold?



