Modul B4: Hjerterum og relationer
Trivsel, selvfolelse og kommunikation i et integralt perspektiv

Velkommen til 4. semester pa ID Trivsels- og Psykoterapeutuddannelsen. Dette modul fokuserer pa overgangen fra reaktive menstre til dybere

vaeren i arbejdet med klienter. Vi underseger kaerlighedens kompleksitet gennem ID-Pentagonen: Fra biologiens redder til andens transcen%%nf.bmkm



Fra reaktion til relation:

Modulets kernekompetencer g P
1. Bevidstgorelse 2. Kontakt og Vaeren 3. Konfliktforstaelse
Evnen til at hjelpe klienter At guide klienten fra Kompetencen til at se
med at se de reaktivitet ind i et ‘hjerterum’ uoverensstemmelser fra alle
N personlighedssider, de af ro, hvorfra gnsker kan involverede perspektiver for at
oL reagerer ud fra, og finde de udtrykkes konstruktivt. fremme empati og gensidig
|\ | \ dybere behov bag frustrationen. forstielse.
8 | /f | :
,?, Formal:

At give kommende terapeuter
redskaber til at navigere i det
komplekse felt mellem individuel
selvfplelse og feelles dynamik.
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Kaerlighedens fem dimensioner

For at forsta relationer integralt, ma vi undersgge kaerligheden gennem fem forskellige linser. -
En ubalance opstar ofte, nar vi kun fokuserer pa én dimension og ignorerer de andre. L

=/

And: Enhed, spiritualitet og

transcendens
Sind: Forestillinger, projektioner B! . Kultur: Kollektive idealer,
og individuelle forteellinger | | myter og Hollywood-modellen’
Krop: Sanselighed, intimitet Natur: Evolutionaere drifter

og biologi (Yang) og overlevelse (Yin)
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Det biologiske fundament: Nar naturen hvisker AL
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Kroppen som scene (Yang) Evolutionens stemme (Yin)
Kerlighed er en fysisk oplevelse styret af hormoner. Vi beerer pa en forhistorisk arv. Vi tiltraekkes
e Dopamin: Skaber eufori. ubevidst af trak, der signalerer overlevelse og
e Oxytocin: Skaber tilknytning. reproduktion (sundhed, styrke, omsorgsevne).

e Adrenalin: Skaber fokus.
Uden fysisk kontakt (hud-mod-hud) visner relationen.

i
o S

Konflikten: Moderne relationer udfordres, nar vores 'krybdyrjerne’ (tryghed/overlevelse) stader sammen med
vores moderne gnsker om frihed og selvrealisering.
Refleksion: Hvor meget af vores partnervalg er reelt ‘frie’, og hvor meget er biologiens strategi for artens videreferelse?
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Sindet: Forteelleren, der skaber virkeligheden = ”

(7 \
N/
Den indre historiefortaeller Imago-effekten (Harville Forelskelse vs. Virkelighed
Sindet tolker konstant partnerens Hendrix) [ forelskelsen projicerer sindet en
handlinger. "Han gren. “Han gor Vi forelsker os ofte i et ‘billede’ perfektion. Nar hverdagen rammer,
det for at sare mig” eller “Hun (Imago), der ligner vores primeere traeekkes projektionen tilbage, og vi
forstar mig ikke” er ofte omsorgspersoner. Vi sgger ser det rigtige menneske - dette er
projektioner fra vores egen ubevidst en partner, der kan hele ikke enden pa karligheden, men
fortid. vores barndomssar. starten pﬁ det virkelige arbejde.

Terapeutens Note: Hjlp klienten med at skelne mellem fakta (hvad partneren gjorde) og fortaelling
(hvad klienten tror, det betyder).
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Kulturen: Myten om ‘Den Eneste Ene’ —

Hollywood-dogmet

Den Terapeutiske Virkelighed @

e Den eneste ene: [déen om, at ét
menneske kan gare os komplette.

e Evig lidenskab: At sommerfugle i
maven er den eneste indikator pa segte
kaerlighed.

e Selvopofrelse: At keerlighed kraever, at
vi opgiver os selv (Romeo & Julie
effekten).

e Komplethed indefra: Ingen partner
kan baere ansvaret for vores helhed.

e Cyklisk karlighed:

e Cyklisk keerlighed: Lidenskab
kommer og gar; kaerlighed er ogsa
vilje og hverdag.

e Selvomsorg: Man kan ikke elske en
anden, hvis man udsletter sig selv.

Refleksion: Hvilke kulturelle ‘manuskripter’ lever din klient efter uden at vide det?
Er deres utilfredshed reel, eller skyldes den en sammenligning med en fiktion?
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And & Eksistens: Det uendelige nu

Fra ‘at have’ til ‘at veere’
Pa det spirituelle plan handler keerlighed ikke om behovstilfredsstillelse,
men om at forbinde sig med livets essens.

Den eksistentielle rejse (Yalom)
Relationer konfronterer os med livets grundvilkar: ensomhed,
meningslgshed og dgden. Den autentiske relation opstar, nar vi ter
mgde disse vilkar sammen uden at bruge partneren som et skjold.

Transpersonlig kaerlighed
Nar egoet traeder til side, kan vi opleve en karlighed, der raekker ud
over individet - en fglelse af enhed med alt levende.

"Keerlighed er en tilstand, man er, ikke noget man far.

& NotebookLM



Keerlighedens udviklingsstadier

3. Verdenscentrisk (Alle):
Partneren som selvsteendigt

1. Egocentrisk (Mig): individ. Rummer forskellighed.

Partneren som
forlaengelse af mig selv.

2. Etnocentrisk (Os):
Vi elsker dem, der ligner os.
Loyalitet og tryghed.

3. Verdenscentrisk (Alle):
Partneren som selvstaendigt
individ. Rummer forskellighed.
levende.

Pointe: Konflikter opstar ofte som ‘udviklingssmerter’, nar partnere befinder
sig pa forskellige udviklingstrin (f.eks. tryghed vs. frihed).
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Veaerktgj: ID Kontrastmetoden

"Det er aldrig for sent at fa en lykkelig barndom” - C.G. Jung E Hiing

Skab en ny, positiv indre

afslutning pa den gamle
3. Behovsafdaekning situation.

Hvad er det dybe behov, der
S _ bliver madt i fantasien, men
2.Den Positive Fantasi  mangler i virkeligheden?
Klienten skaber en
uforbeholdent positiv
dagdrgm om, hvordan
situationen burde V /[
1. Frustrationen ‘; ; SO
Klienten beskriver en | Find en tidligere Formal:
| situation (barndﬂm), At transformere

aktuel, frustrerende :
situation i nutid. der minder om nutidens konflikter
.. v frustrationen.

4. Regression

til en heling af
fortidens sar.
3. Behovsarsafdakning

Klienten beskriver effordene.

Klienten skaber en uforbeholdent positiv

dagdrem om, hvordan situationen burde veere.
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Balancen mellem Yin og Yang i omsorg

Yin-keaerlighed (Det store hjerte)
Den blgde, rummende og

Yang-kaerlighed (Det store sind)
Den konfronterende,

naerende omsorg. grensesaettende og
bevidstgorende kaerlighed.
Skyggeside: Kan blive 'At gore det ngdvendige'.

sentimental, graenselgs eller

konfliktsky. Skyggeside: Kan blive hard,

kold eller dsmmende.

Terapeutens opgave: At hjelpe klienten med at integrere begge sider. Kaerlighed er
ikke kun at sige 'ja' — det er ogsa at turde sige 'nej' for at beskytte det vaesentlige.
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Vaerktgj: Den Bevidste Dialog (Imago)

Fra konflikt til kontakt
) { 1. Spejling }@ 2. Valldermg | A Tae? 3.Empati 0 el
(Mirroring) (Valldatlon) | (Empathy)
Gentag preecist, hvad Anerkend logikkeni Lev dig ind i fglelsen.
partnerelrll siger, uden partnerens oplevelse. %
fing. ~ . "Jeg kan forestille mig,
n ;S " "Det giver mening, at du at du meerker...”
Jeg harer dig sige... foler sadan, fordi...” /= b
Effekt: Skaber ro o | | Effekt: Skaber
sikrer, at budskabetger Effekt: Fjerner ‘ret/u- | folelsesmaessig
modtaget. ret’ kampen. forbindelse.

Formal: At skabe et trygt rum (‘Safe Space’), hvor
sarbarhed kan udtrykkes uden frygt for angreb.
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Tid til keerlighed: Nar fortid, nutid og fremtid mades

ID Tidspentagonen

1. domzne - Fremtid
Scenarier, mal og potentiale

Sind - Det psykiske nu 2. domeaene - Falles fremtid

Psykologisk tid - Kontinuitet H\H‘“u% Feelles Muligheder, mal og
Opfattelse af nuet “‘mm § visioner
Ikke tid
. Essens :
3. domaene - Fortid 4. domaene - Falles fortid
Erindringer, erfaringer Kollektive myter, Arketyper
og baggrund og traditioner
0. domaene
Nutid - Det sansede nu
Realtid - Aktualitet
Krop - Det felte nu Natur - Det gentagne nu
Kropstid - Sensitivitet Cyklisk tid - Periodicitet
Fornemmelse af nuet Fornyelse af nuet

 Fortiden (Erfaringer): Vores
‘bagage’ og familiemgnstre.

e Fremtiden (Dremme): Har vi
feelles visioner? Uden faelles mal
opstar ‘tomgang’.

e Nuet (Kontakt): Evnen til at vaere
til stede her og nu (Kropstid).

Afstemning af ordbeger: Vi bruger
ofte de samme ord (‘omsorg’,
‘respekt’), men mener noget
forskelligt.

*@velse: Bed parret definere
konkret: "Hvordan ser respekt ud for
dig pa en tirsdag aften?"*
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De 5 Udviklingsveje i Relationsarbejde

1. Vokse op (Ansvarlighed)
At tage ejerskab for sine egne reaktioner og projektioner. Fra 'Du ger mig vred' til

'Jeg reagerer med vrede'.

2. Abne op (Inklusion)
At turde vise sarbarhed og rumme partnerens forskellighed. Hjertet abnes gennem

accept.

3. Rydde op (Skyggearbejde)
At bearbejde gamle mgnstre og den ‘psykiske feellesgkonomi’ ved brug af

kontrastmetoden.

4. Vagne op (Spirituel essens)
Disidentifikation fra egoet. At opdage kaerligheden som vaeren.

5. Lyse op (Praksis)
At bringe denne bevidsthed ud i verden gennem handling og transmission.
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Terapeutens Rolle: Du er instrumentet

Autenticitet
Vi kan ikke fgre en klient laengere, end vi selv har gaet. Terapeutens evne til
selvrefleksion og sarbarhed er afggrende.

Resonans
Terapeuten bruger sit eget system til at maerke klienten. Vi ma kunne
rumme deres smerte uden at ville 'fikse' den hurtigt.

Egen-praksis
En dygtig relationsterapeut arbejder kontinuerligt med sine egne skygger,
projektioner og evne til at balancere Yin/Yang i hjerterummet.
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At Lyse Op: Kerlighed som praksis
3 ¥V

Keerlighed er i sidste ende ikke en falelse, der kommer og gar, men en
fundamental tilstand af vaeren. Nar vi har vokset op, abnet op, ryddet op og
vagnet op, kan vi begynde at lyse op.

Din opgave: At hjelpe mennesker med at finde tilbage til denne kilde, sa deres
relationer bliver et udtryk for overskud og veeren, frem for mangel og behov.

Tak for nu — og god rejse videre i modulet.
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