Tilknytningstraumer —

Stammer fra interaktionen med din omsorgsgiver (mor, far, den tetteste) i din opveekst. I de tidligere og
unge 4r af vores liv lerer vi, hvilke muligheder vi har for at vare os selv sammen med andre, hvilken
slags adfeerd og vaeren der er ok og ikke ok, og vi udvikler strategier for at klare os og overleve. Som
voksne kan vi opleve, at nogle af vores overlevelsesstrategier og de beskeder vi har modtaget fra vigtige
taette relationer om vores vardi som mennesker, kan forhindre os i at leve det liv vi dremmer om.

Ofte vil tilknytningsrelaterede traumer ogsa betyde, at vi foler os mindre vaerd eller mindre gode nok.
De traumer, der er opstaet ud fra en tilknytningsproblematik, sidder i nervesystemet som dybe, ofte
ordlese tilstande, overbevisninger, adfaerd og kropslige erfaringer (eller mangel pé kropslige erfaringer).

Som bern er vi 100% athaengige af kontakt med omsorgspersoner/tette relationer for at overleve. Nér vi
er smé og de voksne, der skal beskytte, drage omsorg for, og vaere kaerlige mod os, ikke kan finde ud af
det, bliver vi sarbare, usikre og angste.

Vores nervesystem far ikke den oplevelse af tryghed og kontakt, som skaber en grundleggende folelse
af ro, tryghed og tillid. Allerede som foster, som nyfedt og i de forste tre &r som barn, er hele vores krop
og biokemi indrettet til at tage imod og laere af alt det vi er omgivet af, og vi praeges af alle de palidelige
gentagelser, vi meder i vores liv. Desvarre er det ikke alle palidelige gentagelser, som er de mest
hensigtsmessige for os.

Der kan vare mange arsager til at vores mor, far eller omsorgsperson ikke meder os som vi har brug for.
De kan vere ramt af fodselspsykoser, depressive tilstande, misbrug, stress, konflikter 1 &gteskaber,
sorg- & krisetilstande, skilsmisser, og ikke mindst, hvis vores mor og/eller far (omsorgspersonerne) ikke
selv oplever tryghed ved at vaere dem, de er.

Det er ikke kun i tydeligt dysfunktionelle familier, at der foregar eller mangler folelsesmaessig
regulering, tryghed og kontakt; ogsa i tilsyneladende og udadtil almindelige og ’pane” familier kan der
mangle helt grundleggende tryghed og omsorg.

Besvar:

Hvad betyder Jeg er nok”

Hvad skal der til for at du feler, at du er ’nok™?

Hvad er dine triggere”, som fér dig til at fole, at du IKKE er “nok™?
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