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Séarbarhed er den eneste bro til en &gte forbindelse mellem dig og dig. Dig og et andet
menneske.

Laes hver saetning og seet en ring om enten sandt eller falsk.

Hvad kan du vare allermest bange for i dit parforhold:

e at min partner er mig utro sandt eller falsk
[

e at min partner opdager noget om min fortid han/hun sandt eller falsk

ikke kan leve med

e at min partner mister lysten til mig sandt eller falsk

e at min partner er uaerlig og ikke deler sit inderste sandt eller falsk

e at min partner ikke statter mig og bakker mig op sandt eller falsk

e at min partner ikke forstar mig sandt eller falsk

e at min partner negligerer mine folelser sandt eller falsk

e at min partner giver andre mere opmarksomhed end mig sandt eller falsk

e at min partner ikke prioriterer mig sandt eller falsk

at min partner forlader mig sandt eller falsk

Andet der ikke er naevnt

Hvad tror du din partner er allermest bange for i jeres parforhold:

e at jeg er utro sandt eller falsk
e at jeg mister lysten til sex og intimitet sandt eller falsk

e at jeg ikke er aerlig og ikke deler mit inderste sandt eller falsk



at jeg ikke er stgttende, bakker op sandt eller falsk

at jeg ikke forstar ham/hende sandt eller falsk

at jeg negligerer hans/hendes fglelser sandt eller falsk

at jeg giver andre mere opmaerksomhed end ham/hende sandt eller falsk
at jeg ikke prioriterer ham/hende sandt eller falsk

at jeg forlader ham/hende sandt eller falsk

Andet der ikke er naevnt

Vi er dybest set bange for at miste tilknytning. Uden tilknytning som spaedbgrn er vi dedsdemte. Det tilknyt-
ningsbehov lever i os og er en del af vores praemis for at laere at knytte band til os selv og til andre.

Set ud fra dit synspunkt, er din partner sa tilgengelig for dig?

Jeg kan let fa min partners opmaerksomhed sandt eller falsk

Det er let at fa folelsesmaessig kontakt med min partner sandt eller falsk
Min partner viser mig, at jeg har fgrsteprioritet sandt eller falsk

Jeg faler mig ikke ensom eller udelukket i forholdet sandt eller falsk

Jeg kan dele mine dybeste falelser med min partner sandt eller falsk

Set ud fra dit synspunkt, er din partner sa responsiv overfor dig?

Hvis jeg har brug for kontakt og trest, vil han/hun vaere der for mig sandt eller falsk
Min partner reagerer pa signaler om, at jeg har brug for at han/hun kommer taettere pa sandt eller falsk
Jeg foler, at jeg kan laene mig op ad min partner, nar jeg er urolig eller usikker sandt eller falsk

Selv nar vi skaendes eller er uenige, ved jeg, at jeg betyder meget for min partner, og at vi altid vil finde

en made at finde sammen pa sandt eller falsk



. Hvis jeg har brug for bekraeftelse af, hvor vigtig jeg er for min partner, kan jeg fa det sandt eller falsk

Er | positivt falelsesmassigt engageret i hinanden?

e Jeger tryg ved at vaere taet pa og stole pa min partner sandt eller falsk

e Jeg kan betro mig til min partner omkring naesten alt sandt eller falsk

o Jeg er sikker pa, at vi er forbundet til hinanden, selv nar vi er adskilt sandt eller falsk

e Jeg foler mig tryg nok til at labe fglelsesmaessige risici med min partner sandt eller falsk

Husk at spargsmalene ikke skal bruges til at skandes om. Det handler ikke om rigtigt eller forkert. Se det
som et redskab til at tage temperaturen pa jeres opfattelse af graden af tilknytning og tryghed i jeres for-
hold. En mulighed for at abne op til aerligheden og sarbarheden. Dybden.

At dele hvordan | hver isaer oplever kontakten til hinanden, er farste skridt pa vej til en tryg kontakt, som vi
alle har brug for.

Husk at din partners svar afspejler hvor tryg og forbundet han/hun faler sig lige nu - ikke om du er en darlig
kaereste eller en mangelfuld partner.

Det kan vaere sveert ikke at tage tingene personligt og meget naert - men forsgg.
| kan starte med at tale om de spgrgsmal/svar, som virkede mest positive og betydningsfulde. Start med ca.
10 minutter hver.

Hvis | faler jer klar til det begge to, kan | ga dybere med spgrgsmalene og svarene.

Start med afsnittet omkring frygten.

| kan indlede hele gvelsen med at sige, hvad | hver isaer synes, er svaert at tale om sammen.
Alle spgrgsmalene - pa nar maske lige dem om sex, naturligvis - kan omskrives og bruges i ven/
veninderelationer eller businessrelationer.



