Veje til frigorelse

Matrix til selv-evaluering i
IVK

Uovet

Ingen viden om feerdigheden
Ubevidst inkompetent

Vigen
Begyndende opmeerksomhed pa
feerdigheden
Bevidst inkompetent

I stand til

Med anstrengelse at veere i
stand til at bruge feerdigheden
Bevidst kompetent

Integreret
Naturligt brug af feerdigheden med
lethed og flow
Ubevidst kompetent

1. Naerver:

At veere opmeerksom pa, hvad der
sker lige nu. Ikke fortabe sig i
teenkning og folelsesmaeessige
reaktioner mv.

Ubevidst fortabt i fortiden eller
fremtiden. Identificeret med teenkning

og goren.

At blive klar over forskellen mellem
at veere opmeerksom pd, hvad der

faktisk sker og veere tabt i tanker.

At veere i stand til at iagttage tanker
og folelser, og at respondere frem
for at reagere. Veere i stand til at
bringe sig selv tilbage til
arvagenhed, nar man bliver klar

over at man er henfaldet til tanker.

Afslappet arvagenhed i fht., hvad der
sker i hvert gjeblik, med en dyb folelse af
formal og valg. Abenhed over for det,
der er, med overskud, indbyrdes
forbundethed og et perspektiv af fortid
og fremtid.

2. Observation:

Bemeerke (og maske beskrive) vore
sansemazessige og mentale oplevelser,
og skelne disse oplevelser fra
fortolkninger, vi tillegger dem.

Forveksler vanemeessigt fortolkning
med observation. Antager at
evalueringer og fortolkninger er fakta.

Opmerksom pa fortolkninger til
forskel fra observationer, nar der ses
tilbage pa tidligere begivenheder.
Lille grad af dygtighed eller klarhed
i skelnen, nar der interageres i
realtid.

I stigende grad huske at skelne
mellem observation og fortolkning.

Ubesveret vere i stand til at skelne
observationer fra fortolkninger.

3. Folelsesbevidsthed:

Evnen til at identificere og opleve
vores fysiske fornemmelser og

folelser.

Lidt eller ingen forstaelse af folelser.
Identificerer sig med/eller har

modstand mod felelser.

Begynder at leegge meerke til, og at
have en fornemmelse af at folelser

har veerdi.

Er med anstrengelse i stand til at
genkende, acceptere og tillade

folelsesmaessig oplevelse.

Ubesveeret genkendelse, accept og

tilladelse til folelsesmaessig oplevelse.

4. Selvaccept:
At acceptere sig selv med ubetinget

omsorg.

Vanemezessige reaktive menstre af
selvfordemmelse, karakteriseret ved
skam, selvbebrejdelser, selvkritik,
afmagt, almagt, selvforsvar eller

selvforherligelse

Leegger meerke til selvfordemmelse,
og erkender omkostningerne ift. éns
egen trivsel. Laengsel efter

selvaccept.

Stigende accept af, og livsberigende
svar pa, hvad man feler, teenker, har

behov for og gor.

Er klar og omsorgsfuld overfor sig selv.

5. Tage ejerskab af egne folelser:
At leve ud fra den viden, at jeg alene
forarsager mine folelser — mine

folelser er ikke forarsaget af andre.

Nar éns folelser opstar, tilskriver eller
bebrejder man sig selv, andre eller

ydre omsteendigheder.

Sommetider observerer man sig selv
bebrejde og kritisere, og er uklar pa,
hvordan man tager ejerskab for sine

egne folelser.

I stand til at bemaerke, nar man er
trigget, og benytte dette som et
signal til at tage kontakt til sig selv.

Lever ud fra forstaelsen om at vores
folelsesmeessige oplevelser opstar ud fra
vores behovstilstand og kvaliteten af

vores made at teenke pa.
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6. Behovsbevidsthed:

Veere vidende om (og villig til at
anerkende) behov, de vigtige,
universelle, elementeere kvaliteter i
livet (som neering, keerlighed og

meningsfuldhed).

Ikke-vidende om universelle behov.

Behandler strategier som behov,
hvilket resulterer i tilknytning og

modstand.

Intellektuel forstaelse af universelle
behov. Forveksler behov med
strategi og tror, at man absolut skal

have en bestemt strategi.

Ser forskellen mellem behov og
strategier. Har et ordforrad til at
udtrykke folelser og behov.
Forbinder folelser med
bagvedliggende behov (sommetider

med besveer, specielt hvis man er

trigget)

Lever med bevidstheden om at alt vi
gor, er et forspg (effektivt eller ej) pa at

overleve og trives som mennesker.

7. Genforening med sig selv og
genopretning efter reaktivitet:
Reaktivitet er indre modstand mod
det, som er. Genopretning er at give
slip pa denne modstand. Genforening
med sig selv er at anerkende egne

oplevelser med neerveer og medfelelse.

Overvejende ubevidst om

vanemassige reaktive monstre.

Opdager nogle gange vanemaessige
menstre og husker at empati og/eller

erlighed er en mulighed.

Husker som regel at man har et valg,
nar man bliver trigget. Forste svar er

oftest empati og/eller zerlighed.

Leegger meerke til, nar der sker en indre

lukning, og abner naturligt igen.

8. Bevidst om anmodninger &
udtrykker anmodninger:

Veere villig til at bede om det man
onsker, med abenhed for ethvert svar.

Ikke forvente noget specielt resultat.

Kraever det man vil have, eller er

uvillig eller ude af stand til at anmode

om det man ensker.

Bliver opmaerksom pa, hvordan det
er mindre sandsynligt at vi far
opfyldt vores behov, nar vi holder
fast, stiller krav, og undlader at bede

om det vi gnsker.

Generelt bade villig og i stand til at
udtrykke specifikke anmodninger.
Bestraeber sig pa at ga fra lukkethed
til abenhed og kreativitet, nar man
opdager fastholdelse af en bestemt
strategi.

Villighed til at bede om det, man ensker.

Er neerveerende, kreativ og medfelende,

selv nar svaret er "nej”.

9. Sorg:

Transformere lidelsen af tab; give slip
pa modstanden i forhold til hvad der
er, og veere villig til at lade vores

erfaring udfolde sig.

Bebrejder sig selv, andre eller ydre
omsteendigheder for tab; har

modstand mod felelsen af tab;

forseger at veere “steerk” eller gemmer

folelser for andre.

Er bevidst omkring ens egen tendens
til modstand eller skyld nar tab

opleves.

Laegger meerke til undgaelse eller
skyld relateret til tab, man slipper
troen pa at noget er galt og tillader
sig selv at opleve sine folelser, abner

til en kontakt med sine behov.

Fuldt engageret i livets helhed og

neerverende nar der er et tab.

10. Empati:

Svarer seedvanligvis andre med
sympati, rad, kritik, skifter fokus til

sig selv osv.

Fortaber sig nemt i historien.
Sommetider i stand til at geette
observationer, folelser, behov og

Er i stand til at veere sammen med
andre uden at prove pa at lede dem,
og er i stand til at reflektere andres

Naturligt fokuseret og fyldt med energi

nar man er naervaerende med den
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Veere tilstede med den andens
erfaring, med betingelseslos accept af

personen.

anmodninger (med stotte af folelses-
og behovslister), begyndende
hensigt i fht. at give andre rum,

neerveer og fokus.

oplevelser uden at bekraefte eller

tillegge meninger eller evalueringer.

andens oplevelser, med betingelseslos

accept af den anden person.

11. Oplesning af fjendebilleder:
Overskride éns opfattelse af at den
anden fortjener at blive straffet eller
skadet.

12. Evne til at skelne:

Klarhed, indsigt og visdom i tht. at
skelne og treeffe valg pa en
livsberigende made; anerkende at man

har et valg.

”Os mod dem”-teenkning;
”de” fortjener at blive straffet eller

skadet.

Meninger og valg er baseret pa
dommen "rigtigt/ forkert”;
Man tror éns dom er fakta.

At blive bevidst om omkostningerne
ved at have fjendebilleder, og den
mulige veerdi af at udforske

alternativer til straf.

Er opmeerksom pa en anden made at
skelne og foretage valg for at tjene
universelle behov, i stedet for at
basere dem pa domme om

i

”god/darlig”, “rigtig/forkert”.

At leegge meerke til, nar man holder
en person eller en gruppe som
fijende, at man er i stand til at
genskabe kontakt til
menneskeligheden af alle

involverede, oplose fjendebilledet.

Har stigende kompetence i fht. at
skelne og foretage valg med et bredt
perspektiv, forstaelse af den dybere
mening og hensigten under

overfladen.

Rumme alle med medfolelse, med

respekt for trivsel for alle.

Fokuserer intuitivt pa éns klarhed, viden
og visdom for at kunne skelne og tage

livsberigende valg.

13. At leve i indbyrdes
afhengighed:

Atleve ud fra indsigten om at hvert
individ er relateret til ethvert andet
individ — hver del af et system

pavirker enhver anden del.

Rummer perspektiver af
uafheengighed/afheengighed, enten/
eller og dominans/ underkastelse
uden at veere opmaerksom pa

alternativer.

Opmeerksom pa (og interesseret i)
idéen om at alle behov er gyldige;
veaere opmaerksom pa enten/eller-
teenkning og begeeret efter

underkastelse/ oprer.

Tager generelt andres behov savel

som ens egne behov i betragtning.

Konsekvent aben for andres
perspektiver og behov; erfarer andres
behov ud fra et integreret og forbundet

forhold til egne behov.

14. ZArligt selv-udtryk:

Eje egen erfaring og veere villig til at
udtrykke autentisk uden skyld eller
kritik.

Seedvanligvis udtrykke med klage,
skyld eller kritik, nar man bliver
urolig; udtrykker meninger og
overbevisninger som om det er

visheder.

Udvikling af en voksende
bevidsthed omkring, hvordan nogle
tanke- og udtryksmenstre tenderer
til at lede henimod afbrudt kontakt;
begynder at underspge alternativer.

Seedvanligvis i stand til at udtrykke
sig med autencitet, med en intention
om at fa kontakt selv nar man er

stresset.

Udtrykker sig med sarbarhed, rummer
alles behov som dyrebare; har abenhed i
fht. udfaldet.
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15. Facilitere forbindelsen:
Facilitere empatien og eerligheden i
dialogen med en hensigt om at skabe

forbindelse.

Taler til andre mennesker - snarere
end med; debatterer, overbeviser eller

taler ikke om egne behov.

Bemeerker livsfremmedgerende
kommunikationsmenstre og
forseger at finde flere valg i fht. at

understptte forbindelsen.

Bevidst hensigt i fht. at forbinde;
balancerer arlighed ved at invitere

andre til at udtrykke sig.

Kommunikerer med agthed og empati;
stotter folk i at fa kontakt.

16. Talmodighed:

Forholde sig rummelig og
neerverende, nar man fgler stress.
Evnen til at veere sammen med sine
egne reaktioner, uden at handle pa

dem.

Relaterer sig seedvanligvis med
hensigten om at fa, hvad man vil

have, og/eller med underdanighed.

Utalmodig eller distraheret af egne
impulser, afbryder; har en tendens

til at agere reaktivt.

Arbejder pa at udvide omfanget af
sin accept, og af evnen til at tage en
lille pause for at veere centreret, for
man responderer pa reaktivitet.

Centrerer og abner sig naturligt, nar
man oplever sammentraekning eller

pres, og har villigheden til at vente.

17. At svare pa andres reaktivitet:

At svare fremfor at reagere pa andre,
der er fanget i voldsomme folelser der
skaber adskillelse.

Reagerer seedvanligvis med at ga i
forsvar, eller med underdanighed
eller undgéelse, nar andre bliver

"trigget”.

Leegger i stigende grad meerke til
éns egne vanemazessige reaktioner og

deres effekt pa kontakten.

Har i hgjere grad kontakt med sig
selv og har evnen til at veelge empati
eller erlighed, nar man meder
andres reaktivitet. Abner sig

nysgerrigt til andres perspektiver.

Reagerer pa andres reaktivitet med
centrering, accepterer andre, nar de
bliver “trigget”, man er i stand til at

veere naervaerende.

18. Abenhed overfor feedback:
Modtage andres perspektiv pa vore

handlinger med sindsro og centrering.

Feedback betyder at noget er forkert
eller rigtigt med én selv eller andre.
Feedback fortolkes som kritik eller

1os.

Har lyst til at forvandle éns egen
reaktivitet i henhold til det at
modtage feedback.

Forstar at feedback fra en anden, er
den andens perspektiv, og forbinder
det med den andens behov.
Forbinder éns egen reaktion pa

feedback til éns egne behov.

Modtager feedback som information der
overvejes, og ved at der er et valg. Er
klar over at andre taler fra deres eget
perspektiv.

19. Livsberigende fortrydelse:
Erkende og leere fra éns forpassede

mulighed for at opfylde behov, uden
skyld, skam eller selv-afstraffelse.

Tager ansvar for andres folelser med
skyld og/eller skam, eller forsvarer sig
selv. Undskylder sig, for at beskytte
sig selv, ved at berolige andres

folelser.

Ny bevidsthed om at behov er
arsagen til andres folelser, og maske
onsker andre ”“at komme over det”.
En oget bevidsthed om vanen med
at veere selvbebrejdende.

Er i hgjere grad i stand til at
forvandle skyld til leering. Udvikler
villigheden til at soge kontakt med
andre (med empati og eerlighed) nar

noget ikke fungerer for andre.

Konsekvent villighed til abent at eje
egen del af resultater, der ikke opfyldte
behovene.

Villighed til at fole og udtrykke
fortrydelser. Seger leering og veekst.
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20. Fleksibilitet i relationen:
Abenhed og foranderlighed i samspil

med andre.

Relaterer vanemezessigt fra
perspektivet rigtigt/forkert,
vinde/tabe, “burde”, “at vaere nodt

til” osv.

Jget evne til at skelne mellem
livsfremmede
kommunikationsmenstre og IVK.
Reaktive kommunikationsmenstre
fortseetter. Formelle, selvbevidste
udtryk for eerlighed og empati efter
IVK-formen. Tror at IVK er de fire
trin: OFBA.

Villig og seedvanligvis i stand til at
here observationer, folelser, behov
og anmodninger, uanset hvordan de
er kommunikeret ud. Er startet pa at
eksperimentere med at tale et mere
mundret “gadegiraf”, som har sterre
sandsynlighed for at skabe kontakt.

Relaterer naturligt med aegthed og
empati. Udtryk er tilpasset de
involveredes behov og stil, og lyder ikke
nedvendigvis som “"IVK-sprog”.

21. Forvandle konflikt:
At bruge konflikten med andre som et

middel til at forbinde og skabe et

gensidigt resultat.

Bange for eller afhaengig af konflikter.
Ubevidst knyttet til meninger og
strategier. Veelger side.

Er opmaerksom pa éns egne reaktive
menstre som reaktion pa konflikter.
Begynder at laegge meerke til
tilknytningen (til én lgsning, til selve
konflikten, til sikkerhed, osv.)

Er villig til at stette alle parter i at
vaere ressourcefulde og kreative og
at inkludere alle de berortes behov,
selv i lyset af éns egne vanemaessige

reaktioner i konflikt.

Har abenhed, nysgerrighed, og
kreativitet omkring forskellige
perspektiver, som en mulighed for at
udvide opmeerksomhed og handle
effektivt.

22. Taknemmelighed:
At finde vaerdien i, at veerdsaette og

nyde det, der er.

Fokuserer pa, hvad der mangler og
beklager sig.

Bruger og leder efter validering
gennem ros og belenning.

Bemezerker at ros-
/belgnningsstrategierne og
udefrakommende validering ikke
statter forbindelsen.

B behov.

Villig og i stand til at fa kontakt
med, veerdseette, og udtrykke gaven

(gaverne) i det, der sker.

Lever i paskennelsen af at alt kan veere

en drivkraft for nydelse og/eller veekst.

23. Abenhjertet flow af at give og
modtage:

Zndre mangel-teenkning til
blomstrende kreativitet. At give og
modtage med glede.

Man skraber sammen og holder fast
pa ressourcerne og/eller de bruges til
kontrol af andre. Frygt for at miste
eller ikke have nok. Penge og ting
ligestilles med sikkerhed.

Bliver opmeerksom pa at éns frygt er
forbundet med ikke at have nok og

veerdien af at bidrage

Stigende bevidsthed pa vanemeessig
programmering, sa som gnsket om
at “hamstre” eller vanskeligheder

ved at modtage. Dget gleede ved at

opleve et flow af at give og modtage.

Gleede og lethed i at give og modtage
med kreativitet og overskud. At give er
at modtage.

24. Dyrke livskraften:
“Tune ind pa dig selv” for at stotte
balanceret egenomsorg. Neere den

energi, der skal til for at tjene livet.

Ubevidste vanemenstre og/eller
rastlgs mental aktivitet resulterer i

mindre energi.

Bliver opmeerksom pa egne
energiniveauer og hvad, der

pavirker dem.

I kontakt med behov som
ressourcer. Motiveret til at soge
mader at have overskud pa og at

bidrage.

Far energi ved at bidrage til krop, sind,
and og faellesskab.
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25. Dele magten:
Forvandle dominans. Veerdseette alles

behov med gensidighed og respekt.

Transendere underkastelse og oprer.

Relationer baseret pa dominans og
underkastelse. Frygt for, begeer efter,

eller ophobning af magt.

Bliver opmeerksom pa dominans og
underkastelse, og mulighederne for

gensidighed i relationer.

Opmearksom pa éns egen
underkastelse eller forseg pa at
dominere. Straeber efter at handle i
gensidighed og empati i fht. sig selv

og andre.

Handler fra vaerdseettelsen af alles
behov, og erer hver persons autonomi;
Forvandler dominans, underkastelse og

oprer.

26. Overskride roller:
Opmeerksom p4, at vi ikke er de roller,
vi spiller. Vi har valg i fht. hvilke
roller vi patager os, og hvordan vi

reagerer pa de roller andre patager

sig.

Ubevidst siddende fast i reaktioner pa

roller, éns egne og andres.

Bliver opmeerksom pa den lidelse,
der kan opsta, nar vi reagerer pa

roller fremfor at reagere pa behov.

I'stand til at reagere med selv-
forbundethed, empati og eerlighed,
fremfor at reagere baseret pa egne

roller og/eller roller andre har.

Patager sig, responderer pa, eller afstar
fra roller med vaerdighed og lethed.
Bevidst om vores indbyrdes
forbundethed ud over vores roller.

27. Opmaerksomhed omkring
svar-evne (respons-ability):

Frit at kunne veelge svar pa hvad, der
dukker op i livet, idet man tager
ejerskab for sin andel i, det der sker.
Man patager sig ikke ansvar for
andres andel, og anerkender at éns
handlinger pavirker andre.

Offer-bevidsthed. Mangler klarhed
omkring hvis andel, der er hvis.
Opfatter, at éns oplevelser og
handlinger kan veere forarsaget af
andre eller ydre omstendigheder (ex.
Jeg var arsag til din, du var arsag til
min, eller det forarsagede dit eller
mit).

Vere opmeerksom pa offer-
bevidsthed og dens omkostninger.
Lettelse og frihed i bevidstheden om
vores magt, og stadig finde os selv
fastlast i vanemaessige menstre af
skyld og bebrejdelse. Diagnosticerer
andre som fastlaste eller
bebrejdende, og forseger at belere
dem, for at beskytte sig selv.

E i stand til at tage ejerskab for éns
erfaringer og valg, nar man bliver
opmeerksom pa bebrejdelse,
retfeerdiggerelse, eller minimering,
uden at forspge at tage ejerskab for

andres reaktioner og svar.

Konsekvent i stand til at reagere med
sindsro. Jordforbundet og centreret som
skaberen af sit eget liv. Klar omkring at

andre er skabere af deres eget liv.

28. Stette holistiske systemer:
Bevidst deltage i skabelsen og
udviklingen af holistiske systemer, der
fremmer generel trivsel.

Opror mod eller underkastelse i fht.
strukturer. Bruger organisatoriske
strukturer til at heevde sin magt eller
foler sig hjeelpelos i ftht.

organisatoriske regler.

Har begreenset opfattelse af,
overveldelse og/eller hableshed
omkring at kunne pavirke
forandring i retning af systemer, der
vaerdseaetter behovene hos de, der er

berorte.

Klar over at systemer potentielt kan
organiseres omkring universelle
veerdsatte behov. Villighed til at
bidrage til generel trivsel, med

voksende kreativitet.

Engageret i at skabe og forbedre
systemer, med intentionen om at ville
bidrage til den generelle trivsel med

abenhed overfor feedback.
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