TRAUMA: IFS & NERVSYSTEMET

Inre familjesystemet

HALTANDE BESKYDDARE

KOLLAPS kronisk utmattning,
depersonalisering, hjarndimma,
glémska, narkolepsi, migran,
suicidalitet.

UPPGIVENHET: depression,

undergiven, medberoende,

tillbakadragen, lydig (foga),
dagdrémma, dévande missbruk.

EXILER

Stora kanslor leder till splittring.
Utan stdd for reglering & aterhamtning
bar dessa delar pa oprocessade,
bannlysta kanslor sa som; radslor, sorg,
raseri, skam, panik & hoppldshet. De &r
ofta unga, ibland lagrade som fysiska
symtom, pockandes pa uppmarksamhet
for att bli horda & hjalpta. Ateraktiveras av
liknande handelser (ibland fysiska symtom),
ur vilka de en gang foddes.

BESKYDDARE - antingen
forebyggande MANAGERS eller reaktiva
BRANDSLACKARE — som anvéander sig av
forsta basta strategi for att halla EXILENS
smarta i schack.

Polyvagal teorin

halta

KOLLAPS

Dorsala Vagus (P.symp)

GE EFTER

underaktiverad (Symp)

Soker trygghet genom
AVSKILDHET
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FAKTA

LOSNINGSFOKUSERADE
BESKYDDARE

hypervaksamma, kontrollerande,
rebelliska, angestdrivna, perfektionism,
hyperaktiva, kritiska, impulsiva,
forljugna, otaliga, uppgivna,
OCD, aktivitetsberoende.

JAG MASTE FLY

HYPER-stimulerat
Sympatikuspaslag

Soker trygghet via
HANDLINGAR

SJALVLEDD

Delar kédnner sig trygga i samarbete.
Kénslor, behov & sunda grénser
valkomnas. Sjalvforverkligande,

lekfullhet, tillit, vaxande, spontanitet,

intimitet, inldrning, kreativitet, vila
& lakande.

flyta
JAG KAN TRYGG OCH

Autentiska JAGET

(sjél / vasen / sanna-jaget)

En sinnesnéarvarande, forkroppsligad
behallare for klarsynthet, nyfikenhet,
medkansla, lugn & anknytning.
Att vara, utan prestation.

NARVARANDE
Ventrala Vagus (P.symp)
samt flexibel blandning med
‘ andra ANS-kopplingar

MEDREGLERING
r Tillsammans med
JAG AR JAGET eller andra
manniskor

SPIRALEN - OVERLEVA/BLOMSTRA

www.calmheart.co.uk - Ruth Culver © 2020 (uppdaterad Jul/2023) - Oversatt av: Jeanette Nord



