Dramatrekantanalyse

Dette er en analyse af dit niveau af offer-, redder- og bgddelrolle i det gjeblik, du udfylder analysen.
Det er vigtigt for din selvindsigt, at du er zerlig overfor dig selv, ndr du svarer. Svar sa hurtigt du
kan uden at tzenke meget over det, ellers risikerer du at svare, som du gerne vil veere, i stedet for

som du faktisk er. Du snyder KUN dig selv, og det er der meget lidt selvudvikling i.
0 1 2 3 4

Hvor ofte faler, taenker eller siger
du nedenstaende udsagn?

Naesten aldrig
Sjeeldent
Sommetider
Meget tit

Tit

1. Nar noget gar galt, er min fgrste reaktion at finde den,
der kan bebrejdes for det!

2. Nar en anden siger eller ggr noget, kan jeg
blive saret og ked af det, men siger intet

3. Nar nogen giver mig rad og vejledning, er det fordi, de
tror, de er bedre end mig

4. Det er underordnet, hvad jeg gar. Tingene gar sjaeldent,
som jeg vil det!

5. Hvis jeg kan se, at nogen kunne Igse en opgave pa en
anden made, fortaeller og viser jeg dem hvordan

6. Hvis jeg skal vente pa andre, hjelper jeg dem uopfordret

7. Jeg er pa mange mader heldig. Nar jeg ser pa andre, er
det tydeligt, at de langt fra ggr det sa godt som mig

8. Nar jeg mgder en, der er ked af det eller nedtrykt, gar
jeg alt, hvad jeg kan for at hjzelpe personen

9. Nar andre er i godt humgr, bliver jeg irriteret, iseer hvis
jeg selv er i darligt humar

10. Det er vigtigt, at jeg er der for dem, der behgver det

11. Jeg teenker, at jeg burde vaere mere taknemmelig for
mit liv og de gode ting, der sker for mig

12. Nar der er lavet fejl, er det vigtigt at finde den skyldige
og gennemfgre en konsekvens

13. Hvad jeg gar for andre definerer mit liv og vaerd i
verden

14. Andre har det bedre og et sjovere liv end jeg

15. Skal det laves ordentligt, er det bedst, jeg gar det selv

16. Jeg faler mig ofte alene, ogsa sammen med andre

17. Andres fiasko er deres egen skyld

18. Nar jeg oplever, at andre bliver uretfzaerdigt eller
urimeligt behandlet, skal jeg standse det!
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Hvor ofte faler, taenker eller siger
du nedenstaende udsagn?

Naesten aldrig

Sjeeldent

Sommetider

Tit

Meget tit

19. Jeg roser andre, nar jeg intet kritiserer

20. Jeg er naturligt skeptisk om, at andre altid ved, hvad
der er godt for dem

21. Hvis stemningen bliver darlig, tager jeg styringen og
genetablerer den gode stemning

22. Jeg har ingen forventning om, at andre kan hjzlpe mig
- de har nok i deres

23. Jeg vil hellere holde mund end at blive uvenner med
folk

24. Jeg elsker konkurrencer, fordi jeg kan vinde og vise,
hvor god jeg er

25.Nar jeg bliver behandlet uretfzaerdigt, er det bare fordi,
jeg aldrig fik fortalt, hvordan jeg gerne vil behandles

26. Nar nogen ggr noget, jeg bryder mig mindre om,
maerker de gjeblikkeligt min holdning, kort og hardt

27. “De andre tager fejl, sa der er op til mig at vise dem,
hvem der har ret”, er en tanke, jeg far

28. At sgge den skyldige, nar noget gar galt, er ungdigt,
ingen laver fejl med vilje. Den skyldige har lzert lektien

29. Jeg synes, det er svaert at tale med mennesker, der er
kede af det, fordi de ofte faktisk har det lettere end jeg

30. Jeg starter tankeraekker med “Jeg kan ikke..”, “Jeg er
ikke god til..”, “Jeg har aldrig kunnet...”

31. Nar noget gar galt, bebrejder jeg mig selv for det

32. Nar jeg presser de andre, leverer de et bedre stykke
arbejde

33. Jeg har erfaring for at straf og belgnning virker
fremragende

34. Nar mine kolleger kritiserer min indsats, er det fordi, de
er misundelige og vil haevde sig overfor mig

35. Nar andre ggr noget modsat mine bedste rad, er det
deres egen skyld, det gik galt

36. Nar jeg taler med mine venner, er det ofte om, hvor
hardt de har det, og mig der giver gode rad
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Redder Boddel Redder Boddel

LAS DETTE:
Nar du har udfyldt spgrgeskemaet, skal du beregne din score: Meget tit giver 4 point. Tit giver 3
point. Sommetider giver 2 point. Sjaeldent giver 1 point. Naesten aldrig o point.

Hvis du f.eks. har svaret "Sjzeldent" pa det farste spgrgsmal, har du scoret 1 point. Du skriver et 1-tal i
den hvide ramme ud for spagrgsmalets nummer i skemaet pa den forgaende side. Ved det fgrste
spgrgsmal er den hvide ramme i “Bgddel” kolonnen. Ved andet spgrgsmal er den hvide ramme i
“Offer” kolonnen o.s.v. Du skal kun sztte dine point ind i de hvide felter i skemaet. Laeg tallene
sammen for hver kolonne. De tre summer er udtryk for vaegtningen af din Offer, Redder og Bgddel
adfeerd.

En score under 10 er tegn p3, at du sjeldent viser denne dramarolle. Omvendt er en score over 30
point tegn pa en markant dramarolleadfaerd, som andre helt sikkert vil bemaerke. Jo hgjere score,
desto mere tydeligt kommer mentaliteten til udtryk!

HVAD KAN DU BRUGE ANALYSEN TIL?
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Analysen er et gjebliksbillede af din dramarolle. Brug analysen som et veerktgij til starre forstaelse
af og indsigt i dig selv.

Du har svaret pa spgrgsmalene, derfor er analysen en direkte kommunikation fra din
underbevidsthed til dig. Hvis du er uenig i analysen, skal du tage ansvar for, at analysen er et
direkte resultat af dine svar.

Analysens resultat er dit resultat, ingen andres. Hvis du er utilfreds med din score, har kun du
evnen til at aendre det.

Tag analysens resultat som en gave til dig selv og brug den som en mulighed til at fremme den
mentalitet, du gnsker, du skal vaere i det meste af tiden.

Alle mennesker er pa tidspunkter i offer-, redder- og bgddelrollen. Selv staerkt indsigtsfulde
mennesker i stor indre balance, reagerer og fgler inden for dramatrekanten. Forskellen er, hvor
laenge der gar, inden de bliver opmaerksomme pa det.

Grundstenen til varig veerenmentalitet er at vaere bevidst om dine tanker og fglelser. Nar du er
det, kan du hurtigere rykke dig ud af dramatrekanten og tilbage i vaerenmentalitet. Vaer
opmarksom p3, at det er meget energikraevende konstant at vaere opmaerksom, i hvertfald i
starten. Du vil opleve det som meget lettere at vaere redder, bgddel eller offer, fordi du i disse
tilstande er i kendte for definerede roller.

Den naturlige reaktion pa en besvaerlig tilstand er at finde arsagen uden for sig selv! Den
bedste made at lgse en besveerlig tilstand pa er at tage ansvar for den.

Nar du tager ansvar for dine tanker, fglelser og handlinger, giver du magten til dig selv. Der kan du
gore noget ved det. Nar du er i vaerenmentalitet, erkender du alle dine fglelser, ogsa de grimme,
ulaekre og vulgaere.

| erkendelsen af dem kan du sendre dem, fordi du kun kan andre noget, du har fokus pa. Nar du
undertrykker en fglelse, bestar den. Falelser skal fales, far de forsvinder, ellers gemmer de sig |
din underbevidsthed og kommer ufrivilligt frem i fuldstandigt urelaterede situationer og udenfor
din bevidste kontrol.

Ophgr med at undertrykke og bekaempe en fglelse, accepter den istedet. Forvandl den til noget,
der pa lang sigt farer dig mod lykke og balance. Du kan opleve dette som nemt at forst3, men
meget besvaerligt at udfgre i konkrete situationer. Metoden bestar i, at du tager ansvar for din
folelse og g@r noget for at forvandle fglelsen til noget konstruktivt pa lang sigt.

Eksempel: Du er utilfreds med dit arbejde og er traet hver dag. Nu har du fglgende valg: Du kan
finde dig i at veere utilfreds og nedsaenke dig selv i dramatrekanten, eller du kan finde en made at
veere glad i dit arbejde. Du kan fjerne dig fra dit arbejde og sige op.

De fleste mennesker er enige i, at det bedste ville vaere enten at finde en made at blive glad pa
eller helt at fjerne sig fra arbejdet. MEN nar det bliver konkret og handler om dem og deres
konkrete arbejde, sa andres holdningen, fordi det er staerkt energikraevende at finde en ny made
at veere pa arbejdet pa.

De fleste mennesker er bange for at opsige deres job, fordi de tror, at de har brug for pengene.
Derfor bliver de i tilstanden af utilfredshed og undsiger sig selv muligheden for lykke og balance.
Hvad vil du helst? Vaere lykkelig og fattig eller have penge men veaere ulykkelig?
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Nar du er i veerenmentaliteten, er spargsmalet retorisk. Du vil vaere lykkelig, ogsa hvis det betyder,
at du skal konfrontere dine kolleger eller chef med din utilfredshed eller skifte arbejde og ga ned i
lgn og status.

Et menneske i vaerenmentalitet vaelger altid det, der pa lang sigt vil fare dem mod lykke og
balance. Pa de naeste sider finder du vores definition af ren Vaerenmentalitet. Hvad du ger for dig
og din lykke, er dit valg og dit valg alene. Vealg!

Varenmentalitet (krigermentalitet): Du star ved hvem og hvad, du er. Du ved, at du kun far
andres respekt, hvis du respekterer dig selv. Du udtrykker dine meninger, mal og gnsker klart
uden at undskylde, nedvurdere dig selv eller patvinge dine meninger pa andre.

Du star inde for dine fglelser, ideer og rettigheder og kraenker aldrig andres ret til samme. Du ved,
at kun du har ansvaret for at vaere i balance og lykke. Alle de ting, der leder dig vk fra lykke,
veelger du fra, ogsa selvom det er besvaerligt og omstaendigt. Du keemper for det, du vil og @nsker
at opna. Du er i veerenmentalitet, nar du udtrykker din opfattelse uden at true eller beklage dig.
Du fgler magt over dig selv, i dig selv, og at du er forenet med omverdenen.

Vaerenmentaliteten har traek som:

e Du tager ansvaret for dit liv

o Skyld er ligegyldigt, hvordan du kommer videre er evigt gyldigt
« Du opgiver sjeldent og er parat til forandring

« Du sgger selv lgsninger pa dine problemer

o Dudemmer og vurderer mest andre positivt

o Dugiver energi og opmarksomhed til andre

Vaerenreaktionerne er typisk:

o Du har energi og er malrettet

« Dureagerer pa dine folelser igennem erkendelse og reflektion

» Du giver og modtager retfeerdigt

o Du foler dig velsignet

e Du er kritisk og vurderende overfor dig selv, uden at blive selvbebrejdende
o Du tager ansvar for dine handlinger og accepterer, at du laver fejl

e Dufgler, at du har magt over dit liv

o Du udtaler dine forventninger og er realistisk med deres indfrielse

o Duer pligtopfyldende men ved, at din stgrste pligt er overfor dine egne folelser og behov
o Du bliver inspireret og motiveret af andres succes

o Du stoler pa verden og de mennesker, du elsker

Veaerenmentaliteten er styret af:

e Tryghed

» Positiv forventning

o Selvbekraeftelser og selvanerkendelser
o Hgijt selvveerd og stor tro pa dig selv
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De fysiske og psykiske effekter af veerenmentalitet:
e Velvaere & hgjt energiniveau

e Glade

e Indrero

e Overskud

e Balance

Redderadfaerd: Redderen er moderrollen, der har overtaget adfaerden.

SKAL vaere noget aktivt og hjelpende for andre. Padutter sig selv og andre sit kolossale behov
for at drage omsorg for andre. Adfaerden giver fglelsen af selvveaerd, vaerdi og formal - igennem
fokus pad andres darligdom.

Redderen haber, at sa lzenge vedkommende hjzlper andre, bliver det pa et tidspunkt redderens
tur til at fa omsorg og blive elsket. Nar det sker, har redderen sveaert ved at modtage hjzlp og
afviser mere, end modtager hjaelp.

Redderen kraever at blive martyr. Redderen laver fglelsesmaessig afpresning for at fa “offeret” til
at blive i offerrollen. Redderen kraever konstant, at nogen skal reddes.

Redderens stgrste frygt er at vaere undvaerlig og overfladig.

Redderadfaerd har treek som:

o Kraever (uopfordret) at kunne ofre sig for “alles bedste”

o Oplever sig selv som hjelpsom, god & uundvaerlig

e Tager (uopfordret) ansvar for andre (men undlader at gore det for sig selv)
e Kraever (uopfordret) at veere problemigseren

o Giver (uopfordret) “gode rad” og fortzeller, hvad den anden skal...

» Foler sig god, ogsa igennem at andre har det darligt (fokus vaek fra sig selv)

e Indre dialog: Uden min hjalp er du fortabt. Jeg ved, hvad der er bedst for dig. Jeg redder &
hjalper dig uopfordret. Hvis du naegter at modtage min hjzaelp, er det din egen skyld, at du
har det skidt.

Offeradfaerd:
Grundlzeggende er offermentalitet en fralezeggelse af ansvar for dit liv og dit velbefindende. D
Offeret er barnet, der har overtaget adfaerden.

Ofret (Barnet) har brug for at blive taget sig af, fa andres hjzelp og fgle omsorg fra andre.

Offerets starste frygt er at fejle! Offeret vil altid sage en redder. Offeret anerkender pa ingen
made egne evner til at lgse problemer eller tage ansvar for sin situation.

Offeret foler vrede over at veere afhaengig af andre og har tendens til at skifte til at blive badlen.

Offermentaliteten har traek som:

o Ofret foler sig magteslos og ude af stand til at 2endre situationen

o Tager skylden og sgger samtidig at give ansvaret til andre

o Fornaegter sit ansvar for situationen

o Leder efter enredder

« Fgler at andre er gode, og at ofret er darligt - og det er de andres skyld
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« Indre dialog: Jeg er forkert, hablgs, inkompetent, afmaegtig, lille, svag, udsat. Uanset hvad
jeg gor, er det aldrig godt nok. Det hele er min skyld, og det er din skyld, at jeg har det
sadan.

Boddeladfaerd:
Bgddelen er faderrollen, der har overtaget adfzaerden!

Faderrollens beskyttelse og sgrgen for familien er forvraenget til badlens lyst til at dominere med
magt, frygt og trusler.

Badlen bruger aktivt bebrejdelser, kontrol og straf.

Bgdlen vil have ret og giver kun efter fortjeneste (altid for lidt).
Bgdlen bebrejder sit offer og anerkender aldrig egne svagheder.
Bgdlens stgrste frygt er magteslgshed.

Bgddel har traek som:

e Aggressiv i tale og kan virke fysisk truende

« Pavirker, fornermer og nedger andre

e Giver andre skylden og naegter at have noget ansvar

o Forlanger at andre ofrer sig

e Mener at retten er pa vedkommendes side og har retfzerdig harme
o Fgler at andre er darlige, og at vedkommende er god

« Indre dialog: Du er helt forkert, egoistisk, kraevende, hablgs, dum, latterlig, doven. Uanset
hvad du ggr, er det aldrig godt nok. Det hele er din egen skyld, fordi du er uduelig.

GA FRA DRAMATREKANTEN TIL VARENMENTALITET

Farste skridt er at anerkende, at du har tendens til at veere i dramatrekanten. Erkend at du snyder
dig selv for glaede, balance og harmoni. Du har pa lang sigt intet at vinde ved at vaere et offer,
redder eller bgddel. Giv dig selv magten over dit liv og din mentale tilstand.

Manglende selvvaerd og selvtillid er hovedarsagen til, at du er i dramatrekanten. Forskellen pa
selvvaerd og selvtillid er:

Selvvaerd: En indre fglelse af vaerdi, uathaengig af evner, status og ydre omstaendigheder. Du faler,
du er veaerdig, at du har vaerdi, fordi du er den, du er. Du er, derfor har du vaerdi. Du kan lide, hvem
du er, hvad du er. Du taenker positive tanker om dig selv og har positive fglelser for dig selv. Et
hgjt selvvaerd giver automatisk en hgj selvtillid, fordi du kender dig selv og ved, hvad du
(sandsynligvis) kan og er ude af stand til.

Selvtillid: En fglelse af at vaere god til noget konkret. Selvtillid er betinget af ydre
omstaendigheder. Din selvtillid baserer sig pa det, du gar. Du kan sagtens have stor selvtillid og
samtidig et lille selvvaerd. Til manges overraskelse har rigtig mange succesfulde mennesker stor
selvtillid, men et lille selvvaerd. Fra Bill Gates til Mike Tyson. Deres oplevelse af mindre veerdi har
drevet dem til konstant at sage bekraeftelse pa deres veerdi udenfor dem selv. Nar du sgger gget
selvvaerd igennem gget selvtillid, er det som at ga over aen efter vand, fordi selvtillid er bundet op
pa ydre ting, der er uden for din kontrol og afhaenger af andres holdning og oplevelse. Hvis du
hurtigt vil have stgrre selvtillid, skal du starte med at fa starre selvvaerd.
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Du er kun offer én gang, derefter deltager du frivilligt.
-Naomi Judd

Din tendens til at veere en rolle i dramatrekanten er grundlagt i din fortid. Du har haft oplevelser,
hvor din vaerdi som menneske blev betvivlet eller direkte forkastet. Med mindre du lider af en
arvelig betinget psykisk sygdom, blev du fadt med oplevelsen af, at du er perfekt.

Intet barn stiller spgrgsmalstegn ved dets berettigelse af at veere i verden. Reflektionen pa dig i
forhold til verden kommer farst i den sene barndom og puberteten. | barndommen og puberteten
spejler du dig i omgivelserne for at finde ud af, hvem du er.

Du definerer dig med summen af dine oplevelser og erfaringer. Udsagnet “det er aldrig for sent at
fa en lykkelig barndom” tager afsaet i det faktum, at DU bestemmer, hvordan din fortid skal
pavirke din nutid. Det kan du kun, hvis du forholder dig til fortiden og andrer dit syn p3, hvad der
er sket for dig. Blev du mobbet af dine jaevnaldrende, sa se det som din motivation til at hjaelpe
andre fra at blive mobbet.

Havde du meget kritiske foraeldre, sa brug det som motivation til aldrig selv at vaere ungdvendigt
kritisk overfor bgrn. Du kan forvandle naesten hvilken som helst oplevelse i din fortid til noget
positivt i din nutid. Valget er dit, det er besvaerligt og kraever en indsats udover, hvad du har gjort
indtil nu.

Ingen vinder uden at traene, og du kan vinde selvvzaerd og vaerenmentalitet igennem daglig mental
traening.

Du far starre selvvaerd i det gjeblik, du accepterer dig selv, som den du er - med alt hvad det
indebaerer af negative tanker og handlinger. Har du adfaerd, som du foragter i dig selv, sa undlad
at ggre de handlinger og erstat dem med handlinger, du oplever som bedre.

Bevidsthed

Al forandring begynder med gget bevidsthed. Nar du erkender, at du er i dramatrekanten, har du
taget det farste skridt mod vaerenmentaliteten. Nar du kan se, hvordan det holder dig tilbage fra
et livi balance og lykke. Selverkendelsen er afggrende pa din vej mod veerenmentalitet, uanset
om du oplever det som pinligt eller ubehageligt at indreamme. Mod til at se dig selv og din adfaerd
er vejen til lykke og harmoni.

Tilgivelse

For at helbrede din indre smerte, skal du tilgive. Du skal tilgive de mennesker, der har gjort dig
uret, og du skal tilgive dig selv. At du holder vrede og smerte fra fortiden vaek gar intet godt for
dig. Vrede og bitterhed forgifter dig med negativitet. Tag en beslutning om dagligt at tilgive
fortiden, dine bgdler og dig selv. Beslut dig for et vellykket og lykkeligt liv pa trods af din fortid.
Det er aldrig for sent af fa en lykkelig barndom.

Ansvar

Tag en aktiv beslutning om at undlade at bruge din fortid som en undskyldning for noget. Tag
ansvar for dine valg og dine handlinger. Hvilket er meget lettere, nu hvor du har tilgivet bade dine
badler og dig selv for fortidens handlinger og tanker. Styrk dig selv som chefen for dit eget liv.
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Taknemmelighed

Din fortid en del af dit liv, som du kun kan a&ndre ved at aendre nutiden. Du har helt sikkert ting og
mennesker i dit liv, der kan og vil give dig glaede. Identificer alt, hvad du er taknemmelig for i dit
liv! Skrivdem ned og fgl og sig tak (til dig selv) for dem hver eneste dag.

Medfolelse

Hvis du har vaeret i dramatrekanten lzenge, vil det tage tid at skifte til din nye vaerenmentalitet.
Udvis talmodig og kaerlighed til dig selv. Anerkend din indsats og succeser. Vaer blid mod dig sely,
nar du vakler i din nye made at tzenke om dig selv og verden pa. Din hensigt er at skabe positive
forandringer, der fgrer dig til stgrre velvaere og balance, ogsa selvom du falder tilbage i gammel
adfaerd en gang imellem. Personlig vaekst tager tid og masser af gvelse. Husk at fejre de sma
sejre.

Valget er dit - gleed dig til at gd pa opdagelse og vid, at DU fortjener lykke, balance og harmoni!
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