Inleiding

DEEL 1: WAAROM ER SOMS DRAMA IS (EN HOE DAN TE

HANDELEN)

. Drama en triggers
Drama
Triggers

. Hechting, verbinding en veiligheid
Hechtingstheorie

Kader: the still face experiment

Het survival instinct / stressresponse

De vier hechtingsstijlen en hun invloed op je relatie
Kader: hechting en partnerkeuze

. De ontwikkeling van je ego

Imprints: de bron van je oordelen en overtuigingen
Identificeren vanuit je ego

Het beschadigde ego: de bron van negatieve zelfoordelen
Pro tip: externaliseer je negatieve zelfovertuiging

Wie zou je zijn zonder het ego?

. Drama en triggers in liefdesrelaties

Het breinstaten model

Herkennen en erkennen van de triggerresponse
Triggerevents de-escaleren

Ont-triggeren vanuit blauw

Kader: goedmaakseks

Ont-triggeren vanuit rood

. De neerwaartse spiraal voorkomen

De rol van de eerst-getriggerde partner

De rol van de nog-niet-getriggerde partner
Het eerste hulp bij triggers stappenplan
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Kader: de liefdevolle blik

Het terugblikgesprek

Een triggerevent van Robert en Esmee
Nabrander

6. Wat gebeurt hier nou?! Real life escalaties afgepeld
Gerard en Kiera
Maria en Joris
Lies en Maarten
Sjoerd en Manon (en Mart & Marie)
Jullie eigen situatie

DEEL 2: ELKAAR EN JEZELF NOG BETER BEGRIJPEN
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1. De invloed van liefdestalen op jullie relatie
Positieve woorden (bevestiging)
Tijd en aandacht (quality time)
Cadeaus/attente gebaren
Dienstbaarheid/hulpvaardigheid
Fysieke aanraking
Kader: verbindende stofjes

2. De invloed van jullie persoonlijkheid op jullie dynamiek

Je persoonlijkheid in vier kenmerken samengevat
Het eerste kenmerk: Introvert versus Extravert

Het tweede kenmerk: Observerend versus Intuitief
Het derde kenmerk: Ratio versus Gevoel

Het vierde kenmerk: Georganiseerd versus Flexibel

Bonus hoofdstuk: ratio of gevoel, waar luister jij naar?
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Voorbeeldcase: kiezen tussen twee banen
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