
Det limbiske kompas

Det autonome kompas Arousalregulering og 
synkronisering

Følelsesmæssig 
afstemning og jeg/
du fokus

Det præfrontale kompas Mentalisering og 
behovsstyring

© 2021 Bentzen & Hart

DE NEUROAFFEKTIVE KOMPASSER



• Kamp/ flugt
• Eksplosiv
• Indynden for
 overlevelse

• Trance 
• Dagdrømmeri 

• Overdreven 
søvn

• Lammet/’freeze’ 
• Kollapset/’tom’
• Følelsesløst
 depressiv

• Manisk
• Eksalteret

SYMPATISK
Aktivitet

PARASYMPATISK
Passivitet

U
B

EH
A

G
U

nd
gå

el
se

A
K

SE
N

 F
O

R
 H

ED
O

N
IS

K
 T

O
N

E

AROUSALAKSEN

B
EH

A
G

Tilnæ
rm

else

• Anspændt 
• Vagtsom 

• Grådrefleks
• Mekanisk smil 

• Truende

• Vital 
• Engageret 
• Henrykt 
• Synkroniseret

• Handlingslammet 
• Energiløs

• Passiv
• Afmægtig 

• Underkastet

• Afslappet 
• Rolig 
• Tryg ved 
 berøring

DET AUTONOME KOMPAS
Kompasset for energiskift og kropssansning



Opslugt af egne 
fortræffeligheder 
og rettigheder

Opslugt af 
andres vrede, 
lidelse og fejl 

uden forventning 
om at det kan 

ændres

Opslugt af 
egen lidelse, 
vrede eller fejl 
uden forventning 
om støtte

Opslugt af at 
tilfredsstille 

andres behov

POSITIV VALENS
Glæde

NEGATIV VALENS
Tristhed og vrede
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Fokus på egen 
lidelse, vrede 
eller fejl med 

forventning 
om støtte

Fokus på andres 
lidelse, vrede 
eller fejl med 
forventning om 
genafstemning

Fokus på 
egen behovs-
tilfredsstillelse 

og glæde

Fokus på 
at tilfredsstille 
og glæde
 andre

DET LIMBISKE KOMPAS
Kompasset for interaktionsforventninger



Rationelle 
refleksioner om 
at hæmme eller 
standse 
handlinger

Indre 
slavepisker

Fordømmende 
indre dommer og 
fejlfinder

Rationelle 
refleksioner 

om at foretage 
handlinger

NUANCERET MENTALISERING

SIMPEL MENTALISERING
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• Holde igen 
• Indre forbud

• Komme i gang
• Indre påbud

Mentaliseret
behovs-

udsættelse

Mentaliseret 
viljeshandling

DET PRÆFRONTALE KOMPAS
Kompasset for viljesstyret regulering




