Wat is Houd Me Vast?

De Houd Me Vast training is een training
gebaseerd op de inzichten van de EFT. In deze
kortdurende training ga je praktisch aan de slag
met het stoppen van negatieve patronenin je
relatie, het herkennen van emoties en gevoelens
en het verdiepen van jullie verbinding.

Wij geven de training voor twee doelgroepen:
e Eén waar iedereen aan deel kan nemen
e Eén specifiek voor stellen waar autisme een
rol speelt

We bieden een training specifiek voor stellen
waarbij autisme een rol speelt omdat we beiden
veel ervaring hebben met deze doelgroep en de

herkenning bij andere stellen van meerwaarde
kan zijn.

Wat is EFT?

Emotionally Focused Therapy is een bewezen
methode om te komen tot een betere verbinding
in relaties. De focus ligt op het doorbreken van
negatieve patronen.

Inzicht in hechtingsangsten (“dat ik niet goed
genoeg ben") en hechtingsbehoeften (“dat ik
goed genoeg ben zoals ik ben”) geeft meer
begrip en onderling vertrouwen. De grondlegger
is Sue Johnson uit Canada.

Het mooie van EFT is dat we de logica van
emoties gaan begrijpen.
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Hoe verbonden

voel jij je met je
partner?

Ervaar je voldoende liefde tussen jou en
je partner?

Is je partner er voor je als je deze nodig
hebt?

Kun je met al jouw emoties bij je
partner terecht?

Kunnen jullie ruzies op tijd stoppen en
het contact herstellen?

Durf je helemaal jezelf te zijn bij je
partner?

Wil je hier verbetering in brengen en
meer verbondenheid ervaren met je
partner? Dan is de Houd Me Vast
training iets voor jullie! Geef jullie
verbinding een boost met deze APK
voor je relatie.

Inhoud van de training:

8 bijeenkomsten van 2 uur

2. Herkennen van negatieve gedragspatronen
in je relatie, zoals ruzies of stiltes, aanvallen of
terugtrekken.

4. Leren om ruzies te stoppen door anders te
reageren op negatieve patronen en stil te staan
bij de onderliggende gevoelens en emoties.

6. Vergeving. Herstellen van vertrouwen en
verbinding nadat er emotionele wonden zijn
ontstaan.

8. Samen verder, hoe houd je de verbinding
vast? Je liefde levend houden en emotionele
verbinding zijn als een taal die je moet blijven
oefenen.

1.  Liefde logisch gaan begrijpen vanuit de
menselijke behoefte aan verbinding. Ontdekken
dat emoties voortkomen uit de basale behoefte
om gehoord en geaccepteerd te worden.

3. Inzicht krijgen in de zichtbare en onzichtbare
gevoelens en emoties die ons gedrag kunnen
beinvioeden.

5. Het“Houd me Vast-gesprek”: delen van je
angsten en behoeftes. Deze gevoelens van elkaar
accepteren waardoor meer waardering en
verbinding ontstaat.

7. Verbinding maken door liefde en intimiteit/
seks is fijner in een veilige relatie. Ga in gesprek
over wat voor jullie fijn is.



