AV GABRIELLA SCHWIHLIK

Gomd langtan

EFT — Emotionellt fokuserad parterapi

Foga anade jag att den dar soliga hostdagen
2014, nar jag akte ner till Lund for att ga
grundkursen i en relativt ny parterapimetod,
skulle bli en vandpunkt pa min langa tera-
peutiska resa: ANTLIGEN! En behandlings-
metod for par som passade mig som handen
1 handsken utifran sin relationella, huma-
nistiska och anknytningsbaserade hallning.
Det var attraktion vid forsta 6gonblicket.
Visserligen har det hant manga ganger tidi-
gare under arens lopp, men den har gangen
var det annorlunda. Det har snart gatt sex
ar och idag har foralskelsen gatt over till en
djupare, tryggare men ocksa mer komplex

karlek. I borjan var allt sa enkelt.
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Nyfiket utforskar jag vidare, upptacker nya aspekter
och infallsvinklar, ibland suger det till i magen och
jag blir osiker, tvivlande, men jag hittar alltid snart
tillbaka.

I den har artikeln vill jag ge en kort introduktion
till denna metod som kallas Emotionellt Fokuserad
Parterapi (EFT).

Karleksrelationens viktiga betydelse
Studie efter studie visar att goda relationer dr bra for
hilsan och att dysfunktionella relationer och kanslor
av ensamhet har den motsatta effekten. I en meta-
analys publicerad 2010 i tidskriften PLoS Medicine
jamforde amerikanska forskare ensamhet med andra
kianda hilsofaror nar det gallde risken att do i fortid
(Lund, 2015). Enligt deras analys ar ofrivillig ensam-
het en lika stor riskfaktor for att do i fortid som rok-
ning och till och med en storre riskfaktor 4n fetma och
fysisk inaktivitet.

Langvarig och ofrivillig ensamhet innebar en kro-
nisk, ldgintensiv stress, dar det biologiska varningssys-
temet stindigt ar aktiverat. Det lingvariga paslaget av



stresshormoner dr borjan pa ett forlopp som kan ge
hogt blodtryck och inflammation i kroppen, vilket i sin
tur okar risken for sjukdomar som hjartinfarkt, stroke
och demens. Utéver detta innebidr ensamhet dven en
hogre risk for depression (Strang, 2014). Vi ar sociala
varelser och for hundratusentals ar sedan utvecklade
vi starka mekanismer for att soka gemenskap och und-
vika social ensamhet eftersom tryggheten i att ingd i en
grupp innebar en 6verlevnadsfordel for oss.

Social ensamhet, dir kinslan av samhorighet till
vianner och bekanta saknas, skiljer sig frdn emotio-
nell ensamhet vilket innebar saknaden av en fortro-
gen person att anfortro sig at pa djupet och som finns
tillginglig vid behov av trost och omtanke. Ménga
studier visar pa att tillgdngen och forekomsten av en
emotionellt nira person fungerar som ett skydd mot
chock, stress och smirta (Johnson, 2008). Bara att
halla en karleksfull partner i handen kan paverka oss
djupt och till och med lugna lattaktiverade neuron i
hjarnan. Ett exempel: I en studie gjord av James Coan
med flera (2006) fick kvinnliga patienter som genom-
gick en magnetkameraundersokning av hjarnan infor-
mation om att de skulle fa en litt elektrisk stot nar en
liten rod lampa pa apparaten tindes. Denna informa-
tion fick kvinnornas stresscentra i hjarnan att reagera
mirkbart. Men nir kvinnorna fick halla sin partner i
handen under undersokningen blev stressreaktionerna
svagare. Nar de fick sjilva stoten och holl sin partner
i handen upplevde de mindre smirta dn nir de inte
holl sin partner i handen. Denna effekt var dessutom
mirkbart starkare i de lyckligaste och tryggaste rela-
tionerna, alltsd de dar paren fick hoga poiang pa skalor
som mitte tillfredsstillelse i relationen.

Karleksrelationen har, pa gott och ont, blivit den
viktigaste emotionella relationen i de flesta mannisk-
ors liv (Johnson, 2008). Majoriteten av oss lever inte
langre i stodjande sma samhillen med vér ursprungs-
familj och vara barndomsvanner i narheten. Vi arbetar
fler timmar, pendlar lingre, umgas mer genom sociala
medier istillet for genom fysiska méten och har darfor
farre tillfillen att utveckla nira relationer.

Utifran denna forandring ar det kanske inte sa for-
vanande att en langsiktig parrelation ses som ett av de
viktigaste malen i livet (Robins med flera, 2000) och
att relationsproblem dr en av de vanligaste orsaker-
na till att soka terapi idag. I Sverige har kommunal
familjerddgivning 6kat sedan 2004 och av de irenden
som avslutades under 2018 utgjordes 87 procent av

par. Den vanligaste maélsittningen handlade om att
kunna I6sa problem i parrelationen och att kunna fort-
satta leva tillsammans. Utifrdn min egen erfarenhet ror
vanliga problemomrdden: Kommunikation, konflikt-
hantering och bristande nirhet.

Inom psykoterapins falt har det tills ganska nyligen
funnits ett stort tomrum gallande empirisk validerad
behandling for par. En modell som fyller detta tomrum
ar Emotionellt fokuserad parterapi (EFT) som ir en av
de parterapiformer som har starkast stod fran forsk-
ning. Studier visar att 90 procent av de par som gatt i
EFT forbattrar sin relation avsevirt och att 70-73 pro-
cent av de par som ar i kris kan bearbeta sig igenom
krisen (Johnson, 2019).

Anknytningsteorin:

En karta over karlekens landskap

EFT ar en anknytningsbaserad, empirisk provad kort-
tidsmodell som dven integrerar teorier och interventio-
ner frin det humanistiska och systemiska filtet. De
humanistiska interventionerna anvands for att struk-
turera om den emotionella erfarenheten och de syste-
miskt strukturella interventionerna anvinds for att
strukturera om samspelet. Modellen fungerar ocksa
for familjer och enskilda individer. Den kallas da
Emotionellt fokuserad familjeterapi (EFFT), respektive
Emotionellt fokuserad individuell terapi (EFIT) och
har pa senare ar fatt alltmer uppmarksamhet. Doktor
Sue Johnson dr den som primirt utvecklat modellen
sedan1980-talet utifrdn en relativt ny vetenskap om
karlek och anknytning. Utifridn John Bowlbys anknyt-
ningsteori om barns behov av trygg, fysisk och kinslo-
missig nirhet har nu forskning visat att samma behov
finns mellan vuxna (Johnson, 2008). Teorin utgar fran
att karleksrelationer dr emotionella band som bygger
pd det medfodda behovet av trygg emotionell samho-
righet. Anknytningsteorin kan ses som en karta over
karlekens landskap och ger ett tydligt mél for partera-
pi: ett tryggt och varaktigt band som vardas av emotio-
nell nirvaro. Denna teori om vuxen romantisk karlek,
som dven kombinerar omsesidigt omhindertagande
och sexualitet, forser terapeuten med en slags kinslo-
massig logik som belyser vad som fér par att behandla
varandra omt, skyddande och omtanksamt i varandras
ndrvaro. Den normaliserar ocksd det som hinder i den
andra dnden av spektrumet, nir ouppfyllda behov eller
otydliga signaler tar Over sd mycket att partnerna i
paret blossar upp i ilska eller drar sig undan.
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Tre huvudkomponenter for trygg anknytning:
Trygg anknytning hos par kan sammanfattas och defi-
nieras av tre huvudkomponenter:

1. Tillginglighet: De ndr fram till varandra.

Att vara tillgangliga for varandra innebar att paret ar
tillgangliga och 6ppna for varandra dven nir de kin-
ner tvivel och ar osikra. De kan ta sig ur kanslan av att
vara kanslomassigt avskurna fran varandra och gora
sina kinslor begripliga.

2. Lybérdbet: De litar pd ait de svarar varandra
kanslomdssigt.

Att paret ar lyhorda for varandra innebar att de lyss-
nar och hor varandra och visar att de uppfattar varan-
dras kinslor, sdrskilt anknytningsbehov och radsla for
att forlora anknytningen. De finns dar for varandra for
att ge trost och omhindertagande nir det behovs.

3. Engagemang: De dr trygga med att de kommer
vara ndra varandra ocksd i framtiden.
Ordet engagemang kan betyda hangiven, entusiastisk,
involverad, absorberad. I det hir sammanhanget inne-
bar kanslomissigt engagemang den mycket speciella
uppmirksamhet som bara karlekspar ger varandra
som till exempel att de tittar langre pa varandra och
tar mer i varandra.

Problem i parrelationer handlar om forlusten av en
kanslomassigt trygg anknytning (Johnson, 2019). Det
vill sdga franvaron av emotionell nirvaro, nir vi inte
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ndr var dlskade kanslomaissigt eller var alskade inte ar
lyhord. Vi hamnar dé ldee i kidnslan av ensamhet och
hjalploshet och kan 6vervaldigas av ilska, sorg, smarta
och framforallt radsla. Att vi kdnner rddsla dr inte s
forvinande utifrdn vart nedirvda behov av anknytning
for var overlevnad och nir vi forlorar samhorigheten
med var alskade dventyrar det var kinsla av trygghet.
Denna forlust ger upphov till ett negativt samspel som
i sin tur uppratthaller forlusten. Nar tryggheten hotas
i relationen och vi inte upplever att vi far nagot posi-
tivt gensvar fran var partner anviands olika otrygga
anknytningsstrategier, medvetet eller omedvetet, som
ett skydd och for att hilla kvar relationen. Gemensamt
for de olika strategierna ar att de i grunden drivs av
hotet om separation (Brubacher, 2018).

De olika strategierna ar:

Ambivalent strategi: Drivalkriva — hyperaktiv med
hog dngestnivd.

Denna strategi kan ses som en protest mot forlusten av
kontakt och mot att partnern ar otillganglig. Genom
att vertala, attackera partnern hoppas den padrivan-
de pa att fa en reaktion. Utifrdn anknytningstermer ar
en reaktion, vilken som helst, battre 4n ingen reaktion
alls. Ingen reaktion alls kan tolkas som att man inte
betyder ndgot alls for den andre eller att man inte har
nidgon paverkan pa den andre. Ensamhet och distans
blir en verklig kdnsla och otryggheten 6kar. Att kri-
tisera blir ett sitt att sticka hal pd den andres kinslo-



mdissiga bubbla och dirigenom ett sitt att f4 nigon

form av respons. Personer med denna strategi ar ofta

ridda for att inte vara betydelsefulla, viktiga eller
varda att dlskas. Vanliga uttryck for otryggheten kan
till exempel vara:

— Det ar som att vi lever parallella liv och det verkar
inte alls finnas nagot intresse av att gora nagot
tillsammans.

— Om jag inte tjatade och klagade skulle vi aldrig ha
ndgon nirhet.

— Det ar bara jag som tar initiativ i det har hemmet
och det giller allt fran barnens aktiviteter till
semesterplanering. Jag har blivit en projektledare.

— Jag kanner mig mer ensam i den hir relationen 4an
ndr jag var singel.

— Aven nir frustrationen lagt sig och jag bara grater
far jag inget gensvar, som att jag inte finns.

— Jag blir frustrerad, vem skulle inte bli det?

Det ar ju tydligt att jag kommer langst ner pa
prioriteringslistan.

Undvikande strategi: Stinga av — inaktivera alla

anknytningsbehov och kinslor

Denna strategi innebar att man formedlar ett pseudo-

oberoende, genom att undvika, bedova och stinga av:

”jag klarar mig bra sjilv, jag behover inte ndgon annan”.

Nirhet och kinslomaissig oppenhet associeras ofta

med kanslomassig smarta. Nar partnern vill ha mer
kanslomassig nirhet och 6ppenhet upplevs det som
hotande eftersom det kan kdnnas eller tolkas som ett
krav pd en personlighetsforandring. Den undvikande
vill dven forsoka skydda relationen fran potentiellt
destruktiva emotioner och konflikter. Konflikter ses
ofta som ett hot mot anknytningsbandet di det kan
leda till situationer som blir helt utom kontroll. Radsla
for att inte halla mattet, vara tillracklig eller duga for
den andra ar vanligt och vanliga uttryck for otrygg-
heten kan till exempel vara:

— Allting jag gor blir 4nda bara fel, jag duger inte
och da blir jag helt handlingsférlamad.

— Jag kanner mig som bedovad. Jag blir stel och
forsvinner bort i tankarna.

— Jag forsoker lugna ner situationen och inte gora
ndgot som forvirrar den. Det dr mitt sitt att visa
att jag bryr mig

— Jag kinner mig helt otillracklig i den har relationen
sd jag flyr till min dator eller jobbet. Dar uppskattas
det jag gor.

— Jag forstar inte riktigt, vad forvidntas av mig?
Vad menas med nidra? Vi har det ju bra, vi brakar
inte och kommer bra 6verens.

— Nar min partner ar ledsen eller visar besvikelse
kdnner jag mig misslyckad. Jag méaste l6sa det men
jag vet inte hur.

Ridd undvikande (fearful avoidant) strategi:

Riadd undvikande strategi ar en blandning av ambi-
valent och undvikande strategi. I litteraturen om
barns anknytning kallas denna strategi for desorga-
niserad. I denna konfliktfyllda strategi ar bide anges-
ten och undvikandet hogt och ar vanlig hos personer
med traumabakgrund. De upplevde ofta sina tidiga
anknytningspersoner som oforutsigbara, forsumliga,
opdlitliga eller farliga. En lingtan efter narhet finns
darfor sida vid sida av rddslan for narhet. ”— Jag vill
ha ditt stod och din omtanke samtidigt dr jag radd
for dig”.

Fyra tarande samspelsmonster

I ndra relationer finns alltid en kinslighet; en upp-
skattande blick eller ldtt beroring kan fa oss att kidnna
ett varmt valbehag medan en rynkad panna eller hird
ton kan sinka oss. I en trygg relation kan vi vanligt-
vis hantera dessa 6gonblick och till och med anvin-
da dessa 6gonblick for att komma narmare varandra
men om vi inte kdnner trygg samhorighet kan sada-
na ogonblick istillet fungera som tindvitska. Nar vi
inte forstdr vara egna behov, vilken paverkan vi har
pa var partner eller vilka otydliga signaler vi sander
till varandra hamnar vi latt i disharmoni och kan ha
svart att hitta tillbaka till harmonin och intoningen.
Dansen blir klumpig och istillet for flyt blir det oflyt
dédr vi late kliver varandra pa tdrna eller kommer s
lang ifrdn varandra att vi inte langre dansar tillsam-
mans. Vi hamnar i negativa spiraler som uppratthaller
forlusten. Fyra vanliga cykler som par med bristande
trygg kanslomissig anknytning till varandra fastnar
1dr:

1. Attack — attack:

Denna relativt korta och hirda cykel kidnnetecknas
av eskalerande aggression och kritiska beskyllningar.
Kampen handlar alltid om vems fel det dr och vem som
kan klandras for relationens problem. Att definiera
den andres fel och brister ger en kortvarig illusion av
kontroll i en annars den vag av dngest som svimmar
in 6ver relationen.
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2. Dra tillbaka — dra tillbaka:

Undvikande hos bada leder till ett parallellt liv som
dr inledningen till en ”avanknytning”. Bada kan vilja
vara varandra till lags men ju mer den ena héller till-
baka och stinger ner sina kinslor, desto mer forsiktig
och distanserad blir den andre. Och ju mer distanserad
den andre blir, desto mer gér den forsta in i sitt skal.

3. Komplexa samspelsmonster:

Detta samspelsmonster forekommer ofta hos trauma-
par. Angest och undvikande r hg hos bada. Den ena
kraver nidrhet, men nir det erbjuds, utloser hotet om
att vara sarbar reaktiva forsvar och distans, som sedan
driver den andra till frustrerat undvikande.

4. Driva pd — dra tillbaka:

Det hir dr den absolut vanligaste spiralen och har
kommit att kallas for protestpolka. Den kannetecknas
av att den ena protesterar mot kontaktlgsheten genom
att stilla krav, klaga, kritisera med mera, vilket far till
foljd att den andre backar och drar sig undan.

Forandra genom emotioner: medlet och malet

I EFT ses emotioner som det viktigaste elementet for
effektiv parterapi och for att férandring ska kunna
ske (Johnson, 2019). Ordet emotion kommer fran
det latinska ordet ”rora”, samma etymologi som for
termen ‘motivation’. Genom den neuropsykologiska
forskningen har griansen mellan emotion och moti-
vation blivit alltmer flytande. Emotion ar en term for
kansloreaktioner med allt vad det innebar av kans-
loupplevelse, kroppsliga forandringar, mimik, kropps-
hdllning och beteende. Dessa reaktioner, medvetna
eller omedvetna, ger information, motiv och handling-
ar deras speciella kvalitet. Huvudsyftet med emotioner
ar att kommunicera behov och prioriteringar gentemot
oss sjalva sdvil som mot andra. Utan emotioner blir vi
vilse och far svart att navigera i livet. Andra manniskor
kan till exempel uppfattas som vinliga, fientliga,
underbara, etcetera. Samtidigt som vi tillskriver andra
sddana egenskaper upplever vi i oss sjdlva tillstind av
upprymdhet, sorgsenhet, radsla, glidje och sa vidare.
Varje tillstdnd ar kopplat till en urskiljbar handlings-
tendens, det vill sdga att varje emotion ger upphov till
en motivation att agera och reagera pa ett visst sitt.
Magda Arnold (1960) beskrev denna process i termer
av sekvenser redan 1960. Om du till exempel ser ndgot
langt, smalt och svart liggandes pa skogsstigen, triggar
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det igdng en bedomning, ofta vildigt snabb, kort, for-
cerad och generell. Ar det nagot bra eller daligt, hotan-
de och ofarligt? Kiarnan i denna respons dr snabbhet
snarare an noggrannhet och processen sker i det lim-
biska systemet framforallt i Amygdala. Detta efterfoljs
av en kroppslig reaktion. Om vi bedomer att det ar
en orm — fara, borjar hjirtat sld snabbare och vi kan-
ske gor oss redo att springa (kan ocks3 leda till kamp
eller frys-lage). I ndsta sekvens sker manga ginger
en omprovning som dar mer komplett och involverar
kognitivt processande i den del av hjirnan dar hogre
utvecklade kognitiva formagor sitter, neocortex. Har
tilldelas hindelsen en mening eller betydelse som till
exempel ”det dr bara en gren” eller det ir en stor
huggorm”. Nu motiveras vi till att agera pa ett visst
satt, handlingstendens. Antingen pustar vi lattade ut
och skrattar forvdnat over det som vi forst uppfattat
som ndagot farligt eller sd springer vi bort fran den far-
liga ormen.

Anna och Johan

For att illustrera olika situationer, kommer vi att folja
det fiktiva paret Anna och Johan, som 4r himtade ur
min egen kliniska erfarenhet. De hamnar latt i en pro-
testpolka som kan se ut pa foljande satt:

Nir Johan fortsatter att titta ner i tidningen och
drar ut pd svaret efter att Anna fridgat om han vill
hitta pd ndgot tillsammans under dagen, triggar
det Anna och hon bedomer situationen som nega-
tiv och hotande, kroppen stelnar och hon kinner ett
tryck over brostet, kroppslig reaktion. Tankar som;
“han bryr sig inte”, ”jag ar inte tillrackligt viktig”
och ”han ir helt ointresserad” bubblar upp inom
henne, meningsskapande. Detta fir Anna att forsoka
fa kontakt med Johan, genom att upprepa frigan men
nu med en hogre rost och spant tonliage, handlings-
tendens. Johan som uppfattar en forindring i Annas
ton, trigger, anar ordd, nagot ar fel, snabb bedoémning.
Kroppen stelnar till, hjartat borjar sla snabbare kropps-
lig reaktion, det blir svart att tinka men en diffus for-
nimmelse av att han gjort nagot fel, att han har missat
ndgot och att Anna idr besviken pd honom kommer
upp, meningsskapande. Johan drar sig undan, tystnar
och zoomar ut, handlingstendens. Enligt Gottman
(1994) kan tillbakadragandet forstds som ett sitt att
forsoka reglera en intensiv anknytningsradsla och som
ett sitt att skydda relationen frin en fortsatt negativ
upptrappning/konflikt. Utifrdn Annas perspektiv ser



Johan bara kall och allmint likgiltig ut vilket triggar
henne idn mer, emotionen leder Anna till en attacke-
rande position, en protest mot det 6kande hotet om att
forlora anknytningen vilket i sin tur leder till Johans
mer defensiva forsvarshdllning av tillbakadragande.
De fastnar i ett negativt samspelsmonster och denna
standigt dterkommande evighetscykel som blivit deras
fiende far dem bada att kdnna sig distanserade och
ensamma.

I EFT ar emotionerna ett mal for forandring genom
att de bearbetas och regleras mer adaptivt i terapin
men de dr dven ett forandringsmedel genom att de
leder till nya insikter/kognitioner och nya beteenden,
handlingstendenser. Bearbetningen av en emotionell
upplevelse ar en viktig del av varje session och anvands
for att viagleda manniskor till ny forstaelse och mening,
motivera dem till nya beteenden och dndra pa hur de
stracker sig efter varandra och svarar pa varandra.

- |

EFT’s hjarta: Tangon

Parets foriandringsprocess i terapin delas in i tre
nivder med flera steg i varje nivd (Johnson, 2019).
Overgripande handlar forsta nivin om parets ned-
trappning- och stabiliseringsprocess. I denna niva tyd-
liggors det negativa samspelsmonstret och pd vilket
satt det paverkar paret i en emotionellt negativ spiral.
De mer gomda och omedvetna kinslorna lyfts fram.
I den andra nivadn, som handlar om omstrukturering
av det emotionella bandet mellan paret, fraimjas med-
vetenheten och tillgdngen till mer implicita behov och
anknytningsradslor. Fokus ligger pa att paret vagar
vara sarbara med varandra och uttrycka sina behov
utifrdn en sirbar position samt att acceptera var-
andras behov. I niva tre, som kallas konsolidering,
handlar det framforallt om att befista forandringen
som skett under terapin. Det finns ett grundliggande
processmonster som terapeuten anvinder sig av om
och om igen genom hela terapin i alla tre niverna.
Det kallas for EFT-tangon och beskrivs bast som en
uppsattning av fem “rorelser”. Se bild.

Aterspegla

nuvarande

process

&

Zo
5.
. Satt samman
l“zﬁ;aet:;n & Dansa affekter och
g fordjupa
EFT TANGON
4 3.
Proc.esa Koreografera
motet Engaperade
©0DrSoe johnson
Oversithing: fens Moblus, EFT Trainer
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1. Aterspegla nuvarande process.

I den forsta delen av tangon ligger fokus pa hur paret just
i nuet dr aktivt och ofta utan medvetenhet, konstruerar
inre emotionella och interpersonella bilder och ”san-
ningar” som forstiarker det negativa samspelsmonstret.
Terapeuten reflekterar och aterger en anpassad och
enkel beskrivning av den process som sker i stunden
och som utspelar sig i rummet. Terapeuten behover fa
korn pd och integrera de kdnslomassiga uttryck eller
budskap som paret uttrycker genom tankar, handling-
ar och interpersonella rorelser och positioner. Bade det
som sker inom varje partner och i interaktionen mel-
lan dem. I borjan dterspeglar terapeuten det som paret
explicit ger uttryck for, for att sd smaningom forsiktigt
ndarma sig det som ar mer implicit.

Terapeut: Ok, s du ar vildigt upprord och arg pa
Johan. Du blir sa frustrerad nidr du upplever att han
inte lyssnar pad dig. Om jag forstar dig ratt tinker du
att han inte bryr sig eller vill vara med dig och da for-
soker du gora dig hord och nd fram till honom men
han blir istallet mer avstingd och det blir som en mur
mellan er.

I det hir exemplet lyfter terapeuten upp det som
hiander inom Anna men dven vad som hinder mellan
Anna och Johan utifrdn kontakt/icke-kontakt.

2. Sdtta samman affekter och fordjupa

Genom att fokusera pa kidrnan i det som klienten, det
vill siga den ena partnern i paret uttrycker emotionellt
och sedan sitta ihop de olika affekterna, hjalper tera-
peuten klienten att forsta sin emotionella erfarenhet pa
ett sdtt som ar konkret och relevant. Terapeuten sitter
samman affekterna och placerar dem i ett interperso-
nellt sammanhang, som gor dem sammanhangande
och "hela”, vilket ofta leder till en 6kad medvetenhet
om djupare och mer underliggande emotioner. Manga
ginger handlar det om radsla och dess medfoljare
hjalploshet, skam eller ledsenhet.

Terapeut: Vad var det som hiande just nu som gor dig
sd upprord Anna?

Anna: Det ar s himla irriterande nir han tittar at ett
annat hall just nir jag berattar hur jag upplever det, ...
det ar s ofta han gor det och det gor mig galen jag vill
bara skrika pd honom, det ir sd respektlost...
Terapeut: ok, s det dr nir Johan tittar 4t ett annat hall
som du blir sddar spand och bara vill skrika at honom,



det ir sa frustrerande nir han inte verkar lyssna pd
det du sager...4dr det nu det kidnns som att du stings
ute och det spelar ingen roll hur mycket du 4n tar i sd
verkar det inte gd fram?

Anna: Ja, han bryr sig inte och stianger liksom av mig...
och dir stér jag ensam igen (Annas 6gon borja blanka)
Terapeut: det later smartsamt...

(Anna nickar och snyftar)

Terapeut: sa bakom det dir arga och frustrerade finns
det en ledsenhet och en kinsla av ensamhet, forstar jag
dig ratt?

Hir tydliggors det som #riggar Anna, vilket ar
Johans bortvianda blick, hur hon blir spind i kroppen
och vill skrika. Samtidigt kommer Anna i kontakt med
en mer gomd kinsla av ensamhet och ledsenhet.

3. Koreografera engagerade moten

I denna del av tangon hjilper terapeuten klienten att
dela med sig av den inre emotionella erfarenheten som
kommit upp i tangororelse 2 till sin partner. Ibland ar
det en kinsla som varit dold for klienten sjilv, andra
génger handlar det om en sdrbar kiansla som dr med-
veten men som det finns en ridsla kring att dela med
sig av, ofta utifrdn negativa och smirtsamma erfaren-
heter. Det ar darfor viktigt att terapeuten skapar en
miljo som kdnns trygg och skyddande genom att bland
annat ha en validerande och empatiskt reflekterande
hallning. Terapeuten ger aven tydliga direktiv vilket
blir en hallande ram i denna exponerande del av tera-
pin. Steget fran det intrapsykiska till det interpersonel-
la skapar stunder av emotionell 6ppenhet och narhet
vilket ger goda forutsittningar till forandring.

Terapeut: Skulle du kunna beritta det for Johan ”nar
jag hojer tonen och forsoker na dig och ar arg pa ut-
sidan finns det en kinsla av ledsenhet och ensamhet pa
insidan” Kan du beritta det for honom nu?

(Anna vander sig mot Johan och berittar)

4. Processa métet

Terapeuten reflekterar och summerar den interper-
sonella processen — hur det var for klienten att dela
med sig av den emotionella erfarenheten, hur var det
for partnern att hora och ta emot? Nya emotionella
erfarenheter leder till nya interpersonella moten som
behover reflekteras kring, utforskas, forstds och inte-
greras i de inre arbetsmodellerna av sjilvet, den andra
och relationen. Genom att terapeuten tillhandahaller

trygghet, struktur och reflektion skapas mojligheter
for klienten att viga ta storre och storre “risker”, det
vill sdga att vidga oppna upp sig for att dels komma i
kontakt med outforskade kianslor och dels uttrycka de
mer emotionellt sirbara kinslorna.

Terapeut: Anna, hur kidnns det att beratta det har for
Johan?

Anna: Det kidnns lite jobbigt men ocksa bra. Det ar s
det kdnns for mig, jag blir ledsen och...och osiker pa
om han vill lyssna. Det kidnns inte sd och da kdnner jag
mig ensam och jag forsoker fa honom att lyssna.

Terapeuten fragar dven Johan hur det blir for honom
att hora.

Johan: Jag blir lite forvirrad... jag har inte hort Anna
sdga det pa det hir sittet tidigare. Jag tror jag kanske
forstar...Ndr jag tittar bort forsoker jag koncentrera
mig och tinka ut vad jag ska siga for att det ska bli
ratt eftersom du ofta tycker det blir fel.... men d& ir
det alltsd min tystnad eller franvinda blick som fér dig
att reagera...du tror att jag ar ointresserad av vad du
berittar och da spelar det ingen roll vad jag dn sager.

5. Integration och validering
I det sista steget av tangon aterspeglar terapeuten hela
processen av de fyra stegen utifrdn ett metaperspek-
tiv. Terapeuten belyser de viktigaste och signifikanta
ogonblicken och anvinder dem for att validera parets
styrka och mod. Budskapet som paret far ar att de kan
forandra sitt satt att uppleva och hantera emotionerna
gentemot varandra. Terapeuten upprepar och belyser
sarskilt de positiva emotioner som ofta kommit upp
under processen eftersom positiva kanslor har visat sig
oka uppmarksamheten, kreativiteten och far oss att bli
mer avslappnade. Det 6kar forutsittningen och moti-
vationen till en mer utforskande och 6ppen hallning.
Till sist ger det sammanfattande och avslutande ste-
get en grund for fortsatt process och framdtskridande
i terapin. Vanligtvis fortsitter terapin harifran till den
forsta delen i tangon med den andra partnern i fokus
och ett nytt varv i tangon tas och dansen fortsatter.
Fordjupningen fortsitter tills bdda partnerna ir
emotionellt tillgingliga, engagerade och lyhorda samt
végar vara sarbara och ta emotionella risker med var-
andra. O
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Har kan du hitta mer information, utbildningar och

forskning om EFT:

ICEEFT - International Centre for Excellence
in Emotionally Focused Therapy
www.iceeft.com.

Stockholm EFT Center
www.eft-stockholm.se

EFT-Center i Lund
www.eftcenterlund.se

Inspirationsforelasning i Stockholm

EFT introduktion - En karta Over karlekens landskap
Tisdag den 10 mars 2020 kI 18-20

Anmalan & information:

www.eft-stockholm.se

www.terapisthim.se
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