Det ricker inte att prata
om kanslor. Terapeuten
maste veta hur hen aktivt

kan arbeta med kanslor for
att astadkomma emotionella
forandringar. Vid emotions-
fokuserad terapi uppnas for-
andring genom att klienten
lar sig att identifiera, uppleva
och skapa mening av sina
emotioner. Metoden far nu en
allt storre spridning, skriver
psykologerna Vegard Hanken
och Daniel Sykes. ,



unskap om kanslor
har fatt en allt storre plats i férstaelsen av psykiska
problem och vi vet alltmer om kanslors betydelse
vid behandling av psykiska svarigheter 2. Inom
emotionsfokuserad terapi (EFT) utgar man fran att
vara kanslor ar avgorande for hur vi mar och att de
ger oss information om véra grundlidggande behov
och mal. Metoden ar utvecklad av psykologiprofessor
Leslie Greenberg och kollegor. Effekten av EFT ar vil-
dokumenterad i flera RCT-studier, men det dr genom
sin forskning pa terapiprocesser som den limnat sitt
mest betydelsefulla bidrag till psykoterapiféltet (4],
EFT med sin tyngdpunkt i just férstaelsen av kins-
lomassig forandring har blivit en alltmer populdr
behandlingsmetod varlden 6ver.

Kénslor fungerar som ett inre navigationssystem
som kan styra oss i den riktning vi behover. Nar en
tar dyker upp i klientens 6ga fragar dirfor den emo-
tionsfokuserade terapeuten »Vad sdger dina tarar
just nu?« Terapeuten foljer de kianslor som tycks vara
till hjélp och forsoker forandra de som inte tycks
vara det. For nar vara kanslor slutar fungera som
hjilpsamma signaler sé forlorar vi méjligheten att
tillgodose vara behov. Det idr i dessa situationer som
psykiska problem kan uppsta .

Primira och sekundira kinslor

Pa liknande sitt som att alla tankar inte ar konstruk-
tiva sa dr heller inte alla kinslor hjdlpsamma. I EFT
skiljer man déarfor mellan olika typer av kinsloreak-
tioner som kréver olika interventioner fran terapeu-
ten. Primdra kdnslor ar personens grundlaggande och
spontana reaktioner pa en situation, till exempel att
bli ledsen nir man férlorat nagon. Sekunddra kinslor dr
reaktioner pa primara kianslor och darmed inte direkt
kopplade till situationen, exempelvis att bli arg nar
man kanner sig sarad eller kdnna skuld 6ver sin

egen ilska. Det dr vanligtvis de sekundara kinslorna
som visar sig som symtom och far klienten att soka

terapi.
EFT skiljer d&ven pa primara kinslor som ar adaptiva
och till hjilp for klienten respektive och

som behover forandras. De maladaptiva kinslorna adr
invanda kidnslomonster som foljer med en person ge-
nom livet och som upprepar sig i olika sammanhang.

«

Det kan handla om kénslan av att vara otillracklig,
kanna sig utanfor eller otrygg.

Var kanslomiissiga inlirningshistoria

»Vad haller du pa med? Skarp dig!« Att plotsligt

bli utskalld skapar en kaskad av inre reaktioner.
Hjartat borjar banka, det knyter sig i magen, blicken
vands ner i marken och tankarna rusar. »Vad dum
jag dr«eller »de ser ner pa mig«, och impulsen att
gomma sig eller att fly, dyker upp.

Betydelsefulla upplevelser som har aktiverat
kanslor lagras som emotionella minnen. Dessa
innehaller ett ssmmanhingande ndtverk av emo-
tioner, motivation, kognition, bilder, kroppsliga
minnen och handlingsimpulser!®. Vi bir pa sa vis
med oss var emotionella inlarningshistoria och
vara minnen organiseras i emotionella scheman.
Dessa bidrar till effektiv inldrning och férbereder
oss pa att hantera liknande erfarenheter i framti-
den. Tyvirr kan de ibland felaktigt aktiveras och lar-
ma om hot i situationer som egentligen &r trygga.
Till exempel kan de férbereda oss pa risk for kritik
i situationer da detta inte dr aktuellt. »Det knyter
sig i magen, jag far hjartklappning och kidnner mig
kritiskt granskad nér chefen kommer in.«

En central malséttning i EFT &r att skapa grund-
laggande férandringar i de maladaptiva emotio-
nella scheman som bildar grunden till klientens
svarigheter och symtom. I EFT anvands begreppet
kdmschema om emotionella scheman som skapats
kring viktiga utvecklingsteman. Dessa ar oftast
relaterade till tvd omraden: anknytning »Ar jag
trygg? Finns du dar for mig?« och identitet »Ar jag
tillrackligt bra? Kan du acceptera mig som jag ar?
Hur blir jag uppfattad i andras 6gon?«

Principer for kiinslomiissig forindring
EFT bygger pa att forandring sker genom att
klienten lar sig att identifiera, uppleva, acceptera,
utforska, skapa mening av och flexibelt hantera
sina emotioner®. For att 4stadkomma avgorande
emotionella férandringar maste terapeuten darfor
veta hur man aktivt arbetar med kinslor. Det racker
inte med att bara prata om kénslor.

For att férandring av kanslomassiga svarig-
heter ska ske behéver kianslorna dessutom vara
aktiverade. Flera studier har visat att kinslomassig
aktivering under terapi férbattrar utfallet *l. Men
att aktivera kinslorna ar inte tillrackligt for att
en forandring ska komma till stand, de behéver
ocksa upplevas. Formagan att uppleva sina kanslor
pa ett medvetet och nirvarande sitt har visat sig
verkningsfullt bade i EFT**2#3loch i andra terapi-
metoder 4],

Att bendmna och uttrycka sina kdnslor dr ndsta
steg nar det giller att 6vervinna ett kinslomas-
sigt undvikande och i att tydliggora egna behov.
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Det finns starkt forskningsstod for effekten av att

i exponera sig for kanslor som tidigare undvikits *°.
En studie visade exempelvis att vid

i ormfobi blev mer effektiv om klienten fick sitta

ord pa sina kdnslor under exponeringen 7. Ndr vi
uttrycker vara kanslor verbalt far vi dven lattare att
reflektera 6ver vad vi kdnner, skapa ny mening och
dela det med andra. I EFT anvands till exempel tom

i stol-dialog for att hjdlpa klienten att uttrycka sina
kanslor; klienten uttrycker sina kinslor till en viktig
i annan person eller del av sig sjilv genom att férestil-
la sig denne sittande i en stol. Denna teknik bidrar
effektivt till att 6ka den emotionella aktiveringen
och gor att kinslorna framstar tydligare. Det dr en
stor upplevelsemassig skillnad mellan att prata om

i en kansla respektive att uttrycka den direkt. Att siga
»jag saknar dig, pappa« kdnns starkare dn att siga

! »jag kinner saknad efter min far«.

Kiinslor behover ges mening

Att identifiera och sdtta ord pa kinslor ger mojlighet
for vidare reflektion och djupare sjilvforstaelse. Den
mening vi ger vara erfarenheter gor oss till dem vi

| ar % 1EFT far klienten mojlighet att till exempel inse |

hur den egna sjalvkritiska rosten leder till kanslor
i av skam och nedstimdhet. Detta hjilper klienten att
| forsta sig sjalv och hur man &r med och skapar sina
! problematiska upplevelser. »Det gar upp for mig hur
radd jag ar for att gora bort mig och hur hard jag ar
mot mig sjalv.« Reflektion 6ver de egna kanslomais-
siga upplevelserna ger klienten en mer komplex
kognitiv organisering och ett mer sammanhéngande
| narrativ av sitt liv.
} Ofta behover klienter hjdlp att gora kinslorna
. mer tillgingliga. Nir de diremot blir 6vervildi-
gande behovs stod i att tolerera och hantera dem.
Manga ganger handlar det da om sekundara kanslor
av hoppléshet eller maladaptiva primara kanslor
som skam eller angest kopplat till en grundldggan-
i de osdkerhet och panik 'l Klienter som latt blir
i Overvildigade har nytta av validering och fardig-
| heteri kinsloreglering. Fiardigheter som fungerar
reglerande i EFT kan vara att identifiera och beskriva
sina kinslor, etablera ett visst avstand till dem, 6ka
positiva kinslor, reducera sarbarhet f6r negativa
kanslor, andas ratt, distrahera sig eller olika former
av sjalvomsorg ).

Ny kinslomiissig inlédrning

Att omvandla en kinsla med hjélp av en annan
kansla dr sannolikt det viktigaste sattet att fa till
stand emotionell férandring i psykoterapi®. Tankar
andras lattast med hjalp av nya tankar, medan kans-
lor bast férandras genom andra kanslor. Maladaptiv
ilska kan 16sas upp av sorg. Fastlast sorg kan paver-
kas av glddje. Och problematisk skam kan dndras
genom att fa tillgdng till sjalvhavdande ilska och
sjalvmedkansla.

Genom upprepad aktivering av adaptiva kénslor,
parallellt med eller i respons till maladaptiva kanslor,
sker succesivt en emotionell fordndring*°!. Nar
maladaptiva scheman aktiveras dr de ocksd méjliga
att férandra, nagot som sannolikt sker genom en
process kind som minnesrekonsolidering .

I EFT arbetar terapeuten med att hjalpa klienten
att rora sig fran sekundara kinslor »jag kdnner mig
orolig pa jobbet och i sociala sammanhang« till
den primdra maladaptiva kinslan »jag skams och
kanner mig dum och ful«. Nér klienten har kommit i
kontakt med det smartsamma maladaptiva schemat
ar nasta steg att identifiera det behov som finns
underforstatt i den plagsamma upplevelsen. »Jag har
ratt att bli bemé&tt med respekt och vill kinna mig
dlskad.« Detta i sin tur aktiverar adaptiva kanslor av
sorg, sjalvhavdande ilska och sjdlvmedkansla. Denna
process mojliggor en ny relationell erfarenhet, en
ny kidnslomassig inldrning och en grundliggande
forandring av emotionella scheman.

Terapeutiska principer

EFT erbjuder en rad olika tekniker. Interventioner-
na tar sin utgangspunkt i empatisk narvaro och en
forstaelse av den terapeutiska alliansen eftersom det
finns ett tydligt samband mellan terapeutens empa-
tiska féormaga och utfallet i terapin !,

Ett kdnnetecken i EFT dr anvandningen av process-
diagnoser, sa kallade markérer 4. Forskning har visat
att skilda kidnslomadssiga tillstand som ménniskor
kan befinna sig i markerar specifika underliggande
affektiva problem, dar det dr lampligt att anvinda oli-
ka interventioner for att forandra ). Dessa markorer
fungerar som riktlinjer som hjélper terapeuten att
veta ndr man ska gora vad.

Nagra exempel pa dessa markorer dr:

Otydlig uppfattning av inre signaler kommer till
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uttryck ndr klienten har svart att forsta sin egen
upplevelse. »Jag mar inte bra men jag vet inte vad

det handlar om.« Att fa tag pa och skapa mening av
vara kroppsliga fornimmelser &r helt grundldggande

i for vr emotionella kompetens. Tekniken som har

i anvinds kallas fokusering*®l. Terapeuten guidar

| Klienten till att nyfiket fokusera inat pa de kroppsliga
delarna av sin upplevelse och att fértydliga och sitta
ord pa den. I boken Sd skapas kiinslor av Lisa Feldman
Barret understryker hon betydelsen av att kunna sar-
skilja sina negativa kanslor pa ett nyanserat satt (7).

i En otydlig uppfattning av inre signaler har visat sig
bidra till olika psykiska problem.

1 Sjdlvkritisk splittring dr markoren som visar att kli-
enten aktiverat ett skambaserat maladaptivt schema.
Klienten dr kritisk eller ddmande mot sig sjdlv. »Jag
far aldrig till ndgot. Jag kanner mig misslyckad.«
Denna markor indikerar mojligheten att arbeta med

i sa kallad tvdstolsdialog ddr terapeuten hjilper klienten
att fa kontakt med olika sidor av den egna sjalvupp-

i levelsen (den kritiska och den kritiserade). Tankar,
kinslor och behov hos bada sidor underssks och
kommuniceras i en direkt dialog. Malet dr uppmjuk-
ning av den sjdlvkritiska rosten, integrering av de
antagonistiska sidorna och 6kad sjdlvacceptans.

! Ouppklarade forhdllanden innebar att klienten
uttrycker en fastlast kdnsla som sitter kvar och

! paverkar relationen till en betydelsefull person. Ett
exempel kan vara »Min far har aldrig funnits dar for
mig, det har jag svart att férlata honom fér.« Denna
markér indikerar mojligheten att arbeta med tom
stol-dialog for att uppna en forsoning mellan sig sjalv

i och den andre eller ge avkall pa behov som aldrig

i kommer att motas.

i Tydlig modell for forandring

EFT dr en evidensbaserad korttidsterapeutisk metod

! med ett integrativt ideal och transdiagnostiskt
forhallningsatt. Metoden har sin grund i den huma-

i nistiska psykologin, vilket borde ge den en plats i

i omradet mellan PDT och KBT i Sverige. EFT erbjuder

| en tydlig modell for férandring av kdnslomassiga

1 tillstand och ger terapeuten konkreta och processba-

i serade interventioner for att dstadkomma detta.

3 Metoden dr en ovarderlig resurs for den som

arbetar med kanslor i terapirummet eftersom EFT
visar hur man gar fran att prata om kénslor till att ak-
tivt arbeta med dem. Den ar dven ackrediterad som
fordjupningskurs i tre specialiteter i specialistutbild-
ningen inom Psykologférbundets specialistordning
(klinisk vuxenpsykologi, psykologisk behandling/
psykoterapi samt klinisk barn- och ungdomspsyko-
logi). !
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