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Sammanfattning

Metoden Emotionellt fokuserad terapi for par (Johnson, 2004) strivar mot att skapa en
trygg vuxenanknytning i parrelationen. Psykoterapeutens forhallningssitt dr avgorande
for att na dit. Genom att skapa en trygg vuxenanknytning i parrelationen kan férekomsten
av psykisk ohilsa, som kan uppsta till f6ljd av dterkommande negativa konfliktménster,
minska. Med utgdngspunkt i erfarenhet av psykisk ohélsa till f6ljd av aterkommande nega-
tiva konfliktmonster i en parrelation, otrygg anknytning, samt upplevelsen av otrygghet i
vardkontakter, vicktes intresset for hur den trygga anknytningen och kéirleken kan bidra
till emotionell likning och psykisk hélsa. Emotionellt fokuserad terapi for par (Johnson,
2004) dr en experentiellt anknytningsorienterad metod med rétter i humanistisk och syste-
misk terapi och anknytningsteori. Metoden anvédnder emotionen som medel for att for-
dndra i psykoterapi. For att terapin ska lyckas behdver terapeuten vara genuint
empatisk, varm, intonad och niarvarande. Genom att tona in pa klientens emotionella upp-
levelse skapas en miljo som gor det majligt for klienten att borja utforska och uttrycka
kérlekens sprak, att dela sina emotioner med den andre som gor att fordndring fran otrygg
till trygg vuxenanknytning dr mojlig. Artikeln tar upp de teoretiska grundvalarna och de
praktiska implikationerna av att infora detta synsitt och att utéva denna metod i psyko-
terapeutiskt arbete med par.

Nyckelord: emotionellt fokuserad terapi for par, terapeutens allians, experentiellt
anknytningsorienterad, anknytnings teori, emotioner, vuxenanknytning, negativa
konfliktmonster

Abstract

The method of Emotionally focused couple therapy (Johnson, 2004) strives to create safe
adult attachment in the couple relationship. The approach of the psychotherapist is key to
reach this goal. By creating safe adult attachment in couple relationships, the presence of
mental illness, that can be triggered by negative interaction cycle, decreases. Having suf-
fered mental illness that was triggered by negative interaction patterns of conflict in a
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couple relationship, an insecure attachment and experiencing unreliable healthcare con-
nections, started the interest in how secure attachment and love can contribute to emo-
tional healing and mental health. Emotionally focused couple therapy (Johnson, 2004),
is an experiential attachment oriented method that stems from humanistic and systemic
therapy and attachment theory. The method uses the emotion as a way to change in psy-
chotherapy. In order for the therapy to be successful the therapist needs to be genuinely
empathic, warm, attuned and present. By attuning to the clients emotional experience,
an environment can be created that allows for the client to start exploring and expressing
the language of love, to share their emotions with their partner and enable a shift from an
insecure attachment to a secure adult attachment. The article deals with the theoretic choi-
ces and the practical implications of introducing this view and practicing this method in
a psychotherapeutic way when working with couples.

Keywords: emotionally focused couple therapy, therapeutic alliance, attachment theory,
emotions, adult attachment, negative interaction cycle

Inledning

Vad éar kidrlek? I gott séllskap av poeter, musiker och forfattare genom tiderna,
stillde jag mig fragan som alla och ingen verkade ha svaret pa. Sue Johnson som
utvecklat metoden “Emotionellt fokuserad terapi for par”, hdavdar att vi alla ar
besatta av kirlek (Johnson, 2013). Kanske har hon rétt. Min drivkraft mot att lira
mig metoden var i alla fall starkt knuten till den frdgan. Har fanns en metod vars
grundare menade att hon hittat svaret. Det var onekligen ett intressant spar. Jag
hade ndmligen mina goda skl att undra.

Nar jag var trettiosex ar bestimde jag mig for att skilja mig efter ett fjorton ar
langt dktenskap, priglat av ett &terkommande konfliktmdnster som vi aldrig lyc-
kades bryta. Det monstret kunde jag allt for vél, och i den relationen hade jag
med tiden kdnt mig ensam och olycklig. Med skilsméssan kom en depression,
eller sa fanns redan depressionen déir och ledde till skilsméssan. Det var oklart
vad som utloste vad. Depressionen tolkade jag som en utmattningsdepression
och orsakerna forstod jag var manga. Det var en stor livskris. Jag behovde omvir-
dera mycket i mitt liv och skapa balans i mitt psykiska och fysiska maende, mina
relationer, och min livssituation. Med en hemmasnickrad rehabiliteringsplan som
bland annat innehéll yoga, meditation, vegetarisk kost, kreativitet, och aterupp-
rattandet av relationer till familj och vénner, hittade jag sd smaningom en bra
balans.

Men nagot fattades. Jag hade fortfarande inte forstatt orsaken till depressionen.

Vad hade hint i min kropp och i mitt psyke, och varfor?

En fraga hade stannat kvar och ekade inom mig. Det var frigan om kirleken.
Hur kom den in i bilden? Inom mig var jag dvertygad om att den egentliga
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orsaken till bade skilsméssa och depression, var bristen pa kirlek. Jag visste att det
fanns nagot kvar som behovde lidkas. En skorhet inuti. Nar jag hade det som sva-
rast kom min mamma till mig som stéd for forsta gangen i livet, precis pa det satt
jag behovde. Hennes stéd och ndrvaro gav mig en trygghet jag hade saknat, och
den hjilpte mig att ma béttre. Kontakten med min mamma, som nu blivit néra,
gav mig nya insikter. Det var viktigt att ha nagon vid sin sida. Som trodde pa en.
Som ville en vil. En trygg anknytning var alltsa en viktig pusselbit. Var det d s&
enkelt att det var en harmonisk, vuxen kéarleksrelation jag behévde? En trygg per-
son att dela livet med? Var det vad som fattades? Var det skyddet mot depression
och utmattning? Ja, i sa fall kunde det vél inte vara s svart, tinkte jag. Det gillde
vél bara att hitta “ritt” den har géngen?

Paverkad som jag var av mina egna anknytningssar fran barndomen och fran
det dktenskap jag hade ldmnat, lyckades jag alltid hamna i antingen en roll som
den undvikande som stotte bort eller i rollen som den pahingsna, kléngiga som
kravde nérhet och kontakt. Bada rollerna resulterade i ensamhet. Lingsamt insig
jag att det inte bara handlade om dem. Det handlade ocks& om mig. Min otrygghet
och sarbarhet gjorde det kanske omojligt for nagon att komma verkligt nara? Var
det vad som hade utvecklat depressionen? Upplevelsen att aldrig vara riktigt trygg
i en néra kérleksrelation? Ensamheten?

En annan tanke som hade slagit rot i mig under dessa ar var den om kérleken
som en ldkande kraft. Jag hade borjat tinka att en slags kérlek ocksd méste finnas
i terapirummet for att klienten skulle viga lita pd mig som terapeut, och vilja
oppna sig och darmed méjliggora en forandringsprocess. Jag hade borjat tinka
att ett distanserat forhéllningssétt var ndgot man som klient kunde kénna, och
som skulle kunna hindra att terapin kunde bli verksam. Jag hade ndmligen sjalv
upplevt, i mina egna virdkontakter, hur jag paverkades negativt om jag kénde att
den som skulle hjdlpa mig var démande, ointresserad eller redan hade bestdmt sig
for vad som var felet med mig. Tillit var viktigt. Men dven nagot mer én det. Som
klient behévde man kdnna sig forstddd och omtyckt. En sorts kérlek behévdes.
Eller atminstone virme, genuin empati och omtanke.

Mitt intresse for kédrleken handlade darfor inte bara om kérleksrelationen mel-
lan tv3, utan ocksd om kirleken som en slags helande kraft mellan ménniskor. Jag
visste att kérlek inte var just det ord man ville anvinda som beskrivning av ett
gott bemdtande, eller skapandet av allians pa den barnpsykiatriska klinik jag
under de hir &ren arbetade pa. Men detta var ndgot som jag pa egen hand utfors-
kade och ville veta mer om. Samtidigt som jag i mitt privata liv borjade forsta
betydelsen av kirlek, blev den alltsd dven en viktig del av mitt professionella
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jag. Som kurator och familjeterapeut markte jag hur mitt eget forhallningssatt
hade dndrats i takt med min egen kris. Det fanns inte ldngre ett “vi och dom”.
Det fanns bara ett “vi”. Jag var ocksd sarbar, precis som de. Jag mérkte att
min virme, empati och mitt icke-domande bemé&tande gjorde en visentlig skill-
nad i motet med familjer, barn och unga. Jag upplevde att relationen mellan mig
och dem blev narmre, mer avslappnad och att behandlingarna gick béttre.

Under min “steg tvd”-utbildning i Lund under dren 2009-2012 fick jag for
forsta gangen hora talas om "Emotionally focused therapy (Johnson, 2004), EFT.
Min handledare hade borjat intressera sig for metoden och varit pa ett par utbild-
ningar utomlands. Den var dnnu sa gott som okédnd i Sverige men hade prakti-
serats i aratal i framforallt Kanada och USA. Efter alla &r av sokande fann jag
antligen den teori och metod som gav svar pa mina fragor. Det fanns forskning
som klart visade p& sambandet mellan negativa dterkommande cykler i parrela-
tioner och forekomsten av psykisk ohilsa som angest och depression (Bhatia €t
Davila, 2017). Metoden var mycket tydlig med att ett nirvarande, varmt, stéd-
jande, icke-patologiserande forhallningssitt hos terapeuten, var avgérande for
om terapin skulle bli framgangsrik eller ej. EFT hade anvént sig av en rad studier
som visade att en sund och harmonisk kirleksrelation dven leder till en avsevirt
bittre fysisk hilsa (Johnson, 2013). Metoden var definitivt intressant! Samtidigt
traffade jag lyckligtvis en varm, narvarande och engagerad psykoterapeut for min
utbildningsterapi. Jag vagade 6ppna mig och fick uppleva psykoterapi som en
helande och likande process.

Efter utbildningen lamnade jag barnpsykiatrin och bérjade arbeta som famil-
jeradgivare for att f& mojlighet att arbeta med par. Hosten 2013 gick jag den forsta
grundlaggande utbildningen i EFT, och har sedan dess anvint metoden. Sedan
fem ar tillbaka bedriver jag parterapi pd egen privat mottagning i centrala Stock-
holm och lever i en trygg och kirleksfull relation. Metoden ldrde mig inte bara hur
jag skulle arbeta med par, jag forstod ocksa hur jag sjilv skulle kunna fa den
romantiska kérleksrelation jag langtat efter. Ur ett anknytningsperspektiv blev
mina beteenden och reaktioner begripliga. Jag borjade uttrycka mina kédnslor
och behov, vilket 6ppnade for en trygg karleksrelation. Nagot jag tidigare aldrig
upplevt.

De par som jag dagligen moter pa min mottagning &r par som liksom jag en
gang, kimpar med dterkommande negativa samspelsmonster. De som soker en
EFT-parterapi dr oftast bestdmda 6ver att de vill fortsitta leva tillsammans, men
de har gett upp hoppet om att sjalva kunna forandra sin relation. De som hittar till
min mottagning har hort talas om metoden, blivit reckommenderade, eller har helt
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enkelt googlat sig fram. Det dr vanligt att de véljer just EFT for att metoden har ett
emotionellt fokus och arbetar med att bryta negativa samspelsménster. Dar kén-
ner manga igen sig. Manga har ocksé sett att metoden &r evidensbaserad med
goda forskningsresultat.

Det finns en rad forskning som visar att EFT fungerar mycket vil (Johnson €&
Greenberg, 1988; Johnson, Hunsley, Greenberg & Schindler, 2006; Johnson, 2004;
Johnson, 2013; Johnson, 2019). Jag kommer inte att redogora for dessa resultat i
denna artikel, utan overlater det till den intresserade att férdjupa sig i pa egen
hand. En tydlig forteckning 6ver forskning kring EFT-metoden finns att hiamta
pa den internationella organisationens hemsida, ICEEFT (1998). Istillet vill jag
ge en kort beskrivning av den metod som gett mig och manga av de par som gatt
en EFT-parterapi, mojligheten att leva i en trygg, sund och harmonisk kérleksre-
lation. Tillsammans med mina par fortsétter jag att 1ira mig om det vi kallar kéar-
lek och anknytning, och om hur vi kan skapa ett tryggt anknytningsband i en
vuxen kirleksrelation.

Hur gér d& denna metod till i praktiken och vad ar det vi gor for att skapa detta
trygga anknytningsband?

EFT-terapeutens forhallningssatt

Innan vi gar in pad metodens olika delar vill jag att vi kort stannar vid det som
skapar sjdlva forutsittningen for att terapin ska lyckas eller ej. Terapeutens for-
héllningssatt. Utmaningen ligger i att vara fullstindigt intonad, ndrvarande och
genuin i motet med varje klient. For att ens kunna gora nagot arbete éverhuvud-
taget behover terapeuten anvianda relationen, vara uppméarksam pa processen,
och pé vad var och en sitter med. Genom uppmérksamhet och nirvaro missas inte
viktiga signaler, information och kénslor som klienten delar med sig av medvetet
eller omedvetet (Stern, 2005; Johnson, 2019). EFT-terapeuten utgar fran att vi alla
reagerar pa ett, utifrdn hur vi upplever var verklighet, adekvat vis. Hur minni-
skors reaktioner och emotioner talar till dem, 4r normalt och naturligt. Inte pato-
logiskt. Nér terapeuten blir hemma i metoden blir den ett hjdlpsamt verktyg
dar improvisation och kreativitet blir mgjlig. Fér mig har den stora utmaningen
handlat om att verkligen forsti parets emotionella samspelsdans, men ocksé inse
den stora betydelsen av min egen empati, virme och niarvaro som jag skulle vilja
kalla, en sorts kidrlek. Om klienten kdnner sig trygg med mig som terapeut, kan
den dela det som hinder inuti och dirigenom skapas méjligheten till helande och
lakning.
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En systemisk, humanistisk och experentiellt
anknytningsorienterad metod
EFT ar utvecklad ur anknytningsteorin men dven sprungen ur den humanistiska
och systemiska skolan. EFT-terapeuten pratar med klienten om det som dnnu inte
ar uttalat och for in de delar av parets verklighet som tidigare inte varit berattad.
Nya beréttelser integrerade med problemen formuleras, och férdndringsprocessen
ar igang. Terapeutens forhallningsséatt ar likt Carl Rogers, som lyssnade med upp-
mirksamhet och intresse och som alltid utgick fran klientens beskrivning av
verkligheten. Det systemiska uttrycks genom att EFT-terapeuten intresserar sig
for interaktioner mellan nira relationer och hur systemet paverkar individen.
(Johnson, 2013; Johnson, 2019)

Metoden tillhor gruppen av experentiellt anknytningsorienterade terapier dar
vi dven finner t ex Affektfokuserad terapi, AEDP, (Fosha, 2000), Emotionsfoku-
serad terapi (Greenberg, 2010) och Interpersonell psykoterapi, IPT (Hinrichsen &
Clougherty, 2006). Dessa metoder arbetar utifrin Bowlbys grundliggande anta-
gande om att man bor ta kraften i emotionen pé allvar i terapi, och att malet
med varje session ar att fordndra hur klienten engagerar sig i sina emotionella
upplevelser. Terapeuten hjilper klienten att sjilv se och uppleva, samt forsta
meningen med de emotionella upplevelser den dr med om (Johnson, 2019). Meto-
den dr en “nerifran-upp”-modell vars fokus ar att fa klienten till en djupare upp-
levelse av emotionen och kroppen s& att den upplevelsen leder till insikt, till
skillnad fran modeller som arbetar med en “uppifrdn-ner’-metod dir man anvén-
der kognitionen som medel for forandring. Ju djupare ner i emotionen och i krop-
pen terapin nar, desto hogre upp kommer man. Med andra ord, desto mer effektiv
blir terapin (Fosha et al., 2009). Precis som trauma kan skada en minniskas psyke
kan emotioner bli den katalysator som kan skapa helande i dessa skador. I EFT,
liksom i andra experentiellt anknytningsorienterade terapimetoder, ar alltsd emo-
tionerna sjidlva grunden, basen, for helande och ldkning.

Vart grundldggande behov av en trygg anknytning

EFT utgér fran det som moderna forskare inom affektiv neurovetenskap och
anknytningsteori menar, att det gemensamma for oss ménniskor, oavsett kulturer
och skillnader mellan ras och klass, dr att vi behdver en trygg relation for att
overleva, en omgivning som ar trygg dar vi kan kommunicera kring vara grund-
liggande behov av att bli forstddda, fa ndrhet och kontakt. Nér vi inte far dessa
grundliggande behov tillgodosedda reagerar vi pd denna brist som ur ett
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evolutionirt perspektiv innebér fara fér var 6verlevnad. (Panksepp, 2009; Porges,
2009; Siegel, 2009)

Alan Schore har intresserat sig for det lilla barnets utveckling av sina emotio-
nella system och hur det lilla barnet skapar sitt sjélv (Schore, 2009). Barnet kan,
innan det borjar kunna anvinda sig av sin senare kognitiva forméga, uttrycka sig
genom kroppsliga signaler ifall det &r hungrigt, trott och s vidare. Signaler som
anknytningspersonen intuitivt fingar upp och ger respons pa. Bara for att vi
utvecklar kognitiva formagor slutar vi inte att kommunicera genom kroppsliga
signaler som kroppsrorelser och ansiktsuttryck. Vara emotioner ar sjdlva driv-
kraften, de som skapar rorelse och som aktiverar bade vart eget och den andres
anknytningssystem (Mikulincer & Shaver, 2007). Nér vi kallar pa den andre i var
vuxna anknytningsrelation vill vi att den ska svara oss, “jag finns hér”, precis pa
samma sitt som nér vi var nyfodda (Johnson, 2013; Schore, 2009). Behovet av att
fa respons forsvinner aldrig.

Psykologer och forskare trodde ldnge att den vuxna romantiska kérleksrela-
tionen endast drevs av sexuella behov. Men med uttrycket “frdn vaggan till
graven” pastod Bowlby att vara grundldaggande behov av niara anknytning foljer
med oss genom livet. Skillnaden mellan att vara barn och vuxen utifrdn anknyt-
ningsbehov, ar att den vuxne inte har samma behov av direkt fysisk kontakt for
att bli lugnad som det lilla barnet. Den vuxne har formagan att anvianda mentala
inre bilder av en néra person for att aktivera sitt anknytningssystem och en upp-
levelse av trygghet (Johnson, 2013). Vuxenanknytning handlar ocksa om ett
gemensamt ansvar for att tillgodose varandras anknytningsbehov. P& det viset
blir den trygga anknytningen mellan vuxna ett band av tillit och omsorg, “jag
vet att du finns dér for mig, och jag finns ocksa har for dig”.

Emotioner som ror sig och skapar parets dans

Nar Sue Johnson en gang i tiden borjade arbeta med par vécktes hennes intresse
for vad det var som skapade de kraftfulla konflikter som paren beskrev. Hon inség
att det handlade om ett samspelsmonster drivet av emotioner som hon senare kom
att kalla for en dans. Det var en dramatisk dans de beskrev. Dramatiska berittelser
om upplevelser forknippade med kraftfulla radslor for att inte vara trygg i rela-
tionen, oro &ver att inte kénna sig dlskad eller accepterad. Men det var inte bara
parets samspel som paverkade hur monstret formades. Deras egen anknytningsstil
och deras egna erfarenheter av nira relationer genom livet paverkade ocksd hur
denna dans tog sitt uttryck. Ur detta drama véxte distans och konflikter fram, som
hade sin grund i den fortvivlan det innebér att inte frdn den person som man ar
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narmast fa det man langtar efter och behover. I viérsta falla kunde dessa monster
bli &terkommande, cykliska, och var viktiga att identifiera i en EFT-terapi sa att
detta for6dande samspel kunde fordndras (Johnson, 2010).

Emotion kommer fran latinets movere och betyder ungefér rorelse eller “att
rora sig”. Emotioner ses i EFT som nyckeln till att organisera inre upplevelser
och att skapa en interaktion i kérleksrelationen, som resulterar i en trygg eller
tryggare anknytning. I varje session av en EFT-terapi dr emotionen terapeutens
primira fokus (Johnson, 2019). Att processa den emotionella upplevelsen tillsam-
mans med klienten och sedan med paret dr mélet med varje session. Genom emo-
tionell reglering kan vi hjélpa klienten att fa tillgang till och uppmérksamma sina
olika kénslor, klart identifiera dem, modifiera dem, och anvinda dem for att skapa
mening (Johnson, 2013; Johnson, 2019; Siegel, 2009). Terapeuten hjilper klienten
att fa ett slags arbetsforhallande till sina emotioner for att lattare bli medveten om
dem. Emotioner organiserar alltsa agerande mot andra, emotionella signaler ska-
par agerande fran andra tillbaka, och dansen ar dar.

Om jag forstir att min ilska handlar om att jag inte kdnner mig trygg, och att
den underliggande emotionen &r riadsla for att inte vara accepterad, kan jag agera
med att réra mig ndrmare min partner istillet for att dra mig undan. Nér vi utfors-
kar och processar emotioner sker detta inte bara genom ord. Genom att ocksa ldsa
kroppsspraket i terapirummet kan vi férstd den underliggande emotionen: “Du
tittar ner nu, du ser ledsen ut, stimmer det?”

EFT-terapeuten kan ocksa stanna lédngre i den kroppsliga upplevelsen av emo-
tionen och pa det viset processa den emotionella upplevelsen: “Vad hidnder inne i
dig nu? Var i kroppen kénns det?”

Emotioner organiserar var varld och genom att utforska dem kan de ocksa bli
ett medel for forandring.

Vart anknytningsbeteende under stress, hot och fara

EFT-terapeuten utforskar tillsammans med paret och med var och en, hur och var-
for vars och ens anknytningssystem aktiveras. P4 det viset skapas en bild av hur
just detta pars negativa cykel ser ut. Inre triggers kan fa en person att reagera med
forsvar liksom inre representationer av anknytningspersoner kan lugna. Interna
och externa héndelser kan aktivera anknytningssystemet. Det kan vara allt frin
att bli pamind om tidigare svara handelser i livet, till det som hénder i nuet som t
ex en konversation med en partner som verkar ointresserad. Dessa triggande hin-
delser inkluderar bade fysiska och psykologiska hot, som att fa en allvarlig medi-
cinsk diagnos, ta del av skrimmande nyheter pa teve, eller att upptdcka att man
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har en partner som verkar vildigt attraherad av en kollega. Dessa hot som en
person upplever kan vara relaterade till anknytningssystemet, eller inte relaterade
alls.

Anknytningssystemet aktiveras med andra ord ndr man inte vet om man
kan kédnna sig trygg i den hir virlden eller inte. Nir vi upplever oss hotade
forsoker vi bli lugnade av en extern eller internaliserad anknytningsperson.
Ar anknytningspersonen tillgéinglig, uppmirksam och intresserad av att ge
respons? Om den &r det, blir vi lugnade och detta leder till en positiv kdnsla.
Vi far en erfarenhet av att vi kan lita pa var anknytningspersons formaga att
lugna och vi bygger och vidgar var erfarenhet av en trygg anknytning. Om inte,
leder detta till otrygg anknytning och fragor om det ens dr mojligt att bli lugnad
dyker upp. Vi skapar da strategier for att lugna oss sjilva (Mikulincer &t
Shaver, 2007).

EFT utgér frén de tre huvudsakliga anknytningsmonstren “Trygg”, “Orolig”
och “Undvikande”. Den fjirde anknytningsstil som hos barn kallas “Desorgani-
serad”, kan hos vuxna istillet kallas “Skramd-Undvikande” - en kombination av
orolig och undvikande anknytning. (Johnson, 2019; Mikulincer & Shaver, 2007).

De vanligaste negativa cykliska ménstren vi arbetar med i EFT iar,

“Attack och attack” som &r en kort och snabb cykel som definieras av att bAda
ar aggressivt och kritiskt anklagande mot varandra. Kampen i den hér cykeln
handlar om att hitta vem som bér skulden fér problemen i relationen, vem &ar
det som gor mest fel och vem &r den minst dlskansvédrda. Nar man ger den andre
skulden far man en tillféllig kinsla av att man sjilv dr béttre och man reglerar sa
tillfalligt sina starka kénslor av rddsla och oro for att man inte far sina anknyt-
ningsbehov tillgodosedda.

“Kritisera och dra sig undan” dr den vanligaste cykeln dér den ena i relatio-
nen soker kontakt i protest mot den andre som girna drar sig bort. Den som &r
mest padrivande och kritisk dr det vanligtvis pa ett aggressivt vis. Denna cykeln ar
en odndlig dans som aldrig verkar ta slut.

“Frysa och fly” dr en cykel dir bada drar sig undan frin varandra nir de inte
far vad de behover. De stinger varandra ute genom att stinga av alla sina emo-
tioner och uttryck eller man flyr undan och vigrar ha kontakt. Denna cykel kan
ofta vara borjan pa slutet av en relation. Man har boérjat ge upp och borjar sorja
den relation man aldrig lyckats f. Risken &r stor for att en av dem eller bada slap-
per anknytningen och bandet.

“Kaos och ambivalens” ar kanske den cykel som &r svarast att arbeta med
eftersom den bygger pid en mer “skrimd-undvikande” anknytningsstil. Cykeln
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ar kaotisk och ambivalent, man séker kontakt men nér kontakt erbjuds triggar
den rddsla som gor att man istdllet drar sig undan. Partnern som blir erbjuden
trygghet och kontakt upplever nya triggers eftersom kontakt inte endast dr
kopplat till trygghet utan dven till hot och fara, som gor att man forsoker
skydda sig. Partnern som erbjuder trygghet blir frustrerad och drar sig undan,
vilket ger den kontaktsékande partnern en ytterligare trigger och monstret
fortsatter.

EFT-tangon - det praktiska verktyget

Parterapin &r indelad i tre nivéer och inleds med en bedémning. Verktyget vi
anvander for att ta oss igenom varje niva kallas, “EFT-tangon”. Tangons fem steg
erbjuder en grundldggande struktur for hur vi tdnker oss att processen ska fort-
skrida. I tangon dansar vi runt varv efter varv. Vi borrar oss pd s vis djupare ner i
emotionen och upplevelsen till dess att klienten ar redo att visa sin sarbarhet for
den andra. En erfaren EFT-terapeut kan improvisera i tangon och dansa fram och
tillbaka i stegen om det behdvs.

1.
Aterspegla
nuvarande
' process
- | y |
5 2:
ti Satt samman
Integration &
ideri affekter och
validering D ansa oot
EFT TANGON
4 3.
Proctlessa Koreografera
o engagerade
motet -

©Dr.Sue Johnson
Oversatning: Jens Mebius, EFT Trainer

Figur 1. Dansa i EFT-tangon (Mebius, 2019).
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Tangosteg 1

Reflektera och tydliggér nuvarande process

For att kunna ta det forsta tangosteget behdver terapeuten forst ha uppnatt en
allians, en trygg och hallbar relation, med bada tvé i paret. Terapeuten reflekterar
och aterspeglar processen som den ter sig i nuet med klientens egna ord och
beskrivningar. Att kartligga vad det dr som hinder bade i interaktionen i paret
och vad som hénder inom klienten i varje del som utforskas dr mélet hir. Med
oppenhet och acceptans tar terapeuten emot beréttelser och beskrivningar, forst
pa en mer ytlig nivd men som allt eftersom fordjupas.

Tangosteg 2

Att kéinna tillsammans och fordjupa

En djupare forstaelse och medvetenhet om vad ménstret goér med personen och
relationen skapas. Detta blir greppbart och relevant genom att fokusera pa de dju-
paste, grundliggande elementen av en emotion. EFT anvinder Arnolds (1960)
beskrivning kring hur man sekvens for sekvens beskriver det grundliggande ele-
mentet av en emotion. Terapeuten fokuserar pa de fem delarna: trigger, forsta upp-
levelsen (sinnena), kroppslig reaktion, meningsskapande och agerande. De olika
delarna samlas ihop till en helhet som gar att begripa och som kénns relevant. Detta
ger bade en medvetenhet och en emotionell balans hos klienten (Johnson, 2019).
Mojligheten att fordjupa, stanna upp och utforska var och ens inre vérld for att
hjilpa till att nd de mjukare och sarbara anknytningsorienterade kinslor finns
hér. Terapeuten dr uppmirksam pé det som hiander i rummet, kanske berittar klien-
ten om ndgot som har hént tidigare, men samma kénslor dyker upp i klienten och
tillsammans tar de historien med sig in i nuet och utforskar vad som hander:

“Nar du sdg att han vénde sig bort, vad hinde i dig da? Héander samma sak i dig

nu? Kan du beskriva det?”

Terapeuten hjélper till att sakta ner och stanna kvar for att fa tid och lugn att
uppleva det som hédnder hdr och nu. Genom att aktivt lyssna och med genuin
empati, varme och intoning stanna i klientens kéinsla och dela upplevelsen skapas
rorelsen, forandringen (Johnson, 2019).

Tangosteg 3

Koreografera nya emotionella moten

Hér koreograferas nya steg genom iscenséttning som skapar ett nytt involverat
mote. Terapeuten hjélper klienten att dela den nya erfarenheten av nya emotioner
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med sin partner. Klientens eget interna drama blir till en interpersonell verklighet
och denne far med andra ord i stunden uppleva de emotioner som &r kopplade till
upplevelse och beteende, och dger nu sin erfarenhet av detta nya. Férandring har
skett. Den gamla beréttelsen har ldmnats och ersatts av den nya. Partnern man
delar sin kénsla med kan vara engagerad, involverad och validerande, men ocksa
icke néarvarande och till och med avvisande eller fientlig. Terapeuten kan vara
dirigerande men r alltid stodjande och validerande. Varje sddant nytt emotionellt
mote dr utvecklande for klienten, &ven om den mots av passivitet, avvisande eller
till och med en fientlig respons. Detta utforskas tillsammans med terapeuten och
pa sa vis skapas en ny dans och en ny erfarenhet.

Tangosteq 4

Att processa den nya upplevelsen

Den nya interaktionella responsen &r utforskad, integrerad och relaterad till de
problem som paret/klienten beskrivit. Hir processas denna nya erfarenhet med
var och en. Hur det kiindes att dela de har kédnslorna, att beratta det har som forut
inte berittats, forstd det som man tidigare inte forstatt? Att stanna upp vid detta
nya ar viktigt s& att det blir méjligt att gi till den inre upplevelsen av stéd och
trygghet nésta gang oro dyker upp. Att bara minnas att partnern fanns dir
kan lugna. Ofta repeteras tangosteg tva, tre och fyra om och om igen, for att paret
verkligen ska fa mojlighet att fordjupa och hitta nya upplevelser i det som i EFT-
litteraturen kallas for “Softening events” som t ex beskrivs i Johnson (2013), i
Dalgleish et al. (2015) och McRae et al. (2014).

Tangosteg 5

Integrera och validera

De nya upplevelserna och positiva responser frdn den andre ska hér lyftas fram i
ljuset och verkligen befastas. Terapeuten validerar och reflekterar kring det nya
steg som var och en, och paret tillsammans tagit genom att komma till nya insik-
ter, eller ha delat starka och sarbara kdnslor med varandra. Ett nytt sjalvfor-
troende vixer fram hos klienten som nu forstar skillnaden mellan de olika
upplevelserna, det gamla ménstret och det nya.

Stabilisering, omstrukturering och det nya anknytningsbandet
EFT-terapin innehdller tre nivier som kallas, “Stabilisering”, “Omstrukturering”
samt “Befést och stirk” (det nya anknytningsbandet). Med tangon som verktyg

arbetar vi i bade forsta och andra nivan.
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Det huvudsakliga mélet i Stabiliseringsfasen ér att kartligga monstret/dansen
och fa paret att kunna kontrollera det. Terapeuten hjilper paret att na sina sirbara
kanslor pa sitt som leder till mer positiv reglering av kinslorna och nya strategier
for att ta hand om dem (Johnson, 2019).

Viktigt att betona dr att EFT-terapeuten aktivt arbetar med att f4 till en sam-
reglering sa att partners ser till att lugna och stodja varandra istéllet for att lugna
sig sjdlva, eller bli lugnade av terapeuten - iscenséittning ar en central del av tera-
pin. Paret gar fran ett 1age dir reaktivitet har styrt deras samspel till att de nu blir
mer medvetna om hur ménstret styr dem, vad som hénder i dem sjidlva och i den
andre. S4 fort paret far ett metaperspektiv pé sitt monster och ramar in den nega-
tiva dansen som en gemensam fiende, kan de bli mer accepterande mot sin part-
ner. Insikt om hur man sjilv har pidverkat den andre med kritik och anklagelser
intrader. De forstar vad som triggar dem men har dnnu inte kunnat uttrycka sina
mest sarbara kénslor for varandra och kint att den andre tar emot dem och accep-
terar dem.

Niar man har tagit sig igenom den forsta nivan r paret redo for en férdjupning.
Det reaktiva monstret dr nedtrappat och paret forstar nu sitt moénster. Oftast marks
detta genom att paret kan prata om sin dans pé ett lugnare sétt. Attack och
forsvarslaget ar borta ur rummet, i alla fall pd den mer ytliga nivan. Omstruktu-
reringsfasen handlar om fordjupning av var och ens medvetenhet om sina
anknytningsridslor och behov for att de sedan ska kunna skapa intonade, till-
giangliga, responsiva och engagerade interaktioner med varandra. Forskningen
om EFT samt den kliniska erfarenheten visar att nir par dr redo att borja visa
sig sadrbara for varandra och kan berédtta om sina ridslor och behov och blir
mottagna med acceptans och virme fran den andre, sker ett skifte fran otrygg
till trygg anknytning. Detta leder till stabila fordndringar av parrelationen
(Johnson, 2013). De knyter dir ett starkt anknytningsband och dessa méten
predicerar for att parterapin haller positiva resultat i lingden samt reducerar
orolig och undvikande anknytning (Burgess Moser et al., 2015; Dalgleish et al.,
2015).

Befiist och stirk det nya, goda interaktionsmonster som vixt fram ar malet for
den tredje och sista nivan av EFT-terapin. Nu har paret varit med om att deras
negativa monster fordndrats till ett tryggt och positivt. De har vagat 6ppna sig
for varandra och berdtta om sina sirbara kinslor och kdnt sig accepterade,
forstddda och dlskade som dem de &r. Hér pratar vi om betydelsen av terapin,
vad de varit med om, och hur de kan fortsidtta behalla narhet och 6ppenhet i
relationen.
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Kirlekens sprak

I Emotionellt fokuserad terapi for par stravar vi mot att bygga det trygga anknyt-
ningsbandet mellan tva. Det dr nir jag vagar uttrycka att jag behover dig for att
kdnna mig trygg och du ger mig det, som jag faktiskt kan bli sjalvstindig och
tryggt utforska varlden pa egen hand. Nér relationen &r trygg behover vi inte vara
standigt emotionellt upptagna med att “hantera” den. Att oroa sig for om man ar
trygg eller inte, om man ska dverleva eller ej, det tar pd krafterna.

“Jag vet att du finns hir for mig, precis som jag finns hér fér dig.” ar kan man
sdga resultatet av en lyckad EFT-terapi. Att ldra sig vara uppmirksam pa den
andres signaler, och sjilv ldra sig uttrycka kinslor och behov, det dr som att lara
sig ett helt nytt sprak. For att kunna lara sig ett nytt sprak behover vi vistas i en
miljo dar spraket praktiseras. Om jag som terapeut inte dr beredd pa att vara néra,
dela smirtan och emotionerna med virme, intresse och niarvaro - fastnar ocksa
jag pa ett vis i den konflikt som paret sliter med. Det finns ingen hir (inte ens
terapeuten) som jag kan lita pa, som ger respons pa det jag forsoker uttrycka,
som verkligen forstar mig och accepterar mig som den jag ar. Men om jag istillet
vagar stanna dir, i motet, med var och en, kan dven de sedan métas med varand-
ra. Ett moéte som leder till en intim och sdrbar kontakt med den andre. Dér
kénslorna delas i nuet.

Vi har lart oss det nya spraket. Kirlekens sprak.
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