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Den Emotionsfokuserade terapin (EFT) utarbetades i mitten av 1980-talet av den kanadensiske psykologen och
forskaren Dr Leslie Greenberg och hans medarbetare. I artikeln som foljer ges en konkret och vardagligt beskri-
ven introduktion i ndgra av denna terapimetods grundliggande antaganden om psykiska svérigheter och psyko-
logisk forandring. For den som ar intresserad av en mer teoretisk och fordjupad presentation av EFT rekommen-
deras boken Emotionsfokuserad terapi — att forstd och forandra kinslor (Stiegler, 2016) som ar den forsta boken
i amnet som finns oversatt till svenska. Och den som kdnner sig bekvam med att ldsa norska bor ocksa inforskaffa
den handfasta boken Klok pd folelser — det folelsene prover d fortelle deg (Stiegler, Sinding & Greenberg, 2018).

Med kanslorna
som kompass

"Vad fan gor jag har? Det hdr gdr ar belvete!” Om
fem minuter ska Jorgen hdlla sin presentation for sina
nya kollegor. Han har jobbat hir tre manader nu. Tre
manader av oro, flackande blick och ett huvud som
maler Gver ndsta dags goromdl sd snart det triffar
huvudkudden pd kvillen. Rastlésheten stramar dt sitt
grepp om honom och vixer medan han ser minutvisa-
ren ndarma sig 12. Det blir alltid sabdr. Hjdrtat bankar,
strupen snorper ihop sig i panik och rummet gungar.
Han hdller tag i bordet, medan tankarna bara snur-
rar. ”Allt jag har klarat tidigare har bara varit tur. Nu
kommer jag att goéra bort mig och de andra kommer
att se att jag inte kan ndgot. Jag kan lika girna sdga
upp mig innan jag far sparken.”
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Hur skulle du ha trostat Jorgen i en sddan situation?
Det ar smartsamt och frustrerande att se ndgon ha det
pa det har viset. Som medmanniska onskar vi girna
saga eller gora ndgot som tar bort smirtan som tynger.
Vi forsoker kanske att ge personen det vi tror att han
eller hon behover. Da ar det ldtt att lagga fokus pa de
negativa kanslorna som snurrar i Jorgens huvud. Om
vi bara pAminner honom om alla hans positiva sidor sd
kommer han vil att bli glad? Om han bara forstod hur
mycket hans kollegor ser upp till honom?

En vanlig uppfattning om psykisk smarta ar att du
kdnner som du kanner for att du tinker som du tin-
ker. Med detta antagande som grund skulle vi troligen
utmana Jorgens sjalvkritiska sida och katastroftankar



genom att forsoka lira honom att se och virdera allt
det han lyckats med. Pa det sittet kunde han 6vervinna
sina destruktiva tankar.

Ibland fungerar det bra att gd emot negativa tan-
kar och tianka positivt. Men andra ginger upplevs ett
sddant bemotande narmast som ett hdn mot den lidan-
des inre upplevelse. Genom att ifridgasitta den andres
satt att tinka eller uppfatta virlden riskerar vi samti-
digt att formedla att det denne kdnner dr dumt och att
losningen egentligen dr enkel. Vi riskerar att formedla
till Jorgen att hans skamkanslor dr grundlosa, vilket
troligen leder till att han kidnner sig mindre forstadd
och mer ensam med sitt lidande. Sa hur skulle vi istil-
let kunna hjilpa Jorgen, utan att gora det varre for
honom?

Ett perspektivskifte inom psykologin

P4 samma sitt som psykologin genomgick en kogni-
tiv revolution under 1970-talet sa ser vi idag ett nytt
perspektivskifte dir emotioner och affekter fitt en
mer central plats inom psykoterapin. Man ar nu lika
intresserad av att forstd hur vart sitt att hantera vdra
kadnslor bade ar en killa till och en vig ut ur psykiskt
lidande, som av hur vart tinkande paverkar oss. Du
kanner namligen aldrig fel. Det du kdnner ar ritt och
slatt det du kidnner. Det ar viktigt for att forstd, sta ut
med och reglera kinslor och att ibland férdndra dem.
Nigot i Jorgens liv har praglat honom och far honom
att kanna det som att han inte ar tillrackligt bra och att
han kommer att avslojas som den bluff han ar vilket
ogonblick som helst.

Genom ett empatiskt utforskande av Jorgens inre
varld kan man skapa en grund for en fordndring av
det djupt rotade lidande som han bir pa. I ett emo-
tionsfokuserat terapeutiskt perspektiv pd psykisk
smarta uppfattas kinslorna som en unik och viktig
informationskalla till hur vi mar och har det inom oss.
Kinslorna berittar hur vi behandlar oss sjilva, vad vi
har for behov och om vi kidnner oss tillrickligt bra.
Tillsammans med patienten forsoker den emotions-
fokuserade terapeuten att transformera patientens
?sjalvdestruktiva” och “omoéjliga” kanslomassiga
upplevelser till ndgot meningsfullt och begripligt. Och
pd detta sitt skapar man utrymme for forandring.

Kanslor motiverar oss
Jorgen far sillan vara ifred fran sin inre piskande och
sjdalvkritiska rost. ”Fattade du egentligen vad liraren

menade? Ar du belt siker pd att du pluggat tillrick-
ligt till den ddr examinationens Den hdr meningen var
otydlig, vad dr det egentligen for budskap du vill fa
fram? Kommer chefen att missuppfatta nagot? Det dr
nog bdst att ga igenom allt en gdang till.” Denna rost
har forfoljit Jorgen under hela hans skoltid, genom
kravande studier fram till ett prestigefyllt arbete. Varje
gang han ska prestera tar den sin boning i hans huvud.
Den vdgrar att limna honom ifred tills han gjort sitt
allra yttersta. Den har drivit honom uppdt och framit
— ja, faktiskt fram till detta 6gonblick ndr han darran-
de inleder sin presentation infér dtta par forvintans-
fulla 6gon.

Minniskans formdga att reagera kanslomaissigt
uppstod evolutionsmissigt langt fore bade sprik och
sjdlvmedvetande. Det dr kdnslorna som har bidragit
till att gora méanniskan till det sociala djur hon dr. De
har bidragit till var forméga att orientera oss och att
overleva.

Alla kanslor har en funktion. Vi kdnner glddje nar
vi upplever narhet och positiva saker tillsammans med
manniskor, ndgot som i sin tur for oss narmare varan-
dra. Vi blir ledsna nir vi kanner smirta, eller har varit
med om en forlust, for att kommunicera vart behov av
trost och stottning fran de vi har runt oss. Vi drabbas
av daligt samvete nir vi gor nagot som sarar nagon
annan, s att vi blir motiverade att be om ursikt. Vi
kanner skam nir vi gor ndgot som bryter mot vara
egna eller andras forvantningar, for att vi ska ritta oss
efter den sociala gemenskapen. Vi blir arga nir andra
behandlar oss illa eller trampar 6ver vara granser och
vi kdnner da ett behov av att hivda och forsvara dessa
granser.

Nar kanslor doljer kanslor

Jorgen kommer hem till sin sambo samma dag.
Kroppen dr helt utmattad av att ha varit pa hogvary
hela dagen, ja egentligen i flera veckor. Han lyckades
precis ta sig igenom presentationen utan att fa panik.
Bilden av kollegornas ansikten da hans rést darrade
och ndr han stakade sig med orden dr inprintad i hans
huvud. Han ville bara sjunka genom jorden och for-
svinna. Sambon ser genast att ndgot inte dr bra. Hon
ldgger huvudet pd sned och ser pd honom med det dir
varma och omsorgsfulla leendet som bara hon kan
ge. "Du...” sdger hon i ett fallande tonlige, ungefir
som man sdger till ett barn. Hon dr just pd vdg att ge
honom en kram, nir Jorgen kanner irritationen bubbla
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upp inom sig och skjuter bort henne. Hon fdr ett sdrat
och frustrerat uttryck i ansiktet.

Ibland blir vara kinslor sd smartsamma att vi inte
orkar kdnna dem. Vi haller undan eller ticker over
dem. Men att undvika smirtsamma kanslor innebar
dessvirre inte att de forsvinner. En stor del av vart psy-
kiska lidande uppstar faktiskt nir vi forlorat kontak-
ten med nagot av vira grundliggande kinslomassiga
behov. Vissa drabbas av s pligsamma kanslor att de
inte stdr ut och istallet gommer undan dem. Somliga
har levt i en familj, ett sammanhang eller ett sam-
hille dar vissa kidnslor ar mer eller mindre tabu eller
ansedda som irrationella eller tecken pa svaghet. Som
psykologer moter vi alltfor ofta minniskor som vixt
upp med mantran som “stora pojkar grater inte” eller
”den som hojer rosten har forlorat”. Och personer
som kanner mycket beskrivs ofta som “kanslostyrda”
eller ”irrationella”.

For Jorgen var det sd smdrtsamt att kdanna sig svag
och liten att han bara ville fd bort de kanslorna. Han
hade fortfarande kvar kinslan av misslyckande efter
presentationen, kinde sig fortvivlad bver hela situatio-
nen, och sambons omtanke fick honom dessutom att
kanna sig hjilplos. Klumpen i magen sog all kraft ur
honom och han kinde bur tdrarna pressade pd. Han
hade behov av att fd forstdelse och omtanke. Samtidigt
kdnde han ett behov av att visa sig stark och kompe-
tent i sambons 6gon. Han blev arg och ville bara bort
fran henne. [orgen reagerade alltsd pd en kinsla med
en annan kansla.

Jorgen skamdes alltsd Gver sin presentation och kan-
de sig ledsen over hela situationen. Detta var de forsta
kanslor som upptriadde och inom den emotionsfoku-
serade terapin benamner vi dem darfor primdra emo-
tioner. Primdra emotioner ar direkta reaktioner pd en
situation som uppstdr. De sager darfor ndgot om véra
behov i den situation vi da befinner oss i. Sekundira
emotioner ar i sin tur reaktioner som vi kan fa pa vara
primdra emotioner. De har till uppgift att skydda oss
frin de primidra emotionella reaktioner vi upplever
som alltfor smartsamma. Men de sekunddra emotio-
nerna skyddar oss dessvirre till priset av att de doljer
det vi egentligen har behov av. I Jorgens fall reagerade
han med sekundar ilska for att hilla borta outhardliga
priméra kénslor av skam och fortvivlan. Genom denna
reaktion formedlade han missnoje gentemot sambon
och skapade ett avstand till henne, istillet for att ge
uttryck for sina egentliga kanslor och behov.
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Alla kanslor kan vara primira eller sekundira, men
de vanligaste sekundidra emotionerna ar dngest, tom-
het, nedstimdhet och ilska/irritation. Till exempel kan
en person som sorjer forlusten 6ver ndgon bli vildigt
irritabel. En som kanner mycket skam kring sig sjilv
kan bli nedstimd. Och nagon som i grunden ar radd
for att vara ensam kan kdnna oro/dngest over allt i
livet.

Vira kanslor blir problematiska for oss nar vi inte
lyckas fa kontakt med vdra primira kansloreaktioner
och darfor sander ut missvisande budskap om véra
behov till omgivning. Jorgens ”varningslampa” signa-
lerade att han behovde skydda sig, medan en annan
svagare och mindre tydlig signal viskade att han var
i behov av forstdelse och bekriftelse. Nar vi egentli-
gen ar i behov av nirhet blir det vildigt fel nar sekun-
dar ilska skapar avstdnd till den andre. De sekundara
emotionerna dr ofta svdra att forstd for var omgivning,
medan en primir emotionell reaktion oftast utloser en
hjalpsam reaktion hos andra.

Att komma i kontakt med kénslorna
Jorgen sitter som pd ndlar i stolen inne i terapirum-
met. Han vrider oroligt hinderna och kimpar med
att fa rosten att inte ldta grotig och osdker. Det kinns
sd naket och svdrt att prata om de hdr upplevelserna
och att ligga sd mycket uppmidirksamhet pda bur han
har det pd insidan. ”Jag blir bara sd sjukt nervis. Det
kdnns som att jag ndr som helst kommer att gora fel
och att de andra kommer att avsloja att jag bara dr...
bara dr...”. ”Ar vadd:?” siger terapeuten. En idiot”
svarar Jorgen och ndgot sker inom honom. En stark
och smdartsam kinsla trdffar honom rakt i mellangdr-
det sd att luften gar ur honom. Den kdanns som en hdrd
och mork cylinder som borrar sig in i honom och att
en massa oro strommar ut ur den. Han sjunker ihop,
kanner sig liten och grdter. Terapeuten ser pa honom
som att hon verkligen forstar bur ban har det just nu.
”Det dr en otroligt smdrtsam kansla att ha, att man dr
en idiot som inte klarar ndgot alls. Dd dr det verkligen
inte konstigt att du kanner dig sd rddd pa ditt arbete”.
Det ar vanligt att sekundira kidnslor som dngest,
nedstamdhet eller irritation far manniskor att soka
hjalp hos en psykolog eller psykoterapeut. Ofta har
personen linge levt med smirta och behov som inte
motts. Man har med sina tankar och beteenden gjort
allt for att undvika och komma bort frin smairtan.
Oron for framtiden och grubblerierna over ens fel och
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brister har bara okat. Inskrankningarna pa livet uti-
fran allt man undviker likasd. Men ett emotionsfoku-
serat sitt att ndrma sig dessa svarigheter innebir en
annan vag, att man istallet nirmar sig de smartsamma
kanslorna.

Att tillata kanslor

?Jag hatar att ha det sdhdr!” sdger Jorgen och vin-
der sig bort fran terapeutens blick. ”Det dr sd...svagt.
Sd...fegt och ynkligt...”. Terapeuten ser pd honom och
andas in. "Men samtidigt sd har du den kinslan. Det
ldter som att du bdr pd en stark smidrta och ett tvivel
pd om du duger men att det nistan dr som att det finns
en sida hos dig som inte vill tilldta dig att kinna sda”.
Jorgen lyssnar, nickar och moter terapeutens blick.
Magen kdnns plotsligt mindre orolig.

Minga som soker psykologisk hjilp befinner sig
antingen i ett tillstdnd dar man 6verreglerar kianslorna
(trycker undan dem) eller underreglerar dem (kanslor-
na oversvaimmar personen sd att de inte kan hanteras).
Ett viktigt mdl i emotionsfokuserad terapi ar att till-
sammans utforska vilka kanslor som finns under ytan
(bakom de sekundira kinslorna) sa att klienten kan fa
sina egentliga behov moétta (primira kinslor). Bakom
ett kroppsligt dngestuttryck kan man till exempel finna
en sorgsen klump i magen, ett blodande sar av saknad
eller ett svart hal som suger all energi ur personen. Det
sarbara dr ofta smartsamt att utforska. Det gor ont
att mota sin sorg, skam eller ensamhet. Det dr ocksd
skraimmande eftersom de sdrbara kanslorna garna ar
sddana som vi lange forsokt hilla borta. Men plagsam-
ma kanslor blir faktiskt mindre pligsamma om vi inte
héller dem borta utan later dem finnas och informera
oss om vara behov.

Att forsta sina sar
Vi har alla vara kdnsloméssiga sar. Sdren kan ha upp-
kommit utifrdn smartsamma erfarenheter som att vi
forlorat ndgon alskad, blivit utsatta for Gvergrepp eller
vaxt upp under omstindigheter dir vara grundliggan-
de behov inte blivit motta. De kan ocksa uppsta i rela-
tioner dar vi kdnner oss forodmjukade eller intringda
i ett horn. Eller under mer diffusa omstandigheter som
till exempel da ett barn vaxer upp i en familj dar dess
personlighet inte passar med den familjekultur som
den 6vriga familjen trivs med.

Négra primidra emotionella reaktioner dr helt
andamalsenliga, som till exempel att reagera med sorg/
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ledsenhet ndr man forlorat en forilder. Medan andra
primira kiansloreaktioner dr mindre dndamalsenliga,
som att kanna skam 6ver den man ir, en skam som
har sin grund i att ha blivit utsatt for lingvarig mobb-
ning. Oavsett vilka orsaker vara primara emotionella
reaktioner har, sa blir de efter hand fargade av vara
relationella livserfarenheter. En manniskas kansloreak-
tioner ar darfor aldrig fel. Den behover bara tolkas och
motas pa ritt sitt.

”Du dr en idiot! Du lyckas inte med ett skit! Du
kan ingenting!” siger Jorgen med forakt i rosten. Att
uttala det han kinner om sig sjdlv fdar det att vrida sig
av obehag pa insidan. Han blir till ett litet barn i tera-
pistolen. Plotsligt sldr det honom. ”Detta paminner
mig om pappa”. Det dr som att ndgot i magen bara
vet att detta dr sant. |6rgens pappa var mycket string
och forvintade sig alltid att han gjorde sitt bdsta.
Nar det inte gick sd bra kunde han skélla ut [orgen,
beskylla honom for att ge upp, eller virst av allt — bara
bli tyst och dra sig tillbaka in i ett morkt och giftigt
moln ddr Jorgen inte kunde nd honom. ”Jag minns att
jag en gdng berdttade hur trott och sliten jag kinde
mig. Han bara fnés och tittade pd mig med en sadan
dar blick...”. Rosten blir sammanpressad. ”Det dr sd
smdrtsamt att inte kanna sig accepterad och sedd av
en person som dr sd viktig for dig” sdger terapeuten.
Jorgen kdnner en vdg av ledsenbet skolja inom sig.
Han borjar grata.

Med sin humanistiska grund, forsoker den emo-
tionsfokuserade terapeuten trada in i klientens
upplevelseviarld med acceptans, nyfikenhet och en
icke-vetande hallning. Genom en empatisk into-
ning pa kinslor forsoker terapeuten tillsammans
med klienten forstd var det gor ont. Terapeuten ar
mindre intresserad av att stilla diagnoser eller att
kategorisera klientens upplevelser, och mer inrik-
tad pd att forsoka forstd hur klientens kansloliv ar
med och skapar dennes emotionella smirta. Den
emotionsfokuserade terapeuten dr ingen expert pa
klientens inre varld. Hans eller hennes uppgift ar
istallet att uppfanga de kinslor som uppstér i det
terapeutiska rummet och att anvinda dessa som
en kompass for att finna vdgen in i smirtan — och
ut ur den igen. Nar en manniska far hjalp att uppleva
och ge mening at kidnslor som tidigare varit otillgang-
liga eller forbjudna, blir det mojligt att bygga broar
mellan olika erfarenheter i livet. Och dessa broar
ger ofta en storre klarhet i vad man verkligen behover.
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Nar saren repareras

?Jag dnskar bara att du kunde sdga att jag var bra nog
som jag var”, sdger Jorgen. Han talar till en tom stol
i terapirummet, men i den tomma stolen sitter andd
hans far — dtminstone en inre bild av fadern. Jorgen
torkar bort tdrarna och kdanner en virme sprida sig i
brostet och ansiktet. En oro sprider sig i kroppen, men
inte den sorts dngest han brukar kinna pad arbetet. Han
Iyfter huvudet, kdanner att 6gonen smalnar och mdir-
ker att tvd sammanpressade knytnivar skakar i fam-
nen pd honom. Han kinner sig stark. ”Det dr sd jivia
elakt gjort”. En kraftfull och tydlig rost fyller rummet.
?Javla skitstovel. Jag dr vil for helvete bra nog! Jag har
ju alltid anstringt mig sjukt mycket for att gora dig
stolt. Det minsta man kan forvanta sig dr att du visar
att du bryr dig!”. Ndgot sker i Jorgen och terapeuten
ber honom dd att sitta sig i den andra stolen och istal-
let trdda in i faderns roll. Vil dar fylls han plotsligt av
ddligt samvete som sldr om i en stark omsorg om den
sdrade och arga sonen som nu sitter framfor honom i
den tomma stolen. ”Forlat mig Jorgen...”.

Man madste anlidnda till en plats innan det ar moj-
ligt att resa darifran. Genom att narma oss och uppleva
véra grundliggande kinslor och behov kan vi finna det
vi saknar och bli fardiga med det vi haft ogjort. Nar
Jorgen fick kontakt med och upplevde sin saknad efter
faderns omsorg och bekriftelse, vicktes ndgot inom
honom. P4 samma sitt som ett litet barn blir rasande
nar det inte kidnner sig forstatt, flammade den sjdlv-
havdande ilskan upp i Jérgen och han kunde dntligen
krava det han hade ritt till. Genom faderns 6gon kin-
de han dérefter dnger och omsorg och kunde darmed
ge sig sjalv den bekriftelse han saknat i hela sitt liv.

Genom att hdvda sin ritt, visa styrka och bekraf-
ta sitt eget varde, borjade Jorgen gradvis att uppleva
en okad trygghet och mindre dngest i vardagen. Han
konfronterade aldrig sin far med hur han upplevt det,
men markte att det nu fanns mer utrymme for positi-
va kanslor dd de mottes. Nar han tidigare bara hade
kant sig irriterad, kall eller tom, kunde han nu std upp
for sig sjalv och kinna sig tryggare i kontakten med
fadern.

Med hjilp av berittelsen om Jorgen har vi kortfat-
tat forsokt visa hur ett emotionsfokuserat forandrings-
arbete kan gestalta sig. Vissa gdnger behover vi gora
upp med oss sjilva, andra ganger med ndgon annan
och ibland med livet sjilvt. Oavsett, sd ser man ofta att
nar man kommer tillrackligt djupt in i det kdnslomas-



siga, sd ar vi alla i grunden ganska lika. Vi manniskor
har behov av att kdnna oss sedda och accepterade. Att
kdnna oss trygga. Kidnna oss dlskade. Vi har behov av
att kdanna oss som betydelsefulla medlemmar i flocken
— bade i samhallet i stort och i vart eget lilla samman-
hang. Att uppleva starka kinslor kring vem man ar
och dem man har runt sig ar nagot som tillhor det all-
manmanskliga. Kanslor kan vara mycket smartsamma
och svara, men de ar aldrig farliga i sig sjalva och alltid
betydelsefulla. O
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FAKTARUTA
EFT | SVERIGE

| bérjan av 2018 startade den i Stockholm
verksamma psykologen Vegard Hanken upp
den forsta officiella EFT-organisationen i
Sverige, Svenska Institutet fér Emotions-
fokuserad Terapi, ett initiativ som bland
annat hér samman med hans norska bak-
grund. Under det senaste decenniet har ett
antal norska psykologer haft ett nara sam-
arbete med metodens upphovsman Dr
Leslie Greenberg, vilket lett fram till en stor
och levande EFT-milj6 i Norge. Inom ramen
for Norsk Institutt for Emosjonsfokusert
Terapi bedrivs idag kliniskt arbete, forsk-
ning och utbildning inom EFT och man an-
ordnar just nu en av de mest populara
specialistutbildningarna fér psykologer i
Norge. Svenska Institutet for Emotions-
fokuserad Terapi har som malsattning att
framja utvecklingen av EFT i Sverige bland
annat genom att arrangera utbildningar.

For den som kanner sig nyfiken pa emotions-
fokuserad terapi paborjas i maj 2019 den for-
sta svenska 1-ariga grundutbildningen i EFT.
P& denna utbildning som ar godkand som
specialistkurs for psykologer och som ger
deltagaren mojlighet att bli certifierad EFT-
terapeut kommer Leslie Greenberg och Jan
Reidar Stiegler att undervisa.

Mer information om EFT finns pa Svenska
Institutet for Emotionsfokuserad Terapis
hemsida www.sieft.se och pa deras Face-
booksida.

Oversattning fran norska, inledning och
faktaruta av Daniel Sykes.
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