Kéarnschema i EFT - variant for hjalpande samtal:

Att rora sig kring anknytning och identitet kan vara relevanta teman i samtal inom “personlig
utvecklings”-omradet. Detta med véra klienter som upplever att man vill forbittra sin relation

till andra ménniskor eller upplever nagon osidkerhet kring hur andra manniskor tar emot en.

Samtalen blir som alltid en form av “empowerment” till skillnad fran behandling med
Emotionsfokuserad terapi dér kdrnscheman anvinds for att utforska underliggande orsaker till
t ex depression och dngest.

Eftersom véara samtal for diplomerade terapeuter inte raknas som behandling av kliniska
diagnoser maste saledes samtal med referenser till kirnscheman eller liknande metod

kalibreras for att det passa vart omrade.

Samtal om anknytning behover t ex vara mer “hér och nu” &n uppvéxt. Hur man anknyter till
andra minniskor som vuxen dr mer eller mindre tydligt sprunget ur hur man blev mottagen av
sina anknytningspersoner som litet barn. Men eftersom vi inte har verktygen att géra
fullstdndiga analyser om sarbarhet i barndom blir samtal om anknytningsmonster kopplat till
nutid och hur det fungerar i nutid att anknyta.

Det man kan gora i samtal med klienter som upplever en littare svirighet att mota nya
manniskor, tillit och att skapa relationer &r att terapeuten lyssnar efter det som kallas
“markorer” som vi ldst 1 boken. Att spegla och parafrasera dessa som uppkommer i samtalen
och ddarmed tydliggora nir det blir mer laddat och nér det kan behdvas stannas upp,

fortydligas och fordjupas i samtalet.



KTt
imial

Det gar att testa att stdlla fragorna som finns pa sidan 89 1 "Emotionsfokuserad terapi — att

forsta och fordndra kinslor” (Steigler, Jan Reidar, Studentlitteratur, 2016). Men att modellera

om dem. Detta skulle ocksa kunna vara en hemuppgift for klient att besvara:

Anknytningstema:
Upplever du dig som trygg (varfor/varfor inte)?
Tror du att du &r tillgénglig for andra (varfor/varfor inte)?

Soker du trygghet hos andra (varfor/varfor inte)?

Identitetstema:

Vem tror du att du ar for andra manniskor? (varfor/hur?)

Téanker du att du tillrdcklig och bra 1 andras 6gon? (varfor/varfor inte?)
Kan andra acceptera dig som du ar? (varfor/varfor inte?)

Kan du acceptera dig som du ar? (varfor/varfor inte?)

Dessa fragor kan foda svar som ni kan arbeta med i1 samtalen under en langre tid. Det ar ett
arbete att stirka och lira kdnna sig sjdlv. Att man faktiskt silar fram vilket eller vilka teman
som &r relevanta for klient och gér lite mer pd djupet med hur man hanterar eventuella
tveksamheter och kénslor pa ett annat sétt &n man goér nu. Det blir ett arbete med hur man
orienterar sig mot kdnslor som ger ett béttre gensvar i kroppen och ett béttre resultat &n det

man gor nu. De uppfoljande fragorna kan da bli:

Anknytningstema:

Nér dr du som mest trygg? (Hur kénns det att vara trygg/otrygg?)

Hur blir du mer tillgdnglig for andra och dig sjdlv? (Vad kan du fordndra i detta?)
Kan du hitta ett tryggt rum i dig sjélv? (Hur, om inte?)

Behdvs andra méinniskor for din trygghet? (Varfor, om ja?)

Vilka kénslor ligger “under” kinslan av otrygghet? (Forsok hitta mojlig primér kénsla)



tale

Identitetstema:

Vem vill du vara for andra?

Vem vill du vara for dig sjalv?

Behover du vara tillrdcklig 1 ndgon annans 6gon dn dina?
Vad betyder det att vara en bra ménniska?

Hur langt ifrdn denna idealbild 4r du? (utforska svar?)

Kan du acceptera dig for den du ar? (varfor/varfor inte?)

Ni kan 1 samtalen berdra teman som ménniskans behovssystem (som anknytning och identitet
rdknas som) och primira och sekunddra emotioner. Man kan prata om det adaptiva och
maladaptiva pd nivan av det funktionella och icke-funktionella i livet. Vad fungerar och vad
fungerar mindre bra? Att reda i vilka emotioner som stannar upp klient och vad som kénns

som att det foder ett flode och livsbejakande upplevelser. Rada upp, tala om och testa.

Att f4 bli sin egen nutida omsorgsperson som ser till att de egna behoven mots kan vara ett
viktigt mal att arbeta med 1 samtalen som hamnar ritt inom personlig utveckling. Man kan
lisa i EFT- boken att ridsla och ensamhetskinsla dr sprunget ur “anknytning”. Ar det kénslor

av skam och brist pd validering som pétalas s& kan man hérleda till fragor om “identitet”.

Den diplomerade terapeuten ger inte svaren till klienten men stéller fragor for att fa klientens
medveten om och att hora sina egna behov och monster att kunna arbeta med. Att hantera de
emotioner som eventuellt uttrycks kan ske genom att 6va och utforska sjdlvmedkénsla,
acceptans samt emotionsreglering, mental traning - allt for att skapa en starkare forankrad
hantering av livet.

Denna reglering eller hanteringen kan vara andning, mindfulness, sjadlvmedkénsla-6vning, att
skapa mening med att man har emotioner och vilja att se dem som riktigt bra verktyg istéllet
for hinder, att validera och bekrifta sig sjilv, affirmera och visualisera, att gora klienten
medveten om utvecklingsmgjligheterna. Inom arbete med sjdlvmedkéansla finner man mycket

av de teman som identitet beskrivs som 1 boken och som kan utforskas som klientens mal:



Att fa kiinna sig bra

Att fa kiinna sig socialt accepterad

Att fa uppfylla sin egen potential

Att fa uppleva att man har lika mycket resurser och mojligheter som andra samt att fa

se och forvalta de resurser man har

Den bekriftelse och virme som man eventuellt kan ha saknat som liten och som man kan
arbeta pd att ge sig sjélv i era samtal och ar pa nivéer av emotioner, prestationer, egenskaper
och i roller. I detta finns ocksa en mojlighet att arbeta med att lyssna efter klientens sjélvkritik
och den inre kritikern som stoppar upp en potentiell utveckling. Det arbete ni gor under
samtalen dr en nyorganisering av det inre livet for att det ska fungera béttre &n tidigare. Men
det stora arbetet gor alltsa klienten som méste kunna sitta ord pa sina kénslor/emotioner och
kunna prata om sina forbéttringsomraden i sina 6nskade bittre relationer.

Detta gors ibland bést med ett mer grundligt arbete forst, med att sitta ord pa kdnslor med
material som utbildningen startar med. I detta fall fran ”’Sjdlvkédnnedom” (Brunefors, Lena,
Solrosens forlag, 2011) med text och dvningar i att kunna identifiera sina kénslor (t ex en

kénslodagbok).

En psykoterapeut som anviander EFT i behandling skulle kunna sdga man att "man méste
komma till en plats, under behandlingen, for att kunna ldmna den". Inom personlig utveckling
och samtal med inspiration frdn EFT:n gors inte detta p4 samma intensiva sitt och forvéntas

darfor bli hanterbart for diplomerad terapeut som arbetar pé ett salutogent sétt.
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