"Det ar prat, men valdigt langsamt prat, sa att kanslorna hinner med”

Torsdag kvall pa Bondegatan, Sodermalm. Mingel, surdegsbrod, paldagg och lite vin. Ett
fullsatt systemcafé lyssnar pa Ann-Christin Sandahl Hirell som berattar oss igenom
grunderna i EFT — Emotionellt fokuserad parterapi.

Ann-Christin ar leg psykoterapeut och certifierad terapeut i EFT. Metoden ar manualbaserad
och legitimation ar ett krav for att kunna bli certifierad. Som namnet antyder ar fokus for
terapin kdnslor och metodens hornstenar bygger pa anknytningsteori, systemteori och
affektteori.

Till Ann-Christin kommer par som fastnat i negativa samspelsmonster, men som vill fortsatta
leva tillsammans. Metoden fokuserar pa grundldaggande existentiella fragor,
anknytningsmonster och kdnslor av utsatthet och sarbarhet, och parets engagemang och
motivation ar darfor viktiga.

Initialt i terapin fokuserar Ann-Christin pa att hjalpa paret se och férsta samspelsmonstret,
eller pardansen, och att det ar monstret de skall férandra —inte partnern! Som vi vet finns
det olika vagar och strategier for att forandra monster, och vagen EFT tar ar att varsamt och
langsamt borja undersoka vilka grundkanslor som déljer sig i monstret — bakom och under
orden. Ann-Christin berattar att dessa underliggande kanslor ofta handlar om otillracklighet,
vardeléshet, ensamhet, langtan, radsla och ledsenhet.

Kanslorna ar saledes forandringsvariabeln i EFT och Ann-Christin pratar om manniskors
grundlaggande behov av intima relationer, om att hora ihop, att vara tillsammans och att
kdnna sig behdvda och dlskade. Det verksamma i terapin bestar i att paret far hjalp att
uttrycka personliga kdnslor och behov, ofta utifran en sarbar och utlamnande utgangspunkt,
och erfara att dessa tas emot, respekteras och varderas. Ett annat satt att uttrycka detta pa
ar att paret far hjalp att uttrycka vad de egentligen kanner och tanker — och det dr da en
forandring av samspelsmonstret kan ske.

Ann-Christin berattar om EFT som en upplevelsebaserad terapi — om att skapa/iscenséitta en
erfarenhet i rummet, om att fanga kanslouttryck, kroppssprak och nyanser i rummet och om
betydelsen av att stanna i kdnslorna. Hon pratar om vikten av att inte ha fér brattom, utan
ge sig tid att kanna och undersoka varje kdnsla, och sakta men sakert arbeta sig ner mot
grundkanslan. Hon avslutar med att visa en sekvens av ett samtal och sdger att EFT handlar
om att ga till stallen med paret, dar de kanske aldrig varit — en plats dar de kanske kan fa syn
pa en annan man/kvinna an den de brukar se och traffa.

Nar jag cyklade hem i morkret tankte jag pa EFT som en slags individualterapi tillsammans.
Det kdndes sympatiskt att samtal kring grundlaggande behov och kanslor delades med den
det berorde och inte bara med en egen terapeut. Jag reflekterade ocksa 6ver relationens
betydelse i EFT — om terapeutens formaga att skapa en trygg bas och formagan att hantera
den kanslomassiga process jag uppfattar som barande i metoden. Manualen &r trots allt bara
en karta och en anvisning. Verkligheten, utifran hur jag uppfattade Ann-Christin, bestar i ett
slags varsamt, men malinriktat arbete, dar tva manniskor lotsas till kinslomassigt laddade
och émtaliga platser de normalt inte besdker — i alla fall inte tillsammans.



Ett intressant och tankevackande systemcafé var det och Ann-Christins presentation vackte
nyfikenhet och inspirerade till vidare lasning - och kanske var det nagon mer an jag som gick
hem och funderade 6ver vad man egentligen sdager nar man sager det man sager?



