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Sa kan anknytningsteorin anvandas
iparterapi. Psykoterapeuten Gabriella
Schwihlik hjalper er att bryta monstren.
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Parterapi

ARLEKSRELATIONEN HAR,
pa gott och ont, blivit den
viktigaste emotionella relatio-
nen ide flesta manniskors liv.
Majoriteten av oss lever inte
langre i stodjande smisam-
hillen med var ursprungs-
familj och vira barndoms-
vanner i ndrheten. Vi arbetar
fler timmar, pendlar lingre,
umgas mer genom sociala me-
dier i stallet for fysiska moten
och har darfor farre tillfallen
att utveckla nira relationer.
Utifrdn denna fériandring ar
det kanske inte sd férvinande
att en langsiktig parrelation ar
ett av de viktigaste malen i li-
vet. Relationsproblem ar dven
en av de vanligaste orsakerna
till att soka sig till terapii dag.
Emotionellt fokuserad
parterapi (EFT), ar en anknyt-
ningsbaserad, korttidsterapi
utvecklad primért av Sue
Johnson, professor i klinisk
psykologi vid University of
Ottawa i Kanada. Metoden har
en gedigen forskningsgrund.
Till exempel visar studier att
drygt 70 procent av de par som
har relationsproblem kan fa en
férdndring som haller 6ver tid
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och cirka 85 procent av de par
som gatti EFT forbattrar sin
relation avsevart.
Enligt Sue Johnson
handlar problem i
parrelationen ofta
om forlusten av
en kidnslomassigt
trygg anknyt-
ning. Nér vi inte
ndr var dlskade
kanslomaissigt
eller om var als-
kade inte ir emo-
tionellt mottaglig,
hamnar vi latti
kéinslan av ensamhet
och hjélploshet. Dis-
tansen Okar och kédnslan
av samhorighet minskar.
Nar tryggheten hotas i relatio-
nen och vi inte upplever att vi
far nagot positivt gensvar fran
var partner anvéander vi olika
otrygga anknytningsstrate-
gier. Dessa strategier kan vara
mer eller mindre medvetna
eller omedvetna. De fungerar
som ett skydd och som ett sétt
att upprétthalla relationen.
Gemensamt for de olika stra-
tegierna dr att de i grunden
drivs av hotet om separation.

LAT 0SS ILLUSTRERA med ett
fiktivt par, Anna och Johan,
som dr baserade p4 en kombi-
nation avde manga par som
jag har métt genom aren.

Vid var forsta traff beskriver
Anna att hon ar trott pa att
driva allti hemmet och att hon
kanner sig som en projektle-
dare. Hon tycker att Johan all-
tid ar sa tyst och passiv och att
hon far dra ur honom allting.
Den sista tiden har hon blivit
mer irriterad och arg pa Johan
6ver alla mojliga saker. Till
exempel glommer han saker
de ska gora och han plockar
inte undan efter sig. Anna
blir frustrerad, samtidigt som
hon tycker det dr jobbigt att

alltid vara den som startar en
konflikt eller som gniller och
tjatar. Hon forsoker att inte
bli arg men till slut brister det
och hon kan inte halla tillbaka
sin ilska och frustration. Un-
der terapin berdttar Anna att
hon ofta kidnner sig ensam och
oviktig och langtar efter mer
kontakt och bekriftelse.

Anna anviander det som
inom anknytningsforskningen
kallas en ambivalent strategi.
Den kan ses som en protest
mot bristen pa nirhet eller
kontakt. En frustration vicks
ndr viinte nér fram till var
partner och vi kdnner oss
utestingda, 6vergivna eller
bara osedda. Frustration
och protester uttrycks ofta
genom kritik, anklagelser
eller dltande i férhoppningen
om att fa en reaktion. Utifran
anknytningstermer ir en
reaktion, vilken som helst,
bittre 4n ingen reaktion alls.
Vid en utebliven reaktion eller
respons okar otryggheten.
Personer som anvander denna
strategi dr ofta rddda for att
inte vara betydelsefulla eller
varda att dlskas. Vanliga ut-
tryck for otryggheten kan till
exempel vara:

- Om jag skulle sluta ta
initiativ skulle vi aldrig gora
nagot tillsammans.

- Jag kédnner mig mer ensam i
den hér relationen én nér jag
var singel.

« Aven nér frustrationen lagt
sig och jag bara grater far jag
inget gensvar. Det 4r som att
jag inte finns.

- Jag blir frustrerad, vem
skulle inte bli det? Det &r ju
tydligt att jag kommer langst
ner pa prioriteringslistan.

Johan, & sin sida, beskriver
att Anna aterkommande ar
missndjd i relationen. Han >



Tre nycklar
till trygg
anknytning

2

Tillganglighet
Man ar
tillgangliga
och 6ppna
for varandra
aven nar man
kanner tvivel
och osaker-
het. Man

kan ta sig

ur kanslan

av att vara
kénslomas-
sigt avskurna
fran varan-
dra och goéra
sina kénslor
begripliga.

Lyhérdhet
Man ar
lyhérda for
varandra och
bekréaftar
varandras
kanslor,
sarskilt nar
det finns ett
extra behov
av ndrhet
eller en oro
for att forlora
kontakten.

Kanslo-
massigt
engagemang
Man enga-
gerar sig i
varandra och
uppmark-
sammar
varandra pa
det mycket
speciella satt
som bara
karlekspar
gor, som att
titta langre
pa varan-
dra och ta
mycket pa
varandra.



Parterapi

tycker att hon 6verreagerar
pé sméasaker och da spelar det
inte ndgon roll vad han gér
eller séiger, for det blir &nda
bara fel. Nar han mérker att
Anna ar irriterad 6ver nagot,

4

utom kontroll. Radsla for att
inte halla mattet, inte vara
tillrdcklig eller duga for den
andra &r vanligt. Vanliga ut-
tryck for otryggheten kan till
exempel vara:

Vihamnarinegativa
danser somuppritthaller
forlusten avnirhet.

brukar han dra sig undan
till sitt kontor, eftersom han
vet att det ofta bara leder till
mer brak om han ar kvar. De
ganger som de forsoker reda
ut nagot, 6kar i stillet irrita-
tionen, vilket kan leda till en
stor konflikt. Det basta brukar
vara om han far lite tid for sig
sjdlv, for att kunna reda ut tan-
karna, och da kan det jobbiga
g over, i alla fall for stunden.
S& smaningom berittar Johan
att han blir stressad och orolig
over att inte ricka till i relatio-
nen och att han inte duger.
Johan anvénder det som
kallas for en undvikande
strategi. Genom att undvika
och stinga av féormedlas ett
pseudooberoende: ”Jag klarar
mig bra sjilv, jag behover
inte ndgon annan.” Narhet
och kénslomassig 6ppenhet
associeras ofta med kinslo-
méssig smarta. Nar partnern
vill ha mer kédnslomassig
nirhet och 6ppenhet upplevs
det som hotande, eftersom det
kan kinnas eller tolkas som ett
krav pa personlighetsforand-
ring. Den undvikande vill dven
forsoka skydda relationen fran
potentiellt destruktiva kdnslor
och konflikter. Konflikter ses
ofta som ett hot mot anknyt-
ningsbandet, da det kan leda
till situationer som blir helt
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« Aliting jag gor blir inda bara
fel, jag duger inte och da blir
jag helt handlingsforlamad.

- Jag forsoker lugna ner situa-
tionen och inte géra nagot
som forvirrar den. Det ir mitt
sétt att visa att jag bryr mig.

« Jag forstar inte riktigt, vad
forvantas av mig? Det kdnns
oréttvist nér jag dessutom
gor sa mycket praktiska
saker!

« Nar min partner ar ledsen
eller visar besvikelse, kinner
jag mig misslyckad. Jag
maste l6sa det men jag vet
inte hur.

Det finns dven en tredje strate-
gi som kallas rddd undvikande
strategi, vilket dr en blandning
av ambivalent och undvikande
strategi. I denna konfliktfyllda
strategi ar bade dngest och
undvikande hogt. Den ér van-
lig hos personer som upp-
levde sina tidiga anknytnings-
personer som ofdrutsidgbara,
férsumliga, opalitliga eller
farliga. En lingtan efter nér-
het finns darfor sida vid sida
av ridslan f6r narhet. ”Jag vill
ha ditt st6d och din omtanke
samtidigt blir jag rddd nir du
kommer for ndra.”

DET FINNS ALLTID en kénslighet
indra relationer eftersom de

ir s& betydelsefulla fér oss. En
uppskattande blick eller latt
beroring kan fa oss att kinna
ett varmt vilbehag medan en
rynkad panna, hard ton eller
franvarande blick kan sdnka
oss. I en trygg relation kan vi
vanligtvis hantera de senare
exemplen och till och med an-
vanda dessa 6gonblick for att
komma varandra ndrmare.

Men om vi inte kdnner en
trygg samhorighet kan sddana
6gonblick i stdllet fungera som
tdndvitska och vi kan 6verval-
digas av ilska, sorg, smérta och
framforallt oro. Nar varnings-
klockorna borjat ringa, drar
var anknytningsstrategi igdng
och vi far svart att forsta vara
egna behov, vilken paverkan
vihar pa var partner eller
vilka signaler vi sdnder till
varandra. Vi hamnar i negativa
spiraler eller danser, som i
stdllet for att lugna och trygga
oss, uppratthaller férlusten
av nirhet. Beroende pa vilka
strategier vi anvinder oss av,
hamnar viiolika destruktiva
spiraler.

Anna och Johan hamnar i
den vanligast dansen, dir den
ena protesterar mot avstandet
och den andre backar och
drar sig undan. Ett exempel
dr nar Anna har fragat Johan
om han vill géra nagot pa
deras lediga dag och Johan
drojer med svaret. Detta trig-
gar Annas larmsystem och en
snabb tanke fladdrar forbi:
”Han &r helt ointresserad.”
Det suger till i Annas mage
och reaktionen sker snabbt
och instinktivt: Hon upprepar
fragan men nu med en hogre
rost och spéant tonldge. Johan,
som uppfattar forandringen,
anar orad. Han stelnar till
och en diffus férnimmelse
av att Anna ar besviken pa
honom kommer upp. Han blir
avvaktande och forsoker -
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Testa dig sjalv!

Genom att svara pa
foljande pastaenden,
som ar hamtade ur Sue
Johnsons bok Hall om
mig: Sju livsavgérande
samtal om kérlek, kan
ni se er relation utifran
ett anknytningsper-
spektiv. Hur trygg
anknytning har ni?

Ringa in varje S for
sant, F for falskt.

1

Tiligénglighet:
1. Jag kan l4tt fa min

partners uppmark-
samhet.
S F

2. Det r litt att fa
kénslomassig kontakt
med min partner.

S F

3. Min partner visar att
jag kommer i forsta

hand fér honom/henne.

] F

4. Jag kdnner mig inte
ensam eller utesténgd
i den hér relationen.

S F

5. Jag kan beratta for
min partner om mina
innersta kénslor. Han/

hon kommer att lyssna.

] F

2

Lyhordhet

1. Om jag behdver nar-
het och trost kommer
han/hon att finnas dar
for mig.

S F

2. Min partner ar lyhord
for nér jag behdver ha
honom/henne néra.

S F

3. Jag vet att jag kan
forlita mig pa min part-
ner nér jag kianner mig
orolig eller oséker.

S F

4. Till och med nar vi
grélar eller &r oense
vet jag att jag ar viktig
for min partner och
att vi kommer att hitta
ett satt att komma
overens.

S F

5. 0m jag behover fa
bekriftelse pa hur
viktig jag ar for min
partner kan jag fa det.
S F

<

Kéanslomassigt

engagemang
1. Jag kanner mig

mycket trygg med att
jag kan vara néara och
lita pa min partner.

S F

2. Jag kan anfortro mig
at min partner i nastan
alit.

S F

3. Jag kinner mig
saker pa att det ar vi
tva, aven nar vi dr ifran
varandra.

S F

4. Jag vet att min
partner bryr sig om
vad som gor mig glad,
sarad och radd.

S F

5. Jag kdnner mig till-
rackligt trygg for att ta
kénslomassiga risker.
S F

Facit

Om du har fatt sju

S eller fler &r du pa
god vig mot trygg
anknytning. Om du
har fatt firre kan du
behéva jobba pa att
stérka anknytningen
till din partner.

1. Det forsta steget
mot att forsta anknyt-
ningen mellan dig och
din partner ar att prata
med varandra om hur
ni ser pa den. OGverens-
stimmer din partners
uppfattning med din
syn pa dig sjélv och hur
trygg er relation ar?

2. Turas om att prata
om det pastaende/det
svar som verkade mest
positivt och viktigt for
er.Det drbraatthaen
bestamd tid som ni gor
detta pa, exempelvis 5
minuter var.

3. Nu kan ni utforska
det pastaende/svar
som verkade vacka de
svaraste kinslorna hos
er. Forsok att rikta in er
pa varandras kanslor
och inte fastnai kritik
och klander. Begransa
samtalet till 5 minuter
var.

4. Nér ni far okad for-
staelse for varandras
ageranden och kanslor
kan ni lattare hjélpa
och stotta varandra

i stravan mot 6kad
tiliganglighet, lyhord-
het och engagemang.
Om det ar svart att
gora det pa egen hand
kan ni ta hjélp av en
emotionellt fokuserad
parterapeut.
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N
Det har ar anknytningsteorin

L HE L LR T

Anknytningsteorin har sitt ursprung i John Bowlbys forskning fran
1950-talet om hur det nyfédda barnet knyter an till den som tar hand

om det. Om barnet uppfattar fara aktiveras anknytningssystemet och
barnet sdker néarhet. Nar anknytningspersonen finns dar for att trésta och
skydda, kan barnet 4gna sig at att utforska och utvecklas. Anknytningen
kallas da fér trygg. Om barnets nirhetssékande inte leder till 6kad kénsla
av beskydd kallas anknytnigen for otrygg. Under hela vart liv behéver vi
ett tryggt och varaktigt band som vardas av kanslomassig narvaro.

tdnka ut ritt svar. I Annas
6gon ser Johan bara likgiltig
ut, vilket triggar henne dnnu
mer. Stressen i Anna 6kar och
med den hojs protesterna

och volymen. Det leder till att
Johan blir mer stressad och
han drar sig d&n mer in i sitt
skal/skydd, vilket leder till att
volymen hos Anna 6kar och sa
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virvlar det p&. De fastnar i

en stindigt dterkommande
evighetscykel som blivit deras
fiende och som far dem bada
att kdnna sig ensamma och
distanserade. Deras lingtan
goms under lager av dngslan
och osdkerhet som kamou-
fleras med likgitlighet och
frustration.

i

UNDER TERAPIN MED Anna och
Johan dras tempot ner och
det negativa samspelsmonst-
ret uppmarksammas: det ar
monstret som dr problemet
och som péverkar demien
emotionellt negativ spiral,
inte den andra. De mer gomda
och omedvetna kdnslorna
uppmaérksammas, till exem-
pel att Johan bakom sin mur
kénner sig orolig for att inte
vara tillrdcklig i relationen
och att Anna faktiskt paverkar
honom vildigt mycket. Anna,
4 sin sida, far hjilp med att
uttrycka de kénslor av ling-
tan, ensamhet och osdkerhet
som doljer sig bakom hen-
nes frustration. Bdda far nya
erfarenheter i terapin vilket
hjdlper dem att viga vara
sarbara med varandra och
uttrycka sina behov utifran
sin sarbarhet. I stillet for en
emotionellt negativ spiral kan
ett mer konstruktivt och har-
moniskt samspel vixa. De blir
mer tillgdngliga och 6ppna for
varandra, &ven om de rakat
gora varandra ledsna eller
osékra. De r ocksa mer mot-
tagliga for varandras kdnslor
och bada kinner en storre
tillit till att de finns dar for
varandra nir det behdvs. Den
tryggare anknytningen gor
att vi-kdnslan, ndrheten och
intimiteten stiarks och darmed
kan kédrleken fordjupas.

Gabriella Schwihlik ar
legitimerad psykoterapeut
och certifierad EFT-terapeut.






