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Inledning

Ur inledningen

Att EFT har blivit allt mer accepterat och tillaimpat har ocksa med-
fort att allménheten har fatt 6kad kinnedom om detta arbetssitt.
Maingder av méanniskor har hort av sig och bett om en enkel, lattill-
ganglig version av EFT, en bok som var och en kan ldsa och tillimpa
pé egen hand. Du haller den i din hand.

Hall om mig ar avsedd for alla slags par, unga, gamla, gifta, forlo-
vade, sambor, lyckliga, olyckliga, heterosexuella, homosexuella; kort
sagt alla partner som soker en livslang kirlek. Den vander sig till
kvinnor och till man. Den védnder sig till ménniskor frén alla sam-
hillsskikt och alla kulturer; alla pa denna jord har samma grund-
liggande behov av ndrhet och samhorighet. Den vander sig inte till
manniskor som lever i relationer dar det forekommer 6vergrepp och
vald, och inte heller till dem som é&r beroende av droger eller har
langvariga forhallanden vid sidan om; sadana aktiviteter undergra-
ver formagan att ha ett positivt engagemang i sin partner. I sadana
fall 4r det bast att arbeta tillsammans med en terapeut.

Jag har delat in boken i tre delar. Del ett besvarar den urgamla fra-
gan vad kirlek dr. Den forklarar hur det kommer sig att vi ofta glider
ifran varandra och forlorar kirleken ur sikte, trots de basta inten-
tioner och djupaste insikter. Den dokumenterar och sammanfattar
ocksa den explosionsartade forskning kring nira relationer som har
dgt rum pa senare ar. Som Howard Markman vid Center for Marital
och Family Studies vid University of Denver sager: “Terapi och rad-
givning for par har natt manfardsfasen”

Vi har dntligen borjat studera néira relationer vetenskapligt. Vi kart-
lagger hur vara samtal och handlingar speglar vara djupaste behov och
rddslor och bygger upp eller river ner var mest virdefulla samhorighet
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Inledning

med andra. Fér dem som lever i en kirleksrelation erbjuder den hér
boken en ny viérld, en ny forstaelse av vad det dr att dlska och dlska val.

Del tva skildrar huvudlinjerna i EFT. Den innehaller sju samtal
som fangar de definierande 6gonblicken i en kérleksrelation, och den
visar dig som ldsare hur du ska forma dessa 6gonblick for att skapa
ett tryggt och varaktigt band. Fallbeskrivningar och 6vningsavsnitt i
varje kapitel ger de nya kunskaperna liv i dina egna relationer.

Del tre handlar om kérlekens makt. Kérleken har en fantastisk for-
maga att bidra till att laka de férodande sar som livet ibland tilldelar
oss. Karleken stirker ocksa vér kidnsla av samhorighet med vérlden
omkring oss. Karleksfull lyhordhet dr grunden for ett verkligt med-
kannande, civiliserat samhille.

For att hjilpa dig under lasningen av boken har jag lagt in en ord-
lista med viktiga termer i slutet.

Det dr tack vare alla de par som jag har tréffat under arens lopp
som jag kunnat utveckla EFT, och jag anvinder mig genom hela
boken flitigt av deras berittelser, med fordndrade namn och detaljer
for att skydda deras anonymitet. Alla berittelserna dr sammansatta
av manga enskilda fallbeskrivningar och har férenklats for att spegla
de generella sanningar som jag fatt del av genom de tusentals par jag
har tréffat. De kommer att ldra dig precis som de lart mig. Den har
boken ar mitt forsok att fora kunskapen vidare.

Jag borjade arbeta med par under 1980-talets forsta halft och for-
vanas Over att jag efter alla dessa ar fortfarande kidnner mig sa ivrig
och entusiastisk nér jag slar mig ner med ett par for att arbeta till-
sammans med dem. Jag blir fortfarande upprymd nér parterna plots-
ligt forstar varandras djupt kinda budskap och vagar soka stéd hos
varandra. Deras kamp och beslutsamhet ger mig varje dag insikter
och inspiration som far mig att virna om min egen oskattbara sam-
hoérighet med andra.

Vi deltar alla i dramat om samhérighet och ensamhet. Nu kan
vi gora det med kunskap och insikt. Jag hoppas att den hir boken
kommer att hjalpa er att férvandla er relation till ett strdlande dven-
tyr. Den resa som jag beskrivit pa dessa sidor har varit precis det for
mig.
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Inledning

”Karleken dr precis allt den pastas vara ..., har Erica Jong skrivit.
“Den ér verkligen vird att slass for, vara modig for, riskera allt for.
Och problemet &r att om man inte riskerar nigot riskerar man dnnu
mer.” Ingen kunde ha sagt det bittre.
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I KARLEKENINYTT LJUS

G,

PROVA OCH OVA

Frageformuléret och 6vningarna hir nedan kommer att hjilpa dig att
borja se er relation ur ett anknytningsperspektiv.

TLE-fragorna

De har fragorna ar ett bra sitt att borja tillimpa det du lir dig i den
hér boken pa din egen relation. Las varje pastaende och ringa in S for
sant och F {or falskt. Rakna sedan ihop podngen - varje “sant” svar
ger ett poang. Du kan besvara fragorna och fundera dver din relation
pé egen hand. Eller ocksa kan du och din partner besvara dem var for
sig och sedan diskutera svaren tillsammans pa det satt som beskrivs
efter fragorna.

Tycker du att din partner tillginglig for dig?

1. Jagkan litt fa min partners uppmirksamhet. S F

2. Det dr latt att fa kinslomassig kontakt med min part-
ner. § F

3. Min partner visar att jag kommer i férsta hand fér honom/
henne. S F

4. Jag kdnner mig inte ensam eller utestdngd i den har relatio-
nen. § F

5. Jag kan beritta for min partner om mina innersta kéinslor.
Han/hon kommer att lyssna. S F

Tycker du att din partner ar lyhord for dig?
1. Om jag behover nérhet och trost kommer han/hon att fin-
nas ddr for mig. S F
2. Min partner ér lyhord for nér jag behover ha honom/henne
nira. S F
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Kianslomdssig lyhordhet - nyckeln till livsling kdrlek

3. Jag vet att jag kan forlita mig pa min partner nir jag kdnner
mig orolig eller osdker. S F

4. Till och med nir vi grélar eller dr oense vet jag att jag ar
viktig f6r min partner och att vi kommer att hitta ett satt att
komma éverens. S F

5. Om jag behover fa bekriftelse pa hur viktig jag ar for min
partner kan jagfadet. S F

Ar ni positivt kinslomissigt engagerade i varandra?

1. Jag kdnner mig mycket trygg med att jag kan vara nira och
lita pa min partner. S F

2. Jag kan anfortro mig at min partner i nastan allt. S F

3. Jag kdnner mig sdker pa att det dr vi tva, dven nér vi dr ifran
varandra. S F

4. Jag vet att min partner bryr sig om vad som gor mig glad,
saradochradd. S F

5. Jag kdnner mig tillrackligt trygg for att ta kinslomassiga
risker med min partner. S F

Om du har fatt sju poang eller mer dr du pa god vig mot trygg anknyt-
ning och kan anvdnda den har boken for att stirka den ytterligare.
Om du fatt mindre 4n sju ar detta ett tillfille att satsa pa att anvanda
samtalen i den hir boken for att starka anknytningen till din partner.

Att forsta anknytningen mellan dig och din partner och beritta
for varandra hur ni ser pa den ér forsta steget mot att kunna skapa
den samhérighet ni bada vill ha och behéver. Overensstimmer din
partners uppfattning om hur tillganglig, lyhord och engagerad du ér
med din syn pa dig sjalv och hur trygg er relation ar? Férsok komma
ihag att din partner talar om vilken grad av trygghet och samhorig-
het han eller hon kédnner just nu i er relation, inte om huruvida du
ar en perfekt eller ofullkomlig partner. Ni kan turas om att tala om
den fraga/det svar som verkade mest positivt och viktigt for er. Det
ar bast att ni begrinsar er till hogst fem minuter var.

Om det kdnns bra for er kan ni nu forsoka utforska den friga eller
det svar som verkade vdcka de svaraste kdnslorna hos er. Forsok gora
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Samtal 1 - Kinna igen demondialogerna

Jag har en tendens att . Jag gor det for att for-
soka hantera svéra kidnslor och hitta ett sitt att fordndra vart
monster. Vilj ett handlingsord, ett verb, till exempel: klaga,
tiata, tdnka pa ndagot annat, ignorera dig, ga min vig, fly.

Jag gor det i forhoppning om att . Uttryck
den forhoppning som drar in dig i monstret, till exempel: vi
ska undvika mera brdk eller jag ska fd dig att ge mer gensvar.

Nir det hir monstret héller i sig kdnner jag
Identifiera en kansla. De kinslor som manniskor brukar

namna i detta skede ar: frustration, ilska, bedovning, tomhet,
forvirring.

Vad jag sedan séger till mig sjalv om var relation ar
. Sammanfatta den mest katastrofala
slutsats du kan forestalla dig, till exempel att du inte bryr dig
om hur vi har det, att jag inte betyder ndgonting for dig, att jag
aldrig kan gora dig nojd.

Min bild av den onda cirkel som gor det allt svarare for
oss att kinna trygg samhorighet ér att nér jag upptra-
der pa det sitt som jag beskrivit ovan verkar det som om
du . Vilj ett handlingsord, ett verb, till
exempel: stinger av, forsoker fa mig att reagera.

Ju mer jag , desto mer du.
Sedan sitter vi bada fast i smirtsam isolering. Vilj verb som
beskriver dina egna och din partners bidrag till monstret.

Vi kanske kan varna varandra nér den hir dansen borjar.
Vi kan kalla den . Att forsta att det har
monstret skapar avstaind mellan oss dr forsta steget mot att
ta sig ur det.

103



Du kan bestilla:

Sue Johnson Hdll om mig

Sju livsavgorande samtal om kirlek
fran OrdGlob Forlag
www.ordglobforlag.se

H(H‘U(y()[‘ ZJ’HS'

YJ4VY WO JvJuive JpuvI9LIvral] NIQ

OrdGlob Forlag
Hakunge 6
186 97 Brottby

www.ordglobforlag.se
info@ordglobforlag.se

Rl




