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Forord

Kjerligheten kan vere en viktig kilde til bdde lidenskap og lidelse. Min motivasjon for
denne oppgaven springer fra min fascinasjon for det komplekse og kompliserte fenomenet
kjerligheten, denne forferdelige stundom vidunderlige kraften som angar oss alle.
Kjerligheten kan vere det storste, samtidig kan den slutte 4 eksistere 1 et pust. For meg er
kjeerligheten ikke enda til 4 forsta, verken kjerlighetens grunnleggende mulighetsvilkar,
dens natur, eller menneskets rolle i den. Likevel har denne oppgaven vert med pa & gjore
den irrasjonelle og rasjonelle kjaerligheten litt mer forstaelig for meg. Jeg har enda flere
spersmal enn da jeg begynte & arbeide med denne oppgaven, men jeg vet 1 storre grad hvor
jeg skal lete etter svarene, og jeg har innsett at det ikke nedvendigvis er et realistisk mal &
skulle forstd det komplekse og kompliserte fenomenet kjeerlighet. Jeg vil rette en takk til
min veileder, Aslak Hjeltnes, og min biveileder Jan Reidar Stiegler. De har delt av sin dype
kunnskap innenfor fagfeltet pa en grundig og hjelpsom maéte. Jeg vil ogsa rette en takk til
min ektemann Hékon August Sire for en bunnles tdlmodighet i en strevsom og vakker tid

med nyfedte tvillinger og en vilter todring.
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Sammendrag

Denne teoretiske oppgaven underseker likheter og forskjeller 1 forstaelse av endring i
emosjonsfokusert parterapi og kognitiv parterapi. I emosjonsfokusert parterapi ser en pa
vansker i parforhold som et resultat av frykt for & vise sarbarhet og a bli sett av sin partner,
samt frykt for egne og partnerens emosjoner. I kognitiv parterapi mener en at tankene
pavirker hvordan en har det. I dette perspektivet antar en at vansker i parforhold springer fra
negative oppfatninger av ens partner og av parforholdet, snarere enn fra emosjoner. Felles
for terapiretningene er at de vektlegger betydningen av individets sérbarhet i samspillet, dog
gjor de det pa ulike méter. Mens sdrbarhet blir sett pa som en kilde til problemer 1 parforhold
1 kognitiv parterapi, blir det sett pa som en kilde til, men ogsé en lasning pd problemene i
emosjonsfokusert terapi. Forskjellene som finnes synes imidlertid & veere hovedsakelig
knyttet til ulikheter hva gjelder sprakbruk. Modellene synes derfor a ha mer til felles enn det
de har av ulikheter. En videre sammenligning av modellene kan avdekke mer grunnleggende
fellesfaktorer, og ulike parterapeutiske tilnerminger med hver sine begrepssystemer kan gke

nedslagsfeltet for utvikling og fremgang som kan hjelpe par som strever.
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Abstract

This theoretical thesis investigates similarities and differences in the understanding of
change in emotion focused couples therapy and cognitive couples therapy. According to
emotion focused therapy, relationship difficulties are a result of fear of appearing vulnerable
and being seen vulnerable by one's partner, as well as fear of the emotions of one's own and
one's partner. Cognitive couples therapy states that one is primarily influenced by the
thoughts, and accordingly relationship difficulties being a result of negative beliefs about
ones partner and the relationship, rather than the result of emotions. What is common for
both therapies is the importance of individual vulnerability in the relationship, but in
different ways. While cognitive couples therapy views vulnerability as a source to
relationship difficulties, emotions focused couples therapy view vulnerability both as a
source and a solution to relationship difficulties. Still, the existing differences seem mostly
to be differences in terminology, and that the therapies share more than they differ. Further
comparison of the therapies may be able to uncover more fundamental aspects of couples
therapy, while still different terminologies may increase innovation in methods for helping

couples who struggle.
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1. Innledning

She thought of passions as we think of the lottery:
inevitably a confidence trick,

and a source of happiness pursued only by madmen

Stendhal, The Red and the Black

I denne oppgaven vil jeg utforske og sammenligne emosjonsfokusert parterapi og kognitiv
parterapi. Jeg vil drefte og sammenligne den teoretiske forstaelsen av parproblemer av disse
tilneermingene med utgangspunkt 1 tre spersmél: Hva er parproblemer? Hvordan skjer
endring 1 parterapi? Hvordan arbeider en med parproblemer i disse formene for parterapi?
Jeg har valgt & fokusere pa emosjonsfokusert og kognitiv parterapi, fordi begge
tilnermingene er rettet mot kommunikasjon, emosjonsregulering, og tilknytning, i par. I
oppgaven har jeg 1 hovedsak vert opptatt av likheter og forskjeller i endringsforstaelse

mellom emosjonsfokusert parterapi og kognitiv parterapi.

1.1. Tema og problemstilling i oppgaven

De fleste empirisk baserte tilnaerminger til parterapi fokuserer pa parets atferd, serlig
hvordan paret kommuniserer 1 bestemte situasjoner. Forskning (Gordon & Christman, 2008)
har imidlertid funnet begrenset eftfekt av intervensjoner rettet kun mot parets
kommunikasjon, blant annet fordi en har sett at par som strever med & kommunisere
sammen, ikke nedvendigvis strever med & kommunisere med andre. En har derfor begynt &
fokusere pé betydningen av andre faktorer i parterapi, for eksempel betydningen av vansker
med emosjonsregulering, i tillegg til vansker med kommunikasjon (Gordon & Christman,

2008). Jeg har valgt a ta for meg emosjonsfokusert parterapi (Greenberg & Goldman, 2008),
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som 1 hovedsak fokuserer pa emosjoner og emosjonsregulering, i tillegg til tilknytning, og
kognitiv parterapi (Beck, 1988), som 1 sterre grad vektlegger betydningen av parets
kommunikasjon. En rekke studier som har sett pa tilpasning og tilfredshet i par, indikerer at
parterapi virker (Carr, 2014; 2016; Gurman, 2015). Bade emosjonsfokusert og kognitiv
parterapi har godt dokumentert effekt nér det kommer til & hjelpe par som strever (Gordon &
Christman, 2008).

I denne oppgaven vil jeg utforske folgende problemstilling: "Hva er likheter og
forskjeller i forstaelse av terapeutisk endring mellom emosjonsfokusert og kognitiv
parterapi?". Denne oppgaven er tenkt & vaere et bidrag til arbeidet med & systematisere teori
og praksis innenfor parterapifeltet, pa en slik mate at en kan trekke linjer mellom ulike
modeller, og fa en oversikt over hva som kan vare nyttig nar en arbeider klinisk og
forebyggende med par som strever. Et slikt arbeid er viktig fordi psykologifeltet er
organisert slik at psykoterapeuter gjerne identifiserer seg med én bestemt terapeutisk
tilnerming, og samtidig tar eksplisitt avstand fra andre tilnaerminger. En har sett behovet for
a ta 1 bruk ulike metoder og hente inn informasjon fra ulike kilder i terapi. En har ogsa sett

behovet for a fokusere pé prinsipper og prosesser i endring (Wachtel, 2018).

1.2. Oppbygning av oppgaven

Denne oppgaven har fem deler. I forste del vil jeg kort beskrive psykologiske perspektiv pa
kjerlighet og psykologiske perspektiv pa vansker i1 parforhold. I andre del vil jeg utforske
og drofte emosjonsfokusert parterapi i lys av teoretisk forstaelse av parvansker, terapeutisk
endringsforstaelse, og terapeutiske prinsipper og strategier. | tredje del vil jeg utforske og
drofte kognitiv parterapi med henblikk pd de samme temaene. Til slutt vil jeg drefte likheter

og forskjeller 1 endringsforstéelse innenfor emosjonsfokusert og kognitiv parterapi.
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1.3. Psykologiske perspektiv pa kjaerlighet

Hva er kjerlighetens betydning for oss? I alle tider har en snakket om kjerligheten, men pé
midten av 1900-tallet begynte psykologer & gjore vitenskapelige studier av kjarlighet. De
begynte & konseptualisere og operasjonalisere kjerligheten, de forsgkte & male kjerligheten,
og de forsgkte & beskrive den (Karandashev & Clapp, 2015). Selv om det ikke er en enkel
oppgave a definere kjarligheten, er det hevdet (Lewis, Amini & Lannon, 2001) at
kjeerligheten har en slags indre orden; emosjonelle opplevelser er del av det fysiske univers
og ma derfor folge universets lover. I et slikt perspektiv kan ikke kjerligheten beskrives i all
sin kompleksitet, uten en beskrivelse av det emosjonelle sinnets totalitet. Dessuten er ikke
kjerligheten alltid rasjonell: "nédr vi kommer 1 trebbel, prover vi ofte & styre med hodet og
dekker over alt som belger under overflaten" (Samoilow, 2015, s. 18).

Forskere har lansert flere forsgk pa & formulere psykologiske definisjoner pa
kjeerligheten. For eksempel har Robert J. Sternberg (1998) utviklet tre teorier for & seke og
forsté kjaerligheten. Den forste teorien han lanserte hevdet at kjerlighete forst som
byggeklosser av emosjoner, tanker og motivasjon — slik som omsorg og stette, s& som en
triangular kombinasjon av intimitet, lidenskap, og forpliktelse, og s& som kombinasjoner av
historiefortellinger. Sternberg & Sternberg (2018) har ogsa forsket pa kjarligheten ved hjelp
av hjerneavbildningsteknikker for & se om det finnes en sammenheng mellom viktige
livshendelser 1 vart liv, slik som vér barndom og tidligere relasjonelle erfaringer, og
mekanismer 1 hjernen, som pavirker nar vi elsker, hvem vi elsker, og hvordan vi uttrykker
kjeerlighet.

I en annen teori (Fletcher & Kerr, 2010) betraktes kjeerligheten fra et evolusjonaert
perspektiv: kjerligheten som en forpliktelsesmekanisme som leder oss til & investere 1
hverandre over tid, slik at vi kan oppdra avkom sammen. I denne teorien star de biologisk

baserte tilknytningsemosjonene sentralt. En er opptatt av tilknytningstematikk béade i
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emosjonsfokusert og kognitiv parterapi, ndr en utforsker og arbeider med par som strever,
fordi tilknytning er en teori om kjerligheten med god empirisk stette (Johnson, 2008a).
Johnson, Makinen & Millikin (2001) hevder at maten vi ser verden pa, i stor grad er bestemt
av kvaliteten 1 var tilknytning, eller de emosjonelle bandene, til viktige personer 1 vart liv. [
parforhold vil trygg tilknytning si at begge parter er aktive og hengivne overfor hverandre.
Slik sikrer et trygt band nerhet, trygghet, og omsorg mellom partnere. Hazan & Zeifman
(1999) mener at parets tilknytningsband fordrer at paret er avhengig av hverandre, bade
psykologisk og fysiologisk sett. Det betyr ikke at tilknytningsbandet er asymmetrisk slik
tilknytningsbandet mellom spedbarn og omsorgspersoner er det. I parforhold bade gir og
mottar en trygghet, mens en i starten av livet mottar uten a gi. Parets erfaringer med & bli
mott eller ikke meott pd sine grunnleggende behov i1 denne sarbare tiden, antas & henge
sammen med kvaliteten pa tidlige, men ogsé senere, tilknytningsrelasjoner (Johnson,
2008D).

John Bowlby (1988a) introduserte begrepet tilknytningsatferd om all atferd som
sikrer neerhet til en bestemt person, en sakalt tilknytningsfigur, som en oppfatter er i bedre
stand til & hdndtere verden enn det en selv er. En antar at tidlig tilknytningsatferd vil ha
implikasjoner for hvordan en utvikler seg, og hvordan en fungerer sosialt og relasjonelt. En
antar imidlertid at det som til enhver tid omgir en — faktorer i konteksten — vil modifisere
hvordan en representerer det en erfarer, slik at ens tilknytingsatferd vil avhenge av flere ting
enn de faktiske tilknytningserfaringene (Mikulincer & Shaver, 2007).

I tilknytningsteori (Bowlby, 1988b) antar en at barn knytter seg til flere
tilknytningsfigurer, og en antar at disse kan rangeres 1 et hierarki. P4 toppen finnes barnets
primere tilknytningsfigurer: de som oftest viser omsorg for barnet og responderer pd barnets
signaler, typisk sett mor eller far. Videre tenker en at formen og innholdet pa barnets

tilknytningshierarki vil endres gjennom livet. Primare tilknytningsfigurer vil stort sett alltid
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ha en viktig plass 1 hierarkiet, men deres posisjoner vil bli endret. Noen tilknytningsfigurer
vil komme til, andre vil falle fra. I voksen alder tenker en at den primere tilknytningsfiguren
typisk vil vere en partner. Saledes vil en sgke til en partner for omsorg og stette nar en
trenger det (Hazan & Shaver, 1994).

I tilknytningsteori fokuserer en pa behovet for tilknytning og trygghet. Viktigheten
av tilknytning blir imidlertid ferst tydelig for en nar et viktig emosjonelt band star i fare, slik
som nar en blir forlatt, eller ved utroskap, eller sjalusi. Selv om behovet for tilknytning er
fundamentalt bade for barnet og den voksne, er ens liv preget av mange ulike behov.
Bowlby (1988b) understreker at mangfoldet av behov krever tilgang pa flere og ulike sosiale
relasjoner (Hazan & Shaver, 1994). Behovet for tilknytning kan dekkes av en partner, mens
behovet for faglig stimulering kan dekkes av en kollega. Likevel eksisterer ideen om at én
person, altsa en partner, skal kunne dekke alle ens behov. En slik idé kan lede til vansker 1
parforhold, fordi en kommer til & ha urealistiske forventninger til hva en og samme person
skal kunne vare for en i ens liv.

I emosjonsfokusert parterapi er en opptatt av hvordan kjerligheten gjor oss sarbar,
samtidig som kjerligheten er en kilde til trygghet og styrke nér vi kan regne med at vi er
elsket (Johnson, 2013). I dette perspektivet betraktes kjaerligheten som emosjonelle
responser, og parforhold som summen av positive og negative emosjonelle gyeblikk
(Johnson, 2008b). Altsé kan en 1 det emosjonsfokuserte rammeverket si at kjerligheten
handler om emosjoner, og relasjonen, om forholdet mellom emosjonene: "for a holde
balansen pé linen, mé vi bevege oss 1 takt med den andres bevegelser, vi ma respondere pa
den andres emosjoner. Nar vi er knyttet sammen, balanserer vi hverandre. Vi er i et
emosjonelt ekvilibrium" (min oversettelse, Johnson, 2008b, s. 39). I det emosjonsfokuserte
perspektivet tenker en at behovet for kjaerlighet er det som former vare relasjoner med andre

mennesker (Johnson, 2008b), og at trygg tilknytning er det som far kjerligheten til & vare.
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En antar at vre kropper er designet for & produsere kjemikalier som binder oss til dem vi
elsker. I det emosjonsfokuserte perspektivet er emosjonell avhengighet et tegn pa styrke
(Johnson, 2013), og et tegn pa kjerlighet.

I kognitiv parterapi har Beck (1988, min oversettelse, s. 238) forsgkt & si noe om
kjeerligheten: "affeksjon og gjensidig attraksjon veves inn 1 stoffer av lojalitet, tillit, og
troskap — til en sterkere, dypere form for kjaerlighet". Det er ikke vanskelig & vare enig nar
en leser ulike mater a forsté kjerligheten pa, og det er ikke vanskelig a legge ytterligere
beskrivelser til.

Kjerligheten kan gjere en godt, samtidig kan den gjere oss sdrbare for lidelse: Et
blikk fra den vi elsker kan kaste oss inn i eufori eller dysfori. Fordi vi mennesker pavirker
hverandres fysiologi pa godt og ondt gjennom utskillelse av nevrotransmittere for nytelse og
smerte (Esch & Stefano, 2005), tenker en at et blikk eller en beroring kan utlese endorfiner
nar det er tegn pa hengivelse eller kjeerlighet, eller testosteron, adrenalin, og kortisol nar en

forseker 4 beskytte seg selv (Greenberg & Goldman, 2008).

1.4. Psykologiske perspektiver pa vansker i parforhold

Det kan veere mange grunner til at par strever og kommer 1 parterapi. Noen av grunnene kan
vare at de har séret hverandre, mistet tilliten, at de er sinte, eller triste (Greenberg, Warwar
& Malcolmn, 2010), eller at de pa en eller annen mate ikke lenger klarer & navigere 1 det
livet de har skapt sammen. I emosjonsfokusert parterapi betrakter en vansker 1 parforhold
som brudd i regulering av emosjoner, bade 1 sakalt selv-regulering og andre-regulering av
emosjoner (Goldman & Greenberg, 2013). En tenker pa mennesket som grunnleggende
relasjonelt ved at det regulerer og blir regulert av andre. Denne gjensidige reguleringen
tenker en knytter oss sammen, ved at den organiserer oss bade intrapsykisk og relasjonelt

(Beebe & Lachmann, 1998). En tenker at vi er avhengig av aksept fra andre, fordi vi blir til 1
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verden gjennom andres blikk (Sullivan, 2013): Forst gjennom forholdet mellom Jeg-et og
Du-et kan mennesket vaere sikker pa at det eksisterer i verden (Buber, 1958).

Naér vi bade er grunnleggende relasjonelle og avhengige av hverandre for 4 fole oss
trygge og forstatt som et eget vesen i verden, er vi ogsa sarbare for skuffelser og svik. Nar
det kommer til parforhold, er en i emosjonsfokusert parterapi opptatt av at negative
erfaringer med 4 bli forlatt eller sveket av ens partner, kan vaere med pa a skape problemer
som ma lgses eller behov som ma metes (Johnson, Makinen & Millikin, 2001). Slike
erfaringer faller gjerne under det en her kaller emosjonelle skader, som en tenker kan lede til
"negative sykluser av angrep-beskyldninger og forsvar-tilbaketrekning" (min oversettelse,
Greenberg, Warwar & Malcolmn, 2010, s. 28). En skiller gjerne mellom par som kommer i
parterapi som folge av slike emosjonelle skader, og de som kommer med mer generelle
parproblemer (Greenberg, Warwar & Malcolmn, 2010).

I kognitiv parterapi har en tradisjonelt sett tatt utgangspunkt i selve paret for a forsta
parproblemer. En har 1 mindre grad fokusert pa det som omgir paret, og hvordan den enkelte
1 paret har det. I nyere tid arbeider en gjerne ut fra et bredere perspektiv pa parproblemer:
den enkelte, paret, og parets omgivelser er med pa & definere parforholdet (Baucom et al.,
2008).

For a si noe om hva et darlig parforhold er, er det nyttig a vite hva en i kognitiv
parterapi anser for & vaere et godt parforhold. Denne definisjonen bestér av tre ledd som
angar den enkeltes tilfredshet ("begge er i vekst og er tilfredse"), parets funksjon ("paret
fungerer sammen som et godt lag"), og parets relasjon til omverden (paret "relaterer seg til
den fysiske og sosiale virkeligheten pa en adaptiv méte") (Baucom et al., 2008, s. 36). Det
vesentlige synes & vare hvorvidt paret klarer & meote sine individuelle og relasjonelle behov.

I dag forventer vi ofte mer av vart parforhold enn det en gjorde tidligere: Vi

forventer at var partner skal vare en kilde til intimitet, stotte, og vennskap, samt en som
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bidrar til var personlige vekst (Gurman, 2008). Nar forelskelsens slor har falt og vi har
begynt & legge merke til hvor vanskelig det kan vaere & fungere sammen i en slik umulig
dyade, blir terskelen for & gé, og prove lykken med en annen, stadig lavere. Vi synes &
glemme at relasjoner er hardt arbeid, at det krever at vi tilpasser oss andre, og at
parforholdet tilpasser seg omgivelsene som omgir det.

Hvorfor er det viktig at parforholdet fungerer, og at parforholdet fungerer i forhold
til omgivelsene? Hvorfor er det viktig & undersgke endringsforstaelse i1 parterapi? Hvorfor er
det viktig a forsta hvorfor par strever, og hvordan de kan fa det bedre? Mennesker er
meningssekende, og md ha svar pa slike spersmal for & kunne gi mening til sine liv, sin
kjeerlighet, og sitt parforhold, uten disse svarene vil de "kaste bort sine liv og knuse sine

hjerter" (min oversettelse, Lewis, Amini & Lannon, 2001, s. 13).

2. Emosjonsfokusert parterapi

All emotions are pure which gather you and lift you up; that emotion is

impure which seizes only one side of your being and so distorts you

Rainer Maria Rilke, Letters to a Young Poet

2.1. Bakgrunnen for emosjonsfokusert parterapi

Den emosjonsfokuserte maten & forstd hvordan mennesker er sammen p4, springer fra et
erfaringsbasert humanistisk og et systemisk syn (Greenberg & Goldman, 2008). Individet
blir betraktet som fritt og selvstendig, og som del av en kontekst, en helhet, som til enhver
tid pavirker det (Stiegler, 2019). Det systemiske synet som ligger til grunn i

emosjonsfokusert parterapi kommer fra familieterapi, der en gver inn nye mater & vare
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sammen pad. Emosjonsfokusert parterapi er en unik tilneerming pé parterapifeltet ved at det
bruker emosjoner for & bryte destruktive samspillsmenstre (Johnson, 2008a).

Det emosjonsfokuserte rammeverket er delvis basert pa Carl Rogers” klientsentrerte
terapi (Stiegler, 2019). For Rogers (1951a) er det klientens opplevelse slik den opptrer i
relasjon til terapeuten som er det vesentlige. Opplevelsen far vere slik den er, uten at den
fornektes eller forstyrres av andre ting. Ideelt sett skal klienten kunne kjenne seg fri og i
harmoni med selve opplevelsen. En tenker at dette vil bringe klienten inn i en sékalt primar
opplevelse (Rogers, 1951b). I en slik opplevelse kan "hat gjenkjennes som hat, kjaerlighet
som kjerlighet, og frykt som frykt" (min oversettelse, Rogers, 1951a, s. 40). Slik tenker en
at opplevelsens grunnleggende mening integreres i oss (Rogers, 1951a). En tenker at slike
opplevelser kan vare kilde til viktig innsikt, og at innsikten kan skape endringer, nar
innsikten rommer tilstrekkelig grunnleggende mening (Rogers, 1951b).

I tillegg til Rogers klientsentrerte terapi, har emosjonsfokusert parterapi tatt opp i seg
deler av Fritz Perls” gestaltterapi (Perls, 1992). Gestaltterapi er en sakalt eksistensialistisk
fenomenologisk tilneerming, som springer ut av filosofiske og estetiske konsepter. |
emosjonsfokusert parterapi, er en bade opptatt av individet som en avgrenset organisme med
en bevissthet her og nd, samtidig som en er opptatt av hvordan individet meter sin partner.
Grensene mellom individet og partneren som en annen er viktige punkter for utforsking, ved
at grensene viser hva som er likt og ulikt mellom to individer. Ideelt sett skal terapien kunne
lede til vekst bade hos den enkelte og 1 paret som helhet. Her blir vekst betraktet som en
kreativt skapende prosess som oppstar ndr energi i og mellom paret reorganiseres og
rekanaliseres pa nye mater (Perls, 1992). Noe som understreker betydningen av prinsippene
fra gestaltterapi 1 emosjonsfokusert parterapi, er det transdiagnostiske aspektet: En er opptatt

av & utforske parets psykologiske organisering pd en apen mate, slik paret er sammensatt og
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helhetlig. Det er opplevelsen i gyeblikket, ikke ytre karakteristikker, som er det vesentlige
(Stiegler, 2019).

Videre tenker en at parets psykologiske organisering er satt sammen av sakalte
dialektiske konstruktivistiske prosesser. Den helhetlige opplevelsen betraktes som en
syntese av enkeltdeler til en helhet. En tenker at motsigelser vil oppheves nér teser og
antiteser gar opp 1 hoyere enheter. | emosjonsfokusert parterapi, er en opptatt av 4 utforske
opplevelsen slik den oppstér 1 samspillet. Det gjor en ved & se til alle relevante prosesser og
fenomener som virker inn pa parets opplevelse, herunder biologiske, psykologiske, og

sosiale faktorer (Stiegler, 2019).

2.2. Emosjoner i emosjonsfokusert parterapi

I emosjonsfokusert parterapi skiller en mellom ulike emosjoner for a fa klarhet 1 hvilke
emosjoner som er grunnleggende, sdkalte primaere emosjoner, slik som tristhet ved tap,
sinne ved krenkelse, eller frykt ved trussel, og hvilke som er sekundaere reaksjoner pa
primare emosjoner, slik som sinne nar en egentlig er trist, eller instrumentelle uttrykk for
behov eller onsker (Greenberg & Goldman, 2008). De primare emosjonene gir gjerne
mening 1 lys av situasjonen: de er vére direkte reaksjoner pa det som skjer. De sekundere
emosjonene kommer gjerne i etterkant av de primere reaksjonene, og er reaksjoner pa
underliggende emosjoner, ikke pé hendelser i situasjonen. Vare sekundare emosjonelle
uttrykk vil derfor ofte mangle samsvar med det som skjer rundt oss, og vil derfor vere
vanskeligere & forsta (Stiegler, 2019).

De primare emosjonene gir oss viktig informasjon om hva vi trenger for a kunne
mangvrere 1 en kompleks sosial og relasjonell verden. De sekundaere emosjonene er fundert
pa emosjonell lering fra fortiden, og har reorganisert oss emosjonelt til & passe 1 de gitte

miljeene. De sekundare tilstandene er derfor 1 mindre grad relatert til vire behov, og er 1
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storre grad tilpasset slik at de beskytter oss. I nye miljoer og 1 nye relasjoner er de imidlertid
ikke alltid nyttige, og de kan vere kilde til feilinformasjon, og til vansker i vart mete med
andre (Stiegler, 2019). Séledes tenker en i emosjonsfokusert parterapi at det er de primere
emosjonene som bringer oss sammen, og de sekundare som river oss fra hverandre
(Samoilow & Gran, 2017), fordi de primere emosjonene henger sammen med vére primare
behov, mens de sekundeere emosjonene aktiveres uavhengig av behovene: "Sekundare
emosjoner oppstar nar omgivelsene eller betingelsene ikke er tilstrekkelig gode til at den
primaere emosjonen far sin plass" (Stiegler, 2019, s. 51).

Nér det kommer til parterapi vil en kunne endre samspillsmenstre forst nar paret
avslerer sine primare emosjoner overfor hverandre (Samoilow & Gran, 2017), slik at de
primaere behovene far plass, og kan bli ivaretatt, i situasjonen og relasjonen. Mer enn
primaere og sekundare emosjoner, benytter en 1 emosjonsfokusert parterapi begrepene
adaptive og maladaptive emosjoner. Disse begrepene viser ogsa til hvor en stér 1 forhold til
sine behov: De adaptive emosjonene bringer oss i kontakt med vare behov. Sekundere og
instrumentelle emosjoner er alltid maladaptive, mens primare emosjoner enten kan vare
primare adaptive eller primare maladaptive. Det vil si at begge typer er primare, ferske
reaksjoner, men at de adaptive er hjelpsomme for oss, mens de maladaptive folger av var
historie og ikke av situasjonen vi star i (Stiegler, 2019).

De destruktive, fastlaste emosjonelle samspillsmenstrene en er opptatt av i
emosjonsfokusert parterapi, blir betraktet som produkter av maladaptive emosjonelle
reaksjoner. Vanlige maladaptive reaksjoner som en ser hos par inkluderer en
hypersensitivitet for a bli forlatt, avvist, fornaermet, kritisert, eller kontrollert. For & endre
parets samspill, sgker en & nedregulere disse maladaptive reaksjonene. En tenker at endring

vil skje nar paret blir bevisste sine primere maladaptive emosjoner, og hva de betyr, og at de



ENDRINGSFORSTAELSE I PARTERAPI
19

kommer i1 kontakt med sine adaptive emosjoner. Slik tenker en at maladaptive emosjoner
kan endres ved hjelp av adaptive emosjoner (Greenberg & Goldman, 2008).

Det hele kan imidlertid bli komplisert nér begge parter uttrykker maladaptive
emosjoner pd samme tid. Nar et par mates pa denne méten, tenker en at emosjoner vil
eskalere og lede dem galt avsted. For eksempel kan en ha behov for fysisk narhet hvis en er
redd for & bli forlatt, men bli forhindret fra a vise dette, fordi en opplever den andre som
kald og avvisende. Partneren som er kald og avvisende kan pa sin side vere redd for & bli
overveldet av intense emosjoner, og kan reagere med & beskytte seg mot edeleggelse ved a
lukke seg inne eller bli rigid. Slike dysregulerte tilstander tenker en kan vere
selvforsterkende hvis de springer fra maladaptive, interne affektive kognitive sekvenser og
fra eskalerende samspillssekvenser, altsa at tilstanden oppstér som et resultat av indre kaos
og ytre samspill. I emosjonsfokusert parterapi arbeider en med & utvikle parets evne til &
handtere bade egne og partnerens maladaptive emosjonelle tilstander og utrygghet
(Greenberg & Goldman, 2008).

I emosjonsfokusert parterapi er en ogsa opptatt av emosjonelle skjemaer, som en
tenker organiserer var forstaelse av verden i systemer. En tenker at slike skjemaer bidrar til &
gjore vare omgivelser mer forutsigbare for oss, slik at vi kan tilpasse oss situasjonen vi er 1
og handle i trdd med informasjon i situasjonen (Greenberg & Goldman, 2008). Emosjonelle
skjemaer representerer var emosjonelle lering, og er basert pé erfaringer med emosjonell
relevans. Saledes kan en si at vare emosjonelle skjemaer er en form for emosjonell
hukommelse, som pavirker hvilke affekter som blir aktivert, hvordan vi opplever en
situasjon, og hvordan vi handler i denne (Stiegler, 2019).

En tenker at skjemaer er stabile og i kontinuerlig utvikling, og at de kan vaere bade
mer og mindre adaptive (Greenberg & Goldman, 2008), om de bidrar til at vi handterer

utfordringer pa konstruktive mater (Stiegler, 2019). Emosjonsfokusert parterapi vektlegger
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betydningen av skjemaer, fordi skjemaer gjerne bidrar til feiltolkninger og konflikter i et
parforhold (Greenberg & Goldman, 2008). Det er de maladaptive emosjonelle skjemaene

som skaper vansker, og som en arbeider med for & lose samspillsvansker (Stiegler, 2019).

2.3. Teoretisk forstielse av parproblemer i emosjonsfokusert parterapi

I emosjonsfokusert parterapi er en opptatt av hvordan vi blir pavirket av emosjonelle
systemer (Goldman & Greenberg, 2013), og hvordan vi gir mening til det som skjer rundt
oss (Stiegler, 2019). Emosjoner blir sett pd som ramaterialet i eksistensen (Greenberg &
Goldman, 2008), og var evne til & kommunisere relasjonelt og regulere vare emosjoner, blir
sett pd som avgjerende for hvordan vére relasjoner fungerer. En er opptatt bdde av den
enkeltes emosjonelle liv, og av parets sékalte dyadiske affektregulering: parets evne til &
vare emosjonelt tilgjengelig og responsiv overfor hverandre. Emosjoner er sentrale bade i
sine opprinnelige og 1 sine tilpassede former, fordi de sier noe om hva en situasjon betyr for
oss (Greenberg & Goldman, 2008). Ved & lytte til det vare emosjoner forteller oss om en
situasjon, tenker en at vi bedre kan ivareta det som er viktig for oss (Stiegler, 2019).

I dette rammeverket tenker en at emosjoner gir informasjon om det intime bandet
mellom paret, om det er sterkt eller svekket (Greenberg & Goldman), slik at en kan evaluere
og ta vare pa relasjonen, legge merke til forskyvninger som skaper avstand, og gripe
muligheter for naerhet (Greenberg & Goldman, 2008). I tillegg tenker en at emosjoner i
tillegg til & informere om bandet, ogsé sier noe om den andres mentale tilstand ("Na ma hun
vare enormt sliten!"), intensjoner, og disposisjoner. Slik tenker en at en kan kjenne sin
partner pa en direkte og umiddelbar mate, 1 sdkalte empatiske gyeblikk: nar ens emosjoner
oppfattes eller oppleves og forstds av partneren (Greenberg & Goldman, 2008).

En bruker begrepene aktivering, valens, og dominans, for & forsta parets emosjonelle

samspill. En er opptatt bade av de positive og de negative samspillsmenstrene: de som
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bestar av deling og lytting og de som bestdr av angrep og forsvar. En skiller mellom
emosjoner som oppleves som negative, slik som tristhet, sjenanse, skam, skyld, frykt, og
fiendtlighet, og emosjoner som oppleves som positive, slik som overraskelse, glede, og
spenning. En har ogsa et ekstra blikk pa emosjonene forakt, sinne, og avsky, fordi disse er
antatt a danne en fiendtlig triade i parforholdet (Greenberg & Goldman, 2008).

Dette er naturligvis en forenkling av den teoretiske forstaelsen av parets emosjonelle
samspill: Parets mate a vaere sammen pa, samt maten den enkelte er organisert emosjonelt
pa, blir sett pd som komplekst og mangefasettert. De grunnleggende emosjonene kan listes
opp teoretisk, men det betyr ikke at det er slik en forstar og arbeider med emosjoner i
praksis. Mennesker er historiefortellere, som gir mening til enkeltstdende erfaringer og
hendelser i trdd med historien om en selv og historien om paret. Ved a endre den enkelte
eller parets narrativ, kan en endre hvordan erfaringer organiseres, for & danne nye meonstre
for samhandling (Greenberg & Goldman, 2008).

En bruker tilknytningsteori for & forsta vansker 1 parforhold. En tenker at mennesker
vil reagere 1 henhold til bestemte monstre nar de foler seg utrygge i et parforhold: forst vil
en bli sint, deretter vil en forseke & fa kontakt, en vil klenge, og til slutt gi opp. Det & bli
separert fra en partner, vil utlose automatiske emosjonelle systemer for & flykte, kjempe,
eller fryse. Slik prover en & beskytte seg selv mot emosjonelle skader (Johnson, 2008a).
Slike emosjonelle skader, som a bli forlatt eller bedratt av en partner, er vanlige grunner til
at par oppseker parterapi. Andre grunner kan felge av mer generelle parproblemer
(Greenberg, Warwar & Malcolmn, 2010), slik som at en ikke foler seg sett og hort 1
parforholdet. I de tilfellene der det er snakk om emosjonelle skader, er en opptatt av
tilgivelse som en viktig del av det terapeutiske arbeidet. Selv om tilgivelse som terapeutisk
virkemiddel ikke er rett i alle tilfeller, kan tilgivelse vaere med pa & gjenskape tillit og neerhet

(Meneses & Greenberg, 2011), 1 de tilfellene der den ene foler seg sveket av den andre.
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Mange par kommer i parterapi med problemer knyttet til identitet og makt, for
eksempel at en ikke foler seg verdsatt eller bekreftet av sin partner. En slik problematikk
knytter en 1 emosjonsfokusert parterapi til spersmél om hvem som har rett, hvem som har
gjort urett, hvem sine behov som er viktigst, og hvem sin versjon av virkeligheten som er
den rette. Nar ens behov, ensker, eller lengsler ikke blir mett, kan en komme til & fole at ens
identitet — en selv — er truet (Greenberg & Goldman, 2008).

En arbeider med affektiv kommunikasjon og affektiv regulering i henhold til sakalte
motivasjonelle systemer. Et motivasjonelt system sier noe om hvilke relasjonelle behov,
emosjoner, og responser som er relatert til parproblemene. I emosjonsfokusert parterapi er
en sarlig opptatt av systemet for identitet og systemet for tilknytning (Greenberg &
Goldberg, 2008). Jeg vil 1 det folgende drefte disse systemene hver for seg, for & si noe om

hvilke behov, emosjoner, og responser som er knyttet til systemene.

2.3.1. Identitet i emosjonsfokusert parterapi

I emosjonsfokusert parterapi blir identitet forstatt som den bevisste opplevelsen av det & ha
et selv (Greenberg & Goldman, 2008). En tenker at var identitet er med pa & gi mening til
vére opplevelser og vért liv (Stiegler, 2019). Selv om en legger til grunn at identitet er en
indre, dialektisk prosess, er en ogsd opptatt av andre, ytre faktorer (Greenberg & Goldman,
2008). Bade tilknytning og identitet pavirker hvordan vi fungerer emosjonelt, ved at vare
relasjonelle erfaringer utgjor et fundament av trygg eller utrygg tilknytning og identitet. P4
samme mate som tilknytning (Bowlby, 1988a) anses & vaere et grunnleggende behov som
legger fundamentet for hvor tilfredse vi er i livet, betraktes identitet som en grunnleggende
prosess som kan vare mer eller mindre stottet og oppfylt.

En er opptatt av hvilken plass emosjoner har i relasjonen en har til en selv og andre:
For eksempel vil nysgjerrighet kunne bidra til utforsking og agens, mens stolthet og skam

vil kunne forsterke maten en uttrykker seg pa. I emosjonsfokusert parterapi er en sarlig



ENDRINGSFORSTAELSE I PARTERAPI
23

opptatt av betydningen av skam: Skam er viktig for & beskytte ens identitet, ved at skam
oppstar nar en blir invalidert, ydmyket, eller foraktet. Maten en uttrykker skam antas a
henge sammen med maten en uttrykker sarbarhet. En tenker at en enklere og tryggere kan
uttrykke sdrbare, primare emosjoner ndr emosjonene blir akseptert og en blir stettet av sin
partner. [ motsatt fall kan fraver av aksept og stette 1 sérbare situasjoner etterlate dype,
varige spor, som kan veare kilde til senere vansker i parforholdet (Greenberg & Goldman,
2008).

I emosjonsfokusert parterapi arbeider en ofte med maktesloshet som et resultat av at
en opplever at ens identitet er truet. En folelse av maktesloshet kan bidra til at en forseker &
kontrollere verden (Greenberg & Goldman, 2008), fordi denne opplevelsen er sa ubehagelig
a sté 1. Parets mate & kommunisere og interagere pa, blir sett pa som forslag og motforslag
som rerer ved slike viktige temaer. Parets rolle og posisjon overfor hverandre sier noe om
hvordan paret ser pé virkeligheten, og hvordan paret fungerer sammen. For eksempel er det 1
parforhold hvor den ene dominerer over den andre, den som dominerer som far definere
virkeligheten pa vegne av dem begge (Greenberg & Goldman, 2008). Dermed har disse
temaene noe a si ikke bare for parets samspill, men ogsa for partenes forstaelse av seg selv,
den andre, og det som omgir dem.

En vanlig respons pa trusler mot ens identitet, er a trekke seg tilbake for & beskytte
seg selv. Dette gjor en gjerne heller enn & forseke og dominere partneren gjennom
selvhevdende emosjoner som sinne eller forakt. En trekker seg tilbake for & bygge opp
murer som en kan gjemme seg bak (Greenberg & Goldman, 2008). I stedet for & vise
primere folelser, som vil bringe en i1 kontakt med egne behov, viser en her sekundare
folelser (Stiegler, 2019).

I emosjonsfokusert parterapi antar en at vi forsgker & pavirke og kontrollere

hverandre, for & regulere vare emosjoner. Hvis en er redd for a tape kontrollen, kan en
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forsgke a kontrollere den andre for & beskytte sin mate & se verden pa. En er opptatt av
beskyttelsens ivaretakende funksjon, fordi vi ved a beskytte oss selv sikrer vare viktigste
behov. Derfor er det ogsa i parterapi vanskelig a arbeide med & forskyve disse prosessene
(Greenberg & Goldman, 2008).

Par ma hele tiden navigere i spenningsforholdet mellom & beskytte sin egen identitet,
og & anerkjenne partnerens identitet. Denne tematikken er relevant i alle par, fordi paret
bestar av individer med bestemte mater & se en selv, andre, og verden pa. Dermed vil det
alltid oppsta tilfeller av brudd i forstaelse og kommunikasjon i paret, som vil kunne
oppleves som truende mot partenes identitet. For & oppné en god balanse, tenker en at det er
nedvendig & se partneren som et subjekt, pd samme méte som en ser og behandler en selv
som et subjekt. Dette innebarer & anerkjenne partneres mate a se og vare 1 verden pa, ved a
validere partnerens virkelighet. Hvis oppgaven med 4 se partneren som et subjekt blir for
vanskelig, kan en komme til & behandle partneren som et objekt, slik at en ikke lenger er

sarbar 1 parforholdet:

Hvis jeg trenger at du bekrefter at jeg eksisterer som en person, er min eksistens avhengig av din
bekreftelse. Men & vere avhengig av deg for 4 eksistere gjor meg sd utrygg at jeg slutter 4 betrakte

deg som en person (min oversettelse, Greenberg & Goldman, 2008, s. 74).

Det & vaere seg selv i mete med en annen krever at en er sarbar. Dette kan vere sa vanskelig
at en ender med & objektivisere sin partner, og gjore den andres vurderinger av en selv
ugyldige. For a kunne se ens partner som et subjekt, tenker en i emosjonsfokusert parterapi
at det er viktig at paret tolererer frustrasjon nér det oppstér brudd pa tilfredsstillelse av ens
behov, eller tap av kontroll. Ved & vise seg selv og & se partneren, tenker en at en kommer til
en felles forstdelse av virkeligheten og en opplevelse av et "vi" (Greenberg & Goldman,

2008).
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En er opptatt av speiling og validering som dyadiske prosesser, alts at disse
prosessene inngar i ulike systemer, herunder bade identitetssystemet og
tilknytningssystemet. En tenker at disse prosessene er viktige for at en skal fole seg trygg og

autonom 1 verden (Greenberg & Goldman, 2008), bade alene og sammen med en partner.

2.3.2. Tilknytning i emosjonsfokusert parterapi

Tilknytningsbegrepet i emosjonsfokusert parterapi brukes gjerne for & vise til vart mest
grunnleggende behov for & ha emosjonell kontakt med dem som stér oss n@rmest (Johnson
& Whiftfen, 2003). I barndommen er dette primaert vare omsorgspersoner, mens det senere i
livet er den emosjonelle kontakten med en partner som er den primere kilden til tilknytning.
I emosjonsfokusert parterapi er ens partner den "primere kilden til trygghet, kontakt, og
affeksjon, og den primere kilden til informasjon om selvets verdi og natur" (min
oversettelse, Greenberg et al., 1993, s. 78). Her ser vi at behovene for tilknytning og
identitet blir omtalt sammen, og gér over 1 hverandre 1 litteraturen. Nar paret viser mer av
seg selv overfor hverandre, tenker en at méten en ser seg selv, og méten en samhandler pa,
vil kunne bli endret (Greenberg et al., 1993).

I emosjonsfokusert parterapi antar en at vi har en indre arbeidsmodell, som pévirker
méten vi oppfatter en situasjon pa. En tenker at denne arbeidsmodellen utvikles og tilpasses
vir mate 4 uttrykke og regulere emosjoner pa. Altsa tenker en at vire emosjoner organiserer
oss 1 gyeblikket, men ogsa pa varige mater, gjennom den indre arbeidsmodellen. Her ligger
ogsa nekkelen til endring: Ved 4 endre den emosjonelle organiseringen sammen med den
andre, kan en endre hvordan paret kommuniserer og opptrer overfor hverandre (Greenberg
& Goldman, 2008).

En er opptatt av det emosjonelle aspektet ved tilknytning: hvilke emosjoner som blir
aktivert, hvordan en reagerer pa emosjoner, og hvordan en regulerer emosjoner. Nér en

kjenner seg trygg er en mindre emosjonelt aktivert og kan enklere vare med andre, fordi en



ENDRINGSFORSTAELSE I PARTERAPI
26

er avslappet og fokusert. Utrygghet skaper hoyere emosjonell aktivering, som gjeor en mer
engstelig, redd, sint, og fokusert pa fare og trusler i omgivelsene. Sdledes kan trygghet sies &
samvariere med effektiv affektregulering: Jo mer effektiv en er til a regulere affekt i sosiale
situasjoner, jo sterre er ens opplevelse av & vere trygg i verden (Greenberg & Goldman,
2008). Samtidig kan en kanskje ogsa si at en er god til a regulere affekt fordi en har vert
mye trygg.

Strategiene vi utvikler 1 trdd med vére erfaringer fungerer gjerne godt i det miljoet vi
har veert 1, men de kan skape vansker for oss senere, for eksempel hvis vi utvikler engstelige
strategier og far behov for a bli ivaretatt av en annen, eller hvis vi utvikler unnvikende
strategier som gjor at slar av behovet for 4 vaere avhengig av andre (Samoilow & Gran,
2017). Slik tenker en at strategiene vi utvikler folger av vére tidlige tilknytningsband: Hvis
barnet ikke er sikker pa om andre vil vere der for det nar det trenger det, vil det typisk
streve med separasjonsangst, vaere klengete, eller ikke torre & utforske verden. Hvis barnet
erfarer at andre er avvisende ndr det trenger omsorg, kan det komme til 4 gjore seg for lite

knyttet til andre mennesker og gé glipp av stette og kjaerlighet (Bowlby, 1988a).

2.4. Endringsprinsipper i emosjonsfokusert parterapi

Nér par kommer sammen, gjor de det med hver sin historie av & ha blitt mett og ikke meott
pa sine emosjonelle uttrykk. For & skape endring, tenker en at det ikke nedvendigvis er nok
a uttrykke primaere emosjoner som en strever med a uttrykke: noen ganger ma en adressere
parets tidligere umette behov for & kunne restrukturere maladaptive selv-andre
representasjoner (Greenberg & Malcolm, 2002). En er opptatt av at paret er sarbare overfor
hverandre i1 denne prosessen. Sarbarhet blir sett pa som en indre opplevelse, 1 motsetning til
en handling. En er sdrbar nir en opplevelsesmessig gjor seg utsatt for 4 bli ikke-akseptert,

avvist, eller devauert, ved at en viser at en trenger noe fra den andre. I emosjonsfokusert
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parterapi gar terapeuten inn i den enkeltes opplevelsesmessige subjektivitet og reaktivitet
slik at sjansen gker for at den kan klare 4 vare sarbar (Livingstone, 2004). Ved at partene er
sarbare, tar de emosjonelle risikoer, som kan lede til at de blir mett pa sine grunnleggende
behov (McKinnon & Greenberg, 2017). Det samme gjelder naturligvis ogsa utenfor
terapirommet, men i terapirommet blir partene stottet pd en empatisk mate (Livingstone,
2004). En antar at maten en blir mett pd nar en er sarbar, er avgjerende for hvordan en foler
seg 1 gyeblikket, og for hvordan parforholdet utvikler seg over tid (McKinnon & Greenberg,
2017).

Den type sarbarhet det er snakk om her, innebarer at en er apen for nye erfaringer.
Slik sett tenker en at gyeblikk av sdrbarhet kan innebare potensiale for endring (McKinnon
& Greenberg, 2017). Livingstone (2004) peker pa at sarbare emosjonelle oyeblikk utvikler
parets kapasitet til & regulere emosjoner uten 4 ga i forsvar eller innga i rigide
reaksjonsmenstre. Slike meonstre vil tjene til 4 begrense paret. Det er dette en kaller
maladaptive menstre: en er i en tilbakevendende opplevelsestilstand der en ikke kan {4 ens
sentrale behov mett, fordi en ikke viser dem.

Livingstone (2004) mener at sarbarhet er en nedvendig ingrediens for & oppné
intimitet 1 et parforhold. Mer enn det hevder han at nér paret gver seg pé & vere sérbare,
utvikler de samtidig sin kapasitet til & sette egne behov til side for & vere tilgjengelig for den
andre. Slike erfaringer mener han innebarer en forflytning fra det han kaller en narsissistisk
erfaringsverden. Ved a redusere sin narsissistiske sensitivitet, kan en komme narmere sin
partner.

En tenker at par som lykkes med & vise sine grunnleggende behov og emosjoner, vil
vare trygge pa hverandre. I et slikt samspill er det mulig & reflektere over det som utspiller
seg, og ta ansvar for sin del av samspillet. [ motsatt fall tenker en at utrygghet vil bidra til &

skape avstand mellom paret, ved at den dysregulerte emosjonelle kommunikasjonen skaper
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vansker for dem. I et slikt samspill vil partene kunne oppfatte den andre, snarere enn
samspillet, som trusselen (Johnson, 2008b). Derfor fokuserer en pa & skape og opprettholde
narhet i1 paret, slik at paret kan klare & betrakte og behandle samspillet pa avstand
(Greenberg & Goldman, 2008), som noe forstaelig og dermed ufarlig.

Emosjonsfokusert parterapi tar utgangspunkt i empirisk baserte prinsipper:
emosjonell bevissthet; emosjonsregulering; emosjonsuttrykk; refleksjon om emosjoner; og
endring av emosjoner (Greenberg & Goldman, 2008). Jeg vil kort drefte hver av disse

prinsippene.

2.4.1. Emosjonell bevissthet

Evne til & uttrykke og gjenkjenne emosjoner er viktig for 4 fa tilgang pa ens indre verden,
for & respondere passende i samspill med andre, og for & forsta den andre pd en empatisk
méte. | emosjonsfokusert parterapi arbeider en med emosjoner som oppstar nér en ikke far
dekket behovet for narhet eller validering, slik som sinne og forakt. En arbeider med & oke
den emosjonelle bevisstheten om de primare emosjonene som en antar ligger bak, slik som
tristhet, frykt, og skam. Dette arbeidet er tenkt & kunne lede til endring i samspill gjennom
endring 1 hvordan den enkelte emosjonelt sett er organisert og hvordan paret er posisjonert
overfor hverandre. En del av dette arbeidet handler om & forstd den andres emosjonelle
atferd 1 en ny kontekst (Greenberg & Goldman, 2008). For eksempel kan kjennskap til at
partneren vokste opp 1 en familie med mye uttrykk av sinne bidra til & gi kontekst og
forstéelse til partnerens sinne, slik at negative emosjonelle uttrykk oppfattes mindre

personlig for den andre.

2.4.2. Emosjonsregulering

Emosjonsregulering kan defineres som: "hvordan vi forseker & pavirke hvilke emosjoner vi

har, nar vi har dem, og hvordan vi opplever og uttrykker disse emosjonene" (Gross, 2008). I
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emosjonsfokusert parterapi betraktes emosjonsregulering som det & regulere seg vekk fra
emosjoner. En forseker & skape endring ved "& bearbeide og transformere emosjonelle sér,
noe som leder til endrede emosjonelle skjema" (Stiegler, 2019, s. 100). En regulerer seg
vekk fra en folelse, fordi en opplever at det ikke er mulig & ha felelsen. Det gjor en ved &
overregulere eller underregulere folelsen (Greenberg & Goldman, 2008).

Saledes deles reguleringsvansker inn i overregulering og underregulering, og det
handler 1 begge tilfeller om & regulere seg vekk fra en adaptiv felelse (Stiegler, 2019). Nar
en overregulerer, tar en avstand fra det emosjonelle 1 opplevelsen. I slike tilfeller arbeider en
1 terapi med & gke bevisstheten om emosjonenes plass i opplevelser, og en arbeider med &
uttrykke emosjonen. Nar en underregulerer emosjoner blir en typisk sett overveldet, ofte av
frykt eller skam. Nér en underregulerer emosjoner, arbeider en heller med a skape distanse

til emosjonen (Greenberg & Goldman, 2008). Terapeuten stotter paret i &:

Kjenne, akseptere, regulere, gi mening til og sette ord pa den emosjonelle aktiveringen. I tilfeller hvor
det & ha emosjonen leder til at personen stopper seg selv (selvavbrytelse) er malet at klienten skal
bevisstgjore seg hvordan og hvorfor dette skjer, samt & fa en opplevelse av at hun er agent i denne

reguleringen og hva reguleringen medferer av vansker eller smerter (Stiegler, 2019, s. 101).

Slik forseker en i emosjonsfokusert parterapi & komme 1 kontakt med adaptive emosjoner,
ved 4 regulere emosjonene. Dette er noe en til enhver tid mé gjore, emosjoner er ikke noe en
kan regulere seg vekk fra. Slik betraktes over og underregulering som problematiske méter &

regulere emosjoner pé (Stiegler, 2019).

2.4.3. Emosjonsuttrykk

Emosjonsuttrykk kan skape endring bade i en selv og i samspill med andre. Positive

emosjonelle erfaringer kan korrigere tidligere negative erfaringer og de kan avkrefte
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negative oppfatninger eller forventninger (Greenberg & Goldman, 2008). Sarbare
emosjoner, slik som tristhet eller skam, skaper primere reaksjoner som kan bringe en
sammen, til sammenligning med sekundere folelser, slik som sinne (Stiegler, 2019). Ved &
uttrykke tidligere overregulerte folelser, tenker en at organiseringen av selvet kan endres

(Greenberg & Goldman, 2008).

2.4.4. Refleksjon om emosjoner

Refleksjon omkring folelser er nyttig for & skape ny mening og nye narrativer slik at en kan
forklare sine erfaringer. Dette innebaerer & se emosjonelle reaksjoner i en kontekst som er
storre enn den bestemte situasjonen. For eksempel kan sinne mot ens partner delvis skyldes
den andres oppfersel, men ogsé ens tidligere barndomserfaringer (Greenberg & Goldman,
2008). Sinne kan vere primart adaptivt, slik som ndr partneren trdkker over viktige grenser
eller bryter med parets felles verdier eller forventninger, eller sinne kan vere sekundeert, slik
som ndr en blir séret, trist, eller skamfull uten & vage og kjenne pa det eller uttrykke slike
folelser. Sekundert sinne aktiveres oftere nar en kommer i kontakt med underliggende
maladaptive emosjoner. I parterapi seker en & komme i kontakt med primare emosjonelle
tilstander, uavhengig om disse er adaptive eller maladaptive (Stiegler, 2019).

I emosjonsfokusert parterapi er et viktig fokus & forsta egne sarbare emosjoner
knyttet til det & bli forlatt, avvist, fornaermet, kritisert, eller kontrollert. Det er viktig & innse
at disse emosjonene er ens egne, og ikke produkter av ytre faktorer, at de har en opprinnelse
og en forklaring. En slik innsikt kan lede fokuset vekk fra partneren og over p en selv. En
tenker at en kan endre emosjoner forst nar en laerer seg a regulere sine emosjoner

(Greenberg & Goldman, 2008).
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2.4.5. Endring av emosjoner

Emosjonsfokusert parterapi er bade en affektiv og en systemisk tilneerming til parterapi, ved
at en er opptatt av & akseptere og uttrykke behov og emosjoner slik de er i gyeblikket, uten &
miste parets mate a veere sammen pa av syne (Greenberg et al., 1993). Selv om emosjoner
springer fra intrapsykiske prosesser 1 den enkeltes affektive system, og eksisterer 1 den
enkelte, tenker en at det foregar en dialektisk prosess mellom individet, systemet (paret), og
den andre (Stiegler, 2019). Nér paret uttrykker sine behov og emosjoner, antar en at endring
vil kunne skje bade nar det gjelder hvordan paret ser pa sitt parforhold, og hvordan
samspillet fungerer. En tenker at endringer i parets samspill vil skje nar paret viser
hverandre hva som foregar pa det intrapsykiske emosjonelle planet (Greenberg et al., 1993).
Terapien retter seg derfor mot de intime @yeblikkene som vil dpne opp for nye erfaringer, og
nye mater a veere sammen pa.

Mer konkret tenker en at endring skjer nér en far tilgang péa, lindrer, og transformerer
skjemaer for maladaptive kjerneemosjoner, slik som tristhet, sinne, og skam. Slike skjemaer
ser en pa som emosjonelle skader, som en tenker at pa et vis ma rettes opp, eller lindres. Nér
en fokuserer pd & oppeve parets evne til & lindre bade egne og hverandres emosjoner, gjor en
det fordi en tenker at dette vil gjore paret mer tilfredse og robuste over tid. En har sett at
endringer er mer vedvarende om en fokuserer det parterapeutiske arbeidet pa bade selv- og
andre-regulering av emosjoner (Goldman & Greenberg, 2013).

En er opptatt av & skape ny, alternativ emosjonell erfaring enten i samspill med den
andre, som kan stotte eller validere en, eller alene, gjennom selvmedfelelse og
selvkjarlighet (Greenberg & Goldman, 2008). Altsé er det ikke nok & bearbeide det
maladaptive: En ma fa tilgang pé nye, adaptive emosjoner i den gamle emosjonelle

tilstanden. Nar en er emosjonelt aktivert, tenker en at en kan tilfore adaptive emosjoner i det



ENDRINGSFORSTAELSE I PARTERAPI
32

eksisterende emosjonelle skjemaet, slik at en kan endre personens emosjonelle organisering
(Stiegler, 2019).

En av de vanligste problemene i par er at den som egentlig foler seg séret, avvist,
eller skamfull, uttrykker sekundart sinne i stedet for sarbare, primare emosjoner. Nar en
uttrykker sekundere emosjoner, leder disse gjerne til at den andre foler seg angrepet, eller
redd, og gar 1 forsvar for & beskytte seg selv, eller uttrykker sekundeere emosjoner tilbake
(Greenberg & Goldman, 2008). Samspillsmenstre preget av sekundare emosjonelle
menstre, vil ikke tjene til at paret kommer 1 kontakt med det som virkelig betyr noe for dem
1 situasjonen. Malet er & komme til de underliggende primare emosjonene (Stiegler, 2019).

I emosjonsfokusert parterapi arbeider en med slike scenarioer ved & stotte paret i &
uttrykke sérbarhet uten sinne, og til & respondere pa angrep uten sinne, enten med fokus pé
den andres underliggende sérbare folelser, eller ved & vise frykt pa en regulert mate. Det
handler om & tolerere og regulere egne sarbare folelser, og a uttrykke disse uten krav til den
andre. Det handler ogsd om & respondere med trest ndr den andre er sirbar. Paret stottes 1 &
reflektere over emosjoner og endre emosjonene nar de er maladaptive (Greenberg &

Goldman, 2008).

2.5. Terapeutiske prinsipper i emosjonsfokusert parterapi

I emosjonsfokusert parterapi arbeider en med & endre problematiske samspillsmenstre ved a
hjelpe paret til & fa tilgang pa og uttrykke adaptive emosjoner og behov knyttet til
tilknytning og identitet. En tenker at problematiske samspillsmenstre kan endres ved &
regulere intense sekundere emosjoner (Greenberg & Goldman, 2008).

Den enes atferd blir betraktet som kommunikasjon som pavirker den andres
selvorganisering. Terapeuten stotter paret 1 & endre negative interaksjonssykluser ved at ens

reaksjonsmater blir organisert i henhold til sdrbare emosjoner. Slik kan en sta i en posisjon
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der nye, mer adaptive interaksjonsmenstre kan skapes. Ved & ta utgangspunkt i sirbare
emosjoner, tenker en her at en kan omorganisere selvets emosjonelle struktur (Greenberg &
Goldman, 2008).

En maéte & forsta interaksjon i par pa, er gjennom dimensjonene kjerlighet og makt.
Makt er et sosialt konsept, som betegner ens posisjon og innflytelse i forhold til andre. I
motsetning til dominans, som inneberer forsgk pd kontroll, eksisterer makt i alle nare
relasjoner. Makt sier noe om ens posisjon i forhold til ens partner, og om balansen i
oppmerksomhet, beslutninger, og ansvar innad i paret. En ser ikke pa makt som et behov 1
seg selv, men som en situasjonell losning, som hviler pa behovet for & opprettholde ens
identitet (Greenberg & Goldman, 2008).

Ved & undersgke hvor paret befinner seg pd dimensjonene kjerlighet og dominans,
og hvilke emosjoner som folger disse, kan terapeuten stotte paret i 4 endre negative
samspillsmenstre (Greenberg & Goldman, 2008). Dette arbeidet er bdde fenomenologisk —
en arbeider med parets indre opplevelser — og interaksjonelt — en arbeider med parets
hierarkiske struktur (Greenberg & Goldman, 2008).

I emosjonsfokusert parterapi arbeider en med emosjoner ut fra hvordan emosjonene
fungerer bade for den enkelte og for paret. Generelt sett arbeider en med & oppeve evnen til
a regulere emosjoner, vanligvis "sinne, tristhet, frykt, skam, kjaerlighet, og andre positive
folelser" (min oversettelse, Goldman & Greenberg, 2013, s. 62). Altsé arbeider en ikke
utelukkende med negative emosjoner, selv om det er narliggende a tenke at paret selv er
mest opptatt av & endre intense emosjonelle uttrykk som volder smerte.

Siden Greenberg & Johnson (1988) lanserte en helhetlig modell for
emosjonsfokusert parterapi, har en fokusert pa parets uttrykk av sarbare emosjoner som
inngangen til & endre negative samspillsmenstre. Tidligere fokuserte en mest pa umette

behov 1 ndtid, altsé innad 1 paret, mens en i dag fokuserer bade pé disse og pd umette behov
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1 parets barndom (Goldman & Greenberg, 2013). Slik sett arbeider en bdde med paret, ved a
se pd deres erfaringer med ikke & ha blitt mett, og med hver av partene, ved a se pé
barndomserfaringer (Greenberg & Goldman, 2008).

I de individuelle terapitimene er en searlig opptatt av den enkeltes evne til & tolerere,
regulere, og gi mening til egne emosjoner. En arbeider ogsad med & endre hvilke emosjoner
som kommer til uttrykk i parets samspill. For eksempel kan en endre sinneuttrykk ved & fa
tilgang pé kjerligheten til ens partner, eller ved a fa tilgang pa underliggende tristhet som
sinne skygger for (Greenberg & Goldman, 2008).

Den reviderte modellen for emosjonsfokusert parterapi (Greenberg & Goldman,
2008), tar utgangspunkt i fem stadier med strategier rettet mot a skape emosjonelle
endringer hos par. I det mer tekniske, terapeutiske arbeidet med paret, tar en utgangspunkt i
de samme begrepene som en er opptatt av i den mer teoretiske forstaelsen av hvorfor paret
strever. Modellen inkluderer ogsa et rammeverk med intervensjoner, blant annet rettet mot a
bygge allianse med paret, stotte paret 1 & fa tilgang pd emosjoner, og til 4 konsolidere nye
posisjoner og narrativer. Selv om modellen bestér av stadier, er en hele tiden opptatt av
prosessdiagnostisering. En ser etter bestemte markerer som signaliserer at paret er klare for
en intervensjon, og setter prosessdiagnoser deretter. Slike prosessdiagnoser kan forstds som
mulighetsvinduer i emosjonelle gyeblikk der en tenker at endring vil kunne skje (Greenberg
& Goldman, 2008). For eksempel hvis en ser at den ene i paret begynner a fikle med
hendene og feste blikket 1 gulvet: "jeg ser at du fikler med hendene, og at du ser i gulvet,
kan du klare & snu deg mot din partner og fortelle hva det er du feler akkurat nd?". 1
emosjonsfokusert parterapi er mest opptatt av affekter, og betrakter disse som kjernen i
parets kommunikasjon; hvordan noe sies, den affektive tonen, er viktigere enn hva som sies.
Aftekter er ogsé kjernen 1 de ulike intervensjonene, og det terapeuten er mest opptatt av i

terapitimene (Greenberg & Goldman, 2008).
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Det forste stadiet i modellen handler om & etablere trygghet, og om & skape allianse
med paret. En gnsker at relasjonen skal vare empatisk, slik at paret kan klare a uttrykke og
respondere pé sdrbare emosjoner. I det andre stadiet utforskes parets samspillsmenstre, en
forsgker 4 fa fatt i hvordan ulike emosjoner virker inn pé det emosjonelle samspillet og
skaper vansker for paret gjennom uheldige interaksjonsmenstre. En forseker ogsa & fa tak i
den enkeltes sdrbarhet, enten den er fra barndommen eller fra umette behov 1 parforholdet.
En samler inn denne informasjonen for a gi mening til samspillsvanskene. I det tredje stadiet
er en opptatt av a aktivere underliggende, primare emosjoner; det samspillet virkelig
handler om nér forsvaret er nede og en tor a vere sdrbar. I det fjerde stadiet gver paret inn
nye mater a vaere sammen pa, ved a uttrykke og svare pa behov og emosjoner. Hvis parets
samspill er preget av at en eller begge er dysregulerte, fokuserer en pa a endre maladaptive
emosjonelle responser, og pd & oppeve evnen til 4 kunne treste — regulere — en selv, slik at
paret kan unnga & bli ledet inn i negative spiraler fordi de trenger den andre for a bli
regulert. I det siste stadiet, det femte stadiet, har en fokus pa & gi mening til forholdet slik
det var og slik det er i dag (Goldman & Greenberg, 2013).

I rammeverket for intervensjonene, er et viktig fokus & identifisere primare og
sekundare emosjoner, og fa tilgang pa kjerneemosjoner. En sentral inngang til disse
emosjonene, er gjennom individets dypeste smerte, enten denne handler om ensomhet,
tristhet, sinne, eller det 4 ikke fole seg verdt 4 elske. Terapeuten lytter etter endringer i
stemme og okt emosjonell aktivering, for 4 identifisere kjerneemosjonen som ligger bak
samspillet (Greenberg & Goldman, 2008).

Terapeuten kan gjore mye for & stotte paret 1 4 fa det bedre sammen. Mye av det som
skaper reelle endringer 1 parets samspill, skjer nar paret deler sine primere adaptive
emosjoner og behov relatert til tilknytning og identitet med hverandre. Forst nar dette skjer

pa en dpen, sarbar mate, uten beskyldninger, blir det mulig for den andre a lene seg tilbake
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og lytte. I terapirommet sitter paret gjerne vendt mot hverandre i slike viktige stunder. Det er
ikke bare ordene som barer i seg viktig informasjon, men ansiktet, og kroppsspréket. Paret
oppfordres til & artikulere det de oppfatter og fortolker, slik at kommunikasjonen hele tiden
fokuseres til gyeblikket, og ikke farges av forventninger eller tidligere erfaringer. Terapeuten
kan ogsa lede paret til & fokusere innover, til & regulere egne emosjoner, og til a dele disse
med den andre (Greenberg & Goldman, 2008).

Naér en arbeider med parets affektregulering, arbeider en direkte med erfaringer som
har dannet emosjonelle skjemaer, ved hjelp av spesifikke intervensjoner. En er opptatt av
hva de emosjonelle skjemaene kan si om hvordan paret registrerer, aksepterer, regulerer, gir
mening til, og uttrykker emosjoner. En forseker 4 endre de elementene som er 1 konflikt med
hverandre, eller de elementene som pavirker parets opplevelser pa negative mater. Malet er
a skape nye erfaringer som er helhetlige, kongruente, meningsfulle, og 1 trad med indre og
ytre krav 1 situasjonen (Stiegler, 2019).

I terapirommet adresseres emosjoner som frykt for & bli avvist eller forlatt, og skam
nar en kjenner seg liten. En arbeider med & handtere unngéelse og a fa tilgang pa, regulere,
og endre emosjoner. Noen ganger vet en imidlertid hva ens partner trenger, uten at en klarer
eller er villig til & gi partneren nettopp det. Dette kan handle om at partnerens behov og
onsker ikke samsvarer med det en selv er opptatt av, eller det kan handle om at en ikke
aksepterer partneren eller partnerens folelser. I emosjonsfokusert parterapi tenker en at slike
situasjoner kan lede til at paret invaliderer hverandre, angriper hverandre, eller at begge gar i
forsvar. En tenker at slike monstre gjerne skyldes at paret ikke uttrykker sine innerste behov
og emosjoner pa en tydelig méte (Greenberg & Goldman, 2008).

De mest sentrale intervensjonene er forankret i empatisk inntoning, som skal tjene til
at paret kommer dypere ned i sine emosjonelle opplevelser. Det terapeutiske arbeidet er

rettet mot & stotte paret i 4 vise sarbarhet. I tillegg er intervensjonene rettet mot a



ENDRINGSFORSTAELSE I PARTERAPI
37

reformulere det som blir sagt, i stedet for 4 stille spersmal som indikerer at det finnes rette
svar. De empatiske intervensjonene tar utgangspunkt i empatisk refleksjon og empatisk
tolkning. Terapeutens rolle blir a reflektere parets emosjonelle opplevelser tilbake til dem:
Du kjenner deg usynlig; det ma gjore at du foler deg ensom. I stedet for at terapeuten stiller
sporsmal, fir terapeuten og paret tilpasset sin forstaelse ndr den indre opplevelsen og den
ytre refleksjonen og tolkningen utforskes i fellesskap (Samoilow & Gran, 2017).

I det terapeutiske arbeidet fokuserer en ogsa pa & validere parets opplevelser i
oyeblikket. Terapeuten viser at det som blir sagt er til 4 forstd og at det gir mening i lys av
omstendighetene. En del av dette arbeidet handler om & bekrefte opplevelsen i lys av
individets tilknytningshistorie: det er ikke rart at du trekker deg tilbake nar du har mattet
gjore det 1 din barndom, og ndvarende tilknytningskontekst: det er ikke rart at du blir
pagaende nar du opplever at du ikke nar frem til din partner (Samoilow & Gran, 2017).

Den emosjonsfokuserte terapeuten benytter sakalt systemisk reformulering for a
sette den emosjonelle opplevelsen 1 ssmmenheng med parets dynamikk. Pa den maten kan
nye erfaringer integreres 1 parets forstaelse av sine samspillsmenstre. Terapeuten peker ogsa
pa sammenhengen mellom det som blir sagt og parets tilknytningshistorier: du blir stille
fordi du trenger a beskytte deg selv. Terapeuten benytter iscenesettelser nar emosjonen er
aktivert for & avslere og komme dypere ned 1 den primare emosjonen: kan du fortelle litt om
hvordan denne opplevelsen av & vaere mislykket kjennes for deg? Nar den ene er sarbar, kan
den emosjonelle kontakten mellom paret bli bedre, ved at en blir mett pa en empatisk méte.
Saledes tenker en at paret vil bli tryggere, og emosjonene vil bli klarere for dem. Nér hver
av partene kommer 1 kontakt med sine primare emosjoner, tenker en at de samtidig kommer
1 kontakt med sine innerste behov. Nar partene far korrigerende erfaringer, tenker en at de
vil komme frem til en ny forstaelse og en ny opplevelse av hvordan det er & vare sammen

pa godt og ondt (Samoilow & Gran, 2017).
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3. Kognitiv parterapi

She was too happy to be able to put a bad interpretation on anything

Stendhal, The Red and the Black

3.1. Bakgrunnen for kognitiv parterapi

Filosofer og psykologer har lenge vert opptatt av at hvordan vi tenker har mye a si for
hvordan vi har det. De stoiske filosofene papekte at méten vi tenker kan gjore oss lette eller
tunge til sinns. Aron Beck (1988) utviklet kognitiv terapi basert pa dette, en modell som
utmerket seg pa psykoterapifeltet fordi den fokuserte pé tanker i natid. I denne formen for
psykoterapi tok en sikte pa & behandle problemer pa kort tid (Beck, 2021). I den kognitive
tilnermingen til parterapi tar en utgangspunkt i1 sentrale teorier fra kognitiv terapi, og en tar
utgangspunkt 1 andre teorier, slik som atferdsrettet terapi, og kognitiv forskning pa hvordan
vi prosesserer informasjon (Baucom et al., 2008).

Mens kognitiv parterapi ble utviklet pd 1980-tallet, ble sakalt atferdsrettet parterapi
utviklet pd 1960-tallet. Atferdsrettet parterapi er fundert pd prinsipper fra
leringspsykologien, slik som bruk av operant forsterkning for & oppna ensket atferd
(Baucom et al., 2008). Den forste artikkelen som benyttet slike prinsipper pd parproblemer,
ble publisert i 1969 av Richard B. Stuart. Her blir et vellykket parforhold sett pa som
summen av antallet gjensidig positive forsterkninger. Stuart var ogsa opptatt av effekten av
at positive handlinger blir mett med positive responser. Ved & fokusere pa det en ensker eller
trenger fra en partner, og belonne partneren for ensket atferd, tenkte han at en kunne

behandle parproblemer.
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Denne méten 4 mete parproblemer p4, kan vi forsta som at det & gi noe n@rmest
automatisk vil lede til at en far noe igjen. Ved a flytte oppmerksomheten mot det positive
ved den andres atferd, og til det den andre trenger, tenker en at en vil kunne motta det
samme igjen (Falloon, 1991). Atferdsrettet parterapi har vaert opptatt av a skape endring i
hvordan en reagerer pa andres atferd — atferdens konsekvenser — for & skape endringer 1
atferd (Liberman, 1970).

I atferdsrettet parterapi er en opptatt av parets tidligere leeringshistorie, fordi en
tenker at denne vil pavirke hvordan en handler overfor andre i dag. Likevel vektlegger en
funksjonelle atferdsanalyser av parets samspillsmenstre slik de er 1 dag. Slik tenker en at en
kan omga universelle antakelser om parproblemer, og heller mate paret med et "empirisk
perspektiv nar en underseker problemene paret legger frem, tilpasser intervensjoner til
parets behov, og vurderer endring i spesifikke handlinger en har valgt & fokusere pa" (min
oversettelse, Baucom et al., 2008, s. 32).

I nyere tid har en i tillegg til parets atferd, rettet fokuset mot hvordan paret forstar og
fortolker atferd. I lys av kognitiv terapi generelt, har en blitt mer opptatt av hvordan parets
fortolkninger pavirker hvordan de responderer pd hverandre, bade nar det kommer til atferd
og folelser. En er ogsa opptatt av det en 1 litteraturen omtaler som kognitive forstyrrelser
(Baucom et al., 2008). I denne oppgaven vil jeg heller bruke begrepet tankefeller for a
understreke at alle kan komme til & tenke pa slike mater, og at systematiske feil 1 tenkning,
sékalte kognitive bias, ikke nedvendigvis skyldes mentale forstyrrelser eller psykiske

lidelser (Beck, 1988).

3.2. Teoretisk forstaelse av parproblemer i kognitiv parterapi

Hva er felles for par som strever, og hvordan betraktes parproblemer i lys av kognitiv

parterapi? Tidligere fokuserte en pé interagerende prosesser for & si noe om hvorfor noen
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par fungerer og andre ikke (Baucom et al., 2008); fokuset var altsa rettet mot paret. Par som
strevde ble karakterisert av at antallet positive utfall av parets samspill var lavt (Stuart,
1969), at de strevde med kommunikasjon og problemlgsning (Karney & Bradbury, 1995),
og at parets samspill var preget av negativitet og straff (Baucom et al., 2008). Forskning har
indikert at par som strever oftere legger merke til negativ atferd hos den andre (Baucom et
al., 2008); at de attribuerer denne atferden til egenskaper hos den andre (Beck, 1988); og at
de svarer pa negativ atferd med negativ atferd (Gottman, 1979; Levenson, Carstensen &
Gottman, 1994). En har sett at disse prosessene leder til at paret blir fanget i negative
samspillsmenstre som bidrar til & opprettholde og forsterke parproblemene (Baucom et al.,
2008).

I tillegg til & se parproblemene i lys av parets samspillsmenstre, ser en 1 kognitiv
parterapi ogsa pa sentrale temaer som konfliktene synes & dreie seg rundt. En tenker at disse
temaene er relatert til parets individuelle og relasjonelle behov. Nér partene har ulike behov,
antar en at disse forskjellene vil skape problemer for paret, ved at forskjellene er kilde til det
en kaller primeer fortvilelse ("distress"). Maladaptive reaksjoner pa slik primer fortvilelse,
blir kalt sekunder fortvilelse, og anses som en annen kilde til parproblemer. I kognitiv
parterapi adresseres kilder til bade primaer og sekunder fortvilelse (Baucom et al., 2008).

I kognitiv parterapi fokuserer en pa sammenhengen mellom kognitive,
atferdsmessige, og emosjonelle faktorer nar en arbeider med parproblemer. Den teoretiske
forstielsen av parproblemer inkluderer alle disse faktorene satt sammen i system:
dysfunksjonelle méter & reagere emosjonelt og atferdsmessig pa, blir tillagt feil 1 maten en
bearbeider informasjon pa. Altsa antar en at kognitive faktorer, méten paret tenker om
hverandre pa, er kritisk for & forstda sammenhengen mellom hvordan paret handler og

hvorfor de strever i parforholdet sitt (Baucom et al., 2008).
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En er s@rlig opptatt av den systematiske méten paret forstar og misforstar hverandre
pa, fordi disse monstrene antas & henge sammen med hva paret har behov for, hva de foler,
hva de forventer av hverandre, og hvilken mening de tillegger den andre, parforholdet, og
samspillet sitt. Sdledes tenker en at sentrale misforstaelser skyldes maten paret ser, eller
fortolker, en selv, parforholdet, og omgivelsene pa (Beck, 1988).

I kognitiv parterapi er en ogsa opptatt av at par som strever gjerne har beveget seg
fra en altruistisk vaeremate til en mer egoistisk vaeremate overfor hverandre. Dette innebaerer
at situasjoner som en tidligere oppfattet ganske likt, ender med a bli oppfattet ulikt (Beck,
1988). Vi kan se for oss at slike endringer 1 hvordan en fortolker en situasjon, serlig
omhandler den andres atferd 1 situasjonen: tvetydigheten som finnes, kommer ikke lenger
den andre til gode, men blir et middel for & forklare egne folelser. Paret kan komme til &
fordele skyld til hverandre, 1 stedet for & tenke pé samspillsmenstre dem 1 mellom som det
virkelige problemet (Beck, 1988).

Naér par strever, er det ofte snakk om sakalt polarisert tenkning. Det som
karakteriserer slik tenkning, er at en oppfatter at det ikke finnes noe 1 mellom at alt er godt
eller ondt, og en oppfatter at problemene som oppstar enten kan lases enkelt eller at de ikke
kan loses 1 det hele tatt. En slik form for dikotom tenkning skyldes gjerne at en blir ledet av
automatiske tanker nar en fortolker informasjon. Videre antar en at nir tenkningen blir
ekstrem, blir folelsene ogsa ekstreme (Beck, 1988). Slik tenker en at intense folelser av
hépleshet eller sinne skyldes ekstreme tanker om at ingenting nytter eller at alt er ondt.

Nér en utforsker parets samspillsmenstre, legger en til grunn at parproblemene
skyldes bdde individuelle og relasjonelle menstre (Beck, 1988). En tenker at parets
samspillsmenstre er et resultat av interaksjon mellom sarbarhet og strategier for & mestre

denne sdrbarheten. Her tenker en at den enkeltes sarbarhet er manifestert som skjemaer, eller
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grunnleggende oppfatninger om en selv. Strategiene blir sett pa som lesninger en har
utviklet for & beskytte seg selv, eller for & kompensere for egen sarbarhet (Nordby, 2002).

Partenes bidrag til parproblemene betraktes i lys av faktorer i og utenfor situasjonen.
I likhet med emosjonsfokusert parterapi er en s&rlig opptatt av partenes individuelle
sarbarhet nar en utforsker og arbeider med parets samspill. En del av det tidlige arbeidet i
kognitiv parterapi, gér ut pa a kartlegge partenes sarbarhet og oppfatninger av hva som er
vanskelig. Basert pa dette formuleres hypoteser om hva paret strever med nar det kommer til
folelser, tanker, atferd, og kroppslige reaksjoner (Tilden, 2017). Her skiller kognitiv
parterapi seg fra emosjonsfokusert parterapi, som er mest opptatt av det emosjonelle
aspektet ved vanskene.

I kognitiv parterapi tenker en at tilfredshet i parforhold er knyttet til tanker om og
bildet vi har av var partner. En sentral antakelse er at endring i perspektiv, vil lede til
endring i felelser; hvordan en ser sin partner, vil pavirke hvordan en feler om partneren
(Beck, 1988). En arbeider for at partene skal bli mer aktive nar de observerer hverandre og

situasjonen de befinner seg i (Baucom et al., 2008).

3.2.1. Sammenhengen mellom tanker, folelser, handlinger og kroppslige

reaksjoner i kognitiv parterapi

Kognitiv parterapi er fundert i antakelsen om at felelser, atferd, og kroppslige reaksjoner
henger sammen med maten vi fortolker en situasjon pa. Situasjonen kan vare en indre
fornemmelse, slik som & ha vondt i magen, eller det kan vare en ytre hendelse, slik som at
ens partner ikke har kommet hjem til vanlig tid. Det er den enkeltes konstruksjon av
situasjonen en er opptatt av, ikke situasjonen i seg selv (Beck, 2021). Dette kan forklare
hvorfor mennesker kan fole og handle ulikt i den samme situasjonen.

Folelser kan gjore tvetydigheten i en situasjon sterre: vare fortolkninger av andres

tanker og folelser kan vere uttrykk for var egen indre tilstand, vér frykt, og vére
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forventninger. Hvordan vi reagerer sier derfor gjerne mer om oss selv enn om situasjonen. I
hverdagen tar vi vurderinger basert pd lite eller ingen informasjon, og vi foretar
generaliseringer basert pé spesifikke fortolkninger, slik vi gjor det nér vi bruker ordene
"aldri" eller "alltid" om en enkelthendelse. Slike tenkemaéter kan vaere med pé a gjore
problemene storre ndr de danner grunnlaget for hvordan vi trekker konklusjoner og hvordan
vi ser for oss at noe vil bli 1 fremtiden (Beck, 1988).

I likhet med emosjonsfokusert parterapi er en i1 kognitiv parterapi opptatt av felelser,
men det er kvaliteten pa folelsene, om de er positive eller negative, en er mest opptatt av. En
tenker at folelser henger sammen med hvordan vi ser vér partner: "perspektivet til blinde
elskere er en idealisering, eller positiv innramming, analog til den negative innramming som
oppstar nar kjerlighet gar over i aversjon" (min oversettelse, Beck, 1988, s. 42). Slik sett er
ikke folelser nedvendigvis det som skaper problemene: det er fortolkningen, tanken, bildet
en har av sin partner, som farger tankene i sort eller hvitt, nar en er preget av polarisert

tenkning, og motsatt i et hav av farger nar tenkningen er apen og fleksibel.

3.2.2. Automatiske tanker, underliggende oppfatninger, og kjerneoppfatninger i

kognitiv parterapi

Kognitiv parterapi er fundert pa en antakelse fra kognitiv terapi om at vare adaptive og
maladaptive tanker kan forstds pa tre nivder: pa det mest overfladiske nivéet finnes vare
automatiske tanker, pa det midterste vire underliggende oppfatninger, og pa det mest
grunnleggende niviet vére kjerneoppfatninger (Beck, 2021). Jeg vil i det folgende se
narmere pd hver av disse nivdene, for 4 illustrere hvordan fokuset pa og arbeidet med tanker
er sentralt 1 kognitiv parterapi.

Nér en undersgker hvordan noen har tenkt i en gitt situasjon, gir personens folelser
og reaksjoner ofte mening. Det er imidlertid ikke alltid en selv er klar over hvordan ens

automatiske tanker henger sammen med hvordan en foler og reagerer 1 oyeblikket. En er
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ofte mer klar over hvordan en folte og handlet i en situasjon, enn hvordan en tenkte for en
reagerte. Vi kan vare bevisste pa hvordan vi tenker, uten at vi er kritiske til om det vi tenker
faktisk stemmer overens med det andre tenker, eller med det som finnes av informasjon 1
situasjonen. I kognitiv terapi er en derfor opptatt av a identifisere automatiske tanker, slik at
en kan begynne a evaluere validiteten i disse tankene (Beck, 1988).

I kognitiv parterapi tenker en at en kan identifisere automatiske tanker ved a legge
merke til endringer i folelser, atferd, og kroppslige reaksjoner. Nar en justerer ens
fortolkning av en situasjon, antar en at en vil fole seg bedre, handle mer tilpasset
situasjonens krav, og med lavere fysiologisk aktivering. Nar vi folger en tankerekke, tenker
en at vi kan identifisere sammenhengen mellom negative tanker og folelsene de bringer. En
tenker at vare tankemenstre ikke er tilfeldige, men at de springer ut fra et sakalt
interpersonlig kodingssystem som utvikles fra tidlig i livet. Dette systemet tenker en at vi
bruker for & gi mening til det vi ser og herer, slik som den andres tonefall, ansiktsuttrykk, og
kroppssprak. En ser for seg at kodingssystemet bestar av oppfatninger, antakelser, regler,
forutinntattheter, og mater & trekke slutninger pa (Beck, 1988), som karakteriserer var
vaeremate, og som er forstaelig 1 lys av vér historie (Baucom et al., 2008).

Automatiske tanker blir sett pa som ordene eller bildene vi bruker for a forsta
hvordan vi har det. Slik tenkning er effektiv, den klargjor oss for & handle raskt, men slik
tenkning kan av samme grunn vere vanskelig 4 identifisere. En tenker at et par hele tiden vil
danne seg automatiske tanker om hverandre som vil pavirke hvordan en handler. Tonefall,
ansiktsuttrykk, og kroppssprék, blir pavirket av automatiske tanker, og uttrykker ofte det en
tenker mer neyaktig enn det ordene gjor (Beck, 1988). Slik sett betyr hvordan noe sies mer
enn hva som sies, fordi det er mdten en kommuniserer pa som vil treffe partneren. For
eksempel kan en ikke tro en som sier "det er ingenting i veien, bare glem det" mens den

unngdr & mete blikket, og beveger seg hastig 1 sirkler. Den som forseker & skape avstand ved
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a overbevise med ord, tenker kanskje pa helt andre ting: "jeg far aldri veere 1 fred, om litt
eksploderer jeg".

Nar vi ikke er klar over vare automatiske tanker, antar en her at tankene kan lede til
nye tanker som vil forsterke de forste tankene. For eksempel antar en at en tanke om at ens
sinne er berettiget, raskt vil kunne lede til at en skjeller ut sin partner, fordi en er fanget i en
kjede av reaksjoner der det ene automatisk leder til det andre. Ved & revurdere situasjonen pa
nye mater, antar en at en kan stanse kjedereaksjonene som utlgses og opprettholdes av
autoamtiske tanker (Beck, 1988).

Mye av det en har med seg inn i1 parforholdet, kommer fra erfaringer knyttet til egen
oppvekst. I kognitiv parterapi tenker en at slike erfaringer, for eksempel hvordan ens
omsorgspersoner opptradte overfor hverandre, danner modeller som en tenker og handler ut
fra. Tankene er ofte knyttet til hva en tenker at partneren burde gjore og ikke gjore, hva en
forventer av partneren, og hvilke regler en opererer med 1 parforholdet. Selv om tankene er
apenbare for en selv, er de ikke nedvendigvis dpenbare for andre. For eksempel uttrykker en
ikke det en selv tar for gitt, men heller utfallet av det en har tenkt: det partneren ser er
reaksjonen, folelsen, for eksempel skuffelse eller klaging (Beck, 1988).

For a forsté dette bedre, kan oppdelingen en bruker i1 kognitiv parterapi vare nyttig.
En skiller mellom sékalte primaere automatiske tanker og sekundaere automatiske tanker, der
de primare er de mer subtile, og de sekundere, de mer &penbare. De primere tankene er
gjerne knyttet til tristhet, mens de sekundere er knyttet til sinne. Fordi en antar at
automatiske tanker styrer ens fortolkning, og videre ens emosjonelle reaksjon i en situasjon,
kan situasjonen i seg selv vare positiv eller negativ, uten at opplevelsen blir det samme
(Beck, 1988). Altsa antar en her at primere og sekundaere tanker henger sammen med

henholdsvis primare og sekundere emosjoner, i motsetning til 1 emosjonsfokusert parterapi,
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der en antar at en kan endre sekundere emosjonelle uttrykk ved a endre de primare
emosjonene som ligger bak.

Vare primeare automatiske tanker er med pa a skjule vére intensjoner i1 gyeblikket.
Folgelig vil de automatiske tankene kunne bidra til misforstielser og negative folelser i vare
relasjoner. Nar en ikke er klar over kilden til ubehag, for eksempel at en foler seg skuffet,
oker sjansen for at en attribuerer ubehaget til negative egenskaper hos den andre. I
konteksten parforhold kan en kan komme til 4 la sine egne folelser gd utover partneren, og
skyve ansvaret for problemene over pa partneren. En slik reaksjon kan i sin tur lede til at
partneren gér i forsvar for & beskytte seg selv. Folgelig kan parets samspill bekrefte de
negative bildene partene har av hverandre, heller enn & avdekke misforstaelsene som ligger
bak (Beck, 1988).

I kognitiv parterapi skiller en mellom sakalte adaptive og maladaptive automatiske
tanker. Nar tankene bidrar til ubehag, vanskelige situasjoner, eller problematisk atferd,
betraktes de gjerne som maladaptive (Tilden, 2017). For eksempel kan katastrofetanker,
alt-eller-ingenting-tanker, eller tunellsyn-tanker bidra til vansker bade individuelt og
relasjonelt (Beck, 1988), og kan dermed forstas som maladaptive automatiske tanker. Disse
er en opptatt av a avdekke og utforske i terapitimene. En antar at tankene er
situasjonsspesifikke, til forskjell fra mer grunnleggende tanker, slik som vare
kjerneantakelser, som en antar pavirker oss pa tvers av situasjoner. Nér slike generelle
kjerneantakelser er negative, ekstreme, og rigide, kan de skape relasjonelle vansker pa tvers
av situasjoner (Beck, 1988).

Mens vare automatiske tanker blir sett pa som situasjonsspesifikke, og vére
kjerneantakelser som generelle, blir vare underliggende antakelser sett pd som noe midt i
mellom (Beck, 2021). I kognitiv parterapi defineres vare underliggende antakelser som

"relativt stabile kognitive skjemaer eller kunnskapsstrukturer som angér parforholdet"
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(Baucom et al., 2008, s. 33). Dette star i kontrast til emosjonsfokusert parterapi, der en
tenker at skjemaer organiserer oss emosjonelt (Stiegler, 2019).

Det er naturligvis kunstig, og kanskje lite hensiktsmessig, a sette skarpe skiller
mellom de ulike nivaene av tenkning som en operer med i1 kognitiv parterapi: det viktige i
arbeid med parproblemer er at terapeuten har overblikk pa tanker over flere nivaer, fordi
tankene henger sammen, pavirker hverandre, og virker sammen med en rekke andre indre
og ytre faktorer, slik som hva vi gjer, hvordan vi feler oss, og hvordan kroppen reagerer rent

fysiologisk (Beck, 2021).

3.2.3. Tankefeller

Ideen om at mennesker grunnleggende sett er rasjonelle, og nar sannheten om en selv og
andre, er blitt utfordret av forskning i nyere tid: sosial kognisjon synes i stor grad & vare
preget av kognitive biaser, eller systematiske tankefeil. Eksempler pa slike bias som en
fokuserer pa i kognitiv parterapi, er den fundamentale attribusjonsfeilen, bekreftelsesbias og
selv-tjenende bias (Fletcher & Kerr, 2010). Vi har gjerne behov for & oppfatte verden som
trygg. For 4 oppna dette, tenker en at vi er tilbayelige til & oppfatte sammenhenger mellom
arsak og virkning, selv om det ikke finnes noen slik sammenheng. Ved & tenke at en vet
hvorfor partneren handler som den gjer, kan en oppleve at en kan kontrollere og forutse hva
som vil skje (Beck, 1988).

I kognitiv parterapi snakker en om sdkalte &pne og lukkede perspektiver. Her viser
en til evnen til & tenke fleksibelt, og til 4 se en situasjon fra den andres perspektiv. Nar vi er
stresset, blir vi gjerne mer lukket og rigide. En rigid tenkning representerer bias: vi mener
selv at vi er apne og at vare oppfatninger stemmer overens med virkeligheten, men vart sinn
og vart perspektiv er lukket (Beck, 1988). Vi er sikre 1 vér sak, og vi ser vér partner i lys av

hva som finnes 1 oss selv.



ENDRINGSFORSTAELSE I PARTERAPI
48

Nér ting er blitt vanskelige 1 et parforhold, og partene diskuterer fra et egosentrisk
perspektiv, vil gjerne forsvaret trigges. Negative oppfatninger vil ta storre plass og bli mer
ekstreme, og parets posisjoner vil bli mer polariserte. Nar ens perspektiv er lukket, klarer en
ikke & ta partnerens fortolkning av situasjonen innover seg (Beck, 1988).

Naér en blir saret, er det lett 4 vende skylden utover, og projisere negative
oppfatninger over pa partneren. I slike tilfeller krystalliseres tenkningen for eksempel til
"aldri" og "alltid", og blir del av hvordan en ser partneren utover situasjonen her og na.
Bildet av partneren er basert pa systematiske forvrengninger (bias) og rigide tanker, og
partnerens handlinger blir tolket i denne forstdelsesrammen (Beck, 1988). En er opptatt av
sékalt overgeneralisering og polarisert tenkning. Slike bias leder til absolutte oppfatninger,
uttrykt som aldri, alltid, alle, eller ingen, og til {4, gjerne to, handlingsmuligheter, slik som a
resignere 1 parforholdet eller & forlate det (Beck, 1988).

Det & overdrive betegnes ogsa som en kognitiv tankefelle, som en gjerne ser hos par
som strever (Beck, 1988). Overdrivelser kan lede til at partnerens gode eller darlige sider tar
mye plass, slik som nér en er forelsket eller nér en tviler. Tendensen til & overdrive pavirker
ogsa hvordan en vurderer betydningen av en situasjon (Beck, 1988): Situasjonen kan virke
fatal hvis en tenker at alt hap er ute, eller den kan virke til & glatte over alt hvis den er
forsonende.

I kognitiv parterapi er en serlig opptatt av selvtjenende bias, som er at en fortolker
hendelser pd en mate som ivaretar ens selvfolelse og oppfatning om moralsk overlegenhet,
pa bekostning av hva som er rett (Beck, 1988). For eksempel kan en oppfatte at en selv gjor
mer husarbeid enn partneren, samtidig som partneren pa sin side kan hevde det samme.
Dette kan i sin tur skape negative attribusjoner og lede til konflikt (Beck, 1988).

Det kognitive fenomenet tunellsyn-tanker er et annet eksempel pa en tankefelle.

Tunellsyn-tanker har en nér en overfokuserer pa informasjon som passer overens med ens
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tanker og folelser 1 situasjonen, pa bekostning av en mest mulig presis, korrekt, og nyansert
forstéelse av situasjonen. Oppmerksomheten blir innsnevret pé bekostning av fleksibilitet 1
tenkning. Et annet eksempel som er sentralt i arbeid med par, er sakalt selektiv abstraksjon,
der noe tas ut av sin opprinnelige kontekst for & passe overens med det en er opptatt av i
situasjonen (Beck, 1988). Slike kognitive tankefeller kan stotte eller forsterke ens personlige

utgangspunkt, uten at virkeligheten blir representert i all sin kompleksitet.

3.3. Endringsprinsipper i kognitiv parterapi

For a endre negative emosjoner og atferd, retter en 1 kognitiv parterapi arbeidet mot maten
paret bearbeider informasjon pa, og méaten paret tenker pa. En er serlig opptatt av to ting:
parets kognitive skjemaer slik de er formet gjennom ulike relasjonelle erfaringer; og maten
paret attribuerer positive og negative ting som skjer i parforholdet pa (Baucom et al., 2008).
I kognitiv parterapi tar en utgangspunkt i antakelsen om at vare tanker trigges
automatisk nar vi oppfatter fare. En tenker at dette skjer bade nér faren er reell og nér den er
symbolsk (Beck, 1988). For & skape endring i hvordan paret reagerer pa hverandre, arbeider
en mot at paret skal kunne observere og vurdere egne automatiske tanker (Baucom et al.,
2008), uten 4 reagere slik de pleier & gjore. Forst nar en begynner 4 legge merke til tanker
som oppstar 1 forbindelse med frykt kan en begynne & handle pa nye mater (Beck, 1988).
En tenker imidlertid ikke at det er nok & behandle de automatiske tankene pa nye
mater: en er ogsa opptatt av andre nivaer av tenkning, slik som parets underliggende
antakelser. Selv om en i kognitiv parterapi har og tradisjonelt sett har hatt et sentralt fokus
pa kognitive faktorer, har en 1 nyere tid i sterre grad fokusert pad emosjonenes plass 1 parets
samspillsmenstre (Baucom et al., 2008). Om en arbeider med kognitive eller emosjonelle

faktorer, tenker en at nye erfaringer kan skape endring ved at de korrigerer tidligere
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erfaringer. En ser for seg at parproblemene vil bli mindre, fordi parets utgangsposisjoner
overfor hverandre blir mer noytrale (Beck, 1988).

Endring handler ogsd om & jobbe mot tendensen til & gd i selvforsvar, slik som & ga
til angrep eller a trekke seg tilbake. Emosjonelle reaksjoner pa automatiske tanker vil
implisere at personen oppfatter den negative fortolkningen av tanken som sann (Beck,
1988), og de uheldige menstrene vil bli forsterket. En tenker at var evne til & forstd hvordan
vi reagerer og hvorfor vi overreagerer, er knyttet til forholdet vi har til vare automatiske
tanker. Det er en vanlig feilslutning & tenke at vére folelser og reaksjoner er direkte folger av
andres handlinger. I kognitiv parterapi tenker en at det er vare fortolkninger som spiller en
rolle 1 vare reaksjoner. Nar det kommer til automatiske tanker blir disse forstatt som adskilt
fra resten av vér indre monolog ved at vi ikke er dem bevisste. Fortolkninger, bade de vi er
klar over og de som er automatiske, er imidlertid ikke det samme som virkeligheten:
Fortolkninger er blant annet preget av bias, ufullstendig oppmerksomhet, og det vi har av
tilgjengelige ressurser (Beck, 1988).

Hvordan vi tenker om og forstar hverandre er ikke statisk, selv om mater a forsté og
misforstd noe pa over tid og situasjoner danner selvforsterkende menstre. I kognitiv
parterapi seker en 4 hjelpe paret til & tenke og kommunisere mer apent, slik at en kan se og
hore signalene fra partneren mer ngyaktig. Slik kan en ogsa unnga misforstaelser som river
en fra hverandre. I kognitiv parterapi fokuserer en pa & lare paret om deres unike mate a
vare sammen pd og hvordan de kan forsta hverandres behov og sarbarhet. Videre laerer
paret om hvordan de kan ta beslutninger sammen, legge planer sammen, og skape mer glede
1 parforholdet (Beck, 1988).

I kognitiv parterapi er en ikke bare opptatt av det som er vanskelig 1 parforholdet, en
er ogsa opptatt av at paret bygger et solid fundament (Beck, 1988). En har derfor 1 storre

grad begynt & fokusere pa bade positive og negative tanker, folelser, og atferd 1 det
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parterapeutiske arbeidet. Ved a basere intervensjonene pa bade det som er vanskelig og det
som fungerer, tenker en at en 1 sterre grad kan hjelpe par til & {4 det bedre sammen (Baucom

et al., 2008).

3.4. Terapeutiske prinsipper i kognitiv parterapi

Hvordan fungerer det terapeutiske arbeidet i kognitiv parterapi? Og hvordan er
intervensjonene i kognitiv parterapi rettet mot bade negative og positive aspekter ved parets
tanker, folelser, og atferd? Finnes det et rammeverk for dette? I denne seksjonen vil jeg
komme narmere inn pa de terapeutiske prinsippene som ligger til grunn i kognitiv parterapi.

Kognitiv parterapi er en strukturert form for psykoterapi, der terapiforlopet foregér i
henhold til en plan. Tidlig 1 forlepet er det viktig & kartlegge parets problemomrader, samt
omrader der paret fungerer godt. Videre fokuserer en pa a fa tak i1 hvilke kognitive,
atferdsmessige og affektive faktorer som bidrar til parproblemene. Dette gjelder bade hos
den enkelte, 1 paret, og 1 parets omgivelser. Det er ogsa viktig a vurdere eksplisitt hvorvidt
kognitiv parterapi synes a vere den rette méten a angripe problemene pa. En del av denne
kartleggingen inneberer & komme inn pa parets motivasjon for terapi, samt motivasjon for &
skulle arbeide med parforholdet, og motivasjon for a forbli et par. Selv om dette er en del av
informasjonsinnsamlingen, er alle delene av terapiforlepet tenkt & ha en terapeutisk effekt,
for eksempel ved at paret far hap, eller far satt lys pa det de mestrer og det som er verdt a
kjempe for (Baucom et al., 2008).

I kognitiv parterapi tar en utgangspunkt i ulike kilder til informasjon nér en far par i
terapi. En tar som regel 1 bruk bade selvrapportering, kliniske intervjuer bade med paret og
med den enkelte, og en observerer samspillet. De kliniske intervjuene tar typisk
utgangspunkt 1 parets historie, slik som hvordan de mettes, hva de falt for, hvordan de kom

til & forplikte seg til hverandre, og hvilke gode og onde hendelser som har vert med pé &
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karakterisere parforholdet. En er opptatt av dette for a sette parproblemene inn i en
meningsfull kontekst, samtidig som en setter lys ogsa pé de positive sidene av deres historie.
I forlengelsen av dette fokuserer en pd de bestemte parproblemene, og pd den enkeltes,
parets, og omgivelsenes rolle i problemene (Baucom et al., 2008).

En viktig del av kartleggingen er a fa greie pa hvordan den enkelte oppfatter
problemene, hva de mener problemene skyldes, og hvordan de ser for seg at parforholdet
skal vaere. I tillegg til informasjon om hvordan paret tenker, er en ogsa opptatt av & kartlegge
hvordan paret reagerer atferdsmessig og emosjonelt pa parproblemene. Mens paret legger
frem sin historie og sine problemer, er en opptatt av & holde en god struktur. Dette gjor en
ved & navigere 1 parets uttrykk og rettlede samtalen deretter, for eksempel kan en hente frem
positive egenskaper ved forholdet nar paret uttrykker hdpleshet (Baucom et al., 2008).

Paret far terapeutens analyse av parproblemene, det terapeuten har fanget opp av
faktorer som henger sammen med vanskene, og forslag til mal for terapien. Paret kommer
med tilbakemeldinger og innspill, og den videre planleggingen av terapien skjer 1 samarbeid.
Problemene omformuleres til positive mal, for eksempel kan for lite tid sammen
omformuleres til et mal om a tilbringe mer tid sammen. Deretter relateres de konkrete
malene til spesifikke intervensjoner (Baucom et al., 2008).

I kognitiv terapi er en opptatt av konkrete mal av flere grunner: i hovedsak er det
viktig at paret forstar sin egen rolle i samspillsmenstrene og parproblemene, og at de tar
ansvar bade for egen rolle og for & fa det bedre. Nér paret og terapeuten har en felles
forstéelse av hva paret strever med, hvilke mal de ensker & arbeide mot, og hvordan de skal
na disse malene, tenker en at paret har hatt god effekt av behandling. Fokus pa konkrete,
realistiske mal, kan ogsd vare til hjelp nér paret foler seg overveldet eller opplever lav tro

pa bedring i mete med motgang (Baucom et al., 2008).
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Nér det kommer til de spesifikke intervensjonene, tar disse utgangspunkt 1
antakelsen om at endring 1 tanker, folelser, eller atferd, vil lede til endring 1 hvordan paret
fungerer, fordi disse faktorene pavirker hverandre gjensidig. Intervensjoner med sikte pa
kognitive, emosjonelle, eller atferdsmessige faktorer, kan rettes mot den enkelte, paret, eller
parets interaksjon med omverdenen (Baucom et al., 2008).

I kognitiv parterapi deles intervensjonene inn 1 to kategorier: de intervensjonene som
er rettet mot atferdsendring, og de som er rettet mot ferdighetstrening (Baucom et al., 2008).
Naér en arbeider med atferdsendring, tar en sikte pa 4 oke forekomsten av positiv atferd,
fordi en tenker at positiv atferd i sin tur vil lede til positiv atferd. Séledes tenker en at
atferdsendring vil lede til at parets samspill totalt sett vil bli mer positivt (Gottman, 1979).

Nér en arbeider med ferdigheter, instruerer en i storre grad paret til & leere &
kommunisere pd nye, mer konstruktive mater. I arbeid med ferdigheter hos par, skiller en
mellom to former for kommunikasjon: kommunikasjon som handler om & dele tanker og
folelser, og kommunikasjon som handler om 4 ta beslutninger eller lgse problemer sammen.
Det finnes helt bestemte anbefalinger for hvordan en instruerer par 1 disse ferdighetene. For
eksempel gar en anbefaling ut pa a rettlede par som i stor grad intellektualiserer nar de
kommuniserer med hverandre, til ogséd & kommunisere sine folelser til hverandre (Baucom
et al., 2008).

Nar en 1 kognitiv parterapi utforsker bestemte situasjoner som paret har trukket frem
som vesentlige for dem, tjener selve situasjonen som en ramme for & forsta hvordan de ulike
faktorene henger sammen (Tilden, 2017). En er opptatt av & plassere og forsta parets tanker,
folelser, og det paret gjor. Selv om en er opptatt av sammenhengen mellom disse faktorene,
er en sa&rlig opptatt av kognitive skjemaer og automatiske tanker. Nar en har fatt tak i hva
samspillet egentlig dreier seg om, kan en begynne a utforske alternative tanker og

fortolkninger av viktige situasjoner, slik at samspillsmenstrene kan endres (Tilden, 2017).
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En tar gjerne utgangspunkt i en situasjon, som paret forteller pd hver sin méate
(Tilden, 2017), fordi de opplever virkeligheten pé ulike mater (Beck, 1988). En utforsker
signaler og symboler som synes & vare sentrale i parets beskrivelser. Nar paret kommer med
forslag til alternative forklaringer pa den andres atferd, eller pa motivene som ligger bak
atferden, antar en at paret vil kunne trekke mer neyaktige slutninger om hverandre. En
tenker ogsa at parets erkjennelse av egen rolle i egne emosjoner, er viktig for at egne uttrykk
skal bli mindre reaktive og mer konstruktive (Beck, 1988).

Naér paret har identifisert hvilke automatiske tanker som har medvirket til
samspillsvansker eller konflikter, herunder bade de primere og de sekundare automatiske
tankene, antar en 1 kognitiv parterapi at folelsene vil miste sin styrke og makt over
reaksjonen (Beck, 1988), og relasjonen. En er ogsa opptatt av at paret erkjenner egen
sarbarhet 1 samspillet (Nordby, 2002). Nar en erkjenner at egne folelser skyldes egen
sarbarhet, ikke den andres handlinger, antar en at maten en oppfatter den andre pa, og bildet
en har av den andre, vil kunne la seg korrigere (Beck, 1988). Parets sarbarhet behandles i
denne sammenheng som parets underliggende kognitive skjemaer (Baucom et al., 2008),
utviklet og modifisert gjennom relasjonelle erfaringer (Tilden, 2017).

I nyere tid har en i tillegg til & analysere relasjonelle hendelser og parets atferd pa et
mikroniva, vert opptatt av & underseke parets samspillsmenstre og kjernetemaer (Baucom et
al., 2008). Et slikt skifte 1 fokus innebarer at en ser forbi enkelttilfeller, for eksempel at den
ene ble sint fordi den andre ikke ville se en film, til at en begynner & se pa tvers av
situasjoner, for eksempel at paret har et ulikt behov for tid sammen og ulike preferanser hva
gjelder film. Dette skiftet har en sett ogsé i andre teoretiske tilneerminger til parterapi, slik
som 1 emosjonsfokusert parterapi (Greenberg & Goldman, 2008). En har ogsd begynt a

fokusere mer pa hvordan stabile forskjeller mellom partene, slik som personlighet, spiller
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inn pd hvordan paret fungerer sammen. Dette kan vaere med pa & gi mening til Avorfor den
enkelte fortolker partneren slik den gjor (Baucom et al., 2008, s. 34).

I tillegg til et storre fokus pd makronivaet som spiller inn pa parets dynamikk og
parproblemer, og stabile individuelle forskjeller mellom partene, har en i kognitiv parterapi
fokusert stadig mer pa hensyn utenfor paret selv. Her inngér slike ting som arbeid, barn, og
andre relasjoner (Baucom et al., 2008). En er blitt opptatt av dette fordi en tenker at den
enkeltes evne til & ta 1 bruk sine ressurser og fordele ressursene pa en god méte, avhenger av
evnen til & vare sirbar. Par som er sammen over tid, vil komme til 4 mote smé og store
utfordringer, og deres kapasitet til & tilpasse seg disse utfordringene, antas a avhenge av
deres evne til & vaere sarbare (Karney & Bradbury, 1995).

I kognitiv parterapi er en opptatt av hjemmeoppgaver. Disse lager en sammen med
paret. Laringsprinsippene som ligger til grunn for denne terapeutiske tradisjonen er med pa
a forklare betydningen av hjemmeoppgaver: ved at paret gver inn nye mater 4 vaere sammen
pa i omgivelser de vanligvis lever sammen i, vil det kunne etablere nye og bedre
samspillsmenstre. En typisk oppgave vil innebere & ove pé a uttrykke seg, og a lytte nir den

andre uttrykker seg (Baucom et al., 2008).

4. Endringsforstaelse i emosjonsfokusert og kognitiv parterapi

I denne delen av oppgaven vil jeg drefte endringsforstaelse i emosjonsfokusert og kognitiv
parterapi, ved & analysere likheter og forskjeller mellom tilnermingene. Jeg vil gjore dette

for & {4 en forstdelse av endringsprosessene 1 disse terapiformene.

4.1. Forstéaelse av drsakene til vansker i parforhold

Hva er arsakene til vansker i parforhold? Badde emosjonsfokusert og kognitiv parterapi er

opptatt av parets kommunikasjon og atferd, dog er de det av ulike grunner:
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Emosjonsfokusert parterapi betrakter det paret sier og gjor som tegn pd behov og emosjoner
(Johnson, 2008b); kognitiv parterapi betrakter parets signaler som ikke bare kilde til, men
ogsé lesning pé parproblemer (Beck, 1988).

Nér det kommer til hvordan en betrakter vansker i parforhold, har emosjonsfokusert
og kognitiv parterapi til felles at det er parets underliggende behov og emosjoner de er mest
opptatte av. Det betyr imidlertid ikke at de ikke er interessert 1 parets mer overfladiske
virksombheter, slik som hvordan paret kommuniserer, og hvordan paret forstdr og misforstar
hverandre (Beck, 1988). I emosjonsfokusert parterapi er en interessert i parets
kommunikasjon og atferd fordi en tenker pa disse signalene nettopp som innganger til parets
underliggende behov og emosjoner (Johnson, 2008b). I kognitiv parterapi er en derimot
opptatt av parets signaler bade som kilde til og lesning pa parproblemer (Beck, 1988).

Mens en i emosjonsfokusert parterapi mener at vansker i parforhold skyldes
emosjonell utrygghet (Johnson, 2008b), mener en i kognitiv parterapi at vanskene skyldes
hvordan paret ser pd hverandre (Beck, 1988). Forskjellen 1 hvordan en ser pa vansker i
parforhold har direkte folger for hvordan en arbeider med parproblemene. I kognitiv
parterapi arbeider en ut fra en antakelse om at endring i1 perspektiv vil lede til endring 1
folelser: Hvordan en ser sin partner vil pavirke hvordan en foler om partneren. Kjerlighet
vil kunne oppstd og vedvare nér en ser positive sider, mens et negativt blikk vil kunne lede
til bitterhet (Beck, 1988). I emosjonsfokusert parterapi tenker en derimot at paret kan streve
selv om de forstar hverandre (Greenberg & Goldman, 2008). I dette perspektivet tenker en
at vanskene kan vare knyttet til bestemte emosjoner, for eksempel frykt: frykt for & bli sett,
frykt for egne emosjoner, eller frykt for partnerens emosjoner (Greenberg & Goldman,
2008).

Altsa er en bade 1 kognitiv og emosjonsfokusert parterapi opptatt av bade tanker og

folelser. Mens emosjonsfokusert parterapi ser til emosjonene for & skape endring, ser
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kognitiv parterapi til tankene. I emosjonsfokusert parterapi kan forholdet mellom folelser og
fornuft beskrives ved at emosjonene gir individet informasjon om behov, mens tankene er
rettet mot & mete disse behovene. Det emosjonelle systemet er utgangspunktet for metoden:
en undersgker noe nedenfra og opp; fra felelser til fornuft. I kognitiv parterapi, undersoker
en noe ovenfra og ned: det kognitive systemet er utgangspunktet for metoden (Stiegler,
2019). Begge perspektiver mener at endring i det ene vil medfere endring 1 det andre, men

rekkefolgen og hvor en fokuserer arbeidet star altsa 1 et motsatt forhold.

4.2. Veier til endring i emosjonsfokusert og kognitiv parterapi

Hvordan skjer endring i emosjonsfokusert og kognitiv parterapi? Forskning har funnet at ny
erfaring skaper nevrale endringer i hjernen (Galvan, 2010). Emosjonsfokusert parterapi
handler om & skape nye erfaringer, ikke nye forklaringer (Greenberg & Goldman, 2008). Det
kan imidlertid ikke utelukkes at nye forklaringer ogsé vil kunne skape endringer i nevrale
strukturer. I kognitiv parterapi, er en 1 likhet med emosjonsfokusert parterapi opptatt av
parets erfaringer som kilde til endring, men en er ogsé opptatt av kognitiv modellforstaelse
og psykoedukasjon (Tilden, 2017). Til felles har perspektivene at en tenker at nye erfaringer
vil kunne lede til nye samspillsmenstre.

I kognitiv parterapi er en opptatt av sakalte dpne og lukkede perspektiver. Begrepet
lukket perspektiv er i litteraturen beskrevet som det a ikke kunne ta partnerens fortolkning
av en situasjon innover seg (Beck, 1988). Begrepet kan kritiseres for & vare diffust. Kanskje
er en som har et sdkalt lukket perspektiv for opptatt med a bevise for seg selv at en er det en
onsker a vaere, slik at en ender med a vare for nerme det en forseker ikke a vere. |
situasjoner som betyr mye for oss, og som skaper emosjonell aktivering, kan en forsta at

utfallet kan vere et mer snevert oppmerksomhetsspenn og kognitiv rigiditet. I sa fall kan det



ENDRINGSFORSTAELSE I PARTERAPI
58

vaere nyttig & fokusere pa betydningen av hey emosjonell aktivering pa evnen til & tenke
fleksibelt og kunne se en situasjon fra partnerens perspektiv.

Nér en i1 kognitiv parterapi snakker om lukkede perspektiver, snakker en ogsa gjerne
om at resultatet blir at mottakeren gar i forsvar (Beck, 1988): Nér den ene fremmer sitt eget
perspektiv, kan en anta at partneren naermest automatisk far behov for a forsvare sitt
perspektiv. Resultatet blir at begge partene befinner seg i lukkede perspektiver: den ene
angriper mens den andre forsvarer seg, og motsatt. Slik kan det tenkes at paret kommer inn i
fastlaste situasjoner eller konflikter.

I Beck (1988) sin modell, kommer det ikke neyaktig frem hvorfor den ene far behov
for a forsvare seg, hva den vinner eller taper pa & ga i forsvar eller a la veere & ga i forsvar.
Altsa berorer ikke modellen det underliggende motivasjonsspersmalet. Dette star i kontrast
til det emosjonsfokuserte perspektivet pa parterapi, der en forklarer denne
samspillsdynamikken ved hjelp av begrepene primare og sekundere emosjoner, og adaptive
og maladaptive emosjoner. Ved a fa kontakt med de primere adaptive emosjonene — sin
sarbarhet — kan en vinne ved & komme i1 dypere kontakt med sin partner (Stiegler, 2019).

En kan lure pa om en kan regne med at alle parkonflikter bestdr av de samme
arsakene og virkningene, eller om hvert enkelt tilfelle, og hvert enkelt par, har sin helt
seregne arsak, som en ma identifisere 1 terapi. Kanskje handler det & gé i forsvar om at en
har bestemte ideer om hvordan en skal eller ber vere, for eksempel at en alltid m4 vaere god,
verdt & elske, eller dyktig, og dersom en ikke nar opp til disse idealene, vekkes vanskelige
folelser og en motiveres til & gjore alt en kan for & motvirke situasjonen eller til og med
vende pa sannheten.

En del av det terapeutiske arbeidet 1 kognitiv parterapi, er rettet mot a analysere de
automatiske tankene og symbolske meningene som en antar skaper emosjonene. Det er

formulert en rekke teknikker for 4 rettlede et slikt arbeid (Beck, 1988). En er opptatt av de
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kognitive fellene 1 tenkning, som bidrar til at en ser sin partner pd en absolutt og rigid méte.
En slik tenkemate karakteriseres gjerne av at en ser sin partner enten som god, slik en gjorde
da en var forelsket, eller ond, slik en gjerne gjor nér en strever i parforholdet. Ved 4 se sin
partner pa nye mater, tenker en at en kan begynne & handle annerledes. En slik endring
innebarer blant annet at en begynner & se bide de lyse og de morke sidene ved den samme
egenskapen hos partneren, at en begynner a innta partnerens perspektiv for & sjekke dette
mot eget perspektiv, og kontinuerlig tilpasse ens forstaelse til partnerens forstaelse. Slik kan
ens syn pa partneren, og ens handlinger, bli mer nyanserte, og dermed ogsa mer realistiske
(Beck, 1988).

I emosjonsfokusert parterapi er en opptatt av parets perspektiver, men en bruker ikke
samme begrepsapparat, og fokuserer heller ikke det kliniske arbeidet her. I
emosjonsfokusert parterapi ligger vekten pa emosjoner, og pa regulering av emosjoner, bade
egne (selvregulering) og partnerens (andreregulering) emosjoner, fordi en antar at vansker i
parforhold skyldes emosjoner, eller brudd pa regulering av emosjoner (Greenberg &
Goldman, 2008). I emosjonsfokusert parterapi tenker en at emosjonelle monstre skapes
gjennom livet, og danner script for hvordan en interagerer med andre (Greenberg &
Goldman, 2008). Det kan argumenteres for at det kan veere motsatt i dette tilfellet, altsé at
emosjonelle script dannes 1 takt med vér interaksjon med andre, seerlig nar det er snakk om

situasjoner der vi far dekket eller ikke dekket vare grunnleggende behov.

4.3. Betydningen av sarbarhet i parterapi

Sarbarhet er et begrep som kan belyse forskjeller og likheter mellom emosjonsfokusert
parterapi og kognitiv parterapi. En arbeider imidlertid med sérbarhet pa ulike mater i disse
tilneermingene. I emosjonsfokusert parterapi fokuserer en péd sdrbarhet som nekkelen til &

komme narmere sin partner: "Hvis en, nar en viser sdrbarhet, blir mett av sin partner med
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varme, empati, og aksept, si kan det vare utrolig helende og relasjonsfremmende" (min
oversettelse, McKinnon & Greenberg, 2017, s. 198), mens en 1 kognitiv parterapi, synes & se
sarbarhet som et hinder som ma overkommes: "sarbarhetsskjema... en disponerende faktor
som gjer personen sensitiv overfor en senere aktivering, for eksempel en ny situasjon som
minner om opprinnelig krenkelse...malet med terapien er 4 tilfore... ny forstielse som vil
redusere sarbarhetsskjemaets innvirkning" (Tilden, 2017, s. 401). Perspektivene synes a
definere sérbarhet likt: bade i emosjonsfokusert parterapi (Greenberg & Goldman, 2008) og
kognitiv parterapi (Tilden, 2017; Nordby, 2002) beskrives sarbarhet som strategier en har
utviklet for & beskytte seg selv 1 mete med vonde eller vanskelige erfaringer i livet.
Forskjellen mellom perspektivene er méten en bruker den enkeltes sarbarhet i terapi: 1
emosjonsfokusert parterapi behandles sarbarhet bdde som kilde til og losning pa
parproblemer, mens sarbarhet i kognitiv parterapi behandles kun som kilde til parproblemer.
I forlengelsen av dette kan en forsté forskjellen i lys av andre sentrale mater perspektivene
arbeider pé: pa samme mate som sarbarhet brukes for a fjerne sarbarhet, bruker en i
emosjonsfokusert parterapi emosjoner for & endre emosjoner (Greenberg & Goldman,
2008). I kognitiv parterapi arbeider en i derimot ut fra en antakelse om at endring i en del
(tanker), vil lede til endring 1 en annen del (folelser) (Nordby, 2002).

I det emosjonsfokuserte perspektivet mener en at en ikke kommer utenom sérbarhet
om en skal vaere nare en annen. En mener ogsa at en kan vere sarbar i et parforhold som
oppleves trygt. For 8 komme ner en annen, tenker en at det er viktig & gi plass til samtaler
om det som er vanskelig. Ved a betrakte vanskene som et samspill, kan en arbeide sammen
om & lgse vanskene i samspillet (Johnson, 2008b). I det emosjonsfokuserte perspektivet er
en opptatt av parets evne til & vaere sarbare, fordi en tenker at sdrbarhet bringer en naermere,
mens murer, det & g 1 forsvar, og unngéelse skaper avstand (Greenberg & Goldman, 2008).

Faktisk tenker en at sérbarhet er det som skaper selve endringen: nir den ene parten far se
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den andre sarbar og ubeskyttet, antar en at det skapes et skifte i den andres syn pa denne,
fordi omsorg og positive folelser vekkes, i stedet for negative emosjoner (Stiegler, 2019). En
tenker at hoy emosjonell aktivering, 1 tillegg til tidligere vanskelige eller traumatiske
relasjonelle erfaringer, kan gjore det utfordrende & vare sarbar overfor en partner
(Greenberg & Goldman, 2008).

I emosjonsfokusert parterapi er en opptatt av at partene skal vere gjensidig
avhengige av hverandre nér det kommer til det & gi og motta omsorg, og det a validere og bli
validert (Greenberg & Goldman, 2008). Det 4 veere avhengig av en annen, kunne merke en
annens omsorg, og la seg bevege av partnerens validering, betraktes som tegn pa sarbarhet. I
dette perspektivet er ikke dette ensbetydende med det & skulle gi og motta i en enkel
transaksjon; en skal ogsa kunne ta hdnd om egne emosjoner. Ved & ta ansvar for egen
sarbarhet, tenker en at en far tilgang pé det en trenger fra andre, og det en trenger a gjore
selv, 1 vanskelige samspillsituasjoner (Greenberg & Goldman, 2008).

I det emosjonsfokuserte perspektivet arbeider en med a sette paret i stand til & vaere
sarbare overfor hverandre. Dette gjor en ved 4 fokusere pa a skulle akseptere og validere
bade en selv og sin partner. Nar paret klarer a rette oppmerksomheten mot det som er
vanskelig, kan de bli oppmerksomme pa hva de foler, og vise sarbare emosjoner overfor
hverandre. Her er en sarlig opptatt av de primare emosjonene knyttet til tilknytning og
identitet, sé vel som de primare behovene for a vere ner og 4 bli validert av sin partner
(Greenberg & Goldman, 2008). Tanken er at en avvapner en vanskelig situasjon, og vekker
medfolelse, ndr en viser seg sarbar. Det er imidlertid ikke alltid slik at en kan mete sin
partner pa det som er sarbart og vanskelig, for eksempel om en har nok med & handtere egne
affekter, eller at partnerens krav er for intense. Derfor er det viktig ogsa & fokusere pa den
enkeltes evne til affektiv selvregulering nér en arbeider med par (Greenberg & Goldman,

2008).
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Foruten & gjore paret bevisst pa hvordan en viser sarbarhet, fir paret i
emosjonsfokusert parterapi viktige erfaringer med at partneren er responsiv og
forstaelsesfull nar en er sarbar. I emosjonsfokusert parterapi arbeider en med a uttrykke
sarbarhet uten sinne, og & respondere pa angrep uten sinne. Dette gjor en enten ved a
fokusere pé partnerens underliggende sarbare emosjoner, eller ved a uttrykke frykt pa en
regulert mate. Det handler om & tolerere og regulere egne sarbare emosjoner, og a uttrykke
emosjonene uten 4 stille krav til partneren. Det vesentlige er at sarbare uttrykk metes med
trost (Greenberg & Goldman, 2008).

I kognitiv parterapi er en mer opptatt av sarbarhet som en kilde til parproblemer. En
tenker at sarbarhet kan lede til ekstrem tenkning, som i sin tur kan lede til intense folelser,
slik som hépleshet og sinne (Beck, 1988). En gér ut fra at tankemenstre er automatiske, og
at de pavirker hvordan vi oppfatter og definerer oss selv (Tilden, 2017). For eksempel kan
tanken om at en ikke er verdt a elske representere en grunnleggende sarbarhet, som vil vere
med pa & forme hvordan en inngdr 1 samspill med sin partner. Ved 4 stille spersmal knyttet
til parets indre dialoger og automatiske tanker, kan en begynne a forsta hvilken symbolsk
mening som finnes i situasjonene (Beck, 1988). Slike spersméil kan for eksempel vere: "Nér
du snakker om dette na, hvilke tanker gar gjennom hodet ditt?"; "Hvis disse tankene var
sanne, hva ville de betydd for deg?". Her tenker en at sarbarhet disponerer en for a reagere
pa bestemte mater i viktige situasjoner, fordi automatiske tanker og skjemaer trigges 1
situasjoner som er viktige for oss. Nar ens partner reagerer med negativ affekt, tenker en at
denne reaksjonen ledsages av mekanismer for & handtere sarbarheten og for & beskytte en
selv. Noen ganger kan slike mekanismer vere nyttige, andre ganger kan de bidra til &
opprettholde og forsterke betydningen av skjemaet. Nar skjemaer assimileres, tenker en at

den gamle forstielsen tilpasses og bekreftes (Tilden, 2017).
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I kognitiv parterapi stotter terapeuten paret i a bli bevisste pd ndr et skjema er
aktivert, og 1 & utforske hvordan aktiveringen pavirker dem individuelt og relasjonelt. Dette
gjores blant annet ved 4 ta utgangspunkt i en konkret hendelse, der vanskelige folelser,
ubehagelige kroppsfornemmelser, eller uonsket atferd ble aktivert. Videre kan en vurdere
hvorvidt aktiveringen var til nytte eller skade i situasjonen. Spersmalet "Hva ville skjedd
dersom..." utforsker individets negative oppfatninger, underliggende folelser, og strategier
for 4 handtere vanskelige folelser. Svaret pa spersmaélet vil si noe om den enkeltes bevisste
leveregler. Disse levereglene tenker en henger sammen med ens oppfatninger, forventninger,
standarder, og attribusjonsstil. En slik utforsking er ment & tydeliggjore om en handterer sin
sarbarhet pa en mate som bidrar til & beskytte det, eller til a forsterke, og opprettholde
skjemaet som gjor en sdrbar (Tilden, 2017).

I kognitiv parterapi tenker en at evnen til 4 definere og lase problemer uten 4 bli
emosjonelt aktivert, er et tegn pé styrke. En kan vise styrke nér partneren er svak; viser
intense folelser. Ved & forholde seg rasjonelt til tingene, tenker en her at en kan komme til &
se sin egen atferd som irrasjonell og upassende (Beck, 1988). I emosjonsfokusert parterapi
tenker en at en er sterk nar en er sarbar; nar en forholder seg til egne behov og emosjoner
sammen med en annen (Greenberg & Goldman, 2008). Nar en viser seg sarbar overfor sin
partner, kan en oppna en form for intimitet, som ogsé er skremmende. Ved a akseptere
usikkerheten som folger ethvert parforhold, kan en oppfatte emosjoner pé en rikere mate, og
1 starre grad mestre utfordrende sosiale og relasjonelle situasjoner.

I kognitiv parterapi mener en at valg ber forankres i langsiktige méil, snarere enn hva
en foler 1 situasjonen. I tillegg til & vurdere egne tanker og atferd, kan en bruke ulike
metoder for & pavirke emosjonsuttrykk hos partneren. En kan arbeide for a fa fatt i hva som
egentlig er problemet, fokusere pa det, kreve at partneren roer seg ned, distrahere

oppmerksomheten, eller forlate situasjonen eller partneren der den er (Beck, 1988). I
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emosjonsfokusert parterapi er en mer eksplisitt opptatt av gjensidig omsorg 1 relasjonen:
Greenberg & Goldman (2008) oppsummerer dette som evnen til & vere sirbar og ha behov
for den andre, samtidig som en tolererer egne behov og frustrasjon, og regulerer egne

emosjoner.

4.4. A gi ny mening til hva som er vanskelig

Béde nér en seker 4 definere kjerligheten (Sternberg, 1988), og nar en arbeider med denne 1
parterapi (Greenberg & Goldman, 2008), er det & fortelle historier, skape narrativer, og gi
mening til kjerligheten sentralt. Det & gi ny mening til hva som er vanskelig, er viktig bade 1
emosjonsfokusert og kognitiv parterapi. I emosjonsfokusert parterapi er det opplevelsen av
mening som er viktig. Opplevelsen betraktes som en syntese av mange deler, slik som vare
behov, tanker, ordene vi bruker, og vare omgivelser. En tenker at opplevelse av mening gir
oss informasjon om hva som er viktig for oss, slik at vi kan mete vare egne behov i
situasjonen (Stiegler, 2019). I kognitiv parterapi er en mer opptatt av meningen en tillegger
sin partner, og folelsene som folger denne meningen (Beck, 1988). Altsa er det 1
emosjonsfokusert parterapi fokus pé det fenomenologiske aspektet ved mening, mens det i
kognitiv parterapi er fokus pd meningens konsekvenser for folelsene som knyttes til
partneren.

I kognitiv parterapi antar en at tendensen til 4 tolke andres signaler og forsegke &
skape mening eller menstre av dem er naturlig for oss mennesker. I parterapi er en sarlig
opptatt av de tolkningene som skaper vansker for paret. En tenker pé parets fortolkninger
bade som det som skaper vansker, og det som kan endres for at paret skal fa det bedre
(Beck, 1988). Altsa tenker en 1 kognitiv parterapi pd mening som fortolkning, og parets

vansker som samspill mellom partenes fortolkninger og mening knyttet til hverandre.
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Nér det kommer til det fenomenologiske aspektet ved mening, som en er opptatt av i
emosjonsfokusert parterapi, er det mdten mennesker gir mening til sine erfaringer pa som er
vesentlig. Denne utforskingen er imidlertid ikke forbeholdt de individuelle terapitimene;
paret bringes sammen inn i opplevelsen. I dette arbeidet veksler terapeuten mellom a folge
og 4 kommentere opplevelsen slik den er 1 oyeblikket (Stiegler, 2019). I emosjonsfokusert
parterapi er det de emosjonelle opplevelsene, og den emosjonelle meningen, som er

inngangen til innsikt og endring.

4.5. En selv og den andre i emosjonsfokusert og kognitiv parterapi

I denne seksjonen vil jeg drafte hvordan de ulike perspektivene forenes og skiller lag nar
det kommer til arbeid med endring knyttet til selvet, paret, og parets omgivelser.

I emosjonsfokusert parterapi tenker en at selvet organiseres i den primere
opplevelsen. Medfolelse, omsorg, kjaerlighet, og interesse organiserer individet til & lytte,
mens underliggende frykt, skam, og sinne, organiserer det til & gi i forsvar (Greenberg &
Goldberg, 2008). En tenker at endring vil kunne oppsta nér de emosjonelle skjemaene er
aktivert (Stiegler, 2019). En er derfor opptatt av opplevelser med hey emosjonell aktivering
(Greenberg & Goldman, 2008). Heller enn primere opplevelser, snakker en i kognitiv
parterapi om primere tanker, mer spesifikt om primere subtile automatiske tanker. En
skiller disse fra de sekundare tankene, de mer dpenbare tankene, de en enklere kan bli klar
over. De primare tankene er gjerne knyttet til tristhet, mens de sekundaere er knyttet til
sinne. En er opptatt av dette fordi en mener at endring 1 perspektiver vil kunne lede til
endring 1 felelser. Slik vil negative holdninger kunne skape negative folelser, og pd samme
vis, vil positive holdninger kunne skape positive folelser. Folgelig tenker en at en kan endre

emosjonenes natur ved & endre holdningene en har til sin partner (Beck, 1988).
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Altsa kan vi si at det emosjonsfokuserte perspektivet er opptatt av endringer knyttet
til den emosjonelle organiseringen, fordi en tenker at denne vil kunne skape endringer 1
opplevelsen av hvordan en har det, mens en 1 kognitiv parterapi er opptatt av endringer
knyttet til dysfunksjonelle tankemenstre, fordi det er tankene, snarere enn folelsene, som
kan skape den enskede endringen (Stiegler, 2019).

I emosjonsfokusert parterapi er det 1 dag et eksplisitt fokus pa a arbeide bade med en
selv og med relasjonen, gjennom selv- og andreregulering av emosjoner (Greenberg &
Goldman, 2008). I kognitiv parterapi synes en & vare prisgitt sin partner og relasjonen i
storre grad: en kan se partneren pa en ny méte ("reframing"), for eksempel gjennom & forstéa
et trekk eller en handling pa nye maéter, et trekk med bade gode og darlige sider. Ved & innta
partnerens perspektiv, og sjekke hvor neyaktig ens forstielse stemmer overens med
partnerens forstaelse, tenker en at en kan oppné et mer balansert, og realistisk, bilde av
partneren (Beck, 1988). Altsa kan det virke som at en i emosjonsfokusert parterapi har et
storre fokus pa endring knyttet til bade en selv og sin partner, og at partene er viktige i
hverandres regulering og mulighet til endring. Dette star i kontrast til hvordan en tenker og
arbeider 1 kognitiv parterapi, der méten en ser sin partner pa, er nokkelen til endring forst 1
hvordan en foler om partneren, og deretter, mer som et biprodukt, endring 1 relasjonen som
folge av endringer 1 en selv. I sa fall kan en si at det terapeutiske arbeidet hviler pa en
antakelse om at endring av atferd hos den ene, automatisk vil lede til endring av atferd hos
den andre. P4 den méaten synes det i kognitiv parterapi a vaere mulig a arbeide med et
parforhold helt uten partneren.

I kognitiv parterapi ser en pa emosjonsuttrykk som et valg: En kan velge a uttrykke
eller la vaere 4 uttrykke sinne (Beck, 1988). Dette stér 1 kontrast til hvordan en tenker 1
emosjonsfokusert parterapi: her tenker en at en kan pavirke hvordan en uttrykker emosjoner,

men at en likevel kommuniserer en emosjonell tilstand ogsa nér en ikke uttrykker emosjoner
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(Stiegler, 2019). I kognitiv parterapi tenker en at en 1 tillegg til & kunne velge om en vil
uttrykke en folelse, ogsa kan velge pa hvilken méte en vil gjor det. Beck (1988) mener at en
1 mote med eget sinne, kan foreta vurderinger, om fordeler og ulemper og kortsiktige og
langsiktige konsekvenser, ved & uttrykke sinne nar en kjenner at en begynner & bli sint. Han
mener ogsa at en kan vurdere hva som er mélet med a uttrykke emosjonen, og vurdere om
sinne er det beste middelet for & oppna dette mélet. Hvis en kommer frem til at sinne ikke er
hensiktsmessig i situasjonen, kan en velge alternative mater & handle pa, slik som & snakke
rolig med partneren, eller belonne atferden en ensker a se, heller enn & straffe partneren for
uensket atferd (Beck, 1988). Det gir intuitivt mening at kraftige emosjonsuttrykk kan skade
en relasjon. Samtidig kan det innvendes at slike rasjonelle vurderinger kan vare urealistiske

1 mote med plutselige og intense emosjoner.

5. Konklusjon

Denne teoretiske oppgaven har forsekt 4 sammenligne endringsforstaelse i
emosjonsfokusert parterapi og kognitiv parterapi. Hva er endring i parterapi? Hvordan en
opplever seg selv, parforholdet sitt, eller virkeligheten, ser ut til & kunne endres pa flere
méter, og endring kan ha viktige implikasjoner for oss og for dem rundt oss. I parterapi er
begrepet endring sentralt: det handler stort sett om & endre dysfunksjonelle samspillsmonstre
slik at de blir mer funksjonelle. I emosjonsfokusert parterapi er en opptatt av 4 endre
maladaptive emosjoner med adaptive emosjoner; i kognitiv parterapi er en opptatt av a
endre maladaptive tenkemater ved & tenke, fole, eller handle pa nye méater. Begge de
parterapeutiske tilneermingene er imidlertid opptatt av noe mer fundamentalt enn det som er
synlig pd overflaten. En viktig forskjell synes & vare retningen pa modellene: mens den
emosjonsfokuserte modellen gar fra folelser og opplevelser til tanker og fortolkning, gar den

kognitive modellen fra tanker og fortolkning til felelser og opplevelser. Hva som er det



ENDRINGSFORSTAELSE I PARTERAPI
68

teoretiske hovedmalet i1 det terapeutiske arbeidet er derfor henholdsvis emosjonelle
opplevelser og innsikt eller forstaelse.

Hvordan kan vi forsta ulikhetene som finnes? Det kan se ut til at mange av
ulikhetene mellom terapiretningene kommer fra ulik begrepsbruk, der en har ulike ord som
adresserer de samme underliggende prosessene eller fenomenene, og saledes etterlater
inntrykk av en sterre ulikhet enn det kanskje er. I begge tiln@ermingene er en blant annet
opptatt av det en 1 kognitiv parterapi kaller grunnleggende antakelser eller leveregler, mens
en 1 emosjonsfokusert parterapi kaller det samme for kjerneskjemaer. Kanskje er maten en
forstar og arbeider med parets samhandling pa mer lik enn ulik, og at de to parterapeutiske
tilnermingene stort sett peker 1 samme retning. Det kan dermed antas at viktige fremskritt i
parterapifeltet kan finne sted dersom en kan bryte gjennom spréklige forskjeller og finne
frem til grunnleggende fellesfaktorer som kan antas & ligge bak retningene. Pa samme tid
kan de ulike tradisjonene, hver med sine begrepssystemer, gi et storre nedslagsfelt for &

finne frem til nye teknikker og metoder som kan hjelpe par som strever.
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