Terapia EFT dla par — na czym polega?

Metoda EFT w terapii par znajduje szerokie zastosowanie. Ukazuje ona wzorce interakcji
miedzy dwiema bliskimi sobie osobami. Metoda EFT pomaga zrozumie¢, ze emocje niosg
ze sobg pewne informacje i mogg wskazywac na niezaspokojone potrzeby. Jesli nawigzemy
z nimi lepszy kontakt, nauczymy sie odczytywa¢ ich znaczenie i wyrazac je w zdrowy
sposob, zbudujemy bezpieczng, bliskg wiez. Nasz poziom zadowolenia ze zwigzku wyraznie
wzro$nie, zniwelujemy tez nieprzyjemne pobudzenie, gdyz zyskamy bezpieczng baze i
przystan.

Podejscie EFT zawdzieczamy Sue Johnson oraz Leslie Greenbergowi. Kanadyjscy
terapeuci w oparciu o wlasne obserwacje par i informacje opracowali wkasny model
terapeutyczny. Dostrzegli pewne powtarzalne wzorce zachowan, ktére pojawiajg sie w
odpowiedzi na zagrozenie bezpieczehstwa emocjonalnego oraz kontaktu. Obserwowali
nagrania z terapii par, aby dostrzec, jakie metody przynoszg najlepsze rezultaty.

Terapeuci praktykujacy podejscie EFT, pozostajg z klientem w empatycznej relaciji.
Obserwujg oni jego doswiadczenie emocjonalne i starajg sie do niego dostosowac. Nie
kwestionujg uczuc klienta. Terapeuci EFT uwazajg, ze to on jest “specjalistg” od swojego
zycia, natomiast oni petnig role przewodnikéw z narzedziami psychoterapeutycznymi.

EFT ma ustrukturyzowany charakter, a klienci wraz z terapeutg okre$lajg realistyczne cele,
do ktérych zamierzajg dgzy¢ podczas terapii. Gtéwng role odgrywa tu konceptualiza
przeprowadzana przez specjaliste. Nie ma ona jednak nic wspdélnego z interpretacjg
wypowiedzi klienta ani nie narzuca mu okreslonej wizji.

EFT skoncentrowane na emocjach par opiera sie w duzej mierze na teorii przywigzania.
John Bowlby i Mary Ainsworth wyrdznili trzy zasadnicze style przywigzania. Dzisiaj mowimy
0 nastepujgcych rodzajach wiezi, ktdre powstaty we wczesnym dziecinstwie i stanowig
wzorzec relacji miedzyludzkich w dorostym zyciu:

¢ lekowo-ambiwalentny styl przywigzania — rodzice raz zaspokajali potrzeby, a kiedy
indziej nie odpowiadali na nie. W rezultacie nie wiadomo, czego mozna sie
spodziewac po innych ludziach. Staramy sie do nich dostroi¢, aby zastuzy¢ na ich
uwage i mitosc,

e bezpieczny styl przywigzania — mozemy swobodnie wyrazac swoje potrzeby w
zwigzku i liczy¢ na to, ze zostang zaspokojone. Umiemy zachowaé réwnowage
miedzy bliskoscig a niezaleznoscig. Nie przeraza nas intymno$¢, ale potrafimy
doskonal funkcjonowa¢ samodzielnie. Osoby reprezentujgce bezpieczny styl
przywigzania, majg dobre doswiadczenia z dziecinstwa. Rodzice w odpowiedni
sposo6b zaspokajali ich potrzeby,

e unikowy styl przywigzania — opiekunowie nie odpowiadali na potrzeby, przez co
wyksztatcilismy samowystarczalno$¢. Boimy sie bliskich relacji i nie potrafimy ich
tworzy¢, bo przypominajg o cierpieniu spowodowanym przez odrzucenie przez
rodzicow,

e zdezorganizowany styl przywigzania — rodzic byt jednoczesnie osobg, ktora
krzywdzita i do ktorej zgtaszaliSmy sie z prosbg o pomoc. Opiekunéw postrzegamy



niejednoznacznie, tak samo jak swojego partnera i otoczenie. Czasem prosimy o
zaspokojenie swoich potrzeb, a nastepnie sie wycofujemy.



