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Vad ar nucentrerad terapi (NCT)?

NCT ar en ny terapiform som integrerar det man ibland kallar den tredje vagens kognitiva
terapier med bidrag fran gestaltterapin. Bland de nya terapierna rdknas bland annat
mindfulness, ACT (Acceptance and commitment therapy) och schematerapi. De kallas dven
ibland for "accepterandeterapier”. Det betyder att man efterstrdavar en acceptans och dkad
medvetenhet kring o6nskade symptom snarare an att forandra dem.

Det kan verka paradoxalt men forskning har visat att undvikande- och kontrollstrategier inte
minskar utan snarare 6kar symptomen. Om vi till exempel undertrycker en odnskad kansla
sa forsvinner den inte, den tar sig bara nya uttryck. Om vi motarbetar svara tankar upphor
de inte utan tenderar att plaga oss annu mer. Det ar som med uppmaningen “tank inte pa en
skar elefant”. Medvetandet uppfattar inte ordet "inte” utan hor bara ordet ”skar elefant” -
genast upplever vi en inre bild av en skdr elefant. P4 samma satt visar det sig att
alkoholistens sug 6kar nar han férbjuder sig att tanka pa alkohol.

Om undvikande ar problemet sa ar i stallet acceptans och exponering I6sningen. Exponering
betyder i det hdar sammanhanget att helt enkelt vaga mota sitt problem. Forst nar vi ar
kontakt med verkligheten har och nu kan vi paverka situationen. Om jag har problem med
ledsenhet racker det inte att tala om problemet, jag maste uppleva kanslan for att forsta hur
jag ska hantera den. Ett grundantagande i dessa terapier ar att vi inte kan andra pa vara inre
tillstand i stunden. Tankar och kanslor dyker upp utan att vi kan kontrollera dem. Det mest
meningsfulla valet blir da att férsoka acceptera och slappa taget om dem.

Spontan férandring

Okad medvetenhet uppenbarar ofta nya kreativa handlingsalternativ och vicker nya
reaktionsmonster. Vi kan inse att vissa saker inte later sig férandras, att mycket av det som
vi brottas med ligger utanfor var kontroll. Det géller saledes att skilja pa det som vi kan
forandra och det som inte later sig paverkas. Terapin handlar om att hitta konstruktiva
strategier for att férandra det vi kan och acceptera det vi inte kan paverka.

Ett omrade som vi mycket val kan forandra ar var attityd till upplevda svarigheter. Med
andra ord, det ar inte hur vi har det utan hur vi tar det som ar av storst betydelse.

Vi kan till exempel betrakta vara negativa tankar och inse att de inte ar nagra absoluta
sanningar. Vi kan dven konstatera att var ledsenhet inte behdver vara ett problem och att vi
kan vara ledsna utan att noédvandigtvis forsoka dndra pa kanslan. Det visar sig att det som far
finnas, det som accepteras, frigor forandringsenergi och leder till att tillstand 6vergar till nya
tillstand. Det &r som en naturlag - vi forandras helt enkelt spontant.



Sa har fungerar NCT i praktiken
NCT- terapins fem faser:

Fokus pd nuet (Vad ér du medveten om hér och nu?)

Fokus pd exponering av stimuli (Vill du méta dina svarigheter hér och nu?)
Fokus pa tidigare strategier (Vad har du prévat?)

Fokus pad acceptans (Kan du tilldta upplevelsen att vara?)
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Fokus pa mening och motivation (Vad motiverar dig att stanna med upplevelsen och
préva nya handlingsalternativ?

Att beskriva en terapeutisk process i olika faser ar naturligtvis vanskligt. NCT ar inte ndagon
manualbaserad terapiform dar man steg for steg ror sig i en bestamd riktning. Snarare ar
rorelsen cirkular vilket innebar att bearbetningen sker genom att man ror sig fram och ater
mellan de olika faserna. Man kan dven se det som att terapeuten vagleds av en handfull
principer som motsvaras av de fem olika faserna. Dessa tillimpas pa olika satt - endast
terapeutens kreativitet satter en grans for hur det later goras!

Har foljer ett exempel pa hur processen kan ga till:
Mannen med den auktoritdra pappan

En man séker terapi da han upplever problem med en auktoritér pappa. Han har prévat att
l6sa problemen pa egen hand men upplever nu situationen som hopplds. Han beskriver sig
som alltfér sndll och kdnner sig eftergiven inte bara gentemot pappan, utan dven mot
mdinniskor i allmédnhet. Han séger att han vill Idra sig att séiga nej, bli mer bestimd mot
pappan och mdnniskor i allménhet. Han vill gérna veta hur det kunnat bli sa hdr.

NCT ar en utforskande och experimentell terapiform. Fragan hur ett problem uttrycker sig ar
viktigare an varfér. | terapin undviker vi spekulationer om eventuella orsaker till
svarigheterna. | stdllet stravar vi efter att aktualisera problemet i terapirummet for att pa sa
vis skapa en mojlighet att utforska och paverka symtomen har och nu. Ett viktigt
grundantagande i NCT &r att all férandring sker i nuet (fas 1). Smartsamma handelser fran
det forflutna behover aterskapas och métas i nuet for att kunna bearbetas.

Det racker inte att bara prata om sitt problem, dven om det kan vara en god borjan att satta
ord pa det som ar svart. | NCT stravar vi efter att byta tempus i klientens berattelse - fran
imperfekt till presens. Om han talar om sin pappa ber vi honom i stallet tala till sin pappa.
Det ar det som avses med exponering (fas 2).

Klienten ombeds kanske i en gestaltovning att forestélla sig pappan pa en stol framfor sig.
Nar de nu sitter tillsammans ges han en maéjlighet att utforska hur han hindrar sig att komma
vidare. Han beskriver kanske att han kanner ilska men varken vagar stanna i kdnslan och &n
mindre uttrycka vad han kdnner och tanker. | samtalet med pappan pa stolen uppvisar han



nu de olika strategier han anvander for att forsoka hantera situationen. Kanske dveranpassar
han sig och blir man om att sdga de ratta sakerna for att inte stota sig med pappan (fas 3).

Manga kommer till terapin med en 6nskan att bli battre pa att gora det som de redan gor. |
det har fallet skulle det kunna ligga en dold vadjan hos mannen med budskapet; ”hjalp mig
att bli av med min ilska”, eller kanske "visa mig hur jag ska fa pappa néjd sa han lamnar mig
ifred”.

Det har ar en viktig punkt i den terapeutiska processen. Klienten upplever sig sitta fast, somi
en atervandsgrand. Han kan inte gora pa det gamla sattet och vet inte hur han ska goéra
annorlunda. Eftersom terapeuten inte tillhandahadller svar pa dessa fragor kan klienten
uppleva hur otillrdackliga de tidigare strategierna ar.

Ofta ar det sjdlva undvikandet och sékande efter kontroll som ar klientens verkliga problem.
Terapeutens foreslar nu mannen att gora tvartom och han fragar kanske ”vill du préva att
stanna kvar i kontakt med pappa, se honom i 6gonen och bara stanna med det som dyker
upp inom dig”(fas 4).

Mannen flackar med blicken och skruvar pa sig, tittar till slut ned mot golvet utan att sdga
nagot. Efter en stund vander han sig mot terapeuten och bdrjar ge exempel pa faderns
Overtramp gentemot honom.

Terapeuten gér honom medveten om hans undvikande och ber honom vara uppmarksam pa
hur han gor (fas 1). Klienten ar tyst en stund och sdger sedan att han ar radd for pappans
eventuella ilska, att det ar jobbigt att sitta har med honom.

Terapeuten bekraftar det rimliga i mannens reaktioner men undrar samtidigt hur pass
framkomligt hans beteende éar (fas 3). Efter en stunds samtal framstar det tydligt for mannen
hur meningslost det ar att hoppas pa att pappan ska forandras. Inget kommer att bli
annorlunda sa lange han inte kommunicerar tydligare. Han bekraftar att det ar just de har
svarigheterna som ar skalet till att han sokt terapi.

Terapeuten undrar ”"Vad skulle handa om du stannade kvar i kontakt med din pappa? Trots
din radsla. Kanske beratta hur du har det? ”. Mannen tvekar lite och svarar efter ett tag ”jag
vet inte, jag har nog alltid forsokt slippa moéta pappa pa det har sattet.”

Terapeuten fragar da mannen vad som eventuellt skulle kunna vara vinsten med att anda
stanna kvar i motet med pappan trots att det vacker svara kanslor. (fas 5). Klienten drojer
och svarar sedan ”jag vet att jag behover gora det. Han dr gammal och jag vill inte att han
ska do utan att jag har talat med honom. Kanske skulle vi kunna fa en battre relation. Jag ar
hur som helst 6vertygad om att jag skulle kdnna stor lattnad och sdkert en hel del
sjalvrespekt om jag gjorde det”.



Kontraktet ger trygghet

Det ar viktigt att man vet at vilket hall man ska ga tillsammans. | det terapeutiska kontraktet
formulerar man ett gemensamt mal. Fordelarna ar flera. Dels kan terapeuten inom ramen
for kontraktet foresla évningar och halla kvar ett valt fokus samtidigt som klienten kan kdnna
sig trygg att man haller sig till det avtalade. Ett formulerat kontrakt ar inte tvingande utan
kan nar som helst omformuleras. Man kan dven gora tillfalliga avsteg om det dyker upp
andra angeldagna motiv i forgrunden.

Kontraktet kan se ut sa har: Jag ska utforska mina kdnslor. Tilldta mig att vara arg. Méta
pappa pad stolen och berdtta hur jag har det med honom. Jag ska uttrycka det jag behéver
och sdga nej till det jag inte vill ha av honom. Jag ska bli tydligare mot andra mdnniskor.

De bestdmmer sig fér att tréffas en gdng i veckan under femton veckor. Efter sju veckor ska
de gdéra en avstdmning i férhallande till kontraktet.

Hur slutade mannens terapi?
Efter avslutad terapi skulle mannen kunna beskriva féljande:

Ndr jag kom till terapin kéinde jag mig hopplés, min sjéilvkdnsla var i botten. Idag har jag en
helt annan sjélvbild. Jag vet nu att jag gjort sd gott jag kunnat i mitt liv utifrdn mina
férutsdttningar. Jag démer varken mig sjdlv eller nagon annan fér de svarigheter jag upplevt
i livet. Det kéinns som om jag férsonats. Jag ser min pappa tydligare idag. Jag har varit arg pa
honom men nu kan jag ocksd se med 6mhet pG honom. Han har svdrt att visa mig ndrhet
men det gér mig inte arg och ledsen som tidigare. Jag véntar inte Iéngre pa att han ska
féréindras, det kommer han aldrig att géra. Jag kidinner idag att jag kan leva det liv som jag
vill. Jag har blivit bdttre pd att séga ifrdn och att uttrycka mina behov. Idag har jag det
mycket béttre med andra mdénniskor.

NCT och schematerapi

Psykologisk behandling blir idag alltmer integrativ. Gamla granser mellan olika skolbildningar
luckras upp mer och mer. Fordelen ar att ensidigheter som man tidigare kunde méta i vissa
terapiformer kan undvikas. Ibland har kognitiv terapi kritiserats for att vara ytlig och helt
bortse fran den historiska praglingen och uppvéaxtens betydelse. Pa liknande satt har
psykodynamisk terapi kritiserats for att forlora sig i dessa fragor utan att erbjuda verktyg att
handskas med livet har och nu.

| schematerapi, som ar en integrerad del i NCT, forenas ett kognitivt forhallningssatt med ett
psykodynamiskt. Ett schema ar ett sammanhangande system av automatiska tankar, kanslor
och beteenden som utvecklats 6ver lang tid. Manga av vara mest grundlaggande scheman
utgar fran upplevelser och antaganden tidigt i livet. De kan handla om utanforskap,
karleksloshet, tillitsbrist, etc. Under vissa betingelser aktiveras vara scheman och vi



aterupplever har och nu-situationen i enlighet med schemats grammatik. Gamla tankar och
kanslor och tankar invaderar oss och vi fangas i vart historiska drama.

I NCT ar det mojligt att kartlagga sina scheman och efterhand hitta nya strategier att hantera
dem. Vissa scheman kraver mer grundlig bearbetning i terapin men kan dven hanteras med
tidigare beskrivna férhallningssatt. Genom att tidigt upptacka nar ett schema ar pa vag att
aktiveras kan man paverka dess inflytande. Med medvetenhet och acceptans fangas vi inte
pa samma satt av schemats tankar och kanslor.

Om du vill lasa mer om de terapiformer som ligger till grund for NCT rekommenderas
foljande bocker och artiklar:

Gestaltterapi:

Boktips: Hanne Hostrup - Gestaltterapi - En introduktion till grundbegreppen

Las om gestaltterapi pa Gestaltinformations hemsida (www.gestaltinformation.se)

ACT:
Boktips: Steven Hayes - Sluta grubbla, bérja leva

Artikel om ACT i tidskriften Sokraten 3/2004 (www.kognitiva.org/files/file.php?id=139)

Mindfulness:

Boktips: Mark Williams, Jon Kabat Zinn, m fl. - Mindfulness — en vag ur nedstamdhet
Artikel om mindfulness och psykoterapi i Sokraten (www.sfkbt.se/files/file.php?id=125)
Schematerapi:

Boktips: Janet S Klosko, Jeffrey Young — Lev som du vill och inte som du lart sig

Artikel om schematerapi i tidskriften Sokraten 3/2006 (www.sfkbt.se/files/file.php?id=154)
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