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Sammanfattning

Jag viljer att skriva om traumatisk bindning - som pa engelska heter trauma bonding.

Jag har 1 mitt jobb som kroppsterapeut, triffat personer som har svarigheter med att 1imna
destruktiva och ohdlsosamma relationer, som de kédnner sig djupt bundna till.

Dessa personer blir ofta utmattade och utbrinda, samtidigt som de tror att de kan fordndra sin
partner och tror att relationen kommer att bli bittre. Aterigen finner de sig fast i ett ekorrhjul,
de sjdlva lider 1 utan att kunna bryta monstret.

Sadana har forhdllanden leder till djupa trauman och hindrar dem fran att leva ett fullvérdigt
och tillfredsstéllande liv. En aterkommande sak som jag hor fran dessa jag moéter ar att de
soker hjdlp inom psykiatrin for sina trauman, men ofta upplever att den hjdlp de far inte ar
tillracklig for dem.

Nér man har utvecklat ett trauma dr det viktigt att soka professionell hjélp utifran hur akut
traumat dr. Vi som SER-terapeuter arbetar med att se utifrdn anknytningsteorin och de olika
barndomstrauman som uppstar i det. Att arbeta med traumatisk bindning och komma 1
kontakt med sina trauman och sina kéinslor ser jag som en bra metod for oss SER-terapeuter
att kunna stodja och hjilpa dem som sitter fast i en traumatisk bindning.

Jag har funderat 6ver vad som ligger bakom denna bindning och pé vilket sdtt man kan hjilpa
personer att bryta den destruktiva cykeln. Vilka verktyg och metoder kan anvéndas for att
hjilpa dem att 1asa upp den kedja som haller dem fast, sé att de kan sldppa taget och ga vidare
pa ett konstruktivt och positivt sitt 1 sina liv?

En viktig aspekt att titta pd 4r om personernas anknytningsteori eller barndomstrauman spelar
en central roll for hur djupt de &r fast i denna bindning idag. Detta dr nagot jag vill undersoka
ndrmare, for att forstd vilka faktorer som paverkar deras oférméga att bryta sig loss och hur vi
pa bista sétt kan stodja dem 1 deras vdg mot likning och frihet.

Jag vill dven titta pa den information som finns om traumabindning och vilka nycklar vi kan
anvénda i ser terapin.
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1. Inledning

Sedan mina unga tonér har jag alltid varit intresserad av att ldsa sjdlvbiografier om personer
som gatt igenom olika sorters trauman. Jag hade ldnge en drom om att bli barnpsykolog, men
eftersom jag fick barn i unga ar, valde jag istdllet att arbeta med barn inom skola och fritids.
For 15 ar sedan utbildade jag mig till massageterapeut och kraniosakral terapeut, vilket
véckte mitt intresse for hélsa och ohélsa. Jag borjade fundera dver sambandet mellan olika
muskel relaterade sjukdomar och vad de upplevt tidigare i sina liv. Under aren har jag haft
ménga samtal, och det blev tydligt for mig att jag gérna 6nskade kunna hjélpa méanniskor pa
ett djupare plan &n enbart genom kroppsbehandling. Jag ville kunna erbjuda en
samtalsprocess dir jag kunde kidnna mig trygg i min kunskap och kunna ta ansvar for att
paborja ett djupare samtal.

For tva ar sedan anmélde jag mig till ser-terapiutbildningen, som jag hade funderat pé i
manga ar. Jag kinde att nu var det dags att ta steget, och jag ar sa glad att jag gjorde det.

Det har varit en resa dér jag har funnit en djupare mening och forstéelse, sarskilt genom att se
saker frdn ett psykodynamiskt perspektiv. Det kénns sé dkta och ritt.

Utbildningen har gett mig en mycket djupare forstielse for anknytningsteorin och hur vi
hanterar vara barndomsupplevelser och de trauman vi bir med oss. Jag har insett att
barndomstrauman, oavsett hur stora eller sma de ar, kan sétta mycket djupa spér 1 oss.

I mitt yrke har jag moétt manga ménniskor som kdmpar med att bryta sig loss fran toxiska
relationer, dér en stark traumatisk bindning gor det svart att lamna. Det har vackt mitt intresse
for att fordjupa mig i &mnet traumabindning: varfor dr det sa svart att lamna,? dven nir man
vet att relationen inte dr hilsosam! Hur langt tillbaka kan dessa bindningar stricka sig, och
vad hénder i1 kroppen? Hur kan vi som ser-terapeuter anvinda vara verktyg for att vigleda
ménniskor pa ett bra satt?

Sen tror jag personligen att detta dr over tid, det &r en lang process.

Hiér vill jag titta pa den information som finns och vilka nycklar vi kan anvinda i ser terapin.
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2. Syfte och Fragestillning

Syftet med uppsatsen dr att kunna forstd traumabindning pa ett djupare plan. Hur den kraft
som de som &r i denna bindning har, och hur de kan f3 tillbaka sin nycklar for att 1asa upp
bindningen till deras frihet och hitta tillbaka till dem sjdlva. Och vad kan jag som SER
terapeut bidra med utifran den kunskap jag har.

Fragestillningar

Vad dr Trauma / traumatisk bindning ?

Hur uppstér en traumatisk bindning ?

En forklaring till de 7 stegen

Vad sker i kroppen vid traumatiska bindningar ?
Ta del av de 14 traumabanden

Att arbeta med traumatisk bindning i SER-Terapin
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3. Metod

I min uppsats har jag utgatt ifrén storsta delen av information frén internet. Jag har lyssnat pa
poddar om traumabindning. Egna upplevda erfarenheter ifrén mina klienter. Jag har anvént
en del information fran bocker. Och en del information fran vér utbildning till ser-terapeuter
som anteckningar eller fran hemsidan.
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4. Bakgrund

Grundtankar och teorier

Vad ir trauma/ Traumatisk bindning ?

Trauma ir grekiskans ord for sar eller skada. Trauma kan vara en psykisk eller emotionell
reaktion pa en otroligt stressande héndelse 1 barndom eller 1 nuet. Traumatiska upplevelser
kan dven vara fysiska och kidnsloméssiga och kan orsakas av allt fran olyckor / yttre vald till
att forlora en néra anhorig, krig, 6vergrepp eller andra livs fordndrande hiandelser. Trauma
kan dven paverka hjarnans funktioner, vart emotionella vilbefinnande och var kroppsliga
hilsa, vilket leder till symtom som &ngest, depression, somnsvérigheter och fysiska
spanningar eller smirta.

Dr Gabor Mat¢ forklarade, "Det ar ett psykiskt sar som lamnar ett drr. Det ldamnar ett avtryck
1 ditt nervsystem, i din kropp, 1 ditt psyke, och dyker sedan upp pa flera sétt som inte &r till
hjilp for dig senare."

Eftersom trauma &r ett sar kan det gora att det gor ont om traumat fortfarande &r obehandlat
och smértsamt nir nigon ror vid just det drret. A andra sidan blir sdren med tiden stela, och
arrvavnaden som kommer fram &r stel. Detta drr kan gora att en traumatiserad person blir
mindre flexibel, och deras kidnsloméssiga tillvixt och utveckling kommer att bli lidande som
ett resultat.”

Traumabindning

Begreppet introducerades av psykologerna Donald Dutton och Susan Painter 1981. Tvé
faktorer som anses spela en central roll 1 utvecklingen av traumabindning &r en maktobalans 1
relationen och intermittent (vixelvis) positiv forstdrkning, som till exempel perioder av
virme, blandat med bestraffning. (Wikipedia)

Traumabindning (eller trauma bonding) ar dér en person utvecklar en kraftig emotionell och
psykologisk koppling till en person som orsakar dem skada, ofta inom missbruk eller toxiska
relationer. Kan vara kérleksrelationer, vanner eller personer pa en arbetsplats.

Sadana hér bindningar paverkar inte bara véra kidnsloméssiga upplevelser, utan ocksa var
biologi, eftersom hormoner utsondras under dessa intensiva upplevelser. Till skillnad fran
kérlek eller fortroende forsvagas inte traumatiska bindningar med tiden. Tvértom, de blir
starkare ju langre relationen varar, d&ven om vi inte ldngre dlskar eller ens tycker om den
andra personen. Ju ldngre vi stannar 1 en relation praglad av fortryck, desto svarare blir det att
lamna. I dessa relationer ar det ocksé vanligt att personens integritets grinser blir suddiga,
sarskilt for den som blir skadad. Det kan vara svért for denna person att sétta sina egna
granser.

Den psykologiska manipulation som offret utsitts for gor det ofta svarare att 1imna relationen
att hjélpa ménniskor som é&r fast i traumabindning behovs langvarig terapi och stod for att de
ska kunna bryta dessa bindningar. Genom att kunna ge dem verktyg att forsta och bearbeta
sina kdnslomissiga och psykiska upplevelser kan de borja bryta dessa monster och aterfa
kontrollen dver sitt liv.
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Hur uppstér en traumatiskbindning ?

Traumabindning uppstar nar évergrepp eller missbruk blandas med perioder av tillfallig
vénlighet eller viarme, vilket skapar en kéinsloméssig "berg-och-dalbana".

Hiér ar ndgra steg och faktorer som forklarar hur traumatisk bindning uppstér: de brukar
bendmnas som de 7 stegen av traumatisk bindning.

1. Man skapar en emotionell koppling som kérleks boost.

[ borjan av en relation verkar allt normalt och till och med otroligt kérleksfullt, mycket
presenter, uppvaktning, komplimanger, vilket gor att personen kénner stor tillgivenhet och
fortroende till forovaren. Nér den psykisk eller fysiska dvergreppen sedan sker, kan de
upplevas som om det kommer nog inte hinda igen, vilket gér det svarare att inse hur allvarlig
situationen dr. Bindningen borjar byggas innan det ar helt klart att ndgot &r fel.

2. Vixelvis forstirkning

Det mest kraftfulla bakom traumatisk bindning 4r den forstérkning som sker véxelvis. Det
innebdr att personen upplever en blandning av bade beloning som virme, kérlek, tillgivenhet
och sedan helt plotslig bestraffning som, vild, manipulation eller psykisk misshandel. Denna
vaxling skapar forvirring och osékerhet hos den utsatta personen, vilket gor att personen da
hoppas att relationen ska bli béttre och att fordvaren kanske @ndrar sitt beteende.

3. Cykel av spinning, misshandel och forsoning

I denna relation bildas nu en cykel som blir som ett ekorrhjul som bara gar runt och runt.
Forst byggs spanningen upp gradvis. Nar overgreppen sker, foljs det sedan at av en period av
forsoning dar fordvaren visar varme, anger och massa kérlek. Denna cykel upprepas och
skapar en stark bindning, dér offret blir beroende av fordvaren for att uppleva de positiva
ogonblicken, trots att de samtidigt blir skadade.

4. Psykologisk manipulation

Forovaren kan anvénda olika manipulations tekniker, som gaslighting for att fa offret att
tvivla pa sig sjilv, och borjar tro att det &r nagot fel pa mig ? Detta gor det dnnu svarare for
personen att se relationen for vad den verkligen ér och ta sig dérifran.

5. Hormonella och biologiska reaktioner

Traumatiska bindningar paverkar ocksa kroppen pé en biologisk nivd. Under intensiva och
kénslomissiga upplevelser utsondras stresshormoner som adrenalin och kortisol. I perioderna
av varme och kérlek utsondras oxytocin, ’karlekshormonet”. Denna biologiska respons
forstarker den emotionella kopplingen till forovaren och gor det dnnu svérare att bryta
bindningen.

6. Forlust av sjalvkontroll och grinser

Det blir svart for personen att sitta tydliga granser eller att kdnna in sina egna behov och
kanslor. Tappar sitt sanna jag. Granserna mellan férovaren och offret blir suddiga, vet ¢j
lingre vad som &r hilsosamt eller skadligt for en. Den forlorade sjdlvkontrollen forstarker
bandet och gor att personen blir mer beroende av fordvaren for bekriftelse och varme.
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7. Skam och radsla

Personen kan kénna en stark skam Gver att vara i denna relation, vilket gor det svart att soka
hjélp. Rédslan att limna for mer hot eller vald gor att de stannar kvar, dven nér de vet att
relationen inte dr bra for dem. En beroende cykel har skapats. Kortisol nivaer av stress okar.

Att forstd hur traumatisk bindning fungerar ar avgérande for att kunna bryta dessa skadliga
monster och stodja dem som éar fast i dessa destruktiva relationer.

Vad sker i kroppen vid traumatisk bindning ?

Trauma bindningar paverkar hjarnan genom att foréndra viktiga neurokemiska nivaer som
dopamin och oxytocin. Nir dessa &mnen dr 1 obalans s orsakar det ett kinsloméssigt
beroende, da man blir beroende av traumabindningens cykel. Vilket kan leda till att man
rationaliserar Overgreppen. Detta &r samma svarighet som att ta sig ur ett drogberoende. Det
behover likstillas med avgiftning. Ta sig ur relationen och inte ha ndgon kontakt. Vilket
kommer att ske over tid och &r helt naturligt 1 processen tillbaka. Offret bli beroende av de
kemiska bindningarna med forovaren.

Nar personen moter sin kirlekspartner och allt dr sé kérleksfullt sa utsondras oxytocin som
gor att man kénner en tillgivenhet och kérlek i relationen.

Oxytocin frisitts bla vid beroring, sex och orgasm och fradmjar anknytning och kénsla av
tillhorighet.

Dopamin ir en signalsubstans i1 hjdrnans beloningssystem som &r ansvarig bade for
kokainberoende och beroendet av toxiska relationer. Det ger dig ett “’vill ha mer begér”

Det far dig att selektivt bara minnas de bra stunderna, och ofta ga tillbaka till relationen gang
pa gang pa ging.

Stressen som uppstér nir dessa relationer fortgér i hopp om kirlek och de dvergrepp som sker
vixelvis, sa frisitts stresshormoner som kortisol, adrenalin och noradrenalin. Dessa
hormoner ansvarar ocksa for fight or flight” responsen som tillslut hamnar 1 ett sorts
konstant paslag om man é&r i det allt for ldnge (CPTSD). Denna upp och nedgéng i relationen
gor det svart att hitta en balans och du vill ej bli av med dem. En sund relation kan dé kénnas
som trékig och det gor att du atergar till det som du far kickar av. Det dr formodligen en del
av forklaringen till varfor samma person ofta soker sig till samma typ av destruktiva
relationer gang pa géang.

Trauma bindningar kan i sin tur leda till problem som péverkar hjdrnan och du far svarigheter
som:

Posttraumatiskt stressyndrom (PTSD)

Utvecklingen av kroniska sjukdomar

Kénsloméssig nod

Dissociation

Sémnproblem

Mental trotthet eller "hjirndimma

Aterblickar

Kénslomaéssiga tillbakadraganden
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14 trauma band

De. 14 trauma banden dr de som gor att vi skapar en bindning till véra relationer vi har runt

oss. Varje band kan ses som en stark anknytning till personen som utsétter en for vald.

Miénga delar som gor det sd komplext. Varje band har varit svéra att se och det bandet som ar

starkt gor en mer sarbar.

@ -Kirlek ett starkt band, ursiktar personen, glorifierar.

(® -Hopp- hopp om forindring. Hopp det sista som limnar en.

(®) -Ridsla - vald ska eskalera, trappa upp vald, limna innebér en risk, kan bli skadad.

@ -Hat lika starkt band som kérlek, hat kan vilja hdmnas, folja forovaren

tar en enorm energi svért att ga vidare.

Kan sléppa din partner nédr du kénner likgiltighet infor din partner-
likgiltighet dr motsatt till kérlek, kdnner du hat kan du inte ldmna honom.
Det dr nir du kénner likgiltighet du kan sléppa inte nir du kénner hat for
det dr motsats till karlek.

= -Tycka synd om forévaren, vill ej Gverge sin partner, daligt
samvete,vill ej 0verge nagon.

(®) - Del av skulden i en relation, partner manipulerat dig, fatt dig att tro

att det ar ditt fel.

@ - Skdms infor andra och hur man blir behandlad, végar ej beritta.

(® -Isolerad, isolerad av sin partner, ingen att beritta for, inga vénner eller
familj vénda sig till.

@ -Offret sd manipulerat, Hjdrntvéttad av forovaren. Synen pa
sig sjélv har blivit forvriden, fir hora att man ar svag, kommer aldrig att
traffa ndgon, offret har fatt dig att tro pa vad forovaren sdger om dig.
Sjélvbilden blir forvriden, svért att trassla sig ur.

@—Viljan att forstd- vill forsta varfor personen goér som den gor, fir inga
forklaringar, hur sarbart detta kan vara, gor sa att tankekraften gar 4t att forsta.
Intellektisera problemet.

@-Hus tillsammans, gemensam ekonomi, vilket gor en last.

(&) -Omgivningen forstér inte eller ser inte vad du ir med om. Ska du

lamna honom han som é&r sd snéll, andras syn pa forovaren véger tungt.

@ -Stannar for barnens skull.

(® -Husdjur ex samma som barn.

(https://poddtoppen.se/podcast/1551453243/destruktiva-relationer/17-vald-i-nara-relation-trauma-
bonding )
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S.Resultat - Vad innebar traumatiska bindningar

I boken Liak dig sjdlv (2021) beskriver Nicole LePera

”Traumatiska bindningar ir foljden av en relationsdynamik med rétter 1 vara jag-historier,
historier som skapades 1 barndomen och som gér igen i vara relationer som vuxna. De &r ett
slags forlangning av hur man anpassade sig (eller hanterade situationen) nér de egna behoven
inte tillgodosags. De historier som skulle skydda jaget (till exempel min som handlade om att
jag inte rdknades) var en sorts adaptiva atgirder tidigt i livet for att lindra svéra kanslor och
handskas med trauman. De copingstrategierna hjélpte oss som barn att dverleva problem med
fordldrarna och dérfor héller vi fast vid dem dven som vuxna och tycker oss se ’hot” i andra
relationer. Vi anviander dem som ett forsvar, for att det inre barnets sar aldrig mer ska rivas
upp.

Den omedvetna dragningen till de hir monstren ar s stark att man &r beredd att gora ndstan
vad som helst for att bevara en relation som grundas pa en traumatisk bindning — och méanga
ginger sviker sig sjilv for att bli dlskad. Det 4r samma typ av svek som vi ldrde oss som barn
nér vi fick hora att vissa delar av oss var ”daliga” eller inte vérda kérlek och da trangde bort
de aspekterna av det autentiska Sjdlvet. Malet ar hela tiden att bli dlskad, for bindningar ar
lika med kérlek. Kérlek &r lika med liv.”

(Nicole LePera- Lék dig sjdlv s 168)

I boken Lik dig sjédlv (2021) beskriver Nicole LePera I en traumatisk bindning handlar man
inte rationellt. Man dras till det forflutnas omedvetna sar och lever ut de vilbekanta monstren
pa autopilot. Sa ldnge man dr omedveten om sina betingade monster kommer det att kinnas
som att det saknas nagonting visentligt i relationen, om man sa skulle finna den perfekta”
partnern (vad det nu innebér) med noll varningsflaggor. Det kan inte finnas nagon édkta
kontakt dirfor att man alltjamt sitter fast i sitt trauma och inget sunt fornuft i varlden kan
knuffa en ut ur det.

Att jag namner allt det hér dr for att du ska forsta att traumatiska bindningar inte dr ndgot att
skdmmas for. Kroppen genom skoljs av en kaskad av fysiologiska reaktioner som alla syftar
till att hélla dig kvar exakt dir du befinner dig. Goda rdd som ”Ga din vdg” eller ”Du borde
veta bittre” tjdnar inget till, framfor allt bottnar de inte i ndgon som helst forstéelse for
dynamiken i ett trauma. Traumatiska bindningar &r ndgot som man maéste ldra sig av med. Det
tar tid och det kraver ihirdighet. Det dr ett jobb.

(Nicole LePera- Lék dig sjalv s171)
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5.1 Forandring med samtalsterapi

I samtalsterapi kan de med traumatiska bindningar kunna samtala om det som de upplevt.
Samtalet hjdlper personen att bearbeta och hantera sina kanslor och upplevelser just for
aterhdmtning.

Genom att personen far bearbeta sina upplevelser och sétta ord pa sina kénslor kan de minska
deras emotionella lidande som de &r i, minska deras dngest, rddsla och oro kopplade till
traumat. Viktigt att de kéinner trygghet och tillit.

De kan borja mentalisera och fa en forstéelse vad de varit med om, varfor de har reagerat som
de gjort och hur det har paverkat sina liv. Forstaelse for sina kénsloméssiga behov sa de kan
handla mer utifran ett sdtt som gor att de mar gott. Mer konstruktivt...

Manga 1 traumatiska bindningar har mycket ilska skam och radsla inom sig, och det ar viktigt
att de far bearbeta och léra sig hur de ska hantera dessa negativa kidnsloméssiga tankemonster
de har. Arbeta med att ater hitta sin egen kontroll och sin egen jag styrka dver sina egna liv
och titta pa sina egna sjdlvbilder, vilket sannerligen har tryckts ned under denna tid. De kan
dven behdva borja titta pa sina andra relationer 1 familjelivet/ vinner osv. Vad finns for
monster och hur har de uppkommit. Grinssittning for sig sjélva.

Sammanfattningsvis, kan vi SER-terapeuter stodja aterhdmtningen for de personerna med
traumatiska bindningar genom att skapa en plats for tillit, forstdelse och trygghet. Genom att
det skapas i samtalet kan vi borja bearbeta deras trauman utifran var kunskap som vi har som
SER-terapeuter.

Samtalet &r grunden i ser-terapin.

”Malet med terapin &r att se sitt liv 1 ett ssmmanhang dér livsskeenden bli en del av ens
véxande till att hitta "hem” 1 sig sjdlv och i sina relationer. Utifran vart synsétt s& maste vi
bearbeta de kénslor som vi som barn tryckt undan. Véra psykologiska monster, handlingar
och relationer kan inte forédndras pé ett hallbart sétt om vi inte bearbetar den kdnsloméssiga
smdrtan vi en gang fortryckt. Terapin och utbildningen handlar bade om att se och forstad véra
beteenden, kénslor och tankar men mest av allt ett genomlevande och bearbetande av den
kdnsloméssiga smartan.” ( https://serterapi.se/om-oss/grundtankar-filosofi/ )
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5.1.1 Vad sker kroppsligen vid traumatisk bindning

I boken Bli kérleken du soker (2022) beskriver Nicole LePera "Relationer som vi dras till och
ingdr som vuxna, sdrskilt nir det géller kdrlek, bygger for det mesta inte ens pa nagot
medvetet och aktivt beslut. De bygger 1 stéllet pa att nervsystemet &r programmerat for att
sOka sig till och aterskapa relationsmonster som speglar vara tidigaste band till véara forédldrar.
Men den hir upprepningen av barndomens dynamik gagnar oss forstas inte ldngre. Den
bygger inte pa autentisk kontakt, utan snarare pa traumatiska bindningar, eller trauma band.
(Citat s 76 Bli kérleken du soker av Nicole LePera)

I boken bli kérleken du soker (2022) beskriver Nicole LePera”Forskning visar faktiskt att alla
barndomstrauman, dven mobbning, kan orsaka strukturella forandringar i amygdala, den del
av hjdrnan som sparar hot i den omgivande miljon, liksom i1 vér prefrontala cortex eller
pannloberna, det omréde som svarar for vara “exekutiva funktioner”, som formégan att
planera, fatta beslut och anpassa det sociala beteende Den sortens strukturella fordndringar
kan badda for ett tillstdnd av hypervigilans sd fort nervsystemet gér igdng. Om tillstandet blir
kroniskt eller aktiveras konsekvent dver tid, kan det yttra sig som social angest eller komplex
posttraumatisk stress (C-PTSD), med é&tfoljande svérigheter att hantera kénslor, hélla igen
och, ytterst, att ha relationer. Ndr nervsystemet ar kvar pd en hog niva av vaksamhet spanar
man stindigt av sin omgivning, dltar vérsta fall-scenarier och blir ett latt rov for skenande
tankar samtidigt som man angestfyllt bara vintar pa nésta drépslag. I relationer kan
strukturella fordndringar i hjdrnan fa oss att missta helt neutrala ansiktsuttryck och lugna
tonfall for aggressiva signaler. Med en amygdala pa helspénn tycker man sig se tecken pa
aggressivitet dér det inte finns nagra. Upplevelsen av tidig stress och trauma fortsétter i vuxen
alder att bestimma hur man tanker och vad man tror, liksom hur man ser sig sjilv, sina
relationer och virlden runt omkring.

Om neuroceptionen betingats till att feltolka signaler och uppfatta allt som mgjliga faror,
fastnar man létt i en ond cirkel av konflikt med andra som man till storsta delen sjélv har
skapat. Med en bristfillig och missvisande neuroception kénner man sig aldrig tillrackligt
trygg for att oppna sig for kontakt med andra pé ett djupare, mer sarbart plan. Eftersom man
hela tiden &r sa rddd for att bli avvisad, skulle man kénna sig utsatt om man visade sig sarbar
och 14t andra se en som man faktiskt &r. Man kan vénta sig att andra ska fé en att ”ma béttre”
och O6ppna for en djupare kontakt, men man kan inte 6ppna sig sjélv och ta emot deras trost
eller omsorg dirfor att man inte dr trygg nog for det. I stéllet for att uppleva den andras
fysiska ndrvaro, nirhet eller beréring som en trost, kan man dra 6ronen &t sig av ren radsla.
Neuroceptionen dr en omedveten process som inte styrs av viljan, men man kan lara sig hur
man gor for att dndra pa sina instinktiva tolkningar av andra méanniskors sociala signaler. Det
forsta steget ar att bli medveten om nér, 1 vilka situationer, man omedvetet tillskriver en
gammal innebord till det som hiander nu. Om nagon man dlskar séger eller visar tecken pa att
vilja vara ensam, kan man bryta den gamla vanan att genast utga ifrén att man blir Gvergiven,
vilket bara bekriftar ens djupa ridsla for att man inte &r vérd att dlska. Man kan 1 stéllet
acceptera och respektera den andras behov av ensamhet eller andrum som négot som vi alla
behover dé och da.

Om man ofta oroar sig for sitt utseende, kan man bli mer medveten om det och acceptera att
det finns olika versioner av skonhet. Eller man kan fa korn pa sin tendens till perfektionism
eller till kritiska eller sjdlvnedsittande tankar, och i stéllet vélja att vara stolt Over sina starka
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sidor och egenheter, alldeles oavsett hur de stér sig” i jdimforelse med andra. Det &r sadant
som jag praktiserar @n idag, for att kinna mig tillrackligt trygg med att bara vara jag, och
samtidigt vara 6ppen och mottaglig for andra.

Ju mer medvetna vi blir om véra undermedvetna uppfattningar och forestéllningar, desto
battre blir vi pa att skala bort de betingade filter som hindrar oss fran att tolka andra korrekt.
( Citat sid 93-94 -Bli kérleken du soker av Nicole LePera)

Ett citat ur Kroppen héller rdkningen “Ett genomgaende tema i boken é&r att visa vad trauman
gor med minniskor i form av kognitiva svarigheter, kinslomassiga plagor, kroppsliga
symptom och forvringd kroppsuppfattning, och hur den drabbade individen far svart att
relatera till sig sjdlv och till omviérlden.”

(Bessel van der Kolk - Kroppen haller rdkningen 2021 Citat S 12)

En beskrivning frén boken kroppen héller rdkningen Vi vet att traumatiska upplevelser
paverkar de omraden i hjarnan som kommunicerar den fysiska, kroppsliga kinslan av att
leva. Dessa fordndringar forklarar varfor traumatiserade individer blir ytterligt kdnsliga for
hot, vilket gor det svart for dem att spontant engagera sig i vardagslivets aktiviteter. De
hjalper oss ocksa att forsta varfor traumatiserade méanniskor ofta fortsatter att upprepa samma
problem och har sa svart att lira sig genom erfarenhet. Numera vet vi att deras beteende inte
ar ndgot resultat av moraliska defekter eller tecken pa bristande viljestyrka eller svag karaktar
— de fororsakas av faktiska fordndringar i hjarnan.

Denna enorma kunskapsdkning om de grundlidggande processer som leder till traumatisering
har dven Oppnat upp for nya mojligheter att lindra skadan, eller till och med ldka den. Nu kan
vi utveckla metoder och samla erfarenheter som utnyttjar hjdrnans egen naturliga
neuroplasticitet, for att hjdlpa 6verlevare att kinna sig fullt ut levande i nuet och kunna ga
vidare 1 livet.

Det finns huvudsakligen tre sitt:
1 ;Uppifran, genom att tala, (ater-)férenas med andra och tillata oss att veta och forsta vad
som sker med oss medan vi bearbetar minnena av den traumatiska héndelsen.

2 ;Genom att medicinera for att stinga av oldmpliga alarmreaktioner eller genom att dra nytta
av andra teknologier som fordndrar hjdrnans sétt att organisera information.

3 ;Nedifran, genom att tillata kroppen att ha upplevelser som rent fysiskt, pa djupet, gar emot
den hjilploshet, vrede eller kollaps som den traumatiska héndelsen har gett upphov till.
Vilket sdtt som &r bést for varje enskild dverlevare dr en empirisk fraga. De flesta ménniskor
som jag har arbetat med har behovt en kombination.”

(Bessel van der Kolk - Kroppen haller rdkningen 2021 Citat S 17-18)
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5.2 Ser-terapeutens verktyg

Att arbeta med traumatisk bindning i SER-Terapin

Enligt SER-Terapins synsatt;

"Utifran vart synsatt sd maste vi bearbeta de kanslor som

vi som barn tryckt undan. Véra psykologiska monster, handlingar och relationer kan inte for-
andras pa ett hallbart sitt om vi inte bearbetar den kdnsloméssiga smértan vi en gang for-
tryckt. Terapin och utbildningen handlar bade om att se och forsta vira beteenden, kénslor
och tankar men mest av allt ett genomlevande och bearbetande av den kénslomissiga
smértan.” ( utdrag frdn Akademin for ser-terapi broschyren)

SER-terapin star for;

S = Samtalsterapi

E = EFB /Energy Flow Breathing - Andningsteknik
R = Regression

I samtalsterapin arbetar ser-terapeuten med relationer, forst att samtala om sjdlva hindelsen
som du dr i, vad har hént i din traumabindning? Att skapa en oas av trygghet och tillit. Att fa
samtala om vad som hédnder inom dig och fa uttrycka dig och fa kontakt med de kdnslor som
uppstétt i denna bindning. Vi hjilper dig att se och medvetandegora din process bade inom
dig och utanfor dig. I vér utbildning som ser-terapeut har vi fokus pa anknytningen och
arbetar mycket for att kunna se dina barndomstrauman och hur de hénger ihop med de
strategier du har i olika relationer. Varfor det kan vara sa svart att kunna sétta granser? I en
traumatiskbindning ligger vikten av att titta pa nuet och utga ifran det. Men for att sedan
forsta sig sjalv kan de vara bra att titta pa de strategier som vi har med oss i livet. I samtalet
tydliggors de iscensittningar som du har hamnat 1 att se pa dem och fa dig att bearbeta det
jobbiga du varit med om. Och i denna process kan du borja se utifran ditt jag och vilka behov
du har. Vad du ér vird. Just for att kunna bryta denna traumatiska bindning.

Som SER-terapeuter har vi ocksa tillgang till ett andningsverktyg: andningstekniken EFB —
Energi Flodes Andning. Denna metod dr bra vid traumatisk bindning, eftersom den hjélper
klienten att sldppa spanningar och 16sa upp de blockeringar som ofta satt sig djupt 1 kroppen
av den traumatiska relationen. Genom att anvinda EFB Gppnas energiflodet i kroppen upp,
vilket skapar lugn, stillhet och en 6kad kinsla av vélbefinnande.

Nar man befinner sig 1 en traumabindning finns ofta ett starkt behov av kontroll — ett sitt att
vara forberedd pé vad fordvaren ska siga eller géra. Med hjilp av EFB kan klienten fa
uppleva hur det kinns att sldppa taget om denna kontroll, att fa vila i tillit. Det blir ett sétt att
aterknyta till sig sjélv, till kroppen och till nuet. Denna férdjupade kontakt med kroppen
mojliggdr att lagrade kinslominnen och trauman far borja forlosas. Kénslor som tidigare
héllits tillbaka kan fa komma upp till ytan, uttryckas och bearbetas.

Andningstekniken hjdlper klienten att grunda sig, att centrera sitt inre och skapa en starkare
ndrvarokénsla. Den stddjer aterkopplingen till de egna behoven och kénslorna — nagot som
personer ofta forlorar i traumatiska relationer. Samtidigt paverkar den kroppens nervsystem
pa ett positivt sitt, vilket 1 sin tur kan bidra till mer lugn och ro i kroppen. Eftersom
relationen ofta ger personen stress paslag.
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Pa detta sitt blir EFB inte bara ett andningsverktyg, utan en vég till djup ldkning, kontakt
med sitt eget unika jag. Vilket ger mojlighet till varaktig forandring.

I ser-terapin har vi metoden Regressionsterapi.

Personer med traumatisk bindning kan genom regression fa tillgéng till det omedvetna och bli
medvetna om obearbetade upplevelser inom sig. Genom denna insikt far de mojlighet att
identifiera sina monster — och borja bryta dem. Ett sitt att arbeta med detta 4r komma 1
kontakt med sitt inre barn: att lyssna pa vad det behovde, att tillata de kdnslor som en gang
inte fick uttryckas, att bekrifta, stodja och trosta det. Pa sa vis kan man komma 1 kontakt med
sitt sanna jag och paborja en ldkningsprocess. For personer i en traumatisk bindning kan detta
arbete 1 ldngden hjdlpa dem att se sina monster tydligare, bearbeta sina kénslor och skapa en
djupgéende och hallbar forandring.

Som SER-terapeuter dr det ocksa viktigt att hjdlpa klienten att utveckla sin formaga till
mentalisering — att kunna forsta och reflektera 6ver bade egna och andras tankar och kénslor.
Detta dr avgorande for att skapa balans mellan tanke och kénsla. I en traumatisk bindning &r
det vanligt att klienten forsoker forstd fordvaren: Varfor dr han/hon sa hér? Varfor gor
han/hon sa hdr? Formagan att mentalisera dr da ett verktyg for att kunna lugna de starka
kénslor som triggas i dessa situationer.

Det handlar ocksa om att forstd de olikheter som finns i relationen, och att se att ni kan ha
helt olika upplevelser och synsitt. En viktig del i processen ér att upptdcka och forsta sina
egna iscenséttningar — det vill sdga hur man sjilv, ofta omedvetet, dterupprepar gamla
monster i nuet.

For att kunna leva ett socialt valfungerande liv krdvs en medvetenhet om bédde sina egna inre
processer och hur man paverkar — och paverkas av — andra.

Vi har dven fler andra metoder som vi kan kombinera i SER terapin som é&r intressanta att
anvinda sig av som Inre guidade resor dir man kan arbeta med sitt inre barn,
delpersonligheter. Bildterapi att mala nir du har svart att fa fram det medvetna, genom
bildterapi kan det omedvetna komma till uttryck. Precis som med drommar/ skuggan och
symbolterapi. Vi kan jobba med att fa fram sidor av oss som &r dolda, som vi behover lyfta
fram 1 ljuset for att forsta varfor vi agerar som vi gor. Dessa metoder kanske anvands nir
personen med traumabindning sitter fast att inte komma i kontakt med sig sjdlv, da kan dessa
metoder hjilpa till att borja se utifran andra metoder.
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6. Diskussion

Det jag har forstétt dr att traumatiska bindningar som uppstar 1 vuxenlivet tex i en
kérleksrelation har ofta sina rotter i oforlosta barndomstrauman. Dessa svarigheter, eller sér,
som vi bar med oss frdn var barndom tenderar att forstirkas nér vi hamnar 1 relationer dir
kérlek och overgrepp, bade fysiska och psykiska, blandas. I dessa relationer soker vi ofta en
form av kérlek som vi saknat tidigare, fran véra forilder eller vardnadshavare.

Om det mesta gar tillbaka 1 anknytningen som barn vilket dr min slutsats, sa dr det dirifran vi
méste arbeta att titta pa vad personen som hamnat i en traumatisk bindning kan relatera till 1
sin barndomen. Vilka anknytningsmdnster ar starka. Vad behdver de se hos sig sjélva, sina
iscensittningar. Kan de se kopplingarna mellan barndomen och idag sa ténker jag att mycket
med ser-terapins sétt att arbeta kan forlosa tidigare trauman och kunna stéarka sig sjdlva som
personer. Att de kan fa lysa med sitt eget ljus och slédppa pd sina traumatiska bindningar bade
frén den tidiga barndomen och den traumatiska relation de hamnat i idag.

Jag tinker att vi ser- terapeuter har manga redskap att ta till och se helheten av médnniskan.
Samtalen sker ofta i olika faser, och viktigt att vi terapeuter ar lyhorda och nyfikna pa
klientens process. Vi méste vara den trygga punkten for dem och folja med dem i deras
utveckling, sa att de kan bearbeta sina trauman 1 sin egen takt. En del av denna process
handlar om att bygga upp klientens sjélvkénsla, trygghet och forméga att sitta grinser for sig
sjélva. I detta arbete med traumatiska bindningar tycker jag att det dr viktigt att forsta
betydelsen av mentalisering — att de kan se sig sjélva i olika perspektiv och forsta att de
monster de utvecklat som barn var nédvindiga for sin 6verlevnad, men att de som vuxna nu
har mojlighet att fordndra dem.

Att de blir mer medvetna om sig sjilva och hur vi fungerar i kroppen bade biologiskt och
fysiskt i ett trauma. Vilket jag tinker kanske kan gora att de inte slar pa sig sjilva allt for
mycket, kanske kan skammen/ skulden bli mindre for dem genom den forstaelsen.

Jag ténker att regressionen dr en bra metod for att fi fram fortringda kédnslor och minnen,
sdrskilt ndr det handlar om att forstd sina barndomstrauman. Jobba med sitt inre barn, arbeta
med symboler, drommar och inre bilder kan ocksa hjélpa dem att bearbeta sina omedvetna
héndelser.

Jag tinker att en viktig viktig del i detta arbete &r ndrvaro och trygghet i terapirummet. For att
manga som 4r fast i en traumatisk bindning innebér det att deras nervsystem &r sa paverkat att
de ofta upplever stark stress eller &ngest. Har kan vi som terapeuter hjélpa till genom att
anvinda tekniker som guidade meditationer och stressreglering, som exempelvis EFB, {or att
hjilpa klienten att dterfa balans och kidnna sig tryggare i sin kropp.

Slutligen, genom att anvénda verktyg som visualisering, regression och guidade meditationer,
kan vi som terapeuter hjélpa vara klienter att bearbeta sina barndomstrauman och darmed fa
storre forstaelse for hur dessa trauman paverkar deras nuvarande relationer. Det ér en lang
och utmanande process, men genom att skapa en trygg och stottande terapimiljo tror jag att vi
kan hjdlpa dem att bryta gamla mdnster och skapa ett mer stabilt och tryggt inre tillstand,
vilket i sin tur kan leda till mer hdlsosamma relationer for dem i framtiden.
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