
somras gick flera av mina 
vänner på en föreläsning 
om schematerapi. De 
kom tillbaka entusiasme-
rade och berättade om två 
självhjälpsböcker som de 

tyckte att vi skulle läsa tillsam-
mans. Och vi beslutade oss för 

att testa. Vi körde igång med 
schematerapi, ärtsoppa och 
punsch på torsdagarna. 

Från början var vi sex men 
gruppen krympte snart till fyra. 
Middagarna uteblev och det blev 
”hardcore schematerapi” med te 
och kakor i stället. 

Under våra träffar 
utgår vi främst från 
boken ”Lev som du 
vill och inte som du 
lärt dig” av Jeffrey E 
Young och Janet S 
Klosko. Den handlar 
om hur negativa tan-
kemönster, ska-
pade i barndo-
men, senare 
flyttas över till 
vuxenlivet och de 
nära relationerna. 

De här tankemönstren, som är 
formade av negativa känslor och 
minnen, kallas i boken livsteman. 
De beskrivs som en kombination 

av negativt tänkande och minnen 
som har format våra grundläg-
gande värderingar om oss själva 
och världen omkring oss. De 
livsteman som beskrivs är övergi-
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Människor

Kan man terapeuta sig själv? Taras Birgitta 
Stolt och hennes väninnor beslöt sig för att 
testa. De valde två självhjälpsböcker som  
utgår från schematerapi*, och djupdök i sig 
själva. Med varandras hjälp börjar de upp-
täcka mycket nytt. 
Av Birgitta Stolt Foto: Theresia Köhlin

Schematerapi 
liknar kbt:

I

terapi!
Väninne-

venhet, misstro och utsatthet, 
sårbarhet, beroende, känslomäs-
sig försummelse, utanförskap, 
skam och värdelöshet, misslyck-
ande, underkastelse, perfektio-
nism och berättigande. Inre rös-
ter som ”människor kommer 
slutligen att lämna mig” eller 
”om de verkligen kände mig 
skulle de förstå hur värdelös jag 
är” kan följa med upp i vuxenli-
vet. 

För många av oss 
blir de starka och får 
stor makt över beteen-
det och beslutsfattan-
det. Många fastnar i 

sina livsteman och misstolkar 
ofta sådant som partnern eller 
vännerna säger, vilket i sin tur 
kan leda till gräl. Sårande ord 
och bitterhet som då kanske 
uppstår kan skapa en distans från 

vänd

Birgitta Stolt, 
längst till höger, 
träffar vänin­
norna Carina 
Lindblad,  Ul­
rica Douhan 
och Lolita 
Dahlbom varan­
nan torsdag för 
relationssnack 
och för att lära 
känna sig själva 
bättre.

Schematerapi är en relativt ny 
terapiform, skapad av ameri-
kanske psykologen och fors-
karen Dr Jeffrey Young. 

Den går ut på att bryta 
gamla negativa beteende-
mönster för att hantera olika 
situationer i omgivningen bätt-
re. Den kan ses som en vida-
reutveckling av KBT, kognitiv 
beteendeterapi. 

Till skillnad från traditionell 
KBT lägger schematerapi bl a 
större fokus på barndomserfa-
renheter. Schematerapi inne-
håller också influenser från ge-
staltterapi och anknytnings-
teori. Den har nyligen förenats 
med ”mindfulness meditation” 
för klienter som vill tillföra en 
andlig dimension till sina liv. 

I Sverige kan du få mer in-
formation om schematerapi 
och terapeuter via Svenska 
Institutet för Kognitiv psykote-
rapi, Sabbatsbergs sjukhus, 
www.cbti.se

Birgitta Stolt startade en  

självhjälpsgrupp med vännerna

partnern, barnen eller vännerna 
och det blir omöjligt att skapa 
bra relationer.

I gruppen försöker vi själva 
identifiera våra livsteman och 
förstå och förändra dem så att 
vi kan hitta en harmonisk rela-
tion till oss själva och vår om-
givning. 

Alla i vår grupp ser fram emot 
de torsdagar två gånger i måna-
den då vi träffas. 

Det kanske inte sker några per-
sonlighetsmirakel men föränd-
ringens väg är krokig. Det viktiga 
är att man går framåt, även om 
det går i snigelfart. 

”hur kan vi 

bryta gamla

beteendemönster…”

”…och få

lyckligare vuxna

relationer?”

Boken ”Lev som du vill och inte 
som du lärt dig” är en viktig 
arbetsbok i vår väninneterapi.  
Den går ut på att bryta gamla 
negativa beteendemönster för 
att hantera olika situationer i 
omgivningen bättre. Vi blir lyck­
ligare som partners, mammor 
och väninnor är målet!
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pen valt att läsa som komple-
ment, ”I choose us”, hjälpt henne 
att tydligare se hur hon behand-
lar sina barn. Hon har berättat 
för sina döttrar hur man lär sig 
att inte anklaga utan att i stället 
ta eget ansvar och be om förlå-
telse. Själv har hon hittat flera 
negativa tanke- och känslomöns-
ter som format henne starkt. 

Ulrica nämner att det är viktigt 
att tänka på att inte värdera eller 

trampa på varandra. 
Hon anser att det kan 
finnas en risk med det.

– En sak jag funde-
rat på är att det här 
”självterapeutandet” 
också skulle vara jät-
tebra för män att 
göra. Att de kan hitta 
ett forum där de kan 
prata känslor. Speci-
ellt med tanke på vår 
svenska kultur där 
man inte direkt är van 
att prata känslor, sä-
ger Ulrica. n 

       Jag förde över 
negativa saker på 
mina döttrar

hjälpsgruppen har hon fått syn på 
hur hon för över sina egna möns-
ter på sina döttrar. 

– De tycker att jag är dålig på 
att trösta. Jag vill vara mer närva-
rande både psykiskt och fysiskt 
och jag vill att barnen ska slippa 
att prata till min nacke, säger Ul-
rica.

Hon är jättenöjd med insikter-
na som gruppen har gett henne.

Jag offrar mig lätt och möter 
ofta andras behov före mina 
egna. I en relation till en man 
känner jag att jag inte duger, 
att jag är otillräcklig och inte 
vågar ta plats, säger hon. 

Ulrica Douhan inser att 
hon ibland har komplicerat li-
vet mer än hon egentligen be-
höver, att hon har ”uppfunnit 
hjulet” gång på gång. I själv-

forts

vänd

Så här gör vi:
l �Vi träffas varannan torsdag, 

cirka 1,5–2 timmar.
l �Vi börjar med att själva 

identifiera våra personliga 
livsteman, det vill säga våra 
negativa tankemönster.

l �En person får ta full plats 
varje gång och berätta om 
sina livsteman.

l �Under varje träff lyssnar alla 
aktivt, ibland avbryter vi för 
frågor och reflektioner.

l �Vi försöker att inte värdera 
eller bedöma någons berät-
telse. Inte heller komma 
med råd om personen i frå-
ga inte efterfrågar det.

Bok-fakta:
De här två självhjälpsböck-
erna utgår gruppen ifrån:
”Lev som du 
vill och inte 
som du lärt 
dig”, av Jeffrey 
E Young och 
Janet S Klo­
sko (Natur & Kultur). 
Självhjälpsbok som handlar 
om hur man identifierar sina 
negativa tankemönster, förstår 
deras ursprung och sedan 
förändrar dem. Med hjälp av 
frågeformulär kan man ta reda 
på vilka teman som stämmer 
in på en själv och få klarhet i 
vad man starkast är präglad 
av. Sedan ges vägledning för 
hur man steg för steg kan bry-
ta gamla mönster. 

”I choose us” 
(på engelska), av 
John Louis, finns 
bl a på www.ama-
zon.com
Schematerapeu-
ten John Louis skrev den här 
boken eftersom han ansåg att 
schematerapin inte var kom-
plett utan begrepp som förlå-
telse, försoning, sårbarhet 
och vikten av kärlek och res-
pekt i ett förhållande. ”I choo-
se us” har sin grund i sche-
materapin. Boken är präglad 
av kristna värderingar, och rik-
tar in sig på parrelationen.

’’

Ulrica Douhan, ensamstående mamma till två döttrar, har testat flera olika terapiformer. 
Hon vill känna att hon duger och träna på att ta mer plats. Gruppens träffar har gjort att 
hon känner sig själv bättre.

– �Det här är mer givande 	
än att gå till en psykolog

Ulrica Douhan:

– Jag kan se att jag komplicerat livet mer än jag 
behöver, säger Ulrica Douhan, som haft stort ut­
byte av träffarna i självshjälpsgruppen.

– Det här är mer givande än 
att gå till en psykolog. Vi lär oss 
att tillsammans förstå varandra 
och oss själva bättre.

– Böckerna är schematiska och 
har bra exempel och fakta. De 
kartlägger och förklarar varför 
man känner och beter sig som 
man gör och tar upp vikten av 
förlåtelse. 

Ulrica tycker att den bok grup-

Fakta
Ulrica Douhan
Ålder: 46.
Familj: Judit, 13, 
Nora, 12.
Bor: Sandsborg, 
Stockholm.
Gör: Fritidspedagog, 
egenföretagare.
Mål med väninne­
terapin: Att förändras 
genom mina förnyade 
tankar och handlingar.

’’

Människor
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forts

Självterapigruppen kom helt rätt 
i tiden för Lolita Dahlbom. 
Hon hade just gått i KBT-terapi 
som hjälpt henne att minska ång-
esten och få tillbaka hoppet och 
livsglädjen. Men Lolita hade 
svårt att se att något riktigt kun-
de hjälpa henne att förändras 
från grunden. Hon hade en öns-
kan om att gå djupare bakåt i sin 
barndom. 

När böckerna kom på tal bör-
jade hon läsa dem och kände 
igen sig direkt. Lolita tycker att 

det just är böckerna och deras 
struktur som är det bästa med 
väninneterapin.

– Utan böckerna skulle det ha 
varit svårt, vi skulle nog riskera 
att gå för ytligt eller missa kär-
nan, eftersom ingen av oss är ut-
bildad inom området, säger hon. 

Hon beskriver hur hon verkli-
gen har lärt känna de andra i 
gruppen och redan ser en tydli-
gare gemensam nämnare i det 
som styr henne.

– Jag gillar inte att göra fel. Jag 

Överhopad av livsutmaningar sökte Lolita Dahlbom en 
KBT-psykolog. Men pusselbitarna föll på plats först i själv
terapigruppen. Nu börjar hon förstå mer om sitt förflutna. 

Lolita Dahlbom:

– Böckerna och 
deras struktur är 
det bästa med vår 
samtalsgrupp, de 
gör att vi inte mis­
sar något väsent­
ligt, säger Lolita 
Dahlbom.

jämför mig jämt med andra män-
niskor. I min värld vill jag att allt 
ska vara perfekt hela tiden. Det 
går naturligtvis inte, så därför 
undviker jag många saker och si-
tuationer som får mig att känna 
mig dålig och värdelös, säger 
hon. 

För Lolita är det viktigaste att 

– �Jag börjar se 		
vad som styr mig

Lolita Dahlbom
Ålder: 44.
Familj: Maken Björn, 
Rebecka, 13 och 
Markus, 11.
Gör: Redovisnings
konsult.
Mål med väninne­
terapin: Att även i 
större sammanhang 
våga vara mig själv  
och stå för mina åsikter.

inte fastna i den negativa självbil-
den. 

– Jag vill få hjälp med att se att 
jag duger utan att vara perfekt 
och att verkligen förstå att det 
här med att göra fel är en del i att 
lära sig nya saker. Man måste 
våga vara annorlunda för att bli 
annorlunda! n

Fakta

Människor


