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MIRAKELFRAGAN KAN HA MANGA FORMER

Den sa kallade "mirakelfrigan” ir kidrnan i 16sningsfokuserad terapi. Det sigs att mirakelfrigan
“uppticktes” av Insoo Kim Berg. Hon kom antagligen pa idén nir hon bad en klient att beskriva
sitt framtida liv utan ndgra problem och den skeptiska klienten svarade med att siga: "Det skulle
behovas ett mirakel for att det skulle kunna ske".

Sé hir formulerade Milwaukee teamet mirakelfrigan:
Nir du ldser frigan, tink pd att det 4r meningen att terapeuten skall stilla frigan pa ett intensivt
och dramatiske sitt for att sdtta iging klientens fantasiformaga.

"Anta att vdrt maote dr over, du gir hem, du gor det du planerat att gora resten av dagen. Och
sedan ndgon ging under kvillen blir du tritt och somnar. Och mitt i natten, néir du sover djupt,
sker ett mirakel och problemet som fort dig hit i dag ir bara lost (terapeuten kan ta klicka med
fingrarna i det hir skedet for att tillfora lite extra dramatik). Men eftersom miraklet har hint
under den tiden du sov, vet du inte att det har hint ett mirakel. Nir du vaknar pi morgonen
ndsta dag, hur kommer du att borja uppticka att ett mirakel har hint? ... Vad kommer du att
mirka? Vad mer?"

Mirakelfragan kan ses som en modifikation av den hypnoterapeutiska tekniken

som Milton E Erickson har beskrivit i en artikel med rubriken "Pseudo- / .
orientation in Time as a Hypnotherapeutic Procedure” som publicerades 1954 i -a?f R '
tidskriften av Journal of Clinical and Experimental Hypnosis. I denna ¥ :
fascinerande artikel presenterar Erickson fem kliniska fallstudier ddr han ber (-
klienter, som han har f6rst hypnotiserat, att forestilla sig (han anvinder ordet
"hallucinera”) levande framtida scener ddr klientens problem ir borta och han eller hon agerar
helt normalt. For att skapa den hir typen av positiva framtida projektioner hos sina klienter, bad
Erickson klienten att t.ex. forestilla sig en eller flera kristallbollar framfor sig, och sedan se scener
— eller videosnuttar som vi skulle siga idag — pa dessa kristallbollar dir klienten agerar i framtiden
nir problemet 4r borta. Till exempel, en minniska som aldrig har fjiskat f6r en kvinna i sitt liv,
kan se en scen spelas upp pé en kristallkula dar han ber en kvinna om en triff eller nigon
hojdridd kan se en scen dir han star hogst upp pa en hog byggnad. Mitt syfte med denna lilla
artikel 4r att visa att en terapeut kan stilla mirakelfragor pa otaliga sitt. Du kan alltid hitta ett site
att stilla denna fraga pa ett sitt som passar dig, den situation och de minniskor du arbetar med.
Det som f6ljer nedan ir ett urval av exempel pa olika sitt att formulera mirakelfrigan.

1. Magisk trollstav

Anta att jag har ett trollspé och jag kunde vifta med trollstaven s att ditt problem bara férsvinner
(terapeut sveper ett osynligt magiske trollspd). Nar du gér tillbaka till skolan/arbete/till din familj,
hur skulle du mirka att magin fungerar? Insoo Kim Berg rekommenderar anvindning av det
magiska trollspot i stillet for mirakelfrigan nir man arbetar med smé barn som ofta inte forstar
inneborden av ett mirakel.
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2. Knidppen

Anta att jag har en 6vernaturlig formaga och att helt enkelt genom att knippa med mina fingrar
sa hir (kndpper fingrarna) skulle jag kunna fa dina problem att forsvinna (eller ” jag skulle kunna
ge dig den den styrkan som du behover”), och allt jag behover gora ir att kndppa med fingrarna
sa hir. Om detta var mojligt, vad skulle vara det forsta tillfdllet f6r dig att testa om knippet
fungerar? Ge mig ett exempel pa en situation dir du skulle kunna ta reda p4 om problemet ir
borta eller inte (eller om du innehar styrkan du behéver eller inte”).

3. Uppféljningen

Vi har dnnu inte beslutat om att ha ett uppf6ljande mote f6r detta projekt, men lit oss siga, for
stunden, att det kommer att ske om tvad manader frin nu. Det jag skulle vilja veta frin er ar vad ni
skulle siga under det métet om ni skulle vara 6vertygade om att det hir projektet har varit
framgingsrikt.

Denna formulering ir sirskilt limpad d4 man arbetar med grupper och organisationer.

4. Presenten

Det ir bara tvd ménader till Julen. Anta att Jultomten detta ar skulle ge dig en speciell julpresent
som skulle gora dig lycklig och avsevirt forbittra kvaliteten pa ditt liv. Det skulle inte vara en
bok, eller tofflor, eller nagot liknande. Det skulle vara en férindring i ditt liv. Vad skulle det vara?
Hur skulle det paverka ditt liv?

5. Slumpmissig traff

Om jag av en slump moter dig pa stan nista sommar pa ett av caféerna vid torget, kanske det som
har réda plastbord och stolar. Vet du vilket jag menar? Du skulle sitta dir med en kopp kaffe.
Eller foredrar du te? Jag mirker att du ser glad ut och jag skulle komma 6ver till dig och fraga hur
du mar. Du skulle sdga att du har det jittebra just nu, att du ir néjd med ditt liv och hur saker
och ting 4r. Jag skulle naturligtvis bli nyfiken och be dig beritta detaljer. Vad skulle du beridtta for
mig?

6. Skvaller

Anta att jag sprang pa din mamma (make, maka, bror, vin, chef, likare ... ) ndgon dag, om ett
par veckor och att hon/han skulle beritta f6r mig att det 4r bittre med dig. Jag skulle villa hora
mera. Vad tror du hon/han skulle beritta for mig?

7. Hypotetisk hypnos

Anta att jag var en hypnotisor och att jag skulle kunna hypnotisera dig och ge dig en post-
hypnotisk suggestion. Vet du vad som menas med begreppet post-hypnotisk suggestion?
(Forklarar och ger ndgra imponerande exempel). Ok, si vad ar det for en post-hypnotisk
suggestion du skulle vilja att jag gav dig om jag kunde hypnotisera dig? (Klienten gor ett forsok
att besvara) Skulle jag vara en hypnotisér, skulle jag sikert be dig att vara mer konkret. Jag skulle
behova en vildigt konkret och detaljerad beskrivning f6r att sedan kunna veta hur jag skulle
formulera din post-hypnotiska suggestion. Vad skulle du siga? Vad skulle du vilja be mig siga till
dig nir du 4r i transtillstind? Och om jag faktiskt gav dig en sddan post-hypnotisk suggestion,
och den skulle ocksé fungera, hur skulle du f reda pé att den fungerar? Kan du komma pa ett site
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att testa om det fungerar eller ej? Vad skulle vara ett bevis for dig att suggestionen verkligen
fungerar.

8. Overnaturlig formaga

Anta att jag skulle kunna skriva ut ett recept pé en vildig speciell medicindryck som skulle ge dig
en dvernaturlig kraft for ate gora exake det du behdver gora for att dvervinna ditt problem. Vad
skulle det vara f6r en nistan dvernaturlig styrka eller formaga som du skulle fa genom att dricka
drycken, som du skulle behéva for att kunna 6vervinna ditt problem? Och om du hade den
styrkan eller formédgan — for att du hade druckit medicindrycken pa morgonen — hur skulle du
hantera situationen da? Beritta hela historien, in i minsta detalj, f6r mig!

9. Overraska mig!

Anta att du bestimmer dig for att 6verraska din familj genom att géra nagot som f6r dem skulle
vara ett tecken pd att du gjort betydande framsteg. Vad skulle behovas, vad skulle du behéva gora,
for att 6verraska dem och fi dem att tinka att nagot lovande och positivt dr pa ging?

10. Behandling

Klienten berittar att han eller hon tinker starta en eller annan form av behandling eller terapi.
Terapeuten svarar med att siga, “Anta att denna behandling kommer att hjilpa dig. Det ir ju
mojligt. Som du sjilv berittade, dr det minga som fatt hjilp av denna behandling. S4, lit oss anta
att du blir en av dem som drar nytta av behandlingen. Vad kommer att vara det forsta tecknet for
dig pa att behandlingen har en gynnsam effekt? Vad mer? Vad skulle vara ett tecken pé att
behandlingen har haft en betydande effeke pé ditt liv?"

11. Sprutan

Visste du att jag dr likare? Som likare kan jag ge sprutor. (alt. ?’Om jag vore likare, skulle jag
kunna ge dig en spruta”) Anta att jag skulle ge dig en spruta som skulle ge dig den styrka och
forméga som krivs for att gora det som du behéver gora for att 16sa ditt problem. Skulle du gilla
det? Skulle du tacka ja till en sddan injektion? Sprutan skulle vara effektiv och den skulle inte ha
nagra biverkningar férutom att du kanske skulle bli lite 6m pé din axel efter injektionen. Hur
skulle du fa reda pa om sprutan faktiskt verkar? Hur skulle du agera? Vad skulle vara tecken for
dig att injektionen fakeiske har en effeke?

12. Den mirakuldsa hjirnan

Hjirnan har en nistan mirakulos formaga att lika sig sjilv fran fruktansvirda upplevelser. Denna
process dr redan iging for dig. Nar du ser tillbaka pa ditt liv i framtiden, lit oss sdga om ett ar, 4r
du férmodligen forvanad 6ver de férindringar som sd smaningom hint under den tiden. Nir det
giller din dterhdimtning, var hoppas du att du befinner dig vid denna tidpunkt? Vad skulle vara
tecken for dig, att din hjirna har gjort ett bra jobb for dig.

13. Den synska

Antar jag var synsk. Du vet, en person som har givan att se in i framtiden. Jag skulle ha en
kristallkula hir framf6r mig (lutar sig framat och litsas som om det finns en kristallkula pa
bordet) och genom att titta djupt in i kulan, kunde jag se dig i framtiden och hur du sysslar med
saker och vid en viss tidspunke i framtiden. Jag latsas inte vara synsk — jag vet inte ens om det 4r
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mojlige att se in i framtiden — men om jag var det, och jag faktiskt hade férmdagan att se in i
framtiden, si vad skulle du 6nska att jag ser i min kristallkula for dig? Jag skulle se, att du ar
lycklig men var skulle du vara? Vem skulle du vara med? Och vad skulle du hélla pa med?

Vad gor man efter man har stillt mirakelfragan?

Mirakelfragan ir inte en fristdende friga dven om den ibland redan som sidan verkar leda till
positiva forandringar for klienterna. For att ha en terapeutisk effekt, maste mirakeldiskussionen
som regel kompletteras med ytterligare fragor som syftar till att hjilpa klienten hitta strategier for
att forverkliga sitt mirakel.
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