/ SkoOna, kanslor ...
och de dar andra

Om naturliga forsvarsmekanismer
fran en annan tid




Underbart ar kort

OM VI NU ska ha en massa kéanslor, kan vi da inte bara vara
glada och lyckliga hela tiden? Nej, tyvarr ar vi inte byggda pa
det sattet. Kanslor av vilbefinnande - ndr man mar bra, helt
enkelt - ska vara korta och Gvergdende.

Vi gdr tillbaka till Eva, jdgaren och samlaren fran savan-
nen. Sag att hon verkligen klattrade upp i tradet och lyckades
plocka frukten, och att hon kom oskadd ner igen. Hon &ter
och har ddrmed stoérre chanser att fa se solen ga upp nésta
morgon. Hjdrnan belénar henne med en kénsla av néjdhet
och véilbefinnande. Hon lutar ryggen mot tradstammen och
sluter 6gonen. Ah, det hér &r livet!

Men hur ldnge kan hon kosta pa sig att njuta? I flera ména-
der? Skulle inte tro det.

Kéanslor av valbefinnande har som uppgift att motivera oss,
att fa oss att stréva vidare mot nya mal. Om Eva inte snart far
ny motivation att leta efter mat sa svélter hon ihjél. Alltsa gar
den héarliga kdnslan, liksom méattnaden, snabbt éver. Trakigt,
men sant.
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Vi blir aldrig ndjda

Du vet den déar kdnslan av att om jag bara far en elmoppe,
ett par nya byxor eller ett storre rum sa kommer allt att vara
bra resten av livet ... Den kdnner du igen, eller hur? Men vad
hédnder om du far som du vill? Jo, di bérjar du néstan genast
drémma om en ny modell eller ett &nnu stérre rum. Det tar
liksom aldrig slut.

Om vi ser pd det i ett lite storre och evolutionart perspek-
tiv, sd handlar det om att varje kénsla har ett syfte och en
uppgift. Kénslor av vilbefinnande skulle inte gora sitt jobb,
att motivera dig, om du alltid madde bra.

Minns att hjadrnans viktigaste uppgift ar att fa dig att éver-
leva, och i kampen for det tar den till alla verktyg (kdnslor)
den har. Om du mar bra eller inte spelar ingen storre roll for
hjarnan. Skéna kdnslor har bést effekt om de dr kortvariga -
och dé& later hjarnan det bli just sa.

Stress

For att forstd oss pé svara kanslor som oro, dngest och panik
maéste vi forst sdtta oss in i hur kroppens stressystem funge-
rar. Stress dr kroppens reaktion pa psykisk och fysisk pafrest-
ning. Det &dr alltsa en process i kroppen mer dn en kinsla
(Aven om det &r valdigt svart att skilja dem at). Nar du ar ute
och joggar kdnner kroppen stress, precis som nédr du kdmpar
med ett prov i skolan. Pulsen 6kar for att mer blod ska foras
ut till musklerna, du blir mer fokuserad och vissa delar av
kroppens system, de som inte behdvs just d&, sétts i viloldge.
Det hér kallas for ett kamp- eller flykttillstdnd, kroppen gor
sig beredd pé att kdmpa for att klara livhanken, eller att
springa for livet.
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DEN VANLIGA LUNKEN

Om man bara mar bra i korta doser, betyder det att man mar
déligt resten av tiden, det vill sdga ndstan jaimt? Nej, sa ar
det forstds inte.

Nar ingenting sarskilt hdnder, eller nar det mesta dr som
vanligt, har hjarnan inget behov av att fordndra kénslolaget.
Det racker med lite smakéanslor har och dar, som ndr du
ska gora ett enkelt val, och du mar varken sérskilt bra eller
sdrskilt ddligt storre delen av tiden. Stora kdnslosvangningar
kostar energi, och energi har genom historien oftast varit en
bristvara. Darfor sparar hjarnan pa dramat tills den tycker
att det verkligen beh6vs - nér det handlar om 6verlevnad.

Men tyvarr viarderar ju hjdrnan hot och farligheter efter
hur varlden sag ut for tusentals ar sedan, nar livet stod pa
spel mycket oftare d4n nu. Darfér kdnner vi oss hotade och
utsatta oftare an vi skulle behova.




Lagom stress under korta stunder dr bra - ett annat ord for
lagom stress ar stimulans. Det gér dig mer skdrpt och alert
infér en uppgift. Langvarig eller f6r hog stress kan leda till
problem, inte minst kdnslomassigt.

Angest

Oro vet du forstds vad det dr, men vad dr egentligen dngest?
I grunden dr det samma kénsla, &ven om man ofta anvidnder
ordet &ngest om starkare eller mer l&ngvarig oro.

Det basta séttet att beskriva d&ngest dr som "stress i forvag”.
Naér din larare skéller pa dig far du ett stresspéslag och ham-
nar i det dar kamp- eller flykttillstindet. Men nér du tdnker
att "tdnk om min ldrare kommer att skilla pd mig”, d& ar
det angest. Reaktionen i kroppen dr densamma, men stress
utldses av ett hot och dngest av att vi tdnker pd ndgot som
skulle kunna vara ett hot - men som kanske aldrig blir det pa
riktigt.

Angest 4r en stark kdnsla av obehag - av att nigot ar
ordentligt fel. Ibland vet man inte vad, men det kidnns i hela
kroppen. Nigon har beskrivit angest som att man vill krypa
ur sitt skinn, och sd ar det for manga, men dngesten kan ta ett
otal olika former. Vissa bar pa en molande oro och kan liksom
aldrig komma till ro. Andra drabbas av plotslig och intensiv
angest. For en del dr angesten kopplad till nagot de ska gora,
som att prata infér klassen. Somliga framkallar en massa
hemska scenarier i huvudet, som att flygplanet de sitter i ska
storta eller att det ska bli krig.

Vi har alla var egen angest, skulle man kunna siga. For vi
kédnner alla dngest ibland, bara olika starkt och olika ofta.
Det ar en lika naturlig kdnsla som hunger eller trétthet.
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Du kan inte finta bort dngesten med tomma floskler som
"vilj gladje, inte oro” eller "tadnk positivt”, &ven om det finns
folk som girna vill fa dig att tro det. Om det hade funkat, ja,
d& hade dngesten inte varit ett tillrackligt starkt verktyg for
hjdrnan att paverka vara beteenden med.

All &ngest ar i grunden hjarnans sitt att tala om att ndgot
ar fel - och d& slar den p& stressystemet. Aven om orsaken
ibland &r bdde vag och orealistisk. Men hjidrnan gar all in
dnd4, for den dlskar ndmligen att tala om att négot ar fel. Sér-
skilt en viss del av hjdrnan som kallas f6r amygdala.

Snabbare an tanken

Det tar en liten stund, ett par tiondels sekunder, fér en syn-
signal att fardas fran Ogat till syncentrums olika delar langst
bakihjarnan. Och det ar forst ndr signalen nar dit som du blir
medveten om vad du ser. Samma sak giller signaler frén alla
de andra sinnena. Den vérld du upplever &r alltsa egentligen
varlden for en liten, liten stund sedan. Det hdr har hjdrnan
lart sig att kompensera sa att du aldrig mérker av den lilla
diffen. For dig kdnns det som om allting hdnder just nu.

Fast i vissa ldgen kan det hér tidsglappet vara skillnaden
mellan liv och déd. Sag att du gar i andra tankar och sandr
kliver ut i gatan precis framfér en lastbil. Men nagonstans
mitt i steget avbryter du rorelsen och hela din kropp rycks i
stédllet bakat, som om en osynlig hand har huggit tag i jack-
tyget och dragit dig i sdkerhet. Férst nu ser du lastbilen och
en kénsla av forst skrack och sedan lattnad skoljer 6ver dig.
Det var nara ogat!

Hur kunde du veta att du var i fara - utan att veta att du
var det? Jo, pa végen till syncentrum passerade synsignalen
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amygdala, en liten mandelformad del av hjdrnan som sitter
djupt inne i dina tinninglober. En av amygdalas viktigaste
uppgifter ar att hela tiden skanna av omgivningen efter faror.
I det jobbet ingdr att férhandsgranska alla sinnesintryck
innan de nar fram till rdtt plats i hjirnan. Om intrycken ar
tillrackligt allvarliga kan amygdala reagera direkt. Nar syn-
signalen med lastbilen passerade tryckte amygdala omedel-
bart pd larmknappen och du tog ett steg bakat. Forst darefter
kom signalen fram till syncentrum och processades till en
bild.

Hér hinner du med andra ord inte férst kdnna och sedan
reagera pa kénslan, utan rérelsen kommer fére.

Brandlarmet gar

Amygdala har manga uppgifter och en av dem é&r alltsa att
vara hjadrnans larmcentrum. Det jobbet tar amygdala pa
storsta allvar. Vid minsta tecken péd hot larmar amygdala med
stor kraft. Ibland i onédan, for sdkerhets skull. Men hellre en
varning f6r mycket &n en for lite, liksom.

Det dr ungefdr som med en brandvarnare. Det kan vara
irriterande nér den piper bara for att en brodskiva har varit
for lange i rosten, men det dr det vért sa lange brandlarmet
vécker oss den natt da det verkligen bérjar brinna.

Precis sa fungerar hjarnan. Den tycker att det ar vart att
varna for faror ndgra génger i onddan for att inte missa att
varna ndr det verkligen hédnder nagot farligt. Fér som du
kommer ihdg, hjdrnans viktigaste uppgift dr ju att hjélpa oss
att 6verleval
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Full panik

Den mest extrema formen av angest kallas foér panikédngest
eller panikattack. Det dr en &ngest som ar sa stark att hela
kroppen reagerar med hjartklappning, andningssvarigheter
och en férlamande kédnsla av att tappa kontrollen. Stressyste-
met gdr liksom i spinn och man kénner att man omedelbart
maste ut, bort, fér annars dér man.

Tédnk dig scenen med prasslet i gréset, det som kan vara
ett lejon, men nu kan du inte springa dérifran eftersom din
ena fot har fastnat mellan tvé stenar. Det dr kdnslan av en
panikattack.

Det ar vanligt att man far panikattacker pa stdllen dar man
inte kan fly, som i en tunnelbanevagn eller pa en fullproppad
buss. Ndgonting har utlést kroppens varningssystem och det
verkar inte finnas nagon rdddning - det finns ingen vég ut.

Mycket tyder pa att det 4r amygdala som ligger bakom hér
ocksa, atminstone till en bérjan. Amygdala varnar fér nagot
som den uppfattar som en fara, stressystemet slas pa (med
hjartklappning och flimtande andning). Men sedan gar det
snett. Hjdrnan misstolkar signalerna fradn hjirta och lungor
som ett bevis pd att nigot farligt verkligen hdnder. Hjarnan
svarar dd med att ldgga i en hogre vixel i stressystemet. Puls
och andhdmtning 6kar ytterligare ett steg, vilket hjarnan
tolkar som ett 4nnu starkare bevis pa livsfara. Det blir en ond
spiral som slutar i fullstandig panik.

Efter attacken

Eftersom en panikattack kdnns i hela kroppen tror manga att
det méste vara dar problemet sitter. Man kanske tror att man
har fatt en hjartinfarkt eller liknande. Men i verkligheten
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ar det hjirnan som har 6verreagerat kraftigt pd ett hot som
kanske inte ens fanns pé riktigt.

Och eftersom situationen ofta dr kopplad till tranga ut-
rymmen eller platser som pa ndgot annat sdtt kdnns farliga
just d&, blir det latt s& att man blir radd foér de stéllena och
undviker dem i fortsattningen. Vilket s& klart kan leda till
stora problem i vardagen, eftersom man kanske maste ta
buss, tag eller tunnelbana for att komma dit man ska.

Det hér ar svart att komma till rdtta med pa egen hand, sa
om du behéver det finns det bra hjélp att fa, bland annat KBT
(kognitiv beteendeterapi). Da far du stegvis ldra dig att mdta
din rédsla utan att drabbas av panik.

Nar behéver man hjilp, da? Ja, som med alla andra psy-
kiska utmaningar ska man séka hjalp nér det skapar problem
i det dagliga livet, eller ndr man undviker sddant som man
egentligen skulle vilja géra och normalt mar bra av.

Ar det fel pa mig?

Hjdrnan utvecklades i en tid ndr hoten mot en ménniska var
maéanga och kom fran alla méjliga hall. I dag ser hoten annor-
lunda ut, men hjarnan har inte hangt med i utvecklingen och
varnar fortfarande som om du levde pa savannen.

Nar du kdnner &ngest infér ett prov kan du férséka tdnka
att det bara dr amygdala som spdkar. Och pa samma satt kan
du forséka se en panikattack som ett falsklarm. Du kommer
att andas vidare och ditt hjarta kommer att fortsitta sl&, hur
illa det an kdnns. For angest ar inte farligt, det ar viktigt att
minnas.

Men 4ngest kan vara hemskt att ha. I védrsta fall kan den
forpesta och dominera hela ens liv. For manga hjilper det

39



TVA HIARNTRICK MOT ANGEST

Finns det nagot enkelt och ofarligt sitt att ddmpa sin angest?
Ja, det finns till och med tva. De fungerar inte alltid - och
inte for alla - men manga kénner att de hir knepen hjalper.

1. ANDNINGEN
Sd hdr gor du
Om du kdnner att dngesten dr pa gang kan du ga undan en
stund och ta ndgra ldnga, djupa andetag - dar utandningen
ar langre 4n inandningen. En bra tumregel dr att andas in
under fyra sekunder och sedan ut under sex sekunder. Det ar
mycket ldngre dn ett normalt andetag, s& 6va girna i forvag
sd att du vet hur det ska kdnnas.

Varfér det fungerar

Det autonoma nervsystemet styr dina organs arbete, det
gdr inte att kontrollera med viljan. Daremot kan du paverka
balansen i det lite grann med andningen. Systemet bestar
ndmligen av tva olika delar: det sympatiska nervsystemet
som &r kopplat till kamp eller flykt och det parasympatiska
nervsystemet som ar kopplat till matsmaltning och lugn.

Néar du andas in 6kar det sympatiska nervsystemets akti-
vitet ndgot. Hjdrtat slar da en aning snabbare och du far en
puff mot kamp eller flykt. Det dr ddrfor sprinters tar nagra
snabba andetag for att peppa sig sjdlva infér ett lopp.

Men nédr du andas ut 6kar i stallet aktiviteten i det para-
sympatiska systemet och hjartat sldr ndgot ldngsammare. D3
far du en puff mot lugn.

Djupandning med ldngsam utandning ar férvanansvart
effektivt. Mdnga kanner hur dngesten liksom rinner bort i
takt med att lungorna langsamt slédpper ut luft.
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2. SATT ORD PA DET SVARA
Sad hdr gor du
Du kan ocksa prova att sétta ord pa, och beskriva, vad du
kédnner. Férsok att gora det sd nyanserat som méjligt och
verkligen hitta rétt ord for kdnslorna. Ju battre du blir pa det
hér, desto battre blir du pa att observera det som sker inom
dig fran ett helikopterperspektiv, alltsa utifran. Da minskar
risken att du dras med av kadnslorna.

Varfér det fungerar

Pannloben (som egentligen dr tv4, en langst fram i varje
hjarnhalva) &r den mest avancerade delen av din hjdrna.
Forenklat kan man sdga att pannlobens mediala (mittersta)
del ar sjalvfokuserad. Den haller koll p4 vad som hdnder i
din kropp och ar viktig foér sddant som kénslor och motiva-
tion. De laterala (yttre) delarna fokuserar pa det som hdnder
runtomkring dig och ar viktiga f6r problemlésning och
planering - men de har ocksa som uppgift att bromsa nér
amygdala larmar.

Om du méter en arg person drar amygdala i gdng larmet,
for en arg person kan ju vara ett hot. Oron och angesten 6kar.
Men om du sétter ord pd hdndelsen, "0j, han ser arg ut, det
gbr mig rddd”, 6kar aktiviteten i pannlobens laterala delar -
och d& dampas amygdala.

Sa nar du for dig sjalv beskriver dina kanslor, och det som
har orsakat dem, flyttar du fokus till den del av hjarnan
som haller koll p&4 omvérlden. Det blir lite som att du flyttar
perspektivet till en plats utanfér dig sjalv. Eller med andra
ord, du hjélper pannlobens laterala delar att hélla amygdala
i schack.
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att forsoka se angesten liksom utifran, att inse att den har
en logisk och vettig forklaring. Fér ur hjdrnans synvinkel ar
angest ett satt att varna dig fér nadgot som den tycker kdnns
oroande och farligt.

Angest ir en naturlig férsvarsmekanism som genom histo-
rien har skyddat oss mot faror - och dngest dr ofta ett tecken
pé att vi fungerar helt normalt. Det ar inget fel pa dig for att
du har dngest.

Din hjarna kan inte hjilpa att den dr utvecklad fér en helt
annan vérld 4n den du lever i - och da blir det lite fel ibland.
Var snéll mot din hjdrna och ha ett visst 6verseende med den.
Den kdmpar pa sa gott den kan med att hilla dig vid liv.

Att hjalpa andra

Sma barn kan tycka att det ar lite laskigt att gd pa kalas. Kan-
ske for att de inte riktigt vet vad som ska hinda eller for att
de inte kdnner alla som kommer. Kdnner du igen dig i det? I
sd fall 4r du inte ensam, ménga minns liknande handelser,
och framfér allt oron de skapade, resten av livet.

Hur hjilper man da det dngsliga barnet att &nda vaga ga pa
kalaset? For det blir ju ofta jattekul. En klok férdlder skulle
antagligen sdga ungefar sa har: "Jag foljer med dig dit. Om du
vill s& sitter jag ute i hallen &nda tills kalaset &r slut. Du kan
komma ut och prata med mig om ndgot hander. Och skulle du
anda tycka att det &r hemskt, sd far vi vdl gd hem igen.”

Om négon av dina vdnner oroar sig, eller har angest, infér
ndgot kan du tdnka pd ungefdr samma sitt. Hur kan jag vara
ett stdd sa att de &nda vagar ta steget? Vi behdver alla en
vuxen i hallen ibland, hur gamla vi &n ar.
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Bluffmakaren

I den gamla filmen Trollkarlen frdn Oz dr huvudpersonen
Dorothy livradd for trollkarlen, dnda tills hennes hund drar
undan draperiet som déljer hans kropp. Da ser hon att dir
inne gémmer sig en ofarlig bluffmakare som drar i spakar
och trycker pd knappar. Sedan far Dorothy veta att det ar
trollkarlen som har arrangerat hela spektaklet - for att hjalpa
henne. I samma 6gonblick férsvinner foérstés all rddsla.

Sa kan det vara med angest ocksa. Nér vi forstar mer om
hur &dngesten fungerar - och att den finns déar for att hjalpa
oss - kan kdnslorna bli mindre hotande.
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