


I've lived through some terrible things in my life,
some of which actually happened.

MARK TWAIN

DU HAR DEFINITIVT upplevt dngest ndgon gang. Och hur
kan jag vara sa sdker pa det? For att det dr en lika natur-
lig del av var biologi som hunger och trétthet. Angest dr en
intensiv upplevelse av obehag - av att nigot ar fel. For att
citera en klok patient kdnns dngest som att "man vill krypa
ur sitt eget skinn”. Nir nigon siger att han eller hon mar
psykiskt daligt ar det oftast angest de har.

Vi upplever olika mycket dngest och i olika form. Vissa
dras med en stdndig ldggradig oro, som om nagot hela tiden
hindrar dem frdn att komma till ro. Fér andra kommer
angesten plotsligt och intensivt. For en del dr den kopplad
till nér de ska gora nagot sarskilt - som att tala infér andra.
Somliga ser en rad mer eller mindre sannolika katastrofer
framfor sig, som att flygplanet de sitter i ska stérta, att
barnen ska bli kidnappade eller att de ska fa sparken och
tvingas sdlja familjens hem.

Det basta sattet att beskriva dngest dr som "stress i for-
vag”. Nér du far en utskillning av din chef blir du stressad.
Nér du tdnker "tdnk om min chef kommer att ge mig en ut-
skéllning” ar det 4ngest. Reaktionen i hjarnan och kroppen
ar densamma, med den skillnaden att stress utléses av ett
hot och &ngest av att vi tdnker pd ndgot som skulle kunna
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vara ett hot. I praktiken finns det lika manga former av
angest som det finns ménniskor. All dngest dr i grund och
botten hjdrnans sitt att tala om att nagot ar fel - och da slar
den pa stressystemet. Detta "ndgot” kan vara bade vagt och
orealistiskt. Hjdrnan dlskar ndmligen att tala om att nagot
ar fel.

"Néagot maste vara sonder i mig”’

En 26-4rig man kom till mitt mottagningsrum och beréttade
féljande:

Jag hade sovit ddligt och var stressad infor ett viktigt méte pd
jobbet. Ndr jag klev pd tunnelbanan strax efter dtta behévde jag
en sittplats for att kunna kasta ett sista 6ga pd ndgra viktiga
papper, men det var smockfullt. Mellan Stadion och Tekniska
hégskolan stannade plotsligt tdget och ljuset slocknade i vagnen.
Jag greps av fullstdndig panik, en panik som gick utanpad allt jag
tidigare hade upplevt. Hjdrtat bultade, tankarna rusade och det
var som en hinna mellan mig och omgivningen. Det gjorde ont i
brostet och jag fick inte tillrdckligt med luft. Jag ville bara ut ur
den mérka, stillastdende och stingda vagnen. Min tanke ndr jag
satte mig pa huk pd golvet var att jag hade fdtt en hjdrtinfarkt
och skulle dé.

Mdnniskor stirrade. Ndgra pekade och viskade. De som stod
ndrmast makade pd sig. En vinlig dldre kvinna bdjde sig ner och
fragade hur det var fatt, men jag férmddde inte svara. Mdrkligt
nog hann jag tdnka pd tragiken i att mitt liv skulle sluta i en
tunnelbanevagn av alla platser.

Nar tdget dntligen borjade rulla hade ndgon ringt 112 och vid
ndsta station hdmtades jag av ambulans. Tre timmar senare satt
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jag pd akutmottagningen pd S:t Gorans sjukhus och vdntade pd
provsvaren. Jag hade inte fdtt en hjdrtinfarkt - ExkG och blod-
prover var normala - utan enligt ldkaren en panikattack. Hon
undrade hur jag egentligen mddde och féreslog att jag skulle
trdffa en psykiatriker. Jag bad henne att kontrollera EKG igen -
ndgot mdste vara fel. Men hon sa att det inte alls var frdga om
ett misstag och att hon hade métt mdnga i min situation.

Nér jag trdffade honom en vecka senare berédttade han att
han pa senare tid visserligen hade upplevt en del stress i
form av deadlines och en knakande relation, men han kunde
inte forstd varfor det skulle skapa en plétslig och paralyse-
rande dngest. Och varfor just i tunnelbanan? Fér honom var
det ett tecken pé att ndgot hade gatt sonder i honom.

Ungefidr en fjardedel av oss fir ndgon géng i livet en panik-
attack, den mest intensiva formen av angest. Det ar ett
oerhért starkt obehag med hjartklappning, andningssvarig-
heter och en férlamande upplevelse av att tappa kontrollen.
Mellan tre och fem procent drabbas upprepade ganger av
panikattacker och begrdnsar som en f6ljd av dessa sitt liv.
De undviker tunnelbanor, bussar och tranga eller 6ppna ut-
rymmen. Denna sd kallade férvantansdngest kan skapa lika
mycket lidande som sjilva attackerna.

Vid en forsta panikangestattack kommer manga till aku-
ten och ar sdkra pa att de har fatt en hjartinfarkt. Det forsta
vi ldkare ska gora ndr vi har konstaterat att det dr fragan
om en panikdngestattack och ingen hjartinfarkt ar att be-
ritta att det inte dr farligt. Hjartat kommer inte att stanna
och lungorna kommer inte att sluta dra in luft, &ven om det
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kdnns sd. De flesta med svér dngest dr ndmligen helt sdkra
pa att ndgot hos dem é&r allvarligt fel. Lat oss darfor titta
narmare pa vad som hdnder i kroppen och hjarnan under en
panikattack.

Mycket tyder pa att attacken tar sin bérjan i amygdala,
som jag beskrev i forra kapitlet, och som bland annat har
till uppgift att soka efter faror i omgivningen. Amygdala
flaggar for en mojlig fara, kroppen reagerar med att sittas i
fight or flight-beredskap (kamp eller flykt) och stressystemet
véaxlar upp sd att pulsen och andhdmtningen 6kar. Hjdrnan
feltolkar signalerna fran kroppen som ett bevis pa att det
verkligen hdnder nagot farligt och lagger i en 4nnu hégre
véxel i stressystemet. Den hogre véxeln driver upp puls och
andhdmtning d&nnu mer, vilket hjirnan feltolkar som ett
dnnu starkare bevis pa att det dr ndgot farligt som hénder.
Och sé dr vi inne i en ond spiral mot fullstindig panik.

Brandvarnarprincipen

Man kan tycka att en sddan rundgéng av feltolkningar i
hjarnan borde betyda att nagot ar fel, men lat oss da se pa
min patients reaktion i ett evolutionsbiologiskt ljus. Motorn
i en panikattack, amygdala, ar snabb och slarvig. Amygdala
arbetar enligt vad man kallar fér "brandvarnarprincipen”.
Om brandvarnaren i kéket ndgon gang varnar i onédan, till
exempel av brant rostbréd, kan vi acceptera det sa lange vi
dr sdkra pa att den larmar om det faktiskt brinner. Precis sa
fungerar amygdala, som hellre varnar en gang fér mycket
for att vara sdker pa att inte missa ndgot farligt. Men vad
betyder "en gdng fér mycket” rent konkret? Den amerikan-
ske psykiatrikern Randolph Nesse forklarar det sd har: Lat
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sdga att du befinner dig pa savannen och att det prasslar i
buskarna. Férmodligen 4r det bara vinden, men det finns en
liten risk att prasslet kommer fran ett lejon. Om du rusar i
vag i panik kostar det dig ungefar 100 kalorier. Det dr ndm-
ligen vad din kropp gér av med nér du springer dérifrén,
och det dr vad du i energi rdknat férlorar om prasslet bara
var vinden. Om din hjérna inte slar pa stressystemet nér det
faktiskt ar ett lejon kostar det dig 100 000 kalorier. Det ar
nédmligen vad lejonet far i sig ndr han dter upp dig.

Enligt den hér krassa kalorilogiken bdr hjirnan sla pa
stressystemet tusen ganger oftare dn vad som dr motiverat.
Man kan dra pd munnen &t ett s& konstlat exempel, men
det ger faktiskt en uppfattning om f6ljderna av att véra inre
varningssystem anpassades efter en livsfarlig vérld. Den
som sag faror dverallt och stdndigt planerade for katastrofer
hade stdrre chans att klara sig &n den som tog det lugnt och
lag kvar vid lagerelden. Att se faror pd alla hall och kan-
ter och stidndigt planera for katastrofer kallar vi i dag for
angest. Att sla pa stressystemet sd kraftigt att man kidnner
ett 6vervéldigande behov av att springa i vag kallar vi i dag
fér en panikattack.

Varje enskilt angestanfall behéver alltsa inte fylla en
funktion. Det riackte med att en brdkdel av alla panik-
attacker rdddade livet pa oss en gang i tiden for att hjarnan
skulle kalibreras att vid minsta tveksamhet flagga for en
hotande fara. Fran hjirnans perspektiv kan man alltsa se
en panikattack som ett falsklarm och ett tecken pé att den
fungerar som den ska, pd samma sédtt som brandvarnaren
som larmar av brdnt rostbréd visar att den fungerar som
den ska. Att stressystemet hellre drar i gdng en géng for
mycket dn en gang for lite fyller alltsd en funktion och &r
inte en bugg.
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Om ett hyperkansligt stressystem hjdlpte oss Overleva
kan man undra varfér vi inte fir panik 6ver minsta lilla
mest hela tiden. Hur kan ndgon &verhuvudtaget stiga in i
en tunnelbanevagn utan att fa panikédngest? Borde inte de
av vara forfader som var extremt forsiktiga ha haft storst
chans att slippa hamna i magen pa ett lejon, bli bitna av en
orm eller trilla ner frédn en klippavsats. Férklaringen dr att
allti naturen dr kompromisser och kommer med en kostnad.
En giraffs ldnga hals och ben bidrar till att den kan né 16v
som andra djur inte kommer at. Men om benen blir fér langa
riskerar de att brytas av. En slimmad antilop kan springa
snabbt, men utan fettdepder har den inga reserver att ta
av ndr det dr ont om mat. Om vara foérfdder hade sett faror
6verallt hade risken att dé av olyckor och rovdjursattacker
minskat. Men om de hade upplevt allt som livsfarligt och
duckat for sin egen skugga skulle det ha varit omojligt att
uppbédda det mod som kravdes for att skaffa mat och ndgon
att para sig med.

Med andra ord kommer gynnsamma egenskaper néstan
alltid med en kostnad. Du kanske invdnder att alla panik-
attacker i tunnelbanan &r dysfunktionella, inte en enda fyller
nédgon funktion, men i stéllet f6r att fundera 6ver funktionen
i dag bor vi frédga oss i vilka historiska situationer det var vik-
tigt att reagera med en panikattack. Var sddana situationer
vanliga? Kan det ur en 6verlevnadssynpunkt ha varit gynn-
samt att till vilket pris som helst kunna ldmna en plats? Det ar
troligt att svaret pa allt detta ar ja. Darfor ska vi varken vara
férvanade 6ver att vara forsvarsmekanismer kan fa allvarliga
konsekvenser - som panik i tunnelbanan - eller att de ar latt-
véackta - "hellre varna en gdng fér mycket dn en for lite”.

Den viktigaste orsaken till att vi trots vart trygga liv dnda
har dngest &r alltsd att hjdrnans larmberedskap anpassades
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till en vérld dar hélften dog innan de blev tondringar. Att
se faror pa alla tdnkbara och otdnkbara stéllen forbattrade
chansen att 6verleva. Du och jag dr attlingar till 6verlevarna
och eftersom var benédgenhet att drabbas av dngest bestdms
till ungefdr 50 procent av vara gener, sé dr det namligen,
upplever de allra flesta att vdrlden &r farligare d4n den &r.

Det dr alltsa inte konstigt att det finns ménniskor med
angest. Det konstiga ar att det finns de som inte har det!
Starka armar kan lyfta tungt och starka ben kan springa
fort, men en stark hjarna ar inte opdverkad av stress, sva-
righeter och ensamhet utan gor allt den kan for att hjilpa
oss att klara livhanken. Ibland gér den det genom att skapa
kénslor av oro, fa oss att vilja dra oss undan eller se varlden
som farlig. Om vi tror att dessa symptom betyder att hjar-
nan inte fungerar - eller dr sjuk - har vi glémt att hjarnans
viktigaste funktion &r 6verlevnad. Om vara forfader inte
hade haft sin lattvickta dngest skulle du och jag inte ha
funnits. Tank om alla kdnde till det. For i likhet med min
patient i tunnelbanan dr manga med angest évertygade om
att det ar ndgot fel p4 dem. Nar de inser att dngest snarare
kan vara ett tecken pé att hjairnan fungerar som den ska kan
det vara lugnande.

Mannen som fick en panikattack i tunnelbanan berittade
langt senare for mig att attackerna kom mer séllan nir han
till slut insdg att "det ar okej att fi en panikattack” En
annan patient beskrev att hon blev lugnad av att tdnka "det
dr bara min amygdala som vill att jag ska vara radd”. Och
det ar inte bara panikattacker som blir mer begripliga i det
hér perspektivet, det blir &ven posttraumatisk stress (PTSD).
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HISTORISKA HOT

Kanske ar du 4ndé skeptisk till att din &ngest skulle ha med
ditt evolutionéra arv att gora. I sa fall kan vi rikta blicken
mot vad som skapar fobier hos oss, det vill siga omotiverat
starka radslor. De vanligaste fobierna dr att tala infér andra,
hoga hojder, tranga utrymmen, 6ppna platser, ormar och
spindlar. Den gemensamma ndmnaren? Néstan ingen dor
ldngre av ndgot av detta, men allt har hotat oss historiskt.
Ta ormbett, som varje ar dédar i genomsnitt fyra personer
i Europa. Det kan jdmfdras med bilolyckor som orsakar
ungefdr 80 000 ménniskors doéd i Europa och éver
1,3 miljoner globalt. Ingen borde alltsd vara radd fér ormar
- ddremot borde vi kdnna s& stark oro infor blotta dsynen av
en bil att vi omedelbart rusar ivdg i panik. Eller ta att tala
infér andra. Det ar hogst osannolikt att det skulle kosta dig
livet att halla ett rorigt tal pd en 50-arsfest, eller att staka
dig igenom en presentation infér klassen eller pa jobbet.
Rokning tar sju miljoner liv varje ar och fysisk inaktivitet
bidrar till att fem miljoner manniskor dor i fortid. S4, varfor
far ménga av oss ett mindre sammanbrott av att tala infor
andra, men rycker pa axlarna &t cigaretter och bekvdma
soffor? Svaret dr att stillasittande och rékning inte har
utgjort nagot hot historiskt och darfor har vi inte utvecklat
nédgon radsla fér dem. Att tala infér andra innebar att man
riskerade att uteslutas ur gruppen - vilket var férenat med
livsfara. Nar ormar, héga héjder och att tala infér andra
fortfarande skapar starka rddslor hos ménga av oss dr det ett
av de tydligaste tecknen pé att var bendgenhet att f4 dngest
formades i en annan vérld.
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Fruktansvdrda minnen

Sommaren 2005 arbetade jag som underlédkare pé en psyki-
atrisk akutmottagning. En av mina patienter var en drygt
50-arig kvinna som sju manader tidigare hade befunnit sig i
Thailand péa semester med familjen nér flodvagskatastrofen
intrdffade. De bodde pa ett hogt beldget hotell och var utom
fara, men som sjukskéterska uppsokte hon ett lokalt sjukhus
for att hjdlpa till. Dar fick hon bevittna flera oerhért starka
scener med svart skadade och avlidna, minga av dem barn.

Vil hemkommen till Sverige hade hon till en bérjan kant
sig orolig, men ganska snabbt atergick livet till det normala.
Efter ett par manader bérjade hon emellertid fa mardrém-
mar om att hon och hennes barn drunknade, och de var sa
otécka att hon drog sig for att g& och lagga sig. P4 dagarna
overskoljdes hon av fruktansvdrda minnesbilder fran det
thaildndska sjukhuset och darfér bérjade hon gora allt hon
kunde for att slippa bli pAmind om resan. Hon sa upp prenu-
merationen pa dagstidningen och tittade inte ldngre pa
négra nyhetssdndningar. Men det rdckte inte. Bara av att ga
pa samma gata dér polisstationen 1&g och dar hon férnyat sitt
pass gav stark dngest. Successivt hade hon bérjat undvika allt
fler platser och upplevde att hennes liv blivit mer och mer
kringskuret. "Det 4r som om jag har foérlorat kontrollen éver
mitt liv, som om det inte ldngre dr jag som styr 6ver det.”

Det var uppenbart att hon hade drabbats av posttrauma-
tisk stress (PTSD), en sdrskilt svar form av dngest som innebér
att man far plagsamma minnesbilder av ndgot hemskt man
har varit med om eller bevittnat. Niar man dr vaken visar sig
minnena som sa kallade flashbacks och nidr man sover visar
de sig som mardrémmar. Den som dr drabbad &r standigt pa
helspann och undviker allt som pa minsta sdtt pAminner om
héndelsen. pTSD uppméarksammades férst hos hemvandande
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amerikanska soldater efter Vietnamkriget, ddr upp mot en
tredjedel av soldaterna var drabbade. Men man behover inte
ha varit utsatt for krig eller naturkatastrofer for att fa pTsp,
dven starka krdnkningar i form av 6vergrepp, mobbning
eller sexuella trakasserier kan ha liknande effekt. Likasa att
utsattas for eller bevittna vald i hemmet.

Att vara traumatiserad betyder att hjdrnan tror att trau-
mat fortfarande pagar, och sé var det uppenbarligen f6r min
patient. Det kan framstd som en grym nyck frdn naturens
sida att hjarnan héll henne pa helspdnn genom att gang pa
gang, bade dag och natt, dteruppleva de plagsamma héndel-
serna i Thailand. Vad ar podngen med att pAminnas om det
som hdnde ett halvar tidigare i en helt annan vérldsdel? For
att forsta varfor ska vi titta ndrmare pa vad minnen egent-
ligen ér.

Minnen — en guide till framtiden

I forra kapitlet konstaterade vi att vara kénslor utvecklades
for att hjilpa oss att overleva, och samma sak géller var
forméga att minnas. Vi minns for att 6verleva, inte for att
komma ih&g vad som hédnde. Minnen har ingenting med det
forflutna att gora, de dr hjarnans hjalpmedel for att hjdlpa
oss hdr och nu. I varje 6gonblick av ditt liv plockar din hjdrna
fram minnen for att guida dig. Det gér den genom att vilja
det minne som den tror dr mest relevant och som pdminner
mest om det du 4r med om just nu. Darfér kan forra arets jul
kdnnas ndra ndr du tanker tillbaka pa den under arets jul,
men avldgsen om du tdnker pd den under sommaren.
Hjarnan har visserligen en ofattbar minnesférmaga, men
den kan inte minnas allt vi 4&r med om. Det skulle ndmligen
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gora oss alltfor trogtdnkta om den stdndigt troskade sig ige-
nom varje 6gonblick av vara liv. Hjdrnan véljer darfér vad
den ska minnas och gér i hég utstriackning sitt val medan vi
sover. Under somnen, sdrskilt under djupsémnen, sorterar
den bland dagens héndelser och véljer vad som ska sparas
- bli minnen - eller sldngas och glémmas bort. Valet gors
langt ifran slumpmadssigt. Hjarnan prioriterar att lagra in
minnen som den tror dr viktiga fér var 6verlevnad. Och séar-
skilt minnen som &r kopplade till hot och fara.

Amygdala, den dér lilla "mandeln” som bland annat har
till uppgift att varna for faror, sitter precis framf{dr hjairnans
minnescentrum hippocampus. Den anatomiska nédrheten
speglar hur ndra sammankopplade starka kénslomé&ssiga
upplevelser dr med var minnesférmaga. Att vi upplever en
héndelse som kdnslomassigt stark d4r ndmligen en signal om
att hdndelsen ar viktig for var 6verlevnad, och den méste
hjarnan prioritera att komma ihag. Om amygdala aktiveras,
till exempel vid ett hot, far hippocampus dérfor en signal om
att det vi just nu upplever maste kommas ihag. Darfér ska-
par hippocampus ett minne som &r tydligt och hégupplést.
Sju méanader efter tsunamin mindes kvinnan héndelserna
sd detaljerat att det kindes som om de utspelade sig i gar.
Det gor ocksd att minnet blir lattvackt - 4ven av intryck som
pa de mest langsokta sitt blir en pAminnelse om det som har
hént, som att g& pa den gata ddr man hdmtat ut passet infor
Thailandsresan.

Det &r alltsd inget fel pd hjarnan ndr den skapar tydliga
och lattvackta minnen av traumatiska hindelser. Hjdrnans
viktigaste uppgift ar att se till att vi 6verlever, d&ven under
de sdmsta av forutsdttningar. Den gor darfor allt for att se
till att vi ska undvika att hamna i samma situation igen.
Och om vi faktiskt skulle rdka ut fér samma sak d4nnu en
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Starka armar kan
lyfta tungt, men
en stark hjdarna ar
inte opaverkad av
svarigheter utan gor
allt den kan for att
hjdlpa oss att
klara livhanken.



gdng ser den till att ha en knivskarp bild av hur vi hanterade
situationen forra gadngen. Det kan verka markligt att plag-
samma minnesbilder fran Thailand vécks till liv pd en gata
pé Kungsholmen i Stockholm, dir ingen riskerar att drankas
av en flodvdg. Nar hjdrnan dnda varnar for flodvagen beror
det pa att den inte har utvecklats for att vi ska forflytta oss
800 mil med flygplan till en plats langt bort.

Allt som pd minsta sdtt pAdminner oss om en tidigare
traumatisk hdndelse gbr att hjarnan plockar fram minnet
for att skydda oss, vilket fér till f6ljd att de minnen vi helst
vill glémma oftast d4r de viktigaste for hjdrnan att komma
ihdg, och det géller oss alla, inte bara dem som lider av PTSD.
Kanske har du négot pldgsamt minne som di och da dyker
upp. Det dr din hjdrnas satt att forséka skydda dig frén att
samma sak ska hdnda igen. Genom att dteruppleva min-
net gdng péd gdng paminner den dig om hur du hanterade
det forra gangen. Att du mar daligt av att bli pamind ar av
underordnad betydelse fér hjarnan som ju ar utvecklad for
overlevnad snarare dn vilbefinnande.

Biologin bakom "prata om det”

Det dr naturligtvis en klen trést f6r den som lider av post-
traumatisk stress att pldgsamma minnesbilder dr missrik-
tad vélvilja fran en G6verbeskyddande hjdrna. Men att ta
hjarnans perspektiv ger inte bara en forstaelse f6r vad post-
traumatisk stress egentligen dr, det ger oss ocksa en viktig
nyckel till hur tillstdndet kan lindras och botas. Det har
ndmligen visat sig att varje ging vi plockar fram ett minne
blir det instabilt och formbart. Minnen férdndras i sjilva
verket nér vi tdnker pa dem.
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Det later kanske snurrigt att minnen kan férdndras. Vi
upplever att de &r som Youtube-klipp, som vi kan plocka
fram, titta pa, stoppa tillbaka och sedan ta fram for att se
exakt samma klipp igen. Men psykologisk forskning har av-
slojat att minnen snarare ar som Wikipedia-sidor som stén-
digt uppdateras och férdndras, vilket framfor allt sker nér
vi plockar fram dem - alltsd tanker pa dem.

L&t oss ta ett exempel. Tank pa din forsta skoldag. Kanske
ser du inre bilder av din ldrare framfor griffeltavlan i ett
sensommarsmyckat klassrum. Kanske minns du klasskom-
pisarna i finkldnning och skjorta. Kanske kan du till och
med kdnna doften av bjorkris och pirret i magen av alla
forvantningar och intryck. I detta nu nédr du tanker tillbaka
fordndras faktiskt minnet av din forsta skoldag lite grann.
Hur det férandras beror pa vad du upplever och kdnner just
nu, minnet kommer alltsa att fargas av ditt maende. Mar du
bra blir det lite mer positivt, mar du déligt blir det lite mer
negativt.

Varfér vara minnen fungerar pa det hér sittet fOrstar
vi om vi utgdr frén att deras viktigast uppgift ar att hjilpa
oss att dverleva - inte att ge en korrekt atergivelse av vad
vi har varit med om. Lt sdga att du gdr i en skog och blir
attackerad av en varg som du sa nér lyckas undkomma. Din
hjarna skapar ett starkt och lattvackt minne av attacken for
att du ska undvika att g till samma plats igen, och om du
vél befinner dig dar ska du vara extremt vaksam och beredd
att reagera blixtsnabbt. Vi tdnker oss nu att du atervdnder
till samma plats vid ett senare tillfdlle utan att det kommer
en varg. Det gor det inte heller ndsta gdng. Och inte néasta
heller. Nu bérjar det ursprungliga minnet férdndras - fran
att ha varit extremt hotfullt blir det lite mindre hotfullt.
Hjarnan uppdaterar minnet sé att det stimmer béttre 6ver-
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ens med hur rddd du bér vara. Har du kommit till samma
plats i skogen hundra ganger och bara moétt en varg en av
dessa ganger ar ju oddsen ratt hyfsade for att inte raka ut for
en varg den hundraforsta gdngen heller.

Det betyder att det vi normalt uppfattar som ett bra
minne - en exakt dtergivning av vad som hédnde - inte néd-
vandigtvis ar ett bra minne ur hjarnans perspektiv. Minnen
ar och ska vara fordnderliga och for att ge oss sa god vég-
ledning som mdjligt ska de uppdateras beroende pa i vilket
sammanhang vi plockar fram dem.

Just detta kan vi anvdnda oss av vid posttraumatisk
stress. Genom att lyfta fram hemska minnen i ett samman-
hang dir vi kdnner oss trygga kommer de sakta att f6rdnd-
ras och bli mindre hotfulla. S& prata om dem. Men gor det
i ett sammanhang ddr du kdnner dig lugn och trygg - med
néra vanner eller med en terapeut. Och ndrma dig minnena
forsiktigt. Om de &r sdrskilt plagsamma kan ett bra forsta
steg vara att skriva ner dem.

Attiett tryggt sammanhang prata om hemska héndelser,
frdn olyckor och mobbning till trakasserier och 6vergrepp,
fyller samma funktion som att atervidnda till platsen i sko-
gen utan att trdffa pad en varg. Sakta men sikert kommer
minnet att bli mindre hotfullt. Den neurobiologiska orsaken
till att det oftast &r en dilig strategi att forsoka fortranga
traumatiska minnen &r att de d4 aldrig kommer att férand-
ras. De blir som huggna i sten.

Panikattacker och posttraumatisk stress, de kanske allra
mest pldgsamma formerna av angest, dr alltsa hjarnans satt
att forsoka skydda dig. Och samma sak giller all form av
angest, hjdrnan vill att du ska vara férsiktig och sétta sdker-
heten i fraimsta rummet. Det leder oss till det viktigaste
man behdver veta om &ngest - att den inte ar farlig. Men det
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betyder inte att den ska bagatelliseras. Tvirtom. Angest ar
ett veritabelt helvete foér den som &r drabbad. Alla som har
upplevt kraftig angest - vilken form den dn har - vet att den
dominerar och forpestar hela ens liv. Att forséka tdnka bort
svar dngest dr som att forséka vinda hdststormens vindrikt-
ning genom att bldsa i motsatt riktning. Det dr 16nldst.

Vi vet att det dr extremt osannolikt att flygplanet ska
storta och vi vet att vi inte kommer att kvavas i en stdngd
tunnelbanevagn, men det spelar ingen roll. Angesten smu-
lar sénder alla logiska motargument och gor det omdijligt att
tdnka pa ndgot annat. Och det &r hela podngen med angest!
Om vi hade kunnat fa& angesten att férsvinna genom att
tdnka "vdlj glddje, inte oro” eller "tdnk positivt” hade den
inte funnits frdn borjan. Om den hade gitt att finta bort
med sddana floskler hade den ju inte varit ett tillrackligt
starkt patryckningsmedel f6r att paverka vara beteenden.

Ndr ska du soka hjalp?

Nastan alla drabbas nagon ging av angest, men var gar
griansen mellan "normal” angest och angest som du ska soka
hjalp f6r? En bra grundregel dr att soka hjdlp om dngesten
begransar ditt liv. Om det dr ndgot du skulle vilja géra (alltsd
inte férvantas att géra) men som du avstadr pad grund av
starka obehagskanslor - alltifran att g& pa fest, mingel, bio,
teater eller att gora en resa - tycker jag att du ska soka hjalp.

Nar vi kdnner obehag infér nagot vill vi gdrna hoppa 6ver
att gora just det, och det ar precis det ménstret man férsdker
bryta i terapi mot dngest. Genom att du sakta och kontrol-
lerat utsétter dig for det som framkallar angesten lar sig din
hjarna att den har en 6veraktiv brandvarnare, och sakta kan
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kansligheten i denna minska. Genom att prata om hemska
minnen omformas de - men det tar tid. Vi dr ju anpassade
till att springa ifran tusen prassel i buskarna fér att undvika
en lejonattack. For att bli av med rddslan for att tala infor
andra rdcker det inte med att gora det tva eller tre gdnger.
Det behévs betydligt mer 4n sd, men 6vning brukar ge bra
effekt pé sikt.

Grunden i ndstan all dngestterapi dr insikten om att man
uppfattar virlden som mer farlig och hotfull 4n den egent-
ligen &r, och att man dérfor inte ska lyssna pé sina tankar.
Men det dr en sak att ldsa om det och en helt annan att
verkligen sluta att lyssna. Ett sdtt som faktiskt har hjélpt en
del av mina patienter att lyssna lite mindre pa sina tankar
ar att se dngesten ur hjarnans perspektiv. Hjarnan ska inte
visa verkligheten som den 4r utan som vi behdver se den fér
att 6verleva. Nar var hjirna ser pa varlden som mérk och
hotfull betyder det inte att vi har "svaga nerver”, utan att vi
har en kraftfull hjirna som gor precis det den ska.

De flesta som gér i terapi blir béttre. Som evolutionsbio-
logiskt intresserad psykiatriker har jag stor respekt for hur
kraftfull Angest kan och ska vara for att fylla sin funktion.
Anda upphér jag aldrig att fascineras av hjdrnans fantas-
tiska formaga till férdndring nér jag ser hur terapi, sarskilt
kognitiv beteendeterapi, ger effekt hos mina patienter. Men
terapi dr inte det enda som fungerar. En ofta férbisedd och
férvdnansvart effektiv behandling vid néstan all form av
dngest dr motion - som dessutom ger en lang rad positiva
sidoeffekter. Men borja alltid forsiktigt eftersom en férhojd
puls kan feltolkas av hjarnan som en hotande fara och i stél-
let utlésa dngest. Hur du kan f& bukt med din dngest med
hjalp av fysisk aktivitet ska vi titta ndrmare pa ldngre fram.
Manga med svar dngest blir hjélpta av antidepressiv medi-

56 ANGEST OCH PANIK



cin, s& 6vervég att tala med din ldkare om eventuell medici-
nering om du lider av svar angest.

Olika behandlingsmetoder utesluter inte varandra och
intressant nog verkar de péverka olika delar av hjarnan. Det
forefaller som om motion och medicin sdnker larmbered-
skapen i djupt liggande delar av hjirnan - som amygdala.
Terapi gor ddremot att vi anvdnder vara mest avancerade
delar av hjarnan, som pannloberna, och lar oss att hantera
oron tankemdssigt ndr den val dyker upp. For de flesta ar
en kombination av flera metoder bést. Ett plus ett kan bli
fyra eller fem vid dngestbehandling, sa ju fler fronter man
angriper dngesten ifran, desto battre.

Fran barndomstrauma till forsvarsmekanism

Nar jag vaxte upp pratades det sdllan om psykisk ohilsa. For
mig gav ordet "psykiatri” associationer till tvangstrdjor och
vadderade rum, medan "angest” var ett luddigt begrepp som
jag helt saknade kunskap om och som mest férde tankarna
till Ingmar Bergman. I dag finns det 60 000 bécker om ang-
est pA Amazon och en Google-sokning pd "anxiety” ger 446
miljoner traffar - av vilka 20 miljoner tillkom nér jag skrev
det hér kapitlet. Det kan lura oss att tro att angest dr nagot
nytt, men sd dr det naturligtvis inte. Redan filosoferna
Epikuros (300-talet f.Kr.), Cicero (ca 50 f.Kr.) och Seneca (ca
50 e.Kr.) beskrev upplevelsen av angest. De tva senare har
ocksa tips pa behandlingar i vad som férmodligen &r histo-
riens forsta KBT-manualer! Angest har vi alltsa haft si linge
vi har existerat. Det som har férdndrats ar hur vi ser pa den.

Angest betraktades linge som baksidan av att kunna for-
utse framtiden. Ju fler framtidsscenarier man kan tdnka sig,
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TVA HJARNTRICK MOT ANGEST

1. ANDNINGEN. Ett handfast tips om du kdnner stark dngest
ar att tdnka pa din andning. Genom att andas lugnt och

med en lang utandning efter varje andetag sinder kroppen
signaler till hjarnan om att det inte finns négra faror. Den
del av nervsystemet som styr hur vara organ arbetar kan

vi inte kontrollera med viljan. Det kallas det autonoma
nervsystemet och bestér i sin tur av tva olika delar: det
sympatiska nervsystemet som ar kopplat till kamp eller flykt
och det parasympatiska nervsystemet som &ar kopplat till
matsmaéltning och lugn.

Andningen péaverkar balansen mellan det sympatiska
och det parasympatiska nervsystemet. Niar du andas in 6kar
det sympatiska systemets aktivitet ndgot och du far en liten
putt mot kamp eller flykt. Hjartat slar faktiskt lite snabbare
nér du andas in och dérfér dr det ingen slump att atleter
tar ett par snabba andetag for att peppa sig sjdlva infor ett
lopp, de drar i gdng kamp eller flykt. Men nér vi andas ut
okar i stéllet aktiviteten i det parasympatiska systemet, for
att hjartat slar ndgot ldngsammare vid utandning. Fight or
flight dampas.

Om du kénner att angesten ar pa gang kan du gé undan ett
par minuter och ta ndgra lugna, djupa andetag. Var sarskilt
noga med att utandningen &r ldngre dn inandningen. Som
tumregel kan du sikta pa att andas in under fyra sekunder
och ut under sex sekunder. Det ar ldngre dn vad som kdnns
naturligt, sd prova négra ganger forst och fa en kénsla
for tiden. Djupandning med ldngsam utandning ar ett
forvdnansvart effektivt satt att "hacka” hjairnan och reglera
ner fight or flight. For manga ar det patagligt hur angesten
rinner bort i takt med att lungorna langsamt slédpper ut luft.
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2. SATT ORD PA DET SVARA. Om det inte hjilper att andas
l&ngsamt finns det ytterligare ett trick - att satta ord pa och
beskriva vad du kdnner. Pannloben (vi har egentligen tva,
en i varje hjarnhalva, men jag anvander ordet i singular)
sitter rakt bakom pannan och dr den mest avancerade
delen av hjarnan. Férenklat kan pannloben delas upp i tva
delar - den mediala som sitter mellan 6gonen och den laterala
som gar ut mot tinningarna. Den mediala ar sjidlvfokuserad,
registrerar vad som hdnder i kroppen och &r viktig for
kénslor och motivation. Den laterala dr den del av hjdrnan
som mognar allra sist i livet, den fokuserar pa vad som
hénder runtomkring oss och &r viktig f6r planering och
problemlésning. Héll fingret mellan 6gonbrynen och du
pekar pd den del av din hjarna som riktar blicken mot dig
sjalv. Flytta fingret till 6gonbrynens utsida och du ror dig
mot den del som tdnker pa vad som hénder i din omgivning,

Intressant nog har aktiveringen av pannloben en kraftigt
ddmpande effekt pd amygdala. Nar forsokspersoner fick se
bilder av arga och rddda ansikten aktiverades amygdala
och det dr inte férvdnande. En arg person ar ett hot och en
rddd person kan betyda att det finns ndgot som man sjalv
borde vara radd fér. Men néar deltagarna fick beskriva vad de
sdg - "hon ser arg ut”, "han ser rddd ut” - 6kade aktiviteten i
pannloben och sarskilt den laterala delen.

Undersokningar har visat att pannlobens laterala
del - som alltsa fokuserar pa omvarlden - aktiveras om
vi beskriver vad vi kdnner. Och eftersom det lugnar ner
amygdala kan du utnyttja det for att reglera dina kanslor.

Sa 6va dig pé att sdtta ord pa vad du kdnner och férsék
att gora det sd nyanserat som mdjligt. Ju battre du blir pé att
beskriva dina kanslor, desto battre blir du pa att observera
dem "fran utsidan” snarare dn att dras med av dem.
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desto mer kan man oroa sig f6r scenarier som man vill und-
vika. Med var avancerade hjdrna kan vi tdnka oss médngder
av olika framtidsscenarier och inse att vara handlingar leder
fram till olika sddana. Det hjilper oss att planera, men &r
ocksa en kalla till oro eftersom vi kan tdnka dven pa sddant
som vi vill undvika. Angest ar alltsd priset vi manniskor
betalar for var intelligens.

I borjan av 1900-talet kom den Osterrikiske psykiatern
Sigmund Freud med en annan teori. Han menade att &ngest
ofta beror pa obehagliga barndomsminnen som vi har for-
trangt. Freud sdg ménniskans psyke som ett slagfilt dar
vissa delar av vrt undermedvetna kimpade med att ggmma
undan pldgsamma minnen, medan andra i stéllet ville lyfta
fram dessa minnen. Angest, menade Freud, var resultatet
av dessa inre stridigheter. Om vi bara kunde identifiera och
bearbeta de undantrdngda och pldgsamma minnena skulle
de inre stridigheterna upphora och angesten férsvinna.

Lat oss gora ett tankeexperiment for att underséka Freuds
idé. Vi tanker oss att jag, som alltid har varit en orolig sjil,
sokte hjilp vid hans klinik i 1920-talets Wien. Freud skulle
ha placerat mig i terapisoffan, strukit sig 6ver sitt vita skagg
och bett mig att berdtta om mina mest traumatiska barn-
domsminnen. Jag skulle ha svarat att jag inte hade ndgra
sérskilt traumatiska minnen frdn min uppvéaxt, som pa det
stora hela var harmonisk.

"Dér misstar du dig!” skulle Freud ha sagt. "Din neuro-
tiska laggning beror pé att du har varit med om hemskheter
som du har fértrangt. Om du bara tillbringar tillrackligt
manga timmar pd min terapisoffa kommer vi att rota fram
négot ofrldst trauma som du sopat under mattan och som vi
tillsammans kan bearbeta. Kanske kommer vi att upptédcka
att dina féraldrar tappade bort dig pa en badstrand, kanske
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att de gav dig ett rejdlt kok stryk nédr ditt rum var ostadat.
Nagonting kommer att flyta upp, var sa sdker!”

Freud bidrog visserligen fortjanstfullt till att vi borjade
prata om vara innersta kédnslor, men i ljuset av dagens forsk-
ning framstdr hans idéer om &ngest som absurda. Allt farre
tar dem pa allvar och det ar bra, eftersom foérdldrarna till
dem som hade angest fick skulden f6r den. Det rdder natur-
ligtvis ingen tvekan om att en svar barndom okar risken
for att drabbas av dngest. Svar stress under vara forsta ar
i livet signalerar till hjdrnan att den varld vi kommer att
leva i ar livsfarlig, vilket fér till {6ljd att hjirnan skruvar
upp larmberedskapen och gor brandvarnaren hyperkanslig.
Neurovetenskaplig och psykologisk forskning har emeller-
tid inte hittat nagot stod for att angest beror pa fortrdngda
barndomsminnen. Daremot har man avsldjat att var bena-
genhet att drabbas av dngest till ndrmare hélften beror pa
vara gener. Ndstan hélften av vir bendgenhet att utveckla
angest ar alltsd redan bestdmd nér vi f6ds.

Anledningen till den hér avstickaren for att ifragasitta
Freud ar att han fick ett enormt genomslag, inte bara bland
psykologer och psykiatriker. Freud paverkade forfattare,
konstnérer och regissérer - konstndren Salvador Dali och
regissorerna Stanley Kubrick och Alfred Hitchcock hor till
dem som inspirerades - och genom dessa tongivande indi-
vider fick Freuds idéer sé stor spridning bland allménheten
att hans inflytande pa méanniskors syn pa det egna psyket
ndstan inte gdr att 6verskatta. Freuds teorier dr viktiga att
kédnna till eftersom de kom att férdndra synen pa angest,
fran att vara en normal del av livet till att bli nagot sjukligt
som maste botas.

Ett synsatt som ligger mer i linje med dagens kunskap &ar
att &ngest dr en naturlig férsvarsmekanism som har skyddat
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oss mot faror och att &ngest ofta ar ett tecken pi att vi fung-
erar helt normalt. Vissa har en sdrskilt stark férsvarsmeka-
nism och upplever mer angest och till den gruppen hor jag.
Andra har en mindre stark férsvarsmekanism och upplever
mindre angest. Men néstan alla upplever mer angest 4n vad
de borde gora.

Freuds teorier om angest 14t m&dhédnda djupsinniga, men
var alltsd inget annat dn gissningar. Varfér drogs s ménga
till dem? Kanske for att Freud ingav hopp om att vi kunde bli
helt kvitt dngesten. Den tanken ar naturligtvis fin, men som
du nog har insett vid det ir laget ar det inte sdrskilt realis-
tiskt mot bakgrund av hur vi dr utvecklade.

Jag hoppas att du som har problem med &ngest inte upplever
att det har kapitlet har bagatelliserat eller forringat din ang-
est, men jag har markt att en biologisk syn pé dngesten kan
hjdlpa manga att se den ur ett helikopterperspektiv. Jag har
haft patienter som beskrivit att "det bara 4r min amygdala
som spokar” eller att "en panikattack ar ett falsklarm som
ar ett tecken pa att jag fungerar normalt” och upplevt dessa
insikter som lugnande. Angesten blir mindre kaotisk och
oférutsdgbar och vissa upplever till och med att det finns
en logik i den, att den gér att forstd och dr négot normalt.
Att inse att det inre kaoset badde har ett syfte och en struk-
tur ar inte bara lugnande, det kan gbra att man sétter sig
pé "ladktarplats” till sitt eget kédnsloliv. Eftersom néstan all
terapi, oavsett om det rér sig om kognitiv beteendeterapi
eller psykodynamisk terapi, innebér att man trénar sig pa
att se sitt kdnsloliv utifran har jag insett att det kan fylla
samma funktion att se pa sin dngest ur hjirnans perspektiv.
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Det fungerar som ett slags terapi och gor att vi kan ta ett
frédn sidan-perspektiv pa vara kénslor.

Nér patienter beskriver hur de blir lugnade av att se sin
angest ur hjarnans perspektiv tanker jag ibland pa slutscenen
ifilmen Trollkarlen frdn Oz, dar huvudpersonen Dorothy stélls
infér en skrackinjagande trollkarl. Draperiet kring denne
dras undan av Dorothys hund och hon ser da att den hon
har varit radd for inte &r en verklig trollkarl utan en ofarlig
bluffmakare som drar i spakar och trycker pa knappar. Bluff-
makaren har dessutom arrangerat spektaklet for att hjilpa
Dorothy. Samma sak géller &ngest. Nar vi forstar att den inte
ar farlig utan finns déar for att hjdlpa oss, och nér vi lar oss
mer om vilka neurobiologiska knappar hjdrnan trycker p3,
kan &ngesten bli lite mindre hotande. Ju mer man lar sig om
angest, desto mer férminskas den ofta. Och ju mer man lar
sig, desto snéllare blir man mot sig sjalv. Jag har upplevt att
det skapar ett slags medkénsla med sig sjalv for ménga.

Med det sagt, om du lider av din dngest ska du s6ka hjélp.
Det finns absolut inget egenvirde i att ha angest och ma
psykiskt daligt. Men kom ihag att 4ngest dr en naturlig del
av livet och har varit en férutsittning for var 6verlevnad.
Den som forvantar sig att leva ett liv helt utan angest kom-
mer att bli besviken, for de allra flesta av oss ar inte byggda
sd. Men det betyder inte att vi dr trasiga.

- B
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