Kapitel 5

De grundléggande emotionerna

I beskrivningen av de grundliggande emotionerna utgar vi ifrin en klassisk
definition av det emotionella systemet och de grundliggande emotionella
processerna, dock med nagra justeringar i férhallande till senare forskning
och klinisk erfarenhet. Vi betraktar ridsla, ilska, sorg, glidje och kirlek
som minniskans grundliggande emotioner. Avsky och 6verraskning, som
ofta dr med i en klassisk definition, dr som vi kommer att se inte distinkta
emotioner i sig sjilva, utan underkategorier av emotionerna ilska och radsla.
I den tidiga emotionsforskningen betraktades kirlek inte som en emo-
tion. Idag visar emellertid nyare forskning att kirlek dr en av de viktigaste
responsprocesserna hos méinniskan (Fredrickson, 2013). Den leder till en
positiv upplevelse av livet och har en huvudroll i en positiv utveckling av
personligheten.

Radsla

Den emotionella aktiveringen riddsla férekommer huvudsakligen i tva olika
typer av situationer som utldser samma fysiologiska aktivering. Den ena ar
nir vi stills infor en reellt hotande fysisk situation, och den andra nir ridslan
aktiveras i férhillande till andra, egna aftektiva och emotionella aktiveringar.
Ridsla dr den mest utforskade emotionen, speciellt i férhallande till den
tidigare beskrivna flykt- eller kampresponsen, och vi kan anvinda oss av
denna kunskap nir vi ska forsta ridsla generellt. Vi inleder avsnittet med
att se pa den reella ridsla som aktiveras i en fysiskt hotfull situation, dess
biologiska process och funktion. Direfter anvinder vi denna kunskap nér vi
ser pa den rddsla vi upplever i forhillande till egna emotionella aktiveringar,
nir vi inte dr i en fysiskt hotfull situation. Intentionen ir att ge en jordnira
och klar bild av denna relativt flyktiga emotion, sa vi kan méta och foérhélla
oss till den pa limpligaste sitt.
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Radsla i en fysiskt hotfull situation

Ridsla dr en 6verlevnadsrespons som aktiveras ndr vér fysiska sikerhet och vart
vilbefinnande hotas. Ridslan dr ett inbyggt varningssystem som har till uppgift
att forbereda organismen for en mojligt livshotande situation (Panksepp &
Biven, 2012). Det ir den forsta delen av neuroceptionens aktivering av flykt-
eller kampresponsen, som gor organismen hypersensitiv, vaken och fokuserad
i forhallande till ett upptickt hot (LeDoux, 2015). Ridsla sitter vér fysiska
organism i alarmberedskap si att vi kan undvika eller férsvara oss mot ett
eventuellt hot. Nir ridslan dr aktiverad leder den till ett annat responsuttryck
eller sa upploses den. Om vi uppticker att faran dr over eller att det inte var
nagon fara frin forsta bérjan si forsvinner den av sig sjilv. Om det didremot
visar sig att vi behover fly eller kimpa mot det som hotar si utvecklas ridslan
till den limpligaste responsen.

Ridslan uttrycks, som alla emotionella responsprocesser, genom nervsystemet
och det endokrina systemet. Aktiveringen av det endokrina systemet betyder
att om vi uppticker att nagot inte dr ett hot, eller om hotet upphor, si tar det
en stund innan dess fysiska effekt rent faktiskt upphér. Det dr en f6rdréj-
ningseftekt de flesta av oss kinner igen frin de ginger vi blivit skrimda, och
ridslan fortsitter att paverka kropp och kognition lingt efter att faran ir 6ver.
Kroppen ir fortfarande i larmberedskap, musklerna dr spianda och pulsen ar
hog, och vi upplever att vi har behov av att ”landa igen”. Efter organismens
tokus pa att uppticka och lokalisera det som hotar i omgivningen tar det lite
tid att aterfa balansen mellan upplevelsen av den yttre och inre verkligheten,
och att fi kontakt med en parasympatiskt aktiverad upplevelse av "oss sjilva”.

Rédslans minne

Responsen ridsla aktiveras av neuroceptionen i amygdala, som innehiller bade
medf6dd och inldrd kunskap om vad som kan utgéra ett hot. I méinniskans
tidiga historia utgjorde ett antal djur och omstindigheter ett realistiskt hot.
Denna kunskap finns inprintad i oss fran livets start, vilket gor att vi fortfarande
kan aktivera rddsla i férhillande till den. Det ser till exempel ut som om vi
har en medf6dd ridsla for spindlar, ormar, héjder och moérker. Utéver denna
medfédda kunskap ldr vi ocksd av egen erfarenhet vad som kan utgéra ett hot
tor oss. Inlirning av vad som kan vara hotande géir snabbt och effektivt. En
hotfull situation beh6ver bara férekomma en géng for att den ska registreras och
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lagras i radslans minne. Direfter uppfattar neuroceptionen liknande situationer
i var interaktion med omvirlden och aktiverar automatiskt ridsla. Om vi till
exempel har upplevt en hotfull situation med berusade ménniskor registrerar
amygdala att berusade manniskor kan utgéra ett hot. Nir neuroceptionen dér-
efter mottar information om att en eller flera berusade méinniskor befinner sig
lingre fram pa gatan vi gir pa sa utloses responsen ridsla. Kroppen aktiveras,
vi blir alerta och borjar automatiskt avsoka omradet efter sikra stillen, bort
frin det eventuella hotet. Riddslan kan sedan foljas av en flyktrespons dir vi,
fortfarande utan att tinka igenom det, dndrar riktning och snabbt skyndar 6ver
till andra sidan gatan. Neuroceptionen dr mycket kinslig och kan uppticka ett
eventuellt hot och aktivera ridsla med hjilp av mycket lite information. Det
racker med smi detaljer, som i detta exempel att rostnivin dr lite hogre dn
vanligt, att nigon framfor oss vinglar nir den gir, eller att vi ser att det stir
minniskor utanfér en bar.

Rédslans minne dr en si grundliggande 6verlevnadsfunktion att den minskliga
organismen fortsitter att aktivera ridsla vid stimuli pé liknande situationer
under resten av virt liv, eller tills vi lirt oss att situationen inte hotar oss
lingre. For optimal sikerhet har vi en snabb inlirning av hotfulla situationer
och en lingsam avlirning. Vi kan lira oss att en situation dr hotfull efter bara
en upplevelse, men det krivs manga situationer dir vi upplever att situationen
inte lingre dr ett hot for att vi ska kunna avlira det. Principen f6r organismens
sikerhetsprotokoll ér att hellre aktivera responsen ridsla 100 ganger utan
nagon reell fara dn att responsen blir avlird efter den nittionionde gingen och
det visar sig att hotet dr reellt den hundrade giangen. Konsekvensen av denna
dynamik dr att vi fortsitter aktivera rddsla i en specifik situation, trots att vi
av erfarenhet vet att den inte lingre utgér ett hot. Det finns ocksa forskning
som visar att vi med hénsyn till vir sikerhet aldrig glommer det som varit
ett hot (Cozolino, 2014). Aktiveringen av responsen ridsla kommer alltid att
finnas kvar, men efter ett antal positiva erfarenheter kommer dess intensitet
inte lingre att ha samma styrka.

Radsla i situationer som inte ar ett reellt fysiskt hot

Rédslan har i grunden en livsskyddande funktion med syftet att forbereda ett
torsvar av vér fysiska 6verlevnad. Den ridsla som aktiveras utan att vi drien
direkt hotande fysisk situation anvinder sig av samma kroppsliga sympatiska
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aktivering av nervsystemet och det endokrina systemet, men har ett annat fokus.
Denna ridsla aktiveras for att forsvara personlighetens 6verlevnad och stabilitet.
Den ir ett férsvar mot vira egna affektiva och emotionella aktiveringar som
vi — ofta i barndomen — har lirt oss hotar personligheten. Den emotionella
responsen har inte blivit accepterad av vira omsorgsgivare eller andra viktiga
personer tidigt i livet, och f6rknippas darfér med separation frin dem. Denna
separation hotade vir existens, vilket gor att vi bérjade forsvara oss mot den
aktivering som orsakade responsen. Nir detta dr inldrt aktiveras ridslan auto-
nomt varje gang som den nu hotande emotionen aktiveras. Ridslan dr nu ett
férsvar mot andra responser i organismen.

Vikan till exempel se denna dynamik ndr vi upplever ridsla for att en kollega pa
arbetet blir diligt behandlad. Vi dr inte ridda for sjdlva situationen, utan for den
ilska (eller sorg) som aktiveras i oss och som vi lart har negativa konsekvenser
om den uttrycks. Konsekvensen av ridslan i exemplet kan vara att vi inte star
upp for oss sjilva och kollegan. Vi siger inte ifrin mot dem som behandlar hen
daligt. Radslans funktion dr nu att sikra personlighetens stabilitet genom att
halla hotande delar av oss sjilva, de inte accepterade affektiva och emotionella
responserna, borta frin medvetandet och dirmed undvika risken att de uttrycks.

Upplevelse

} Emotionell Emotionellt
StmlE> aktverjf>. Utiryck:> Feedba& Uppeve§>

Figur 5: Radsla som ett férsvar mot en annan responsaktivering.

Om vi inte befinner oss i en direkt fysiskt hotande situation dr aktivering av ridsla
ett forsvar mot en annan responsaktivering i organismen. Den emotionella responsen
hotar personlighetens stabilitet, vilket gor att den autonomt stoppas i sin process,
samtidigt som ridslan avligsnar medveten kontakt med den. Personen upplever
nu endast rdadslan.

Réd£>
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Radslan reglerar véra relationer

Den emotionella respons som i sitt ursprung var avsedd for fysisk 6verlevnad
anvinds nu for att "6verleva” minskliga relationer, speciellt f6r att undvika
forlust av nira relationer (Frederickson, 2013). Vi overfor och generaliserar
erfarenheter frin tidiga relationer till relationer senare i livet. Aktiveringen av
ridsla — som var ett skydd mot att stota bort omsorgsgivaren — anvinds senare
i livet for att inte stota bort andra. Om vi blir ridda f6r nigon eller nigot som
inte dr direkt fysiskt hotande si betyder det att vi dr ridda f6r en annan emotion
som aktiverades i situationen, inte f6r personen eller situationen i sig. Det ar
denna emotionella respons vi dr ridda for. Varje ging ridslan aktiveras dr det
tor att det alldeles innan har aktiverats en annan emotion. Ridslan for att tala
infor storre forsamlingar kan till exempel ha orsakats av tidigare upplevelser av
att inte ha varit tillrackligt bra i en liknande situation. Den sorg som aktiverades
da har inte blivit mott, vilket gor att detta lagrades i det emotionella minnet.
I liknande situationer senare i livet kommer sorgen att aktiveras automatiskt,
vilket i sin tur aktiverar ridslan. Ridslan aktiveras s att vi inte kinner den
aktiverade sorgen, den dr ett f6rsvar mot att sorgen uttrycks.

Ett annat exempel r nér vi upplever att en annan person krinker vira grinser,
till exempel blir hégrostad. Vi blir inte ridda for den andra personen, utan for
den emotionella responsen som situationen vicker. Det kan vara for att vi tidigare
har lirt oss att vi inte far visa ilska nir en viktig omsorgsperson gir Gver vira
grinser. D4 kunde det kanske resultera i en dnnu valdsammare grinskrinkning.
Detta har lett till att den egna ilskan nu kommer att upplevas som ett hot.
Varje ging ilskan aktiveras i liknande situationer framéver, kommer den att
uppfattas som ett hot mot personligheten och medféra en aktivering av ridsla.
Vi blir ridda f6r ilskan och de konsekvenser vi lirt oss att dess uttryck kan fa.

Ridsla i situationer som inte direkt involverar andra personer har dndi en rela-
tionell f6rbindelse, till exempel ridslan f6r att vara eller bli ensam. I en tidigare
situation kanske vi har upplevt separation frin vira omsorgsgivare, vilket har
aktiverat sorg. Sorgen har inte blivit métt och accepterad av vara omsorgsgivare,
vilket leder till att vi beh6ver forsvara oss mot den. Sorgen aktiveras darefter i
liknande situationer nir vi upplever oss vara ensamma. Dess aktivering hotar
personlighetens stabilitet, vilket leder till en aktivering av ridsla. Vi dr ridda
tor sorgen, inte for ensamheten i sig.
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Sa nir vi siger:

"Jag dr ridd f6r att han limnar mig!” betyder det egentligen: "Jag dr ridd for smirtan
och sorgen jag kinner nir jag tinker pa att han ska limna mig ...”

Eller:

"Jag dr radd for att han séger nej” kan betyda ”jag dr ridd for den ilska jag kdnner
vid tanken p4 att han siger nej”.

Eller:

"Jag dr radd for att sdga ja till henne” betyder egentligen ”jag dr ridd f6r sirbarheten
och sorgen om jag 6ppnar mig helt”.

Den ridsla vi upplever nir det inte finns ett reellt hot mot vér fysiska 6verlevnad
aktiveras alltid i forhallande till en annan emotion, inte till situationen vi dr i
eller personen vi dr tillsammans med.

Emotion - radsla - férsvar

I sjilva verket dr de flesta av oss mer ridda dn vi upplever att vi ar. For att vi
ska kunna fungera praktiskt i vardagen utan att avbrytas av attacker av ridsla,
har den minskliga organismen utvecklat ett forsvarssystem som automatiskt
stanger av kontakten med upplevelsen av ridsla. Forsvarssystemet hindrar att
vi kdnner ridslans aktivering.

Upplevelsen av ridsla dr obehaglig. Egentligen dr rddsla enbart en kroppslig
aktivering av det sympatiska nervsystemet, men eftersom den f6rknippas med
ett hot mot organismen tolkas upplevelsen negativt (LeDoux, 2015). Det
negativa virde som tillskrivs aktiveringen av ridsla kallas f6r dess negativa
hedoniska ton, till skillnad fran en positiv hedonisk ton (frin grekiskans
hedone = njutning, behag) som i till exempel glidje. Den negativa hedoniska
tonen upplevs som obehag och talar om for organismen att den ska halla sig
borta frin nigot som hotar. Ju ndrmare vi dr det som hotar oss, desto mer
obehag kinner vi. Upplevelsen av obehag vid en aktivering av ridsla dr en
viktig del av férsvaret mot en hotande emotion. Den talar blixtsnabbt om for
organismen hur den ska férhalla sig till en annars neutral sympatisk akti-
vering. Personligheten undviker i sin tur ridslans obehag genom att aktivera
torsvarsmekanismerna, som stinger av kinslomissig kontakt med ridslan.
Forsvarsmekanismerna har som primir uppgift att stinga medveten kontakt
med riddslans aktivering.
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Sekvensen av aktiverad emotion, aktiverad ridsla och aktiverad forsvars-
mekanism sker blixtsnabbt. Ofta uppticker vi varken den aktiverade emotionen
eller den aktiverade ridslan. Forsvaret tar istillet 6ver och riadslan halls borta
frin medvetandet; vi hinner inte kidnna radslan och uppticker inte att forsvaret
har aktiverats.

Claire lirde sig tidigt i livet att hon inte fick vara arg eller ledsen d4 hennes
mamma inte kunde moéta henne i dessa uttryck. Nir Claire var arg eller ledsen
stingde mamman istillet av sig frin kontakten med Claire. Claire lirde sig att
dessa emotionella uttryck resulterade i en upplevelse av separation frin mamman,
vilket hon som barn varken kunde hantera eller forhilla sig till. Aktiveringen
av dessa emotioner blev i sig sjilva ett hot mot den livsviktiga férbindelsen med
modern. Aktiveringen av dem kommer dérfor framover att utlosa radsla hos
henne. For att inte uppleva den obehagliga ridslan nir dessa emotioner akti-
veras senare i livet borjar Claires personlighet att anvinda férsvarsmekanismer
som effektivt avligsnar medvetenhet om den. Som forsvar lir hon sig att rikta
uppmirksamheten bort frin sina egna kinslor och att i stillet férhalla sig till och

uppfylla omgivningens krav och behov.

Claire har som vuxen svirt med nirhet i personliga relationer. Nir hon éppnar
sig 1 en relation aktiveras rddslan. Denna aktivering leder till att hon bérjar
forhilla sig till den andra personen och férsoker uppfylla det hon tror dr dens
behov. Detta dr forsvarsbeteendet hon har lirt sig f6r att inte kidnna ridslan och
den aktiverade andra emotionen som barn. Resultatet av denna dynamik ér att
hon har svirt for intimitet och att stanna kvar i lingre relationer. Hon kinner
sig ofta ensam och isolerad. I terapi far hon stod att fokusera pa sig sjilv och sina
egna kinslor. Hon far moéjlighet att kinna ridslan utan att férsvaret aktiveras.
Hon kan di komma i kontakt med de tidigare oaccepterade emotionerna och fir
lov att uttrycka dem i sessionerna. Hon upplever att detta inte lingre resulterar
i negativa konsekvenser och att det inte dr farligt. Dérefter borjar hennes ridsla

for intimitet lingsamt att avta.
Ridslan skyddar oss effektivt fran att komma i nirheten av hotande emotioner,

och férsvarsmekanismerna avligsnar medveten kontakt med riddslan. Det ar
ddrfor vi inte alltid upplever att vi dr ridda trots att vi dr det.
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Radslans kroppsliga dynamik

Aktiveringen av ridsla startar en kroppslig férindring frin en parasympatisk
kontakt med inre processer till en sympatiskt aktiverad muskulir spinning
och skifte av fokus till den yttre perceptionen. Skuldrorna dras upp och halls,
andningen blir mer ytlig och pagéir hégt upp i kroppen, 6gonen ir vidoppna
och vi lyssnar intensivt. Vi dr vaksamma och beredda i férhallande till det som
sker utanfor oss. Medvetandefokus har flyttat sig upp genom kroppen, mot
huvudet och dess sinnesorgan for att uppticka eventuella hot i omvirlden, bort
trin kontakt med vér inre kroppsliga process. Uppmirksamheten riktar sig mot
omgivningen samtidigt som kroppen hills stilla, avvaktande och fé6rnimmande.
Detta dr en dndamalsenlig process ndr det ror sig om att uppticka och forhalla
sig till ett reellt hot mot vir fysiska sikerhet. Men nir rddslan aktiveras for att
det dr en annan emotion som hotar personlighetens stabilitet blir den en del av
forsvaret. I stillet for den reella ridslans 6ppna perception och larmberedskap
innan en kamp- eller flyktrespons sitts iging dr ridslans kroppsliga dynamik nu
i sig sjilv ett forsvar mot och en flykt fran vér inre upplevda verklighet. Den dr
ett forsvar mot och flykt frin att kiinna den emotion som dr aktiverad i kroppen.

Radslans intensitet

Upplevelsen av ridslans kraft eller intensitet stir i relation till hur stort hotet
mot personlighetens stabilitet dr. Personligheten kan relativt enkelt f6rhalla
sig till rddsla med lig intensitet. Den liga intensiteten gor det ocksd forhéllan-
devis litt att komma i kontakt med den emotion som har aktiverat den. Ju
mer hotande emotionens aktivering dr, desto mer kraftfull kommer ridslans
aktivering vara, och vid en viss punkt kommer forsvarsmekanismerna aktiveras.
Vid angest kan forsvaret inte lingre kontrollera ridslan, dess intensitet dr for
hog, vilket har som f6ljd att personligheten 6versvimmas. Detta leder till
diverse dngestsymptom, som panikingest, generaliserad dngest och sa vidare.
Forsvarsmekanismerna forklaras mer ingdende senare i boken och i kapitel 15
ser vi hur vi pé ett indamailsenligt sitt kan uppticka och forhilla oss till olika
intensitetsnivaer av ridsla.

Undvikande beteende

Undvikande beteende ir ett resultat av ridslans minne som gor att personen
tysiskt eller kognitivt undviker situationer som eventuellt kan aktivera speci-
fika emotioner. Ofta har beteendet startat redan nir vi var smé, for att sedan
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ingd som en byggsten i den vuxna personligheten. Vi undviker situationer
som mojligen kan aktivera ridsla bade aktivt och passivt. Aktivt genom att vi
automatiskt undviker fysiska situationer som kan framkalla ridsla hos oss, och
passivt genom att vi inte tilliter oss sjilva att utforska nya situationer som vi
inte kédnner till och har kontroll 6ver. Vart undvikande beteende forsitter oss i
ett status quo inom begridnsande ramar ddr vi inte ger oss sjilva mojligheten att
undersoka om situationen fortfarande ir sa hotfull att vi inte kan hantera den.
Genom att undvika en méjligt hotande situation ges vi ingen méjlighet att erfara
och ldra att situationen inte lingre dr hotande. Vi far heller ingen méjlighet
att avprogrammera radslans minne, och uppleva den beteendeflexibilitet och
frihet detta medfor. Undvikandebeteendet har dirfor stora konsekvenser f6r
den naturliga utvecklingen av var livsprocess.

lIska

Ilska aktiveras for att forsvara oss. Det dr en emotionell respons som uttrycks
ndr vara fysiska eller psykiska grinser 6vertrids. De fysiska grinserna 6ver-
trids ndr ndgon skadar eller hotar att skada den fysiska kroppen. De psykiska
grianserna overtrids dd nigon pressar oss, manipulerar oss eller pa andra sitt
torsoker patvinga oss sin vilja, mot var vilja. I dessa situationer anvinder den
minskliga organismen sig av vredesresponsen for att dterskapa den grins
som har blivit, eller hiller pa att bli, krinkt. Ilskan kan ocksa aktiveras om vi
upplever ett hot om en eventuell krinkning av véra grinser.

Figur 6: Vredesresponsen.
Ilska dr en naturlig respons nar vair fysiska eller psykiska grans overtrdds. Den
avvdrjer hotet, dteretablerar griansen och darmed dven organismens siakerbet.
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