apitel |

Det emotionella traumat

For att kunna leva i resonans med den organism vi dr behéver vi veta hur vi kan
stddja integration av de oreglerade emotionella processerna. For att lira detta
ir det nédvindigt att vi utvecklar en ingéende forstaelse av den emotionella
stérningens dynamik i organismen och hur det emotionella traumat paverkar oss.

Den emotionella aktiveringens funktion ér att initiera och stédja en i grova
drag forutbestimd fysisk respons och ett kroppsligt uttryck som har fysiskt
overlevnadsfokus och/eller dr av social karaktir. Det kan vara en emotionell
nirmande aktivering, som till exempel glidjen av att dterse en gammal vin,
eller en avstandstagande aktivering som ilska, f6r att skydda och sitta granser
eller 6verleva fysiskt. Nidr emotionens uttryck fir 6nskat resultat, som nir
vi satt den grins som behévdes eller uppticker att ett uttryck av aktivering
inte dr nédvindigt, klingar emotionens kroppsliga aktivering langsamt av.
Emotionens effekt pa organismen forsvinner, det parasympatiska nervsystemets
processer aktiveras och kommer i férgrunden, och allt blir lugnt i kropp och
sinne. Denna naturliga process stors nir vi inte uttrycker eller uppléser den
aktiverade emotionen, utan avbryter dess uttryck. Det dr det som hinder med
en emotionell aktivering som dr férbunden med den relationella separationen
och dess emotionella sar.

Dynamiken i den relationella separationen och traumat ir i stora drag den-
samma som vid ett chocktrauma. Ett chocktrauma uppstar i extrema situa-
tioner ndr vi utan forvarning konfronteras med livets skroplighet och med
déden, antingen som barn eller som vuxen. Det uppstir i plétsliga situationer
med mycket hég emotionell intensitet som vid till exempel krig, olycksfall
eller 6vergrepp. Det kan ocksa uppstéd nir vi konfronteras med andras olycka
eller dod. I dessa extrema situationer blir den emotionella intensiteten sa hog
att personligheten inte kan ta in den, det vill siga reglera den. Genom att se
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nirmare pa dynamiken i detta chocktrauma, kan vi lira oss mer om det som
hinder i det relationella traumat och tidiga emotionella sér.

Traumapionjiren Peter Levine beskriver hur det i en livshotande situation
uppstir en valdsam aktivering av méinniskans biologiska och psykiska éver-
levnadssystem (Levine, 2010). Om man till exempel en kvill blir utsatt for
ett vildsamt ran, kan den automatiska responsen vara att géra motstind eller
att springa dirifrin. Om denna 6verlevnadsrespons inte hjilper mot det som
hotar oss, och vi upplever att vi inte kan komma undan, fir aktiveringen inte
mojlighet att avslutas. Den emotionella process som aktiveras far inte méjlighet
att uttryckas och upplésas innan den avbryts. Detta resulterar i kroppslig
uppspind stelhet eller ordrlig kollaps. Uttrycken att vara skrickslagen eller
torlamad av radsla kan beskriva denna kroppsliga upplevelse av intensiv ridsla.
Samtidigt med den kroppsliga reaktionen sker en kognitiv dissociation, dér
uppmirksamheten riktas bort frin upplevelsen i nuet, bort frin kdnslan och
ddrmed den nu hotande emotionella laddningen. Vi stinger pa detta sitt auto-
matiskt av f6r medvetenheten om den oavslutade 6verlevnadsaktiveringen. Det
paborjade uttrycket kommer ddrefter att stanna i kroppen. Det dr organismens
automatiska 6verlevnadsstrategi som aktiveras och utfors utan nigon medveten
inblandning,.

En av orsakerna till att situationen resulterar i ett chocktrauma ir att respons-
aktiveringen saknar en uppbyggnadsfas. I ett chocktrauma har vi inte méjlighet
att forhalla oss till situationen och kan inte férbereda oss pa det som kommer
att ske. Responsaktiveringen dr 6gonblicklig och hégintensiv, samtidigt som
uttryckets uppbromsning dr mer eller mindre total. Kroppens och nervsystemets
tillstind kan liknas vid en bil som har gasen och bromsen i botten samtidigt,
den star helt stilla men motorn gér for fullt.

Ett chocktrauma ger bade kroppsliga och kognitiva stérningar. Kroppen kan
kinnas stel, frimmande och kinslolés. Si linge den emotionella laddningen
inte far ett naturligt uttryck forblir kroppen i ett stresstillstaind utan méjlighet
till avslappning. Det kan vara svért att fokusera och samla tankarna, som ofta
ar negativt laddade och paverkade av stark ridsla. Vi har fjirmat oss kognitivt
fran var verklighet just nu, det vill siga kdnslokontakten som innehiller den
hotande emotionella aktiveringen. Vi kommer dirfor att sakna den f6rankring
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var kognition har i den fysiska verkligheten. Enkla vardagliga rutiner kan
plotsligt framstd som komplexa och omdjliga att genomfora.

Den ménskliga organismens tre férsvarsstrategier

Enligt Stephen Porges polyvagala teori har den minskliga organismen tre
automatiska responsstrategier nir den méter ett hot (Porges, 2011): socialt
engagemang, mobilisering och immobilisering. De svarar mot hjirnans och
nervsystemets tre evolutiondra utvecklingsnivier som beskrivits i kapitel 2.
Strategierna anvinder sig av det sympatiska och det parasympatiska nerv-
systemet samt den tionde kranienerven, den si kallade vagusnerven.

1. Socialt engagemang

Socialt engagemang dr nervsystemets senast utvecklade responsstrategi som
térmedlas via vagusnerven. Med hjilp av vagusnervens ventrala gren (den si
kallade myeliniserade vagus) som géir pa framsidan av kroppen, kan vi justera
en emotionell sympatisk aktivering sa att det blir méjligt for oss att agera med-
vetet i situationen (Rothschild, 2017). Denna del av vagusnerven medverkar till
exempel till att lugna hjirtslagen och stimulerar ansiktets muskulatur till stérre
fokus pé och inlevelse i den relationella interaktionen med andra (Fredrickson,
2013). Denna responsstrategi hjilper oss att fi kontakt och skapa en relation
med den eller det som hotar. Det dr vir formaga att f6rbinda den sjilvmedvetna
delen av hjirnan, cortex, med de dldre delarna som gor att vi kan sjilvreglera
den emotionella aktiveringen och didrmed inte behéver agera i affekt. Strategin
stédjer ett lugnt och socialt beteende ddr vi kan lugna oss sjilva och f6rbli 6ppna
och mottagliga i férhallande till omvirlden. Det ar samtidigt den strategi som,
till skillnad fran de andra tvé strategierna, stddjer organismens utveckling och
vixt och dirfor dr den strategi som anvinds vid affektregulering. Vi kan med
denna responsstrategi moéta livets utmaningar och vixa med dem.

2. Mobilisering

Detta dr kamp- eller flyktresponsen dir det sympatiska nervsystemet aktiveras
tillsammans med binjureaxeln (F-/PA-axeln), som avger stresshormoner. Det
ar ddggdjurets overlevnadsaktivering som autonomt mobiliserar organismen
till omedelbar intensiv muskuldr handling, som ocksa kan paga under lingre
tid. Vi kan antingen fly eller sliss f6r var 6verlevnad. Vi forbereder kroppen
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tor aktivitet genom att férdela resurser till den tvirstrimmiga rorelsemusku-
laturen som ska anvindas i situationen.

3. Immobilisering

Immobilisering dr den i evolutionirt perspektiv dldsta responsstrategin som
vi delar med reptilerna. I en hotande situation som inte kan l6sas av en akti-
vering av det sympatiska nervsystemet aktiveras vagusnervens dorsala gren pa
baksidan av kroppen som forsvar (Ogden et al., 2006). Hos minniskan och
hos andra didggdjur innebdr denna respons att "spela dod”, det vill siga att
hjirt- och andningsfrekvens samt muskeltonus sinks. Responsstrategin sinker
metabolismen, en immobiliseringsreaktion da organismen stannar upp infér
hotet som inte kan bekdmpas och enbart fokuserar pa att bevara livet. Vi ser
bland annat denna aktivering vid olika typer av 6vergrepp déi personen inte
kan komma undan och dérfér ger upp allt motstind. En viktig effekt r att var
smarttroskel hojs s att vi heller inte kan uppleva den smirta som vi utsitts for
i situationen. Minga som har varit utsatta for fysiska 6vergrepp rapporterar
ocksi att de inte kinde nagon smirta medan dvergreppet pagick (van der Kolk
etal., 1996). I djurens virld kan vi se andra viktiga 6verlevnadsfunktioner som
hor samman med denna respons. Nagra rovdjur ir till exempel beroende av
rorelse for att kunna identifiera sitt byte, och for andra betyder ett livlst byte
daligt kott, som ddrmed inte dr intressant.

Principen f6r nir de tre strategierna aktiveras dr densamma som styr alla neu-
rala strukturer. Strukturer som utvecklas senare himmar eller kontrollerar i
normala fall tidigare strukturer. Nir en sidan senare struktur inte kan avstyra
hotet tar dock en tidigare struktur over (Jackson, 1958). Det betyder att den
forsta strategin som aktiveras i en hotfull situation dr socialt engagemang. Vi
initierar proaktiv social interaktion genom att medvetet kommunicera med den
eller det som hotar oss. I denna interaktion sjilvreglerar vi den emotionella
aktiveringen. Om detta inte l6ser den hotande situationen mobiliseras det
sympatiska nervsystemets respons som automatiskt tar 6ver. Detta dr den
emotionellt hégintensiva responsstrategin som aktiverar muskulaturen och
de fasta rorelsesekvenserna. Om denna strategi inte avhjilper hotet sker en
immobilisering. Med denna lagintensiva strategi sitts den aftektiva laddningen
ner till ett minimum. Detta dr organismens sista moéjlighet att 6verleva, orga-
nismen “spelar dod”.
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I allménhet aktiveras strategierna hierarkiskt efter varandra. Mobiliserings-
strategin avloser ett misslyckat socialt engagemang, och immobiliseringsstrategin
kommer efter en misslyckad mobiliseringsstrategi. I mycket extrema situationer
kan personens 6verlevnadssystem dock utlosa immobiliseringsstrategin direkt,
da andra strategier autonomt virderas som otillrickliga fran start. Det kan ocksa
vara gamla erfarenheter som har lirt organismen att mobiliseringen inte l6ser
hotande situationer och dirfér kommer immobilisering att aktiveras som nista
strategi ndr socialt engagemang inte fungerar. P4 samma sitt kan det ske en
autonom mobilisering eller immobilisering utan att det sociala engagemanget
har aktiverats och testats forst.

Toleransfénstret

Strategin socialt engagemang ir en grundforutsittning for optimal biologisk,
emotionell och kognitiv utveckling och tillvixt. Nir organismen har férméiga
att anvinda sig av denna strategi befinner vi oss innanfor det som kallas vart
toleransfonster. Toleransfonstret dr den kapacitetszon som visar vér si kallade
arousal-kapacitet, det vill siga hur mycket emotionell laddning vi kan reglera,
tillita och forhilla oss till utan att de andra tvd autonoma forsvarsstrategierna
tar 6ver (Siegel, 1999; Ogden et al., 2006). Toleransfonstret utvidgas genom
uttryck och reglering av den emotionella laddningen. Detta betyder att ju mer
vi tilliter emotionens uttryck innanfor toleransfonstret, desto storre arousal
kan vi dérefter tillata utan att de tva andra strategierna autonomt aktiveras.
Toleransfonstret kan mycket forenklat jimforas med en muskel. Om vi trinar
en muskel till grinsen av vad den kan prestera blir den stérre och starkare.
Genom att tillata ett emotionellt uttryck med en intensitet pa grinsen av var
arousal-kapacitet, 6kas den och vi kan dérefter klara av en hogre intensitet.

I'en vilfungerande och stabil personlighet anvinds oftast strategin socialt enga-
gemang och dirmed himmas de tvd andra autonoma responserna. Vi kan méta
livets utmaningar och tillita emotionella aktiveringar utan att utlésa de andra
tva autonoma férsvarsstrategierna. Om en person har upplevt ett chocktrauma
eller ett relationellt trauma leder detta till att toleransfonstret blir mindre och
de tva autonoma responsstrategierna lattare aktiveras vid ett hot. Personer
som har rikat ut for ett chocktrauma til direfter vanligtvis endast en mycket
liten emotionell laddning innan de andra strategierna automatiskt aktiveras.
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Detta minskar deras forméga att reglera och forhilla sig till ligre emotionella
aktiveringar i det dagliga livet, vilket i sin tur himmar deras kognitiva férméiga
och férmégan att delta i sociala relationer.

Hog arousal - autonom mobilisering

A Arousal-
r

o kapacitet
u Optimal arousal-zon _

s - social interaktion

a tolerans-
! fonstret

Lag arousal — autonom immobilisering

Tid

Figur 21: Toleransfénstret (Ogden et al., 2006).

Arousal-kapacitet dr den emotionella intensitet som personligheten kan reglera,
och dérfor inte behover forsvara sig emot. Reglering av en specifik, oreglerad emo-
tion kan ske ndr intensiteten dr innanfor toleransfénstret eller i dess gransomrdade.
For hig arousal kommer att leda till autonom aktivering av mobiliserings— eller
immobiliseringsstrategin.

Vi ser samma dynamik efter relationella trauman. Om en specifik emotion
inte tillatits sd ldr sig organismen att aktivera de andra tvd autonoma forsvars-
strategierna vid minsta indikation pi att emotionen aktiverats. Organismen har
ett forminskat toleransfonster i forhillande till denna emotion. Konsekvensen
ar att var mojlighet att forhalla oss till specifika emotionella aktiveringar ar
begrinsad, och att var emotionella handlingsfrihet inskranks. Vi borjar inritta
vart liv pd ett sddant sitt att vi undviker situationer som kan aktivera den
hotande emotionen.

Emotionella sér orsakar tre typer av somatisk
ordrlighet

Nir de tva autonoma responsstrategierna (mobilisering och immobilisering)
aktiveras utan att de fir mojlighet att avslutas, som i ett relationellt trauma
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eller ett chocktrauma, far detta konsekvenser for den fysiska organismen. Den
kroppsliga emotionella responsen ir aktiverad, men inte avslutad och upplést.
Detta betyder att den autonoma responsstrategin fortsitter att vara aktiv i
kroppen, pi samma sitt som i chocktraumat vi har beskrivit tidigare. Det ar
en dynamik som medfor stérningar i vir normala kroppsliga och emotionella
reglering.

I den tvirstrimmiga muskulaturen som aktiveras for att utféra emotionens
fasta rorelsesekvens ser vi tydligt den kroppsliga konsekvensen av en oavslutad
emotionell process. Nir mobiliseringens fysiskt spanda, sympatiska aktivering
inte fir mojlighet att uttryckas och/eller uppldsas, eller om den immobilise-
rande kollapsen inte avslutas, kommer responsstrategins muskuldra monster att
frysas. Muskulaturen kommer direfter att visa pa en aktiverad responsstrategi
i organismen, trots att det verkliga hotet inte lingre finns. Detta medfor
en kronisk 6ver- eller underspianning i muskulaturen, som fortsittningsvis
intensifieras vid aktivering av hotande, oreglerade emotioner. Denna kroniska
muskulira orérlighet kan ocksa kinnas i kroppen. Om vi till exempel inte
sdger ifrdn nir en person géir Gver vira grinser aktiveras ilskan naturligt, men
hindras frin att uttryckas av en autonomt intensifierad kroniskt 6verspind
muskulatur. Resultatet dr att vi senare pa dagen kan kidnna hur muskulaturen
i nacken fortfarande dr spind.

Orsaken till de ol6sta automatiska responsstrategierna ér att organismen fortsit-
ter att uppfatta att det finns ett hot. I ett chocktrauma ir det inte lingre ett
yttre hot, utan konsekvensen av det som har hint. Nu dr det hotet frin de
aktiverade och oreglerade emotionella responser som riskerar att 6versvimma
personligheten, som halls under kontroll av den kroniska orérligheten. Vid
relationella trauman dr orérligheten ocksé ett f6rsvar mot oreglerade emo-
tioner, men vi kan hir ocksa se en annan orsak till den kroniska orérligheten.
Vid upprepade erfarenheter didr omsorgspersonen inte har reglerat specifika
emotioner kommer organismen, for att 6ka forsvarets effektivitet, undvika
upplosning av forsvaret nir det inte behovs (Ogden, 2015). Det innebir att
det sker en kronisk aktivering av forsvaret for att pa det mest effektiva sittet
torhindra att de oreglerade emotionerna aktiveras. Logiken dr att det bista
forsvaret dr att alltid forsvara sig. De oavslutade responsstrategierna visar sig
i tre tillstand av fysisk, kronisk ororlighet: mobiliserad kronisk ordrlighet,
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immobiliserad kronisk orérlighet och immobiliserat chocktillstind. Ordet
ororlighet betyder i dessa tillstind att responsstrategin inte har avslutats efter
att det verkliga hotet har forsvunnit. Dess process dr fortfarande aktiv men
torloppet har stannat upp i en last position.

1. Mobiliserad kronisk orérlighet

Den forsta typen av kronisk ororlighet uppstéir nir den mobiliserade respons-
strategin inte upploses. Detta visar sig i en 6verspind sympatiskt aktiverad
frysrespons i kroppen. Det ir ett tillstind som liknar den forsta delen av kamp-
eller flyktresponsen da muskulaturen spinns for att kunna handla. Det uppstar
ett hyperberett medvetandetillstind — en orienterings- och uppladdningsfas —
innan kamp- eller flyktresponsen sitts igdng. Denna hojda beredskap anvinds
for att identifiera och evaluera det som hotar innan responsen utloses (Ogden
et al., 2006). Om hotet inte uppfattas som avslutat kommer organismen att
torbli kvar i ett tillstaind av sympatiskt aktiverad orérlighet. Kroppsligt kan
denna ordrlighet identifieras i ett sympatiskt aktiverat nervsystem och en spiand
tvirstrimmig rorelsemuskulatur. Nervsystemet och muskulaturen 4r beredda
att utfora sin del av den fasta rorelsesekvensen, men halls fast i en statisk,
spind position. Speciellt muskulaturen i 6verkroppen och kikarna dr spinda.

Ororligheten medfor en kinsla av muskelstelhet och en litt irriterad attityd. Den
sympatiska ororligheten kan jamforas med en tryckkokare som da och da slipper
pa trycket genom reaktiva utbrott av irritation och frustration. Dessa utbrott
ger dock bara en temporir littnad, som inte tar bort orsaken till 6vertrycket.
Genom att behilla den sympatiska aktiveringen och muskelspanningen far vi
kontroll 6ver orsaken till trycket, och motverkar medvetenhet om och kontakt
med den bakomliggande emotionella aktiveringen. Denna typ av orérlighet
ser vi ofta vid littare neurotiska stdrningar.

2. Immobiliserad kronisk orérlighet

Den andra typen av kronisk ororlighet uppstar nir den immobiliserade respon-
sen inte uppldses, och muskulaturen forblir i ett orérligt underspint tillstind.
Tillstindet dr en forlingning av den parasympatiskt aktiverade kollapsen,
vilket forhindrar att den emotionella laddningen kinns i den tvirstrimmiga
muskulaturen. Den tvirstrimmiga muskulaturen saknar nu spinning, den kinns
slapp och har en lig muskeltonus. Rérelsepotentialen har nirmast forsvunnit.
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Den immobiliserade somatiska orérligheten skyddar oss mot den emotionella
aktiveringen genom att géra oss kinslolosa. Normalt skulle den emotionella
laddningen manifesteras i rorelsemuskulaturen for att kunna uttryckas i hand-
ling, men nu har det skett en kollaps. Dirfor kan den emotionella laddningen
inte upptickas, och halls pa sa sitt borta frin medvetandet. Den tvirstrimmiga
muskulaturen blir 1ivlés, som om den vore déd, vilket ocksa kan vara per-
sonens upplevelse (Levine, 1997). Si linge den emotionella laddningen inte far
mojlighet att paverka den tvirstrimmiga muskulaturen, hills medvetenheten
borta frin den oreglerade och hotande emotionen. Immobiliserad ordrlighet
térekommer ofta hos minniskor som priglas av identitetsstérningar eller andra
svarare psykiska storningar.

3. Immobiliserat chocktillstand

Det finns ytterligare en typ av ordrlighet som kan uppsta vid ett chocktrauma,
den hégintensiva, immobiliserade orérligheten. Detta tillstind dr resultatet av
en 6vervildigande responsintensitet som orsakar en avstingning av nervsystemet
och en inre kollaps (Rothschild, 2017). Det dr en parasympatisk chockreaktion
pa en sympatisk responsintensitet som dr f6r hog. I denna typ av ordrlighet ar
det sympatiska och parasympatiska nervsystemet aktiverade samtidigt. Detta
tillstind medfor en sammandragen muskulatur som ger en upplevelse av att
vara paralyserad (Siegel, 1999). Nir personen ir i kontakt med denna hog-
intensiva immobilitetsrespons kdnner den en intensiv skrickfylld ridsla och
en underspind orérlighet. Det ger en upplevelse av att sitta fast utan mojlighet
att komma loss och bort frin obehaget.

Dessa tre typer av kronisk ordrlighet dr organismens autonoma férsvar mot
kontakt med den hotande emotionella laddningen. Férsvaret mot de oreglerade
emotionerna dr alltsd inte bara kognitivt utan ocksa i hogsta grad kroppsligt.
Det dr den somatiska basen for det kognitiva forsvaret och forsvarssystemet
som beskrivs i niva fem i personlighetsmodellen. Forst avbryts den oreglerade
emotionella processen av en intensifiering av den kroniska orérligheten, dérefter
aktiveras det kognitiva forsvaret som omdirigerar medvetandefokus bort fran
den avbrutna emotionen. Alla minniskor har olika grader av bide mobiliserad
och immobiliserad kronisk ordrlig muskulatur. Vilken orérlighet som intensi-
fieras vid hotande emotionella aktiveringar dr dock individuellt, beroende pa
tidigare erfarenheter.
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Vi minns traumat

Trauman och emotionella storningar fortsitter att paverka véra liv for att
organismen minns dem. Minniskans minne kan uppdelas i en explicit och en
implicit del. Den explicita delen kan vi aterkalla och bli medvetna om i vart
dagliga liv. Den innehaller bland annat sinnligt, semantiskt, episodiskt, narrativt
och autobiografiskt minne. Vi anvinder det for att komma ihiag ménniskor och
platser, kulturella normer, sprak och alla andra fakta vi har lirt oss. Det explicita
minnet dr den narrativa basen for vir personlighet och var sjilvforstaelse. Det
ar uppbyggt som en medveten berittelse om vart liv och allt vi har lart oss i
tid och rum. Det gor oss medveten om det fysiska sammanhang vi befinner
oss i och kan aterkallas s att vi medvetet kan bearbeta och utveckla det vi lart.

Det implicita minnet bestér av sensoriskt, emotionellt och procedurellt minne
(till exempel hur vi cyklar). Det innehaller allt annat vi har lirt oss om livet,
och utgor bakgrundsforstielsen till hur vi uppfattar oss sjilva och tolkar var
tillvaro. Det implicita minnet skapar grundstrukturen for var personlighet och
det explicita minnet, genom de forstielsekartor vi har skapat tidigt i livet. Vi
ser innehillet av det implicita minnet som livets givna fakta och den grundfor-
stielse vi har av livet, som vi inte ifragasitter. Vart relationella och emotionella
minne, det vill sdga hur vi f6rstir och tolkar vir emotionella och relationella
verklighet, ligger ocksa till stor del i det implicita minnet och utgér grunden
tor vart beteende inom dessa omréden.

Eftersom vi inte kan minnas s mycket frin tiden innan vi var tva till fyra ar
sd har vi bara fi explicita minnen av det som formade viér forstéelse av verk-
ligheten under de forsta dren av vara liv. Barnet har det som kallas infantil
amnesi, vilket betyder att de ldr sig utan att det registreras i det explicita minnet
(Cozolino, 2014). Avsaknaden av medvetna minnen frin de tidiga dren beror
pa att virt medvetna minnescentrum i hjdrnan (bland annat hippocampus)
utvecklas senare. Istillet registreras vara erfarenheter och det vi ldr oss i den
mer primitiva delen av hjirnan, och det lagras som en grundliggande forstéelse
av livet for att frimja vér sikerhet och 6verlevnad. Hir inprintas till exempel
virt grundliggande nirmande och undvikande beteende. Det dr ocksi i det
tidiga implicita minnet som relationella emotionella sar blir en del av var bak-
grundsforstaelse av livet.
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Det dr pi grund av den infantila amnesin det kan vara svirt att forstd var vart
(ibland problematiska) relationella beteende kommer ifran och varfér vi kinner
som vi gor i forhallande till livet och omvirlden. Var sjalvmedvetna kognitivt
fokuserade personlighet vill girna ha en forstaelse av varfor vi har det som vi
har det och upplever det vi upplever. Den vill ha en berittelse for att den ger oss
torutsigbarhet och dirmed trygghet i livet. Men det nidrmaste vi kan komma
ett tidigt medvetet minne dr erinringar av sinnesintryck och stimningar som
inte dr direkt forbundna med en narrativ historia.

Det emotionella minnet

Upplevelser med hég emotionell intensitet lagras i det implicita minnet av
sikerhetshinsyn, vilket beskrivits i avsnittet om ridslans minne. Organismen
lir sig ndr rddslan ska aktiveras, antingen vid verklig fara eller i en liknande
och ibland ofarlig situation. Nar vi vil lirt oss att en situation utgér ett hot mot
var sikerhet kommer ridslan direfter att aktiveras i situationer som helt eller
delvis paiminner om den. Denna dynamik giller f6r alla emotionella processer.
Vi lir autonomt och omedvetet hur vissa relationella situationer 4r forbundna
med specifika emotionella aktiveringar. Nagra blir till exempel arga nir de
inte blir horda, andra blir ledsna medan det for en tredje inte betyder néagot.
Samma situation utloser alltsd olika emotionella responser hos olika personer,
beroende pi vilket emotionellt minne som aktiveras hos dem. Antonio Damasio
kallade dessa inlirda emotionella responser f6r sekundira, till skillnad frin de
primira, som aktiveras av medfédda orsaker (Damasio, 1994).

Det emotionella minnet och inlirda responsaktiveringar ar kopplade till vira
emotionella sir. Organismen aktiverar en emotionell respons pa grund av emo-
tionella sir som har uppstatt tidigare. Vilir oss att i en viss situation aktivera
en specifik emotionell respons. Det ér inte situationen i sig sjilv som dr orsak
till den emotionella aktiveringen, den vicker bara det emotionella minnet som
i sin tur aktiverar emotionen. Responsen aktiveras enbart for att situationen
paminner om en tidigare situation och relationell kontext. Denna dynamik
ir involverad i de flesta emotionella responsaktiveringar som den moderna
minniskan upplever.

Det kan vara svért att bli av med det implicita emotionella minnet. Vi har
tidigare beskrivit hur ridslans minnesdynamik 4r en si grundliggande ver-
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levnadsfunktion att det dr svart att utplana den helt. Hellre aktivera forsvaret
hundra ganger utan orsak dn en situation da vi glommer att aktivera rddslan
och faran visar sig vara verklig. Inldrning sker snabbt, avlirning ir en lingsam
och tidskrivande process.

For att avlira en emotionell respons behévs en process dir emotionen kan
aktiveras och regleras i en trygg relation (se kapitel 13). Den emotionella
process som tidigare inte var accepterad och didrmed stoppad i sitt uttryck, far
nu mojlighet att fullféras utan negativa konsekvenser. Genom denna process
kan det emotionella siret lika och det specifika emotionella minnet utplinas
(Schore, 2012). Det dr en process som stegvis och over tid reglerar mer och
mer av den oreglerade emotionen. Det kan dock vara sa att det grundliggande
emotionella siret och det emotionella minnet aldrig helt férsvinner, utan
fortsitter att aktivera den inlirda emotionella responsen livet ut. Detta visar
pa hur viktigt det dr att inte bara bli av med en hotande emotionell aktivering,
utan att vi lir oss sjdlvreglera, det vill siga att forhélla oss till den emotionella
responsen dé den aktiveras, sa att den stor vért liv sa lite som mojligt.

Trauma stdnger minnet

Vid det emotionella traumat kan vi se en intressant dynamik som utspelar sig
mellan det implicita emotionella minnet och det explicita narrativa minnet.
Efter ett chocktrauma finns det ofta inte nigon klar bild eller forstielse av
den situation som orsakade traumat. Personen upplever bara fragment av
det som hint. Traumaforskning visar att nir ett chocktrauma reaktiveras i
ett laboratorium sé stinger frontalloben av i vir hjirna, inklusive den del av
hjirnan som vi anvinder for att sitta ord pa vara kinslor (van der Kolk, 2014).
Virt medvetna, explicita, sprikliga och virt implicita, emotionella minne,
som vanligtvis samarbetar f6r att skapa den limpligaste responsen i vardagen,
torlorar kontakten med varandra.

Vanligtvis f6rstir vi det vi kinner med hjilp av detta samarbete, vilket ger vart
beteende méjlighet till storre flexibilitet. Men vid en mycket hog aktivering
av det emotionella systemet, som vid ett chocktrauma, tar det emotionella
systemet 6ver. Den medvetna kontakten med omradet i hjarnan som stir for
lagring och integration av minnesinformation, som till exempel hippocampus
och talamus, avbryts. Traumat kommer dérfor inte att lagras som en samman-
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hingande och logisk berittelse i det sprikliga minnet. Istillet minns vi bara
fragment av sinnesintryck, bilder, ljud samt fysiska och emotionella upplevelser.
I traumadgonblicket stinger organismen pa detta sitt av var férméga att forsta
det som sker. Minnet av traumat upplevs ddrefter som splittrat i manga delar
som varken passar ihop eller ger mening. Denna dynamik ir ett forsvar mot
att traumats tillbakahéllna och oreglerade emotioner reaktiveras. Genom att
inte kunna minnas vad som har hint, hindras vi att dteraktivera de oreglerade
emotionerna som nu hotar personlighetens stabilitet.

Resultatet av denna dynamik dr att personer som har gitt igenom ett chock-
trauma ofta upplever si kallade flashbacks. Att fi en flashback betyder att spe-
cifika sinnesintryck i vardagen utléser fragment av emotionella upplevelser och
kognitiva minnen frin den traumatiska hindelsen. Upplevelsen av en flashback
ir ibland s stark att personen kan tro sig vara helt eller delvis tillbaka i den
kaotiska, traumatiska situationen. Den tar 6ver personens verklighetsuppfattning.
De stimuli som orsakar flashbacken genom att vicka det emotionella minnet
ir sinnesintryck eller tankar som férknippas med det som hinde. Det kan till
exempel vara ett ljud, en situation, en bild eller en doft. Sinnesintrycket kommer
att fungera som en nyckel som ldser upp minnet och dirmed ocksi den oav-
slutade emotionella process som annars halls tillbaka och goms f6r medvetandet.

Det utsldppta minnet tar nu 6ver medvetandet och upplevs dirfor av personen
som verkligt. Personen 6versvimmas av obehagliga kinslor och inre bilder av
den traumatiska situationen, som om ett emotionellt 6vertryck slipps ut och
svimmar 6ver medvetandet. Flashbacks kan intréffa strax efter en traumatisk
hindelse och/eller langt senare. En person kan dérfér uppleva attacker av
flashbacks manga ar efter en traumatisk hindelse, utan att personen kan sam-
mankoppla dem med eller f6rsta orsaken till dem.

For att kunna uppl6sa, reglera och integrera ett chocktrauma anvinder man
sig i traumaterapi av ett tillvigagingssitt di man omsorgsfullt fokuserar pa
den kroppsliga upplevelsen och de emotioner som successivt vicks. Det dr en
process ddr de spridda minnesfragmenten organiskt far lov att lingsamt samla
sig, vilket gor att den kognitiva forstielsen successivt 6kar. Det sker en gradvis
emotionell integrering, dd den avbrutna och oreglerade emotionella responsen
kan uttryckas efter hand, utan att medvetandet 6versvimmas av upplevelsen.
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Det emotionella uttrycket och regleringen leder till en minnesintegration vilket
medfor en successivt 6kande forstielse av den traumatiska situationen.

Processen kan beskrivas som en vixelverkan dir det emotionella uttrycket
skapar mer kognitiv forstielse och dir forstdelsen i sin tur ger stabilitet och
mojliggor ett starkare emotionellt uttryck. Denna vixelverkan mellan uttryck
och forstaelse fortsitter tills de oreglerade emotionerna frian traumat har reglerats
och dr integrerade i personligheten. De kognitiva minnesfragmenten faller pa
plats som pusselbitar som samlas till en helhetsbild och vi kan férsta vad som
hint. Personen behover med andra ord inte forsoka forstd det som har hint,
den nddvindiga forstielsen av traumat kommer av sig sjilv som en konsekvens
av en successiv emotionell reglering.

Processen for att upplésa ett relationellt trauma dr i stora drag samma process
som vid ett chocktrauma. Det emotionella minnet aktiveras ocksa hir av
situationer, kroppsliga upplevelser och tankar. Den emotionella aktiveringen
har dock inte samma snabbt stigande och hoga intensitet som vi ser vid chock-
traumats flashbacks. En stor del av den emotionella aktiveringen avbryts istéllet
av forsvarssystemet, vilket dock inte hindrar att den paverkar kognitionen och
torvranger vir verklighetsuppfattning. Den kommer fortfarande att paverka oss
och yttrar sig i ett undvikande beteende (LeDoux, 2015). Nir vi till exempel
blir arga for att nigon inte respekterar oss, tror vi implicit att personen vill
sara oss. Ilskan tillats inte att bli uttryckt och vi drar oss tillbaka fran kontakt
med personen, trots att personen i verkligheten inte hade avsikten att sira oss.
Eller nir sorg aktiveras och vi tror att en person inte tycker om oss for att den
till exempel har glémt ett avtalat mote. I biagge fallen aktiveras emotionen pa
grund av ett tidigt relationellt trauma och ett emotionellt minne/sir. Nagot
i situationen liknar den tidigare situationen, vilket aktiverar den oreglerade
emotionen. Aktiveringen gor att situationen vi dr i direfter tolkas utifrin den
tidigare relationella kontexten, vi utgéir automatiskt ifrdn att verkligheten ar
densamma nu som d4, oavsett om emotionen uttrycks eller stoppas av forsvaret.

Kroppsligt minne — somatiska konsekvenser av emotionella sar
Kroppen formas delvis av de emotionella sirens tva typer av kronisk muskular
orérlighet. Kroppen uttrycker vér historia och dr dirfor en del av det implicita
emotionella minnet.
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De emotionella sir som uppstir pa grund av saknad behovstillfredsstillelse
och de tillhérande oreglerade emotionerna manifesterar sig kroppsligt i den
kroniskt ororliga muskulaturen som orsakats av avbrutna fasta rorelsesekvenser,
som i foljande exempel:

Barn som blir ledsna soker med utrickta armar och 6gonkontakt efter narhet och
trést frin omsorgsgivaren. Om de inte blir motta inkidnnande eller méts med
avvisning, sker en naturlig aktivering av ilska eller sorg som uttrycks. Om avvis-
ningen fortsitter och upprepas flera ginger kan det resultera i ett emotionellt sir,
en upplevelse av smirtsam, kronisk, inre relationell separation. Det emotionella
siret gor att de borjar férsvara sig mot och hindrar uttrycket av sina behov och de
emotioner som aktiveras i situationen. Detta betyder att den emotionellt aktiverade
muskulaturen hindras frin sitt naturliga uttryck. Konsekvensen kan vara en kronisk
immobilisering av den muskulatur som anvinds for att uttrycka behovet, i armarna
som annars skulle strickas ut, brostet som skulle komma fram och i 6gonen som
skulle soka kontakt. Det intriffar en muskuldr kollaps f6r att undvika kinslomassig
kontakt med den relationella smirtan. Samtidigt hills ilskan tillbaka genom att
spinna kikarna och 6verarms- och ryggmuskulaturen. Resultatet dr en delvis kro-
nisk kollapsad framsida av 6verkroppen och en delvis kronisk 6verspind baksida.
Det muskuldra kroppsliga forsvaret och kroppsminnet fixerar barnet i en position
ddr det undgar att kinna smirtan och de oreglerade aktiverade emotionerna. Det
ir en last position som har till uppgift att snabbt kunna forsvara barnet, och senare

den vuxne, i liknande situationer.

Nir en person upprepade ginger haller tillbaka det emotionella uttrycket
paverkas kroppens muskulatur, hallning och rorelseménster. Funktion foregar
struktur i den biologiska kroppen, vilket betyder att kroppen formas efter det
rorelsemonster som upprepas (Todd, 1959). Kroppens fysiska struktur formas pd
detta sitt i direkt relation till den emotionella stérningens kroppsliga konsekvens,
i form av den kroniskt 6ver- eller underspinda tvirstrimmiga muskulaturen.
Kroppen blir i denna process en del av forsvaret mot emotionell kontakt. Dess
fysiologi, hillning och rérelse anpassar sig automatiskt till forsvaret for att
sikra forutsigbarhet, stabilitet och didrmed 6verlevnad.

Kroppen péverkas i barns tidiga utveckling av interaktionen med omsorgs-
givarna. Hur deras uttryck har moétts har en kroppslig konsekvens, och 6ver

191



KANSLAN AV LIV

tid kommer kroppens hillning och rérelsemonster att bli en levande karta
over personens historia. Vi lir oss vad vi far lov att uttrycka och vad som inte
far uttryckas. Vilir vad vi kan nidrma oss med ett ppet sinne och vad vi ska
undvika och forsvara oss mot. Det dr erfarenheter som kroppen automatiskt
torhaller sig till och formas av. Om vi till exempel har lirt att vi ska prestera
tor att bli dlskade, kan detta leda till att vi alltid 4r uppmarksamma och mél-
fokuserade. Vir tvirstrimmiga muskulatur dr generellt 6verspiand och beredd
pa handling, vilket samtidigt hindrar oss frin att kinna sorgen Gver att inte
ha blivit accepterad och dlskad f6r den vi ér.

Vid stérningar av barns viktiga utvecklingsfaser etableras forsvarssystemen
som alla har sin egen kroppsliga organisation. Varje forsvarssytem resulterar
i ett specifikt monster av kronisk 6ver- och underspand muskulatur som pé-
verkar kroppens héllning och rorelse. Detta betyder ocksi att det i en persons
hallning och rérelse dr mojligt att se det forsvarssystem den anvinder sig av
och den underliggande emotionella storningen och problematiken (Totton,
2001; Lowen, 2003; Marcher, 2010). Personligheten 4r pa detta sitt i bokstavlig
mening forkroppsligad. Formad av emotionella kroppsliga processer ir kroppen
personlighetens spegel. Det dr mot denna bakgrund av hur emotionella stor-
ningar manifesteras muskuldrt som det blir meningsfullt att involvera kroppen
i den personliga utvecklingen och i den emotionella integrationsprocessen.
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