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Forskare: "Det psykiska traumat stinger av
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Foto: Fredrik Funck

Flyr du sa snart nagon kommer for nira? Eller
forstor du dina kirleksrelationer gang pa gang?
Olosta psykiska trauman &r ett av vistviarldens stora
folkhilsoproblem menar traumaexperten Bessel
Van Der Kolk och ger rad for hur man kan lika sina
kdnslomiissiga sar.

UTVALD LASNING I DIN MEJLBOX

Det basta fran Insidan och Fraga experterna.

Forskning visar att psykiska trauman omformar vara hjarnor, kroppar och
relationer. Men ocksa att det finns nya véagar att laka mentalt.

Fler delar:

*Del 1: Tog hjalp av djur for att ldka: "Katten kopplar upp en mot livet”
*Del 2: Forskare: "Det psykiska traumat stanger av var inre kompass"
*Del 3: Psykologen: "Resan mot lakning borjade ndr jag natt botten”
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“Traumatiserade berdvas kianslan av att ha makten over sig
sjalva”. Det skriver Bessel van der Kolk i "Kroppen haller
rakningen”, boken som legat pad New York Times bastsiljarlista,
sélt i 6ver fyra miljoner exemplar och nyligen kommit ut pa
svenska. I 6ver 40 ar har psykiatrikern och forskaren dgnat sig at
traumatisk stress for att genom modern neurovetenskap visa hur
psykiska trauman omformar vara hjarnor, kroppar och — kanske
framfor allt — relationer.

— Mainniskorna jag moter talar ofta om kénslan av att de "sitter
fast”. De star hjalplosa infor vissa beteenden eller upprepande
monster och ar oformdgna att dndra pa sin situation. Det
gemensamma ar bakomliggande trauman som paverkar deras
relationer och livskvalitet pa ett negativt satt. Det kan handla om
manniskor som inser att de, sa fort de kommer en annan person
riktigt ndra, tenderar att frysa inombords. Eller mdnniskor som i
tron pa att ingen nagonsin kan dlska dem, stéter bort dem som
faktiskt gor det. Allt till stor del grundat i reaktioner frén
nervsystemet som leder till att de gang pa gang forstor for sig
sjélva i sitt liv, siager Bessel van der Kolk frén en skdrm i Boston.

Har forskar han om holistiska behandlingsmetoder vid trauma.
Sedan manga ar tillbaka undersoker han bland annat hur
“neurofeedback” kan hjilpa vid trauma och posttraumatiskt
stressyndrom, PTSD. Posttraumatiskt stressyndrom ar en
fordrojd eller langvarig reaktion pa en traumatisk héndelse eller
situation av hotande eller katastrofalt slag. I ett “neurofeedback
laboratorium” kan han via elektroencefalografi, EEG (en metod

for att registrera hjarnbarkens spontana elektriska aktivitet med
hjalp av elektroder) se hur patienternas hjarnvagor arbetar.
Utifrén den informationen kan han utveckla olika sjilvreglerande
terapier som syftar till aterhAmtning och lakning.

Bessel van der Kolk har studerat hur psykiska trauman omformar vara hjérnor, kroppar
och - kanske framfor allt - relationer. Foto: M. Scott Brauer

Liksom flera andra forskare vill Van der Kolk problematisera och
bredda definitionen av trauma. Aven om hans forskning ofta
fokuserar paA manniskor som traumatiserats av allvarliga
handelser som krig och sexuella 6vergrepp, poangterar han att
psykiska trauman inte ska varderas. Alla manniskor gar igenom
smartsamma héndelser i sina liv — vilken upplevelse som
péaverkar en person pa det plan att det forandrar och forstor vara
liv ar individuellt. Trauma kan komma fran krigsminnen, men
det kan ocksé grundas i nagot pa ytan mindre dramatiskt — som

https://www.dn.se/insidan/forskare-det-psykiska-traumat-stanger-av-var-inre-kompass/

2/5



04/07/2022, 11:30 Bessel Van Der Kolk om hur man kan laka psykiska trauman - DN.SE

en franvarande foridlder som var oférmdogen att ge sitt barn
tillracklig trygghet.

I sin bok aterkommer han till begreppet dissociation och pekar
pa hur traumatiserade personer, nir de kopplar bort sig sjilva,
“minns for lite och for mycket pd en och samma gang”. Traumat
sétter sig i kroppen pa olika diffusa sétt och har stor paverkan pa
vart nervsystems kamp-eller flykt-reaktioner. Sidana reaktioner
kan exempelvis uttryckas i ett flyktigt och undvikande beteende i
nara relationer. Eller en tendens att dissociera, att mentalt
“stdnga av”, vid handelser som paminner om det som orsakade
traumat.

— Vi dr var hjarna och vi dr véra kroppar. Allt i ett komplext
system som vi kallar organismen — och den organismen lever och
utvecklas genom sina erfarenheter. Har du upprepade ganger
utnyttjats eller 6vergivits borjar du bete dig och svara péa din
omvirld som om det vore ett normaltillstdnd. Organismen
fortsatter att leva som om den ar under sténdigt hot. Och kénner
du dig standigt otrygg och ar misstinksam paverkar det sa klart
dina relationer.

Har du upprepade ganger utnyttjats eller
overgivits borjar du bete dig och svara pa
din omvirld som om det iir vore
normaltillstind

Kiarnan i det van Der Kolk forkunnar i sin fullmatade
tegelsten ar hur traumatiska upplevelser — enligt honom ett av
vasterlandets mest akuta folkhélsoproblem — "kodas in” i
kroppen och skapar lidande. Det psykiska traumat, menar han,
stinger av den inre kompassen och var forméga till fantasi. Sa i
stillet for att ta nya vagar och skapa négot bittre, tenderar vi att
upprepa samma sak om och om igen. Manniskor med
psykologiska trauman och kanslomaéssiga sar, menar han, gar
standigt runt med ett diffust obehag fran det forflutna. Deras
inkodade trauma som blockerats och frysts ner i kroppen gor
dem osidkra pé sina inre signaler.

— Manniskor som inte ar bekvima med att kinna av vad som
héander inom dem riskerar att reagera pa varje kroppslig signal

med att antingen fa panik eller att stdnga ner. Att ignorera
kroppens budskap innebir att vi inte kan skilja pa vad som ar
skadligt och vad som ar tryggt.
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Foto: Fredrik Funck

Men vad innebéar da holistiskt 1akande i praktiken? Hur laker
man sina kdnslomassiga sar genom kroppen?

Enligt van der Kolk &r det forsta steget medvetenhet och att
erkdnna att man har oldkta sar som orsakar lidande. Han menar
att manniskor tenderar att 14gga orsaken till sina problem pa
andra eller pa yttre omsténdigheter: “Jag ar alltid sen for att min
man ir slarvig”. Eller ”Jag har problem med karleksrelationer for
att min mamma gjorde si och sa”.

— I stéllet for att leta efter felet hos den andra, behdver jag bli
medveten om min egen roll i det hela. Att det &r ndgot som jag
gor som gor att jag dterkommande hamnar i den hér situationen.
Forsta steget mot lakning ar att vara nyfiken pa sig sjalv. Tyvarr
skrams manga av att blicka inat i stillet for utat. Det kravs mod
att siga till sig sjélv att ”jag behover forandras for att fa mina
relationer att fungera”.

Det andra steget mot likning och forandring ar att ldra kinna
vad vi kanner i kroppen. Har understryker van Der Kolk vikten
av interoception; det vill siga var medvetenhet om vara subtila
sensoriska kroppskéanslor. Manniskor som lider av trauman,
menar han, kan inte dterhdmta sig forran de blir vinner med sina
fornimmelser i kroppen. Att vara radd eller otrygg — vilket ar en
konsekvens av trauma — betyder att man bebor en kropp som
stdndigt r pa sin vakt: arga méanniskor bor i arga kroppar,
spanda ménniskor bor i spanda kroppar, och sa vidare.

I sina behandlingar startar van der Kolk lakningsprocessen
genom att lata patienterna notera och beskriva hur det kidnns i
kroppen. Och da inte genom kénslor sdsom "ilska” eller “oro”,
utan genom de fysiska fornimmelser som ligger under kianslorna
som exempelvis "hetta”, "6ronsus” eller "tom”. Patienterna far
utifrdn det uppméarksamma och beritta om de subtila
forandringar — som ett tryck mot brostet — som dyker upp nir de
berittar om negativa hiandelser som de péstar inte paverkar dem
namnvart. Dessa kroppsliga upplevelser, menar han, ar
ateriscensittanden av obearbetade traumatiska upplevelser som

sannolikt representerar de stillningar de intog nér traumat

intraffade.
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"Forsta steget mot lakning &r att vara nyfiken pa sig sjalv”, sdger Bessel Van Der Kolk.
Foto: M. Scott Brauer

— Psyket behover ldra sig att kdnna fysiska fornimmelser igen och
kroppen behover hjilp att koppla dem till psykologiska
héndelser. Utifran det kan patienten sakta aterta kontakten med
sig sjilv — och pa sikt aterta kontrollen 6ver sina liv. Genuina
relationer kriver att vi kan kdnna av oss sjidlva och vara behov.
Och att vi kan separera oss fran andra manniskor och deras
behov.

Van der Kolks omfattande forskning om trauma har
resulterat i en rad holistiska metoder for nya vagar till
aterhdmtning och ldkning. I sin bok presenterar han flera
alternativa vagar till 1akning — som yoga, mindfulness,
flodesskrivning. Men han betonar dven virdet av tillitsfulla
relationer.

— Yoga kan fungera som kroppslig upptacktsresa for att 6ppna
upp borttrangda trauman och som en vig till att aterta kontakten
med kroppen. Behandling av trauma ar individuellt och kan se ut
pé manga sétt, i min bok visar jag pé olika metoder som lugnar
och forsatter kroppen i nuet. Vilket ar en forutsattning for
lakning.

Traumaexperten svar pa fragan om vinsten med en praktik i
sjalvlakning drojer knappt en sekund:

— Du kanner dig mer fri; i nuet, i dig sjalv och i varlden. Att laka
ger en storre livsgladje helt enkelt, sdger Bessel van Der Kolk.

Fakta. Vagar till Iikning av emotionella sar och trauma enligt
Bessel van Der Kolk:

Yoga och mindfulness-6vningar

Emdr-terapi ("Eye Movement Desensitization and Reprocessing Therapy”,
en psykoterapimetod som kan hjdlpa manniskor att minska besvaren efter
upplevelser fran det forflutna)

Flodesskrivning
Trygga relationer

KKalla: "Kroppen haller rakningen”

Fakta. Bessel Van Der Kolk

Bessel van der Kolk dr en psykiater, forfattare och forskare baserad i USA.
Sedan 1970-talet har han forskat inom trauma och posttraumatisk stress.
Bessel Van Der Kolk har bland annat skrivit "Kroppen haller rdkningen:
hjarna, sinne och kropp vid lakning efter psykiskt trauma” (Akademius).

Las mer: Tog hjalp av djur for att 1aka: "Katten kopplar upp en
mot livet”

TEXT

9 Sofia Edgren

© Detta material &r skyddat enligt lagen om upphovsratt

https://www.dn.se/insidan/forskare-det-psykiska-traumat-stanger-av-var-inre-kompass/

5/5


https://www.dn.se/insidan/tog-hjalp-av-djur-for-att-laka-katten-kopplar-upp-en-mot-livet/
https://www.dn.se/av/sofia-edgren/
https://www.dn.se/av/sofia-edgren/

