PER APPELQVIST

Ibland gor vi och sdger saker som vi inte vill. Ilska, besvikelse och

frustration har tagit 6ver pa baten. Det paverkar stimningen och vir egen

upplevelse negativt. Hur kan vi ta kontroll och inte forhasta oss nar dessa

overvildigande kidnslomassiga reaktioner ibland uppstar?

Livet till sjoss har manga ansikten. Den sanna
frihetskidnslan, naturen, vindarna, havet och
vagornas kluckande mot skrovet kan fa upp-
levelser att mita sig mot. Vi ser framfér oss
ett utomordentligt vackert vider med sol och
fantastiska solnedgangar. Baten tar oss mellan
kobbar och skar, till mysiga naturhamnar
med bad, skratt och gladje.

Dock kan var harmoni da och da komma
ur balans. Vi och vart kinsloliv kan helt
enkelt paverkas av manniskor och handelser
runt omkring oss som vi inte styr over sjilva.
Vi har pa forhand férvintningar om hur vi
tror en framtida upplevelse i skargarden kom-
mer att se ut. Men sa kommer nagot emellan
som stor idyllen. Det kan vara svarforald-
rarna som efter ett dygn pa baten gar dig
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AMYGDALAN BESKRIVS OFTA SOM DEN
KANSLOMASSIGA DELEN AV HJARNAN.



99 Eftersom livet pd en bdt
ofta utspelar sig pd en mindre
yta dr vi ocksd mer sdrbara
for vdrt eget kdnsloliv.

pa nerverna. Eller varfor inte din idiot till
svager? Det gnabbas om vem som ska diska
och att den allmidnna ordningen stavas kaos.
Alla dr sura pa alla och stimningen &r i bot-
ten. De ombordvarandes temperament rinner
over for minsta smasak. Det kianns inte som
att stimningen ombord ar kontrollerad. Vi ar
smaférbannade pa varandra hela tiden fast vi
inte vill. Vi som skulle ha sa trevligt. Varfor
blev det sa?

Therese Blomberg ar en flitigt anlitad
ledarskapskonsult och foreldser bland annat
om relationer pa jobbet och hur vi enklare
moter varandra. Hon dr dessutom certifierad
inom omradet emotionell och social intel-
ligens dar vara kansloliv innehar huvudrol-
lerna. Hon menar att scenarion som ovan litt
intraffar om nagra olyckliga omstiandigheter
plétsligt gar snett. Problemet ar att vi oftast
inte kan styra 6ver det sjalva. Plotsligt han-
der det och inte sallan tycker vi da att det ar
nagon annans fel.

— Att inte se sig sjalv och sin egen roll
bidrar ofta till att kinslorna sitter igang dnnu
mer. Nar det sker reagerar vi olika, en del blir
arga och frustrerade, en del blir hogljudda
medan andra sluter sig och blir tystlatna.

Det behover heller inte vara andra som
ror upp vara kanslor. Vi kan bli arga for att
det stortregnar nar vi forestallt oss sol. Eller
att motorn hostar och borjar ga illa just nar
allt ar som trevligast. For att inte tala om oss
sjalva.

— En viktig paverkan ar nar vara forvant-
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THERESE BLOMBERG AR LEDARSKAPS-
KONSULT OCH FORELASER OM BLAND
ANNAT RELATIONER PA JOBBET.

ningar om hur vi trodde det skulle bli, gar
stick i stav med verkligheten. Detta kan réra
upp och paverka vart eget kansloliv. Tyvarr
ofta till det simre fortsitter Therese.

— Eftersom livet pa en bat ofta utspelar
sig pa en mindre yta ar vi ocksa mer sarbara
for vart eget kansloliv, vi ar i hogre grad be-
roende av var formaga att hantera oss sjilva
for att samarbeta och skapa en god upplevelse
omkring oss.

Allt detta handlar om sjalvkontroll och
om att hantera oss sjalva, vira tankar- och
kanslor. I vetenskapliga termer handlar det
om den del av hjirnan som heter amygdala,
som ar vara hjarnors kinslocentrum. Nu ska
vi titta narmare pa amygdala kapare till sjoss.

Men vad ar da en amygdala kapare? Om
vi ska borja med sjilva begreppet si har ordet
kapare i den har benamningen ingenting att
gora med t ex. somaliska batkapare dar det
annars ar flitigt forekommande. Men en ge-
mensam namnare ar att om de riktiga kaparna



RELATIONER

AMYGDALAN, HJARNANS KANSLOCENTRUM KAN FA MANNISKOR
ATT TAPPA SJALVKONTROLLEN. HUR SKA VI HANTERA DET?

genom hot tar kontrollen over fartyg, sa kan
amygdalan kapa ditt kansloliv sa att du inte
ar formogen att styra over dig sjalv. En amyg-
dala kapning ar alltsd en kansloreaktion som
styr vara handlingar. Den uppstar nar vi tror
vi dr hotade. Vara kianslor blir dirmed kapade
av oss sjalva utan att vi sjalva vill det.

Oversatt till bétlivet skulle en amygdala
kapare kunna upptrada sa har;

"Plotsligt har jag hamnat i en tamligen
meningslos dispyt med Anita som har bat-
platsen bredvid mig. Anita menar att jag ar
skyldig att placera fendrarna pa ett sarskilt
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99 Plotsligt har jag hamnat
i en tdmligen meningslos
dispyt med Anita som har
batplatsen bredvid mig.

sdtt nar jag ligger i hamnen. Otroligt dumt.
Sakfragan ar egentligen inte sa viktig. Jag ar
mer upprérd an jag vill erkanna och kan var-
ken kontrollera kinslan av oritt i magen eller
den omedelbara kinsloreaktion som kommer
ur min mun. Anita dr heller inte kind som



nagon diplomat pa klubben. Det var kanske
nagot hon sa eller hur hon sa det, som fick
mig att kdnna mig hotad eller fororattad. Allt
mitt fokus hamnar nu pa att hantera hotet,
och att ta kommandot 6ver situationen. Jag
vill tydligt markera att jag vet hur man ska
lagga till vid en brygga. Jag kinner att jag
vill havda mig och lagga all skuld pa henne
och angripa tillbaka.”

"VARFOR REAGERAR JAG SA STARKT?”
I det fiktiva exemplet utmanas huvudper-
sonen i hur man bor placera fendrarna pa
baten. Den omedelbara kanslan ar ett grovt
pahopp pa en lang erfarenhet av batliv. Det
kan rora upp kanslolivet lite extra. Anita
tryckte helt enkelt till dar det kdndes som
mest.

Den hir reaktionen ar starkt forknippad
med att Anita hotar bilden av huvudpersonen
som kunnig vad det galler batar. De logiska
resonemangen uteblev och att det inte var
viktigt spelade har ingen roll. Jag vet min-
sann hur man gér med fendrarna!

— Man kan sdga att detta enbart handlar
om att uppratthalla den bild om batkunskap
som huvudpersonen har om sig sjalv. Det ar
da amygdalan kan satta igang vare sig vi vill
eller inte. Vi blir arga, irriterade eller tyst-
latna. Ofta i onédan, siager Therese Blomberg.

De kanslomassiga reaktioner som uppstar
ar omedelbara och 6vervildigande. Den
amerikanska psykologen och forskaren
Daniel Goleman beskriver det som signaler
som kommer in i hjarnan till exempel via ett
synintryck. Vanligtvis gar de via neocortex
som r var tankande hjarna. Den ger oss
sedan anvisningar om hur vi ska reagera i en
given situation. Men nar signalerna tar en
genvag och gar direkt till amygdalan, som ar
den kansloméssiga delen av hjarnan, blir det
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99 Ndr signalerna tar en
genvdg och gdr direkt till
amygdalan, som dr den
kdnslomdssiga delen av
hjdrnan, blir det problem.

problem. Amygdalan vet inte hur den ska
tolka signalen pa samma sitt som neocortex.
Istillet utsondrar den omedelbart massor av
hormoner som sinds ut i kroppen for att ta
hand om hotet. Dessa hjalper tyvarr till att
koppla bort var logik. Hormonerna gor att
vi reagerar direkt och utan kanslokontroll.
Antingen viljer vi hér att fly eller kimpa och
forsvara. Vi ar tillbaka till stenalderns reptil-
hjérna dér vi reagerar med instinkt snarare
an eftertanke infor de hot vi stélls infor. Det
handlar helt enkelt om att vi reagerar for att
vi tror att vi ar hotade.

Efterat vet vi oftast att det var fel och
kanske inte helt till var fordel. Vi forstar med
eftertankens kranka vishet att vara hand-
lingar inte har legat i linje med hur vara ba-
lanserade jag hade handlat i samma situation.
Vara sunda fornuft har hir helt enkelt blivit
kapade av amygdalan.

"Jag skulle inte ha kallat Anita for bade
det ena och andra. Vad fel det blev. Men just
da tyckte jag det var en jattebra idé.”

Vad som hinder nir var amygdala tar
over ar att vi inte kan hantera oss sjilva
eller andra. Vi forlorar var sjalvkontroll. Du
kan oftast kidnna igen en amygdala kapning
genom foljande tre tecken:

1. En stark kdnslomdssig reaktion
2. Plotslig och omedveten reaktion
3. Efterdt vet du att du agerat olampligt
Hur hanterar vi detta?
Therese Blomberg ger dig nedan nagra tips



om hur du ska hantera amygdala kapningar i
vardagsituationer. Bade pa fritid och jobb.

VAD AR DET MAN SKA TANKA PA?
Innan amygdalan blir kapad, forsok dra dig
till minnes hur det brukar se ut? Tank alltsa
pa en situation nar du varit i konflikt, blivit
frustrerad eller helt gatt i férsvar. Nar du ser
situationen framfor dig, fraga da dig sjalv
vad som triggade din reaktion? Vad brukar
f4 igdng dina kinslor och egen amygdala? Ar
det nar vissa manniskor 4r inblandade? Ar
du paverkbar for vad nagon tycker, eller gar
du igang pa hur nagon uttrycker sig? Du kan
ocksa fraga en van eller familjemedlem om
nar du brukar ga i forsvar eller bli arg.

JATTEBRA, OCH NAR JAG

AR MEDVETEN OM DET?

Nu nar du har koll pa hur det brukar se ut,
kan du utga fran det. Nu ska du stilla dig
fragan vad du brukar gora for att bast kon-
trollera dig sjdlv? Vad har fungerat tidigare?
Vad har inte fungerat? Nar du kdnner att na-
got pa gang med kanslolivet, paminn dig om
att du kan hantera det. Gér det som fungerat
tidigare. Om det inte fungerar, testa nagot
nytt. Medvetenheten om det gor att neocor-
tex, den tinkande hjarnan littare ak-
tiveras. Da motverkas amygdalans harjningar
med mer logik.

HUR SKA JAG HANTERA MIG SJALV
OM AMYDALAN ANDA SATT IGANG?
Nar du haller pa att bli upprérd eller flyr in
ett forsvarslige under en misstankt amygdala
kapning 4r det viktigt att stanna upp och
vanda uppmarksamheten mot andningen.

Att bli medveten om att det dr du som styr
och inte din amygdala. Identifiera vad detta
egentligen handlar om. Enligt vetenska-

%9 Har vdl en amygdala-
kapning dykt upp kan du
alltid skapa distans till det
som hotar dig. Tvd tips pd
hur du kan skapa en distans
dr att tdanka att det dr din
amygdala som gdr igdng.

pen har du cirka sex sekunder pa dig att

fa ordning pa ditt kinslolage. Efter det nar
thalamus (hot-)signaler amygdalan. Ett satt 4r
att tanka pa att du sjalv har kontrollen 6ver
ditt eget kanslolage sa bryts beteendet i ett
forsta skede. Da hinner du stalla dig fragan;
Ar detta verkligen viktigt for mig? Du hittar
alltsa egna satt for att lura amygdalan och
styra impulserna till den mer tinkande hjar-
nan. Forsta steget ar anda att bli medveten om
vad som triggar dig och redan dar uppmark-
samma dina reaktioner.

FINNS DET FLER TIPS SOM MAN
KAN TAMJA SIN AMYGDALA MED?
Har vil en amygdalakapning dykt upp kan
du skapa distans till det som hotar dig. Tva
tips pa hur du kan skapa en distans ar att
tanka att det 4r din amygdala som gar igang.
— Jag har en amygdalakapning! Din egen
medvetenhet om vad som hinder kan halla
tillbaka de virsta kdnslostormarna. Ett avslu-
tande tips och det kanske viktigaste ar att du
ska flytta ditt fokus till nagonting annat och
bryta det du r i for stunden. Passa pa att fixa
med baten, knyt knopar eller sysselsatt dig
med nagonting helt annat sa underlattar det.
Det kan bidra till att du ser mer medvetet pa
situationen och gor det basta av den.



