KAPITEL 6

Nar kriget ar allt
du minns

TSD-symtomen hos traumatiserade personer som drabbas av

demenssjukdom férvirras - minnesbilderna blir fler och mer

kraftfulla och tringer pa dn mer okontrollerat.'** Personer
som inte har utvecklat PTSD f6rr kan gora det nu. Att plagas bade av
demens och av PTSD ir ett mardromsscenario: demensen forstor forst
de minnen som ligger i nirtid'** och skonar dem som ligger lingre
tillbaka i tiden. Demenssjukdomen trasar dessutom soénder positiva och
neutrala minnen men rar inte pa bilderna av skrick - traumaminnen
ar mer resistenta mot demenssjukdom &n vad lyckliga minnen &r.
Aldersrelaterade kognitiva férsimringar bryter inte heller ner trauma-
minnen ilika hog utstrickning som andra minnen.'*?

Till slut 4r minnena av overvald och brutalitet allt som finns kvar.

Hotfulla minnen motstar tiden

Traumatisering ir rigiditet, att ha fastnat i tiden. Vanliga minnen for-
andras, bleknar och nya erfarenheter tillkommer. Traumaminnen gor
det inte.!*® De skapas och lagras mer kraftfullt &n vanliga minnen 48
Vid hotfulla och kiinslomissiga hindelser paverkas minnesprocessen

i hippocampus av att amygdala, den strukturen som ska uppticka hot,
aktiverats. Det paverkar minnenas styrka, bade nir de kodas in och nér
de aktiveras langt senare."*® Ett minne som skapats nir amygdala varit
hogreaktiv blir forstiarkt'® och nir ett hotfullt minne vil lagrats dr det

svart att bli av med.'>
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Intressant nog kan studier visa att personer som fatt skador pa amyg-
dalastrukturerna har firre negativa minnen fran sitt liv och kinslorna
kring de negativa minnen de har upplevs som relativt hanterbara. Sadan
forskning separerar hotreaktioner fran kénslor av ridsla och fokuserar
pa amygdala som framfor allt aktiverar hotresponserna. En skadad
amygdala dimpar hjdrnans forsvarsreaktioner, bland annat anspéndhet,
vaksamhet och frislippandet av hormon vars funktion i hotsituationer
iar att mobilisera kroppen. En dimpad hotreaktion innebdr en mindre
stark lagring av det hotfulla minnet. Ur ett kliniskt perspektiv dr
separationen mellan hot- och 6verlevnadsreaktioner och patientens sub-
jektiva, medvetna upplevelse av ridsla intressant.

Nagra forskare foreslar att en mer effektiv PTSD-behandling skulle ta
hinsyn till detta och utformas f6r att forst lugna hotsystemet och forst

direfter hanterade kinslor av skrick och maktléshet.'s?

Vissa saker gloms aldrig

Minnen av negativa hindelser paverkar oss mer.’® Sa dr det for alla, inte
bara for dem som traumatiseras. I experiment dér deltagare ombetts
beritta om viktiga hindelser i sitt liv minns de flesta kinsloméssiga,
negativa minnen bést. Att manniskor reagerar starkare pa kritik 4n pa
berdm bottnar i samma princip - kritik &r hot mot en persons sjélv-
bild, forsorjning eller méjlighet att tillhora en grupp.'**Att varje kritisk
kommentar behover f6ljas av flera (tre, fem eller sju féreslas som
proportioner i olika studier) positiva budskap dr nagot som lyfts upp i
forskningen. I det ligger ocksa hopp: de allra flesta negativa héindelser
kan balanseras av positiva, &ven om det krivs mer vinlighet f6r att
kompensera for plaga.

Varfor dr reaktionen pa farliga situationer starkare? Evolutions-
forskare menar att det beror pa att hotfulla situationer bedéms vara
viktiga inldarningstillfillen. Det dr klokt att reagera pa hot, det 4r sa
ménniskor 6verlever — kunskap om fara ska lagras och vara lattillgéng-
lig. Traumaminnet var livsviktig och lagrades med proportionerlig
styrka. Hjdarnan tycks instilld pa att tydligt minnas det farliga under
lang tid. Nir ett hot har uppfattats flyttas hela hjirnans fokus dit -
det bidrar till att minnet lagras tydligare. Ett skél till att fara fangar

hjarnans uppmirksamhet ir att problemet som uppstatt ska losas,
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den riktade koncentrationen har en funktion och ofta ir det béttre
att fokusera pa och hantera kriser &n att ignorera dem — men bara om
problemet kan 16sas.

PTSD-patienters patringande traumaminnen uppfattas som riktiga
aktuella hot och patientens hela uppmirksamhet riktas bort fran om-
givningen, tillbaka till minnena. Att 16sa en traumasituation som in-

traffade for tjugo ar sedan ar inte mojligt.

Traumaminnen stirks av riadsla

Nir ett traumaminne triggas i gang aktiverar det en liknande hjirn-
aktivitet som ndr minnet forst kodades in. Hjirnan aktiverar inte bara
information om hiindelserna, utan ocksa samma kiinslor. Hindelser
som férknippas med starka kinslor och dessutom har personlig relevans
ar viktigare dn andra minnen och lagras béttre.'* Det dr sant bade for
positiva och negativa kénslor - en flyktings forsta kyss likavél som hens
partners dod.

Om du sjélv sluter 6gonen, tar nagra djupa andetag och stillar dina
tankar kan du medvetet leta upp personliga minnesbilder av viktiga,
kinslomissiga hindelser. Den typen av minnen ir livfulla och kiinns i
hela kroppen: du kinner dofter, pirr i magen eller solen mot 6gonlocken.
Hjédrnan &r fantastisk just ddrfor - du kan resa i tiden genom att plocka
fram ett minne och nir du minns kan kinslan av hindelsen aktiveras i
kroppen igen. Sa dr det med positiva minnen och sa ir det i &nnu hogre
utstrickning med negativa minnen. Det férsta 6gonblicket av tortyren
och den forsta oviintade smirtan dr lika levande nu som da. Kroppen
kinner aterigen det den kéinde som om det hinde hér och nu. Din
hjérna dr otrolig, den gor att du kan resa i tiden — men ibland &r det mer
smirtsamt #n trevligt.

Det krévs inte alltid specifika paminnelser for att aktivera minnen.
Aven diffusa paminnelser kan ge samma effekt och lika kénslotillstand
paminner om och aktiverar varandra. Nir den traumatiserade
personen upplever ridsla - dven riadsla helt orelaterat till de trauma-
tiska minnena - kopplas upplevelsen av rédsla till andra upplevelser av
skrick, vilket aktiverar andra minnen, som traumaminnet. Det innebir
ocksa att ett traumaminne &ven aktiverar andra traumaminnen och

helt andra minnen som inte 4r traumatiska, men som innehaller upp-
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levelser av hjilploshet, skrick och sorg. Eftersom hjirnan arbetar med
associationer kan sjilva associationsprocessen aktivera traumaminnen
- efter att ha sett ndgot som pamint om nagot hen en gang sett, séker
flyktingens minne efter olika situationer som kan vara relevanta och
traumaminnena dyker upp, upplevs hotfulla och associeras till en ny
situation eller tankegang.!s

Varje gang 6verlevaren skrams av tankar pa det som hinde forstérks
minnet och upplevelsen av minnet blir i sig hotfullt. Traumaminnet
kodas inte bara in nir hen dr upprord i traumasituationen, radslan finns
ocksa med i de ssmmanhang nér hen aterupplever patringande minnen
- ndr minnet himtas och anvinds igen — och ger dirmed ytterligare ett
emotionellt stresslager.””” Det dr framfor allt hdr PTSD-patienten skiljer
sig fran personer som ocksa upplevt krig, tortyr och 6vergrepp, men inte
utvecklar psykisk ohilsa - aterupplevandet dr sjukdomen.

Nir PTSD-patienten anstranger sig fér att undvika tankar pa det
som hént (det som i kapitel 1 kallas symtomgrupp tre) ér en liten del av
hjarnan fortsatt och konstant vaksam pa sadant som kan vicka minnet.
Undvikandet har séint signalen att minnet ar farligt, sa hjirnan kommer
inte att slippa fokus pa det utan tvirtom genom att skanna omgivningen
forsoka skydda sig fran sddant som kan trigga minnet. Skanningen av
omgivningen innebér att hjirnan stindigt aktiverar minnet den trauma-
tiserade vill undvika och ddrmed vixer sig associationsnétverket kring
traumaminnet starkare. Det kallas growth through utilization'*®, att
upprepandet av tankarna gor dem starkare och 6kar associationerna till
just de minnena, ungefir som nir en webbplats manga personer linkar
till blir ldttare att hitta i allménna webbsokningar. Ju mer vilbesokt
minnet ir och ju fler hindelser, personer, platser och tankar som linkats
till det, desto enklare ér det att hamna dér igen &ven nér den trauma-
tiserade personen inte specifikt tinker pa just det minnet. Tankar som
tdnks tillsammans tvinnas ihop och tankar som tinkts ofta aterkommer
snart igen.

Att hantera en negativ hiindelse kriver mer tid och uppmérksamhet
dn en positiv hindelse nér situationen pagar, och efterat i bearbetning
av det som hiinde. Nir en person stills infor ett hot kréver det mer fokus
och nér faran ir 6ver dgnar hen ocksa mer tid at den negativa hindelsen
dn hen skulle ha dgnat en trevlig hindelse for att férsta och handskas

med det som skett. Hotfulla situationer analyseras och #ltas pa ett annat
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sitt dn positiva eller neutrala hindelser.
Lyckliga kinslor behover inte sparas till en viss hindelse och forsoka
forstas, de accepteras foér vad de dr. Negativa kinslor ddremot soker de

flesta ménniskor skl till och fordjupar sigi.

Demenssjukdom forvirrar de viirsta minnena

Forskaren Cherry Rowlings skriver om minnesutveckling hos personer
som insjuknar i demens att ”if the present memory becomes less secure
and past memory remains firmer, then we cannot be surprised that the past
assumes more importance in the present”* (om minnen av nutiden blir
mindre tydliga medan minnen fran det forflutna &r klara bor det inte
forvana oss att det férflutna blir viktigare dn nuet). Hennes beskrivning
skulle lika giirna kunna handla om PTSD-patienter.

I ett tillstand av demenssjukdom angrips de minnen som ligger
ndrmast i tiden. Kvar att associeras till &r minnesbilder fran forr, som
dirmed upprepas om och om igen. Via principen som nimndes nyss,
growth through utilization, vixer sig nitverken runt minnena fran
forr dirmed an starkare. Oro 6ver demenssjukdom férvirrar dessutom
tillstandet genom att i sig fortsétta att skapa ridsla som liggs till
minnet och frigér an mer stresshormoner, vilket ytterligare forstirker
lagringen.

Justin Feinstein, en amerikansk forskare fran Iowa, har tillsammans
med sina kollegor upptéckt att &ven nir minnen férsvunnit kan kéinslan
som startade minnet leva kvar.'® Tvirtemot vad som skulle vara
naturligt att tro, att utan minnen, ingen sorg, gor det vanligtvis upp-
levelsen virre att inte minnas vad som skapat kinslan av exempelvis
ridsla. Den traumatiserande hamnar i ett undersékande éltande
fokuserat pa det negativa. A andra sidan ger forskningsresultatet ocksa
ett mycket viktigt besked till alla som moter demenssjuka personer: dven
om vardtagaren inte minns den stund ni haft tillsammans lever kinslan
du férmedlat kvar.

Tidigare i boken har det konstaterats att PTSD och demens pa-
verkar samma hjirnstrukturer som forsémrar minnet. Samma forind-
ringar paverkar ocksa upplevelsen av ridsla. Demenssjukdomar
paverkar, precis som PTSD, ofta de delar av hjérnan, prefrontalcortex

och hippocampus (framfér allt vid Alzheimers sjukdom), som ska

Sidan 69



KAPITEL 6. Nar kriget dr allt du minns

lugna hotreaktionen i nitverken runt amygdala.'¢''¢? Strukturer kring
amygdala verkar ddremot inte paverkas specifikt av demenssjukdom
och dérfor innebir demenssjukdom, precis som PTSD, att radslo-
reaktionerna blir mer okontrollerade.!®*1¢* Det skulle ocksa kunna for-
klara att manga upplever 6kade PTSD-symtom i samband med demens-
utveckling.s®

Andra férklaringar till att demens forviarrar PTSD kan vara att den
skada demenssjukdomen gor pa strukturer och nétverk i hjarnan skulle
kunna férstora de kognitiva strategier traumatiserade byggt upp. Det
som darfor gor att John Wayne-patienter inte har symtom tidigare i livet
nir de hallit sig sysselsatta och distraherade. Demenssjukdom kan pa sa
sitt leda till PTSD hos en person som utan demensproblematik skulle ha
aldrats utan traumaupplevelser.'°1¢7

Nir demenssjukdom bryter ner hjirnans strukturer ges minnen som
ar mer robust lagrade - datidens hotfulla minnen - #n en gang en fram-
tradande roll i livet. Att den risken finns maste vara allmén kunskap hos
alla som moéter personer i riskzonen fér demenssjukdom.

Att inte agera for att identifiera, behandla och hantera traumaminnen
ir att overge overlevare till en alderdom priglad av deras allra virsta

minnen. &
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