Att hjalpa patienter battre forsta traumaminnens natur
och ge en rational for imaginar exponering — Metaforer

Overfull byraldda

Traumaminnen skiljer sig fran vara vanliga minnen. Vanliga minnen har vi
vanligtvis god kontroll 6ver och valjer sjalva nar vi vill plocka fram och tanka pa
dem. Man kan se det som att vi har en valorganiserad byralada i hjarnan dar vi
lagrar vara minnen och ur vilken vi kan plocka fram det minne vi 6nskar och
darefter stoppa tillbaka minnet igen och stanga ladan.

Traumaminnen ar annorlunda. Att vara med om ett trauma ar skrammande och
chockartat. Det gar ofta snabbt och det ar svart for hjarnan att processa och ta
in det som hander. Det ar att jamféra med om vi skulle ta massa saker och
kasta in i var minnesbyralada huller om buller. Men vad hander om man
forsoker 6verfylla en byrdlada? Den blir svar att stdnga, och forsoker man
trycka igen ladan sa 6ppnar den sig sannolikt igen. Kan du se likheter med hur
du upplever och handskas med dina traumaminnen? Efter ett trauma vill man
garna lamna det som hant bakom sig och inte tanka pa det, instinkten ar att
trycka in minnet i byralddan och ha det kvar. Men hur mycket du an forsoker
trycka in de i byraladan, ramlar de ut igen, ofta trots att man férsoker halla
dem tillbaka.

Vad behover vi gora for att kunna stanga byraladan ordentligt och fa alla saker
att ligga kvar i ladan utan att den ska skjutas ut igen. Man behover ta ut
sakerna, lagga de i ordning, och nar man har lagt tillbaka dem i en sorterad hog,
da gar det att stanga ladan.

Pa samma satt fungerar det med traumaminnen, for att kunna lagga handelsen
bakom sig bland alla andra minnen behdver vi forst ta ut alla saker, sortera de
efter storlek och i ordning, organisera dem och darefter kan vi stanga ladan
ordentligt. Detta behover vi géra med traumaminnet, ga igenom det i ratt
ordning, satta handelsen i kontext och darefter kommer du inte att behova
anstranga dig pa samma satt och forsoka trycka bort minnena, de kommer da
att hamna bland dina andra minnen och det ar lattare att 6ppna och stanga
dérren nar man vill.



Hur hjarnan fungerar

Forskare vet idag att tva delar av hjarnan som ar viktiga vid formande och lagring av
minnen ar Amygdala och Hippocampus.

Amygdalan ar en del av hjarnan som snabbt fangar upp signaler (ljud, ljus, lukter mm)
och har som uppgift att reagera pa det blixtsnabbt med syfte att skydda oss fran
faror. Amygdalan ar snabb och effektiv men inte sa smart da den inte ar sa bra att
forsta sammanhang och kontext. Man kan jamféra den med en vakthund som
omedelbart skaller sa fort nagon okand person narmar sig huset. Amygdalan ar dock
central for var arts 6verlevnad da vi behover kunna reagera snabbt vid reella faror.

Hippocampus ar langsammare men ocksa smartare. Den processar handelser pa ett
mer organiserat satt, har koll nér/var/hur och varfér signaler uppstar. Den har ocksa
tillgang till tidigare handelser och kan hamta information for att vi battre ska forsta
den aktuella handelsen. Hippocampus kan ses som vakthundens agare. Tank att en
framling dr pa vag mot huset, vakthunden reagerar och &r redo att skilla. Agaren
inser dock att det ar en leverans som kommer och kommunicerar till vakthunden att
det inte ar ndgon fara. Detta ar vanligen ett valfungerande system.

Nar man ar med om en traumatisk handelse ar den ofta sa skrammande och
overvaldigande att kommunikationen mellan H och A inte fungerar lika bra som nar vi
processar annan mindre skrammande information. Detta beror delvis pa att kroppen
utsdndrar massa stresshormoner som kan fungera lite som ett somnmedel for H.
Detta innebar att traumatiska hdandelser inte processas och lagras inte pa samma satt
som andra minnen. Det ar lite som att traumaminnet ‘fastnar’ vid A och nar nagot
paminner om traumat kan samma bilder och kdnslor komma tillbaka utan att man far
hjalp av H att forsta att handelsen ar 6ver. Det ar som vakthunden &r ensam utan sin
agare.

Darfor ar det viktigt att i behandling hjalpa hjarnan att ordentligt genomarbeta
traumahandelsen for att A och H ska kunna samverka och lagra minnet pa samma
satt som andra minnen. Det gor vi genom att noggrant ga igenom handelsen for att
en gang for alla lagga handelsen bakom sig.



Lopande band och arkivera minnen

Vanliga minnen ar vanligtvis under var kontroll, bade glada och ledsamma
minnen. Vi brukar sjalva kunna valja nar vi ska plocka fram ett minne och lagga
undan det. Det ar lite som att vi har ett arkivskap i hjarnan fér minnen dar vi
kan valja nar vi ska plocka fram och stoppa tillbaka minnen.

Nar vi ar med om handelser tanker vi ofta pa de mer precis efter de har hant.
Efter ett tag hamnar handelserna bakom oss. Detta kan vi kalla att vi processar
ett minne tills det sa smaningom hamnar i vart arkivskap for minen. En
jamforelse ar att minnen ror sig pa ett [6pande band (processas) tills de nar
fram till arkivskapet och arkiveras pa ratt plats.

Traumaminnen verkar fungera annorlunda, Ett trauma ar ofta en sa chockartad
handelser att hjarnan inte har kapacitet att processa handelsen pa samma satt
som ett vanligt minne. Ofta vill man heller inte téanka pa det hemska traumat sa
om det dyker upp trycker vi bort det. Det ar som att vi puttar av det fran
rullbandet. Men vad hander om vi puttar av minnena fran rullbandet — da
processas minnet inte och arkiveras inte bland vara andra minnen. Det hamnar
nagon annan stans. Men uppenbarligen vill hjarnan processa minnet for det
poppar tillbaka pa rullbandet, men sa puttar man bort det igen och sa blir det
sa om igen.

Vad behover vi gora istallet? Vi behover processa minnet ordentligt for att de
ska arkiveras med vara andra minnen. | stallet for att putta bort det fran
rullbandet behover vi lata det passera, forst da kan det arkiveras och sorteras
undan och da far vi en 6kad kontroll 6ver minnet. Detta innebar att Iata minnet
komma fram och inte trycka undan det. Detta innebar ocksa att sjdlva plocka
fram minnet, prata om det och ’'lagga det pa rullbandet’. Nar minnet har
processats och arkiverats kommer det att kinnas mer som att hdandelsen hande
i det forflutna och kommer inte vara lika plagsamt



Fotoalbum

Vanliga minnen, bra som daliga, ar vanligen hyffsat under var kontroll. Vi kan
sjalva bestamma nar vi vill ta fram dem — ungefar som nar vi tittar i ett
fotoalbum. Man kan jamfora ett fotoalbum med hur vi lagrar minnen — vi
sorterar handelser efter tidsepoker, klistrar in bilder och tittar tillbaka nar vi
vill.



Traumaminnen ar annorlunda. Traumahandelser ar hemska och dvervaldigande
att ta in och ofta vill vi instinktivt bli av med minnen fran handelsen. Om vi
tanker oss vart fotoalbum sa ar det som att man vill kasta in bilderna fort utan
att behova se efter och sedan stanga albumet och inte titta mer. Om man dock
kastar in bilder huller om buller i ett album utan att sortera och klistra in sa
ramlar ju bilderna ut igen om man inte haller ihop albumet. Sa lange man haller
ihop albumet ligger de kvar men sldpper man/lagger ifran det sa trillar de ut
igen. Detta blir krdvande — sa fort man aktivt inte haller ihop albumet sa trillar
bilderna ut igen.

Vad behover vi géra med dessa bilder? Trots att det ar hemska behover vi, som
med andra bilder, titta pa dem sortera enligt tidsperiod och klistra in demi
albumet. Gor vi det kommer de att ligga kvar i albumet som alla andra bilder
och inte ramlar ut nar vi har stangt och lagt ifran oss albumet.

| behandling behover vi agera liknande — titta ordentligt pa det du minns som
obehagligt genom att prata om det, sortera det i ordning och nar vi har gjort
det kommer du uppleva en 6kad kontroll dver minnena och sjalv bestamma nar
du ska titta pa bilderna och inte.

Skarva genom handen

Att vara med om ett trauma ar oerhort smartsamt. Och eftersom handelsen ar
sa plagsam att tanka pa ar det vanligt att forsoka undvika minnen och andra
saker som paminner om det man varit med om. Det ar valdigt begripligt men
det kan bidra till att minnen och kanslor fran handelsen fortsatter att dyka upp
plotsligt och ofrivilligt.



En liknelse skulle kunna vara att fa en glasskarva stucken genom handen. Forst
gor det fruktansvart ont. Efter ett tag, om man later skarvan sitta kvar sa brukar
smartan till viss del domna bort och om man inte tittar pa handen sa slipper
man se det obehagliga saret. Men vad hander om vi later skarvan sitta kvar och
vi inte behandlar saret — det kan bli infekterat och infektionen kan spridas till
olika delar av kroppen och vi far mer ont.

Vad behover man gora istdllet — man behdver dra ut skarvan, trots att det forst
gor ont, undersdka och behandla saret och forst efter man har gjort det kan
saret laka. Det ar det vi behover gora i behandling, istallet for att undvika
handelsen sa behover vi ga igenom handelsen, forsta den battre och pa sa satt
paborja en lakningsprocess.

Rullbands metafor

Vanliga minnen, bra som daliga, ar vanligen hyffsat under var kontroll. Vi kan
sjalva bestamma nar vi vill ta fram dem — Att lagra minnen ar lite som att
sortera filer i ett arkiv. Nar du vill ta fram ett minne dppnar du arkivskapet och
tar fram filen, nar du ar klar lagger du tillbaka filen i skapet och stanger.



Nar en viktig handelse har intraffat ar det vanligt att man till en borjan tanker
pa den/ser tillbaka pa den ganska mycket. Men med tiden sa férekommer
handelsen mindre och mindre i vara tankar och bilder. Den har processen kan
jamforas med att minnen laggs pa ett rullband for att processas och till slut
sorteras in i ovan arkivskap (minneslagring).

Traumatiska minnen ar annorlunda. Handelserna ar sa 6vervaldigande att de
inte gar att processa pa samma satt som vanliga handelser. Efter
traumahandelser brukar manga inte vilja tdnka pa minnen och sadant som
paminner om handelsen, ofta forsoker personer med trauman trycka bort
minnen. Det kan jamféras med att man putta bort information som har med
traumahéandelsen att gora fran rullbandet. Det resulterar dock i att dessa
handelser inte lagras tillsammans med dina andra minnen. Och eftersom det
inte gar att "trolla bort’ dessa minnen sa kommer de tillbaka och lagger sig pa
rullbandet igen. Da dessa minnen ar sa obehagliga puttar du bort dem igen och
pa det sattet fortsatter traumaminnen att vara for sig sjalva och inte lagras
bland andra minnen.

Vad skulle du gora for att I16sa ovan problem — haller du mer om att putta bort
minnen/handelser fran rullbandet gor hjarnan en bjorntjanst och bara hindrar
de fran att bli ordentligt processade och arkiverade. | behandling betyder det
att prata igenom handelsen ordentligt — lata handelsen vara kvar pa rullbandet
— och pa sa satt kommer vi att hjalpa dig att arkivera och lagra minnena sa att
de kommer kdnnas som nagot som tillhor det forflutna.



