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OM FORFATTAREN

Forfattaren Bertil Thomas ar larare och forskare (docent) pd Chalmers Tek-
niska Hogskola i Goteborg. | grunden ar han civilingenjor (teknisk fysik) och
teknologie doktor men har ocksa studerat psykologi. P& senare &r har han
intresserat sig speciellt for amnen som neurala natverk, personlig utveckling,
mental traning och andra saker som anknyter till innehéllet i denna bok.
Forfattaren har tidigare skrivit och medverkat i ett flertal larobocker och po-
pularvetenskapliga bocker inom neurala natverk, naturvetenskap, reglerteknik

och kognitionsvetenskap [22].

FORORD

Denna bok ir framtagen som en del av litteraturen till en kurs i
personlig utveckling som jag, tillsammans med andra ldrare, ut-
vecklat och hallit ett antal ar pa Chalmers Tekniska Hogskola i
Goteborg. Materialet har anvints nidgra omgangar och efter ett
antal revideringar har boken fatt det innehall den har i dag. Bok-
en handlar om hur minniskan fungerar mentalt och psykiskt och
innehaller teorier om hur man ska gora for att lyckas s bra som
mojligt i livet, sdvil privat som yrkesmdissigt. Det handlar alltsd
om saker som personlig utveckling, mental trining, sjalvkinsla,
sjalvkiannedom, arv och miljo, hjirnan, positiv psykologi och rela-
tioner. De saker som jag tar upp i boken ir sadant som intresserat
mig under mer 4n 20 ar. Att jag funderat pa dessa saker beror dels
pa att jag haft nytta av det privat i min egen personliga utveckling,
dels pa att jag haft nytta av det yrkesmissigt pa de arbetsplatser
dar jag har arbetat.

Bokens titel dr Personlig utveckling fran grunden — inre led-
arskap och professionell utveckling. Jamfort med manga andra
bocker om personlig utveckling 4r denna bok biade bredare och
djupare samtidigt som den 4r littlist och koncentrerad. Forst gir
vi pd djupet med hur vi minniskor fungerar pa det mentala pla-
net, Viktiga grundkunskaper om hjirnan, medvetandet och det
undermedvetna tas upp. Vi diskuterar ocksd hur vara tankar och
kinslor uppstar samt hur vi utvecklas till de minniskor vi 4r. Med
utgdngspunkt frin dessa grunder beskriver vi sedan dagens bista
och mest framgéingsrika metoder for att stotta oss i den mentala,
personliga och yrkesmissiga utvecklingen.

Bertil Thomas, mars 2017
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4.

KANSLOR

Som vi redan sagt finns det en funktion i hjirnan som stindigt
producerar nya tankar, den ena efter den andra. Aven om vi bara
ligger och vilar pa singen eller ddsar i hingmattan en vacker som-
mardag sd poppar nya tankar upp hela tiden. Nagra tiotal sekun-
der kan man kanske vara helt fri fran tankar, men sedan kommer
det alltid en ny tanke och tringer sig pa.

Det ir ocksa tydligt att det finns tankar av olika slag och att
tankarna ofta ger upphov till kidnslor. Ibland har vi tankar som le-
der till vildigt njutbara kinslor. Andra ganger édr det mer neutrala
eller negativa (otrevliga) kinslor. Vissa tankar kan ge upphov till
vildigt starka kidnslor. Hit hor bland annat tankar av ridsla, oro,
svartsjuka och tankar pa tidigare misslyckanden.

I detta kapitel ska vi fordjupa oss i detta med kinslor. Vi kom-
mer att prata bide om positiva och negativa kinslor. Eftersom vira
kinslor paverkar mycket hur vi upplever hela var tillvaro dr det
viktigt att fundera lite dver hur de i grunden uppstar. Om vi vet
hur vara kiinslor uppstéar kanske vi kan bli bittre pi att framkalla
kinslor som far oss att ma bra och vilja bort sidana som far oss

att ma daligt. En viktig friga med andra ord.

HUR UPPSTAR VARA KANSLOR?

Frigan om hur vara kidnslor uppstar 4r en gammal fraga som un-

der ldng tid varit en stor tvistefriga inom vetenskapen och det har
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funnits (och finns) ndgot olika uppfattningar om detta. Inom den
kognitiva psykologin dr grunduppfattningen att de flesta av vara
kéanslor foregds (och skapas) av en tanke, dven om tanken ibland
kan vara si kortvarig, subtil eller djupt inldrd att man inte alltid
blir medveten om den. Enligt denna teori dr det alltsd inte hin-
delser i sig sjilva som fir oss att bli ridda, ledsna, arga, oroliga,
nervosa, bekymrade, stressade, upphetsade, upprymda eller glada
utan det ir vad vi sdger till oss sjdlva om det som hinder, det vill
siga vara bakomliggande inlirda automatiska tankar om det som
hinder. Dessa tankar beror i sin tur pa hur vi tidigare blivit pro-
grammerade att tinka och kidnna i liknande situationer* Om vi
blir stressade, irriterade och oroade av en viss hindelse beror det
pa att liknande hindelser tidigare i livet fatt obehagliga foljder.
Reaktionen har sedan blivit automatiserad. Det som en person si-
ger till sig sjalv nir en hindelse intriffar kallar man for individens
sjdlvresonemang. Man kan ge minga exempel dir vara kinslor
uppstar som en foljd av det vi tinker:

Exempel 1: Anta att du befinner dig i ditt hus pa kvillen nir du
plotsligt hor ett kraftigt ljud pa nedervaningen. Om din forsta au-
tomatiska tanke 4r att det kan vara ett inbrott, kanske du reagerar
med en stark riddsla for vad som nu kommer att hinda. Om den
forsta tanken i stillet 4r att det méste vara ditt husdjur som vilte
en kruka sd blir kinslan helt annorlunda. Olika tankar leder alltsa
till olika kinslor.

Exempel 2: Din chef kommer in med en halvfirdig offert som du
maste skriva klar under dagen. Eftersom du har mycket att gbra
reagerar du med att bli irriterad och stressad. Den bakomliggande
automatiska tanken som framkallar dessa kinslor 4r kanske att "nu
blir jag tvungen att jobba &vertid och min sambo blir sur {or att jag

*) Som teorins upphovsman brukar raknas ett flertal forskare inom det kogni-

tiva omradet, bland annat Albert Ellis [30] och Aaron T. Beck.
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innu en gang kommer sent frin jobbet”.

I vildigt manga fall stir det alltsa klart att det finns en koppling
mellan vira tankar och vira kinslor och att vara kinslor paverkas
starkt av den tolkning vi gor av en hindelse. Hindelseforloppet
kan beskrivas med foljande figur:

HANDELSE —» TOLKNING —-» KANSLOR

(tankar)

Figur 2

Uppfatiningen att alla kidnslor foregas av en tanke eller en tolk-
ning stimmer dock inte alltid. Eller rittare sagt: Sanningen ir mer
komplex 4dn si. For det forsta giller att vissa kinslor och reaktio-
ner kan uppstd direkt som en foljd av inkommande nervsignaler
frin sinnesorganen utan att denna information hunnit tolkas till
fullo av hjirnan. Det giller till exempel om vi blir attackerade av
ett farligt djur och méste hoppa undan: Reaktionen och kinslorna
kommer fdrst, tankarna sedan, Denna typ av kinslor kallas ibland
for prekognitiva kédnslor.

For det andra ir det inte alltid som kinslor uppstir till en f6ljd
av en enda tanke, utan de kan ocksa basera sig pa saker som man
dnnu inte satt ord pé. Ibland har vi en subtil kidnsla av att ndgot ar
diligt eller att en viss sak haller pa att g snett, men vi har dnnu
ingen verbal forklaring till dessa kinslor. Orsaken kan vara att
kinslan baserar sig pd ménga olika saker som inte verbaliserats
och inte blivit fullt medvetna. Nir saker intrdffar i vir omgivning
leder detta till en omfattande aktivitet pd médnga hall i hjarnan.
Det 4r inte en enda rak signalvig frin inkommande sinnessignaler
till kinsla utan flera parallella signalvigar. Vad som kommer forst,
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tanken eller kinslan, ir inte alltid givet. Midnga delar i hjirnan
samverkar innan den slutliga sammanvigningen till en medveten
upplevelse dger rum.

Till sist kan vi ocksa konstatera att orsak och verkan ibland 4r
omkastade nir det giller tankar och kinslor. Tankar kan ofta ge
upphov till kidnslor, men kinslor kan ocksd ge upphov till tankar.
Om du vaknar med en stark huvudvirk, kanske detta framkal-
lar tanken att du hiller pa att bli sjuk, trots att huvudvirken i
verkligheten beror pa att du haft en besvirlig mardrébm som nu
férsvunnit ut medvetandet. Tankar och kinslor 4r alltsa ofta sam-
manvivda med varandra och pédverkar varandra 4t bada hall via
olika signalvigar och aterkopplingar i hjdrnan.

HUR MANGA OLIKA SLAGS KANSLOR FINNS DET?

Inom vetenskapen har det linge funnits en hypotes att alla vira
kinslor ir en kombination av ett litet antal grundkinslor, pd sam-
ma sitt som alla smaker 4r en kombination av surt, sott, salt och
beskt. Det finns dock dnnu ingen enighet hur manga grundkins-
lor som i sa fall finns. Vissa pratar om fyra medan andra talar
om fem, sex, sju, atta eller nio. Daniel Goleman, psykolog och
vetenskapsjournalist, har till exempel presenterat en lista med 4tta
grundkinslor: ilska, sorg, ridsla, glidje, kirlek, avsky, forvaning
och skam. Alla andra kiinslor (till exempel lycka, dysterhet, eufori,
hat, bitterhet, chock, férundran, beundran, irritation med mera)
dr alltsd enligt hans uppfattning en kombination av dessa itta
grundkinslor.

Den virldsberdmde antropologen Paul Ekman talar i stillet om
sex medfédda “primidra emotioner”, nimligen glidje, ledsnad, il-
ska, ridsla, foérvaning och avsmak.* Han har hivdat att just dessa
kinslor motsvaras av universella ansiktsuttryck, som ser lika ut

hos alla folkslag i hela virlden, samt att 4ven midnniskor som ir
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blinda sedan fodseln uppvisar samma ansiktsuttryck under liknan-
de omstindigheter. Att dessa ansiktsuttryck forekommer i alla kul-
turer menar han 4r ett starkt argument for att motsvarande kinslor
ir grundliggande och genetiska till sin natur. Att kdnslorna dr ge-
netiska till sin natur innebir i sin tur att de utvecklats eftersom vi
har haft en evolutiondr férdel av att ha dem under utvecklingens
gang. Minniskor som haft dessa kinslor i tillricklig omfattning har
alltsa statistiskt sett klarat sig bittre i kampen om tillvaron 4n de
som inte haft dem.

Man kan litt konstatera att alla de grundkinslor som Paul Ek-
man beskriver 4r viktiga pa olika sétt for att 6verleva i en hotfull
omgivning. Positiva kidnslor som glidje och lycka ir viktiga for
sammanhallningen och kommunikationen minniskor emellan.
Den glddje vi upplever nir vi lyckats med nagot bra, exempelvis
da stendldersminniskan hittade mat, hjilper oss att striva mot att
upprepa samma beteende i framtiden. Avsmak 4r viktig for att vi
inte ska ita eller berora giftiga och hilsovadliga substanser. Ilska
ar viktig for att bevara var sjilvrespekt och inte lata oss bli lurade
av andra minniskor. Skam 4r viktig for att forhindra oss att gora
saker som ir till skada f6r andra minniskor i gruppen. Den hjil-
per oss att anpassa oss till andra méinniskor vilket leder till mer
vilfungerande samhillen och grupper. Ridslan ir viktig for att vi
inte ska gora saker som kan skada oss sjalva. Utan ett visst matt
av rddsla skulle vi ha vildigt svart att dverleva ndgon lingre tid.

En del forskare pratar ocksid om lustkédnslor och olustkdnslor.
Olustkinslor (rddsla, ilska, skam med mera) 4r sidana som signa-
lerar fara av nagot slag och gor att kroppen forsitts frin viloldge
till ett aktivt lige. Lustkinslor (glidje, vilbefinnande, lycka med
mera) fir kroppen att slappna av.

*) Den amerikanske psykologen Silvan Tomkins anser pa liknande satt att vi

har nio olika grundkanslor,
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AR KANSLORNA MEDFODDA ELLER INLARDA?

Var férmdga till olika kdnslor (glidje, ridsla, ilska med mera) ir
medftdd, men vad som triggar iging vara kinslor 4r inldrt och be-
ror pd miljén och de erfarenheter vi gjort under livet. Uppvaxtmil-
jon paverkar alltsd vad som far oss att bli ridda, vad som gor att
vi blir arga, vad som framkallar kdnslan av njutning, vad som goér
att vi kidnner skam, vad som gor oss blyga och si vidare. Miljon
péaverkar ocksd hur starka de olika kinslorna 4r och hur framtra-
dande de 4r i var personlighet. En del minniskor 4r till exempel
vildigt ridda for dska medan andra inte alls 4r ridda. En del njuter
av fet och saltad mat, andra inte och si vidare.

Forskningen har ocksi visat att vissa minniskor dr medfédda
kinslominniskor och har mycket kraftiga svingningar i sitt sin-
nestillstdnd frin dag till dag, medan andra 4r mer stabila i detta
avseende. Man talar bland annat om minniskor med HSP-person-
lighet, det vill siga Highly Sensitive Personalities.

HUR UTVECKLAS OLIKA RADSLOR?

Ridslor kan i princip utvecklas pé tva olika sitt, antingen (1) ge-
nom att man sjilv varit utsatt for otdcka och skrimmande hin-
delser, eller (2) genom att man observerat andra méinniskor som
redan har samma ridsla (vilket kallas for observationsinldrning
eller modellinldrning).

Till skillnad frin minga andra egenskaper kan nya ridslor ut-
vecklas vildigt snabbt som foljd av enstaka handelser. Ndgra ex-
empel: En minniska som varit med om en otick bilolycka kan
direkt utveckla en skrick som gor det oméijligt att pa lang tid ater
sitta sig i en bil, En minniska som blivit antastad under en nattlig
promenad kan direkt drabbas av en mycket stark ridsla for att
g4 ut pa kvillarna, En minniska som blivit biten av en hund kan
snabbt utveckla en stark skrick for 16sa hundar. Nir det giller
att komma ihag hindelser som framkallat starka kdnslor har alla
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minniskor ett vildigt gott minne. Skrimmande och oticka hindel-
ser glommer man aldrig.

En pionjir pa forskningen om riddslor var John B. Watson som i
borjan av 1900-talet gjorde omfattande och klassiska experiment
som visade hur ridslor och fobier kan framkallas, betingas och ge-
neraliseras hos sma barn. Med generalisering menas att en ridsla
for en viss typ av foremadl eller djur kan sprida sig till att gilla an-
dra liknande foremal eller djur. Om man nagon ging blivit vildigt
riadd for en mus, kan denna ridsla generaliseras sd att man snart
ocksé ir ridd for andra liknande djur som hamstrar och ekorrar.

En intressant undersokning av senare datum visade hur ridslan
for ormar hos apor kan 6verforas fran individ till individ genom
modellinldrning. Bakgrunden till forsoket 4r att apor som vuxit
upp i vildmarken nistan alltid 4r ridda for ormar. Detta 4r givetvis
vardefullt med tanke pa deras chanser att 6verleva. Apor som fotts
upp i djurparker och aldrig varit i kontakt med vilda apor 4r da-
remot inte rddda fér ormar. De reagerar inte alls dé de far syn pa
en orm oavsett om den ir giftig eller inte. Ett forsok som utfordes
av Michael Cook vid Wisconsins universitet visar dock att apor i
djurparker (som alltsa inte 4r ridda for ormar) snabbt kan utveckla
en panikartad ridsla for dem. Det ricker att de vid nigot tillfille
far se hur en vild apa reagerar pa en orm. Och det ricker att de
gor det en enda gdng. Experimentet visar tvd saker som vi redan
diskuterat: dels att rddslor kan ldras in snabbt fran individ till in-
divid, dels att ridslan inte ir medfédd utan ndgot som framkallats
genom egna erfarenheter [31]. Samma sak giller bevisligen 4ven
for méanniskor och for de flesta ridslor.

FINNS DET MEDFODDA RADSLOR?

De flesta ridslor som vi kan drabbas av dr, i likhet med Ovriga
kinslor, inlirda och alltsd inte medfodda; det giller till exempel
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rddslan for att flyga eller for att aka hiss, for tunnlar, morker,
spindlar, ormar, insekter, hundar, tandlikare, askvider, karuseller
och mycket annat. Nagra undantag 4r dock riddslan for skarpa ljud
och ridslan for att falla som tycks finnas redan hos nyfédda barn.

Forskning visar ocksa att manniskor littare drabbas av vissa
rddslor 4n av andra. Vi minniskor tycks alltsad vara genetiskt pre-
disponerade for en del rddslor, men inte for andra. Sddana ridslor
som man littare drabbas av kallas f6r latenta rddslor. Hit hor till
exempel riadslan for spindlar, ormar, hdjder och tringa utrymmen.
Det dr till exempel mycket ldtt att framkalla en ridsla for ormar
hos sma barn och apor, medan det 4r mycket svérare att framkalla
en liknande ridsla for blommor eller mjuka leksaksbjornar.*

*) Ménga intressanta forsok och teorier om radslor beskrivs i boken Radsla av
Rush W, Dozier [31]. En popularvetenskaplig svensk bok om radslor, dngest och
fobier samt om deras behandling ar Radsla, dngest, fobi av Arne Ohman [32].

VAD AR FORDELARNA OCH NACKDELARNA
MED OLIKA RADSLOR?

Av det vi hittills sagt verkar det kanske som om detta med ridslor
mest 4r en negativ egenskap. Faktum 4r dock att minniskans for-
maga att kunna utveckla olika sorters ridslor dr en mycket viktig
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och virdefull egenskap. Tack vare denna férmaga har vi klarat
oss i kampen mot vilda djur och andra farliga saker under utveck-
lingens gang. Ridslan gor att vi blir mer vaksamma och reagerar
mycket snabbare di farliga hindelser intriffar, till exempel da
vi moter rytande lejon i djungeln eller skenande bilar i trafiken.
Minniskans (och djurens) férméga att kunna utveckla olika sorters
radslor 4r alltsa i grunden en mycket viktig egenskap.

Om du vid nagot tillfille blivit ordentligt skrimd av nagot (till
exempel en hund eller en orm) s& kommer denna hindelse att bli
ordentligt ingraverad i ditt minne. Det ska inte finnas minsta risk
att du missar en orm som ligger pa sidan av stigen dir du gér eller
hunden som nirmar sig i parken. Kanske kommer du for alltid att
kidnna en viss skrick da du ser nagot som liknar en hund eller en
orm dven om det bara ir en leksakshund eller en krokig tripinne.

Fordelen med detta kinsliga alarmsystem 4r att du observerar
saker mycket snabbt och kan agera direkt da det intriffar farliga
saker. Reaktionen medf6ér bland annat att extra blod transporteras
till de organ som bist behover dem for att du ska kunna reagera
blixtsnabbt. Vid verkliga faror 4r det synnerligen viktigt att vi
snabbt uppticker faran och reagerar med 6kad puls och full be-
redskap. Nagra exempel da vi méste reagera med minsta mojliga
fordrojning 4r vid farliga situationer i trafiken, dé vi riskerar att
falla fran ett tak eller vid métet med hotfulla individer pa bakga-
torna i en mork stad. Vi maste reagera med reptilhjirnan utan att
nervsignalerna ska behdtva ta den lingre vigen ¢ver medvetandet.
Pa detta sitt sparar vi ndgra tiondels sekunder, vilket kan ridda
livet i trafiken eller betyda att vi klarar oss fran att falla frin taket.

Systemet med ridslor ir en del av hjirnans evolutiondrt utveck-
lade dverlevnadssystem. En annan sak som ingar i detta system ér
hjiarnans speciella formiga att komma ihag hindelser som fram-
kallat starka negativa kinslor eller starkt obehag. Hjirnan ar till
exempel vildigt bra pa att komma ihdg olyckor man drabbats av,
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till exempel gamla misslyckanden, situationer did man blivit kriti-
serad, tillfillen dd man blivit dumpad, dd man blivit utskilld eller
da man blivit hotad. Genom att hjirnan kommer ihdg sddana obe-
hagliga hindelser extra bra hjilper den dig att undvika liknande
situationer i framtiden. I minga fall 4r detta givetvis bra, men bak-
sidan av myntet 4r att minnen av detta slag ibland ocksd begrinsar
oss onddigt mycket i framtiden. De gnagande tankarna pa gamla
misslyckanden kan gora att vi blir mer forsiktiga 4n vi annars
skulle vara och att vi inte vagar prova saker vi annars skulle vilja
prova. Vi kanske inte vigar prata infor en publik eftersom vi miss-
lyckades med detta en gang tidigare och inte vill uppleva samma
sak igen. Vi kanske undviker nira relationer eftersom vi tidigare
blivit dumpade under obehagliga former och hindelsen finns kvar
som ett starkt och obehagligt minne i det undermedvetna.

Hjirnans system att kunna utveckla olika rddslor har alltsa bade
fordelar och nackdelar for oss mianniskor. Det stérsta problemet
ir kanske att minga minniskor utvecklar ridslor for saker som
egentligen inte dr speciellt farliga och som man logiskt sett inte
borde vara ridd for. Nagra exempel dr riddslan for att halla tal
(som 4r vildigt vanlig), ridslan f6r sma insekter, ridslan for folk-
samlingar, ridslan for tandlikare, olika fobier med mera.

Ett annat problem 4r att man vid svdra olyckor, trauman och
katastrofer kan drabbas av post-traumatiskt stressyndrom, som ir
ett allvarligt tillstind av rddsla dir hjdrnan géir pa stindigt hogvarv.
Tyvirr giller att en del ridslor som lirts in pad mycket kort tid kan
stilla till mycket langvariga problem (exempelvis somnsvarigheter,
panikkinslor eller depressioner) och vara mycket svira att bli av
med utan professionell hjilp. Vissa ridslor kan liras in mer eller
mindre av misstag pa kort tid och skapa problem under minga ar.

Ytterligare ett problem med ridslosystemet ér att det inte bara
larmar f6r omedelbara fysiska faror utan dven for psykiska och
mer langsiktiga "faror”. Systemet fungerar ibland som ett felinstillt
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och alldeles for kidnsligt tjuvlarm. P4 detta sitt kan hjirnan fram-
kalla nervositet, oro och ridsla och dven da den inte gagnar dig.
Oro och nervositet kan ocksa smittas fran individ till individ. Om
du kommit i ndra kontakt med minniskor som ir 6verdrivet ridda
eller nervosa for vissa saker finns en risk att du sjilv blir ”smittad”.

Rédslor och andra starkt negativa kinslor kan alltsd begrinsa
oss i den personliga utvecklingen. Manga minniskor lider av ono-
dig oro som maste dimpas och kanske undanrdjas innan man
kan komma vidare i sin personliga utveckling. Ibland maste man
viga ga utanfor sin trygghetszon och gora en del saker trots att
man kidnner sig osiker och ridd. Pa detta sitt kan man med egen
traning gradvis minska sin rddsla for saker som tidigare upplevts

som skrammande.

VAD AR EN FOBI?

En fobi definieras som en dSverdriven och stark rddsla som upp-
kommit i det undermedvetna och som framtrider da man stoter pa
ett visst objekt eller hamnar i en situation som man har svart att
bemistra.* For att det ska kallas fobi krdvs att rddslan ir dverdrivet
stor i forhallande till farans verkliga storlek eller i jamforelse med
hur de flesta midnniskor reagerar i liknande fall. Ridslan ska alltsa
vara onormalt stor eller ha en orimlig intensitet. Nigra vanliga fo-
bier 4r spindelfobi, bacillskrick, getingfobi, social fobi, hundfobi
och agorafobi (torgskrick) men det finns manga andra ocksa.

*) Vedertagna och fullstandiga definitioner pa fobier och andra beteende-

storningar (dngest, depression, bipolar sjukdom med mera) finns i Diagnostic

and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5) [33].

HUR BOTAR MAN FOBIER?

Den vanligaste metoden att bota fobier 4r med kognitiv beteen-

deterapi. Metoden gir i korthet ut pa att man under avslappnade
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