Myten om angst og
folelser

Ny hjerneforskning vender op og ned pa vores forstaelse af fglelser og angst
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Angstlidelser udger fortsat et voksende problem i vores samfund, og samtidigt oplever de
fleste angst og folelser som noget abstrakt og uhandgribeligt. Nyere hjerneforskning har
formaet at forklare angst og falelser pa en made, som gar psykiske faanomener langt mere
forstaelige og konkrete. Dette kan veere med til at nedbryde fordomme om angst, og gere
det nemmere at behandle og tale om de vanskelige folelser.

| de fleste psykologiske og psykiatriske leerebgger kan man stadig leese, at vores folelser
dannes i de dybere hjernestrukturer populeert kaldet pattedyrhjernen (det limbiske system),
og at angstcentret i hjernen sidder i mandelkeernen, ogsa kaldet amygdala, fordi den er aktiv
pa scanninger, nar vi er bange. Amygdala igangseetter ogsa en masse reaktioner i kroppen,
som vi far ved angst.

Paradokset er, at amygdalas funktioner og resten af det limbiske system ikke er koblet til
bevidstheden. Det giver derfor ikke mening at sige, at amygdala skaber angstfalelsen, for
hvordan skulle man kunne fale noget, man ikke er bevidst om? Derudover har det vist sig,
at man kan have angst helt uden amygdala. Men hvor i hjernen befinder angst og falelser
sig sa, og hvad er folelser for noget? Professor i psykologi Lisa Feldman Barrett og
hjerneforskeren Joseph LeDoux har i deres seneste forskning overbevisende veeret med til
at pavise, at angst og falelser paradoksalt nok i langt hajere grad er konstruktioner, og at
falelser, som man tidligere har troet, slet ikke er medfadte, men derimod forskellige fra
person til person.

Det meste af hjernen er en ubevidst maskine. Professor i psykologi Michael S. Gazzaniga
har udfert nogle forseg pa patienter, hvor hjernebjeelken, som er de nervebundter, der
forbinder de to hjernehalvdele, er gdelagte, og hvor hgjre og venstre hjernehalvdel derfor
ikke lzengere kommunikerer. Han instruerede hgjre hjernehalvdel til at gore forskellige ting,
uden at den venstre kendte til instruktionen, men observerede responset. Da sprogcentret
sidder i venstre side, og derfor kan svare pa spgrgsmal, fik man svar pd, hvad venstre
hjernehalvdel forstod ved situationen. Gang pa gang opfandt venstre hjernehalvdel
forklaringer, som var den vidende om, hvad grundende til responset var. F.eks. instruerede
man hgjre hjernehalvdel i at grine, og venstre svarede, at det var fordi, at dem der lavede
eksperimentet var sjove. Venstre hjernehalvdel gav forklaringer, som om den havde



introspektiv indsigt i arsagen til adfaerden, selvom det ikke var tilfeeldet. Personerne troede
selv pa fortolkningerne.

Vi geor mange ting, uden vi kender grunden, da adfserden ofte er produceret af
hjernesystemer, som opererer ubevidst. Et af bevidsthedens hovedjobs er at skabe en
sammenhaengende historie, en selvbevidsthed. Hjernen opdigter saledes et narrativ for at
skabe meningssammenhaeng. Vi fortolker egne ubevidst forarsagede reaktioner, andre
mennesker og meningen med livet, men vi tolker ofte forkert. Vores tolkninger er ofte baseret
pa kropslige symptomer og falelser, som bliver til vores egne indre "beviser” for, at vi tolker
sandt, for "jeg kan jo maerke eller fale det”. Vi ville derimod naeppe veere seerlig glade for en
dommer, som sender os i feengsel, fordi han faler, vi er skyldige, men ikke har beviser.

Bevidsthed er toppen af isbjerget, som Freud sagde, men fortreengninger er ikke arsagen til
det ikke-bevidste. Freuds forstaelse af det underbevidste (id"et) er meget forskellig fra, hvad
vor tids hjerneforskning viser. Bevidstheden er sidste udviklingstrin i hjernen og ligger fortil
i hjernebarken (praefrontal cortex). De ikke-bevidste hjernefunktioner handler primaert om
overlevelse, og evolutiongert har det vist sig hensigtsmaessigt, at vi ikke bevidst skal styre
disse systemer. De dybere hjernedele som opererer ubevidst er saledes ikke i Freudiansk
forstand seksuelle drifter som bearbejder, forskyder eller omfortolker fortreengninger og
angst, som noget der foregar i en selvsteendig ubevidst verden. Det er i hgjere grad ikke-
bevidste overlevelsessystemer, som regulerer sult, tarst, reproduktion, varmeregulering og
forsvars-overlevelsessystemer. Det sidste er iseer amygdalas opgave, og nar vi er i fare,
udlgser amygdala automatiske (autonome) reaktioner i kroppen, der gor os parate til at
overleve i form af kamp, flugt eller stivneadfaerd. De bevidste centre i hjernen har kun
indirekte indflydelse pa disse reaktioner, for det er ikke ngdvendigt for overlevelse at veere
bevidst om vores hjerteslag, vejrireekning, svedsekretion mm. Det ville ogsa vaere direkte
livsfarligt, hvis det var muligt, for sa ville vi risikere at stoppe reaktionerne, fordi de kan
opleves som ubehagelige. Iszer hvis vi ikke forstar deres arsag og fejltolker pa dem.

Angst-lidelsernes hovedproblem er grundlaeggende fejltolkninger baseret pa folelser og
kropslige fornemmelser. Et eksempel kunne veere en fobiker, der kan vaere bange for
harmlgse sommerfugle (falelsen), men rationelt godt ved, at de ikke er farlige (tanken).
Tanker og folelser kan saledes veere i skaerende kontrast til hinanden, ja ligefrem uenige,
men endnu mere bedragede bliver vi, nar vi fejltolker pa hjernens ubevidste processer.

| videnskabelige fors@g har man vist billeder af en edderkop til edderkoppefobikere i et antal
millisekunder pa en computerskaerm, men i sa kort tid at bevidstheden ikke nar at registrere
det, (subliminal stimulus), hvorefter man aflgser billedet af en blomst. Nar man sparger
forsggspersonen, hvad han sa, og hvordan han har det, svarer han, at han sa en blomst,
og han har det fint (altsa ingen angst). Nar man maler hans puls og blodtryk er de imidlertid
heje og i alarmberedskab. Personen er ikke selv bevidst om dette. Efterhanden opdager
forsggspersonen imidlertid, at hans puls er hurtig, men han ved ikke hvorfor, da han fortsat
ikke er bevidst om, at han har set edderkoppen subliminalt. Men hvordan kan det sa veere,
at hans krop alligevel reagerer med symptomer?

Fordi amygdala har registreret edderkoppen uden om vores bevidsthed, og da den tidligere
har laert at edderkopper er en trussel, vil den igangsaette kroppens autonome
alarmreaktioner. Det er vigtigt, at hjertet slar hurtigt, sa vi far pumpet blod til de store



muskelgrupper, sa vi kan kaempe eller lgbe veek fra en fare. At blodtrykket stiger er ogsa
vigtigt, s& vi ikke besvimer i en faresituation. Alt dette er ikke noget, vi kan eller skal styre
bevidst, hvorfor amygdalas respons derfor ikke er koblet med bevidstheden. Det er ogsa
evolutionaert hensigtsmaessigt, at vi kan reagere hurtigere automatisk, end det tager
bevidstheden at forstd og handle. Millisekunders hurtigere refleks-reaktion kan @ge
overlevelsen markant.

Nar der gar noget tid, vil vores bevidsthed ofte registrere, nar der sker en masse i vores
krop. Det er sadan mange panikangstanfald begynder. Da folk ikke forstar hvorfor pulsen
pludselig er hgj kommer de pa skadestuen under mistanke om, at noget er galt med hjertet,
men elektrokardiogrammet (EKG) er helt normalt. De bliver derfor ofte sendt hjem uden en
forklaring. Dette kan selvfglgelig virke skreemmende, s& mange frygter nu, at det kommer
igen. Vi er nu blevet bange for vores egne kropslige reaktioner, fordi vi ikke forstar, hvad der
skete og fejltolker, at der nok alligevel er noget galt med vores hjerte. Mange ter nu heller
ikke labe en tur, for sa slar hjertet ogsa hurtigt, og det ligner jo den reaktion, de havde, da
de blev bange for den hgje puls og tog pa skadestuen. Angsten forarsager undvigeadfeerd,
da man tror, det er den eneste made at folelsesdeempe angsten pa, men pa sigt
vedligeholder man problemet. Man leerer ikke, det man undviger, ikke er farligt, men man
opretholder sin egen fejltolkning om, at det er det.

Amygdala kan pa et splitsekund lzere, om noget er farligt, ligegyldigt om det er det eller g;,
og vil sa hver gang udlgse kroppens forsvarsreaktioner (puls, blodtryksstigning, svede, uro
i maven, svimmelhed, tunnelsyn, uvirkelighedsfolelse, kvalme, rysten, mundtgrhed osv.).
Ved panikangst kan amygdala fejlindlaere, at de symptomer, den selv igangseetter i kroppen
er farlige og derfor, nar den registrerer sine egne reaktioner, vil den forbinde det med en ny
trussel og derfor udlgse endnu flere kropslige forsvarsreaktioner. Nar vi efterfalgende
bevidst registrerer, at kroppen er aktiveret, men ikke forstar, hvorfor det sker, bliver vi angste
for vores egen krop, og tror den er ude af kontrol. Det er derfor, at sa mange med panikangst
fejltolker, at de mister kontrol, og sikkert er ved at blive sindssyge. Intet kunne veere mere
forkert, fordi amygdala og kroppen er i totalt kontrol, men overreagerer blot pa en fejllaering,
som skal afleeres igen. Paradoksalt er et af kriterierne for sindssygdom manglende
sygdomsindsigt, hvilket star i staerk kontrast til den med panikangst.

Hvis man forestillede sig, at forsggspersonen med edderkoppefobien ogsa var forelsket og
man bildte ham ind, nar han opdager sin hgje puls, at man har vist ham et subliminalt billede
af hans forelskelse, ville det ikke vaere uteenkeligt, at han ville tilskrive sine kropsreaktioner
forklaringen pa dette. Grunden er, at nar han ser hende, far han ogsa hjertebanken. Hvis
man sa bagefter forteeller ham, at det ikke passede, men at man havde vist ham en stor
edderkop, sa ville han med stor sandsynlighed igen tilskrive sine kropslige symptomer, at
det var fordi, han nu var blevet bange.

Pointen er, at det som den ene gang tolkes som forelskelse og naeste gang som angst,
meget vel kan bunde i samme reaktioner i kroppen, men sat i kontekst med vores erindringer
og tolkningen af situationen kan fare til forskellige folelser. Et andet eksempel kunne veere,
at nogen oplever faldskeermsspring som enormt angstfuldt, og andre far et adrenalin-kick.
Vi kan ogsa greede bade af sorg og glaede. Dette forklarer ogsda, nar ikke-bevidste centre i
hjernen stimuleres elektrisk og fremprovokerer automatiske adfserdsreaktioner som latter
eller grad, at folk ikke samtidigt oplever specielt folelsesmaessig gleede eller tristhed.



Teoretisk kan vi maerke det samme i kroppen men fgle noget forskelligt. Ligeledes oplever
forskellige mennesker ikke falelser eller angst pa samme made, hvilket jo ogsa giver
mening, nar nogen beskriver at deres angst sidder i maven og andre f.eks. i brystet. Falelser
som angst er saledes ikke koblet til et specifikt falelsescenter i hjernen. Det er derimod en
cocktail af de bevidste hjernestrukturers tolkninger af det, vi registrerer, som amygdala har
igangsat i kroppen, koblet med den kontekst vi befinder os i her og nu, og erindringen af
lignende situationer fra fortiden, som vi tolker som farlige.

Amygdala er altsa ikke et angstcenter, men et trusselcenter, som uden om vores bevidsthed
leerer at koble en stimulus med fare og sa igangsaetter kroppens forsvarsreaktioner. Nar en
bil er ved at kare ind i 0s, og vi reflektorisk reagerer ved at springe vaek, kan vi bl.a. takke
vores amygdala for at redde vores liv. Vi nar slet ikke at teenke over vores reaktioner, men
nar vi sa er uden for faren, vil vi ofte give udtryk for, hvor forskrackkede vi blev. Vi teenker
blot ikke over, at vi farst blev forskraekkede bagefter, hvor vi bevidst navngiver det den
falelse, som vi har leert at kalde den. Allerede tidligt som barn lzerer vi fra vores foraeldre,
hvad falelsen hedder, nar de i en pludselig opstaet situation siger: "Blev du ikke
forskreekket?” De kropslige reaktioner vi havde i situationen koblet med de tanker, vi gjorde
0s, bliver nu nedlagt i erindringen, som en specifik falelse. Falelser er saledes ikke medfadte
eller universelle i evolutionens tjeneste, som Darwin troede, men forskellige i hver person
og kultur. Vrede kan f.eks. hos en person udlgse voldsomt raseri og blodtryksstigning, og
hos andre iskold planlagt haevn.

Amygdala reagerer pa film, teater og fantasi og formar ikke at adskille dram og virkelighed,
hvorfor vi kan vagne badet i sved, nar vi har haft mareridt, trods dremmens indhold var
fuldsteendig usandsynlig. Nar vi oplever, at vores krop lever sit eget hemmelige liv, bliver vi
ofte angste, fordi vi ikke bliver inviteret med ind i amygdalas kontrolcenter, og ikke forstar,
hvad vores krop reagerer pa. Behandlingen af panikangst og mange andre angstlidelser
skal derfor rettes bade mod amygdala og bevidstheden. Amygdala leerer af erfaring og skal
derfor afleere fejlindlaerte og overdrevne reaktioner pa ikke-fare ved adfeerdstraening og
eksponering. Bevidstheden lzerer derimod af logik og skal omstrukturere de fejltolkninger
angsten bygger pa. Kognitiv adfaerds-terapi har vist bedst evidens for panikangst, fordi den
behandler begge omrader i hjernen. Lykkepiller (SSRI) pavirker amygdala, men
omstrukturerer ikke bevidsthedens fejltolkninger, hvorfor man stadig kan have angst, selvom
amygdalas reaktioner er deempede. Dog hjeelper det ofte, at kroppens autonome reaktioner
ikke forsteerker fejltolkningerne.

Amygdala er ogsa medansvarlig for andre automatiske og ikke-bevidste reaktioner i kroppen
som, nar vi bliver bevidste om dem, kan opleves sa forskelligt som religios ekstase eller
vrede og aggression. Her tillaegger vi de kropslige reaktioner beviser for noget, som ligger
uden for os selv, som f.eks. en gud eller at andre er skyld i, at vi bliver vrede. Verbale udsagn
om at vi fgler, som vi gar, nar vi meerker efter, kan imidlertid ikke bruges som videnskabelige
data for, om det vi oplever er rigtigt, da vi ikke er klar over de processer, som hjernen laver,
men tolker pa resultatet af denne som en forklaring.

Mange forestiller sig, at dyr ma vaere mere styret af folelser, da de ikke kan taeenke som os.
Men hvis vi kan reagere automatisk pa fare og helt uden bevidsthed, skulle det veere
maerkeligt, hvis dyr skulle veere mere selvbevidste om de processer, som mennesker ikke



er. Iseer nar vi ved, hvor meget falelser er koblet til sprog, hukommelse og tolkninger og at
kunne taenke i fortid, nutid og fremtid. Kun mennesket kan bekymre sig, ved at forestille sig,
hvad der kan ske i fremtiden. Nar en hund stikker halen mellem benene og stikker af fra en
fare, er det ikke ensbetydende med, at den fgler angst, men blot en amygdala reaktion.

Nar vi tilleegger dyr menneskelige folelser som angst (antropomorfisme), begar vi
sandsynligvis den fejl, som var Gazannigas pointe, nemlig at vi selv tror pa de fortolkninger,
som vi ingen forudseetninger har for at vide noget om.

Megen vrede, kritik og fordemmelse har baggrund i hjernens modsaetningsforhold mellem
folelser og tanker, og bevidst - ikke-bevidst. Amygdalas kropslige signaler tolkes ofte i vores
bevidsthed som angst, men interessant nok ogsa ofte som vrede og aggression. At angst
og aggression ligger sa taet forklarer nogle af de essentielle psykologiske mekanismer bag
fordomme, diskrimination og konflikter bade pa det personlige plan og mennesker imellem.
Amygdalas forsvarsreaktioner kan derfor paradoksalt nok ogsa veere en grundleeggende
fare for vores civilisation.
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