Botatrauma
genom kroppen

THE BODY
KEEPS THE
SCORE
Bessel van der
Kolk [Viking
Penguin 2014]
Kan ménniskor
som lider av 4ngest och post-
traumatiskt stressyndrom,
ptsd, bli hjélpta avyoga, dans
och mindfulness?
Psykiatern Bessel van

der Kolk har i 6ver trettio
arutforskat dennatyp av
behandlingar f6r trauma-
patienter. Det bérjade nér
han pd 1970-talet mérkte hur

fore detta Vietnamsoldater

var hopplost fast i det
Jese forflutna. Deled av det
NARA
TERAPI som sedermera kom-
mit att kallas ptsd, en
diagnos som dok upp for

forsta gdngeni DSMIII, 1980.
Géngse samtalsterapier bet
varken pa deras flashbacks el-
ler deras of6rméga att slappna
avochlevainuet. Enforkla-
ring finnside fordndringar
man senare kunnat se i hjér-
nan, bland annat en 6veraktiv
amygdala som inte ldngre kan
skilja en neutral hindelse fran
ett reellt hot.

Bessel van der Kolk pekar pa
tre sétt att komma 4t proble-
met. Det forsta handlar om
att via sa kallade top down-
processer prata om och forsté
traumat, det andra om att
genom medicinering stédnga
avovidlkomna alarmsystemi
hjdrnan och det tredje om att
genom bottom up-processer
tillata kroppen att ha fysiska
upplevelser som lugnar ner
det sympatiska nervsyste-
met. Forfattaren, som dgnat
sitt yrkesliv 4t att arbeta med
bottom up-processer, menar
att de flesta patienter krédver
en kombination av behand-

lingssétt. Han séllar sig dock
till den skara som ifragasitter
mediciners 1dngvariga effekt
vid psykiska sjukdomar och
menar att psykiatrin méste
hitta mer permanenta sétt att
hjdlpa dessa patienter.

— Karin Skagerberg

Fordndras
med passion

NYSTART! Din vag
till ett bittre liv
Peter Hassmén
[Natur & Kultur
2015]
Ardu, sdhiren
bit in pd det nya
aret, sugen pa ennystart - pa
att prestera mer och béttre? Da
maste du hitta dina verkliga
drivkrafter och forst identifie-
rade spoken som sétter kdppar
ihjulet for ditt vilbefinnande.
Psykologiprofessorn Peter
Hassmeén talar bland annat om
prestationsspoket, sjdlvkéins-
lospdket och forédldraspoket.
Med idrottspsykologi som
specialomrade 14gger Peter
Hassmeén dven stor vikt vid de
psykologiska vinsterna med
fysisk trdning, samt med att
hittaenbalans mellan an-
stringning och aterhdmtning.
Men han ger ocksa uttryck for
en helhetssyn pd ménniskan
som psykologisk varelse och
hur férméagan till prestation
péverkas av livets alla delar.
Praktiska tips pa hur du hit-
tar din passion, undviker olika
typer av stress och héller de
ovan ndmnda spokenaischack
varvas med uppmaningar till
eftertanke kring vad som verk-
ligen dr viktigast ilivet. Malet
ir att genom sjidlvkiannedom
om varfor du valt att gora vissa
saker, och valt bort andra,
uppnd ett livimer harmonioch
balans.
— Karin Skagerberg
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