Minnen ur ett SER-terapeutiskt perspektiv
Vad héinder i hjdrnan vid SER-terapi?

Av Soha Afskar




SAMMANFATTNING

Paverkar SER-terapi minnesbanken?

Hinder det konkreta forédndringar i hjdrnan nir man jobbar med minnen med metoder enligt
SER-terapi? Finns det relevant hjarnforskning som stddjer SER-terapins metodernas effekt?

Som blivande SER-terapeut vill jag belysa SER-terapins paverkan pa hjdrnan, som ar kénd
som kroppens minnesbank.
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Inledning

Psykisk ohélsa kanske ér en av var tids storsta problem. Idag kdmpar manga ménniskor med
psykisk ohélsa, kanske mer 4n nigonsin i ménniskans historia. Inte enbart i vistvirlden utan i
de flesta delar av vérlden har psykisk ohilsa uppmérksammats. Den etablerade psykiatrin
erbjuder generellt inga hallbara l6sningar da man latt kan fa intryck av att fokuset i stéllet
ligger pd att ddmpa symptomen.

Industrialismen och teknologin har haft sin del i att orsaka psykiskohélsa. Den oerhort snabba
takten i den digitala vérlden orsakar stress, splittring och distraktion. Takten &r inte 1
samklang med vér kropps och mentala frekvenser och orsakar kaos i var hjérna.

Industrialism och teknologin har bidragit med vissa fordelar. Exempelvis frigjort tid for
reflektion och egen tid, forutsatt att vi slutar att missbruka teknologin och dess tillbehor.
Teknologin har underléttat kontakten mellan ménniskor vérlden dver. Vara vildaste drommar
om avancerade teknologi har néstan gatt i uppfyllelse. Daremot finns det somliga som har
trottnat pa digitaliseringen. Man menar att det inte dr jakten pa den modernaste bilen eller
mobilen som kommer gora oss lyckliga och n6jda. Och tycker att digitaliseringen har gétt for
langt och att den styr véra liv mer &n vad den borde fa gora. Exempelvis far man problem i
vardagen om man dr utan en smartphone. Digitaliseringen héller pa att sprida ut sig och det
verkar att den kommer drabba hela vérlden.

En modern sokande méinniska kan ha svart att hitta alla sina svar i den etablerade
vetenskapsvérlden alternativt i den teknologiska och borjar i stéllet dérefter leta efter
svaren/lyckan inuti sig sjélv, gor en sa kallad “’Inre resa”.

Livets alla tdnkbara kriser sdsom exempelvis depression och utbrdndhet skapar unika
mdjligheter for en manniskas terstdllning. Inre reflektioner hjdlper oss pa vigen till den
“Riktiga upplysningstiden” ddr vi kan skapa en battre vérld genom att forstd ménniskan pé
djupet.

Idag, i var del av virlden har vi rad att hamna i kris, bli deprimerade och utbridnda. Vi
kommer inte svélta ihjdl oss om vi inte mentalt orkar och samhallet visar alltmer forstaelse for
psykisk ohélsa.

Sjalvmedvetenhet och personlig utveckling borjar bli vér tids mantra. Manga undrar: Vem dr
jag? Vad gor mig lycklig? Varfor kinner jag mig olycklig trots att jag har allt jag behover?
Och om man inte faller in i ndgot missbruk kommer man vénda blicken inat och dir kommer
man finna svaren.



Jag har varit med om den resan néstan under hela mitt liv. Ganska tidigt i barndomen
upptickte jag att det materiella inte gor mig lycklig. Jag hade allt som jag behévde och
onskade mig, men dnda ldngtade jag efter ndgot annat/mer. Detta nagot har varit min
ledstjérna under hela min livsresa. I den spirituella vérlden har jag fatt manga sanningsenliga
svar. Men det krévs en viss grad av fysisk och mental stabilitet for att kunna fardas i den
spirituella virlden. Vad gor man nér man saknar den stabiliteten? Till vem vinder man sig till
nér den mentala kirlen inom en dr dverfylld av tankar och kénslor som man sjélv har svart att
forsta sig pd? Vad gor jag nér jag tvivlar pd mig sjdlv och &r radd att ha ett arligt mote med
mig sjalv?

SER-terapin har haft avgorande roll for min inre resa och den har dessutom haft enorma
effekter i mitt liv och min vardag. Det psykiska lidandet i samhaéllet & méarkbart. Jag har
ocksa varit med om det inre lidandet. Men jag har blivit rdddat. Min 6nska dr déarfor att nd och
hjélpa fler minniskor. Darfor har jag sokt och letat upp fakta som kan klargora effekten av
véra metoder. Faktaletande/logiska ménniskor har svart att tro och ndja sig med
erfarenhetsbaserade kunskap och endast litar pa den evidensbaserade vetskapen. Vilket har
visat sig vara vad den etablerade varden presenterar som palitlig kélla. Detta trots att ménga
inom den vetenskapliga vérlden fortfarande &r styrd av vinstdrivande institutioner.

Men det gér att hitta eldsjdlar som brinner for det méanskliga vélbefinnandet. Och det
framstéllas mera forskningsresultat som stodjer den erfarenhetsbaserad kunskapen i olika
omraden.

Vi vet att vi har ett sé kallat kroppsminne men forskningen har fortfarande en bit kvar innan
de kan beskriva i detalj om vart kroppsminne eller dverhuvudtaget forklara vart minne i detal;.
Det finns dnda en del forskningar om hjérna och det gar dnda att hitta svar pa en del fragor.

Jag har hittat en del material inom hjarnforskning som stddjer just metoder som vi anvinder
oss av 1 SER-terapin. Och med glddje skriver jag om och delar med mig i min uppsats.



Bakgrund och Fakta

Vad dr minne?

I artiklar om hjiarnforskning har jag letat efter fakta for att kunna beskriva effekten av SER-
terapin pé hjdrnan. Det har funnits forskningar om Mindfulness och meditationens effekter pa
hjérnan. Och jag hoppades att hitta svar pad mina frdgor om SER-terapins effekter pd hjérnan.

Foljande fragor ville jag hitta svar pa.
-Var i hjirnan lagras kidnslominnen?
-Péverkas hjdrnan av terapi?

-Har alla typer av terapi liknande effekter och ger synbara resultat?
SER-terapi

I SER-terapi kan man hitta spdr av psykodynamiskt, kognitivt, existentiellt och transpersonellt
forhallningssitt. For att kunna se helheten hos en minniska och sammanbinda kropp, kénsla,
tanke och sjdlen ger SER-terapi, utrymme for olika teorier inom psykologi.

SER, S star for samtalsterapi, E for EFB-Metoden (andningsterapi) och R for
Regressionsterapi. For mer info kolla pa: http://www.serterapi.se/

SER-terapi och hjdrnan!

Inom SER-terapin ldggs tyngdpunkten péd bearbetningen av kidnslominnen. Det tycks att en
ménniska styrs av sin historia. Det dr ens forflutna som styr, kdnslorna och relationerna.
Genom medvetenhetsgorandet och bearbetning av kénslor och tankar som skapades och
formades i det forflutna kan man fa forstéelse for sitt eget jag och liv.

Hjdrnan dr den del av kroppen som betraktas som ménniskans minnesbank. Sa en hel del av
vért forflutna, vara minnen bor finnas dér. Mitt syfte med uppsatsen har varit att utreda hur
véra arbetsmetoder inom SER-terapin paverkar hjdrnan. Minnesrekonsolidering kan hjilpa
oss pd denna vig.

”Minnesrekonsolidering ér en form av neuroplasticitet som tillater att ett kinsloméssigt inlért
schema som lagrats i implicit minne kan raderas, inte bara dsidosdttas och undertryckas.”

https://psykologimedmera.se/behandling/minnesrekonsolidering-hur-gamla-minnen-blir-nya-
i-terapi-och-i-livet/ (2022-01-20)

Var inre karta

Enligt SER-terapin behdver man, for att uppna en héllbar personlig utveckling, komma i
djupare kontakt med sig sjdlv och sina beteendemonster som formats av omgivningen och
miljon i det forflutna.



Men vad monstren bestar av? Kéinsloregistret inom oss, sittet vi tdnker pa, hur vi beter oss
och de dterkommande mentala tillstdnden formar vara monster. Och hur det 4r mgjligt att fa
kontakt med dessa inre kartor? I psykologivirlden ér de flesta eniga om att den inre kartan
ritas under barndomen. Sa, om vi vill &ndra pa kartan maste vi ha tillgéng till originalkartan.
Vi maéste fa tillgang till ursprunget for véra tankar, kénslor och virldsuppfattning. D4 ér
fragan; Var och hur vi kan leta upp dem? Jag aterkommer till detta tema.

Ar minnen pdlitliga?

Véara minnen paverkas av vart sitt att uppfatta véirlden. Ens vérldsbild, kultur, tankemonster
och emotionellt tillstdnd paverkar uppfattningen av hiandelsen. Darfor kan tva personens
beskrivningar om en och samma héndelse se helt olika ut. Vara minnen &r subjektiva for att
véra virldsuppfattningar dr subjektiva.

SER-terapins fokus ligger mindre pa om detaljerna i minnen stimmer exakt dverens med
verkligheten och sannolikheten i dem - det kan didremot vara av betydelse inom rittsvésen.
Utan fokuset ligger helt pa en persons kinsloregister. En ménniskas kénslor &r alltid sanna.
Om man kédnner sig ledsen s dr man ledsen och om man kénner sig glad s& dr man glad.
Varfor man kdnner som man kénner dr en sak men ens kénsla &r ett faktum som ingen kan
forneka. Man kan dolja kinslan genom olika férsvarsmekanismer men kénslan finns dér
oavsett om man vill se den eller inte.

Att motarbeta sin egen hjdrna

Hjdrnan, via vara kidnslominnen, vill bland annat pAminna oss om de behagliga och
obehagliga hindelser vi upplevt. Speciellt de obehagliga upplevelserna for att vi pa sa vis ska
lara oss att minska risken att hamna i samma svéra situation om och om igen.

Men oftast gér man allt for att fortrdnga de obehagliga kdnslorna och inte lyssna pa hjarnans
varningar. Tank sa mycket energi det krévs for att stindigt motarbeta sin egen hjérna.

Varfor skulle man gora det? Varfor vill en minniska tringa bort ett kéinslominne? Manniskor
brukar hantera kénslor pd olika sitt men generellt s& antingen uttrycker man kénslan eller sa
undviker man den och viljer att i stéllet distrahera sig frdn den. Kénslor vill berdtta om nagot
som vi behdver veta for vart vilbefinnande och det enda vi egentligen behdver gora ér att 1dra
oss att lyssna pa budskapet som kénslan féormedlar och ta stillning. Men det dr inte sa 14tt som
det léter.

Man distraherar sig fran kénslan av olika anledningar. Antingen har man svart att forstd sig pa
sina egna kinslor dirfor att man aldrig har lart sig hur de funkar. Eller sa har man vuxit upp i
ett hem dér det varit forbjudet att uttrycka kédnslor. Kanske behagliga kénslor eller de
obehagliga eller mdjligen bade och. Kénslor kan vara s smértsamma att det dr svart att
overhuvudtaget std ut med obehaget. Méngden av kénslor kan vara storre an ens mingd av
ork att mota den.



Forsvarsmekanismer

Det finns méinga olika sétt att distrahera sig frén kénslorna och trdnga bort dem.
Overtinka(intellektualisera). Distrahera sig fran kinslan genom missbruk. Det gar att
missbruka allt mojligt. Jobb, traning, godis/mat, alkohol, droger, mobil o.s.v. Man kan
rationalisera och bortforklara. Identifikation, man klér ut sig och beter sig som sin idol.
Projektion - man skuldbeldgger andra, skylla pa andra, de egenskaper som man sjilv har
svért att acceptera hos sig sjidlv. Tycker synd om forovaren for att slippa kdnna sig offer.

Som barn foérsvinner man for det mesta i fantasivérlden. Det gjorde jag. Fantasivdrlden var
min rdddare. Observera att forsvarsmekanismer aktiveras automatiskt sa linge vi ér
omedvetna om deras existens och funktioner.

Géra om sig

Nér omgivningen har svért att accepterar en som en &r, brukar man gora om sig for att bli
accepterad. Ménniskan ar ett flockdjur och instinktivt vet vi att vi har svart att komma klara
oss utan méinniskor runt omkring oss. Aven ett nyfott barn &r medveten om det. S& kanske du
kan gissa frin vilken lder man borjar distrahera sig fran ens kénslor? Tidigt, sé pass tidigt att
man har svart att minns exakt ndr. Frdn och med den perioden av sitt liv som man har kénslor
som inte accepteras av omgivningen. Och tank, hur ett litet barn kan forsté sig sjilv nér
omgivningen inte hjilper henne med det. Anpassningsgraden &r individuellt och det beror pé
omgivningens acceptans och tolerans.

Tillgdng till Inre kartan

Om man vill korrigera den inre kartan maste man komma 4t sina minnen och hur gér man
det? Eftersom vi, under hela vért liv, har dvat oss pa att fortringa obehagliga kinslorna sa blir
det svrt att plotsligt borja minnas dem. Detta; trots att kdnslorna kommer och gar utan att vi
forstar oss pa dem och dessutom formar de véra beteenden och reaktioner.

”Men dnnu oftare kommer bara vigor av olika kénslotillstdnd i var kropp att avldsa varandra,
som en del av vért sitt att dra nytta av var implicita kunskapsbank om vérlden — vad som
kdnns som hemma och inte. Vi soker oss till det som kénns bekant, inte nddvéndigtvis till
trygghet — det &r en nyckel till att forsta hur otrygg anknytning kan soka sig till bekriftelse av
otrygghet gdng pa gang, och hitta relationer som matchar det bekanta.”

https://psykologimedmera.se/behandling/minnesrekonsolidering-hur-gamla-minnen-blir-nya-
i-terapi-och-i-livet/ (2022-01-20)

I en SER-terapisession leder vi klienten in i1 djup avslappning och dé dyker det upp minnen i
form av bilder, kédnslor och/eller kroppsliga fornimmelser. Kroppen ér intelligent och klarar
av enormt mycket arbete i varje stund. Psyket dr minst lika intelligent som kroppen. Ibland, i
en session, kommer minnen upp som &r kopplade till starka kénslor forst och ibland kommer
de sist. I vilken ordning minnen dyker upp ar helt och hallet individuellt.



Uttrycka minnen

Minnen kan vara fran alla moéjliga dldrar och situationer. Man bearbetar ett eller flera minnen
per session. Det ér klienten sjidlv som avgdr takten. Genom terapeutens guidning vécks ett
minne hos klienten, minnet beskrivs sa detaljerat som mojligt, kdnslan urskiljs 1 kroppen och
uttrycks. Det finns ménga olika sétt att genomleva kinslor. Man kan exempelvis berétta med
ord, skriva, rita, dansa, sjunga eller dramatisera. Terapeuten kan tillimpa olika tekniker
beroende pé klientens behov och personlighet.

Det viktigaste dr att man kommer i kontakt med minnen och kénslan och uttrycker dem.
Observera att det dr mer 4n bara obehagliga kénslor som vi har fortryckt. Det finns uppvéxts-
miljoer dir de behagliga kénslor, sa som glddje och skratt, dr forbjudna. Dar det dr forbjudet
att skratta hogt och dansa.

Otillgdngliga minnen

Hippocampus ér outvecklad hos barn och utvecklas under 2—-5 érs aldern. Hippocampus lagrar
episodisk minne/fakta. Tidigare nimnde jag att de flesta inom psykologivérlden dr eniga om
att en minniskas personlighet/grundstenar byggs under barndomen. Om det &r sa att vér
personlighet har formats under barndomen sé blir det rimligaste séttet, att forstd och bearbeta
sitt forflutna och forsta sig sjélv, att komma i kontakt med sina barndomsminnen, som i sig
néstan uteslutande bestar av kénslorna.

”Kénslor en komponent i minneslagringen. Nér vi dr barn tenderar mer kénslor vara
inblandade i véra erfarenheter och darfor kan vi ibland erinra oss saker frdn barndomen bittre
dn andra senare upplevelser. Som vuxna utldser hdndelser i regel mindre kénslor eftersom vi
uppnatt en rutin infor dessa.”

https://www.psykologisktvetande.se/minnet.html (2022-01-18)

Var sitter trauma

Nér Amygdala varnar om fara, kopplar det bort det logiskt tinkande. Da géller det att sla,
spela dod eller rymma. Dérfor, 1 traumabearbetningen, ér tillgdngen till Amygdala extremt
viktig. Metoderna inom SER-terapi har visat sig aktivera kdnslominnen i Amygdala.

Hjdrnfordndring med SER-terapi

Vad hinder med minnen och hjérnan nir man bearbetar minnen med SER-terapi? Via SER-
terapi framkallar man ett minne genom djupavslappning. Man bearbetar kénslorna genom att
uttrycka de pé olika sitt, se ovanndmnda, och genomleva dem. Man identifierar behovet
bakom kénslan. Varje kinsla vill uppmérksamma ett behov. Till exempel, behovet bakom
rddslan dr behovet av trygghet. Behovet bakom aggression ér behovet av att andra respekterar
ens grianser. Nar vi har forstatt vilka otillfredsstéllda behov som finns inom oss, tar vart
vuxna-jag ansvar for dessa behov och forlater, eller sldpper taget om, mianniskor som en ging
i tiden hade ansvar att tillfredsstdlla vdra behov men av olika anledningar misslyckades med
att gora detta. Forldtelse och forsoning efter bearbetningen av kénslan ér likande. Man kan
dven sldppa taget och sluta &lta utan forlatelse ocksa. Det ér klienten som avgor hur hen vill
avsluta processen.



’Planerat eller oplanerat kan vi tillféra en ny kénsloerfarenhet nér ett minne upplevs. Att
relationen &r trygg i det sammanhang vi nu aterkallar det otrygga minnet. D4 kommer
Hippocampus att inlagra en modifierad version av minnet som leder till att Amygdala inte
larmar lika starkt for otrygghet nésta ging.

Skillnaden kommer att synas pA FMRI-scans pa bland annat Amygdalas minskande aktivitet.
Det giller fore och efter en lyckad terapi med intentionell eller icke-intentionell
minnesrekonsolidering. Eller efter att du dterkallat ett otryggt minne tillsammans med en
trygg védn och da ny inlagrat minnet med en annan kénsla.”

https://psykologimedmera.se/forskning/samspelet-amygdala-hippocampus-och-hur-minnen-
blir-nya-varje-gang-vi-minns-dem/ (2022-01-19)

Okad medvetenhet

Kénslominnet som framkallas och lagras pd nytt kommer nu att vara mindre sméirtsamt och
obehagligt, &n forre bearbetningen. Till exempel; om man tidigare har varit hdjdradd kommer
man att sluta vara rddd for alla mdjliga hojder. Hjérnan slutar skicka automatiska signaler
varje gang som man star pa nagot hogt stille. Hjarnan kommer forsta att just det tillféllet som
man f06ll ner var en enstaka hindelse och det fanns anledningar till den. Och ddrmed kommer
kroppen reagera annorlunda, lugnare och mer behérskad. Denna minskade aktivitet/oro i
Amygdala gar att synas pa en pA FMRI-scans.

Separation mellan Amygdala och Hippocampus

Amygdala och Hippocampus kan ibland ha svért att samarbeta. De kan funka var for sig sjalv
ocksa. Men, i sé fall lagras inte ett biografiskt minne. Hippocampus kan lagra fakta utan
ndgon koppling till kénslor. Och Amygdala kan lagra kénslor utan ndgon koppling till fakta.
Detta blir tydligt till exempel nir en viss doft eller stimning skapar behag eller obehag inom
en utan att man vet varfor. D4 dr det endast Amygdala som ar aktiv. Antingen finns inga fakta
om minnet lagrad i Hippocampus. Eller s dr det episodiska minnet borttrdngd och inaktivt.

Kénslominnen i Amygdala utan koppling till Hippocampus har ingen tidsflagga och &r nastan
omdjliga att komma &t enbart med samtal. Utan tidsflaggan kommer man uppleva att
situationen &r aktuellt.

Till exempel kan en ldrarens tonldge likna min morfars strdnga och auktoritédra rost och det
aktiverar radsla i mig trots att jag &r medveten om att lararen dr utan den makten over mitt liv
som min morfar hade. Och idag &r jag en vuxen person och kan sdga ifran. I detta fall kan det
vara s att morfar gick bort medan jag var barn och min Hippocampus just dd var inaktiv.
Eller sé jag har trangt bort minnet dérfor att minnet av min morfar far mig att kdnna mig bade
rddd och stressad. Men Amygdala star anda pa vakt och varnar mig om en ogynnsam
situation. Det &r Amygdalas plikt.

Det implicita(kénslominnen) minnessystemet utan koppling till explicita(faktaminnen)
systemet fér det att kinnas som att allting sker precis hér och nu, oavsett minnets historia.
Vara Overlevnadsstrategier kan ocksa tillhora denna kategori for att de flesta av de dr skapade
1 barndomen eller i stressiga situationer. Det kan vara dessa kédnslor som bara kommer och gar
utan att man fOrstar varifrdn de harstammar.
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Anknytning via SER-terapi

I SER-terapiutbildningen, utover den teoretiska delen, ingdr ménga timmars praktiska
ovningar som mdjliggor terapeutens egna minnesrekonsolidering men dven reparationen av
véra egna anknytningsmonster, som dr grunden for véra relationsmdnster. Anknytnings-
monster dr den tryggheten eller otryggheten som vi har haft i var relation till véra
vérdnadshavaren eller en person som fanns dér i hemmet dér man véxte upp. Det dr den
kénslan som skapades om vi fick chansen som barn att knyta an till en annan person och
kénna oss trygga och sedda, att vi litade pé att den personen alltid kommer att finnas till hands
vad som &n hinder. Att barnet vdgade uppleva virlden bekymmersfri med stdd av en vuxen,
som det gick att lita pa, sd skapades en trygg anknytning. Utan denna anknytning skulle
vérlden komma att kdnnas mer hotfull och kanske en mycket osédker plats att vistas i.

Den grundliga egenterapin inom SER-terapin skapar denna fantastiska kapacitet; att kunna
tona in i den andres viérld utan att bli rddd att den andres kénslor ska komma att trigga i gdng
ens egna kinslor. En SER-terapeut &r trdnad pa att skapa trygga kontakter, att bli den trygga
anknytningen, och kan darfor std ut med sin klients jobbiga, och ibland obehagliga, kanslor
for en SER-terapeut dr 6ppen for sina egna obehagliga kénslor och vet hur man ska bearbeta
dem och minnesrekonsolidera.

Varningssignaler

Hjdrnan stér alltid pa vakt for att varna oss om den ser det minsta tecken pa nagot som den har
upplevt som farligt eller sméartsamt for oss. Varningen kommer omedelbart i form av en
kénsla. Till exempel, vi flyttar pd oss snabbt om vi ser en bil med hdg hastighet. Vi star inte
kvar mitt pa gatan och analyserar situationen utan istéllet gor en stark réddsla inom oss att vi
flyttar pd oss genast.

Iscensdttning

Jag far en ny kollega pa mitt jobb och hennes attityd vicker obehagliga kdnslor inom mig.
Hon liknar min syster i utseende och kroppssprak, min syster som mobbade mig. Hur kommer
min hjdrna reagera i en sddan situation? Amygdala kommer genomsyra och dverskdlja min
kropp om och om igen med obehagliga kénslor. Som ett varningstecken att jag ligger illa till.
Och om jag dr omedveten och dr utan kunskap om hur mitt psyke och min hjarna funkar
kommer jag hitta pa allt mgjligt for att undvika min nya kollega. Kanske forsoker jag att hitta
fel och brister hos henne och forsoker bli av henne genom vad som helst. Kanske klaga jag till
chefen, skvallrar eller sjukanmaéler jag mig. Det kanske till och med gér sa langt att jag sdger

upp mig.

Eller s& kommer jag att hamna i en offerposition och later henne behandla mig som hon vill,
mobba mig om hon vill medan jag bara tranger bort mina kénslor mer och mer och vifta bort
och bortforklarar konsekvenserna bade for mig sjdlv och andra. Detta motarbetande forvirrar
min egen hjdrna. Men detta slutar aldrig att upphora forrdn jag bearbetar kinslan. Fér min
hjédrna kommer fortsattningsvis att hitta likheter mellan min syster och andra méanniskor men i
ndgot annat ssmmanhang. En annan ménniska som triggar i gdng mina obearbetade kénslor.
Att hamna i situationer som ens oforlosta kinslor 16ses upp kallas for iscenséittning inom
SER-terapi.
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Metod

Det var vildigt svart att hitta material for min uppsats. Som tur var hittade jag nagra artiklar
pa nitet om hjérnforskningar som handlade just om minnen och terapi. Min utgangspunkt har
varit artiklarna. Med artiklarna i centrum har jag vivt och relaterat mina andra kunskaper
inom omrddet som jag har ldst och lért i vara kursbocker och foreldsningar i SER-akademin.

Resultat

Medvetna och omedvetna minnen

Vi har olika typer av minnen. Langtidsminne och korttidsminnen. I det kortvariga minnen
som kallas for arbetsminnen finns det informationer som vi kommer gléomma bort om vi inte
upprepar dem.

Langtidsminnen bestér av fyra delar. Tva medvetna delar och de andra tva dr omedvetna.
1.Semantiska minnen bestér av faktakunskaper; som att New York ligger i USA.

2. Det episodiska minnet innehéller handelser som gér att berétta; som minnet av kldderna
man hade pé sig i sin fodelsedagsfest eller vad man &t for lunch idag. Somatiska och
episodiska minnen dr medvetna.

3.Procedurminnet bestar av motoriska fardigheter; som att cykla, ndgot som vi gor
automatiskt utan att behdva tanka efter.

4.Att kunna orientera sig, att minnas hur skogen ndra hemmet doftar. Att minnas tonen i en
véns rost lagras i1 perceptuella minnet. Perceptioner som vi har svart att sétta ord pa.
Perceptuella och Procedurminnet dr omedvetna. Vi gor bara det, vi kdnner bara sa.

Vi minns bdst de negativa

Ju starkare kénslan dr som dr kopplad till minnet desto storre sannolikhet att “minnet
konsolideras, alltsa kodas djupare i hjérnbarken via fler synapskopplingar”, enligt Lars
Olsson, professor/Hjdrnforskare. De starka kdnslorna &r starka for att de dr kopplade till
situationer som hade varit farliga for oss. Och en stark kdnslas funktion dr att {4 oss att
reagera omedelbar.

Vara glada och sorgliga stunder finns i vra minnen oavsett om vi dr medvetna om dem eller
inte. Och enligt hjdrnforskning minns vi battre vara minnen som ar kopplade till sa kallade
negativa kénslor; till exempel riddsla och dckel. For att de har haft extra stor roll i vér
overlevnad. For att vi ska slippa hamna i samma situationer om och om igen, minns vi det
obehagliga bist, nimner Anders Hansen i boken Depphjirnan.

Barndomsminne och trauma i Hippocampus

Inom hjéarnforskning péstir man att det dr néstan omgjligt att komma &t minnen ifran den
tidiga barndomséldern, speciellt forsta aret. Anledningen &r att Hippocampus dr outvecklad
hos barn och utvecklas forst under 2-5 ars dldern. Barn upplever vérlden genom kénslorna
redan frén fosterstadiet.

12



Hippocampusens utvecklig och mognad innebir inte att den alltid &r aktivt. Det finns tillfédllen
som aktiviteten i Hippocampus sinks. Aktiviteten i Hippocampus avtas nir man blir stressad
och Amygdala, som kallas dven for mandelkédrna, larmar om en hotfull situation.

Observera att man inte behover bli attackerad av lejon for att situationen ska upplevas hotfullt.
Till exempel en chefs arga blick kan upplevas tillrdckligt hotfullt for att sénka aktiviteten i
Hippocampus. S& ndr Amygdala varnar om fara, kopplas det logiska tdnkandet bort.

Framkallade minnen blir instabila

Varje gdng som vi minns ett minne eller framkallar ett minne, sa blir minnet instabilt och
lagras om pa nytt. D.v.s. det aterbildas i en ny konsolidering. Da har vi chansen att dndra
minnet. Minnet kommer vara instabilt 1 ungefar 4—-6 timmar.

”’I en studie visade forskarna en neutral bild samtidigt som man gav en obehaglig elstot. Pé sa
satt kom bilden att vicka rddsla hos deltagarna. For att aktivera rddslominnet visades sedan
bilden utan stoten. For en experimentgrupp stordes aterbildningsprocessen av rddslominnet
med hjdlp av upprepade presentationer av bilden. For en kontrollgrupp fick
aterbildningsprocessen avslutas innan de sdg samma upprepade presentationer av bilden.

Genom att i experimentgruppen forhindra att det gamla minnet ater kodades till
langtidsminnet forsvann rddslan som tidigare forknippats med bilden. Genom att stora
aterbildningsprocessen omformades alltsd minnet fran att vara skrfimmande till att bli neutralt.
Samtidigt kunde forskarna med hjdlp av en magnetkamera visa att minnesspéret 1 hjdrnan da
ocksa forsvann fran den del av hjdrnan som vanligen lagrar rddslominnen, kdrngruppen
amygdala i tinningloben.”

https://www.uu.se/nyheter/artikel/?1d=2271&typ=artikel (2022-01-18)
Endast samtal rdcker inte

Om sessionen bestar bara av samtal sker ndgon fordndring i minnet och leder till emotionell
lakning? Genom enbart samtal fir Amygdala ingen chans att aktiveras och kdnslominnet
forblir oldkt. I enbart samtal dveraktiveras Hippocamus och Amygdalas aktivitet dimpas. Da
kommer kontakten till kinslominnet begrinsas. Sa enbart samtal och “name it to tame it-
principen” kan ha effekt men ger sdmre resultat som minnesrekonsolidering enligt
minnesrekonsolideringsforskare (Alberini, LeDoux et al).

I enbart samtal kommer kdnslominnet och sarbarheten vara kvar d&ven om det inte &r aktuellt
strax efter samtalet. Det vill sdga att det kdnns lugnare just efter samtalet. Men det kommer
triggas 1 gdng senare, som Cozolino beskriver det i The Neuroscience of Human
Relationships.

Som jag ndmnde tidigare sd kan Amygdala och Hippocamus funka var och en for sig sjélv
ocksa men dé lagras inget biografiskt minne. Hippocamus kan lagra fakta utan ndgon
koppling till kdnslor. Och Amygdala kan lagra kidnslominnen utan ndgon koppling till
Hippocampus. Darfor leder enbart samtal inte till hallbar 1dkning.
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Hjdrnans gudfader

Amygdala har en central roll i kinslominnesinlagring och beskrivs som hjérnans gudfader for
att den har kopplingar till hjdrnans olika delar och innehar en stor roll i ménga hjdrnprocesser.
Amygdala reagerar vildigt snabbt och informerar de andra delarna i hjarnan om vad som
pagar i omgivningen. Nir Amygdalas signal nar den delen av hjdrnan som kallas Insula
skapas kdnsla. Amygdala skannar yttre virlden och Insula inre vdrlden, kroppen och sinnen.
Kaénslan &r effekten som uppstar inom oss dé vi skannar av tolkningen av var yttre virld och
formar beteenden. Kénslan ér hjarnans sammanfattning pa hur vi ska reagera. For 1 vardagen
saknar man oftast mojligheten att analysera allt och dérefter reagera genomténkt. Kénslan ar
ett snabbt meddelande frén hjarnan om vad vi ska gora och hur vi ska bete oss.

Anknytning i hjdrnan

Anknytningsforskaren och psykologen Allan Schore talar om aktiveten i terapeutens och
klientens hogra hjérnhalvor och synkroniseringen som sker vid terapeutens intoning i
klientens inre vérld.

I boken "Det terapeutiska motet” av Bertil Gyllensten beskrivs vikten av motet mellan
terapeuten och klienten. Att klienten kanske for forsta gdngen 1 sitt liv far chansen att knyta an
till en annan ménniska och bli accepterad som hen dr och dirifrdn vaga ge in sig i
Individuation, dvs att klienten kommer i kontakt med sitt sanna jag och forstér att hen kan
atervinda till sig sjélv efter varje mote.

ICE

I boken Memory Reconsolidation Applied av professor L. Clausen ndmner han en
minnesregel for bearbetningen av minnet som han kallar for ” ICE”.

I-stér for identify; att identifiera kénslan och stanna kvar i den och kénna in den och kartldgga
den 1 kroppen. Och sedan undersdka om det finns ndgot minne inkopplad till kénslan.

C- star for Calm eller connect; att befinna sig i en trygg och empatisk miljo och stimning som
skapas av terapeuten. Klienten berdttar om minnet men framfor allt om kdnslominnet.

E star for exchange; utbyte mellan kédnslorna. Att byta den obehagliga kénslan med en neutral
eller en behaglig kénsla.
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De Fem S:en

Daniel Siegel, psykoterapeut, psykiater och anknytningsforskare podngterar de fem S:en som

leder till synkronisering mellan terapeutens och klientens hjérnor.

1.

Seen - att hela personen blir sedd och inte bara orden. Att terapeuten kan se

kroppsspréket och ha formagan att anvéinda den. Att bli sedd minskar stressen och det
hjélper att man kénner sig trygg. Vilket dr den viktigaste forutsittningen for en lyckad

terapisession.

Soothed - Att terapeuten kan tona in i klientens kénsla utan att sjélv hamna 1
emotionell obalans.

Safe - Att klienten kdnner sig trygg. Vilket dr en grundforutsattning for en lyckad
terapisession.

Synchrony - de tre ovanndmnda S:en leder till synkronisering. D.V.S. att samma
omréden 1 klientens och terapeutens hjdrna aktiveras i sessionen. Speciellt den
hogersidiga hjdrnan som dr kopplade till kroppslig reglering och kénslor.

Secure - den trygga anknytningen skapar den unika mdjligheten att 1dimna pdgaende
relationen och gé ut i det verkliga livet och leva livet utifran det likande jaget.
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Slutdiskussion

SER-terapin dr mer @n bara samtal som jag ndmnde tidigare. SER-terapi hjélper klienter att
oka medvetenheten om sig sjilv och sin livssituation men processen fortsitter eller snarare
startar efter medvetengorande. Okad medvetenhet ir nddvindigt men inte tillrickligt i terapi.
Det krivs bearbetningsprocesser for att ldkas och fordndras pa djupet. Det autentiska motet
med sig sjdlv, som mojliggors i SER-terapin, leder till synkronisering och samarbete mellan
tanke, kénsla och beteende. Att genomleva sina kénslor, utan att trdnga bort dem, befriar en
fran sina gamla programmeringar och automatiska och vanemassiga reaktioner. Kénslor,
tankar och beteenden finns for att guida oss och hjilpa oss genom livet. Vi kan sluta forvandla
dem till smirtor och lida av dem resten av livet.

I enbart samtal, ’Det implicita minnet dr kvar, &ven om det inte ’larmar” just nu”, som
Cozolino beskriver det i The Neuroscience of Human Relationships”

SER-terapin ér en radikal terapiform. Att forsta sig sjdlv och sina val och sina medméanniskor
pa djupet forandrar ens livssyn. Att bli transparant med sig sjélv skapar djup forstaelse for sig
sjalv. SER-terapin ger redskap till klienter att fortsétta lakningsprocessen pa egen hand. Man
undviker att bli beroende av terapi eller att halka in i samma sinnestillstdnd och problem om
och om igen.

Mitt liv dr indelat till livet innan SER-terapi och efter den. Om jag skulle beskriva kortfattat
livet innan och efter. I livet innan var jag blind och i 6dets hinder. Men i livet efter &r jag
klarvaken, alert och har mdjligheten att paverka mitt mentala tillstdnd i mycket storre
utstrackning dn forr.

Jag har dven fatt battre tillgdng till mina styrkor. Innan SER-terapin kéndes affirmationer som
meningslosa tomma ord. Affirmationer som “jag ér stark”, ”jag ar duglig” och liknade hade
ingen effekt pd mig. Detta berodde pa att de obehagliga kénslorna i mig blockerade végen till
de behagliga. Annars har vi allt inom oss som Debbie Ford beskriver ingdende 1 boken
”Krama din skugga”.

SER-terapin resulterar till naturlig Mindfulnes. Vi blir naturligt ndrvarande om vi slutar fly
fran oss sjdlva. Den Inre resan, via SER-terapi, skapar en magisk mojligheten att resa fritt i
sitt eget tempel. Under resan skickar man hem gransvakterna som liknar den japanska
soldaten Hiroo Onoda som vaktade grinsen i 30 r efter andra virldskriget. Forst var han
omedveten om att kriget var 6ver och nir sen informationen nadde honom trodde han att det
var fienden som forsokte lura honom och han vigrade darfor tro pd informationen. Ungefér sa
funkar vrt undermedvetna. S en resa i det forflutna kommer informera och dvertyga alla
dina grinsvakter att kriget dr 6ver. Du dr inte ldngre barn och uteldmnad till vuxna som
kanske inte accepterar och respekterar dig som den du dr. Du far numera leva fritt och vara
den du dr. Slappna av och kom 1 kontakt med din livsglddje och kreativitet och leva i nuet.
Och en person som sjélv har gjort den resan(terapeuten) kommer inte skrimmas bort av dina
griansvakter. Hen kommer ha fOrstaelse for resans innebord och kommer guida dig med
empati och tdlamod. Att forflytta sig fritt i sitt eget tempel alstrar en autentiskt och djup frihet.
Att kénna sig hemma i sitt eget jag och vara herre over sitt eget liv. Att sluta fly fran sig sjilv.
Man fér chansen att vara Mindful pd riktigt och mdjlighet att kunna leva i nuet, férankrad i sig
sjdlv och ddrmed i1 kontakt med livets alla nyanser.
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