ILSKA AR SOM EN KOKAINTRIPP

Verkar jag arg

Jag dr arg men inte tillrickligt arg.

Onddigt arg?

Nej

Jag dr nodvindigt arg.

For hela det svenska folket stillforetridande
och pad denna plats utagerande forbannad.

Bodil Malmsten, Och en mdnad gir fortare nu dn ett
hjértslag, 2012.

Jag hor till kategorin minniskor som livet igenom fatt
hora kommentarer av slaget "men maste du vara s arg?”.
Jag har alltid stillt mig frégande till detta, det finns ju si
oerhort mycket att vara arg pa. Alle fran att kvinnor be-
hoéver vara ridda for att rora sig ute nattetid till trosklar
som 4r i vigen for ens tir. Hursomhelst, den hir boken
har jag skrivit frimst for att ha nagot att banka i huvudet
pa dem som tycker att ilska i sig alltid 4r daligt.
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Nej, sjalvklart inte, jag har mycket ddlare uppsat dn
sd, men det ir en trevlig bonus med hela projektet. Vi
kommer nidmligen nu fi se att ilska inte enbart 4r nagot
destruktivt och forfirligt, utan att den ocksa kan vara en
forutsittning for utveckling och sjilvrespekt.

Vi minniskor har ett ging grundkinslor, till exem-
pel glidje, ridsla, sorg, skam. Och sa ilska. Dessa grund-
kinslor vill oss nagot, de bir med sig budskap. I fallet
med ilska dr det ungefir "nagot ar fel, gor nagot at det”.
P4 sa sitt kan ilskan bli en drivkraft. Den hindrar oss frin
att bli dérrmattor for andra att torka av smuts pa, s att
siga. Tyvirr kan det dock ibland vara sa att vi ser fel dir
de egentligen inte finns, och vi tinder till av anledningar
som kanske mer handlar om vara egna inre demoner 4n
nagon annans agerande. Inte sillan 4r det dndd nigon
annan som fir ta emot den ilskan.

Psykologen och forfattaren W. Robert Nay skriver i
boken 7z makten éver din ilska att:

Nir grundliggande behov som att kiinna sig
trygg och siker, bekriftad och accepterad
av andra, dr hotade forsitts kroppen ome-
delbart i larmberedskap. Man talar om en
“kamp-eller-flykt”-reaktion, en urgammal
forsvarsmekanism som funnits med oss se-
dan tidernas gryning. Detta 4r den rent
fysiologiska komponenten i vrede, fruktan
och andra intensiva kinslor. Denna larm-
beredskap ir en ovirderlig overlevnadsme-
kanism, problemet dr bara att beteendet
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aktiveras s snart vi upplever nagonting som
hotfullt. Negativa tankar som forstorar upp
situationen utloser denna kinslomissiga
respons oavsett om det finns nigon verklig
grund for vér ridsla eller inte.

Utéver den dir lilla detaljen, att vi ibland blir arga
over saker som egentligen mer hinder i vart eget huvud
in ndgon annanstans, si finns det ocksd andra mindre
charmiga aspekter av ilska. Som att det finns ett slags
primitiv instinkt att skylla ifrdn sig sd fort man blir arg.
Grundreflex: ”Jag har f6r fan inte gjort nagot fel! Mycket
kan man siga om andra minniskor, taffliga ir de ofta,
men JAG? Hur understar ni er?!”

Négot i den stilen. Det som hinder ar att vi genast
borjar skydda egot, detta brickliga arma visen.

Psykiatern och psykoanalytikern Tomas Bohm skriver
i sin bok Ska du siiga! att uppfattningen om den manskli-
ga aggressiviteten kan delas in i tvd huvudspar. Det forsta
handlar om aggressiviteten som sjalvforsvar. En sovande
resurs som bara vicks till liv ndr det behévs. En passiv
ilska som behover stimulus utifran for att aktiveras. Den
andra varianten ir tanken om aggressivitet som en psy-
kologisk-biologisk drift som spelar en aktiv roll och ir
mer eller mindre uppblandad med den sexuella driften.
”Den kan bade anvindas som f6rsvar mot ett hot utifrin
och som aktivt uttryck for en vaken inre kraftkilla.”

Béhm menar att den forsta uppfattningen ar nagot
av en forskonande omskrivning av den andra. Med den
forsta tolkningen av ilska kan vi kinna oss trygga i att vi
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dr schysta individer, sd linge andra ir schysta mot oss.
Men om nagon 4r dum, da kan det hinda att vi reagerar
starkt. Bohm skriver att forskning inom psykologi visar
att vi har mycket mer mérka och dunkla kinslor i oss
dn vad vi vill acceptera, vi 4r i grunden mer destruktiva
och ondsinta 4n vad vi ndgonsin skulle kunna vaga visa
och erkinna, och dirfor gillar vi inte heller uppfattning
nummer tvd. Den dr alltfér primitiv och osmickrande.

Nir vi blir arga hinder det saker inom oss, bade kins-
lomissigt och rent fysiskt. Det sker en aktivering. Ilskan
sdger oss att nagot ir fel och den ger oss rent fysiska for-
utsdttningar for att agera. Vi blir mer alerta, pulsen sti-
ger, blod strommar till armarna — vi férbereder oss pa att
slss helt enkelt (obs: gor inte det!). Ilskan kan till och
med ge s mycket energi att det blir som en drogkick:
"Ilskekicken 4r en av de hemliga lockelserna med att bli
arg. Den vig av energi som uppstir kan vara lika svir
att avsta fran som en kokaintripp” skriver psykologparet
Patricia och Ronald Potter-Efron i boken Azt handskas
med ilska.

(Sjdlv dristar jag mig till att pasta att det 4r svérare for
de flesta av oss. Jag har lyckats avstd frin kokaintrippar
hela mitt liv men inte lyckats avhélla mig frin ilsketrip-
par mer 4n nagra dagar at gingen. Knappt det.)

Flera av mina intervjupersoner vittnar om positiva
upplevelser av att vara mitt uppe i gril. De pratar om att
de far energi, att de kidnner sig stirkta av att std upp for
sig sjdlva, att det dr forlosande och si vidare. En person
talar om det som upphetsande och att hon blir hég pa
adrenalinet, och att hon ibland kan dra iging ett gril

26



med sin man bara for att hon tycker att de har det lite
trakigt. En annan kvinna siger att hon fir en kick av
gril. Hon beskriver hur hon kan gora som en liten pjis
i huvudet av det pagaende grilet, och fundera infér sin
nista "replik” om den dr "bra f6r manuset” eller inte.

Det rdder hursomhelst ingen tvekan om att ilskan ir
viktig och naturlig, 4ven om den ocksé kan vara ett pro-
blem. Speciellt med tanke pa att minga av oss knatar
runt med lite halvbrickliga sjilvfértroenden och sargade
egon och ldtt tar at oss/upplever faror dir de inte finns.
Och sé dr det detta med kommunikation och brist pa
kommunikation, missforstind och feltolkningar, tonfall
och kroppssprik. Det min man tycker ir ett neutralt vir-
deringsfritt budskap kan jag uppfatta som en krinkning
en dalig dag. Och vice versa. (Arligt talat oftare vice ver-
sa, han 4r mycket mer littkrianke. Tycker jag.)

En annan nackdel med ilska dr att den tillfilligt gor
oss lite mindre begavade. Forskning visar att redan vid
en mattlig stegring av ilska med tillhérande stressniva
forsimras prestationsférméagan.

Jag triffar Linda Hellquist, psykolog, och fragar hen-
ne om just detta: Blir man lite dum i huvudet av att vara
arg?

— Ja, vira hogre processer i hjidrnan stings av nir vi
blir arga, vi blir mer som primitiva djur, siger Linda.

— Ar det dirfor det dr si himla svare att lita bli att
trycka till lite och bli taskig mot den man egentligen ils-
kar, men just for tillfdllet dr forbannad pa?

(Jag fragar it en kompis.)

— Ja, nidr man blir arg har man svart att se andras
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perspektiv och det dr ldttare att bli taskig. Kinner man
dessutom smirta, om ens partner sdrat en, sa kan man fa
impulsen att himnas. Man har svért att handskas med
smirtan inom sig och hanterar det genom att tillfoga
smirta tillbaka. Empatin forsvinner till viss del, det idr
ritt primitiva impulser som sagt. Och sa 4r man olika bra
pa att hantera det.

Just det, olika minniskor reagerar olika pd ilska. Vis-
sa stinger av, andra eldar upp sig. Nigra som jag pratat
med berittar att det kinns som att allt annat forsvinner,
att ilskan tar 6ver dem fullstindigt och att de fir tunnelse-
ende. Allt runtomkring blir oviktigt och det ar inte lingre
de som har ilskan, utan ilskan 4dger dem. I sidana ligen
agerar man inte alltid superhirligt. Det 4r vil lite sa, att
det i stunden kan kinnas absolut nédvindigt att tram-
pa lite pa din partners absolut dmmaste ti, men ganska
snart gar det upp for dig att du verkligen har sirat din
partner pd riktigt. Det var ju inte riktigt meningen. Men
nir du inser detta sitter ni redan i varsitt rum och surar.
Eftertankens kranka blekhet och si vidare.

En sak vi alla kan trosta oss med ir detta:

”Saker som inte dr viktiga for dig kan inte gora dig

arg.

Det 4r himtat fran barnboken Visst fir du vara arg!
(Michaelene Mundy, 2001). Och det ir ju just det, bara
den och det som ir viktigt for oss kan upprora oss. Sa lat
oss se den uppblossande ilskan som en dkta kirlekshand-
ling. Vi blir arga for att vi bryr oss.

Jag dubbelkollar med psykologen f6r sikerhets skull:

— Linda, kan gril vara bra?
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