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FORORD

MIN FORHOPPNING MED DENNA BOK ar att viacka nyfikenhet

Sy A i amn Oka kunskapen h n intresserade ldsaren sam
{H 7 VALKOMHENJ;" dmnet, att 6ka kunskapen hos d? tresserade ldsare samt
( r:-/ Ti- MIN oK att sdtta in skrattbeteendet i ett storre sammanhang. Vad hin-

U COMH TIw der om samtalet om skratt lyfts till en niva dar vi inser vidden
SHRATT= av skrattfyrverkeriets effekter och seriost utforskar hur vi kan
VETENSKAFENS tillimpa nya kunskaper? Vad finns det att vinna pa att stal-
VARLD! la frdgor om hur vi skrattsprakar pa arbetsplatsen? Inom var-

den? I skolan? Hemma? Spelar det har ndgon roll for mig, for
0ss?

Det finns personer som sager: »Men vad sjutton, man kan val inte gd
omkring och storskratta hela dagarna? Vad ska det tjana till att garva
lippen av sig i tid och otid, i stillet for att seriost dgna sig at de sto-
ra fragorna?« Stiller man sddana fragor gissar jag att vi inte talar om
samma sak. Varfor skulle for mycket skrattande vid felaktiga tillfallen,
vara alternativet till for lite skrattande vid passande tillfallen? Och tink
om det ar sa att skrattsprakande och skrattklimat 4r ndgra av de stora
fragorna ...

Jag hoppas att jag ingen gang i denna bok har utryckt ndgra »bor-
den«, »masten« eller andra respektldsa pekpinnar. A andra sidan ons-
kar jag kunna inspirera oss alla till att vara genertsa med vara leende-
och skrattpresenter, oavsett om vi mots som privatpersoner eller om vi
ar ansvariga for andras vl och ve. Vi behover inte ens kdnna varandra
for att kunna ge en sddan gava!

Mitt upp i livet blev min dlskade mamma sjuk och hon avled alldeles
for tidigt. I den tunga, svara sorg som foljde (och som aldrig lamnar
mig) fick jag anledning att brottas med fragor om skrattande och morka
livssituationer.

Kunde jag verkligen fortsitta med mitt skrattarbete, leda workshops
och pa annat sitt 4gna mig at skrattvetenskap, mitt i sjukdom, elinde
och dod? Skulle jag klara det? Och passade det sig?

Lyckligtvis frigade jag den enda som kunde ge mig ett tydligt svar
— mamma sjilv — medan vi dnnu kunde tala med varandra. Jag anade
att hon skulle forstd de olika nyanserna i frdgan och kanske visste jag
ocksa vad hon skulle siga — men det var viktigt for mig att hora hennes
svar. Jag sa: »Mamma, du vet ju att jag jobbar med skratt. Hur tianker
du om det nu?« Och mamma svarade: »Om det ar ndgot jag verkligen
vill be dig om ar det att du fortsatter med ditt arbete och att du aldrig
slutar att skratta!«

8 SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid
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1. SKRATT I SITT
SAMMANHANG

Jag beter mig, alltsd finns jag!

FRAN VAR TILLBLIVELSE till det sista andetaget, dygnet runt, dgnar vi
oss at olika beteenden. Ett av de allra dldsta beteendena ur evolutionart
perspektiv ar skrattandet som kantar och smyckar var livsvag.

Men, vad3 beteenden? Vad3 skrattande?

. ET]" fe R‘TA / Tvéa personer behovs, du och nigon annan.
roov oy BETeen E. Stdll er upp och forsok att nudda varan-
& A\ SAXPE RiMgnT ) dras 6verarmar, samtidigt som det giller

- att inte sjalv bli nuddad. Mycket fotarbete

kravs. Fortsitt ett par minuter.

Om ni var stillsamma innan 6vningen,
har energinivan helt sikert okat. Kanske noterar ni en forandrad and-
ning, okad virme eller en 6kad puls. Men det var inte bara energinivan
som paverkades, eller hur? Om ni gjorde 6vningen fullt ut, upplevde ni
sannolikt ocksd nagot som hade med upprymdhet och gladje att gora.
Helt sikert kunde man minst av allt observera en ansats till tva leende-
ansikten, men antagligen kunde ni ocksd se och hora skratt i rummet.
Sambandet mellan rorelselek och skrattbeteende dr namligen starkt for
oss diggdjur. Endast den som stdlsdtter sig kan undvika detta reflex-
massiga samband.

Forestill dig nu att du star vid en busshallplats en kall dag med for
lite klader pa dig. Inte nog med att du fryser. Du har brattom, huvudet ﬂ i forlat
ar fullt av humorsankande tankar och du suckar ljudligt nar du tittar ' '

pa klockan: en hel evighet tills bussen kommer. Plotsligt kommer du att a;[; (JﬁgMirn ni
tanka pad en gang ndr du blev varm och glad, genom att leka »nudda fgijrstlér iw inte
Overarmarna pd varandra-leken«. Du kanske bjuder in ndgon annan Ju Inte,

) : - : - att det antli-
vantande person till lek. Eller sa gor du inte det, aven om du har lust, en ar dag!«
eftersom du inser att det inte passar in i de kulturella ramarna. Du be- %r Firlst agtl‘
stammer dig for att bjuda upp till dans i stallet! S

jag éar glad

Tankar, beteenden, kianslor och fysiologi i samspel ?}/é%%gz Dur

Hos minniskor rader ett komplext samspel mellan tankar, beteenden,
kanslor och fysiologi (kroppsliga reaktioner) — i den aktuella situatio-
nen. Om vi stannar till och fangar en viss filmruta i vart liv i den situ-
ation som vi just dd befinner oss, just nu till exempel, kan var status
analyseras utifrdn tankefokus just nu, hur vi beter oss just nu, hur vi

SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid 9
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kanner just nu och det fysiologiska liaget just nu. Men redan nu ar det
en ny filmruta, med en ny status, som galler!

Har du varit med om att bli tvdrledsen eller tvdararg pa en sekund?
Har du kanske ocksad varit med om att plotsligt bli full i skratt mitt
uppe i en urjobbig situation? S& snabbt kan det g& med nya impulser —
at alla hall!

Aven om varje filmruta pa sitt sitt dr unik, foljer vara beteenden,
tankar och reaktioner vissa monster. Dessa behover forandras om vi
onskar en forandring, inte minst vid kdnslomaissigt eller kroppsligt li-
dande. Ibland kan vi behova professionell hjilp.

Kanslornas roll i samspelet

Det finns manga forsok att beskriva och forstd kanslor. Ledande fors-
kare och psykologer har olika begrepp och indelningar. Olika aspekter
betonas och det har funnits en rad olika synsitt pa kanslors uppkomst.
Det ar inte s latt att hinga med i vilken forskning som giller.

Ordet kansla betecknar till vardags en subjektiv och medveten inre
upplevelse med ndgon form av fornimbar kroppslig reaktion, som ock-
sa tar sig uttryck i kroppsspraket och impuls till handling. Ett annat
ord for kansla dr emotion. Den delen av kidnslobegreppet som innefatt-
ar den kroppsliga aktiveringen benamns ofta affekt.

Kinslor som ilska, rddsla, ledsenhet, dckel (avsky/avsmak) och glad-
je klassas som grundkdnslor, ibland med tilliggen forvaning, intresse,
skuld, skam och stolthet. Grundkinslor, eller primara kanslor, ar for-
programmerade med en direkt, snabb och automatisk respons i en emo-
tionell situation, till skillnad frin sekundira kinslor som tillkommer i
takt med att vi blir kinslomassigt medvetna och borjar bygga fortsatta
forbindelser och strukturer i hjarnan utifran subjektiva upplevelser. Pri-
mara och sekundira kinslor styrs av olika delar av hjarnan. (De prima-
ra styrs av det limbiska systemet, de sekundira styrs av pannlobernas
bark.)

Hjarnforskaren Antonio Damasio for fram en tredje grupp som han
kallar bakgrundskanslor. Det dr de kidnslor som vi upplever storre delen
av tiden, »som ett foga patrangande grundackord« (1).

BETER VI 0SS FOR ATT VI KANNER — ELLER TVARTOM?
Genom att bland annat studera patienter med avgriansade hjarnskador,
och med en alltmer utvecklad teknologi i forskningsarbetet, lar vi oss
med tiden mer och mer om de strukturer i hjarnan som styr kinslolivet
och dess olika mekanismer.

Ibland vinder nya ron upp och ner pd tidigare forestillningar. En
allmant rddande uppfattning har tidigare varit att vara kanslor fore-
gar »kanslobeteendet«, exempelvis att vi grater for att vi ar ledsna eller

I0 SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid
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skrattar for att vi ar glada. Men detta har visat sig vara fel. Vi ar ledsna
for att vi grater och vi dr glada for att vi skrattar. Uttrycket for kianslan
(beteendet) kommer saledes forst, kinslan foljer efter med ndgon brak-
dels sekunds fordrojning. Det kan vara svart att byta utgangspunkt och
verklighetsbild for allmanheten, och det finns sikert dven enstaka fors-
kare som inte heller har grepp om denna »nya« ordning.

Det borjade med olika misstag vid elektrisk stimulering av hjar-
nan. Ett exempel pd sddant misstag var vid behandlingen av en kvin-
na med Parkinsons sjukdom. Nar man opererade in smé elektroder i
hjarnstammen, som skulle sinda svaga strommar och dirmed minska
sjukdomssymtomen, hamnade man ndgra millimeter fel. Kvinnan bor-
jade grata valdsamt, vilket visade sig bero pa att elektroden rakat triaffa
hjarnstammens centrum for gratande. Strax darpd kom en stark kinsla
av nedstaimdhet 6ver henne, och hon uttryckte att hon inte ville leva
vidare. Nar den felaktigt placerade elektroden togs bort blev hennes
kénsla direkt neutral och hon kunde inte alls forstd varfor hon kint sig
sd oerhort fortvivlad (2).

Det finns ett liknande patientexempel pa oavsiktligt stimulerade
skrattanfall. For att undersoka saken vidare lit man testa patienten
med hjalp av uppgjorda experiment for att utesluta forvantanseffekter.
Endast vid elektrisk stimulans uppstod skrattande eller leende, utifran
styrka pa stimulansen (3).

VAD TRIGGAR BETEENDET?

Men om nu beteendet leder till kanslan: vad triggar beteendet?
Jospeh Ledoux, forskare i neurovetenskap, har fordjupat sig i den
omedvetna reaktion som foregdr beteendet, som sedan leder till en
medveten kansloupplevelse.

Om vi exempelvis uppfattar en fara (omedvetet) gar signalen direke till
amygdala, som ir ett litet mandelformat omrade i hjarnan (och del av det
limbiska systemet). Amygdala ar ett slags larm- eller sambandscentral for
vira sinnen. Blixtsnabbt, oreflekterat och intensivt skickas larm ut i hela
kroppen. Musklerna gor sig beredda att springa, innan vi ens har fattat att
det finns nagot att vara radd for. Radslan ar det vi kidnner, nir det gar upp
for den medvetna hjarnan att det finns en fara (4).

»‘ E,
PREFRONTALA
CORTEX

Amygdalakedjan:
Omedveten kroppslig reaktion —> beteende —> medveten kansla (och tankar)

Baksidan med detta andamalsenliga overlevnadssystem, ar att det kan
bli ett kostsamt »falskt alarm«. Genom att stanna upp och i stéllet akti-

vera langsammare system i hjarnan (i prefrontala cortex), kan vi tanke-
massigt reflektera och gora ett 6verlagt val av nasta beteende.

SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid ITI
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PLUSKEMI OCH MINUSKEMI

Forenklat kan sdgas att vara kanslor ror sig fran starkt plusladdad
kinsla i ena dnden, till starkt minusladdad kinsla i den andra dnden,
med en neutral zon i mitten (utifran hur individen sjalv upplever situa-
tionen).

De plusladdade kinslorna paverkar kroppens kemi pd ett sitt som
jag kallar for pluskemi. Negativt laddade kanslor leder till minuskemi.

Alla typer av kinslor dr nodvindiga, ofrankomliga och ingdr na-
turligt i manniskors liv. Tyvarr dr det inte bara tungt och svart med
pldgsamma kanslor. Péafrestningen kostar ocksd, oavsett om kanslan ar
rimlig, funktionell eller begriplig. Den negativa kemins péfrestning for
kroppen behover darfor balanseras med pluskemi i erforderliga doser.
En viss miangd av plusladdade kinslor ar inte lyx, utan en forutsatt-
ning for vara system. Det betyder att behovet av gladjestrdk och andra
pluskinslor inte 4r mindre i en kdnslomassigt svar livssituation. Konse-
kvenserna av en alltfor langvarig minuskemi ar tyvarr inte mojliga att
vilja bort.

Ett exempel pa kostnad dr vid kidnslorna irritation och ilska. De fyl-
ler en viktig funktion om vi ska strida: vi vigar mer, klarar mer, vi kdn-
ner oss starka och oovervinnerliga. Men det blir »dyrt« att stindigt och
jamt leva i fysiologiskt beredskapslige.

Personer med hogt inslag av otalighet, frustration, hetsighet och irri-
tation loper dubbelt sa stor risk for hjartinfarkt, jamfort med jamnari-
ga som har storre inslag av balans och aterhimtning (5). Livskvaliteten
paverkas dven pd andra sitt. Inte minst kan konsekvenser av beteenden
till foljd av bristande impulskontroll (kort stubin) bli mycket péafrestan-
de for relationer.

Ibland ar det funktionellt att gora »dyra uttag«, dven om det kostar.
Om man ser en buss nirma sig som man verkligen vill hinna med, kan
det vara meningsfullt med en chansning att kuta fort som faderullan,
till skillnad frdn den meningslosa kostnaden som det innebar for stress-
systemet att std och svira irriterat 6ver bussen som redan gitt. Nagon
enstaka gidng av det ena eller andra alternativet spelar ingen storre roll
pa lang sikt, medan stindiga uttag kan leda till »konkurs«.

Det ar fullt mojligt, och ibland livsviktigt, att framgangsrikt trana in
mer funktionella monster och vanor. Egen motivation ar avgorande.

Beteendenas roll i samspelet
Just nu har du beteendet att hdlla en bok i handen, du anvinder an-
siktsmusklerna pa ett sitt som ger en viss mimik, du andas pa ett visst
sdtt och stimbanden ar stilla.

Plotsligt killar det till pa foten. Medan du bojer dig ner och stracker
ut handen for att klia dig, skulle ndgon som sdg dig redan kunna no-

I2 SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid
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tera ett visst antal beteendeforandringar. Men! Nu ser du att det dr en
geting som kryper omkring pa din fot. Liknar du mig, skjuter antalet
yviga och hogljudda beteenden i hojden. Da skriker du till i ett skramt
tonfall, borjar vifta med armar och ben i flaxiga rorelser och springer
darifran med ett matchande ansiktsuttryck.

En kaskad av hormoner har spritt sig i kroppen till f6ljd av din radsle-
reaktion och mycket funktionellt aktiveras en miangd kroppsliga pro-
cesser som ska hjilpa dig att fly sd bra som mojligt. Huruvida en geting
ar livshotande eller inte vet inte kroppen, den gar pa information fran
din tolkande hjdrna och dina beteenden.

Ganska snart ser du att getingen flyger ut genom ett 6ppet fonster
och du sitter dig att ldsa igen. Det stillsammare beteendet paverkar
kroppen att »slippa gaspedalen«, parallellt med tanken: »Skont, nu ar
jag siker«. Lugn- och roldget infinner sig, forutsatt att du slapper min-
net, och heller inte overgér till dngestladdad forvintan om ny geting.
(Laser du en gastkramande bok blir det for all del inte heller kolugnt.)
For den som aldrig brydde sig fran borjan, eller som blev glad av att se
den sota getingen, gick inget flaxande i gdng, fast situationen var den-
samma. Man kan ocksa tianka sig att nigon tyckte synd om getingen,
rentav borjade skilla pd den som skramde en stackars insekt eller att
den riadda blev forlojligad.

Variationerna ar oandligt mdnga, men oavsett vilken scen som spelas pa
livets teater kan vi vara sikra pd att ndgon form av beteende alltid finns
med i bilden. En enkel definition av ordet beteende ar alla varianter av
alla aktiviteter som man kan dgna sig 4t, inklusive aktiviteten att ligga
prick still.
Beteendets paverkan pa var fysiologi ar latt att prova genom att resa
sig upp och hoppa pa stillet. Du kanske inte vill, eller kan hoppa? Vailj
dd ett annat beteende. Du kommer att I P-R LIGGER JAG

marka att vad du dn gor: om du gor

armhivningar, ropar glatt: »Ah, gud, (( B // MG
vad bra!« eller bara sitter still vid da- i{)
torn, ger det ndgot gensvar i kroppen

Vi kan forstds ocksa notera andra kon-

sekvenser av vdra beteenden, dn de som

sker i kroppen. Lagar vi mat si far vi ett annat resultat, an om vi inte
lagar mat. Gar jag till jobbet och beter mig hela dagen, dr det skillnad
mot om jag inte kommer mig for att gora ndgonting.

Det markvirdiga med beteenden ir att de kan noteras av omgivning-
en, till skillnad fran vara tankar, kiansloupplevelser och fysiologiska for-
nimmelser. Om vi inte hade vara beteenden skulle vi inte veta mycket
om varandras inre liv.

SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid I3
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Vira beteenden ger ocksd information »indt«, till vart stressystem,
det sd kallade autonoma nervsystemet (ANs), med god hjilp av véra
tankar. aNs ar alltid ar lojalt och redo att reagera pa vara signaler.

Om signalerna ar sanna eller kloka, kan inte ANs veta. Ibland stéller
vi till med larm i onédan. Vi kan ocksa underskatta en fara. Som tur ar
finns mojligheten att aktivt och medvetet skicka in korrigerande infor-
mation, via nya beteenden och nya tankar.

BETEENDEN ELLER TANKAR

— VILKEN SIGNAL SMALLER HOGST?

Ar det di information via beteenden eller tankar som spelar mest roll
for vilka kanslor som vicks, och hur ANs kommer att reagera? Lt oss
undersoka saken med ndgra experiment!

Agera fullt ut med nedanstdende beteenden (som om du spelade teater) och
iaktta dina upplevelser:

la. Satt dig i en stol med karmar och visa via dina beteenden hur radd och
angestfylld du ar. Ta ett stadigt tag i armstéden, sa stadigt att du borjar darra.
Spann hela kroppen och riktigt klamra dig fast i stolen. Medan du flamtar,
talar du med en allt skakigare och hogre rést, och sager sadant en panikslagen
person skulle kunna saga.

1b. Sitt i samma stol men inta nu en slapp, halvliggande stallning. Gaspa
ljudligt och utdraget, medan du med slapig rost berattar hur lugnt och skdnt
du har det.

Ic. Forestall dig att nu du har en person som du ar mycket arg pa framfor dig och
spela upp ett hogljutt vredesutbrott som du kryddar med starka &verdrifter.

1d. S&tt armarna langs sidorna, fall ut handerna och rér dig som en pingvin
med sma struttiga steg samtidigt som du fnissande halsar pa dina fiktiva
pingvinvanner.

2 a. Ha kvar beteendet fran experiment 1a, men med orden fran experiment
1b. Det innebér att du spanner dig, darrar och pratar hetsigt, med ord som
uttrycker hur lugnt och sként du har det. Nar innehallet i orden fram till ditt
stressystem?

2 b. Upprepa beteendet fran experiment 1b, och préva om du i den slappa
stallningen och med den slapiga rosten, kan fa i gdng en stressreaktion i

kroppen genom att byta replikerna till uppjagande och oroande meningar som
exempelvis »A&ah... Jag kommer aaaldrig att klara det...« »Det haaar 4aar det
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vaaarsta jaag haar vaarit med ooom. Kaaan ingen hjaaalpa miiiig?« Kommer
pulsen att 6ka eller inte?

Préva att pa motsvarande satt korsa beteenden och replikernas innehall i rep-
likerna i experiment 1c och 1d.

I andra halvan av experimentet blir det tydligt att ett kraftfullt beteende
har starkare »power« och informationsvirde for ANs dn det semantiska
innehallet. Precis som i leken »sten, sax, pdse« beror det dock pa vad
som »vinner«. Vid neutrala beteenden far tankarnas budskap betyd-
ligt storre betydelse. I vart dagliga och automatiska leverne ar tankar
och beteenden i samklang, och forstirker varandras budskap till Ans.
Men som vi forstdr av ovanstdende experiment, kan vi aktivt ga »bak-
vigen«, via beteendet, om vi vill stimulera och paverka en viss kinsla.

Under en workshop om och med skrattande, som jag hade med ett
ging 1T-killar, berdttade en av deltagarna om sitt »liftarskratt«. Han
och en vin brukar gora linga liftarresor. Ibland kan det droja linge
innan nagon stannar och bdde hunger och irritation 6kar. Nir de kan-
ner att de alldeles haller pd att tappa modet, har de som vana att ta tag
i varandra och dansa runt, medan de skrattar som galningar, tills de har
fatt tillbaka gladjen och energin.

Att hantera sina negativa kinslor genom att dgna sig it beteenden
som hor ihop med starkt laddade pluskinslor kan vara mycket effek-
tivt. De flesta av oss gor detta rent automatiskt. Det betyder inte att
man darmed latsas som att ett problem inte finns. Det handlar snarare
om att gd vidare med en konstruktiv problemlosning dar sa dr mojligt,
eller dtminstone fa en paus i det svara.

En myt som fortfarande har ett starkt fiste ar att en ilsken person
blir av med sin ilska genom ett rejilt vredesutbrott, eller att tarar befri-
ar fran sorg. Forestdllningen att hjarnan skulle vara som en dngpanna
dar negativa kanslor dims upp och maste slappas ut for att undvika en
overreaktion uppkom pa 1800-talet. Men som tidigare har beskrivits
kommer beteendet fore kanslan (s. 10), 4ven om det verkar bakvint ut-
ifran var upplevelse. Redan for 50 ar sedan visade kontrollerade studier
att vredesutbrott okar vreden och att gratande kan driva oss djupare
in i nedstimdhet (6). Vi har svart att lamna gamla inkorda tankespar,
aven nar modern forskningsutrustning med hog tillforlitlighet kan pavi-
sa omedvetna processer i hjarnan.

Visst dr det virdefullt och ibland ytterst funktionellt att bli riktigt
arg, eftersom det ger oss en kinsla av kontroll, mod och styrka. Och
visst kan det kdnnas skont att tala om sin ledsenhet och lata tararna
rinna en stund, framfor allt med tabke pa vart viktiga behov av bekrif-
telse och trost. Men vid ndgon tidpunkt brukar antingen grataren eller
omgivningen tycka att det racker. Det ar helt enkelt nodviandigt att bry-
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ta in med andra beteenden, och nya sitt att forhdlla sig till sina tankar,
om man ska komma vidare och inte »fastna«. (Detta kan minga génger
vara lattare sagt dn gjort.) Omvint kan ett underskott av kidnsloladda-
de beteenden ocksa vara ett problem, ofta till foljd av upplevelser av
radsla eller skam for negativa affekter.

Det dr naturligt att — medvetet och omedvetet — standigt 4gna oss at
massor av bade funktionella och dysfunktionella beteenden. Det ar nar
underskott eller overskott av beteenden staller till lidande som vi kan
vilja eller behova gora nagon forandring, pa egen hand eller med pro-
fessionell hjalp.

Tankarnas roll i samspelet

Tankar och tankefokus vicker alltid ndgon kanslomassig reaktion hos
den tiankande: behaglig i ndgon grad, neutral eller obehaglig i nagon
grad som i sin tur paverkar var fysiologiska status.

I genomsnitt tinker vi 30000—40000 tankar dagligen. Hur ser for-
delningen ut i din hjarna mellan plusladdade, minusladdade och neutra-
la tankeupplevelser en vanlig vecka?

Nar ordet »tankar« anvands i denna bok ar det ett medvetet val i stallet for
det korrekta ordet »kognitioner«. Kognitioner ar egentligen inte helt
synonymt med »tankar« utan ar ett samlingsnamn for vara olika intel-
lektuella funktioner sdsom tinkande, varseblivning och minne.

Tankar innefattar sddant som korta och ldnga ordslingor, minnen
(bakat), forestillningar (framat), fantasier, bilder, associationer, obser-
vationer, varseblivningar (via sinnen), drommar, singer och musik. Tan-
kar kan vara sanna eller osanna, viktiga eller oviktiga, kloka eller oklo-
ka, medvetna eller omedvetna.

Som tidigare beskrivits har beteenden en inverkan pa var fysiologi,
ofta bade kraftfull och snabb. Hur ar det med tankens kraft? Prova att
spanna din hogra arm allt vad du kan en liten stund tills du kanner hur
det borjar pulsera och darra. Och - slappna av! Observera hur den av-
spanda armen kanns. Forsok nu att via din tanke fi samma upplevelse
av avspanning i din andra arm, med direktverkan. Det ar svart, eller
hur? Men om du har lite tilamod och lyckas koncentrera dig medan
du tinker: »Nu blir min arm tyngre och tyngre, dh, vad tuuung och
aaavslappnad den dr« si kommer du kunna uppleva dven en avspand
vansterarm.

Annu mer koncentration krivs det om du vill f4 upp pulsen via tan-
ken, men det gar faktiskt att fa viss effekt av en mental springtur, om
man uthdlligt lyckas forestilla sig exakt varje steg. Forestiller vi oss ett
livsfarligt hot eller en riktigt stressande situation, kriavs daremot bara
en kort tanke for att kroppen ska gé i gang (via kidnslan).

Vid neutralt beteende blir, som tidigare har namnts, tankens kraft
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mer pataglig. Om du ar relativt stillsam just nu, kan du prova att fo-
kusera pa en citron i din fantasi. Citronen 4r lite gron pa ena sidan och
antagligen extra sur. Forestdll dig hur du delar citronen, och att du tar
ena halvan och for den mot niasan, medan du drar in citrondoften. Pres-
sa sedan ut nagra droppar pa tungan — fortfarande i din fantasi. Upp-
lev den sura citronsaften i munnen, och hur du sviljer den. Du kanske
kan fornimma hur den letar sig ner i magen. Om du kunde koncentrera
dig pa denna »citronovning«, har du sannolikt fatt en 6kad salivmangd
samt enzymer i magen med uppgift att bryta ned citronsaften. Och
detta endast genom en fantasicitron. Du kan vilja solvarma jordgub-
bar om du foredrar det, eller vad du vill, som far det att vattnas extra
mycket i just din mun.

Forlat om jag plagar dig lite nu, men visst kan du, genom att inten-
sivt tanka pa sddant du skulle tycka vara riktigt dckligt att svilja, ocksa
uppleva ndgon grad av illamdende? Vill du att illamaendet ska ga over?
Vixla da till ndgot neutralt och sedan tillbaka till de solvarma jordgub-
barna!

Ett tydligt exempel pa hur vart tankefokus ricker for att satta spratt
pa kinslor och fysiska reaktioner, ir en skon sexuell fantasi som ger
stark och angenam kinsla, med tydligt och patagligt kroppsligt svar.
Lusten att ga vidare till ett beteende vicks. (Lusten kan forstds ocksd
vickas av ett beteende.) Om tanken inte alls beror blir svaret neutralt.
Traumatiska sexuella minnen med &dcklande tankar, har ett mycket
starkt och negativt dngestpdslag, och det gar oftast inte heller att undga
beteendemaissiga impulser att undkomma det oticka.

Fler tydliga exempel pa tankar som vacker patagliga reaktioner: att
tanka pa naglar som rispar i billack, tuggande pa en glasspinne, gniss-
lande med gammaldags tavelkrita pa griffeltavla, eller annat som bru-
kar ge dig rysningar och gashud.

Via véra sinnen serveras vi slumpmaissiga perceptioner, men vi styr
oss ocksd aktivt till »kanslofloden« for att uppleva starka kanslor som
gladje, sorg, skrick, dckel. Detta fyller manga funktioner och behov:
anspanning, avspanning, traning av formaga att hantera »riktiga«
kanslopaslag, socialt kitt, 6kad medkinsla och forstaelse for andra, in-
spiration, energi, tacksamhet och trost. Vanliga killor 4ar musik, filmer,
bocker, nostalgivackare, foton, sociala medier och kanske allra mest
vara berittelser for varandra.

En person berittade hur han en vanlig dag petade 6ronen med en
tops och pa kul lamnade den dir, sa den stod rakt ut. Mitt upp i allt det
ringde telefonen. Han tryckte luren med vanlig fart mot 6rat ... Unge-
far har blir det ndstan 6vermaktigt att fullfolja tanken.

Som motvikt foreslds nu lite harliga, ljuvliga och behagliga tankar.
Har du haft ndgon upplevelse pa sistone nir du blev full i skratt? Eller som
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fyllde dig med vilbehag? Om du vill kan du bjuda dig sjilv pa en men-
tal sinnescocktail. Forestill dig da i en sammanhingande svang: dsynen
av nagot du verkligen tycker om, smaken av ndgot du tycker om att
ata, en stark puff av en doft du gillar, ett njutbart ljud och skona sensa-
tioner via kanselsinnet.

Varianterna av tankar och dess effekter ar oandliga, i alla hjarnor 6ver
hela virlden, varje stund. Vissa tankar ger stormande effekt, andra gér
obemairkta forbi. Forenklat kan man siga att vi fir den reaktion som
vi bestdller. Men om man siger sd, behover det uttryckas med respekt.
Det som beskrivs dar samband som rader. Att forsta att vissa tankar och
beteenden leder till vissa konsekvenser dr nagot helt annat 4n att det
darmed skulle vara latt att bryta tanke- och beteendemissiga monster
och vanor. Har finns en hel rad med saker som paverkar: var inlar-
ningshistoria, formégor och resurser, grad av vilbefinnande, hilsomas-
sig status, grad av motivation och var verkligt stora forkirlek for det
som just nu kdnns mest frestande, mest dngestlindrande, enklast, sko-
nast, godast och sa vidare.

Dessutom har vi hela tiden att forhalla oss till yttre omstiandigheter,
ibland paverkbara och ibland opdverkbara!! Har vi trampat i ett kallt
vattenhal och fatt iskalla och blota fotter si stravar de flesta av oss efter
att forsoka fa fotterna torra och varma igen. Men hur reagerar vi nar
det inte gar? For att inte tala om ndr dnnu virre saker hiander. Det ar
latt att siga »det dr inte hur man har det, utan hur man tar det«, sir-
skilt for omgivningen.

Oavsett om det finns faktisk orsak eller inte, medfor allt fler, allt
langre och allt starkare minustankar i vara dterkommande tankemons-
ter ett kanslomassigt lidande.

Ett vanligt exempel pd »kostsamma« tankar dr grubblande och il-
tande, som skapar oro och angestpdslag. Visst inslag av grubbel ar
normalt, men grubblande och altande karaktiriseras av att det ar helt
meningslost tinkande. Det ar darfor dyrt, utan att ens ge oss nagot i
utbyte — utom en mangd nackdelar sdsom risk for depression, allmant
lidande och dnnu mera grubbel.

HUR VET VI OM VARA TANKAR AR SANNA ELLER INTE?

Som psykolog kan jag fd kommentarer fran klienter att det kan kannas
bakvint att »lura sig« med neutrala eller konstruktivt positiva tankar.
Men en dysfunktionell mangd av overdrivna negativa tankar och far-
hagor ar lika langt frdn den objektiva sanningen. Hurtfriska tillrop fran
utomstdende ar kansligt. Det dr personen sjdlv som avgor om det ar in-
tressant att stimulera andra tankemonster dn sidana som skapar lidan-
de och plaga. Visst kan personer runt oss drabbas, eller ha fordel, av
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vara tankemonster, men det kan vara vart att pAminna om att det som
spelar mest roll for andra, dr vad vi gor. Oavsett om jag vill andra mina
tankemonster for min egen skull, eller for att fungera battre med andra,
ar det inte sd latt att byta rakt av. Det finns mycket som forvrider och
paverkar vara perspektiv, vara tankar och vira beslut. Nagra av de be-
grepp som anvands for detta inom psykologin dr tankefilter, selektion,
tankefillor och det fundamentala attributionsfelet.

TANKEFILTER

Med tanke pd den enorma mingd information som stindigt bjuds var
hjarna via vdra sinnen dr vi tvungna att selektera (valja). Det mesta se-
lekteras bort och det sker mestadels automatiskt. Nar selektionsproces-
sen ar fardig tar en tolkning av kvarvarande information vid. Den sker
via vdra personliga tankefilter och paverkas av sidant som lagrats in i
vara neurala nitverk via erfarenheter, kunskap, associationer, person-
liga sanningar, livsregler, trinade formdgor, funktionshinder och sist
men inte minst vilka kanslor som for tillfallet uppfyller oss.

Om vi saknar information som vi behover for att fi en begriplig
bild i var hjarna, fyller vi sjdlva i eller forvranger informationen. Vad vi
uppmirksammar och hur vi tolkar spelar roll for nya minnen och véra
beslut. Variationen av tankefilter, och att vi inte ens ir medvetna om
vad vi missat, dr en riktig utmaning i kommunikation. Inte konstigt att
det kan uppstd missforstand!

Med hjalp av var kommunikation forsoker vi utbyta vissa bilder och
tankar med varandra och pd sa sitt vidga vart perspektiv — med storre
eller mindre framgang. Hur giarna vi an vill forsta, eller bli forstadda, ar
det inte mojligt med mer an partiell forstdelse. Men tursamt nog ar det
mer avgorande for oss att vi uppfattar ett intresse och en 6nskan hos
mottagaren att forstd. Den bekraftelsen racker langt.

Som forfattare kdnner jag inte min ldsare, men ett ar alldeles sdkert,
att du som ldser detta har unika lasglasogon som skiljer sig fran en an-
nan ldsares glasogon.

SELEKTION

Ett spritt experiment for att tydliggora hur selektivt vi uppfattar till och
med det vi har framfor vira egna 6gon, ar en film med en helt synlig
gorilla, som dnda ar osynlig for manga. Filmen visar hur sex personer
spelar basket. De dr uppdelade i tva lag, ett med vita trojor och ett med
svarta trojor. Askddarna ombeds att noggrant rikna hur manga pass-
ningar de vita laget gor. Mitt i raknandet kliver en gorilla in pa pla-
nen, gar rakt igenom den spelande gruppen och ut igen. Efter filmen
ar spanningen hog vem som lyckats rakna ritt pd antalet passningar.
Men i stallet kommer fragan: »Sag ni nagot konstigt?« I grupper som
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gor experimentet brukar halften helt missa gorillan i sin iver att rakna
passningar. Nar man vil sett gorillan dr det omojligt att missa den (16).

TANKEFALLOR

Aven om de flesta av vara tolkningar, gissningar och antaganden ger oss
en ganska forvrangd bild av var verklighet s klarar vi oss forvdnans-
vart bra. Men ibland dker vi dit pd »logiska tankefel« i s hog grad och
sa ofta att det skapar problem.

Vira tankefillor brukar delas in i olika kategorier. Dessa ar inte
huggna i sten utan gdr in i varandra. Det viktiga ar inte att ha ritt eti-
kett utan att ldttare kunna identifiera och kidnna igen sina tankemons-
ter.

Vanliga tankefallor ar: tunneltinkande (nir uppmirksamhet och
tolkningar dr selektiva pd ett sitt som innebdr problem for oss), svart
eller vitt tinkande (allt som inte ar perfekt klassas som vardelost), per-
sonalisering (att pa ett dverdrivet sitt attribuera hiandelser till den egna
personen, att overdriva sin egen roll), tankeldsning (att tro sig veta vad
andra tianker och att forvanta sig/krava att andra ska kunna ldsa ens
egna tankar), overgeneralisering (att man tycker sig se ett monster uti-
fran en eller ett fatal handelser), diskvalificering (nir det positiva gors
betydelselost eller vands till ndgot negativt), katastroftankande (tankar
om att det virsta tinkbara ska intriffa i 6verdriven proportion till den
faktiska hotbilden), mdste/bordetinkande (att pad overdrivet sitt an-
vianda orden maste och borde nir det dr mer relevant med orden vill
och behover), kinslotinkande (att betrakta intuition och kinslor som
sanningar), spddomsfdllan (nar vi uttalar oss med sikerhet om fram-
tiden).

DET FUNDAMENTALA ATTRIBUTIONSFELET
Ytterligare en vanlig tankevurpa vi manniskor gor kallas for det fun-
damentala attributionsfelet. Detta innebar kortfattat att vi tenderar att
underskatta yttre faktorer vid forstaelse av och forklaring till mannisk-
ors beteende, och 1 stillet overskattar inre faktorer (sdsom karaktir och
personliga egenskaper). Detta sker i storre utstrackning ndr det giller
hur vi bedomer och démer andra, dn nar det galler oss sjdlva, och blir
allra tydligast vid negativa beteenden och tillkortakommanden. Ett ex-
empel ur vardagen kan vara nir en tondring sitter pa tunnelbanan pa
platsen for funktionshindrade och det kommer nagon som till synes be-
hover den battre. Ndr den »ouppfostrade« reser sig for att stiga av blir
det uppenbart att tondringen saknar ett underben ...

Strategin att ha ett storre Overseende med véira egna tillkortakom-
manden som aktoOrer, 4n ndr vi ar observatorer av andras beteenden,
kan visserligen vara till nytta for oss i vissa avseenden, men leder ocksd
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dels till brist pa empati, dels till destruktiv kommunikation. Detta ar sar-
skilt tydligt vid svara konflikter — och ofta sjilva orsaken till konflikten.

BESLUTSFATTARSYSTEM A LA KAHNEMAN

Psykologiprofessorn Daniel Kahneman har fatt stort genomslag med
sin bok »Tanka, snabbt och lingsamt« som handlar just om manskligt
tankande. I boken beskriver han en mangd olika tankefenomen utifran
forskning och som vi alla kan kdnna igen oss i.

Han beskriver ocksa hur vi har tvd typer av beslutsfattarsystem, som
tva olika, fast 4ndad sammanlidnkade tankeorgan. Han kallar dessa for
System 1 och System 2. System 1 dr snabbt, intuitivt och erfarenhets-
baserat. System 2 dr langsamt, eftertinksamt, resonerande, logiskt. Sys-
tem 1 spar oss tankekraft och ger oss genvigar till »ritt« beslut medan
System 2 kraver mer energi och motivation. Systemen utsitter hela ti-
den tanken for olika provningar i det stindiga valet av beslut och hand-
lingar (7).

AKTIV FORANDRING AV INVANDA TANKEMONSTER
Vi utvecklas och forindras under hela vart liv, men om vi blir medvet-
na om nagot tankemonster som vi ar mindre fortjusta i, vill vi kanske
aktivt forandra det i riktning mot ett 6nskat mal. Det fungerar inte sir-
skilt bra att bestimma sig for att »frdn och med i morgon ska jag slu-
ta att tinka som jag gor«, daven om vi eller omgivningen ar angeldgna.
Hjdrnan gor namligen helst det den kinner igen. Och du kanske har
provat hur det blir om du sdger till dig (eller andra): »Tank inte pa en
rod igelkott«. (Du kommer garanterat att gora just det). Med hjilp av
konkret pedagogik, pd sprak som hjarnan forstér, gar det daremot ut-
markt att trampa upp nya spar och monster.

Fordjupning i kognitivt forindringsarbete ligger utanfér ramen for
denna bok, men nedan foljer ndgra exempel som den hugade kan prova.

Distansspraket

Vi kan inte styra innehéllet i alla vara tankar hur vi dn forsoker men vi
kan vilja hur vi ska forhélla oss till vara tankar. Vi kan skaffa oss dis-
tans genom att skapa observationsutrymme i stillet for att blint reagera
som om tanken faktiskt dr sann. En teknik for detta ar att oversatta till
»distansspraket« genom att anvanda sig av meningen: »Nu fick jag tan-
ken att ...« (Eller: »Nu tiankte jag tanken att ...«)

Exempel: »]Jag ar helt vardelos.« blir pa distansspraket: »Nu fick jag
tanken att jag ar helt virdelos«. »Jag kommer inte att klara detta!« blir
pa distansspraket: »Nu tiankte jag tanken att jag aldrig kommer att kla-
ra detta.”

Tank dig att huvudet dr en boll och att du i ndgot slags metaperspektiv
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kikar in och inventerar vad det ar for tankeslingor som flyger omkring
dar, lite som flygplan med reklambudskap som svans. Ta ndgra av tan-
keslingorna och oversitt dem till distansspraket. Tankar som omedve-
tet behandlats av dig som om de vore sanna tidigare, blir plotsligt syn-
liga och utsatta for din provning. Kanske du stiller fragor sdsom »Ar
detta sant?«, » Vet jag det eller tror jag det?«, »Ar det hir en bra, vik-
tig, klok tanke?«, »Behover jag bry mig om den?«, »Vad finns det for
beteenden inblandade i detta?«, »Finns det fler luriga tankar«? »Vilka
kinslor uppstar nir jag tinker denna tanke?«, »Ar den hir tanken till
nytta for mig eller inte?« och »Finns det ndgon tanke jag hellre vill
tanka?«

ATT LUGNA NED SIG

Men hur ska vi ens komma att tinka pa mojligheten att prova nya tan-
kar och nya beteenden mitt upp i en svar situation? Ar vi i stark affekt
tanker vi inte sdrskilt klart.

Ett forsta forsok att lugna ned sig kan vara att styra sin andning med
ett medvetet »specialandetag«. Det ger en mojlighet att skapa ett utrym-
me, dir vi kan observera ldget och ta stallning till hur vi, tankemassigt
och beteendemassigt, vill agera i nista steg.

Beprovade ovningar (fran tio i topp-listan hos en lang rad av mina klienter och stresskurs-
deltagare)

Specialandetaget »Omkopplaren«

Andas in genom nasan i cirka 3—4 sekunder, hall andan med stangd mun i
3-4 sekunder och lat sedan utandningen bli cirka dubbelt sa lang. Bra effekt
far man om man later utandningen vasas ut genom 6ppen mun, som om man
sager »aaaaah« men utan ljud. Den sista utpuffen far daremot garna horas,
som en ljudlig suck, samtidigt som hakan faller ner mot bréstet. Jag rekom-
menderar att dra upp nasan i riktning mot taket medan du haller andan.
Skillnaden blir d& &nnu mer pataglig nar du sedan tappar hakan. Malet ar att
kdnna sig som en avspand hésack inombords.

Diskret variant av Omkopplaren

Andas lite hemligt in extra mycket [uft genom néasan, hall andan, slapp ut
luften langsamt genom nasan (fortfarande hemligt). K&nn den inre friden.
Denna variant hjalper dig att behalla/aterta ditt lugn och ditt lyssnande vid
stressande samtal och konfliktfyllda diskussioner. Passa garna pa nar mot-
parten talar.

»Sjbgréset «
| den har dvningen tar man in hela kroppen i det omkopplande andetaget.
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Sta pa golvet. Andas in och hall andan med en anspanning i hela kroppen,
garna med nasan uppat. Nar du sa smaningom puffar ut den sista skjutsen av
andetaget &r det som om du tappar hela din styrsel, utom i fétterna som star
stadigt. »Las upp« knéna sa att du far en fjadrande gungning. (Tank dig att
du &r en sadan dar leksak som blir alldeles ranglig nar man trycker in knappen
undertill.) Sta kvar i den har skéna gungande positionen och férestall dig att
du ar en tuva sjogras. »Upplev« hur det kommer strommar i vattnet fran olika
hall som ger impulser till mjuka béljande rorelser. Blunda garna. For annu
battre effekt: spetsa med skén musik (enligt din smak).

»Spiraldvningen«
Ibland &r det sa rott inombords att det skriker och larmar. D& kan denna
6vning vara verkningsfull.

1. Rikta din uppméarksamhet mot det jobbiga och plagsamma som pagar inom
dig. Observera hur upplevelsen tar sig uttryck i kroppen och var den kanns.
Skatta hur stérande det kanns pa en skala 0-10.

2. Tank dig att energin fran stérningen kan réra sig som en spiral. Vilken rikt-
ning ror sig spiralen i, medsols eller motsols?

3. Forsok nu att byta riktning, via din tanke.

4. Observera din stérning. Ar det ndgon skillnad?

»Véderkvarnen«

Ett alternativ ar att férestalla sig vaderkvarnsvingar som ror sig at ena hallet.
Stanna vingarna via tanken. Byt hall, med lagom motstand, sa att vingarna ror
sig allt lddangsammare for att s smaningom stanna.

Fysiologins roll i samspelet

Men allt som gor ont kan vil inte bero pa vara beteenden och véra tan-
kar? Nej, visst sker det allt som oftast att sjilva startskottet upp-
stér till foljd av ndgot fysiologiskt, inte minst vid andras beteenden
gentemot oss. Nagon kanske slar oss, sa att en skada uppstar, sme-
ker oss pa ett upphetsande sitt eller kittlar oss. Vi drabbas alla av
olika typer av sjukdomar eller av »ofrivilliga« forgiftningstillstand.
Vad det dn dr for kroppsliga sensationer eller tillstind sa kommer
vara tankeslingor, var kanslomassiga upplevelse och péaverkan pa ST vmoonr
vara beteenden att variera, beroende pa instillning, kinslighet, it
formaga.

Vid pldgsamma eller oroande kroppsliga avvikelser forsoker vi
oftast analysera orsaken. Det kan vara svart att gora ratt analys av
sina egna fysiologiska fenomen — och av andras. Lite felmarginal
spelar ingen stor roll i vardagen men ibland behovs professionell .
bedomning. ST A v s
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Ett exempel dr hjartklappning, som kan ha medicinska orsaker men
som ocksa kan vara en foljd av ett kraftigt dngestpéslag. Symtomen vid
panikangestattacker kan upplevas som overtygande och skrimman-
de tecken pd livshotande tillstind. Men hur mycket hjirtat an slar, hur
svart det dn 4r att andas och hur mycket man an darrar och skakar s
ar det ett tillstind som »sitter i huvudet«.

Hognelids hjul — basala behov som behover rulla

Vi ménniskor 4r pd manga sitt unika, samtidigt som véira grundlidggan-
de behov dr gemensamma. Hognelids hjul ar en modell med atta ekrar
som illustrerar dessa nodvindiga basbehov som alla behover tillfreds-
stillas om vi ska »rulla« framat i livet.

Vﬁr#;'
TOMNING

HIARN-
IMULANS
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Att alla basbehov har sitt berdttigande innebar att en trasig eker racker
for att trassla till det, aven om de andra ar intakta. Uppfyllda basbehov
ar ingen garanti for att allt ska vara toppen eller att alla vara problem
blir 16sta. Men daremot garanterar brister och trasiga ekrar att det mes-
ta blir svarare, motigare, jobbigare — som att leva i uppforsbacke.

En del av vdra basbehov maste tillgodoses varje dygn, andra di och
da. Lite uppforsbacke ibland dr naturliga inslag for alla, medan allvar-
liga bristtillstdnd ar livshotande. Ibland ar omstiandigheterna sidana att
vi tvingas till forodande underskott eller overskott. Andra ginger har
vi mycket vl mojlighet att paverka dosen men saknar motivation och
kraft att bry oss, dven nir vi vet att vi kommer att bli n6jda om vi bara
skulle orka ge oss det vi behover.

Oavsett anledning far ouppfyllda behov alltid en effekt som inte gar
att forhandla bort. Hur snabbt »utdelningen« respektive »rakningen«
kommer varierar. Om vi som exempel inte har atit pa ett dygn blir vi
direkt matta nar vi fir mat. Men det kan ocksd handa att vi dter mer 4n
vad kroppen efterfragar. Sker det ndgon enstaka ging att vi tar dubbla
portioner far vi kanske tillfalligt ont i magen eller blir sléa. Hinder det
ofta uppstar en kvarstdende effekt i form av viktmassig obalans.

MAT, VATTEN SAMT TOMNING

Den hir ekern handlar om att man iter, vad man dter, i vilken mangd
man dter och hur man ater (da tanker jag inte sa mycket pa bordsskick-
et som pa beteenden som paverkar stressnivan), drycker och toavanor.

SOMN

Somnstorningar dr ett av mina »favoritproblem« hos klienter, i bemar-
kelsen att det, i de allra flesta fall, gar att bidra till en drastiskt for-
battrad livskvalité och hilsa med en val utford somnbehandling. Somn-
underskott kan bero pa svarighet att sova eller for kort tid i singen.
Antalet sovtimmar ar inte allt, kvalitet och somneffektivitet spelar ock-
sa roll.

Intressant nog kan man bli lika trott om man sover for mycket (jam-
fort med sitt egna optimala vdrde), som om man sover for lite. Nya
forskningsstudier visar att somn som riskfaktor for att do i fortid, fak-
tiskt dr storre om vi regelbundet sover en eller tvd timmar for myck-
et, jamfort med underskott i samma mangd. Ju mer desto battre giller
verkligen inte alltid (8).

Vad idr da optimal sémnlingd? Aldern och individuella behov spe-
lar forstds in. Tondringar behover upp till 9 timmar, for att sedan som
vuxna klara sig pa 6,5 till 7,5 timmar manga ar framat, tills att behovet
minskar pa dlderns host.

Det har linge funnits en djupt rotad forestallning om att atta tim-
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mar somn ar ett slags ideal. Det kan betecknas som en myt, mojligen
med rotter fran gamla tiders klostertillvaro med atta timmars arbete,
atta timmars kontemplation och dtta timmars somn. Ironiskt nog kan
en person som kunde haft sju goda somntimmar framfor sig kdnna sig
missno6jd och orolig vid insomningen for att nattsomnen ska bli for kort
och dirmed fi en onodig kvalitetsforsamring.

FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet dr ett samlingsbegrepp for beteenden kopplade till kon-
dition, styrka, balans och koordination. Varje ging vi anvinder véra
olika kroppsliga funktioner sa stiarks de. Och tvartom: det som inte an-
vands forsvagas.

Jag brukar anvianda begreppen opdverkbar funktionsbegrinsning
och pdverkbar funktionsbegransning. Exempel pa opaverkbar begrins-
ning dr om man har en neurologisk sjukdom, har ett medfott hjartfel el-
ler ar blind. Pdverkbara begransningar har vi alla i ndgon grad och lite
tal vi, men ndr de passerar en viss grans kan det bli ett oonskat hinder
eller medfora smarta och andra problem.

Till skillnad fran vattenbehovet dor vi forstds inte med direktverkan
om vi s3 sitter prick stilla en hel vecka. Men vissa »rakningar« kommer
anda relativt snart. Forst kanske i form av nedging i humor, livskdns-
la och vilbefinnande. Ganska snart upptrider sddant som stelhet, and-
faddhet, energiloshet. Med tiden blir effekterna allt mer omfattande.

Ibland kan man ldsa: »Den som ror pd sig mar battre« och »Motion
forlanger ditt liv med tio ar«. Jag
tycker dessa formuleringar dr mer
adekvata: »Personer som inte ror

JAG VET INTE OM JAG KAN

GORA KULLERBYTTOR pa sig kan inte forvinta sig att ma
FOR DET VAR TREF10 /EtR lika bra som om de hade rort pa
L@ SEDAN SENASTE BYTTAN sig.« och »Den som inte motione-

rar forkortar sitt liv.« (Om man
tycker att det dr individens ensak att gora sina val eller ej, dr en diskus-
sion som fir foras, och fors, utanfér denna bok.)

Helst vill kroppen ha smarorelser lite da och da, vardagsmotion var-
je dag samt mer anstringande traning tva till tre ganger per vecka (det
som jag kallar for festmotion). Om nagot madste prioriteras bort: lat
det inte vara smarorelserna. Stillasittande i manga timmar om dagen ar
mycket svart for kroppen att klara.

Lurigt nog kan gradvis anpassning till bristtillstind gora att vi upp-
lever det som normaltillstind. Ett exempel pd hur gradvis minskning av
kroppslig styrka har dgt rum, dr nir de ldngsta rulltrapporna i Stock-
holms tunnelbanesystem inte fungerar. For den som brukar gd uppfor
trappor eller pd annat sitt héller i gdng sin normalfunktion, ar det bara
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att knalla pa uppfor trappan, medan andra som knappt orkar ta sig
upp blir uppmiarksammade pa att hir finns en klar brist i funktionen.

Bristtillstdnd kan ocksd synas i form av en forkrympt och fortvinad
muskel.

Fortvining av muskler har ett namn: sarkopeni. Sarkopenin
drabbar muskler som inte anvands, frin 30-drsdldern med storre
effekt ju langre bristtillstindet varar. Det ar latt att forklara svag-
het eller krampor med alder, men mycket ofta handlar det snara-
re om paverkbar funktionsbegransning. En man som har formen
»pdronmage pa piprensarben« har byggt buk i stillet for att un- \

o

derhélla sina benmuskler. Men musklerna ar inte ldngsinta, hur
linge de dn fatt vinta besvaras en anstringning. Det ar aldrig
forsent. Den smarta anpassar anstrangningen si att det varken
blir for lite eller for mycket. Jag upprepar: inte heller for mycket.
For stor mangd eller intensitet ar nedbrytande och forsvagande.

Axplock av sadant som paverkas av fysisk aktivitet (ingen rangordning)

Humor, sinnesstamning, livskansla, valbefinnande, energiniva, styrka, smart-

upplevelse, prestationsférmaga, uthallighet, sjalvfortroende, &mnesomsattning,

fettférbranning, viktbalans, sexuell lust och férméaga, blodtryck, kondition
(syreupptagningsférmaga), hjartats pumpférméaga, perifert syreutnyttjande, in-

sulinresistens, glukostransport, blodsockerniva, blodproppsbildning, reparation

av skadade blodkarl, kolesterolniva, immunférsvar, smnkvalitet, serotinhalt,

endorfinhalt, dopaminhalt, stressystemets hormoner, minne och inlérnings-

formaga, telomerers langd (spelar bland annat roll for livslangden), vighet, ﬂlNK%(?PS
balans, kroppsligt utseende, kroppstemperatur, sjalvférsvar och flyktmaojlighet. m&?ﬁ%“ \,/

ANS-BALANS

ANS dr en forkortning som star for autonoma nervsystemet, vart stress-
system. ANS hjdlper oss att uppratthdlla homeostas — jamvikt — nar den
hotas. Sa fort kroppen utsitts for pafrestning eller krav reagerar ANs,
alltid lojalt och alltid redo att med full beredskap starta den biologiska
stressreaktionskedjan for att maximera vara forutsittningar att over-
leva.

Stressorer

Triggern som utloser stressrektionen kallas for stressor, i plural stres-
sorer. De kan vara hotfulla men ocksd av positiv natur. Hans Selye be-
skrev pd so-talet en fortfarande giltig modell med fyra olika typer av
stress: eustress (lycklig och positiv stress), understress (drabbar oss nar
vi dr understimulerade), 6verstress (6verbelastning av kroppens fysiska,
psykiska och emotionella resurser), distress (sinnesstimningen som fol-
jer pa langvarig over- eller understress) (10). Nar det talas om stress
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ar det oftast med syftning pa overstress. Fysisk aktivitet, ivrigt engage-
mang, orgasm och sist men inte minst skratt i alla former, ar exempel
pa positiv stress. Har vi brist inom dessa omrdden innebir det att vi
gar miste om den positiva uppvarvningen, men ocksd om det excellenta
aterhamtningsliaget som kroppen automatiskt hamnar i efter anstrang-
ningen.

Fyra olika stressprogram

Vi har nagra olika alternativa program som gar i gang vid sympatiskt
paslag. De flesta har nog hort talas om kamp- och flyktreaktionerna
(fight or flight). En tredje reaktion ar uppgivenhet eller att spela dod
(exempelvis den utmattning som uppstar vid mer eller mindre konstant
alarmldge). Det finns en fjarde vanlig reaktion hos manniskan och flera
andra daggdjur, som kallas for tend-and-befriend (ung. varda och kny-
ta an). Vardandet syftar pa beteendestrategier som skyddar avkomman
(tending). Anknytningen syftar pa byggandet av sociala relationer och
natverk i stillet for kamp (befriending). Sddana beteenden finns forstés
hos alla kon men data fran studier pd manniskor och djur antyder att
hormonet oxytocin i kombination med kvinnliga konshormoner ligger
bakom dessa beteendemonster (9).

Rott och gront lage

ANS bestdr av det sympatiska respektive det parasympatiska nervsys-
temet. Vid plotslig fara reagerar den sympatiska delen av ANs blixt-
snabbt och en mingd organ och kortlar paverkas lika omedelbart, via
hjarnan och till foljd av den hormonkaskad som 6ser ut i blodomlop-
pet. Andningen okar och hjartat sldr snabbare. Energin och blodflodet
omdirigeras till rena overlevnadsfunktioner och vara beteenden likasa.
Ata, sova, hangla, tinka och en massa annat 4r varken intressant eller
mojligt. Vakenhetsgraden ar pa topp, vi slar sprinterrekord (om vi ar
radda), kdnner oss oovervinnerliga och modiga (om vi ar arga) och far
okad smarttdlighet.

Nir ANs uppfattar att faran dr 6ver tonar det sympatiska nervsyste-
met ner sin aktivitet, och vi kopplas 6ver till det parasympatiska nerv-
systemet. Jag brukar kalla det parasympatiska laget for det grona laget
och det sympatiska for det roda liget. Bada lagena ar lika viktiga for
kroppen, som tvd motverkande krafter i stindigt samspel. Om hjartat
slar fortare i det roda laget, slar det langsammare i det grona. Det ar
i det grona liget som ldkning, tillvixt, reparation och aterhimtning
sker. Grona processer himmas i strid. Det dr exempelvis inte menings-
fullt att d4gna sig 4t matsmaltning om vi haller pa att bli ndgon annans
lunch. Men om vi stindigt dr — eller upplever oss vara — jagade ger vi
var kropp daliga forutsattningar for matsmaltningens alla delar. Det ar
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inte konstigt att det dr vanligt med magproblem vid stress. For att inte
tala om svérigheten med att sova om vi samtidigt har skickat in bestall-
ningar pa alert vakenhet

Skon balans

Det dr utomordentligt viktigt att anvinda »stressmuskeln«, men som
alltid har kroppen sitt behov av proportioner, mangd och ratt tillfalle.
Nyckelordet inom all form av stresshantering ar: BALANS.

Vid for stora och framfor allt vid for langdragna stérningar av ba-
lansen radar en mingd symtom upp sig. Saknar vi det grona lagets
hormoner behover de tillforas. Bilforare brukar oftast tanka sina bilar
varje gang mataren signalerar att det ar dags, dven
om det kan vara trikigt, tidsodande, kallt, dyrt c:-‘—"-:'::b&::
och smutsigt. Vem viljer att i stallet putta bilen
hela vigen hem med stank och ston?

Den som inte har tid, motivation eller kraft
att »tanka« sig sjilv med basal »gron bensin«
kommer dessvirre att fi baxa sig fram i tillva-
ron i uppforsbacke. Det finns manga satt att ak-
tivt tillfora gront med vilbehovlig direktverkan i
stunden. Att ga via effektiva satt som skrattande,
sjungande, lekande kinns inte alltid som ett alter-
nativ. Som tur dr finns utmirkta andningsovning-
ar, som har en nastan markligt avgorande effekt i forhallande till hur
litta de ar att utfora. Fordelaktigt ar ocksa att de med ldtthet kan in-
tegreras i det dagliga livet och att de kan utforas diskret nar sa behovs
(s. 22).

ANS gor ingen skillnad pd om det finns ett dkta funktionellt krav eller
om det handlar om en »meningslos bestillning«. Ett av symtomen vid
stress ar dessutom en minskad formdga att skilja pd sma och stora pro-
blem, vilket leder till en 6kad och mer frekvent kinsla av att vara jagad.

Ibland kan vi forvandla det som egentligen dr var raddning, till en
negativ stressor. Ett exempel fran vardagen ar den ibland férekomman-
de uppvarvningen i mataffarens kassako. Och dé tianker jag inte pd en
vild, euforisk och energisk glidjedans for att vi tillhor de lyckliga som
har pengar att kopa mat for, att det finns mat i affaren och att vi dess-
utom ar lyckliga dgare till en spis. Den som saknar detta och tvingas
uppleva att ens barn svilter har en stressor av mer »sant« livshotande
karaktir dn den mer tursamma som genom att koa i tio minuter far
mojlighet att 6verleva.

Kostress kan vara nog s jobbig att uppleva, men fordelen dr att det
hotfulla roda laget dr betydligt littare att omvandla till gront nar det
sitter mer i det egna huvudet. Viktigt hiar ar dock att komma ihdg att
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@ ﬂ“ ~ d.et oftast ar ldttare att sortera, viardera och losa andras problem dn
~\/3  sina egna.

Om vi vore en aralia, eller en annan vixt, skulle vi behova vatten
i lagom dos, inte for mycket och inte for lite. Torka ar lika hotande
mot existensen som oversvamning. Ibland kallar jag stresshantering for
»konsten att halla sig lagom fuktig«. Dagar med manga roda inslag
(positiva och negativa) krdver en extra skopa av gront dterhamtnings-
lage.

iﬁ)-l
Jy @

SOCIALA BEHOV

Ett sirdrag med allt som har med socialt samspel att gora ar att vi ar
beroende av andra personers intresse och formdga, om det sa galler
samtal, beroring, sexuellt umginge, samarbete, lek eller annan samva-
ro. Likt varianter av konstellationer i sangens virld ingdr vi i sociala
duetter, ensembler, storre och mindre korer, varav den storsta dr en glo-
bal jattekor — medan att sjunga for sig sjalv i koket dr en intern process
som begrinsas till ett omrdde innanfor var egen hud.

Interaktion mellan oss som individer kraver ndgon typ av kommu-

nikationssystem mellan sindare och mottagare. Och trots att vi till och
med har flera sprak att tillgd sd kan det uppstd missforstind och stor-
ningar pa linjen utifrin omstandigheter hos sindaren, hos mottagaren
eller i sjalva overforingen. Det kanske inte ens finns en 6nskan om att
forsta.
Av de sprak som involverar stimbanden ar talet det vanligaste — for
de flesta. I talsprdket anvander vi en hoper betydelsebarande ord, i en
viss sprakmelodi (prosodi), framst for tre olika syften: vi vill knyta och
hélla kontakt, vi vill argumentera och vi vill ha en dialog for utforsk-
ande och larande. Sjilva tonen formedlar samtidigt en stor miangd in-
formation om siandarens kanslotillstdnd, palitlighet, avsikt och intresse.
Ibland smalter vi upplevelsemissigt ihop med varandra i den rostmas-
siga dansen och i de kroppsliga vibrationerna. Vi blir mer eller mindre
berorda. Ibland forstar vi ingenting fast vi vill. Ibland vill vi slippa sam-
talet.

En variant av det talade spriket ar sdngsprdket som anvinds bide
till att formedla ordmassigt innehall och till att formedla kanslor (for-
utom allt annat som sjungande innebar for utévare och lyssnare).

Sprak dar stimbanden inte dr inblandade dr framst kroppssprdket
som hela tiden avlises av mottagaren. Till kroppsspraket hor ansiktsut-
tryckssprdket (ansiktsmimiken). Vara miner avslojar sidant mottagaren
behover veta, viktigast d4r om vi dr vanligt eller fientligt sinnade men
ocks3d om vi ir intresserade, roade, nervosa, forilskade eller annat. Vi
ska inte kunna dolja vara affekter och vi kan heller inte ldta bli att gora
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det. Leendesprdket ar en viktig del av ansiktsuttrycksspraket. I leende-
beteendet ar ansiktsmuskulaturen aktiverad men inte stimbanden.
Vixlar vi upp till skrattsprdket s skjuter energi- och aktivitetsnivan
upp i hojden och stimbanden kopplas in. Skrattspraket kommuniceras
via synintryck men dr ocksd ett av vara kdansloljudsprdk. Andra ljud
framkallade av kanslor 4ar exempelvis suckar, ston, skrin och utrop. Har
finns en mangfald med manga nyanser. Ett ljud som »mmm« kan be- {}
tyda att vi dter nagot gott eller njuter av en beroring men om vi skru- § <
var lite pd kompositionen kan det i stillet uttrycka trost. Skrattljudet ar );& (
unikt pa det sittet att det tolkas ratt, oavsett kultur och tidsélder. (Lis
mer om ansiktsuttryckssprik, leendesprak och skrattsprik i kap 2—4.)

Ytterligare sprak:

o Skriftsprak, som karaktariseras av att varken rosten eller kroppsspraket hjalper
eller stjalper kommunikationen. Anvéndningen av skiljetecken och tillagg av
emojis ar nagra av de majligheter som finns att komplettera.

e Bildsprak.

¢ Nonsenssprak.

» Teckensprak, kan vara offentliga eller hemliga.

o Leksprak, exempelvis révarspraket, i-spraket eller bada spraken pa sam-
ma gang. (Rovarspraket — alla konsonanter férdubblas med ett »o« emellan.
I-spraket — alla vokaler byts ut till »i«.)

Vi ar mycket kansliga for bristande intresse av att samspela med oss,
oavsett sprak. I varsta fall dr det en person, eller en grupp, som dr fient-
ligt installd och aktivt plagsam. Tillflliga inslag av nalstick frdn omgiv-
ningen, konflikter med en narstdende eller ett generande missforstand
kan gora tillrackligt ont. Faktorer som spelar roll for var reaktion dr
bland annat hur viktig relationen ar, den faktiska konsekvensen, var
sjdlvkidnsla och om vi har andra goda relationer. Men om véra antenner
standigt viftar for att uppfatta hot, sd ar de ocksd hogst mottagliga for
sandarbeteenden som signalerar vilvilja, empati, intresse, uppskattning
och inbjudan till gemenskap och delaktighet. T interaktion med andra
har vi pa sa satt mojlighet att fungera som péfyllare av varandra genom
utbyte av vardefulla »uppatpuffar«.

MILJO

Som tidigare har ndmnts paverkas var inre miljo till foljd av vara tan-
kars, kanslors och beteendens karaktiar. Men det finns en miangd andra
faktorer. Yttre miljofaktorer kan vara syrehalt, ljusstyrka, temperatur
och hygien. Vi har alla vart favoritlige for komfort, men stora avvikel-
ser fran kroppens behov ger stora effekter, kanske livsavgorande. Total
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syrebrist dr ett tydligt exempel pa hur avgorande en enda trasslig eker
kan bli. Eller kemiskt forandrad luft till foljd av féroreningar, som kan
ge bade kortsiktiga och langsiktiga effekter. Ibland ar det inte sa latt att
veta vad som dr bra, vad som ir skadligt och vad som 4r lagom dos.
Ett exempel pd detta dr vistelse i solen. Laser man vissa rapporter kan
man kanske tro att det 4ar bast att undvika solen helt, for att inte utsitta
sig for risken att fa hudcancer av solstrdlarna. Men solen ar samtidigt
overldgsen som D-vitaminkalla, och D-vitaminbrist dr inte att leka med.
Forskning har visat att for varje person som dor av hudcancer dor 30
till f6ljd av D-vitaminbrist (11). S4 linge som man solar pd ett smart
satt, och inte branner sig, dr det sdledes inte bara harligt med solljus,
utan ocksa att rekommendera.

Ska vi utsdtta var kropp for verkligt hog stress pd maximalt kort tid
ar det synnerligen effektivt med gift av olika slag. D4 far kroppen job-
ba! Fa av oss har erfarenhet av arsenik, och intag av giftiga svampar
tillhér knappast vardagen. Gifter i ligre doser med langsiktiga effek-
ter forekommer daremot snart sagt Overallt, exempelvis i var foda, dven
om vi val knappt vet den exakta omfattningen. Helt klart ar att krop-
pen har att forhalla sig till det som serveras. Ibland vet vi att det ingér
en viss dos av gift, som nar vi dricker alkoholhaltiga drycker. Dagen
efter far vi viss pdminnelse om att alkoholen skapar ett histjobb for
kroppen. Men vi manniskor bryr oss som bekant inte alltid om en kom-
mande rikning. Hur skulle vi vilja om ruset skulle borja med en rejal
baksmalla?

Ett annat relativt vanligt gift ar nikotin. I sdllskap av tjara, skadliga
gaser och kemikalier blir listan pa kroppsliga skador ldng for den som
roker. Men samtidigt orsakar nikotinet frisattning av flera signalsub-
stanser som ger en kénsla av vilbefinnande. Intressant nog kan man
darfor som rokare uppleva att det dr behagligt med en cig, till och med
avstressande, medan kroppen i sjilva verket sliter i uppforsbacke. Att
kroppen ar inblandad marks extra tydligt for den som vill klara av att
bérja roka eller snusa med allt vad det innebar av hosta och illam3en-
de, och for den som kanske en vacker dag vill sluta att roka eller snusa.

HJARNSTIMULANS

Det ar harligt nar kroppen har fatt sitt, men ganska snart vill, och be-
hover vi, ta den rustade och laddade manniskomaskinens hjarna i bruk.
Och inte nog med att vi har chans att kamma hem nagon typ av resul-
tat av var anstrdngning, sjilva anstrangningsprocessen ger i sig en hor-
monellt styrd skon kick. Det dr hjarnans smarta sitt att forstarka var
benagenhet och lust att d4gna oss at sddana aktiviteter, och sddant tank-
ande, som leder till ndgot som har ett varde for oss, litet eller stort. Har
ingdr ocksa rena intressestyrda aktiviteter, kreativt skapande och rena
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nojesaktiviteter. Var subjektiva upplevelse av viardet har avgorande be-
tydelse for var motivation att vara aktivt delaktiga i vara liv. Aron An-
tonovsky, professor i medicinsk sociologi, beskriver detta som »kinsla
av sammanhang«, ofta forkortat till kKasam. I kasAM ingédr upplevelse
av begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet (s. 49) (12).

Att lyckas med sina prestationer och kdnna sig n6jd hor ihop med
den ddla konsten att pricka in det vi klarar, och lite till. For fa mojlighe-
ter att prestera skapar understress (se ANs-ekern) med brist pa nojdhets-
kontot, men det gor ocksa for hogt stillda krav — fran andra eller oss
sjilva. Om sddan brist priglar tillvaron dr det svart for oss manniskor
att uppratthalla motivation, lust, energi, engagemang och sjialvkinsla.

Till de hittills nimnda effekterna av att anvianda hjarnan kan vi ock-
sa addera en tredje: varje ging vi anvander en kognitiv forméga vid-
makthaller och starker vi ocksa de kognitiva formagor som anvands.
Det fungerar ocksa at andra hallet: formagor som inte anvinds avtar
och krymper. Exempel dr minne, koncentrationsféormdga, inlarnings-
formaga, analytisk forméga, associationsformaga, humor, kreativitet,
problemlosningsformaga, koordinationsformdga, informationsbearbet-
ningsformaga, formaga att fatta beslut, spraklig formdga samt ndgra
forméagor som borjar pa F: forbattra, foradla, forenkla, forskona och
fantisera.

Det dr begripligt for de flesta att om vi inte anviander exempelvis
det franska sprdket under en langre tid, eller later vart musikinstru-
ment ligga lika lange, sd blir vi ringrostiga. Detsamma géller for andra
kognitiva formagor som inte anvands. Det dr siledes inte framst aldern
eller slumpen som inverkar pa ett simre minne till exempel, utan sna-
rare pa vilket sitt det tas i bruk. Huruvida det ar litt, eller inte, i det
specifika fallet 4r en annan sak. Anstringningar ér till sin natur just
anstrangande men vill vi ha en hjirna i god kondition, eller i sa god
kondition som mojligt utifrin begriansande forutsittningar, finns inget
annat val dn att gora vad som behovs for att uppna det.

Detta ar fraimst en mojlighet. Den gamla alderstrappan stimmer inte
utifran framflyttad medeldlder, men annu mindre for hjarnans utveck-
ling. Tvartom Okar hjarnans kapacitet med aldern, 4ven om det tar tid
att forandra den gamla instillningen.

Minst atta sinnen

En helt annan form av stimulans ar de intryck och den information vi
far om yttervarlden och om oss sjilva via vara sinnen. Vi har minst atta
sinnen, aven om det fortfarande mestadels talas om de fem sinnena som
Aristoteles fastslog pa 3oo-talet f Kr. Utover syn, horsel, kinsel, lukt
och smak har vi ockséd balanssinnet, termoception (for att uppfatta var-
me och kyla) och proprioception (var medvetenhet om var vara olika
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kroppsdelar befinner sig). Vi har dessutom tvad sinnen, nociception och
interoception, som arbetar »i det tysta« med syfte att formedla infor-
mation om fordndringar i den inre fysiologin.

Den praktiska funktionen av sinnena ar forstas ovarderlig for infor-
mationsoverforing, orientering, kommunikation och motivation. Men
sinnena erbjuder ocksa en sarskild upplevelsedimension som ar nodvan-
dig for vart vilbefinnande och for var livskansla — aven om alla enstaka
sinnesintryck sannerligen inte ar njutbara.

Létt att glomma

Precis som véra hjarnor behover lagom stimulans och variation
behover de ocksa fa vila ibland, och girna fi utrymme till att
endast dgna sig 4t en uppgift under vissa perioder pa dagen. I
dagens stindiga informationsflode kan detta upplevas som en
nast intill omojlig utmaning. Hjarnforskaren Katarina Gospic
rekommenderar att rutinmassigt ta paus fran sociala floden och
inkommande mejl ndgra timmar varje dag (13).

SKRATTANDE

Ett begrepp som jag lanserar i denna bok ar skrattfyrverkeri. Nar
skrattfyrverkeriet antinds leder det till effekter av minst fem olika slag:
sociala, emotionella, mentala, kognitiva och fysiska.

Kunskapsnivian om skrattbeteendet ar generellt 1ag, och tillimpning-
en av kunskapen dr dn sd linge begransad. Den sd kallade skratifak-
torn lyser med sin franvaro vid diverse adekvata undersokningar, forsk-
ningsupplagg, diskussioner, metodstudier, analyser och
ménga andra sammanhang. Men sd brukar det vara
med nya kunskaper. Sarskilt om det 4r komplext och
mangfacetterat. Det tar tid med kognitiv integrering pa
bred front.

Ett exempel pd hur forskningen inte »tinker pd«
skrattfaktorn ar nir soo forskare i 50 linder samarbe-
tat i en systematisk studie kring riskfaktorer som pa-
verkar sjukdom, maitt i enheten DALY. (Disability Adju-

sted Life Years, pa svenska funktionsjusterade levnadsar, ar ett matt pa
Skrattfaktor — enhet for fOrlorade levnadsar och funktionsbegriansning till foljd av olika sjuk-
att méta och beskriva  domsdiagnoser.) I studien finns dtta olika riskfaktorer: kost, hogt blod-
forekomst av skratt — ¢ryck, hogt BMI, rokning, stillasittande, hog blodsockerniva, hog koles-
:Esfr:':rr!i\:::s'vfarak teroh.livéi'och alkphol. Tittar Yi pa de qpprékngdc? faktorernauk.z.m vi se
tighet och grad att stillasittande dr en nykomling som tillkommit i takt med forandrade

levnadsmonster de senaste 30—40 dren. Effekterna av rokning ar relativt
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ny kunskap. Inom kostsegmentet rader allt storre enighet om sockret
som den verkliga boven (14). Hur ldng tid kommer det att ta innan be-
aktande av skrattfaktorn blir en sjilvklarhet inom effektomrdden dar
skrattande spelar en betydande roll?

Konsten att trycka pa »play« i knopp och kropp

Sedan urminnes tider har vi markt att inlirning och upprepning re-
sulterar i vissa formagor, men med modern teknik kan vi ocksa se hur
hjarnans funktioner, strukturer och design fordndras som ett formbart
landskap i takt med nya varseblivanden, upplevelser och kognitioner.
Hjdrnans formdaga att anpassa sig till nya situationer kallas for plasti-
citet. Visst finns medfodda anlag, individuella forutsattningar och ald-
randets processer, men en stor del av hur vara hjarnor ser ut paverkar
vi sjalva, ungefar som att vi paverkar funktioner och utseende av musk-
ler med véara rorelsebeteenden, eller att vi paverkar var kroppsvikt med
vara kostvanor. Vissa konsekvenser av vdra vanor kan vi se med blotta
Ogat, medan vi har svarare att forestdlla oss hur det kan se ut inuti, ex-
empelvis mangden fettvavnad inspriangd i inre organ eller de olika mus-
kelcellernas organisation.

Nar vi anvander »hjarnmuskeln« skapas nya nervceller och nervfor-
bindelser som kan jimforas med upptrampning av nya spdr, alltifrdn
sma stigar till tjusiga motor-
viagar. Om vi just nu lamnar
datorn och lir in en ny sdng
sa gar forsta repetitionen lite Q%
knaggligt, men om vi upprepar Q_slj(}\
anstrangningen ar snart ett nytt @, ;,_w/
snabbspéar etablerat. Aven kins-
loreaktioner efterlimnar spér i
hjarnan. Varje gang vi blir stor-
da, irriterade eller missmodiga — ==
okar vi var benigenhet att bli - -
storda, irriterade eller missmo-
diga en gang till, av bara farten. For balansens skull giller sparningen i
hjarnan dven for positiva kianslor sasom gladje.

P34 gott och ont far vi nya chanser vartefter vi lever. Formagor kommer
att forstarkas, forsvagas, bevaras och foriandras varje dag utifrdn vad vi
ar med om, vad vi gor, vad vi tanker och vad vi kdnner. Om vi exempel-
vis anvinder vara ldrmuskler kommer de att stirkas, om vi inte anviander
dem kommer de att forsvagas. Detta 4r samband som giller, oavsett om
vi som dgare av musklerna har kinnedom och kunskap om muskelarbe-
te eller inte. Samma sak giller for det stindiga flodet av sma och stora
processer i hjarnan. Det kommer att pdgd, dnda fram till vir dod. Men
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ibland kan det handa att vi avsiktligt och aktivt vill vara med och paver-
ka flodet, lite har och lite dar. Detta kallar jag att trycka pa play.

VAD FAR OSS ATT TRYCKA PA PLAY?

Vir tillvaro dr kantad av impulser till att vilja trycka pa play. Kanske
har vi fatt problem med ndgot som tidigare har funkat. Kanske har vi
onskat en forandring lange. Eller sa fir vi en plotslig ingivelse. Forand-
ringar kan gilla smatt och stort. Vi kanske vill ta itu med en ingrodd
rddsla som hindrar oss i vart dagliga liv. Vi kanske vill bli skickli-
gare sangare eller bli battre pa att lyssna. Vi kanske vill ta itu med
vart uppskjutarbeteende (prokrastinering). Vi kanske vill minska
pa vart »liksom-sigande«. Vi kanske vill ha mer skratt i vart liv.
Vi kanske vill minska vart stillasittande. Vi kanske vill bli mer av-
spanda. Vi kanske vill bli skickligare pa att std ut med kritik eller
pd att framfora kritik pa ett konstruktivt sitt. Ofta handlar det
om att uppnd ndgot positivt, men det kan lika girna gilla att vi
vill slippa ndgot negativt.

Andra gédnger vill vi inte trycka pd ndgon knapp Overhuvudtaget,
men ser oss inte ha nagot val i en ny livssituation.

Ibland kan det vara tillrackligt tillfredsstallande (eller dngestdam-
pande) med blotta forestallningen om en ny vana eller en ny riktning.
Det kan markas vid ldsningen av livsstilsmagasin och sjdlvhjalpsbock-
er. Redan pa forsta sidan uppfylls vi av den skona kicken som tanken
pa vart nya liv ger oss, som friska/pigga/attraktiva/ofeta. Nar vi bladd-
rar till nidsta sida kan vi njuta av dnnu en forestilld forindring. De-
taljen att vi dnnu inte underkastat oss sjdlva forandringsarbetet ar av
mindre betydelse. Nar lasningen ar 6ver har vi haft en ldng rad hirliga
upplevelser men star kvar pa ruta ett vad det giller vara vanor (genial
affirsidé).

Nackdelen med forestdllda forandringskonsekvenser ar att de kan
forsimra var utgangspunkt om de »missbrukas«. Klassiskt exempel ar
att gora upp en plan for nya kostvanor fran i morgon for att fa »det
nya livets kick«, samtidigt som nojdheten med detta ger en »tillitelse«
att passa pad i dag med en extra stor godispase, kanske sd mycket att
vi drabbas av dngest och illamdende i slutindan. Planen att foriandra
vanorna skjuts sannolikt fram en dnnu en dag, medan vi stadigt okar i
vikt. Men finns det ingen fordel med forestallda forandringskonsekven-
ser? De spelar val roll for var motivation? Ja! Men ingen ndr ett mal
utan att ta sig dit.

VILL, MEN VILL INTE, MEN VILL
Vi minniskor ar till var natur sd oerhort anpassningsbara. Samtidigt
kan forandringar vara det svaraste som finns! Att vilja ha resultatet av
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forandringen ar inte samma sak som att vara beredd att gora det som
kravs for att komma dit. Sdrskilt svar dr sjilva etableringen av den nya
vanan. Ett krux dr var bojelse for positiva, omedelbara och sikra folj-
der av ett beteende, dven om de gar pa tviars mot vara langsiktiga onsk-
ningar.

Tva system — vilket vinner?

Den del av hjarnan som ar unik for diggdjuret manniska kallas for
pannloben, eller frontalloben. Dar sitter var formaga att planera framéit
och att verkstilla planer.

Men hur bra planerna in ir, styrs vara beteenden i hog grad av moj-
ligheten till beloning, respektive undvikande av hot och obehag. Vi
har (som alla andra ryggradsdjur) 40000 ar gamla beloningssystem
i hjarnan som ar till for att skapa njutning vid livsviktiga beteenden.
Nir beloningssystemet aktiveras frisitts dopamin och andra kemiska
signalimnen, som flodar runt och skapar hirlig villust, kick och frojd!
Njutningskicken har en magnetisk kraft. Vi ska inte vilja annat 4n att
upprepa beteendet igen och igen.

Den trista baksidan av beloningssystemet dr att det lockar oss till all-
skons beteenden, utan pannlobens kloka urskiljning och langsiktighet.
Det bryr sig inte ett dugg om konsekvenserna av vart beteende, oavsett
hur dyr rdkningen blir — om en timme, i morgon eller for evigt. Det kan
inte annat 4n att bara bry sig om nuet. Det dr dess uppgift. Men, och
det hadr ar viktigt: sa lange som beloningssystemet far sitt, har det abso-
lut inget emot om pannloben ocksa blir n6jd. Tvartom!

PICs
Inom inldrningspsykologin kallas beloningssystemets kickar for pics, en
akronym som bildats av de engelska orden positive, immediately och DAL
certain (positiv, genast, saker). 2Dy
J
HA' s

Positiv forstarkning
Vid 6nskan om att 6ka »utvalda« beteenden kan vi anvidnda oss av oli-
ka konsekvenser som forstarker beteendena, som gor att sannolikheten
Okar att vi ska upprepa beteendet. Konsekvenserna kan vara siddana
som leder till ndgot vi uppskattar eller att vi slipper nagot vi ogillar.
Om en uppskattad konsekvens tillfors som okar beteendet kallas det
for positiv forstarkning och om vi slipper en ogillad konsekvens kall-
las det for negativ forstirkning. (Observera att ordet positiv i uttrycket
»positiv forstarkning« inte ska blandas ihop med betydelsen av ordet
positiv i PIC. Det ar lika lurigt som att ett positivt testsvar betyder att vi
har en sjukdom som vi testats for.)

Det finns ocksa forsvagare av beteenden. Detta uppnidr man genom
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att tillfora ett obehag (kallas ocksa for bestraffning) eller genom att na-
got uppskattat tas bort eller uteblir (kallas ocksd for negativ bestraft-
ning inom inlarningspsykologin.)

For alla méinniskor (och djur) giller att forstirkande konsekvenser
som skapar pluskanslor paverkar oss starkare 4an forsvagande, som ska-
par minuskanslor. Darfor dr forstarkning det mest effektiva redskapet
for att paverka ett beteende, i synnerhet positiv forstarkning. Vad en-
skilda personer anser vara vardefullt dr diaremot oerhort varierande.
Om beloningen ska ha 6nskad verkan behover den darfor avpassas uti-
fran individen det giller.

MOTIVATION

Om vi inte ar tvingade av yttre omstandigheter, livssituationen eller an-
dra personer sd kommer vi att vara helt beroende av var egen vilja att
trycka pa knappen och var tilltro till var forméga att klara forandring-
en. Det innebar hisnande mojligheter till att kunna hjilpa oss sjdlva,
men ocksa att vi har full frihet att stjialpa oss. En stark motivation dr
oumbirlig!

Om motivationen sviktar just i de avgorande stunderna far vi vart
facit pé att den, dn sa linge, inte ar tillrackligt stark. Det behovs kraft
for att motsta det starka beloningssystemet. Borjan dr svdarast, det finns
inte ens nagot nytt upptrampat spar.

Hur ska da vart peppande ricka till for en stor anstrangning, samti-
digt som vi ska noja oss med en pannlobsbeloning som endast skymtar
gackande langt bort i fjirran? Svar: genom att forstirka motivationen
och genom att vara fiffig nar det gailler pic:sen. Dessutom kan vi giarna
paminna oss om att vi snarare ar »normalt funtade« manniskor dn »da-
ligt funtade« manniskor, om vi inte klarar det som vi vill klara. Vissa
tillkortakommanden marks kanske mer dn andra for omgivningen, men
de flesta kimpar med allt mojligt i sitt egna universum.

F\H VILKEN GOD
MOT IVATIONS-
SOPPA
\g?x
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Motiverande samtal

For att stiarka sin motivation kan man ldna nigra strategier fran en me-
tod som pa svenska kallas for Motiverande samtal (Motivational inter-
viewing). En fOrsta strategi dr att gora upp ett sa kallat ambivalenskors.

Nuléget av viss vana Nya laget

1. | detta falt skrivs de foérdelar 4. | detta falt skrivs de férdelar
jag sjalv far ut av nulaget. jag sjalv vill fa ut av det nya laget.
2. | detta falt skrivs de nackdelar 3. | detta falt skrivs de nackdelar
jag sjalv upplever av nulaget. jag tanker mig av det nya laget.

Det som haller kvar nuldget och hindrar oss fran att ta steget, ar det
forsta och det tredje faltet. Ju oftare vi upprepar det som star i de fal-
ten, desto mindre blir vir motivation. Det ar darfor det sillan ar en bra
vag att forsoka Overtyga ndgon annan om nodvandiga forandringar, ef-
tersom personen sannolikt annu en géng, och med emfas, kommer upp-
repa sina argument for att inte forandra.

Samma sak giller i samtalet med oss sjdlva. Genom att fraga oss vil-
ka vinster en forandring innebar, och vad vi ogillar med nulaget, for-
mulerar vi det som 6kar var motivation och drivkraften i vart beslut.
Avsluta ddrfor 6vningen ovan med att gora en ny bild med texten fran
endast filt 2 och 4. Satt upp pa kylskdpsdorren eller pa toa s att du
ofta kan upprepa vad som star. Att lisa hogt ger extra effekt, girna
med en ny dialekt. Eller sjung texten till en improviserad melodi. Ju
mer sensationellt intryck, desto battre blir effekten.

Utover vilja behover vi ocksd ha tilltro till var egen formaga. Dessa fra-
gor kan anvindas for att pricka in var angeldagenhetsgrad respektive
tilltron till var formaga:

e Hur viktigt ar det for dig att andra dina vanor pa en skala fran O till 10, dar
0O star for inte alls viktigt och 10 for att det ar mycket viktigt?

e Hur saker ar du pa din formaga att kunna klara det pa en skala fran O till
10, dér O star for ingen tilltro alls och 10 for stor tilltro?

¢ Vad skulle kunna fa dig att sédga en annan siffra? Kom ihag: bada angelagen
hetsgrad och férmaga ar féranderliga!

OK, MOTIVATIONSHANDSKARNA AR PA. SEDAN DA?
Forestdll dig att du ar en skadespelare som fir en ny monolog i din

hand som ska framforas. Du ldser igenom manuset pa femton sidor
utan svarighet och lagger det sedan ifran dig. Skulle det vara mojligt att
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ga direkt upp pa scen och framféra monologen? Knappast. Aven om
du ir en skicklig och rutinerad skadespelare, och hur mycket du an vill,
behover du repetera in texten och erévra din rollkaraktir.

P4 samma sidtt behover vi dven utanfor scenen trdna in nya »ma-
nus«. Vilja och motivation ger oss kraft, men anstrangning och inlar-
ning kommer vi inte ifrdn. Allting beror alltid pa vad det galler, men ge-
nerellt kan sdgas att varje gang vi upprepar nya beteenden eller tankar,
okar vi formdgan och bendgenheten att upprepa dem dnnu en ging.
Hjarnan har ofta en viss forkarlek for det senast »instoppade« och ska-
par hela tiden nya monster.

Kanske har du rakat ut for ndgon som velat sitta dit dig pd skoj
genom att utnyttja hjarnans sitt att jobba. Det finns en mingd sadana
lekar. Kan du denna?

Las orden: garage, massage, kurage, komage.

Ett exempel nir hjarnan och ovriga system samverkar i detta byggande
av monster dar ndr en person som brukar ligga sig samma tid och stiger
upp klockan sju varje morgon, efter en period vaknar ungefar da, innan
klockan ringer. Om samma person dndrar sina regelbundna singvanor
till en oregelbunden hipp-som-happ-stil, andras den inre klockan till en
ritt oforutsdgbar hipp-som-happklocka.

Nagot som verkligen hjilper till i etableringen av nya vanor ar att halla
isdr resultatmal och beteendemal. Det dr precis har mojligheten ligger i
att utnyttja kraften av positiv forstirkning med fiffigare pics.

Resultatmal - det vi vill uppna
Beteendemal — det vi behdver gora for att uppna vart resultatmal

Ett exempel pa resultatmal kan vara att vi vill kunna springa en mil
pa en viss tid. For att kunna uppnd det behover vi dgna oss dt vissa
beteenden. Om vi utgar fran att det dr nojdheten frdn picsen som okar
sannolikheten att vi ska utfora de beteenden som kravs, ar det latt att
inse hur tungt det blir om vi bara skulle beakta resultatmalet — inte ett
enda pIC pa vigen dit.

Om vi diaremot belonar oss med uppmarksamhet och firande varje
gang vi gjort ndgot som tar oss i riktning mot vart resultatmal fornojer
vi beloningssystemet med en pic, samtidigt som chansen drastiskt okar
att uppnd pannlobens 6nskan.

Minga kidnner sidkert igen modellen »sMART« (Ursprungligen en
engelsk modell: Specific, Measurable, Accurate eller Approved, Realis-
tic, Timebound) for att beskriva fordelaktiga karakteristika hos bete-
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endemdl. Men nir andra sdger SMART sager jag SMARTO, dar O star for
»oerhort sikra delmal att lyckas med”:

Specifikt

Matbart
Angelaget/attraktivt/accepterat
Realistiskt

Tidbestamt

Oerhort sakra delmal att lyckas med

Allt mer dn noll vilkomnas, kraften i ett
pyttelitet delmal kan inte nog betonas. Hur
liten snoplutt vi dn rullar i kramsno, vaxer
den inom kort till en stor snobumling. Sa
lange vi bara tittar pa snon hiander ingen-
ting. (Men ibland kan pdkladande av ytter-
klader for att ga ut och bara titta pd snon vara ett forsta oerhort sakert
delmal att lyckas med.)

Ett effektfullt firande handlar inte fraimst om champagne och dyra
presenter utan mer om att vara klyftig och lyhord for vad som funge-
rar for den det giller. Ibland ricker vilriktade grattis-tankar som »Ah,
vad harligt att jag har gjort det jag behovde och ville gora. Tack mig!«
Behover vi mer stuns i Picsen ar det effektfullt med konkreta illustra-

® tioner dar vi tydligt ser att vi lagger till ndgot vi kdnner oss n6jda med,
se exemplet om Anna nedan. Mdnga anvinder sig redan av just detta
vid traning. Effekten dr inte mindre nar det galler andra beteendeforand-
ringar. Nir vi sedan nér vart resultatmal kan vi njuta av en jitte-pic, om
uttrycket tillats!

Ett hogaktuellt exempel i mdnga kulturer pa 2000-talet dr fran om-
radet »hidlsosam viktbalans«. En vanlig siffra pa veckopressens lop-
sedlar ar ett resultatmal pa s—10 kg, antagligen for att det nastan later
som en PIC, men hur mycket en person an forsakar sa ar det omojligt
att uppnd en sadan viktforandring pa direkten. Att klara nya kostva-
nor utan positiv forstirkning dr mycket svart och risken dr overhing-
ande att tappa sugen, kdnna sig missmodig och hemfalla 4t oonskade
pics-beteenden, som forsamrar vart utgangslage. Om fokus i stallet rik-
tas pa beteendemal som for oss i riktning mot vart resultatmal, okar
mojligheterna att kdnna oss nojda ofta, vilket leder till bide manga och
anvindbara pics.

En klient som hir kallas for Anna, led av pldgsam obesitas (fetma) och
sokte behandling hos mig efter dratal av egna upplevelser av misslyck-
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anden. Hon provade en forstarkningsmetod dar hon i ett enkelt schema
skulle lagga till ett kryss for varje vakentimme som hon lyckades med
beteenden som tog henne ett steg i 6nskad riktning (designen kan och
bor variera utifran klient). Genom att bryta ned dagen i timmar kunde
hon ganska snabbt uppleva kicken av att klara en ruta, vilket ledde till
att hon i pur frestelse att uppleva »frojd-och-nojd-picsen« klarade en
timme till relativt latt. Ndgra kryss hamnade pa den oonskade vanster-
sidan men de allra flesta pa hogersidan. Anblicken av den ldnga raden
av kryss starkte kanslan av nojdhet.

Utover att Anna ville forandra sina kostvanor 6nskade hon dven for-
andra sina rorelsevanor. Tidigare hade hon inte kunnat hitta tillrack-
lig motivation till att rora sig, d3 det anda inte skulle ge henne ndgon
snabb viktnedgang. Vi sdg da over hennes resultatmal. Var det mojligt
att separera resultatmalen viktnedgdng och okad styrka? Kunde Anna
tanka sig att fokusera pd beteenden som ger 6kad styrka, oavsett vikt?
Ja, det kunde hon.

Hon insdg att 6kad rorelse och styrka sannolikt skulle ha nagon ef-
fekt pd hennes vikt ocksd, men det primdra var att hon skulle uppleva
nojdhet varje gang hon gjorde ndgon typ av rorelsetraning, oavsett vad
vagen visade. Hon bestimde sig for att anvinda samma konkreta och
visuella kvitto p4 sina rorelsebeteenden, som pa sina kostbeteenden.

Genom att uppmirksamma varje steg i sin Onskade riktning upp-
nadde hon fordndrat dtbeteende och rorelsebeteende och tyckte ocksd
att arbetet var roligt i stillet for pldgsamt. En bonus som var viktig for
Anna, var att hennes sjalvbild blev positivt praglad av mangden upple-
velser av att kdnna sig tillfreds och stolt.

Det finns gott om exempel nir vi fornojer beloningssystemets forsta-
handsval av rics, och fir nagot pannloben efterstrivar som bonus.
Forskning visar att de som musicerar ofta far bra traning av sitt arbets-
minne (15). Den som vill trdna sitt arbetsminne och tycker det dr tra-
kigt med riktade minnesovningar, men gillar att utveckla sitt gitarrspel,
kan sdledes vilja det roliga gitarrspelandet.

Ibland kan vi »gd bakvigen« for att forandra ett monster. Om man
ar en person som ogillar bitterhet och har blivit uppmarksam pa att ens
tankar och beteenden ir sidana som odlar bitterhet, har vi redan kon-
staterat att det inte hjilper att siga: »Fran och med i morgon ska jag
sluta vara bitter«. Nagon form av systematisk traning som passar hjar-
nan maste till! Exempelvis kan man trdna in en annan riktning nar man
marker att man ar pa Bittervigen, exempelvis med hjilp av »sTopp-
ovningen«.
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STOPP = Stanna upp, Ta ett medvetet andetag (exempelvis omkopplar-
en, s. 22), Observera laget, Prova ett nytt beteende som for dig i rikt-
ning mot ditt mal/Préva en ny tanke som for dig i riktning mot ditt mal.

sadant vi kan vara tacksamma for. Det brukar leda till farre bittra
tankar.

FID-variabler

For att kunna folja utvecklingen i ett forandringsarbete, anvinds med
fordel si kallade FID-variabler. »F« stir for frekvensen, och handlar om
hur ofta vissa tankar, beteenden, kinslor eller fysiologiska reaktioner
forekommer. »I« star for intensiteten, utifrdn subjektiv skattning pa en
vald skala. »D« stdr for duration som betyder varaktighet. S3 linge na-
gon av variablerna ror pa sig i ratt riktning ar det ett framsteg!

Morgondagen - hur ser den ut?
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2. GLAD, OGLAD
ELLER MITTEMELLAN?

Att forstd varandra, minst tvd nya
begrepp och kort om positiv psykologi

JUST NU PAUSAR jag skrivandet och sjunger denna sang;:

»Jag blir s glad nir jag ser dig! Jag blir sd glad nir jag ser dig! Jag
blir sd gla-ad nir jag ser dig! Jag blir sa glad, sa glad, sd glad nir jag ser
dig!« (Original: Hevenu shalom alechem. Traditionell hebreisk sang)

Helt klart kanner jag mig gladare dn innan jag sjong sangen. Fragan ar
nu: vad sdger ordet »glad«?

Det finns en ansenlig mingd ord som vi anviander for att forsoka
beskriva hur vi kdnner oss: glad, lycklig, uppét, belaten, nojd, lycksa-
lig, sorglos, harmonisk, euforisk, sall, njutningsfull, acklad, likgiltig,
oglad, ledsen, besviken, nedstimd, nere, sorgsen, panisk, skraj, arg, il-
sken, rasande, nere, orolig, skamsen, radd, skrackslagen. Vi har ocksa
en mingd ord for att finga kanslan som vi upplever, exempelvis glidje,
lycka, vilbefinnande, extas, harmoni, sillhet, nojdhet, hinryckning, eu-
fori, tillfredsstillelse, lycksalighet, ledsamhet, sorg, oro, dngest, radsla,
skriack, panik, irritation, vrede, frustration, skam, ackel, avsky, forakt,
forligenhet och sist men inte minst det besvarliga tillstindet anhedoni
(oférmaga att kdnna lust och tillfredsstallelse).

Dessutom tar vi ofta hjdlp av ord som beskriver den fysiologiska re-
aktionen sasom gratfiardig, angestfylld, upprymd, stressad eller ord som
beskriver beteenden kopplade till kdnslan som till exempel forcerad,
flaxig, systematisk, faordig. Ibland kombineras kinsloord: euforiskt
glad, paniskt radd. Och sa har vi alla vanliga forstarkningsord eller ut-
tryck: synnerligen irriterad, jattenervos, arg som ett bi eller sa glad att
jag holl pa att hoppa ur brallan.

ﬁ Nar vi hor andras »kansloord« ar vi hyfsat overens om pa vilken
Sorgen sida om mittpunkten i figuren nedan som orden hor hemma:

och gladjen
de vandra Varsta tankbara plaga Neutralt kénslolage Maximalt té&nkbar njutning
tillsammans, ® o o

medgéng och

motgéng hdr  Men ska vi férsta nigon annans mer exakta upplevelse blir det svarare.
standigt fljs Vi kan i stort sett inte rikna med nigon korrekt forstielse hur mycket
t« urSorgen  vi an forklarar, eftersom vi ofrdnkomligen, bade som sindare och som
och glddjen av. mottagare, har vira egna tolkningar, definitioner och associationer. Un-
Thomas Kingo.  derdrifter och 6verdrifter forsvarar. Om det finns en 6nskan att uppfat-
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ta och klargora de varsta missforstinden kommer man en bit pd vag.
Tillrackligt bra kan racka lingt. Men det som verkligen spelar roll for
0ss, dr om vi upplever ett intresse frdn mottagaren att vilja forsta.

Sammanhanget spelar roll for hur viktigt det ar for sandaren, respek-
tive for mottagaren. Traffar vi ndgon pa gatan i ett enklare samtal for-
vintas ingen noggrann beskrivning och analys. Om lidget ar mer akut
okar behovet, och forhoppningsvis intresset.

Krux med orden glidje, vilbefinnande och lycka

samt ett forsok till [6sning

Det finns en specifik fackterm inom psykologin: positiv valens. Begrep-
pet anvands for att beskriva ndgot som utifrdn subjektiv upplevelse kan
klassas som kanslomassigt attraktivt. En enkel och tydlig definition!
Men det ar valdigt fa som kanner till det begreppet och dnnu firre som
anvander det i vanliga sammanhang. De ord som oftast anviands som
forsok till synonyma paraplybegrepp i vardagliga samtal, media och till
och med i vissa vetenskapliga sammanhang ir i stillet vilbefinnande,
gladje och lycka.

Kruxet dr att dessa ord betyder si manga saker. Orden har ingen
entydig definition, de 6verlappar varandra och dr inte synonyma. Man
kan vara mycket full av glidjekinslor for stunden, fast man inte upp-
lever sig vara lycklig i ett lingre perspektiv. Eller omvint kan den som
sillan upplever mer dn ligmald glidje och sillan hor sig sjalv skratta
anda beskriva sig som »lyckligt lottad«. Till skillnad fran orden lycka
och vilbefinnande ir ordet glidje dessutom bdde en beteckning for en
grundkansla och ett samlingsbegrepp.

Sannolikheten att sindaren och mottagaren har olika syften, tolk-
ningar och tankefilter dr overhingande. Ibland blir det rent komiskt
forvirrande, som ndr den amerikanska psykologiprofessorn Sonja Ly-
ubomirsky definierar begreppet lycka som »en kinsla av gladje, fornoj-
samhet eller positivt valbefinnande i kombination med att vi upplever
livet som gott, meningsfullt och virt att leva«. Hon forkortar det till
»subjektivt vilbefinnande« eller bara »vilbefinnande« (1).

Hirmed foreslar jag en synonym till positiv valens: pluslige. Genom
sin tydliga definition av ett kdnslomassigt lige som individen upplever
attraktivt, men med mer vardaglig klang, fungerar ordet utmarkt i de
flesta sammanhang.

Motsatsen till positiv valens ar negativ valens som betecknar indivi-
dens kanslomassigt franstotande instdllning i en situation, eller till ett
stimuli. Fungerande synonym till negativ valens dr minuslige. Ibland 4r
valensen forstas neutral.

Ersattningsord for redan etablerade ord kan inte planteras in i spra-
ket rakt av, men podngen ar att de begrepp som finns, inte fungerar
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fullt ut i sammanhang dar definitionen behover vara solklar, exempelvis
i denna bok. (Hor girna av dig till forfattaren om du har ett hallbart
paraplybegrepp som dr mer passande dn »plusldge«.)

Pluskinslor under luppen

Under plusligets paraply hittar vi en salig blandning av olika pluskans-
lor. T det dagliga livet far de gdrna rumla runt fritt, men ska de under-
sokas, observeras, klassificeras eller pa annat sitt liggas under luppen
behover vi reda ut den specifika kdnslans sirdrag, utifrdn variabler och
parametrar enligt nedan.

KARAKTAR PA PLUSLAGET

Handlar det om tillfredsstillelse av kroppsliga behov? Eller om den
kanslan som hor ihop med ett skrattanfall? Kanske kanner du dig nojd
och stolt efter en uppnadd prestation. Eller efter en generos handling
som dessutom blev uppskattad. Kanske upplever du tacksamhet? Ar du
hianford vid dsynen av en naturskon plats? Eller annan sinnlig njutning.
Hur linge sedan ar det som du fick en applad eller i varje fall uppskatt-
ning? En hel del plusligen uppstir vid umginge, kirlek och sex. Och
vid lattnader! Upplevelser av entusiasm, arbetsiver, motivation ar ytter-
ligare varianter av ett pluslage. Och flow. Handlar plusliget om en all-
man upplevelse av att vara pa gott humor? Om nyfiken forvantan? Eller
om livsgladje? Listan kan goras lang.

EFFEKT

Vilka ar effekterna for individens fysiologi, tankefokus och fortsat-
ta beteenden? I beteenden ingdr ansiktsuttryck och andra signaler via
kroppsspraket som gester, kroppshdllning och ljud. Finns stimulans el-
ler triggande av andra kanslor (sdsom plotslig grat mitt i ett skratt)?
Vilka ar effekterna for omgivningen? Vilka ar effekterna for den sociala
interaktionen?

FUNKTION

Plusldgeskanslor far oss inte bara att ma bra utan fyller olika funktio-
ner sdsom aterhamtning, mojliggorande eller underlittande av kommu-
nikation, byggande av reserver som vi kan anvinda nir vi mots av ett
hot eller en mojlighet, forutsattning for reproduktion, paverkan av en-
ergi och livsgladje.

GRAD

Hur stark ar upplevelsen av plusliaget? Spinner det och smaputtrar eller
ar det hogsta volym? Inom psykologin anvinds begreppet arousal for
att beteckna grad av upphetsning.
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FREKVENS
Hur ofta forekommer olika varianter av plusliget? Vilken typ av pluslage
ar vanligast? Kan man se ndgot monster?

DURATION
Hur lange varar det enskilda plusliget? Vilken skillnad 4r det pd olika
karaktarer?

OMSTANDIGHETER OCH SAMMANHANG

Har ingdr sidant som arbete eller fritid, om man ar i sallskap eller pa
egen hand, tidpunkt pa dagen, hormonell paverkan, medicinering, kli-
mat, miljé och kultur.

TIDSFOKUS

Vissa plusldgen ar kopplade till beteenden eller minnen fran nagot i det
forflutna, som forverkligande, stolthet, sjalsfrid, nojdhet. Andra plus-
lagen uppstér i nuet: gladje, frojd, entusiasm, lugn, flow. En tredje grupp
ar pluslagen som har med framtiden att gora: optimism, tillit, hopp.

HEDONISTISKT ELLER EUDEMONISTISKT PLUSLAGE?

Det hedonistiska pluslaget innebar livsnjutning i stunden, medan ett
eudemonistiskt lage ar kopplat till mal och mening med livet pd ling
sikt. Den amerikanska psykologen Martin Seligman ar en av de fors-
kare som beskriver den eudemonistiska erfarenheten, att det vi har fatt
kdampa for att uppna, eller for att klara av, har ett extra hogt viarde for
oss (2). Men den kravande anstrangningen kan bli ett hinder. I vart mo-
derna samhille finns gott om frestande snabbspar till njutning. Risken
finns att vi biter oss sjdlva i svansen. Man brukar tala om den hedo-
nistiska paradoxen som gar ut pd att ju mer uttalat vi fokuserar pa att
tillgodose vart njutningsbegir, desto svarare tycks det bli att uppna till-
fredstillelse.

Tva nya pluslagetillstand:
skrattgladje och leendegladje
Grundkinslan gladje kan skapas av en mingd olika beteenden. Tva av
dem dr sa markvirdiga och spelar sa stor roll att de har inspirerat till
denna bok! Det ena ar nir vi ler och det andra dr nar vi skrattar. Sadan
gladjeupplevelse som bara kan uppsta nir vi skrattar kallas i forfatta-
rens vokabular for skrattglidje. Den glidjeupplevelsen som hor ihop
med att le kallas for leendeglidje.

Det finns en hel del skillnader mellan leende och skratt, trots lik-
heter och nira sliktskap. En jimforelse kan goras mellan att g och
springa. Visst dr bada beteenden sitt att ta sig framdt, men det ar tva
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olika gangarter. P4 samma sitt hor leenden och skratt ihop med varan-
dra fast med olika siardrag

Att paverka sitt pluslige genom snille och smak

Aven om vi dr lika pA mdnga sitt och vis, 4r vi olika pa vis och sitt.
Vara grundliggande behov dr gemensamma for varelsen manniska,
men utover att valmojligheter och forutsittningar kan skifta, har var-
je enskild individ ocksd sina personliga preferenser och intressen. Vart
pluslige kommer darfor att priglas av var egen unika design av beteen-
den, tankar, personlighetsdrag och fardigheter.

Ett exempel pd hur individuell plusligesdesign kan skifta ar var
sangpalett (hur mycket vi sjunger i alla perioder i vart liv och vara upp-
levelser kring det). Det sangsprak som vi har med oss fran fodseln ut-
vecklas mer eller mindre, fridn blygsam badrumssing till en sjalvklar
och omfattande foljeslagare. Inte alltfor sillan hiander det att perso-
ner blir tystade och frantagna sitt sangsprak (vilket enligt forfattarens
mening ar direkt oetiskt). Utover att det dr harligt och kul att sjunga
— for den som tycker det — ar effekterna av positivt sjungande (sadant
sjungande dar sdngaren sjidlv upplever det positivt) vildokumenterade:
det ger forhojd livsgladje, starkare jag-kinsla, starkare sjalvfortroende,
okad energi, okad narvarokinsla, okad koncentrationsformaga, starkt
immunforsvar, social gemenskap, okad uthéllighet, minskad obalans i
stressystemet och manga andra effekter.

Bide ofrivilligt icke-sjungande och patvingat sjungande kan vara
direkt plagsamt och skapa »illabefinnande«. (Med tanke pa sangspra-
kets betydelse foreslar jag i uppsatsen »Psykologiska effekter for den
sjungande individen«, att en orienteringskurs om fenomenet sjungande
och musik, borde inga i all utbildning for psykologer och terapeuter, for
adekvat tillimpning (3).)

Oavsett om vi sjunger eller inte, kanske vi dgnar oss at dans, arbete,
bildskapande eller avancerad matlagning. Eller sex, fiske, fostran, yoga,
schackspel, husbygge, fotboll, samtal och tusen andra aktiviteter. Ur-
gamla foreteelser blandas med nya, inte minst allt som digitaliseringen
erbjuder. En del av vara aktiviteter fangar endast fi personers intresse.
En del sker pa bekostnad av andras pluslagen. Vissa aktiviteter dr ge-
mensamma for hela manskligheten oavsett kultur.

FLOW

Den ungerske psykologen Mihaly Csikszentmihdlyi har myntat begrep-
pet flow. Ordet betecknar sinnestillstind som karaktiriseras av att en
person njutningsfullt bli uppslukad av en aktivitet med engagemang
och intensiv niarvarokansla. Ofta finns inslag av erdvring av ny niva av
en formaga, eller att klara en utmaning (4). Andra ingangar till flow ar
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bra sex, uppslukande lekar, sjalvvald sport och rorelse, aktiviteter med
hog niva av gemenskap och i basta fall arbetet.

Enligt Csikszentmihdlyis forskning upplever de flesta manniskor
stark flow ungefir en gdng varannan manad, medan tio procent siger
att de upplever flow varje dag. Tolv procent menar att de aldrig upp-
lever flow. Statistiken siger vidare att ndr vi 4gnar oss 4t intressen och
lekar framkallas flow 39 procent av tiden och apati 17 procent av ti-
den. Nar vi tittar pa Tv giller omvinda siffrorna: 14 procent flow och
37 procent apati. Det kan forstds vara bade avkopplande och givande
att titta pa Tv, men genomsnittlig sinnesstimning vid tv-tittande ar milt
depressiv. (4)

Vilka styrkor och strategier dr vi rustade med?

RESILIENS

Resiliens betyder ungefir motstindskraft eller formaga att bemaistra,
hantera och anpassa sig. En individ som har hog grad av resiliens har
utvecklat fardigheter och resurser som fungerar som skyddande fakto-
rer vid stress, problem, svarigheter och motgangar. Exempel pa resurser
ar kognitiva formdgor, social kompetens, fysisk styrka, kansloreglering,
optimism, tillit till egen formdga, positiv sjalvuppfattning (dock inte i
overdriven bemirkelse, snarare som motsats till en dysfunktionellt ne-
gativ sjalvuppfattning), tacksamhet, generositet, KASAM och inte minst
narhet till skratt. Har kan ocksd nimnas det relativt nya begreppet
sjalvmedkansla (self-compassion) som bland annat inkluderar vanlighet
och omtanke mot sig sjalv vid misslyckanden, i stallet for sjalvkritik.

KASAM

KASAM (tidigare namnt i kapitel 1) stdr for kdnsla av sammanhang, be-
griplighet och hanterbarhet. Begreppet myntades av Aaron Antonov-
sky i hans studier av judiska kvinnor som overlevt koncentrationslager
och krig. Han intresserade sig for salutogena faktorer, sidana faktorer
som gor att manniskor forblir psykiskt friska dven i de svaraste av om-
stindigheter, och var pa s sitt en foregangare till forskningsgrenen po-
sitiv psykologi. Antonovsky utvecklade ett formuldr som maiter graden
av KASAM. Detta anvinds relativt ofta i forskning savil som i behand-
ling. Privatpersoner kan litt ladda ned en gratisversion av formularet
pa natet (googla pa sokorden kasam, formular, gratis).

OPTIMISM
Optimism innebar att man har en forvantan och tilltro till att det mes-

ta ska ordna sig till det basta, trots motgangar och frustrationer. Opti-
misten har ocksd en Overtygelse att kunna hantera vad som an hinder,
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dven om och nir det gir at pipan. Men overdrifter ar sallan bra, och
det giller dven vid optimism. De fordelar som en optimistisk laggning
kan medfora, giller inte om man gér sa ldngt att man inte ens kan fo-
restilla sig att man kan misslyckas. Den ursprungliga betydelsen av
ordet optimism kommer av latinets optimum som betyder »det bista
mojliga«. Begreppet syftar pa forestillningen om en god virld med sin
faktiska blandning av gott och ont, och att optimism handlar om ac-
ceptans av denna blandning, till skillnad fran att overvildigas av nega-
tivitet som gor oss oformogna att agera, se mojligheter och behélla tron
pa sig sjalv. Ett optimistiskt tinkesatt handlar sdledes inte om att se allt
genom rosa glasogon, utan innebdr snarare att man inte tolkar omvirl-
den med »onodigt« negativt firgade glasogon. Det okar darmed mojlig-
heten att behdlla det engagemang och den livsenergi som kan behovas
vid motstdnd och kriser. Budskap av typen »Positiva tankar loser alla
problem« ar kanske frestande att salufora for oseriosa aktorer, men nar
man forskar om optimism dr det sambandet mellan optimistiskt satt att
tanka och fordelaktiga handlingar som ar i fokus, inte magiskt tank-
ande som saknar verklighetsforankring.

Psykologen Martin Seligman klassificerar manniskor som optimister
respektive pessimister, utifran hur de forklarar for sig sjalva varfor de
lyckas eller misslyckas. Optimistiska manniskor betraktar sina problem
som overgdende, kontrollerbara och specifika for en viss situation till
skillnad fran pessimisten som tror tvartom. Vi fods med ett visst tempe-
rament men upplevelser och erfarenheter paverkar, stirker och forsva-
gar. Optimism och hoppfullhet kan darfor stimuleras och byggas upp,
precis som hjalploshet och fortvivlan. Seligman har utarbetat en vildo-
kumenterad metod for den som vill starka sin optimism, som kort inne-
bar att man lir sig att kdnna igen obefogade pessimistiska tankar och
sedan bestrider dem pé ett objektivt sitt (5).

YTTERLIGARE EN PLUSLAGESPAVERKARE:
HABITUERINGSEFFEKTEN
Habitueringseffekten innebdr att vi vianjer oss vid stimuli, livsbetingel-
ser, omstiandigheter, materiella tillgingar och beteendeeffekter. En foljd
av detta ir att nya intryck dr som starkast i borjan. Ar évergingen i
riktning fran negativt till positivt kan det till och med vara virt att pla-
gas for att njuta den ljuva effekten, dtminstone efterat. I »Saltkrdkan«
kan vi ldsa hur farbror Melker tycker om att Stina berittar ldnga sa-
gor for honom, for att han upplever sidan littnad ndr sagan ar slut.
De flesta av oss har upplevt virre och svarare utmaningar 4n sd, och
hirligheten nédr plagan eller smartan gar 6ver. Men hur linge varar den
njutningen?

Upplevelser av minuslagen och plusldgen star alltid i ndra samklang
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med omvixling och jimférande perspektiv. Ar vi mycket frusna och
nedkylda med genomvata klader ar det mer dan underbart att f& komma
in i ett uppvarmt hus, fa av sig de blota kladerna och bli insvept i en
filt framfor en sprakande brasa. Har vi varit utan mat sd linge att
verkligt stark hunger har hunnit uppstd, ar upplevelsen att dta av helt
annan karaktdr, 4n nar vi dter mer rutinmassigt och kanske med s3 lite
upplevd njutning av maten, att vi behover forstré oss med tidning eller
dator for att ha lust att ata.

Fordelen med habitueringseffekten ar att den underlattar anpass-
ning till och acceptans av sddant som vi upplever som negativt, men
den innebdr ocksd att ndgorlunda konstanta plusligen ganska snart
upphor att gora intryck pa oss, sdsom tillgang till vatten eller materi-
ellt valstand.

Dessutom kan var installning bli onodigt loj i situationer dir en re-
aktion, problemlosning eller ett engagemang vore av godo. Det inne-
bar pa individniva att en gradvis anpassning sker till bristligen som kan
stjalpa oss pd ldng sikt, sdsom brist pa rorelse, skrattande eller vilket
som helst av de grundliggande behoven beskrivna i Hognelids hjul (se
kap 1). P4 samhaillsniva bidrar habitueringseffekten till att manniskor i
en viss grupp, utan att blinka, kan leva pd ett sitt som sker pa bekost-
nad av andras pluslage (for att uttrycka sig milt).

En riktigt stark habitueringseffekt dr den sensoriska (via vara sin-
nen). Doftande eller stinkande luktsensationer tonar ut helt eller del-
vis redan efter en kort stund, trots att det initiala sinnesintrycket var
starkt. Det forsta solmogna smultronet som vi stoppar in i munnen
ar godare an det femtonde. Att vi kan proppa i oss en stor pase godis
langt efter att smaksensationen slutat att vara upphetsande, styrs av an-
dra begir dn de rent smakliga.

Ett annat ganska vanligt exempel pa sensorisk habituering ar det lag-
intensiva buller som kommer fran fliktar, datorer eller trafiken. Genom
habitueringseffekten minskar medvetenheten om ljuden, men pafrest-
ningen det innebar for vart stressystem tickar pd. Om ljudet plotsligt
upphor blir medvetenheten desto storre! Och njutningen! Under ndgra
ar arbetade jag pa en arbetsplats dir fliktarna stingdes av prick kl 18.
Vi som var kvar kunde inte annat dn att stona samfillt av vilbehag.

Men lite minuslage ingar val ocksa i livet?

Ja, och inte sd lite heller! Minniskan levde under manga miljoner ar i
en farofylld miljo och for att 6verleva under evolutionens gang har det
varit funktionellt med en extra snabb graddfil for »besvirliga« kinslor
sdsom riddsla och vrede. Vi ska inte kunna missa eller nonchalera en
fara. Detta medfor att vi generellt upplever minusldgen mer intensivt
an plusldgen, och att de ocksa utloses snabbare och littare. Denna
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kanslighet for minuslagen galler saval vid verkliga hot, som vid hot som
endast lever i var egen forestallningsvarld.

Kinsligheten gor sig heller inte bara pamind vid ansenliga faror utan
aven vid vardagens smirre utmaningar. Ett modernt exempel kan vara
glada turister som har kunnat spara ihop till en resa till sitt dromstille.
Friska, lediga och mitta kommer de fram till hotellet och uppticker en
byggkran utanfor fonstret eller att de har for lite havsutsikt. En initial
irritation och besvikelse ar naturlig, men vad hiander sedan? Kan semes-
terglddjen raddas? Ja, men det sker inte med automatik utan kriver ett
visst matt av bemodande, exempelvis genom att paminna sig om allt
det hirliga som fortfarande finns kvar.

Plusligets rattmatiga rendssans

De negativa emotionerna har dominerat dven nir det giller forskning
och vetenskap. Intresset att forstd lidande har av tradition skapat en
relevans att fokusera pd minuslidgen, medan forskningen kring olika ty-
per av pluslidgen och att reda ut dess karaktiristiska kannetecken ligger
langt efter. Sannolikt har det historiskt forharskande synsattet att be-
trakta positiva kdnslor som triviala, utan status och rentav ovetenskap-
liga, spelat roll.

Disa Sauter dr en tongivande socialpsykolog som i sdllskap med an-
dra moderna forskare anser att det dr dags att ta plusldgen pa allvar.
Hon viger darfor en hel del av sitt forskarliv at att sdrskilja flera basala
positiva kanslor (6).

ETT ORDSTRA TILL STACKEN

Mitt stra till stacken med pluskinslor dr begreppet skrattglidje som be-
teckning for sddan glidje som upplevs ihop med beteendet att skratta.
Nagot annat ord finns inte 4n si linge. Disa Sauter har pa direkt fraga
uttryckt sitt gillande over forslaget (17).

En till lucka att fylla

Apropa sprak saknar vi ytterligare ett »kdnsloord« i spraket. Se pa
dessa motsatspar:

Ledsen — glad

Radd - trygg

Ilsken - ?

I brist pd annat kan vi anvidnda ordet oilsken och gora oss forstad-
da. Eller anvinda ett begrepp som »vanligt sinnad«. Ibland far ordet
»glad« tjanstgora.

Vilken kinsla ar finast?
I resonemang om kanslor uppstér litt en laddning kring vilka som ar
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finast och mest vardefulla, men det finns ingen tavling. Alla kinslor har
sitt berattigande och forutsitter dessutom varandra.

Ett avgorande nyckelord for de flesta resonemang dr graden, om
kdnslan dr svag, overvildigande eller mittemellan. Ett annat nyckelord
ar proportionen mellan pluslage och minusliage. Det har gjorts en del
forsok att faststilla en kvot for hur ménga positiva upplevelser det be-
hovs for varje negativ, for att vi ska ma bra och fungera tillfredsstal-
lande (7). Det enda som kunnat klargoras via forskning ar att vi oftare
behover befinna oss i pluslage dn tvirtom. Var personliga favoritkvot
har vi oftast ritt bra koll pa. Ett tredje nyckelord ar variationen mellan
plusldage och minuslige, men ocksa variation mellan olika typer av plus-
lageskanslor, respektive olika typer av minusliageskinslor. Den tidigare
namnda habitueringseffekten ar en anledning till att variation behovs,
men framfor allt har samtliga kdnslor som ingdr i var utrustning en
funktion att fylla. Vissa funktioner ar direkta och kopplade till verlev-
nad »nu« medan andra bidrar till att vi »dver tid«, via mer eller mindre
svara kriser pa livsvigen, kan utvecklas som manniskor.

Psykologen Joseph Forgas har i sin forskning undersokt om teorin
att alla kanslor har en funktion giller dven for nedstimdhet, och i sd
fall pa vilket sitt. Resultaten visar att milda och 6vergaende kanslor av
nedstamdhet bidrar till ett analytiskt sdtt att tanka, minne for detaljer
i hindelser, vilja att ta pa sig besvirliga arbetsuppgifter och intresse av
rattvisa (8).

Att tillerkdnna bdde plus- och minusliget sitt rattmatiga varde kan
vara en konst. Precis som vissa pluskdnslor kan betraktas som alltfor
ointressanta, kan vissa minuskinslor romantiseras, exempelvis i littera-
turens och filmens virld, pa ett sitt som krockar med en bister verklig-
het for den som lider av pldgsamma minusldgen. Att leva i svara trau-
man eller i skrick, att lida av djup dngest eller depression, eller att ha
en desperat och omojlig livssituation ar sillan sirskilt romantiskt med-
an det pagar. Onskvirt, enligt forfattaren, vore en hogre grad av for-
staelse, kunskap, respekt och empati for alla varianter av kanslor som
tillhor det manskliga livet.

Positiv psykologi — vad ar det?
Den psykologiska forskningen har fram till for 20 ar sen huvudsakli-
gen varit inriktad pa behandling av mental ohilsa och illabefinnande.
P4 senare ar har forskare ocksa fokuserat pd vad det ar som beframjar
pluslage. Forskningsgrenen kallas for positiv psykologi. Den bygger pa
forskningsbaserad kunskap utifran atskilliga empiriska studier med va-
lida kriterier och ska inte forvidxlas med enskilda personers livssyn.
Positiv psykologi innebar vetenskapen kring vilka beteenden, styrkor
och personlighetsdrag som gor det mojligt for individer och samhallen
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att utvecklas och vixa. Perspektivet ligger pa vad det dar som befram-
jar, stirker, skyddar. Genom forskningen inom den positiva psykolo-
gin kan den som har som har ansvar for andra manniskors pluslige,
mentala hilsa och utveckling fatta klokare beslut som grundar sig pa
vetenskap.

Ordet »positiv« dr vilseledande da det ger associationer till betydel-
ser som bra, hirlig, rolig. Det leder ibland till missuppfattningen att po-
sitiv psykologi handlar om att blunda for svarigheter eller att ha 6ver-
drivet gldttig och ansvarslos hallning.

Det kan bli lattare att forstd begreppet om man byter ut ordet »po-
sitiv« till »preventiv«. Vi kan jamfora det med tandvard, dar forskning
och tillimpning av preventiva insatser har bidragit till att bygga upp en
battre tandhalsa. Vildigt manga av oss anvander tandborste och tand-
trad rutinmassigt, later det vara tomt i munnen mellan maltiderna och
gar regelbundet till tandlikaren. Genom den preventiva tandvarden har
forekomsten av karies och tandlossning minskat.

Ambitionen inom den positiva psykologin ar att lyfta det forebyg-
gande arbetet, men aldrig pa bekostnad av ett gott behandlingsarbete
och andra insatser.

Ett konkret exempel pa hur forskningen inom positiv psykologi gor
avtryck i modern psykologisk behandling kan man finna genom att
jamfora »Vilmdendeskalan« som dr konstruerad av psykologiprofessor
Per Calbring och psykolog Lars Strom, med »Diagnostic and Statistic
Manual« (DsM) som dr en diagnostisk och statistisk handbok om psy-
kiska storningar. Enligt Dsm anses du vara vialmdende om du inte har
symtom av psykisk sjukdom, medan Vialmdaendeskalan ir ett formular
och ett diagnosinstrument som intresserar sig for resurser, strategier och
styrkor hos klienten (9).

Fran plusldagesforskningen
Nar forskare vill undersoka hur nagot ar beskaffat genom experiment,
tester, matning, kartliggning och analyser behovs vildefinierade be-
grepp av det som ska undersokas. Detta giller d4ven inom plusldges-
forskning. Intresset for denna forskning finns bland flera yrkesgrupper:
psykologer, filosofer, idéhistoriker, socionomer, likare, ekonomer.

Eftersom begreppet »plusliage« (eller annat likvardigt ord) inte ar
etablerat som paraplybegrepp fir man forhalla sig pa basta satt till det
eller de ord som viljs av den specifika forskaren, i vetskap om att det
bade kan beteckna paraplybegreppet »pluslidge« och ett exempel pa ett
pluslagestillstind. (Detta dr ungefir lika forvirrande som om »adpple«
ibland skulle beteckna alla frukter och ibland skulle beteckna en av de
frukter som finns).

Vanligaste orden som forekommer ar lycka, lyckoniva, glidje, men
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ocksa livstillfredsstillelse, vilbefinnande och vilmaende. Mest tillforlit-
liga svar vid undersokningar fir man om man valjer alternativa frage-
formuleringar som inte ar alltfor beroende av den tillfrigades subjekti-
va och varierande tolkning av otydliga begrepp.

Ytterligare en svarighet i forskningen ar de tillfrdgades tidsperspektiv
nir de besvarar fragan. Somliga tinker pd hur det kianns for tillfallet
och andra reflekterar kring tillfredsstillelsen med livet i stort. Vid fra-
gan »Hur mar du?« dr det fler som tanker pd nuldget dn vid fragan
»Hur tillfreds med livet dr du?«, men bada frigorna limnar utrymme
for tolkningar.

En annan svérighet ar att vi blir paverkade av de associationer och
emotioner en foregdende fraga vicker. Psykologiprofessorn Daniel Kah-
neman kallar detta for humorbeurestik och affektheurestik (10). (Heu-
restik = den procedur som underldttar for oss att finna tillfredsstallande
men ofta ofullstindiga svar pa svéra fragor. )

I tidningen Metro kan man ldsa om Statistiska centralbyrdns lycko-
index for EU (1 okt 2015). Frdgorna som stilldes for att mata hur lyck-
liga invanarna var:

* Hur ndjd &r du med ditt liv? (Specifik fraga)
o Ar du lycklig? (Fragan &r fri fér tolkningar. Sannolikt paverkas den av friga 1.)
e Kanner du att livet ar meningsfullt? (Specifik fraga)

Sverige kom pa sjunde plats i undersokningen. Utifrdn en sddan hir un-
dersokning far vi inte kunskap om den faktiska plusglddjenivan hos in-
vanarna, men om samma fragor anvinds varje dr kan vi se vilket hall
utvecklingen gar.

Hur stor mojlighet har vi att paverka vart pluslage?
Enligt psykologiprofessorn Sonja Lyubomirsky paverkas endast tio pro-
cent av personers upplevda pluslige av omstiandigheter. Genetiska fak-
torer star for 5o procent. Resterande 40 procent utgors av pdverkbara
faktorer (r1). Att faktorer ar paverkbara siger inget om det dr litt eller
svart for individen.

Skulle du vilja vinna hogvinsten pa lotteri? Kanske sitta och skrapa
den stora lotten i Tv-studion och f& massor av pengar varje manad. El-
ler drommer du om nigot annat i livets lotteri som du inte 107 OMSTANDIGHETER
kan paverka? Forestillningen att det skulle gora oss lyck-
ligare med en plotslig och ovintad rikedom, ar lika vanlig
som forestallningen om att vart liv for evigt ar forstort om vi
skulle forlora jobbet, utseendet eller fa en kronisk sjukdom.
For att inte tala om naturkatastrofer eller anhorigas dod.
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Visst blir vi rejalt uppfyllda av kdnslor nar det giller underbara 6ver-
raskningar. Och ingen kan sidga annat an att tragiska handelser ar oer-
hort smirtsamma och pligsamma. Anda anpassar vi oss oftast sa sma-
ningom till det nya ldget genom habitueringseffekten (s. 50) och dtergar
till var egen grundniva. Den grundnivan skiftar fran individ till individ.
Tvillingstudier ger forskarna mojlighet att separera genetiska faktorer
fran andra faktorer. Enligt sidana studier paverkas var bendgenhet att
uppleva pluslage till hilften av arftlighet. En del personer kanner sig
uppfyllda av plusldge en stor del av tiden oavsett livsomstandigheter —
alltid finns det ndgot att glidja sig at. Andra dr parkerade i minusla-
get i stdllet. Pluslagespersonen kan ha svart att acceptera ett stindigt
klagande och gnallande for minsta smasak och minuslagespersonen kan
besvdras av allt prat om »lycka« som mest verkar vara 6verdriven. De
flesta av oss ligger ndgonstans mittemellan.

Atergéng till grundnivén innebir inte att den nya livsomstindigheten
forsvinner, oavsett om det dr en god eller dilig sddan. Och minnen av
handelser far vi oftast bara med oss livet ut, pd gott och ont. Vad det
ddaremot innebdr ar att den initiala upplevelsen av ett uppfyllande och
berusande pluslige, eller den forsta forfarliga upplevelsen vid en nega-
tiv livshandelse, inte kommer att ha samma péverkan pa var grundniva
med tiden. Detta ar sarskilt funktionellt vid negativa livshandelser. Utan
lakning av lattare och svarare mentala sar skulle vi ganska snabbt bli sa
nedtyngda att vi skulle ha svart att 6verleva och att fungera som foral-
der eller medmanniska.

Tillbaka till matematiken har vi siledes en rejil grundplat med hjalp
av de genetiska faktorerna, men vi fir paminna oss att det finns kvar 40
procent som ger utslag pa likningsprocessen och som vi kan péaverka.
Samtidigt kan det vara pa sin plats att patala att om man har en livssi-
tuation som gor att man startar lingre ned pa »plusldgetermometern«
och en genetik som forsvarar, dr det svdrare att forandra sin niva av
tillfredsstallelse an om man ha en gynnsam genetik.

Ar vi dd underkastade vir genetiska programmering? Nja, dven det
som sitter i generna kan till viss del influeras av erfarenheter, beteende
och miljofaktorer. Man kan jamfora det med om man fods med gene-
tiska anlag for en sjukdom som man kan paverka genom att exempel-
vis undvika viss kost. Nar det giller depression badr en del personer pa
vissa gener som ger Okad sarbarhet vid allvarlig stress, medan andra i
stallet har genuppsattning som gor bararen taligare (12).

Genernas inverkan ar inte lika stark i tondrens turbulenta tid utan
blir storre med aldern. Danilo Garcia, doktor i psykologi, har under-
sokt unga tvillingars sjdlvacceptans, sjdlvkontroll, ansvarsformaga, em-
pati och tolerans for andra (utvalda personlighetsdrag som paverkar
pluslige). Resultatet visar att tondringarnas pluslage paverkas lattare av
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andra faktorer dn genetiken, fordelaktigt for den som inte haft stor tur
i genetikens lotteri (12). Andra faktorer kan ocksa upplevas som ett lot-
teri men dr anda paverkbara: alltifran miljofaktorer till uppfostran.

40 PROCENT ATT PAVERKA

Om det finns 40 procent kvar att paverka for individen sa visar enkel
matematik att den som behover kimpa med svara livsomstandigheter,
i kombination med en genetik som ger okad sarbarhet, har en mycket
storre utmaning for att klara sitt plusldge 4n den som har tur med bade
genetik och omstindigheter. Men 40 procent kan ricka ganska langt. A
andra sidan kan den som har hyggliga livsomstandigheter och en gynn-
sam genetik »missa« en stor del av 40-kakan genom negativa handling-
ar, franvaron av for individen sjdlv 6nskviarda handlingar, eventuellt i
kombination med ogynnsamma tankemonster.

Ett exempel pd detta visar en undersokning i orten Bengtsfors, dar
manga av invdnarna stilldes infor samma typ av negativ livshiandelse
nar nedlidggningar och arbetsloshet drabbade bygden. Nar det gétt en
tid kunde de flesta se ljust pa sin framtid och uppskatta att de genom
arbetslosheten fick en chans att studera, byta yrkesinriktning eller ut-
vecklas i en ny livssituation. Andra hade svérare att slippa tanken pd
den trygghet som var forlorad. De som hade betydelsefulla aktiviteter
utanfor arbetet, goda relationer med familj eller vanner klarade sig ofta
battre (13).

Vad vi vill och formar vilja dr individuellt, men jamfort med genetik
och omstiandigheter dr det via vara beteenden och tankemonster som
vi har mojlighet att paverka vart pluslage. Den svenska idéhistoriken
Johan Norberg sammanfattar individens péaverkansfaktor med att
»lyckan ar ett sdtt att resa snarare dn en plats« och att »lycka verkar
vara nagot vi producerar snarare dn konsumerar« (14).

Fran det ena fokuset till det andra
Livet ir sillan svart eller vitt. Kinslor vixlar, situationer kommer och
gar. Nya livshindelser hakar i varandra. Mitt upp i stark gladje kan vi
bli ledsna. Mitt upp i sorg och smirta kan vi uppleva glidje. I ett re-
portage i DN 201§ beskriver en grupp syriska flyktingar hur de tvingats
fly fran staden Kobane nir den intogs av 1s. Artikeln handlar om att 15
till sist blev utkorda men limnade efter sig en stad i ruiner och en oviss
framtid. Mitt upp i elindet uttrycker en intervjuad kvinna gladjen nar
de fick beskedet om att 15 tvingats bort. Hon sidger: »Vi var sa lyckli-
ga.« (14).

Lust och smirta utesluter inte varandra. Vi har olika system i hjar-
nan for positiva och negativa kianslor som kan samarbeta, arbeta pa-
rallellt eller motarbeta varandra. I den stunden som retningen blir stark
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for en viss kansla, till foljd av vad vi for 6gonblicket har i vart fokus via
tankar och beteenden, sd avtar retningen for den motsatta kdnslan som
upptog sinnet en minut tidigare. Ofta sker detta slumpmaissigt utan ak-
tiv planering och medverkan, men med traning kan vi medvetet »trycka
pa knappen« for en annan kinsla genom att prova ett annat beteen-
de och annat tankefokus. Vi kan ocksad omvirdera var tolkning, ibland
med professionell hjalp.

Varfor bry sig?

Som individer kanske vi inte upplever ndgot storre behov av forskning
till vardags, men for samhallsbyggare, politiker och i yrken dir man
har ansvar for andras vil och ve, behover man en gedigen kunskap om
vad som dr gynnsamt for manniskors plusliage, hilsa och utveckling.
Kunskapen i sig ar dock inte tillracklig. Det som gor skillnad d4r om och
hur kunskapen tillimpas. Malet 4r inte standigt pluslage, det dr varken
mojligt eller efterstravansvirt. Det seriosa forskare ar intresserade av,
ar att vidga perspektivet och skapa battre balans mellan minuslige och
pluslige. Den mentala ohilsan som har tilltagit de senaste dren i bade
Ost och vist, leder till lidande for individen och svira konsekvenser
for samhillet. Debatten kring pluslidge stavas ofta med det laddade
begreppet »lycka« och fastnar inte sillan i ytliga sjalvhjalpsbockers
forenklade budskap, ofta till f6ljd av okunskap.

OLIKA MATT PA VALFARD

Det vanligaste mattet for att mata ett lands valfard ar bruttonational-
produkten (BNP). Mattet har dock manga brister. En av dem ar att man
inte ser fordelningen av ett lands resurser. En annan ar att det finns
manga andra intressanta faktorer dn ekonomiska. Ett antal alternativa
forslag har vuxit fram och anvands i allt hogre grad.

Landet Bhutan borjade redan pd 1970-talet att anvinda ett matt
pa valfird som omfattade manniskornas kulturella, andliga och kins-
lomassiga behov, Gross National Happiness (ungefir bruttonational-
lycka). Index of Sustainable Economic Welfare (index for hallbar eko-
nomisk valfiard) dr exempel pa ett ekonomiskt index som tar hansyn till
sadant som sociala orittvisor och forbrukning av naturresurser. En mo-
dell pa ingdng dr den sa kallade formdgemodellen. Den har utarbetats
av etik- och juridikprofessorn Martha C Nussbaum och nobelpristaga-
ren i ekonomi Amartya Sen. Modellen tar upp vad som kravs for att ett
liv ska anses manniskovirdigt och beskriver tio omraden med troskel-
virden som alla medborgare maste vara garanterade att nd upp till: Liv
« Fysisk hilsa « Kroppslig integritet « Sinnen, fantasi och tanke « Kanslor
o Praktiskt fornuft « Samhorighet « Andra varelser « Lek « Kontroll 6ver
den egna miljon (15). Ett matt som dr inspirerat av formagemodellen
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ar Human Development Index (index for mansklig utveckling) som FN
anviander sedan tjugo ar tillbaka.
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3. LEENDESPRAKET

Mer vdrt dan guld, en dyr klenod

UR FORFATTARENS MINNE: »En vacker sommarkvaill satte forlossnings-
arbetet i gdng med buller och bang. Efter elva dagar 6ver tiden, pepp-
rade med forberedande virkar och flera tidigare forlossningar i gott
minne, fanns inga tvivel om att har var det barn pa vag! Nu gallde det
att snabbt ringa barnvakten, dka ivig, komma fram!

Men i motet med den mottagande barnmorskan blev inget som vi
hade tiankt oss. I stillet for att traffa en person som betedde sig vin-
ligt, intresserat och palitligt, mottes vi av raka motsatsen. Inte ett enda
leende hade hon att bjuda pd i denna markvardigaste av livshandelser
— men desto mer av iskallt stenansikte. Hon gjorde sig beredd att utfora
en inre undersokning, men da hade redan hotet slagit ner i mig som en
blixt. Pang! Hela det sa langt framskridna forlossningsarbetet stannade
av! Bom!

Den kalla barnmorskan ansidg med detta att vi borde dka hem, och
det framgick att hon tyckte vi var 6verdrivna som ens hade kommit.

Eftersom vi visste att det var personalbyte om ndgon kvart sa vi hej
da och gick ut i korridoren i viantan p4 att klockan skulle bli nio.

Samma sekund som vi kom ut fran forlossningsavdelningen slappte
det frusna liaget och virkarna tog fart med dnnu storre kraft. Efter en
ladang kvart gick vi in igen och blev vil mottagna av den underbaraste
av barnmorskor, som vore hon en overklig och fantastisk dngel. Jag sog
at mig av hennes varma leenden som forstarkte hennes professionalitet.
En timme senare var var dotter fodd! «

(Den kalla barnmorskan slutade sin tjanstgoring samma sommar.
Hon trivdes inte i sin roll ...)

ﬂ Graten ar  Du som liser detta har sikert manga egna exempel frin sma och stora
en omvénd situationer i livet ndr leenden har spritt ett starkt vilbehag i dig, eller
gladje, gladjen ndr franvaron av ett forvintat leende har fatt dig pa fall. Leendespraket
omvind grat.  ar en barande del av vart kroppssprdk och som mottagare registrerar vi
[ verkligheten  hela tiden sindares ansikten, parallellt med 6vriga delar av kroppsspra-
foljs dom at.«  ket, skrattsprak, talsprdk, sdngsprak, skriftsprak och leksprik (s. 98).

ur Gréten ar Ibland ar leenden en del av kommunikationen. Andra génger ar det
en omvénd den enda kommunikationen som behovs. Frinvaron av ett leende re-
glédje av gistreras lika mycket som nirvaron. Effekten kan vara gigantisk. Allt

Robert Broberg  beror pa situation, sammanhang och pd vilka personer som ir inblan-
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dade. Den som ler med vanligt sinne mot en medmanniska kan riakna
med att det kdnns ndgonstans mellan pyttebra och jattebra for motta-
garen, men i stort sett aldrig daligt. Vart att chansa, med andra ord!

Leende kontra skrattande
Att le och att skratta dr beteenden kopplade till pluskdnslor och har
verkligen mdnga likheter. Samtidigt finns det karaktaristiska skillna-
der. En avgorande skillnad ar musklernas grad av aktivitet. Vi kan inte
fa skrattandets effekter om vi inte dgnar oss at att just skratta. Och vi
kan bara fa leendets effekter genom att le. Bida beteendena har sina
utmarkta fortjanster, kompletterar varandra och baddar for varandra.
Leendet kan fungera fristiende, som forspel eller som »efterratt«. I
de forsta skialvande sekunderna av ett mote ar det mycket sallan som vi
borjar med ett storskratt. Ett etablerande och inbjudande leende funge-
rar oftast battre.

Beteenden som syns och hors

Kinsligheten for andras signaler dr livsviktig ndar vi moter en okiand
person i en otrygg situation, men vi ar minst lika kansliga i vara nara
relationer, pa arbetet och i andra sociala sammanhang. Ju viktigare en
person dr for oss, desto mer star pa spel.

Talsprak och skriftsprak skiljer sig ofta markant mellan kulturer och
det galler i viss grad dven for kroppsspraket. Detta marks exempelvis
pa olikheter nar vi hdlsar pa varandra, hur vi gestikulerar nar vi pratar,
var kroppshallning och pa vilka sociala regler som galler utifran kon,
status och alder. Att vi ar kulturellt priaglade betyder inte att alla i en
kulturell sfar gor likadant, eftersom det alltid finns en individuell varia-
tion, men vi kan nagorlunda orientera oss bland de flesta férekomman-
de varianter i en kdnd kultur.

Omvint har vi svart att tolka kroppssprak som ar helt annorlunda
i vara ogon. Vi kanske inte ens dr medvetna om de missforstaind som
smyger sig in i kommunikationen, aven om kunskapen vixer i takt med
att samhallen 6ver hela jordklotet praglas allt mer av méangfald och be-
kantskap med varandras kulturer.

Nya sprak krdaver en omfattande inlirningsprocess. Skont da att det
finns en del av kroppsspraket som dtminstone i vasentliga delar ar uni-
versellt, namligen det sd kallade kanslouttrycksspraket. 1 detta ingar be-
teenden som syns och beteenden som hors.

Kinsloldten kan vara stonande, utrop och suckar. Samtliga dessa
laten anvinds bade for att uttrycka pluslige och minuslige. Oftast
forstar vi dnda vilken kansla som uttrycks, sirskilt nir stimbanden
ar aktiverade. Suckar kan vara lite svarare. Ett exempel pa ett »stambands-
lite« som kraver livserfarenhet vid uttolkningen ar njutningsfulla sto-
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nande vid sex. Om man som barn hor sddana ljud fran vuxnas singar
kan man mycket vil tro att det dr liten som signalerar fara.

Ett late som ingen tar fel pd ar skratt! Socialpsykologen Disa Sau-
ter har kunnat pavisa ar skrattet dr det enda positivt laddade kinslo-
latet som manniskor forstar Overallt, oavsett kultur (1). Andra plusla-
geskadnslors liten, som de vid triumf och fornojsamhet, kraver daremot
viss kunskap och inldrning (2).

ANSIKTSUTTRYCKSSPRAKET

Till synliga beteenden hor ansiktsuttryckssprdket. Med hjilp av ett 4o-

tal muskler, frimst runt 6gon och mun, kan manniskor overallt i varl-
den astadkomma tusentals olika uttryck for att formedla sinnes-

-~ 7~ 7| stimningar och kinslolagen. I varje situation dar vi moter en annan

C( \\ {¢ 1 /| manniska forsoker vi tolka den andras ansiktsuttryck sa gott vi kan
b . o T . . .

:_), ~ |§ for att sa snabbt som mojligt kunna avgora om det dr en vin el-

ler en fiende. Det ar livsviktigt att veta om vi ska forbereda oss for
strid, springa darifrdn eller om vi rentav kan soka kontakt.

Att vi kan uttrycka ménga olika kidnslor ar inte samma sak som att
alla ansiktsuttrycken uppfattas lika skickligt av mottagaren. De vikti-
gaste och vanligaste ar vi dock mycket bra pa att uppfatta. De kallas
ibland for makrouttryck.

Motsatsen dr mikrouttryck. De sker under 1/25 av en sekund, ar
svara att uppfatta for de flesta och forekommer oftast dar mycket star
pa spel.

Sa sent som pd 1950-talet dominerade uppfattningen att ansikts-
uttryck ar socialt formade och kulturellt betingade. Den amerikanska
psykologen och forskaren Paul Ekman redovisade helt motsatta resul-
tat. Efter olika studier kring grundkinslors ansiktsuttryck och manga
resor i olika kulturer hivdade Ekman att ansiktsuttrycksspraket ar uni-
versellt och i huvudsak medfott. Trots ett antal signifikanta resultat var
studierna si provocerande att de sillan blev nimnda i publikationer.
(Numera riaknas Ekman som en av virldens ledande experter i amnet.)
Ekman forskade vidare med nya fragestillningar och forskningsomra-
den, sdsom kinslans beskaffenhet, vilka triggers (antecedenter) som fo-
regar kadnslan, kopplingen kinsla och specifika fysiologiska reaktioner,
vilka variationer det finns mellan individers ansiktsuttryck och under
vilka omstandigheter, kombinationen ansiktsuttryck utan kinsla, res-
pektive kombinationen kinsla utan ansiktsuttryck, och sist men inte
minst, den kidra gamla frigan om vilka kidnslor som ska riknas som
grundkinslor (3).

Oavsett hur den fragan besvaras, finns onekligen en uppsjo av kins-
lor och tillhérande ansiktsuttryck. Med hjilp av en forsta grovsorte-
ring utifran specifika variabler kan kianslorna indelas i »familjer«, som
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ilsk-familjen, radsle-familjen, avsmak-familjen eller ndgon av pluskansle-
familjerna. Variationerna inuti en familj avgors bland annat av kéns-
lans intensitet, om kinslan ar kontrollerad, om kinslan ar simulerad/
stimulerad/spontan och omstindigheterna kring det som triggade
kéanslan.

FRAN KARTLAGGNING TILL MANUAL

Ekman la ner ett omfattande arbete pa att kartligga ansiktets alla rorel-
ser och uttryck, tillsammans med sin kollega Wallace Friesen. De kom
fram till att ansiktet kan forma 6ver tiotusen olika uttryck, varav om-
kring tre tusen ar relevanta for minskliga emotioner.

For att i detalj kunna sirskilja de olika uttrycken skapade Ekman
och Friesen en manual som kallas for Facial Action Coding System
(FAcs). I FAcs finns beskrivning av alla de uttryck som ar mojliga att
gora med vara ansiktsmuskler utifrin en bas av 44 unika koder, samt
ett antal kategorier av huvud- och ogonrorelser. Med hjalp av dessa
koder kan man i filmat material i detalj kartligga en persons ansikts-
uttryck genom att studera varje rorelse, nar den borjar och slutar, ur-
sprung, riktning, styrka, frekvens, varaktighet, andra uttryck som fo-
regar eller kommer efter ansiktsuttrycket. FACs dr den mest anvinda
metoden nar det giller att studera méanniskors ansiktsuttryck inom om-
rdden som psykologi och beteendeforskning men ocksd i polisers arbe-
te och vid animering av tecknad film. Den forsta manualen kom 1978
men sedan 2002 finns en omarbetad upplaga (4).

Att le med halva ansiktet

Den franska neurologen Guillaume Benjamin Duchenne de Bologne
(verksam pad 18oco0-talet) intresserade sig for ansiktsmusklernas betydel-
se for vart leende.

Han kom fram till att det finns tvad olika inriktningar pa leende-
uttryck. Det ena uttrycket involverar aktivitet i de muskler kring
munnen som drar upp mungiporna (m. zygomaticus major) och i de
muskler kring 6gat som bildar sa kallade kraksparkar (m. orbicularis
oculi). Det andra leendeuttrycket involverar endast musklerna kring
munnen.

Den hir indelningen haller fortfarande, i avseendet att begriansade
leenden och oaktiverade 6gonmuskler hor ihop. Ett varmt och fullodigt
leende med stark kansla kan inte existera med stelt 6vre ansikte. Dock
finns det flera kommunikativa signaler som foljer med ett fullt leende
respektive ett halvt: andra smamusklers rorelser i ansiktsuttrycket, ges-
ter, blicken, eventuella tonfall och forestillning/vetskap om sindarens
motiv och instéllning till situation och person. Vad man viljer att lyf-
ta fram bland de olika leendebeteendena kan variera, vilket exempelvis
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marks nar leenden uttrycks i text med sa kallade smileys. Det asiatiska
skrivsittet fokuserar pd 6gonmusklerna *_* medan det visterlindska
fokuserar pa den uppsviangda munnen :-). (De allt vanligare emojisarna
uppvisar liknande skillnader.)

Experiment 1:

Anta en min dar du ler med munnen men haller évre delen av ansiktet stilla
och stelt. Atergé till neutrallage. Upprepa samma leende mun och lagg till
»gymnastiserande« rérelser med musklerna runt 6gonen. Vad hander med
kanslan och kanske med din mun?

Prova att behalla 6gonmusklernas leendeuttryck fast att du gér munnen neu-
tral. Latt, svart eller omgjligt?

Experiment 2:

Ta fram nagra bilder med leende personer. Valj en bild och hall fér 6vre halvan
av ansiktet och sedan den undre halvan. Jamfor ledtradarna du noterar for din
tolkning av personens kansla. Upprepa med en annan bild.

NAGRA OMSTANDIGHETER SOM PAVERKAR LEENDET

Hur medfott, forprogrammerat och universellt ndgot an ar, kan det all-
tid paverkas under livets gang. Kulturella normer ar ett exempel pa en
omstiandighet som ingen av oss kan undgd, oavsett var, nar och hur vi
lever. Normerna pédbjuder, uppmuntrar, hindrar och formar alla mojliga
beteenden, inte minst vart leende.

I andra fall kanske man inte kan le, av fysiologiska skil. Den eng-
elska historikern Colin Jones beskriver hur tandloshet och pligsamma
sjukdomar i munhdlan kapade leendeférmdgan bland bade kungar och
undersdtar i 1700-talets Paris i sin bok »The smile revolution in the
eighteenth century Paris« (5). I var moderna tid kan de flesta le, men
har man tiander som kraftigt avviker fradn snygghetsnormen finns det
risk att man undviker att le for att slippa visa dem (eller sin tandlos-
het).

Man kan ocksa bli hindrad av ndgon annan som »bestimmer« over
ens ansiktsuttryck. Jag glommer aldrig en tio-arig flicka som ledset be-
rittade for mig att hon var strangt forbjuden av sin mamma att le, dar-
for att mamman tyckte att flickan sag sd ful ut nir hon visade tinder-
na. Antalet leenden fran den flickans ansikte blev forstas reducerat med
denna fostran, dels for att hon blev sa ledsen i sin »tvangstroja«, dels
for att hon inte vagade le nar hon vil fick impulsen.

Spontana och konstruerade leenden
Vissa leenden kinns konstgjorda och paklistrade. Sddana leende kallas
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ibland for falska, till skillnad fran dkta leenden. Begreppen lever kvar i
spraket sedan leendeforskningens barndom. Ett forslag till mer adekva-
ta begrepp dr konstruerade leenden, i motsats till spontana leenden. Ett
spontant leende triggas i gdng utan medvetet val av sindaren. Hela le-
endeuttrycket aktiveras, dven om graden kan variera fran svag antydan
till full sprutt.

Ett konstruerat leende startas aktivt av sindaren och involverar firre
ansiktsmuskler. De kan vara palitliga eller manipulativa, sjalvvalda eller
beordrade, laddade med omsorg, egoism eller elakhet. Ett konstruerat
leende kan mycket vil 6vergd till ett spontant genom si kallad facial
feedback (se nedan).

Spontana och konstruerade leenden kontrolleras av olika system
i hjarnan. Nar en person som fér ett slaganfall (stroke) som drabbar
motorcortex, den del av hjarnbarken som planerar och initierar rorel-
se, marks detta tydligt pad formagan till viljemassigt leende. Musklerna
lyder inte och leendet blir asymmetriskt. Men om samma person spon-
tant ler, eller skrattar, ror sig munnen precis som innan slaganfallet.
Detta beror pd att kdnslorelaterade muskelrorelser styrs fran annat hall
i hjarnan, narmare bestamt fran det limbiska systemet.

Effekten av ett konstruerat leende blir markbart storre om 6gon-
musklerna aktiveras. Ett vanligt tillfalle nar vi vill dstadkomma ett sd
fullt konstruerat leende som mojligt 4r dd ndgon eller vi sjdlva ska foto-
grafera oss. Prova att inleda med viftande av 6gonbrynen upp och ner
nagra ganger. Denna lilla 6gongymnastik kan med fordel dven anvin-
das av den som vill lyfta sitt daliga morgonhumor! (s. 79).

En avgorande skillnad ar saledes att spontana leenden inleds med
en omedveten reaktion i hjarnan som startar leendeuttrycket som i sin
tur ger en kdnslomaissig upplevelse, medan ett konstruerat leende star-
tar med att vi medvetet aktiverar vart leendebeteende (omstindighet-
erna avgor fortsittningen). Det ar lattare for en mottagare att tolka och
Overta siandarens kansla vid ett spontant leende dn vid ett konstruerat,
da det konstruerade har si manga olika skepnader, men med hjilp av
olika ledtradar prickar mottagaren oftast ritt.

Maximal effekt for bade sindare och mottagare ger spontana leen-
den, dir sindaren har en stark pluskinsla och en irlig och vinlig in-
stillning till mottagaren. Ett leende som visserligen ar spontant men
hanfullt ger bara pluskinsla och vinst for sindaren. Ett konstruerat
hanleende ger inte ens ndgon storre leendeeffekt for sindaren (men an-
tagligen annan tillfredsstillelse).

Ett konstruerat leende som riktar sig mot omgivningen kan ha ett
»akta« syfte som styrs av respekt eller omsorg. Det kan dven orsakas av
sandarens Onskan att maskera sin negativa instillning till mottagaren.
Det kan ocksd bero pa att sindaren vill forsoka dolja sitt inre kanslo-
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lige for mottagaren. Annu en variant ar nir vi vill uttrycka var villighet
att uthirda en minuskinsla i svirbemaistrad situation (6).

Nar nagon sager till oss att vi ska dstadkomma ett konstruerat leen-
de fungerar det bara om vi kdnner en egen inre motivation att uppfylla
onskan. Ett leende som praglas av protest och irritation kanns inte bra
for ndgon. Ett exempel pa detta dr »the Pan Am smile« dar flygbolagets
personal uppmanades att alltid servera ett leende till sina kunder i syfte
att vara artiga. De som var motiverade och sjilva ville anstringa sig pa
detta vis kunde absolut tinda tillrdckligt mycket av sin egen pluskinsla
i kommunikation med kunderna. Men en stor grupp hade ingen lust,
i varje fall inte i alla ldgen. I stillet for nojda kunder kan man i sidan
situation fa bade missnojda kunder och en stressad och missnéjd per-
sonal. (Det galler att veta vad, varfor och hur man gor niar man som
arbetsgivare vill arbeta med bemotanden och ansiktsuttryck.)

Jag vet inte ndgon som blir genuint glad av ett beordrat leende i en
situation ddr man upplever sig vara i underldge, nyss har blivit utskalld
eller kdanner sig allmant missforstadd. Detta hdander inte alltfor sillan
barn nir foraldern inte tycker om det trumpna ansiktsuttrycket: »Sluta
att se sa sur ut!«. Det dr en svar sak att krdva av en sindare som redan
innan detta fornedrande uppdrag var arg, sur och ledsen. Det dr for-
stas inte latt for foraldern heller, i en upprord situation. Att vardigt och
konstruktivt uppna onskade vindpunkter dr en konst.

Facial feedback — studsandet mellan
mimik och kinsla
P4 flera stillen i denna bok berors hur det ar beteendet som paverkar
var kinsla, dven om vi girna vill tro att det gar 4t andra hallet. Kanslo-
uttrycket, exempelvis vadr mimik, kommer med andra ord fére var med-
vetna upplevelse av kdnslan (s. 10).

Att beteendet foregar kinslan dr inget som vi marker, eftersom det
gar sd snabbt, men det dr denna ordning som gor att bade spontana
och konstruerade leenden ger kinslomaissiga effekter. Effekterna av

spontant kianslobeteende dr generellt starkare.
m S liange vi fortsdtter att bete oss pd ett visst sitt kommer

RETEENDE

kanslan som beteendet medfor att upprepas/forstarkas/forlangas.

KANSLA 3 s4 siitt paverkas vart »nasta beteende« och var »nasta kinsla«

av hur vi beter oss och kdnner nu. Sa lange vi beter oss skriacksla-
get eller skrattande kommer det trigga var radsla eller skrattglad-
je.

Den feedbackmekanism som studsar fram och tillbaka mellan var
mimik och var kinsla kallas inom vetenskapen for facial feedback
(kdnslomassig dterkoppling fran ansiktsuttrycket).

Lagger vi ihop feedbackmekanismen som verkar »indt«, med hur vi
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»utdt« paverkar och blir paverkade av var omgivning, far vi en ledtrad
till hur komplext vi fungerar och hur stor roll vi spelar for varandra.
Mitt upp i allt tillkommer ockséd vara tankar och vara fysiologiska re-
aktioner. (Se kap 1.)

VAD FAR FEEDBACKPROCESSEN ATT BYTA SPAR?

Sdg att vi har suttit en lang stund med att formulera ett jobbigt mejl till
en mottagare vi ar i konflikt med. Sinnesstimningen ar i klart minus-
lage. Tankarna snurrar och det kdnns hopplost. Plotsligt ringer telefo-
nen och vi ser pd displayen att det dr en god vdan som ringer. Innan vi
knappt har borjat prata byts minuslaget till pluslage.

Vanligaste anledningen till att feedbackprocessen byter spar dr att ett
nytt stimuli kommer in pa arenan. Vi tinker ndgot »nytt«, vi hor nagot,
vi ser nagot, vi skiftar beteende.

Ibland ir det skont att f4 draghjilp av andra for att vixla spar. Aven
om mojligheterna till nya beteenden och tankar rent faktiskt dar oand-
liga, kan vi 4ndd sakna kraft och motivation att bryta vissa loopar pa
egen hand. Men omgivningen kan ocksd vara den som vilter oss. Mitt
upp i allt kanske nagon sager nagot till oss som gor oss tvirledsna eller
radda pa en sekund.

Om situationen ar sddan att vi desperat girna vill bort fran ett mi-
nusldge till ett mer balanserat kinslolage kan vi aktivt utnyttja facial
feedback-mekanismen genom ett konstruerat leende.

Helt okunnig om denna mekanism upptackte jag den pa egen hand
som barn, nir jag gratande stod inne pa diverse toaletter och tyckte att
jag mdste komma pd ett sdtt att komma ut darifran utan att grata, och
utan synliga spar av fillda tarar. Jag markte att om jag fejkade leenden
mot mig i spegeln en stund, dndrades min minuskénsla, samtidigt som
mina svullna och rodgritna 6gon sdg mer och mer vanliga ut. Hade
jag kant till 6gonrorelsernas betydelse for ett komplett leende hade jag
kunnat lagga till lite 6gongymnastik och fatt en dnnu battre effekt!

Helt klart 4r att metoden som jag (och kanske du) rakade préva som
barn fungerar lika bra for vuxna. Konstruerade leenden ger sillan sa
stark leendegliadje som ett spontant leende, men det kan ge oss ndgot av
vad vi behover i stunden.

Beteendeharmning och kianslosmitta

Manniskans starka formdaga att uppfatta och uttrycka kanslor ar med-
fodd och marks redan nagra timmar efter fodseln, da barnet kan har-
ma foraldrarnas ansiktsuttryck. Om den vuxne stracker ut tungan eller
gapar, kommer barnet efter en stund att gora samma sak. Detta gil-
ler dven leendespriket. Fram till ganska nyligen har det ritt en allmin
uppfattning att spadbarn inte kan le. »Leendegrimaser« forklarades
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med slumpen eller uttryck for magknip, men modern forskning stoder
det som manga fordldrar redan vet: nyfodda ler bade i vaket och i so-
vande tillstind fran forsta borjan. Att leendeformagan ar medfodd bevi-
sas av att dven blinda spadbarn ler.

Harmningen sker omedvetet, utanfor var kontroll, och mycket
snabbt. Den svenska forskaren Ulf Dimberg har uppmarksammats for
sin forskning kring de omedvetna reaktionerna i den egna ansiktsmus-
kulaturen vid dsynen av andras ansiktsuttryck.

Tack vare att reaktionen leder till ett observerbart beteende i mot-
tagarens ansikte (om man har tillrackligt bra teknisk apparatur) kan
vi ocksd mata hur ldng tid det tar for oss att bli smittade av andras
ansiktsuttryck, och dirmed ocksa inom vilken tidsram vi har reagerat
pa uttrycket. Nar forsokspersoner fick se bilder av ett glatt ansikte rea-
gerade de med att spontant spanna leendemuskeln (zygomaticmuskeln)
trots att de inte ens hann uppfatta bilden pa den korta exponeringsti-
den: endast 30 millisekunder. Nar forsokspersonerna fick en lika snabbt
blinkande bild framfor sig med ett argt ansikte, spande de i stdllet den
muskel vi anvinder vid ilska (corrugatormuskeln) (8).

Snabbheten dr viktig av overlevnadsskal, men ocksa att uppfatta an-
siktsuttryck pa avstind. Manniskor (med normalsyn) kan uppfatta ett
leende pa 9o meters avstiand.

Vi blir gladare nér vi sdger »i« dn ndr vi sdger »0«

Om vi inte gillar tanken pa att utfora »ldtsasleendelek« som en vig till
forhojning av var sinnesstimning och andra effekter, men danda vill upp-
nd samma mal, finns andra beteenden att vilja bland som paverkar vart
nervsystem pa liknande sitt. Det finns namligen samband mellan vart
kinsloldge och formandet av vokaler!

Om du vill kan du just nu prova att siga ett antal vilartikulerade
och tydliga i:n efter varandra i valfritt tonldge. Ligg marke till om det
forandrar din kinsla och i sé fall hur.

Forskare har undersokt dessa effekter hos tva forsoksgrupper genom
att ldta den ena upprepa ett antal i:n innan en filmvisning, och sedan
jamfort det med effekterna hos grupp tvd, som upprepade vokalen »o«
fore visning av samma filmer. Resultaten visade att »i-sdgarna«
upplevde filmerna som betydligt roligare dn »o-sigarna«. Sam-
TJH, VID bandet mellan vokaler vi uttalar och vart kanslolage beror pa
JIGBUR FNLSEIE‘/ att nir vi formar vokalen »i« involverar vi samma muskler som
JLﬂTF.*NPrFIE:{F vi anvander nir vi ler. Forskarna kunde ocksa se att forsoksper-
|- SPRIVKIT! soner i ett kdnslomissigt plusldge spontant valde fler ord som

inneholl vokalen »i« dn forsokspersoner i ett kanslomassigt mi-
nusldage. Dessa valde fler o-ord (9).
En lek som bygger pa denna kinslighet i nervsystemet ar det
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tidigare naimnda i-spraket. (Nar man pratar i-spraket byter man ut alla
vokaler mot »i«.) Det dr svart att prata i-spraket utan att borja le eller
skratta!

Att halla en penna i munnen genom att lagga den pd tvaren mellan tin-
derna ir ytterligare ett sitt att paverka nervsystemet genom att aktivera
munnens leendemuskulatur. Det finns ett antal studier med olika infalls-
vinklar pa »penneffekten«. Ett exempel dr en studie ddr fokus lag pa
att undersoka effekter pad stressystemet av sidana konstruerade »penn-
leenden«. Forskarna lat forsokspersoner 16sa kniviga problem samtidigt
som de hade en penna eller en dtpinne mellan tinderna, fore och un-
der problemlésningen och utan att interagera med andra. De jamfordes
med en grupp som log med hela ansiktet samt med en kontrollgrupp
som hade neutralt ansikte. Resultaten visar pd samma gynnsamma pa-
verkan pa stressystemet vid konstruerat leende som vid spontana leen-
den. Bada dessa grupper klarade problemlosningen bittre dn personer-
na med neutrala ansikten i kontrollgruppen (10).

Kan vi vigra att reagera pa ett leende?

Finns det ndgon mojlighet for oss att kontrollera och styra vara ansikts-
uttryck om vi verkligen sldr oss i backen pa att vi inte ska bli smitta-
de? Gar det att ta Over spakarna frin de blixtsnabba mikrororelserna
som vill hirma det ansikte som vi ser framfor oss? Tidigare nimnda Ulf
Dimberg instruerade forsokspersoner i tre olika experiment att medve-
tet styra sina ansiktsmuskler genom att rynka pannan, att le samt att
inte reagera alls nar de sig bilder pa arga respektive glada ansikten.
Ansiktsrorelserna registrerades med hjalp av elektromyografi (en teknik
for matning av musklernas respons pa stimulering frdn nervsystemet,
forkortas ofta EMG). Resultatet visade att det inte gick att motsta leen-
dets muskelrorelser fullt ut vid dsynen av den glada bilden fast perso-
nerna verkligen forsokte, och det gick heller inte att hindra argmuskler-
nas reaktion vid dsynen av den arga bilden. Riktigt svart var det att
forsoka le ndr de sdg den arga bilden och tvartom (11).

Effekterna blir sarskilt tydliga i kommunikation med andra da vi
hela tiden serveras nya intryck att reagera pa. Den som vill uppratthalla
ett standigt pokeransikte kampar i uppforsbacke. (Sakraste strategin ar
ett par stora solglasogon.)

Ett annat sitt att forsoka hindra sig fran att bli smittad ar att rent
mekaniskt ldsa munnen och leendemuskulaturen genom att ta en penna
i munnen mellan lipparna. Daremot fungerar det inte att hélla pennan
mellan tinderna eftersom man dé kan le tillrackligt fritt.
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ATT LE MED TANDSKYDD

Kognitiv empati handlar om att kunna forstd och mentalt sitta sig in i
andras situation, medan emotionell empati handlar om hur vi kidnslo-
massigt reagerar pa ndgon annans kanslolage.

Eftersom vi anvdnder oss av vira egna ansiktsuttryck nir vi tolkar
andras sinnesstimningar kan man tinka sig att en blockerad mimik for-
samrar var bedomningsformaga och att fri mojlighet till muskelrorelser
okar den. En grupp forskare ville undersoka detta och lit forsoksper-
soner bedoma olika typer av leenden med och utan tandskydd. De bor-
jade med att sikerstilla att tandskyddet de valt for att blockera mimi-
ken fungerade for att inskranka bade mingd och reaktionstid jamfort
med registrering av andras kinslolige med l6sslappt ansiktsmuskulatur.
Detta skedde med hjilp av EMG. Resultatet visade att nar mimiken var
blockerad av tandskyddet forsimrades formdgan att bedoma om leen-
den var fullodiga (dkta) eller inte (12).

Psykologen Per Andréasson har forskat pd hur personer med hog
respektive 1dg emotionell empati spontant imiterar kanslostyrda ansikts-
uttryck, for att undersoka hur formdgan att bedoma andras kanslola-
gen hidnger ihop med empatisk formaga. Hans resultat visar tydligt att
personer med hog emotionell empati i hogre grad imiterar ansiktsut-
tryck, an personer med ldg empati (13).

En klurig fraga i sammanhanget, dannu inte besvarad, ar om man blir
mer empatisk darfor att man spontant imiterar i hogre grad, eller om
man imiterar andras uttryck i storre utstrackning for att man fran bor-
jan dar mer empatisk.

Olika typer av vanliga leenden

KOMMUNIKATIVA LEENDEN

Leenden som utvixlas mellan tva eller flera parter kallar jag kommuni-
kativa leenden. Som tidigare namnts utgor leendet en livsviktig signal
som ger information till oss som mottagare om vi har att gora med en
vanligt eller fientligt sinnad sidndare. Vi uppfattar nigon grad av em-
pati, ndgon grad av sympati och ndgon grad av intresse. Vi registrerar
alltid denna signal, medvetet eller omedvetet.

Leendet dr ockséd siandarens signal for att formedla vinliga och em-
patiska budskap sdsom »jag bryr mig om dig«, »jag ar pélitlig«, »jag ar
intresserad«, »du kan lita pa mig«, »jag vill dig val«, »jag vill lyssna pa
dig«, »du ar vardefull for mig«, »jag tycker om dig«, »jag tycker om att
vara med dig« och sist men inte minst: »Jag blir glad av det som vi gor
tillsammans just nu«. Alla dessa budskap registreras av mottagaren. Att
fa ett vinligt leende kan vara guld virt i situationer nir vi behover just
det!
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Siandaren kan ocksa ha en bedjande intention med sitt leende, exempel-
vis vid genans eller vid frivilligt underdanighet. Det underdaniga leen-
det ar evolutionirt ett av de forsta leendena. Budskapet »jag ar inte far-
lig, darfor behover du inte fortsdtta anfalla mig« foregar nivan »jag vill
vara din vin«.

Precis som i pingis gar bollen fram och tillbaka, efter att ha slagit
ivdg en boll dr jag mottagare av nista. Att som siandare fa sin motta-
gare att ge ett svarsleende, ar en bekraftelse att vi ar betydelsefulla i
ndgon man, ett viktigt och grundliggande behov for oss som sociala
varelser. Motsatsen ar uteblivna svarsleenden frin en mottagare som
betraktar sig som Overligsen, ogillande eller likgiltig. Detta gar sallan
sandaren forbi.

En riktig smash av positiv natur uppstar vid 6msesidiga leenden (re-
ciproka leenden), niar bdda sinder och svarar. Smashen ger dels kicken
av att lyckas fa sin mottagare att le, dels kicken av social gemenskap
och nirhet. Effekten kan bli of6rglomlig.

En vanlig funktion av det kommunikativa leendet dr nir det puffvis
sands ivdg for att ratt och slitt formedla ett ordlost ja som i »ja, fort-
sdtt att ta pad mig, »ja, fortsitt att tala med mig/lyssna pa mig« eller
»ja, fortsatt att flirta med mig«.

Ingen har behov av, eller orkar med, stindiga leendeansikten. Snara-
re handlar vart behov om att f4 och ge leendepuffar da och da. Vi kan
mycket vil vara arga, sura, ledsna, taggiga ibland, men om den totala
frekvensen av leenden borjar dala innebar det en rejal pafrestning for re-
lationen, som ofta borjar hacka likt en motor utan smorjmedel. Franva-
ron av leenden signalerar brist pd empati, intresse att lyssna och forsta.
Det hjilper inte om vi aldrig sa intensivt forsoker overtyga mottagaren
om att vi bryr oss, om vi inte visar det i handling. I vissa relationer glider
parterna stegvis ifrdn varandra, i andra kan man hora tystnaden. En inte
alltfor ovanlig variant dr att hogljudda konflikter uppstar, med starkt pa-
slag i stressystemet, till foljd av det hot de inblandade upplever.

Konstruktiv kommunikation dr en omojlighet sa linge vi beter oss
mot varandra som stridande parter. Vi varken kan eller vill tanka och
bete oss som vinner i stark stress. S3 linge vi anser det vara otink-
bart och avigt att utbyta leenden, finns sannolikt en storre eller mindre
fnurra kvar som forsvirar samtalet. Omvant dr det smatt magiskt hur
parter klarar att [6sa dven svdra problem om Overtygelsen finns att till-
racklig empati rader.

I variationen av relationer och konstellationer finns det personer som
vi inte alls vill ha kontakt med, och de som inte vill ha kontakt med
oss. Hir lyser leendena automatiskt med sin franvaro. Ibland uppstar
fientliga beteenden lika snabbt som oviantat med okidnda personer. Ett
exempel kan vara morgonrusningen i kollektivtrafiken. Kanske kom-
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mer vi i skottlinjen for ndgon som dr mycket stressad och aggressiv och
far en redig men ogrundad utskallning. Eller att vi sjdlva ar den stressa-
de personen ... Inom kort d4r motet Over, och s dven chansen till forso-
ning eller forlatelse.

Sa lange som vi ror oss i olika sammanhang finns chansen till pafyll-
ning och balansering via nadgon helt annan persons leende. Det behover
inte ens vara ndgon vi kdanner. Ovintade leenden mellan framlingar ar
gratis presenter pa var livsvdg. Naknaste formen dr ett ordlost leende
ratt och slatt. Kanske siger vi ocksd nagot vanligt och kravlost ihop
med leendespraket, exempelvis en hilsning, en bekriftande kompli-
mang eller en kommentar om ndgot vi ser. De allra flesta gdngerna far
vi en retur i form av 6gonkontakt, leende och kanske ett talat svar. Fler
personer an vad vi tror, lider brist pa vanligt bemotande och varma le-
enden. Bara att bli tilltalad kan gora skillnad for den som ofta kianner
sig utanfor — oavsett dlder.

Forlatelse och forsoning
Leendet spelar en viktig roll i forldtelseprocessen, det utgor ofta sjal-
va kvittot pa att vart forldt 4r mottaget. Men om jag uppfort mig illa
mot nagon ar det inte sikert att stimningen blir god efter bara en rond
av drligt forlatbudskap och fullgod kvittering. Det dr ganska vanligt att
tredje repliken fran forlatsdgaren blir: »Varfor ar du fortfarande sd sur/
upprord/ledsen/irriterad? Jag har ju sagt forlat och du sa ok!« I simsta
fall uppstar en ny konflikt. Det ar naturligt att den som har kant sig da-
ligt behandlad, missforstadd eller besviken behover lite tid for att resa
sig. Hur lang tid det tar paverkas av omfattningen av nya vanliga eller
ovanliga beteenden, individfaktorer och hur starka kanslor som har va-
rit i svang.

Slutsteget i forlatelseprocessen dr forsoning. Forsoning betecknar en
genuin atervunnen samhorighet, inte bara att osimjan upphor.

Medlidande
Hur bra passar ett leende nar vi vill formedla medlidande? Man kan vil
inte std ddr och se glad ut nir ndgon har det svart? Eller beror det pa
vad det ar for laddning i leendet? Medlidande utmairks av att vi fylls av
nagon grad av empati vid dsynen, dhorandet eller tanken pd en annan
persons lidande. Andras grat ar starka igdngsittare av vart medlidande.
Vi kan sjilva bli allt ifran tarogda till storgratande, dven om vi inte har
en personlig relation eller har en aktiv roll i det som sker. Det behover
inte ens vara verkliga manniskor for att vi ska gd i gdng. Sorgliga filmer
kraver en stor hog av pappersnasdukar.

Men i en situation dir den gratande soker stod, bekriftelse och trost
hos ndgon som dar tillrackligt stark for att kunna ge detta fungerar det
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inte sarskilt bra om denna nagon sjalv faller ihop. Dessutom forlorar
den gratande, den lidande, den hjalpsokande, sin »rittighet« att fa vara
i fokus. Exempel pd detta dr ett barn som grater och vill bli trostat av
en forilder eller larare, en klient som soker hjdlp hos psykolog, en pa-
tient som far ett svart sjukdomsbesked av sin likare, en medarbetare
som soker stod av chefen eller en person som upprivet talar med en
van. Ibland kan rollerna bli ombytta under pidgdende samtal. Oftast
fungerar det bast att fokusera pa en i taget, sd gott det gar.

Nir vi moter en manniska i djup sorg vinnliagger vi oss garna om
att se medlidande ut, pa ett respektfullt satt. Allvarligt ansikte kanns
kanske sikrast och 6nskat men den som klarar att skicka ivag ett varmt
leende som passar i situationen dstadkommer ytterligare en grad av be-
kraftelse och trost. Jag blev uppmarksam péd detta nir jag i egen svar
sorg traffade den som skulle halla i min kdra anhorigas begravning.
Hon hade det varmaste av leenden som naturligt och 6msint ingick i
samtalet, som en vilgorande nad.

Det kan vara virt att tinka pd hur det blir for en person som forst
forlorar en alskad person och sedan mots av idel leendelosa ansikten
fran en »respektfull« omgivning, som i all valmening bidrar till motsat-
sen till det 6nskade. Aven i andra kinslomaissigt svira samtal kan effek-
ten av ett leende vara guld viard. Nyckelorden ir social kompetens och
lybordbet tor vad som passar den andras behov.

Samlidande
En narliggande slakting till medlidande ar »samlidande«. Detta nyska-
pade begrepp beskriver nir vi grater over samma sorg eller svarighet. I
samlidande ar sikerheten oftast starkare kring vilka sociala beteenden
som passar och det ar lattare att vaga bade le och skratta mitt i

[ ViLker AR SukpasT AT i

det svra. | VACKA HOS ANDRA
II' F’E_R,SU‘\'EK_.: MeED- N
HANTERINGSLEENDEN | Lioanoe Eugr £\
MEDELADE 7 T

De flesta av oss har triffat personer som ler for att klara av sin *
nervositet, sin genans eller andra minuslidgen som behover han-
teras infor andra eller pa grund av andra. Och vi har antagligen ocksd
varit i sidana situationer sjdlva. Dessa leenden fyller en funktion for
sandaren som via leendet kan stiarka sig genom den lugnande effekten
»indt«, men ar ocksa ett sitt att visa sin sdrbarhet eller att be mottaga-
ren om hansynstagande. Mottagarens svarsleende eller franvaro av det-
ta kommer avgora fortsattningen pd interaktionen.

SPEGLINGSLEENDEN
Ett mycket vanligt leende dr det som triggas av att vi ser andra le, i
verkligheten, pa bild eller pa film. Det ar dessa leenden som asyftas nar
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man talar om att leenden »smittar«. Vi kan uppleva det som att leendet
kommer efter en »overford« pluskdnsla, men vart beteende foregar var
kinsla, dven om det gar hiskligt snabbt och sker omedvetet. Speglings-
leenden kan dven kallas leendeframkallade leenden eller omgivnings-
framkallade leenden.

1. Omedvetet leendebeteende 2. Leendegladje 3. Spontant leendebeteende

KONSTRUERADE LEENDEN
Konstruerade (viljestyrda) leenden triggas genom att vi avsiktligt antar
ett leende ansiktsuttryck. Effekten beror pd hur minga beteenden vi in-
volverar. En liten knyck pd munnen ger inte samma effekt som en hog
aktivitet i hela leendeansiktet.

1. Avsiktligt leendebeteende 2. Leendegladje 3. Spontant leendebeteende

EMOTIONELLA LEENDEN

En annan grupp av leenden 4r de som utan kommunikativt syfte upp-
star i vart eget ansikte, till foljd av pluskanslor. Dessa kallar jag for
emotionella leenden. Hog kinslomassig aktiveringsniva sdsom vid upp-
rymdhet, upphetsning, forilskelse, spanning, entusiasm, eufori, berus-
ning leder oftare till emotionella leenden dn mer lagmalda kinslor som
exempelvis frid och harmoni. Andra pluskinslor som ofta kan fa oss att
le ar kroppslig njutning, fortjusning, littnad, triumf, tacksamhet, stor-
hetskinsla, karlek, forundran, 6dmjukhet, vordnad och nojdhet.

Kanske tanker vi pd ndgot som vi har varit med om for linge sedan,
eller alldeles nyss. Kanske forestiller vi oss ndgot i framtiden. Vi kanske
tanker pa nagon vi dr kir i eller som vi atrdr. Ibland blir vdra sinnen
uppfyllda av ndgot som ger en Overvildigande kidnsla av markvardig-
het, hanforelse och andiktighet. Berorande berattelser och kanslovack-
ande filmer dr vanliga igangsattare av pluskdnslor och emotionella leen-
den, for att inte tala om musikaliska upplevelser (som lyssnare och som
utovande musiker eller singare).

Emotionella leenden dr primart kopplade till var egen upplevelse, det
behovs ingen mottagare eller samspelare. Daremot ar inte andra perso-
ner ndgot hinder. Tviartom kan det vara harligt att dela upplevelsen med
andra som verkar reagera med liknande tankar och kanslor. Da 6vergar
leendet definitionsmassigt till en kombination av emotionellt och kom-
munikativt leende. Och det gor verkligen ingenting!

Om vi dand3 skalar bort den kommunikativa aspekten genom att fo-
restdlla oss tva personer med liknande pluskinsla som ler i en ordlos
gemenskap, men i parallella spar, ar det troligt att intensiteten i bada
parters emotionella leenden forstarks, och aven varaktigheten. Omvint
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finns risken att var kansla och vart leende kommer av sig om vi gissar
att vart sdllskap ar helt nollstallt.

Det ir inte alls sdkert att de ovan ndmnda kinslorna tar sig uttryck i
just ett leende. Vi kan uppleva starka pluskinslor och dnda ha ett neu-
tralt ansiktsuttryck. Men da och da bubblar det till sa pass att vi sprick-
er upp i ett emotionellt leende. Bubblar det till riktigt starkt kanske le-
endet overgar till en inre skrattskilvning eller till skratt med ljud.

Ibland kan den kidnslomassiga beroringen bli sd stark att leendet slar
over till grét, ett slags leendegrat som inte alls ar uttryck for sorg, utan
for sd overvildigande och starka pluskdnslor att det ordagrant rinner
over. Detta ar sarskilt vanligt nar vi blir starkt berorda a andras viagnar
(med gladje) men ocksa vid egna starka kinslopaslag.

Hir foljer ett exempel pa det. Berittelsen ar tagen ur musikpsykologi-
professor Alf Gabrielssons bok »Starka musikupplevelser« (14).

»T kom till virlden efter en normal forlossning. Jag hade sjungit
Byssan lull f6r honom ett par mdnader innan han kom ut, och jag sjong
for honom samma sidng en stund efter det att han kom ut ur moderli-
vet. Morgonen diarpd kom katastrofen! T slutar att andas och laggs i
respirator. For att korta ner historien och komma till det jag vill beritta
far lasaren tanka sig en mycket dramatisk situation dar det ar verklig-
het att livet hianger pad en skor trad. I ett rum dir hjdrtats rorelser i T
kan foljas pa skdarm syns det hur kampen utspelas. Nar overlikarens
blick bekraftar hans tidigare utsaga om att »bara ett mirakel« kan van-
da detta, far jag en impuls att gd ndra och sjunga Byssan lull in i kuvo-
sen. Da sker markliga handelser. I spadbarnets ansikte syns sma rorel-
ser av annat slag dn de forfarliga krampanfallen och en stark kinsla
av gensvar och kontakt fyller mig. Jag ser hur alla manniskor i rummet
faller i stilla grat.« (T dr i dag 33 ar.)

HUMORLEENDEN

Leenden som triggas i gdng av nagot vi kognitivt (tankemassigt) upple-
ver som komiskt kallar jag for humorleenden. Detta leendebeteende ar
ett slags mittemellanreaktion pd sddant som kittlar vir humor. Vid en
starkare reaktion 6vergar leendet till skratt. En svagare reaktion triggar
inga synliga leende- eller skrattbeteenden utan begransar sig till nigon
grad av konstaterande av den lustiga poangen.

Humorleenden pa egen hand forekommer dd och dd, om dn med in-
dividuella skillnader i bendgenhet och hur ofta vi exponeras respektive
exponerar oss for humor. Exempel pa egen exponering ar att vi tanker
pa ndgot komiskt »i repris«, att vi tycker att var egen tanke ar komisk,
att vi tittar pa nagot lustigt klipp pd Youtube, att vi liser ndgot med
humoristiska inslag eller att vi upplever en situation komisk. Det kan
mycket val handa att det slar over till ett kort skratt ocksa!
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Men for de allra flesta av oss 0kar frekvensen av humorleenden dras-
tiskt i umgdnge med andra manniskor. Intensiteten och varaktigheten av
varje enskilt leende okar da ocksd markant.

Onda leenden

Onda leenden dr en typ av ansiktsuttryck som inte alls har med
pluskinslor, vanlighet eller vilvillig kommunikation att gora. Precis
som verbala och fysiska angrepp dr onda leenden ett sitt att snirta till
mottagaren i ndgon grad. Exempel pd detta ar hdnleenden, foraktfulla
leenden, cyniska leenden, oversittarleenden, ironiska leenden pa mot-
tagarens bekostnad och instillsamma leenden dir siandaren enbart fo-
kuserar pa sin egen fordel. Onda leenden formedlar ofta overliagsenhet,
ointresse eller missnoje.

Som vid alla angrepp kan det mycket vil vara sd att den angrip-
na forsvarar sig, om det sa sker med ett argt och forolampat ansikts-
uttryck, med ett dnnu ondare leende eller med ett tillkimpat neutralt
ansikte som ska formedla odtkomlighet. Om flyktimpulsen i stillet styr
mottagarens reaktion kan man tinka sig en retritt som forst kryddas
med ett demonstrativt leende, utan vanlighet och med undfallande ka-
raktir, som vill formedla att »ok, du har vunnit men tro inte att du
kommer 4t mitt inre«. I andra situationer kanske mottagaren i stillet
blir paralyserad med ett neutralt ansiktsuttryck, alternativt radd och
ledsen med adekvata uttryck for dessa kanslor.

Aven om vi mirker att nigot inte stimmer vid tolkningen av en sin-
dares leendeansikte kan var onskan om att »fd vara med« gora att vi
inte vill eller formar att acceptera sindarens intention. Tyviarr kan detta
utnyttjas av personer som njuter av att plidga en utsedd mottagare ge-
nom att latsas vara van med spelat leende och vilvalda repliker for att
sedan hanskrattande avsloja att det bara var pa latsas. Detta sadistiska
trick finns i mdnga varianter, inte minst i mobbningssammanhang bland
bade barn, tondringar och vuxna. Skadorna kan bli livslanga.

En leende present till sig sjalv

Inte nog med att vi som mottagare kan suga at oss leenden som bjuds
oss. Vi fir dven en mingd goda effekter »indt«, ndr vi ar den som
bjuder. Vira leenden mot andra gor siledes ocksd gott for oss sjilva.
Kopplingen mellan leendeglddje och leendebeteende ar stark, men dess-
utom har leendet en lugnande effekt for siandaren, precis som for mot-
tagaren.

Vart stressystem (autonoma nervsystemet) ar alltid redo att reagera
pa vara beteenden och vdra tankar. Om vi dgnar oss at att le dr det en
tydlig signal att det 4ar lugnt pa hotfronten och virt lugn- och rolige ak-
tiveras (parasympatiska laget). Inslag av leenden ar ett av de beteenden
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som hjalper oss att uppratthdlla en hygglig balans i vart stressystem
(s. 27).

Ska vi fly eller strida har vi nytta av att vara uppvarvade. De fles-
ta problem som vi stills infor i det moderna samhallet ar dock inte av
sddan art att de loses med att fly eller sldss med ett hogt stresspaslag.
Oftast ar det i stallet kreativa tankeprocesser och konstruktiv kommu-
nikation med andra som okar vara chanser. Nar vi kidnner oss trygga
okar var lust och formdga att vara empatiska, omtinksamma och in-
tresserade. Sannolikheten att mottagaren dirmed beter sig vinliga-
re mot oss Okar med storstovlande sprang. En sindare som bidrar till
kommunikation och samspel via varma leenden far uppleva fler vanliga
bemotanden tillbaka, an den som inte formar att bjuda pa annat 4n ett
neutralt, eller annu virre, ett ilsket ansiktsuttryck.

Om vi vill bli inbjudna till social delaktighet 6kar vara chanser om vi
far folk att kdnna sig val till mods i var narhet.

Detta betyder inte att leenden ar det enda som behovs, eller att stdn-
diga leenden kan rekommenderas, men antingen vi vill eller inte spelar
leenden roll nir vi kommunicerar, med eller utan tal.

I sammanhang dar vi vill att folk ska lita pd oss kan det vara bra att
veta att inslag av leende inte leder till att vi tappar i seriositet, tvirtom
Okar leenden i lagom dos mottagarens tillit. Hur ska vi veta vad som dr
lagom dos? Hir finns inga givna svar. Det kommer att avgoras av sin-
darens sociala kompetens och lyhordhet.

Den sociala kompetensen kommer ocksad val till pass nar det giller
val av situationer. Om vi ler i en obehaglig situation for att klara av
stress eller smarta kan det i vissa sammanhang uppfattas markligt, for-
virrande och rentav provocerande for en dskadare som inte forstér, eller
sympatiserar med, vira motiv.

A andra sidan kan ett leende skapa sympati och fértroende nir vi
har gjort ndgot dumt och blivit tagna pd bar giarning. Enligt en stu-
die dr vi mer bendgna att vara overseende och ge en extra chans till en
»skyldig forbrytare« som ler. Vi stoppar in lite extra palitlighet i var
tolkning helt enkelt, oavsett vilken typ av leende vi uppfattar (15).

En effekt for den leende personen ir att den sociala attraktions-
kraften ofta okar. I raggningssituationer kan vi vilja anvdnda var
»metkrok«, medan ett »icke-leende« ar ett effektivt sitt att marke-
ra avstdnd, att vi inte ir intresserade av den andras leendekrokar. Om
vanlighet och kommunikation ar en niva, ar det sexuella samspelet en
annan.

I en amerikansk studie lit man frimmande kvinnor le mot min i
barmiljé. 6o procent av mannen gick fram for att prata, jamfort med
om kvinnan sokte 6gonkontakt utan leende, dd gick endast 20 procent
av mannen fram. Nar man i stéllet lit frimmande man le mot kvinnor
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uppfattade visserligen méanga kvinnor leendet som en stark signal, men
om det inte var en »intressant man« blev de dnd4 inte lockade i samma
grad som mannen. Snarare bedéomdes han mer som en »jobbig typ« dn
som en vanlig manniska (16).

En effekt for den leende sindaren dr att snabbspéret till ndsta leende
oljas varje gidng vi ler. Genom att anvinda leendemusklerna héller vi
dem i trim, vilket paverkar var formdaga. Leendets kanslomassiga spar-
ning i hjarnan (s. 35) okar bendgenheten att upprepa leendebeteendet.
Om vi sdllan ler minskar bendgenheten och féormdgan. Noteras bor att
vara system inte ar ldngsinta, ny riktning dr alltid mojlig.

Att se oss sjalva — med omgivningens 6gon

Ibland missar vi av ren vana mojligheten att fyra av underbara leen-
den som vi egentligen vill bjuda pa till ndgon alskad partner, tondring,
foralder, faster, arbetskamrat, granne, patient eller ndgon vi bara rakar
mota. Det kan ocksd bero pa att var bild av vart ansiktsuttryck inifran,
inte stammer 6verens med vad omgivningen ser. Lat oss forestdlla oss
att vi blev inspelade fran morgon till kvill hela forra veckan. Vilket an-
siktsuttryck hade vi? Det ar det omgivningen uppfattar — och reagerar
pa.

Det neutrala ansiktet dr vart vanligaste uttryck nar vi inte interagerar
med ndgon. Men om vi 6vergdr till att kommunicera, och dnda fortsat-
ter att ha det neutrala ansiktet for linge, for ihallande eller vid forvan-
tade leendetillfillen, kan det skapa mer eller mindre obehagliga frage-
tecken for mottagaren som forsoker tolka varfor. Ett neutralt ansikte
kan i vissa situationer vara mer negativt for mottagaren dn ett irriterat
ansikte, som dtminstone ger tydliga signaler.
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Stalltips fran coachen
Den som vill tinda sitt leendeansikte fir ett helt annat resultat om
musklerna runt 6gonen aktiveras (s. 63).

Beteendeexperiment:

1. Se dig i en spegel. Le med munnen. Stall tillbaka munnen i neutrallage.
HG6j och sank 6gonbrynen i »guppande stil« cirka 10 ganger.

Le igen och lagg marke till hur leendets karaktar férandras nar du borjar med
att satta fart pa 6gonmusklerna.

2. Se till att du kan se dig sjalv i en spegel medan du pratar med nagon i mo-
bilen. Observera ditt ansiktsuttryck under nagra minuter. Anstrang dig sedan
fér en stund att le extra mycket (anvédnd 6gonbrynen, se ovan). Avsluta med
nagra minuters »fritt« pratande. Jamfér din kommunikation, ditt beteende och
din kéansla fére och efter »leendegymnastiken«. Ar det nagon skillnad jamfort
med i bdrjan av samtalet?

Det ar inte sa latt att kontrollera 6gonmusklerna, men sd linge de akti-
veras pa nagot satt kommer det att ge effekt. En bonus for den som ofta
agnar sig t 6gonbrynhojningsgymnastik ar forhojning av sinnesstimning
och humor. Psykologen och forskaren Paul Ekman lit forsokspersoner

® trina 6gonmusklerna enligt ett visst schema i samband med en under-
sokning av leendemimiken och dess effekter. Det visade sig att medan de
tranade och blev battre pa att behiarska muskelaktiviteten, 6kade deras
pluskinsla utan att de riktigt forstod varfor (17).
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4. SKRATTSPRAKET

Homo Ridens och skrattfyrverkerierna

VAD FAR DIG ATT SKRATTA? Den fragan stills ofta, inte minst i
media. Svaret kan visserligen variera, men nastan alla intervju-
personer svarar som om fragan gillt vad man tycker dr komiskt.
Fragestillaren, som oftast ocksa har humor i fokus, nojer sig for
sin del med svar som handlar om favoritgenrer, kanske nagra fa-
voritkomiker eller exempel pa roliga skamt. Och det kanske ar
enklast sa. For om vi skulle svara mer korrekt pa fragan, blev
fragestallaren kanske bade perplex och i tidsnod!

I historiskt perspektiv ar det ett stort kliv att intressera sig for skrat-
tande 6verhuvudtaget. I den omfangsrika boken »Rabelais och skrattets
historia« undersoker sprak- och litteraturforskaren Michail Bachtin det
som han kallar den folkliga skrattkulturens historia fran antiken och
framdt. Han beskriver ocksa hur skrattet och dess former alltid fatt inta
den mest undanskymda platsen i vetenskapliga sammanhang, trots den
ofantliga omfattningen, inte minst under medeltiden och renissansen.
Fortjanstfullt drar Bachtin sitt strd till stacken for att uppmarksamma
skrattet. Samtidigt ar det vart att notera att han helt typiskt fortfarande
pa 1960-talet i alla avseenden anvinde, tinkte och behandlade begrep-
pet skratt som helt synonymt med skamt och komik (1).

Ett annat exempel pa att likstalla skratt med komik hittar vi i boken
»Skrattet — En undersokning av komikens visen«, utgiven 19oo, skri-
ven av den inflytelserika franska filosofen och nobelpristagaren Henri
Bergson.

VAD SKULLE
DU SvARA

PR FRAGAV?

¥

|

ﬂ Bland

Forestallningen att skratt triggas blott och bart
av humor ir svar att rubba. Boken »Varfor skrat-

VAD AR DET HAN

de ordinara BORTSER, IFRAV2 tar manniskan?« av Kaj Falkman som kom sa sent
skrattyperna som 20710, dr ett exempel bland manga diar man
urskiljer vi bortser frin annat dn humoristiska och komiska
forst 4ggklack- upplevelser i resonemang om skrattande (3).

arskrattet, Omviant kan ordet humor forvirrande nog beteckna dven sadant
detallmédnna  som stricker sig utanfér komik och skdmt, som i den svenska studien
skumsléck- »Humor som kommunikationsmedel i omvardnad«. Dir bestimde sig

qrskra_ttet, det  forfattarna Maria Ekberg och Torbjérn Linds for denna definition av
lilla pingpong-  begreppet humor: »En forméga att framkalla glidje och kinslor hos en
skrattet och det individ. Det kan handla om att méta en individ med ett leende pa lip-

nya lokforar-  parna lika vil som att beritta en rolig historia« (4).
skrattet« ur

Skratt av Povel - Stort fyrverkeri och sma explosioner
Ramel Tank dig att du tidnder en nydrsraket som tjutande flyger upp i skyn
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med sma exploderande solar i olika farger. Nar var skrattimpuls fjuttas
pa, startar ett lika fargstarkt fyrverkeri inuti var kropp.
Skrattfyrverkeriet leder snabbt som vinden till en miangd kemiska
och elektriska reaktioner i nervsystemet. Hormoner féljer blodbanorna,
substanser utsondras som pdverkar nerverna att sinda impulser till oli-
ka muskler, samtidigt som manga andra delar och funktioner i kroppen

blir inblandade.

JAGAR EN

MYCKET
SKOJFRISK
KVINNA

Effekterna av skrattet i4r omfattande och det remarkabla ir att de kan
sorteras in i si mycket som fem olika grupper:

e sociala effekter

e emotionella effekter
e mentala effekter

e kognitiva effekter

e fysiologiska effekter

Ur Hundstunder
av Kristina Lugn

(Detta kan du lasa mer om i nista kapitel).

Skrattfyrverkeriets grundlaggande raketer

SKRATTANSIKTET

Det ar svart att dolja ett skratt for ndgon som ar inom syn- eller hor-
hall. Skrattansiktet utmirks av 6ppen mun med en lyft 6verlipp som
gor att tinderna delvis syns. Firorna mellan ndsan fir en annan strack-
ning och puffar ut kinderna. Detta gor att 6gonen knips ihop (mer el-
ler mindre, utifrdn hur puffiga kinder vi har). Huden skrynklar till sig
under 6gonen och sjdlva 6gonen blir glansiga, ibland tarfyllda, av re-
flexmassigt okad tarvitskeproduktion. Huvudet lutas nagot bakat, for
att senare rora sig fram och tillbaka med haftiga rorelser (om det ar ett
rejalt skrattfyrverkeri med upprepade explosioner).

Ansiktsuttrycket for skrattglddje ar i grunden ganska likt uttrycket
for leendeglddje. De tva ansiktena avloser ofta varandra. Leenden fore-
gér ofta skratt men det 4r varken konstigt eller ovanligt att vaxla direkt
fran neutral kinsla rakt in i skrattet. Mer ovanligt dr det att ga fran
fullt skrattande till neutralt lage.

Det kan daremot hinda att vi av yttre omstiandigheter kastas in i en
minuskinsla och dirtill horande ansiktsuttryck. Exempel pa detta dr
om man blir aggressivt dthutad eller sirad mitt i skrattet. Det finns ock-
sd ganger nar vi till foljd av inre processer plotsligt kan borja grata mitt
i ett skratt.
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MUSKELAKTIVITETEN

Den som skrattar kan kidnna de ofrivilliga och hastiga, snarast spastis-
ka, ssammandragningarna av diafragman och revbensmuskulaturen. Det
ar har det egentliga skrattfyrverkeriet startar. Vid intensivt och uppre-
pat skrattande okar muskelaktiviteten ocksd i andra delar av kroppen.
Vi svajar och béljar at olika hall, hinderna ror sig mot benen eller hal-
ler om magen medan vi forsoker halla balansen sa gott vi kan.

SKRATTLJUDET

De intensiva sammandragningarna i balen pressar upp kraftfulla och
haftiga luftstrommar genom strupen och talorganen, vilket skapar
det speciella skrattljudet. Det inleds med ett konsonant sprakljud som
inom fonetiken kallas for tonlos glottal frikativa. Tonlésheten beror
pa att stimldpparna (stimbanden) inte svanger och dirmed inte bildar
ton. Glottal anger att ljudet bildas vid stimlapparna. Frikativ innebar
att luftflodet bildar ett brusljud som uppstar nir ljudet gar igenom en
fortrangning, i det hir fallet genom stimbanden. I vart vanliga alfabet
kallar vi ljudet for »h«. Efter h-ljudet (i vissa fall dven fore) foljer andra
tonande eller tonlosa ljud, oftast genom en 6ppen mun men ibland ge-
nom nasan.

Beteendeexperiment 1:

Inta ett neutralt ansikte. Pressa fram ett kraftfullt och utdraget h-ljud.
Beteendeexperiment 2:

Inta ett tydligt skrattansikte med ppen mun och huvudet bakatlutat. Pressa
fram ett kraftfullt och utdraget h-ljud.

For manga personer uppstar en hostimpuls efter en stund i det forsta
experimentet. I det andra experimentet startar snarare sma (eller stora)
skrattfyrverkerier. Vad hander for dig?

Ofta upprepas flera »skrattstotar«, som i en strom. Likt en musika-
lisk komposition innehaller varje strom vissa monster dar vi, utdver den
personliga klangen som avgors av var anatomi, kan observera tonernas
lingd, frekvens, varaktighet, gruppering, pauser, intervall, hojdpunkter
och sist men inte minst decrescendot (den avtagande tonstyrkan) (5).

Det ar svart, for att inte siga omojligt, att dndra pd den ljudliga
skrattkompositionen som véart nervsystem och vira muskler skapar till-
sammans utan att skrattet »gar sonder«.

Beteendeexperiment 1:
Forlang varje »ha« i en skrattstrom sa att det later ha-------—-- ha-------- ha, i
stallet for ha-ha-ha. Vad hander med skrattet?
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Beteendeexperiment 2:
Forsok att skratta med dubbelt sa tata stétar an vanligt. Vad hander med skrat-
tet?

Aven om bade enstaka skratt och skrattstrommar kan uppfattas som
relativt lika i sin form med individuella variationer (6) finns det forska-
re som anser att skrattljud dr s anmirkningsvirt varierade att skratt
snarare passar som en kategoribeteckning for en bred klass av ljud med
distinkta undergrupper (7).

Fnitter

Fnittrande ar ett slags tillbakahallet skratt dar personen forsoker hindra
ljudbildningen med en annan tonh6jd som resultat. Det skratt som var
pa vdg att rulla fram brukar vara svart att »kvdva«. Tvartom okar san-
nolikheten till nya spontana skrattimpulser (8).

VARA ORON — STANDIGT FLADDRANDE

Skrattkompositionen innehéller i hog grad meningsfull information for
mottagaren. Evolutionirt har vi bade utvecklat vart skrattsprak som sin-
dare, och var forméga att som mottagare uppticka monster i skrattljud,
utvinna mening ur det vi upptacker och anpassa vart beteende darefter.

Det verkar som att vi anvander vdra skrattljud olika, beroende pa
vem vi kommunicerar med. Vartefter vi lir kdnna en person lir vi oss
(omedvetet) med tiden vilka skrattljud som dr mest effektfulla for just
den personen. Ju fler gianger den plusladdade effekten upplevs, desto
starkare blir effekten (9).

Vi kan ocksa genom att lyssna pd andras interaktiva skrattande sar-
skilja om de 4r etablerade vanner eller om de nyligen triffats. I en stu-
die fick 966 deltagare, fran 24 olika platser i varlden, lyssna pa inspel-
ningar med personer som skrattade tillsammans. Kunde de avgora om
personerna var vanner eller frimlingar? Resultatet visade att de lycka-
des pricka ratt med en noggrannhet pd 53—67 procent genom att bland
annat omedvetet observera den storre variation i tonhojd och intensitet
som foljer med en djupare relation (10).

SANGLIKT ELLER GRYMTANDE — HUR LATER DU?

Det finns tonande och tonlésa skratt. I de tonande skratten vibrerar
stimbanden regelbundet och ljudet far en singlik kvalitet. De tonlosa
skratten saknar inte ton, men i dessa skratt vibrerar stimbanden oregel-
bundet. Det later bullrigt och atonalt (obundet till tonart och diarmed
med mindre melodiskt uttryck) och innehaller ljud som liknar grymtan-
de och snarkande. Ménga skratt bestdr av en blandning av tonande och
tonlésa komponenter, i varierande proportioner.
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Nir forskare undersokt mottagarens tolkning av tonande och ton-
losa skratt visar resultaten att de tonande skratten omedvetet vack-
er mer pluskinsla hos mottagaren dn de tonlosa. Nar forsokspersoner
medvetet skulle bedoma graden av sindarens positiva laddning var
kontrasten dnnu storre (11).

FREKVENSSKILLNADER MELLAN TAL OCH SKRATT
Akustiska analyser av skratt visar hur samma person har olika grund-
frekvens for skrattljud och talljud (grundfrekvens = den lagsta frekvens
dar ett foremal vibrerar, mats i Hertz (Hz). Den genomsnittliga grund-
frekvensen for skratt ar for kvinnor nistan dubbelt s hog (400 Hz
jamfort med 220 Hz) och fér man lite mer dn dubbelt s hog som vid
tal (270 Hz jamfort med 120 Hz). Enstaka skratt kan hos man na upp
till en soprans frekvensniva och somliga kvinnors skratt kan na sd hog
frekvens som 2 0oo Hz, dessa skratt pAminner om mycket pipigt fagel-
kvitter.

En annan skillnad mellan skratt och tal ar att forandringar mellan
olika frekvenser upptrider mycket oftare och mycket hastigare vid
skratt, ibland frin sekund till sekund.

HIHIHI, HAHAHA ELLER HOHOHO?

Typiskt for vokalljud som hors i ett skratt dr att de inte alls ar typis-
ka sd som vi kdnner dem fran talet. I stallet upptrader vokalljudet oar-
tikulerat, som ett generiskt och neutralt ljud med oerhort manga vari-
ationer. Detta gor att skrattljudet blir extra rikt pa personligt firgade
ledtradar, vilket ar funktionellt med tanke pa vart behov att identifiera
personer.

Skrattet fore snacket
Evolutionart ar beteendet att skratta huvudsakligen en social foreteelse
som har spelat, och spelar, en viktig roll i kommunikation och samspel.

Skrattbeteendet uppskattas vara 6—7 miljoner ar gammalt. Allt tyder
pa att skrattljudet utvecklades innan talet, i likhet med annan ordlos
kommunikation sdsom stonande, suckande, grymtande och morrande
(12).

Det rdder viss oenighet om vilka vindlingar utvecklingen har tagit.
Naégon forskare tanker sig ursprungliga hanskrattljud som en form av
aggressivt och mobbande beteende av en grupp gentemot en gemensam
fiende (13). Ndgon annan foresldr att skrattljudet snarare uppstod i syf-
te att skramma ivdg inkridktare, alternativt ett slags stridssignal for att
ena gruppen (14). Andra forslag ar att blidkande skratt l6ste upp hot-
fulla situationer (15). Ytterligare spar ar att skrattljudet vixte fram som
uttryck for triumf ndr man vunnit en strid (16). En narliggande teori
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ar att de synliga framtianderna signalerade dominans (17). Men varfor
ska man vilja bara en teori nar nutida skrattsprak innehaller alla dessa
funktioner, och manga fler dartill? Det exklusiva och markvardiga med
skrattbeteendet ar just den flerdimensionella mangsidigheten och kom-
plexiteten.

Liksom manga andra daggdjur (s. 98) skrattar vi manniskor vid
gamla och ursprungliga beteenden som kittling och omtumlande lekar,
men for oss galler langt fler sammanhang 4n sa!

Skrattsprakets utveckling hos den enskilda individen

I likhet med att skrattspriket utvecklades fore det talade spriket i
mansklighetens historia, foregr skrattspraket talet for det lilla barnet.
Den kommunikativa effekten och funktionen av skrattleken ar grund-
liggande for stirkandet av vira kanslomissiga band. De positiva upp-
levelserna av karlek, medkinsla och gladje tillsammans med skrattbe-
teenden bygger en »interpersonell bro« (18). Upplevelserna gor oss for
evigt »primade« pd skratt. Det innebar att varje skratt vi ser och hor
far oss att kdnna en stark dragningskraft till att f4 njuta det ljuvliga
igen och igen. (Priming dr en psykologisk term for en minneseffekt dar
exponering av ett stimulus paverkar ett annat narliggande stimulus.)

Komplexiteten i liran om skrattet betyder inte att det ar svart for oss
att liara oss sjilva skrattbeteendet. Tvartom har vi det med oss redan
fran fodseln. Detta pavisas i tvillingstudier sdvil som i studier av barn
som varken kan hora, se eller rora ansikten men som 4dnda kan skratta
(19).

Socialpsykologen Disa Sauter ger ytterligare bevis for medfoddhet i
en studie dir hon bad en grupp med dova personer och en kontroll-
grupp med horande att gora nio olika kinsloljud, som en annan grupp
fick tolka. Av de positiva ljuden som de dova formedlade kunde endast
skratt och suckar av liattnad tolkas ritt (20).

Annu ett bevis for att skrattfunktionen dr medfédd och »klar« fran
forsta forsta dagen i livet ser man hos barn med gelastisk epilepsi (gelos =
skratt). Ett gelastiskt anfall innebar en plotslig explosion av energi, vanligt-
vis i form av skratt. Skrattljudet som uppstar vid denna sjukdom ar snarare
en mekanisk foreteelse utan kontroll an kopplat till pluskansla.

Kittling ar ett sikert sitt att framkalla skratt. Vissa forskares studier
stoder debut av kittlingsskratt runt fyra manaders alder (21). Detta gil-
ler ocksa barn fodda bade dova och blinda (22). Andra anser att skratt
till foljd av lekfulla hot, sdsom att siga »nu kommer jag och tar dig«
med ett skrattigt ansikte, kommer nédgot fore kittlingsskratt (23). I det
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vardagliga livet med spadbarn kombineras kommunicerande skrattlek,
andra lekar och kittling i skrattspraksutvecklingen. (Lds mer om Kkitt-
lingsskratt, s. 108.)

Att skrattbeteendet dr medfott och att manniskor skrattar 6ver hela
virlden innebdr inte att det inte finns kulturella skillnader utifran tids-
alder, geografi och varderingar i det sammantagna fysiska uttrycket. An-
tropologen Colin Turnbull beskriver i boken »Forest people« hur mbutier
i Kongo-Kinshasa ofta skrattar genom att halla i varandra som for att
stoda varandra, knidpper fingrarna, slar sig over kroppen och ror sig
med krumbuktande rorelser. Om skrattandet fortsitter blir det svart
att std och mbutiern rullar omkring pd marken med dnnu kraftfullare
skratt (24).

Att forstarka sitt basala skrattbeteende genom att skruva upp ro-
relserna och diarmed bli dnnu skrattigare kdnner nog manga igen fran
barndomen eller fran vissa »tillitna« sammanhang, men det skulle an-
ses som negativt avvikande och 6verdrivet med alltfor livligt skrattbete-
ende pa arbetsplatsen, pad mingelpartyt eller pa gatan.

Moijligheten att 6ka eller minska skrattrorelser ar till viss del upp till
individen men samtidigt paverkad av vad som passar sig utifran kultur
och tidsalder.

Detta galler ocksd skrattljuden, som manga har forsokt att anpassa
till rddande anstindighetsnorm. Frimst dr det alltfor 16sslappta skratt-
ljud som har varit opassande och tecken pa moraliskt forfall. Har kan
man dra paralleller till begrinsande attityder kring sexualitet och sex-
uella beteenden. Sist ut att fi skratta fritt ar kvinnorna. Sa sent som
2014 hdvdade Turkiets vice premiarminister, Bulent Arinc, att kvinnor
inte ska skratta hogt offentligt och att de ska »bevara sin anstandighet
hela tiden« (25). (Uttalandet ledde till starka reaktioner.)

Ur ett radioprogram fran 1935:

Mamman: »Men kara barn, vad dr det med dig. Du for sant ovasen.«
Den unga dottern: »Ja, men mor. Jag horde nagot sa skojigt.”
Mamman: »Det var visserligen mycket roligt, men inte behover du sla
till med ett sant dar flatskratt for det. Det lit inte vidare vackert. «
Dottern: »Nej, men om man ar glad och vill skratta kan man val inte
tanka pa att skratta vackert heller.«

Mamman: »Kanske inte, men man fir forsoka att inte skratta for fult.
Minniskor skrattar sillan vackert. Har du hort hur en samling halv-
vuxna pojkar i ett gathorn skrattar? De breder ut munnen till ett riktigt
fult »d« och sa braker de pa: hahiahiha! Det later mycket fult och ovar-
dat. Nir jag hor ett sant dar brett och bullrande gapflabb tycker jag att
det 4r som om de vinde sig ut och in och man sidg ett stycke av deras
insida. Den ser just da inte vidare snygg och vardad ut. Ett skratt kan
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berdtta mycket om hur en manniska ar. Tank pa det du! Ett skratt ska
vara friskt och klingande men inte ratt och brett.«

Dottern: »Ja, men det dr sidllan vi flickor skrattar sa dar brett.«
Mamman: »Neej, ni kniper oftast ihop munnen till ett litet trangt i, och
sa fnittrar ni: hihihihihi.«(78)

Skrattspraket ar som alla andra kommunikativa beteenden i standig ut-
veckling. Ett utvecklingssteg som tillhor 2000-talet dr framviaxandet av
kanslomassiga uttryck i textbaserad media i form av bilder sdsom smi-
leys och emojis, eller i uttryck som i »LoL« (Laughing Out Loud = jag
skrattar hogt).

Skrattsprakets grammatik
Skrattspraket har liksom det talade spriket ett regelsystem, en gram-
matik. Den ir inte svdr, eftersom vi alla automatiskt tranas in i reglerna
och inte behover vara medvetna om vad vi gor for att forsta och bli for-
stddda. Det fungerar fint anda.

Men den som ar nyfiken pa att kartligga och analysera skrattspra-
kets grammatik och monster hittar vid observationer tydliga fynd.

SKRATTMONSTRET

Vi skrattar sdllan mitt i en mening. I stillet brukar skrattet uppsta i
slutet pd meningar eller under en paus i talet. Kanske har du som jag
varit med om tillfillen niar du ska beritta en rolig historia for dhora-
re som inte fir hora nagot annat an ditt skrattande? Sddana undantag
forekommer, men i de allra flesta fall foljer vi ungefar samma regel for
skrattande som vid skriftsprakets punktuering.

Talet och skrattet involverar olika delar av hjarnan, och darfor byter
dessa aktiviteter av varandra, som om de fir vinta in varandra. Intres-
sant nog sa foljer dven dhorarna oftast detta monster, fastan de skulle
kunna skratta fritt. Psykologiprofessorn Robert Provine genomforde en
omfattande studie av 1 200 personers skrattepisoder och kunde inte no-
tera ndgot avbrott frdn monstret (26).

Genom att vi trycker in pausknappen for tal nar vi skrattar underlit-
tas flodet ndr vi interagerar. Skrattandet bidrar dessutom till att jamna
ut onddiga kanslomassiga storningar fran tidigare yttranden. Resultatet
blir att vi 6kar vara mojligheter att bade kunna och vilja kommunicera
genom skrattande pa »ritta stillet« (27).

Vi dr alla experter pa skrattménstret i var vardagliga och oplane-
rade kommunikation. Om man diremot som komiker planerar for
skamt i syfte att locka fram skratt, gdr det inte bortse frdn dhorarnas
behov av tajming. Tvdartom dr de komiker som beharskar och utnyttjar
punktueringseffekten de mest framgéangsrika.
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VAD SAGER FOLK INNAN DE SKRATTAR?’

I den ovan nimnda studien med 1200 personer undersoktes vad som
sades precis innan skrattet. 8o—9o procent av alla pastdenden och fra-
gor var »vanliga« repliker. Humoristiska pastdenden fanns ocksd, och
fungerade fint, men utgjorde inte en storre del 4n To—20 procent.

Exempel pd icke-humoristiska pastdenden som foregick skratt var:
»Vi ses senare«, »Jag borde gora det dir, men jag ar for lat«, »Jag for-
star var du menar«, »Jag sa ju det!«, »Jag tror jag ar klar.« »Jag blev
komplett skrackslagen!« »Kolla, dir kommer André!«

Fragor som foljdes av ett skratt var exempelvis: »Ar du siker?«,
»Kan jag folja med dig?«, »Vad ska det dir betyda?«, »Vad kan jag
siga?«, »Ar du siker?«, »Vill du ha en av mina?«, »Ah, Tracey, vad ir
det for fel pa oss?«

Hur skrattet sedan tolkas dr precis som i det talade budskapet inte
givet. Lyhordhet for mottagarens reaktion ger oss ledtradar.

INBJUDAN OCH SVAR

Om fler personer dn tvad interagerar dr det oftast ndgon annan dn tala-
ren som skrattar forst, och det finns en hog flexibilitet kring hur svars-
skratten upptrader.

Vid kommunikation pa tu man hand ar det tvartom vanligast att ta-
laren borjar med ett forsta skratt, som en inbjudan (28). Det kan fyras
av strax innan punkt eller efter en avslutad replik och ger mottagaren
bade ett tillfalle och uppmuntran till att skratta tillbaka.

Mottagaren kan besvara inbjudan pa tre olika sitt: acceptera inbju-
dan med ett svarsskratt, fortsitta sin tystnad eller avboja inbjudan (of-
tast genom att prata vidare i serids ton). En variant pd svarsskrattande
ar ett valvilligt leende av omsorg eller ett konstruerat skratt i ett lage
dar lyssnaren exempelvis uppfattar en stark inbjudan men inte gar i
gang sd mycket som kanske forvintas.

I vissa situationer forvantar sig ingen av parterna annat 4n en avbojd
inbjudan, exempelvis niar sindaren berittar om problem med inslag av
(galg)humoristiska eller emotionella skratt i samtalet.

Ganska snart, eller mycket snart, efter ett svarsskratt uppstar moj-
ligheten att falla in i varandras skratt. Ibland vill en, eller bdda parter,
sluta skrattandet och signalerar det via tecken sdsom lagre volym, farre
skrattljud, andningspaus och dterupptagande av tal eller andra aktivite-
ter. Andra ganger vixlar vi upp fran det korta lilla gemensamma skrat-
tandet till ett fortsatt langre gemensamt skrattande. Ett okontrollerbart
skrattanfall kan bli besvarligt i fel situation och vara helt underbart i
ratt situation. De flesta har varit med om ndgra sa speciella »skratt-
orgier« att vi aldrig glommer dem (29).
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Vilja att skratta eller att inte kunna lata bli
Det ar latt hant att tinka pa skrattfyrverkeriet enbart som en reaktion
pa ett yttre eller inre stimulus. Men skratta ar ocksd nagot vi gor for att
uppnd atravirda effekter och virdefulla syften. Egentligen ar det inte
konstigare dn att vi ibland hostar reflexmassigt, medan vi andra ganger
hostar aktivt och viljestyrt for att uppna en 6nskad effekt.

De skratt som uppstdr spontant, som en reflex, skiljer sig fran kon-
trollerbara skratt genom att de inte ar viljestyrda. De betyder att de
overrumplar oss, antingen vi vill eller inte. De uppstar i vart nervsystem,
utanfor var kontroll. Ofta forknippar vi spontana och ofrivilligt startade
skratt med en harlig plusupplevelse, men liksom att vi inte viljemassigt
kan trycka pa startknappen, dr ocksa stoppknappen okontrollerbar. Vi
har alla varit med om situationer och sammanhang dar det absolut inte
passar att skratta, men nir det bara inte gar att sluta — fast vi verkligen
forsoker. Forutom att det kan bli mycket generande — ndgot som bara
tycks trigga nya konvulsioner — blir vi sd upptagna av skrattandet att
all annan aktivitet avstannar, vilket kan fa 6desdigra konsekvenser. Prata
kan vi absolut inte gora. I de flesta sammanhang passar dock spontana
skratt alldeles utmarkt.

Kittling ar ett av de sakraste sitten att starta spontana skratt. Helt
sakert kan den kittlige inte lata bli att skratta, 4ven om onskan till detta
finns — om inte annat for att magmusklerna blir helt utmattade.

Skratt kan ocksa vara viljestyrda. Dessa skratt dr fulla och verkliga
skratt men de ar frivilliga och kontrollerbara, pa ett helt annat sitt dn
de spontana skratten. Susan Scott, professor i neurovetenskap, har for-
djupat sig i dessa viljestyrda skratt.

Nar Scott talar om de viljestyrda skratten anvander hon lika ofta be-
namningarna frivilliga skratt, konstlade skratt, framkallade skratt och
fejkade skratt. Inga av dessa fem synonyma begrepp innebir falska och
hycklande skrattbeteenden. Det speciella med viljestyrda och frivilliga
skratt dr att vi 4r med och styr beteendet. Det giller bade for mojlig-
heten att starta dem och att trycka pa stoppknappen. Frimsta anviand-
ningen av viljestyrda skratt ar nir vi vill och behover kommunicera na-
got via skratt vid social interaktion, men si kallade sporrade skratt ar
ocksd viljestyrda. (Lds mer om sporrade skratt pa s. 106.)

Rent akustiskt later viljestyrda och spontana skratt olika. De spon-
tana skratten ar lingre och har en helt annan kraft 4n de viljestyrda,
vilket exempelvis gor att skrattljuden far en hogre frekvens med sopran-
toner (som manga icke-singare bara kan fa ur sig vid skratt). En annan
skillnad ar att de viljestyrda skratten dr mer nasala. De spontana skrat-
ten kommer aldrig ut genom nasan.

Det ar hogst troligt att skrattljuden har tva olika ursprung eftersom
vi under evolutionen har utvecklat tva sitt att skapa ljud, varav de ofri-
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villiga ljuden kommer fran ett dldre system. De tvd olika skrattljuden
marks dven hos schimpanser. I likhet med oss skrattar de pa olika satt
ndr de blir kittlade, jamfort med vid lek (30).

Omgivningen ar bra pa att hora skillnad pa viljestyrda och spontana
skratt. Aldern spelar en viss roll. Skickligheten vixer med aren och nar
inte sin kulmen forran i slutet av 30-drsdldern (79).

Med hjilp av magnetkamerarontgen kan man se hur skratten regist-
reras pa olika stillen i mottagarnas hjarnor. Skillnaden bestér i att de
viljestyrda skrattens ljud aktiverar omrdden som har med mentalisering
och tinkande att gora, pd ett helt annat sdtt 4n de spontana skratten
som »bara« aktiverar horselbarken. Detta tyder pd att de viljestyrda
skratten dels dr svarare att tolka, dels att de ar viktiga for oss att tolka.
Andras skratt bar alltid pd en mening och vi vill alltid forsta det i sitt
sammanhang. Detta giller dven skrattljud som inte har med oss person-
ligen att gora (31).

Klassificeringsval, varfor-fragor och ett nytt begrepp
Att hitta fram till hdllbara och fungerande klassificeringsmodeller
i obruten mark ar ofta lattare sagt dan gjort. I arbetet med denna bok
kanner jag mig ibland som Carl von Linné. Han hade en mangd fantas-
tiska vaxter att klassificera, men utifrdn vad? Jag gissar att han provade
och forkastade ett antal system i sitt detektivarbete att urskilja ett fran
borjan okant och osynligt monster. I hans forskningsprocess vaxte valet
fram att dela in vaxter utifrdn deras befruktningsdelar (stindare och pi-
stiller).

I klassificering av beteenden giller det att hélla ratt pa egna och an-
dras resonemang vid fragan varfor vi dgnar oss at det aktuella beteen-
det, i det hidr fallet skrattbeteendet. Handlar nyfikenheten om vad som
foregdr skrattfyrverkeriet (antecedenter), alltsd olika utlésare som inte
bara reflexmassigt gor oss skrattnodiga, utan som krangligt nog dven
styrs med var medverkan? Eller handlar det om de effekter (konsekven-
ser) som uppstar till foljd av skrattandet?

SKRATTOR — SJALVA TANDSTICKAN

Naégot enklare blir det att i stdllet formulera en fraga kring vad som till-
hor den specifika kontexten nar skrattfyrverkeriet uppstar, med tonvikt
pa antecedenten, sjdlva tandstickan.

I enlighet med begreppet stressor som introducerades av Selye pd
30-talet som en beckning for »ndgot« som leder till en stressreaktion,
introduceras hirmed begreppet skrattor for »ndgot« som leder till en
skrattreaktion, att skrattfyrverkeriet tands.

Det forekommer ganska manga beskrivningar av skratt i forskning,
media och andra sammanhang. Hittills har jag dock inte funnit nidgon
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sammanstillning dar samtliga nu kdnda skrattorer inkluderas och de-
finieras utifrdn sina sirdrag. Det ar helt begripligt i en ung vetenskap
att viktiga och vederhiftiga pusselbitar annu inte sammanfogats. Myter,
gamla antaganden, missuppfattningar, kunskapsluckor och stuprorstan-
kande forekommer helt naturligt.

Arbetet med denna bok bestar i hog grad av att skilja agnarna fran
vetet, underkasta sig det tidsodande arbetet att identifiera icke stillda
fragor, formulera underbyggda svar och presentera forslag till nya, be-
gripliga begrepp och modeller. (Det kommer forhoppningsvis och an-
tagligen goda efterfoljare!)

Atta kategorier av skratt och skrattorer

— en fOrsta presentation

Hir foljer en forsta presentation av skrattkategorier utifran skrattorers
specifika karaktaristika. Vilkommen att fordjupa dig inom varje kate-
gori, med borjan pa s. 94.

1. Socialt skratt vid sociala skrattorer. Vi vill kommunicera nagot. (Viljestyrt
skratt.)

2. Lekskratt vid lekfulla skrattorer. Vi gor nagot lekfullt. (Spontant skratt.)
3. Speglingsskratt vid speglingsskrattorer. Vi reagerar pa andras skratt. (Spon-
tant skratt.)

4. Sporrat skratt vid sporrande skrattorer. Vi startar vart skratt for att vi vill.
(Viljestyrt skratt.) OBS! Nytt begrepp. Att sporra sitt skratt innebar att man
aktivt startar sitt skrattfyrverkeri genom att bete sig som om man skrattar.

5. Kittlingskratt vid kittlingsskrattorer. Vi blir kittlade. (Spontant skratt.)

6. Emotionellt skratt vid emotionella skrattorer. Vi kanner nagot. (Spontant
skratt.)

7. Humorskratt vid humorskrattorer. Vi reagerar pa nagot komiskt. (Spontant
skratt.)

8. Patologiska skratt vid patologiska skrattorer. Vi skrattar till f6ljd av
felkoppling eller skada i hjarnan. (Spontant skratt.)

Vin av ordning skulle kunna hivda att i ndgon mening ar allt skrattan-
de en lek. Till den vdnnen svarar jag: Ja, visserligen, men alla lekar le-
der inte till skratt och begreppen ar darfor inte synonyma. Vidare finns
tydliga karaktaristika for skratt som uppstér vid lek som skiljer sig fran
andra skratt. Daremot kan det mycket val uppstd bade sociala skratt
och andra typer av skratt mitt i leken.

En annan vin kanske tycker att allt skrattande som sker tillsammans
med ndgon ar socialt. Mitt svar: Ja, visserligen. Men socialt betyder inte
i detta sammanhang »tillsammans och delat« utan riktar in sig pa en
viss typ av skratt som skiljer sig fran andra skratt som vi visserligen
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ocks3 kan dela men som ind3 startas av en annan sorts skrattor, exem-
pelvis humor.

En tredje vdn tycker att flera av skratten kan uppfylla kriterier for
flera kategorier. Till den vdnnen siger jag: Ja, absolut. Kombinationer
ar vanliga och dessutom trevliga, eftersom flera samtidiga skrattorer
fordjupar skrattupplevelsen. Det kan ocksd vara si att en typ av skratt
overgar till ett annat som i ett parlband. Men ligger man det enstaka
skrattfyrverkeriet under luppen for analys hittar man vissa sirdrag som
dominerar. Ett exempel ar kittlingsskratt. Om bade den som kittlar och
den som blir kittlad tycker det adr roligt kan kittlingen sigas vara en
lek, men de skratt som uppstar vid kittling liknar inga andra lekskratt.
Kittlingsskratt kan ocksa innehélla drag av sociala skratt (skratt som
kommunicerar budskap) och for all del emotionella skratt (en bubblan-
de skrattgladje till foljd av att nadgon vill gora denna aktivitet med mig),
men tar man bort den kittlande handen byter skrattet direkt skepnad!

Komplicerat? Ja, ganska. Men for den som ldser vidare kommer det
att klarna ...

Delat och onanistiskt skrattande

Innan jag gar in pa varje enstaka skrattkategori vill jag klargora dnnu
en aspekt av skrattandet, namligen hur manga personer som ar inblan-
dade i skrattfyrverkeriet. Det allra vanligaste dr skrattande tillsammans
med ndgon. Detta kallar jag delat skraitande. Men det ir inte alltfor
ovanligt att vi skrattar pa egen hand. Detta kallar jag for onanistiskt
skrattande.

DELAT SKRATTANDE

Delat skrattande kan i sin tur delas upp i tre undergrupper utifrdn sin-
darens och mottagarens interaktion: tvaviga skrattande, enviga skrat-
tande och gemensamt mottagarskratt.

Tvdviga skrattande: »Du och jag tillsammans«. Sindaren och mottaga-
ren interagerar, ar i kontakt med varandra och ombytta roller ir moj-
ligt.

Enviga skrattande: »Scenkomik och underhdllningshumor«. Ingen
personlig interaktion med publiken, men alla dr i samma rum. Inter-
aktionen bestdr av att ndgon lockar sin publik (och sig sjdlv) till skratt.
Gensvaret kan besta i skratt och applader (eller avsaknad hirav). Rol-
lerna 4r inte utbytbara. En variant dr att tvd komiker interagerar med
varandra infor en publik.
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Gemensamt mottagarskratt: »Kom och kollal« En variant av enviga
skrattande men har finns ingen rumslig kontakt med »komikern«. Det
delade ligger i att minst tva personer delar upplevd humor fran en »icke
kontaktbar sindarkilla«, som nidr man tittar pd Youtube-klipp eller hor
ndgot pa radio.

ONANISTISKT SKRATTANDE

Hinder det att du skrattar for dig sjdlv? Antagligen, eftersom de flesta
av oss gor det dd och da. Frimsta antecedenten for onanistiska skratt
ar humorskrattorer: att vi ser, hor eller gor ndgot komiskt. Eller sd
tanker vi pd nagot komiskt som fir oss att skratta. Detta ar spontana
skratt som uppstéar reflexmassigt, dven om sjilva exponeringen ar vil-
jestyrd. Humorskratt pd egen hand saknar logiskt nog de delade skrat-
tens effekter, vilket gor att skrattepisoden inte rullar vidare. Lyssnar
man pa nidgon som tittar pa en rolig film eller laser i »egen bubbla« kan
man hoéra hur skratt upptriader som enstaka plopp som huggs av ritt
abrupt.

En form av onanistiskt skrattande som har blivit bide mer anviand
och rumsren dr det som kommer i gang nir man sporrar sitt skratt.
Sporrandet innebar att man aktivt startar sitt skrattfyrverkeri genom
att bete sig som man skrattar. Det kan kdnnas ovant och konstigt till en
borjan, men fyller flera syften. Allt skrattande ger langsiktiga effekter,
men de flesta som dgnar sig at onanistiskt skrattande vill nog mest 4t de
direkta effekter som man kan uppnd, om man trycker pa ratt knappar.

Att skratta onanistiskt kan aldrig ge samma effekt som ett delat
skratt, men dr inte nodvindigtvis simre, ungefir som att skont de-
lat sex och onani har sina respektive kvaliteter. De flesta moderna
manniskor tycker nog att det optimala dr att ha tillgdng till bada de-
larna.

Det var inte linge sedan som onani ansdgs sekunda och inte ens
accepterat. P4 liknande sitt tror jag att attityden gentemot
nya former av skrattbeteenden, exempelvis sporrade skratt

»med sig sjalv«, forandras med tiden. /f’f'r"
En annan liknelse kan goras med rorelse. Tidigare fick

vi vart grundlaggande rorelsebehov tillfredsstillt i det var- \%

dagliga livet. Med stillasittande livsstil uppstod behovet att 2

kompensera for underskottet. Nar motionsrorelsen starta-

de pd 3o-talet ansdg manga att det var larvigt och suspekt
hurtbulleri. Ja, det finns det kanske fortfarande ndgon som

tycker. Andra menar att det dr sjidlvklart att regelbundet motionera i
grupp eller pa egen hand, eller till och med ensam hemma till en instruk-
tionsvideo.
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1. Sociala skratt

Humor och komik dr av oskattbar betydelse for manskligheten, men
tvartemot vad manga tianker sig dr det inte mer 4n cirka ro—20 procent
av vara skratt som startar via humor (32).

Individuella variationer finns alltid, men generellt sett 4r det de sa
kallade sociala skratten som leder skrattorernas liga. De dr s vil inte-
grerade i vart kommunikationsbeteende att vi oftast inte ligger marke
till dem. Far vi fraigor om hur mycket vi har skrattat under en nyss pas-
serad tidsperiod brukar vi underskatta mangden.

Studier visar att vi skrattar cirka fem ganger under ett tiominuters
umgange (33).

Mindre forvanande ar kanske den forskning som visar att skratt fo-
rekommer oftare i sociala situationer dn nir man ar ensam. Vi skrat-
tar 30 ganger oftare tillsammans med andra, enligt psykologiprofessorn
Robert Provine (34). Som jamforelse ler vi sex ganger och talar fyra
ganger oftare nir vi dr i sillskap med andra, 4n nir vi 4r ensamma.

Ogonkontakt och skratt hor ihop (forutsatt att vi inte 4r fientligt in-
stallda). Det 4r i blicken skrattet tinds, men vi soker ocksa varandras
ogon vid skrattande. Vid intensivt skrattande fir vi ofta nya skratt-
impulser varje gang blickarna mots.

Vi skrattar mer i kommunikation dir vi bide hor och ser varandra,
jamfort med att enbart interagera via text (exempelvis sms, e-mejl, in-
lagg i sociala natverk) eller enbart via ljud (telefon) (35). Ibland ar vi i
mellanldgen, som nar vi promenerar i sallskap men med blicken riktad
framat eller sitter bredvid nadgon pa en buss.

FUNKTIONEN AV SOCIALT SKRATTANDE

Nir vi inleder ett umginge borjar vi oftast med att kontakta den andras
ogon for en kort bedomning av sinnesstimningen via ansiktsuttrycket.
Om det ar gront ljus for en fortsittning sidger vi ndgot. Vi har blivit
redo for ett forsta skratt. Det behovs inte manga sekunder av forspel,
men om vi hoppar 6ver det, blir den andra personen forvirrad och kan-
ske skramd. Om vi daremot foljer med i varandras forspel ar viagen op-
Grundlaggan- | pen for skratt.

de funktioner Genom att »prata« skrattspraket visar vi personer att vi tycker om

for skrattet dr | dem, eller kdnner sympati. Vi signalerar ocksd var vilja att de ska tycka
att hjalpaoss | om oss.

?(;[Ita?[}(?r?(i?ra En anledning till att skratt hjdlper oss i kommunikationen ar att

befista sandarens skratt framkallar pluskanslor hos mottagaren. Genom detta
relationer och | paverkas mottagarens beteende att bli mer positivt gentemot sindaren.
uppratthélla Strategin dr omedveten (36).

relationer. Nar skrattsprakets potential uppfylls skapar det bekriftelse, samho-
righet, gemenskap, narhet och tillit.
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Beroende pa situation finns olika budskap i det sociala skrattandet.
Det kan markera att vi tillhér samma grupp, att vi haller med varandra
eller dr intresserade av att forstd varandra.

Inslag av skratt bidrar till en smidigare kommunikation genom att vi
kontinuerligt avleder varandra fran »onodiga« spanningar och motsitt-
ningar.

Skrattandet kan dessutom formedla en inbjudan till forsoning. Om
den andra parten kvitterar med skratt visar det att forsoning dr pa
gang, eller rent av fullbordad.

Skrattet kan ocksd innehalla mer forfinade empatiska budskap sa-
som uppmuntran, trost, intresse, utvaldhet, omsorg och prisande. Dessa
kanns kanske igen fran de tidigare beskrivna kommunikativa leendena.
Om leendet dr det mindre beteendet pa en skala (om dn med stort bud-
skap) kan skratt sigas vara det storre beteendet. Ibland passar det ena
battre och andra ganger det andra.

Skratt paverkar och forstirker det talade budskapets innehdll pd sitt
specifika vis. Om vi tinker oss en film med och utan stimningsskapan-
de bakgrundsmusik, kan vi tydligt forstd skillnaden mellan att framfo-
ra nagot med neutralt ansikte och neutral rost, kontra ett skrattansikte
som naturligt ackompanjerar interaktionen.

Andra ganger har vi en ordlés kommunikation dir skrattspraket dr
det enda som »talas«.

SKRATTA MED ELLER SKRATTA AT

Kraften i skrattandets potential och mojligheten att frimja anknyt-
ning och stiarka relationer kan anviandas i motsatt riktning — i syfte
att demonstrera forakt, 6verlagsenhet och sondring. Har finns en rad
exempel sdsom elaka skratt, ironiska skratt, hdnskratt, forlojligande
skratt, forminskande skratt, skratt pd andras bekostnad, skratt som
fir den utsatta att kdnna utanforskap och uteslutning. Att skratta
med varandra hor ihop med niarmande, medan att skratta 4t varan-
dra leder till fjirmande. Bada alternativen far sina sociala och relatio-
nella konsekvenser i en omfattning som varierar utifrdin omstandig-
heterna.

Vi anvinder oss av flera ledtrddar nir vi avgér om andra skrattar
med eller at oss. En ledtrdd handlar om hur vi uppfattar den som skrat-
tar, om den har en retsam och forlojligande stil och verkar vara typen
som girna utser ndgon annan som maltavla for skamt for att fa egen
pluspodang. En annan ledtrdd ar vem som skrattar forsta skrattet. Kom-
mer det frdn ndgon annan in talaren indikerar det en »skratta-at-situa-
tion«, eftersom det avviker frdn monstret att talaren har forsta skrattet.
Ett tredje tecken som vi kan notera, om det ar flera personer dn tva
i rummet, dar att svarsskrattet kommer fran nidgon annan. Ibland sker
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ett slags retroaktiv bedomning av andras skrattande forst i det fortsatta
samtalet, eller i annan aktivitet som foljer (37).

Det ar inte alltid sa latt att avgora vilken typ av skratt det 4r. Exem-
pelvis kan en talare anstrianga sig for att fa andra att skratta, men fast
de verkar respondera, finns en mojlighet att de skrattar av en annan
anledning 4n talaren hade tankt sig (till foljd av en i ndgon grad fientlig
installning). En insikt om detta kan vara en svar social upplevelse.

Det ar fullt mojligt att transformera ett »skratta at-skratt« till ett
»skratta med-skratt« och vice versa, beroende pa graden av fjarmande
och manga andra omstandigheter. Exempelvis kan den som skrattade at
nagon kanske vilja korrigera sitt beteende.

Att skratta 4t ndgon som anser sig vara Overlidgsen eller har makt,
kan fa odesdigra konsekvenser. Det finns gott om exempel nar det har
ansetts vara sd uppstudsigt, oacceptabelt och forolampande att det har
kostat skrattaren livet. (A andra sidan kan skrattande och skimtande
framgangsrikt anvindas som motstindshandling vid olika former av
fortryck.) (s. 113 ff).

ATT INTE FA NAGOT SVAR

Att bli negligerad ndr man har bjudit in till skratt kan vara minst lika
negativt for sindaren som att bli skrattad at. Det ar ett effektivt sitt
for mottagaren att demonstrera makt, 6verlagsenhet och statusskillnad.
Det dr inte ovanligt att mottagaren for sin del daremot forvantar sig
svarsskratt, och ocksd fir dem, vid ombytta roller. Vilka konsekvenser
det blir for en sindare som negligeras, beror pd om det sker enstaka
ganger eller systematiskt, om det handlar om ett engdngsmote eller om
mottagaren dr en person vi har en dterkommande relation med, och i
vilken typ av situation det hdnder. Vér sjdlvkinsla inverkar ocksd pa
var tolkning. Det behover inte vara ren illvilja som ligger bakom. Lika
ofta dr det ett omedvetet beteende som »bara blir sd« i de roller vi till-
delar oss sjilva eller blir tilldelade. Om man vill observera intressanta
monster kring detta ar till synes fungerande arbetsplatser och familjer

lika tacksamma studieobjekt som grupper dar det finns uttalad fientlig-
het.

PSYKISKA STORNINGAR KOPPLADE TILL SKRATTSPRAKET
Gelotofobi
P4 senare ar har forskningen inom gelotologi (laran om skratt) fordju-
pat sig i ndgra av de psykiska storningar som kan paverka eller uppsta i
skrattsprakande samspel. Ett av dessa ar gelotofobi.

Fa personer tycker om att bli skrattade at, men for en person som li-
der av gelotofobi priaglas livet av en standig och intensiv radsla for den
skam som ar forknippad med om ndgon skulle skratta at dem.
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Upprepade traumatiska upplevelser av att bli forlojligad, hanad och
forminskad under uppvixten gor gelotofobikern overtygad om att det
ar fel pa honom eller henne. I stillet for leende, skrattande och ankny-
tande ansikten i tidig barndom har personen ofta motts av vardnads-
havare som haft tomma och distanserade ansiktsuttryck (ibland med
egen gelotofobi).

For att skydda sig blir beteendet hos personer med gelatofobi sa
undvikande som mojligt. Detta kan uppfattas som avvikande och ofor-
stdeligt for omgivningen, exempelvis i skolan. Risken for att bli maltav-
la for hanfulla skratt okar, men dven varma och vinliga skratt upplevs
som hotfulla, obegripliga och helt utan fordelar.

Livlighet och spontanitet lyser med sin franvaro hos dessa patien-
ter. Ansiktsuttrycket dr oftast ororlig och stelt, som en tradocka. I an-
strangning att forsoka rora sig sd kontrollerat som mojligt blir dven
armar och ben stela. Detta kallas for Pinocchio-syndromet och ar ett
avgorande kriterium vid bedomning av gelatofobi (38).

I en studie av 23 ooo personer i 73 olika lander visade resultaten att
gelatofobi fanns i alla dessa linder. Den allmidnna forekomster (preva-
lensen) varierade i de olika linderna mellan 2 och 30 procent av res-
pektive population. De hogre siffrorna hittades framfor allt i lander dar
samhallet och gruppen kommer fore individens intressen (39).

Gelotofili

@ Till skillnad fran den gelotofobe personen har en person med gelotofili
en Overdriven bojelse for att bli skrattad at och tolkar det positivt, som
ett tecken pad uppskattning. Vilka svarigheter som gelotofilin leder till
for individen beror bland annat pa hur langt personen ar beredd att ga
for att uppna sin bekriftelse och hur detta utnyttjas av omgivningen.

Katagelasticism

Om man i stillet har en 6verdriven bojelse for att skratta at andra kall-
las det for katagelasticism. Detta leder till sociala svérigheter eftersom
man gor omgivningen illa, utan att sjilv inse det felaktiga i det egna
skrattbeteendet.

Ett slags motsats till kategelaticism skulle kunna vara om en person
ar overdrivet orolig for att skratta for mycket i felaktiga situationer, av
radsla for att det kan uppfattas som avvikande eller att det kan gora
andra illa. Att vara rddd for att bete sig eller uppfattas negativt via
overdrivet skrattande dr dock mer att se som en variant av ett »vanligt«
socialfobiskt symtom och ska behandlas darefter.

Relationen mellan de tre storningarna
Forskning visar att det finns en grupp av gelotofober som, trots att de
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fasar for att bli skrattade at, i vissa situationer kan uppvisa ett gelotofilt
beteende. Nar det giller gelotofili och kategelaticism finns ett positivt
samband mellan att tycka om att bli utskrattad och njuta av att skratta
at andra (40).

2. Lekskratt

SKOJBRAK OCH DAGGDJUR

Lekbeteenden i ung alder ar ett sdtt for manga daggdjur att lira sig
motoriska och neurologiska fiardigheter som behovs for jakt, strid och
ovantade hot, men ocksd for att trana pa det sociala samspelet som
skapar samforstind och haller flocken samman. For att visa varandra
var gransen gar anvander sig kontrahenterna av sma signaler for att
upplysa om nir det dr pd skoj och nir det ar pa allvar. Om misstag sker
och ndgon gor sig illa dr acceptansen hog.

Det dr vanligt att leta efter forklaringar till beteenden utifran vilka
»nyttiga« langsiktiga effekter som de ska leda till, och bevisligen gyn-
nar skojbraken utvecklingen.

Men det mest drivande for leken ar upplevelsen av noje och andra
pluskdnslor som uppstar med direktverkan sa linge leken pagar, som
njutning av kroppskontakt och kroppsrorelse samt tillfredsstallelsen av
att uppleva 6msesidig och ohotad delaktighet pa »lika villkor«, som
kan manifesteras i alternerade roller mellan att attackera och forsvara.

Dessa tva synvinklar star inte i motsattning till varandra men hjalper
oss att forstd mer om lekande och varfor det ar attraktivt dven for vux-
na ddggdjur (41).

SKRATTAR DJUREN NAR DE LEKER?

Tidigare har man trott att manniskan ar det enda didggdjur som skrat-
tar. Med kunskap frdn modern forskning ar det mer korrekt att pdstd
att manniskan ar det enda djur som skrattar pd manskligt satt vid lek,
medan andra djur skrattar pa sina respektive sitt nir de leker, som ett
komplement till 6vriga signaler och kroppssprak.

Om man exempelvis studerar schimpanser som Kkittlar varandra,
skojbrakar eller jagar varandra med ett lekfullt motiv kan man hora
specifika skrattljud och se ett karaktaristiskt »lekansikte« diar mun-
nen dr Oppen, overtinderna ar tickta och undertinderna exponerade.
En tydlig skillnad jamfort med manskliga skratt ar rytmen i ljudflodet.
Ljuden kommer dubbelt sa ofta som vira ha-ha-ha. Detta beror pa att
ljuden uppstar bade vid in- och utandning. I vara 6ron liknar det ett
upphetsat flimtande (42).

Ett annat exempel pa skrattljud i djurriket ar det specifika pipandet
hos rattor som leker med varandra, blir kittlade eller dgnar sig at fort-
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plantning. Ljudet har en sa hog frekvens att det endast kan uppfattas
med hjilp av speciell apparatur. Frekvensen uppgar till so kHz vilket
det manskliga orat inte kan uppfatta. Forskningen om rattors skrattljud
har bidragit till forstaelse kring manniskans lekskratt (43).

Forskare har ocksa intresserat sig for hundars skrattljud vid lek. Vi
manniskor ser mest hundarnas glada svans och andra kroppssprakliga
signaler, men andra hundar uppfattar en typ av flimtning som ocksa
ingdr i »skrattpaketet«.

I en studie med 120 hundar som limna-
des till ett djurhem undersoktes om och hur
hundarna paverkades av inspelade »skratt« _
frdn andra hundar. Hundskratten spelades
upp i samband med limning pd hemmet
och dven under vistelsen. Resultatet visade
en betydande minskning av stressbeteenden
och dessutom en 6kning av prosociala bete-
enden (beteenden som gagnar omgivningen

(44).

VAD AR LEKSKRATT?

Lekskratt dr de skratt som uppstar spontant nir vi gor nagot lekfullt.
Detta innebdr inte att alla manskliga lekformer leder till skratt. Somliga
lekar tinder bubblande och hogt klingande skrattfyrverkerier, andra far
oss att uppleva en mer stillsam pluskinsla. Sammanhanget och relatio-
nen med lekkamraten paverkar, men dven lekens beskaffenhet.

En lek som far mig att kikna av galna och kraftfulla skratt ar nir en
nirstdende ung man slinger upp mig pé sina axlar och bollar omkring
med mig. Skratten liknar de, pa gransen till plagsamma och samtidigt
underbart omvilvande, urskratt som uppstar vid rejal kittling. Upple-
velsen mixas med det hisnande i att vara helt utan kontroll och en stark
pluskansla i tilltron till att ndgon annan har den.

Att interagera med rorelse i ndgon form, pa ett siatt som vi upplever
lustfyllt och med ett fredligt instillt sinne, ar ett av de sdkraste korten
om vi vill stimulera till spontana skrattfyrverkerier. Detta dr den ur-
sprungligaste lekformen sett ur evolutiondrt perspektiv. Skratten som
automatiskt uppstar ar inte bara harliga och roliga utan behover ingd
rent evolutiondrt som en nodvindig social kod for de lekande, som
maste veta om narkontakten ar saker eller farlig.

Ett bra tillfdlle att observera vilka skratt som uppstar vid olika kom-
binationer av rorelse och interaktion dr ett gympapass. Sa linge som
alla gympar pd i sin egen lilla bubbla, med koncentrerad blick pa ledar-
en, ser de flesta ganska neutrala ut. Vad hinder om interaktion uppstar
med 6gonkontakt? (Sannolikt leenden.) Vad hinder om nagon yttrar sig
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vanligt? (Sannolikt sociala skratt alternativt humorskratt.) Hur méanga
skratt uppstar i rummet om en interaktiv parévning med fart och flakt
star pd programmet? (En hel hoper lekskratt.)

Ett annat exempel pd hur yvig lek leder till hogljudda skratt dr om
vi med egen fysisk frenesi leker med en glad och yster hund som flax-
ar och far, med bade svansen och hela bakdelen dansande och viftan-
de. Umginge med skojiga och pahittiga katter, eller att se kattfilmer pa
Youtube, brukar ocksi leda till skratt, men di oftare till humorskratt
an lekskratt, da katter och méanniskor inte interagerar fysiskt pd samma
vis som hund och ménniska.

HOMO LUDENS

Minniskors lek ar ett mangfacetterat, komplext och tvetydigt begrepp
som innefattar en miangd olika beteenden och aktiviteter med skiftande
syften och upplevelser.

Leken kan vara utmanande eller lugnande, grov eller mild, fysisk el-
ler intellektuell, busig eller strikt, ordnad eller okontrollerad, tavlings-
inriktad eller samarbetande, planerad eller spontan, ensam eller social,
uppfinningsrik eller regelstyrd, enkel eller komplicerad, anstringande
eller vilsam, aktiv eller passiv.

Utover de redan namnda fysiska skojbraken och brottningslekarna
finns: rollspelslekar, krigslekar, jaktlekar, dventyrslekar, sallskapslekar,
skapande lekar, bekriftelselekar, fantasilekar, latsaslekar, drstidsknutna
lekar, singlekar, danslekar, klapplekar, spraklekar, sport, tavlingslekar,
utmaningslekar, spel, ceremoniella lekar, intimlekar, lekar med djur,
skamtlekar, »larva sig-lekar« (genom att forvranga tal eller rorelser),
lekar med leksaker och tekniska prylar, 6verraskningslekar, traditions-
lekar, lekar kring visst tema, uppmuntranslekar, upptagslekar, lekar
med skrattmekanismen och méanga fler.

Alla dessa exempel ska forstds i vid bemarkelse. Exempelvis tack-
er rollspelslekar in allt fran barns lekar for att trdna sig infor vuxenli-
vet till vuxnare lekar sisom charader, lajvande, spela teater och spela in
klipp till Youtube.

En auktoritet pa lekomréddet dr den nederlindska kulturhistorikern
Johan Huizinga. Han har myntat uttrycket Homo Ludens, den lekande
manniskan, som understryker lekens betydelse for hela den manskliga
kulturutvecklingen. Huizinga framhaller tre karaktaristika for leken.
Det viktigaste ar att det dr en frivillig aktivitet och att det ar ndgot vi
gor for nojes skull, inte for att det dlaggs oss eller dr var plikt. Det som
kan etiketteras som en rolig lek for en person ger ingen garanti for att
en annan tycker likadant. Skillnaden pa att spela brannboll frivilligt
och med noje, och att genomlida de upplevelser manga har haft under
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brannbollspel under skoltiden, nir larare inte har haft vett att forsta el-
ler brytt sig om nodvindiga lekingredienser, ar avgrundsdjup. Ett annat
kannetecken for lek som Hiuzinga framhaller 4r att den tilldrar sig i en
tillfallig och parallell varld — som uppslukar oss mitt i det vanliga livet.
Reglerna for boljandet mellan lek och allvar ar nagot vi lar oss, och
Overgangarna sker oftast naturligt och med litthet. Ett tredje element
for lek ar att den inte styrs av materiella intressen (45).

Scott Eberle, forskare inom intellektuell historia, har i sina studier av
lekens emotionella, fysiska och intellektuella dimensioner velat ta han-
syn till lekens dynamiska karaktir. De flesta av oss har varit med om
hur en lek plotsligt kan 6verga till blodigt kanslomassigt allvar, genans
och stress. Eberle understryker, precis som Huizinga, att det mest ele-
mentdra villkoret for att nagot ska kallas for lek ar att det ar roligt. Det
ska ocksa finnas med inslag av forviantan, 6verraskning, forstaelse, styr-
ka och sjalvfortroende (46).

LEK FRAN VAGGAN TILL GRAVEN

Uttalanden i stil med att en lekande person har barnasinnet kvar ir ofta
menade som positiva kommentarer. Det later kanske fordelaktigt att ha
kvar sin naturliga leklust och sin vana att leka, om man jamfor med
motsatsen, men beteendet som siddant ar inte ett barnbeteende utan ett
djupt »daggdjuriskt« beteende. Skillnaden mellan oss manniskor och
andra djur dr att vi leker i langt fler sammanhang 4r vad djuren gor.

Att framstilla vuxna och gamla personer som olekande varelser ar
direkt felaktigt. I simsta fall leder en sidan missuppfattning till att den
som vill bli betraktad som en vuxen och serios person inte vagar leka,
eller att de som planerar for god aldringsvard exkluderar inslag av lek.
Instillningen till lek och vuxna kan paminna om den lika markliga fo-
restillningen att grundliggande manskliga behov som sexualitet skulle
hora »ungdomenc« till.

Det finns ett citat av George Bernard Shaw: »Man slutar inte att
leka for att man blir gammal. Man blir gammal for att man slutar att
leka.« Om det tillats skulle jag vilja gora en twist: »Man blir gammal
for att man leker!« (I min version finns inget budskap mellan raderna
om att det ar negativt att bli »gammal«, och jag lobbar garna for att
ordet gammal 4r en beteckning for den sista perioden i livscykeln, inte
en egenskap.)

Eftersom lekandet dels har ett egenvirde, dels dr en viktig faktor
och plattform for alla typer av skratt, finns det mycket att vinna pa att
stimulera, uppmuntra och uppskatta lekande i alla sammanhang dar
manniskor verkar och umgdas. Ett exempel pd detta dr arbetsplatsen
(kap. 6-8).
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3. Speglingsskratt

SPEGELNEURONER OCH SPEGELSKRATT

Det racker med att vi hor och ser andras skrattande for att vart skratt-
fyrverkeri ska starta. Sddana skratt kallar jag for speglingsskrait. Me-
kanismen for detta har att gora med hjarnans spegelneuroner.

Som tidigare namnts dr spegelneuroner nervceller som avger impul-
ser att spegla (hdarma, upprepa) andras beteenden som vi uppfattar via
var syn och horsel. Nar vi harmar andras beteenden fir vi den kanslo-
upplevelse som dr kopplad till beteendet. Detta kallas ofta for att vi blir
smittade. Hur stark »smittoeffekten« blir beror pa en miangd faktorer.
Smittoeffekten kan dels starta ett beteende, dels bidra till att vi upp-
repar beteendet.

GRUPPSTORLEKEN SPELAR ROLL
Smittsamheten Okar med gruppens storlek, och mirks i alla sociala
sammanhang dar det skrattas. Att skratta tillsammans bygger starka
band mellan individerna i gruppen. Evolutiondrt uppstod speglings-
skratt innan talet och har varit grundlaggande for var socialisering.
Effekten av smitttsamheten kan dven markas i rena humorsamman-
hang. En komiker som underhéller en hel publik som smittar varandra,
skulle fa det svarare att underhalla en enstaka person med samma ma-
nus.

SPEGLING VID OLIKA TYPER AV KANSLOL]UD

Hjarnforskaren Susan Scott undersokte med hjalp av funktionell mag-
netkamerarontgen (fMRI) responsen i hjarnan vid positiva kansloljud
som skratt och triumferande utrop, och vid negativa kinsloljud som
skrikande och kviljningsljud. Alla ljud utloste en aktivitet i den del av
hjairnan som forbereder ansiktsuttryckets muskelrorelser, men graden
var betydligt starkare vid de positiva ljuden. I undersokningen regist-
rerades ocksd de faktiska muskelrorelser som responsen ledde till. Nar
forsokspersonerna horde skrattljuden borjade de skratta eller le, trots
den inte sarskilt lustiga miljon som fmMR1 erbjuder. For kviljningsljuden
rickte inte hjarnans respons sa langt att det tog sig uttryck i ndgon sar-
skild min. Resultatet visar att skrattljud 4r mycket mer smittsamt dn
ljud av kvaljningar. Att vi blir dcklade av kraklukt dr en annan historia
och en annan mekanism.

Susan Scott har ocksd kunnat visa att en individs spegelsystem blir
lika smittat oavsett om det dr spontana eller viljestyrda skratt. Daremot
ar »ldttsmittade« personer generellt sett bittre pa att avgora vad for typ
av skratt de horde. De har en mer pricksiker tolkningsformaga som un-
derlattar forstdelse i kommunikation (47).
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SKRATTPASAR OCH ANDRA INSPELADE SKRATTLJUD

Aven om synintryck kan berora oss starkt ir effekten av horselintryck
generellt storre. Det racker med inspelade ljud for att trigga speglings-
skratt. Anledningen till att skrattpdsar i olika tappningar siljer sa bra
ar att de fungerar, dven for personer som av principiella skal helst inte
vill reagera med ett skratt eller ett leende. Daremot tunnar effekten
ut mycket snart. Psykologiprofessorn Robert Provine undersokte re-
aktionen pa inspelade ljud med en grupp relativt svarflirtade forsoks-
personer. 90 procent log vid det forsta uppspelandet av 19 sekunders
inspelat skratt, halften brast dven ut i skratt. Efter ndgra ganger rea-
gerade allt fiarre och vid den tionde och sista uppspelningen tyckte 75
procent att det var motbjudande.

Hur dr det d4 med de inspelade bakgrundsskratten som tillhor
manga Tv-program? Gar ndgon i gang pd dem? De provades forsta
gidngen 1950 1 ett amerikanskt Tv-program i stillet for en skrattan-
de studiopublik. Sedan dess ar de allmant forekommande. I manga ar
gick diskussionerna hoga, men nu for tiden ser folk det som en ound-
viklig ingrediens. Eftersom de inspelade skratten, som ofta slutar ko-
miskt avhugget, finns kvar, pdvisar det att de paverkar tittarsiffrorna
positivt. Man kan tinka sig att den inledande speglingseffekten ska-
par viss plusliagesreaktion men att bakgrundsskratten, med tiden, har
blivit ndgot som forvantas ingd i en komedi. Igenkdnningseffekten
uppviger pa sa vis den irritation som forekommer (48).

VIRTUELL SKRATTKOMPIS
I en undersokning sokte man svar pd om det var mojligt for en virtuell
skrattkompis att locka fram munterhet och hur det i sa fall varierade
mellan personer med olika sinnesstimning och personlighetsdrag (49).

90 deltagare fick se komiska filmer under olika betingelser: ensam,
med en virtuell kompis som skrattade respektive verbalt uttryckte glad-
je vid pa forhand faststillda tidpunkter, eller ihop med en virtuell kom-
pis som besvarade deltagarens skratt. Deltagarnas ansiktsuttryck och
skrattljud registrerades samt deras sinnesstimning fore och efter filmen.

Resultaten visade att individer med hog sinnesstimning generellt
upplevde och uttryckte hogre pluskinsla an de med lag sinnesstimning.
Forekomsten av en virtuell foljeslagare, jamfort med att vara ensam,
ledde till mer skratt for individer med lag sinnesstimning.

Den besvarande kompisens skrattljud framkallade inte mer
pluskinsla 4n den forprogrammerade kompisens skratt (50).

En virtuell skrattkompis later kanske inte som ett forstahandsval en
fredagskvall, men ar ett fullt mojligt alternativ for att hjalpa personer
som har svart att skratta och uppleva glidje i sin tillvaro.
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NAGRA ANDRA FAKTORER SOM PAVERKAR SMITTSAMHETEN

® Var uppmarksamhet p& omvérlden &r inte alltid konstant. Ar vi i ett neutralt
lage eller i ett pluslage ar vi mer lattsmittade an om vi &r i djup sorg. Andra
omstandigheter, exempelvis energiniva, spelar ocksa in.

e Vilken eller vilka de andra skrattarna ar, och vilken relation vi har, inverkar
pa smittsamheten. Vi & mer benagna till spegling om det &r personer som vi
kénner och bryr oss om.

e Vi har ocksa en personlig preferens for vissa réster, somligas skattljud ar mer
attraktiva &n andras.

¢ Den fysiska narheten. Langa avstand underlattar aldrig kommunikation och
det géller &ven for skrattsmitta.

LITE FOR MYCKET AV DET GODA
Normala speglingsskratt har i enstaka fall i historien overgatt till re-
markabla skrattepidemier.

Ett exempel pa detta ar det som hinde i diavarande Tanganyika pa
6o-talet. Det borjade med enstaka spontana och ofrivilliga skrattan-
fall (dven inslag av gratanfall) i en grupp skolflickor i aldern 12 till 18
ar. Via speglingsskratt spred sig anfallen till nya grupper i flera byar
och antog epidemiska proportioner som varade i sex manader. Skolor
stangdes och hela samhallet paverkades.

En tydlig klinisk bild kunde beskrivas med en inkubationstid fran
nagra timmar till ndgra dagar innan de plotsliga attackerna av skratt
och grat uppkom. Attackernas lingd varierade mellan ndgra minuter
och nagra timmar. De flesta hade mer dn en attack men inte fler dn fyra.
Att notera i sammanhanget ar att de drabbade upplevde attackerna ne-
gativt och angestfullt (51).

Epidemin i Tanganyika har bidragit till framviaxandet av ny kunskap
och ger oss en paminnelse om komplexiteten i skrattrelaterade feno-
men.

AVSLUTANDE BETEENDEEXPERIMENT

Skrattljudens dubbelverkande effekt innebar att de bade paverkar om-
givningen och oss sjilva. I detta experiment ska vi vara bade sindare
och mottagare.

Om du vill prova detta (och vagar leka lite med ditt skratt) behover
du forst fixa tva telefoner. Ring upp dig sjdlv och svara. Nu har du en
lur mot varje ora.

Borja nu att skratta. (Om du behover kan du borja med att luta
huvudet bakdt med ett skrattansikte samtidigt som du pressar upp ett
kraftfullt h-ljud som du later ga vidare till ett hahaha.)

Du kommer hora ditt skrattande i badda lurarna men med ndgon
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knapp sekunds fordrojning. Har brukar det uppstd manga spontana
speglingsskratt.

Ar man tvd i rummet och rikar ha fyra telefoner kan man lita sig
smittas av varandras skratt.

4. Sporrade skratt

FACIAL FEEDBACK
Flera ginger i denna bok paminns vi om hur védra beteenden paverkar
vara kanslor. Nar kinslor blir triggade av beteenden som begrinsas till
vara ansiktsuttryck, kallas det for facial feedback. Uttrycket introduce-
rades i kapitlet om leendespraket. Att var mimik pdverkar var kinsla
innebar att om vi exempelvis formar ett ilsket, ett dcklat eller ett leende
ansiktsuttryck sa kommer det att paverka var kansloupplevelse (och var
fysiologi) sd att vi kdanner oss arga, acklade, leendeglada under den lilla
stund som uttrycket varar.

Sker detta spontant och kraftfullt blir effekten storre dn vid en kon-
struerad min, sarskilt om den ar halvhjartad.

WHOLE-BODY-FEEDBACK

Lat oss nu ldgga till uttrycket »whole-body-feedback« som beteckning
for ndr beteenden fran hela kroppens muskulatur dr aktiva i dterkopp-
lingsprocessen.

Om vi, exempelvis, skrynklar ihop ansiktet till en riktigt arg och bis-
ter min far vi, enligt ovan, en viss niva av ilsken kansla. Men kopplar vi
pa rosten med en hogljutt skallande harang okas kianslopaslaget. Lag-
ger vi till hottande knutna ndvar och borjar hoppa och skaka av ilska
(fortfarande med en ilsken min) vixer kidnslan sig dnnu starkare. Den
som ar uppmirksam kan ocksd notera en hogre puls och andra fysiolo-
giska reaktioner.

FEJKADE BETEENDENS KRAFT @
I likhet med andra djur expanderar vi ndr vi medvetet eller
omedvetet vill visa oss overldgsna, vi forsoker pa olika satt att
ta sd stor fysisk plats som mojligt. Det har ar tydligt vid mal-
linjer av alla de slag: segrarens armar dker upp som ett stort V,
samtidigt som hakan lyfts.

Men expanderande beteenden kan ocksd ingd i det vardagli-
ga beteendemonstret. Man kan exempelvis observera pa vilket
sdtt personer kommer in i ett rum, eller hur personer brer ut sig
eller krymper ihop pa en stol (52).

I ett mote med en person som signalerar overlagsenhet speg-
lar vi inte den andra. Nar vi kdnner oss underlagsna gor vi oss
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i stillet mindre genom att sjunka ihop, titta ner och »samla in« armar
och ben.

Socialpsykologen Amy Cuddy bekymrade sig 6ver den skillnad i att
ta plats som hon noterade mellan manliga och kvinnliga studenter. Hon
sag att det paverkade deltagandet i undervisningen och darmed bety-
gen.

Utifran tidigare forskning visste hon att halterna av hormonerna tes-
tosteron och kortisol (ett stresshormon) skiljer sig hos den som beter
och kanner sig maktig och stark, jamfort med en som beter och kanner
sig osdker och maktlos. Hon stillde sig fragan om kinslan av underlag-
senhet och maktloshet skulle kunna paverkas av ett fejkat sjalvsiakert
beteende och hur det i sa fall skulle paverka hormonhalterna.

Forsokspersoner fick stalla sig i V-positionen i 120 sekunder, det vill
sdga med armar eller armbdgarna snett uppstrackta, upplyft haka och
expansiv kroppshdllning. De tvad minuterna i denna position rackte for
en Okning med 20 procent av testosteronhalten (6kad upplevelse av
styrka) och en sinkning av kortisolhalten med 2§ procent (lagre stress-
nivaer).

Resultatet visade att vi inte bara paverkar hur andra uppfattar oss
genom att bete oss kraftfullt och sjalvsakert, vi paverkar och okar kans-
lan av vér egen styrka infor oss sjilva (53).

Det hir ar ett beteende vi alla kan anvanda narhelst vi vill och beho-
ver. Gar man sd ldngt som att stimulera en onodigt negativ stoddighet
ar det inget jag (eller Amy Cuddy) forordar. Anvindningsomradet ar
framst att starka sig sjilv, exempelvis fore ett knepigt mote.

SPORRADE SKRATT

Sporrade skratt dr konstruerade skratt som vi sjdlva startar genom att
utfora minskliga skrattbeteenden, enligt whole-body-feedbackmekanis-
men. Om du provade »telefonskrattovningen« i forra kapitlet sa inled-
des den med ett sporrat skratt.

Sporrade skratt kan delas med andra eller vara onanistiska (skrat-
tande med sig sjalv). Om vi dgnar oss at sporrade skratt pa egen hand
kommer skrattandet aldrig (undantag finns alltid) att 6verga till sponta-
na skratt som »forokar« sig sjdlva, men det ar heller inte syftet.

Motivet till att skratta sporrat pd egen hand 4r att man vill uppna de
effekter som den sortens skrattfyrverkeri kan ge, och nojer sig med det.
Det gir av naturliga skal inte att f4 de sociala vinsterna som ett delat
skratt ger. Daremot gar det utmarkt att uppnd de emotionella, mentala,
kognitiva och fysiska effekterna.

En av de fysiska foljderna av sporrade skratt ar att de, i likhet med
andra skratt, stirker var skrattkondis eftersom skrattfunktionen stiarks
ndr den anvands. Vid sporrade skratt med sig sjdlv ger det en indirekt
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effekt for kommande sociala situationer och sammanhang.

Vi kan mycket vil dgna oss at sporrade skratt tillsammans med an-
dra, som en »skrattlek«. Skillnaden mellan lekskratt och sporrade
skratt dr att lekskratt uppstar spontant som en foljd av en lek, medan
sporrade skratt ar konstruerade.

Ar man tva eller fler 6vergar de sporrade skratten inom kort till att
bli spontana speglingsskratt och lekskratt. Sannolikt uppstir dven in-
slag av andra skratt i samvaron, sdsom sociala skratt och humorskratt.

De flesta har provat sporrade skratt, kanske som barn. Effekten ar
densamma oavsett dlder. Men det finns en faktor som begriansar ef-
fekten: halvt utforda beteenden! Att sdga ett tveksamt »haha« med ett
neutralt ansikte och oaktiverade magmuskler startar inga skrattfyrver-
kerier. Anledningen till tveksamheten kan vara ovana, osikerhet, ge-
nans (aven infor sig sjalv) eller att man inte forstar vad kroppen beho-
ver for att »svara«. Begransningen kan ocksd bero pa ovilja eller brist
pa motivation. Ingen annan 4n man sjilv avgér om man vill dgna sig it
den hir typen av frivilliga beteenden.

EXEMPEL PA EN ONANISTISK OVNING MED SPORRAT SKRATT:
V-SKRATTET

Strack dina armar rakt bakat. Nig till, men strack upp benen igen, med-
an du slianger upp armarna i en bage framfor dig till en V-position.

Nu ljudsidtter vi: 6vningen borjar med ett utdraget »iiiiaaa«, som
overgar till ett »ha-ha-ha« samtidigt som du stracker ut armarna i V-la-
get, som om strackrorelsen ar startskottet till skrattfyrverkeriet. Kom
ihdg att luta huvudet latt bakat ocksd nar du trycker ut ditt »Ha-ha-
ha«.

Armarna ar kvar i V-positionen sd linge som du orkar hélla ditt
skratt rullande. Nar luften borjar ta slut, andas du in och filler tillbaka
armarna i en bagliknande bakatrorelse till utgangspositionen medan du
andas ut. Upprepa flera ganger.

Eg%f""‘\ Z;
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5. Kittlingsskratt

Den som ir kittlig pa en viss del av kroppen och blir kittlad kommer
att skratta, som en reflexmissig reaktion. Det gir bara inte att lata
bli, dven i en situation dir upplevelsen dr mer pligsam dn nojsam. De
skratt som uppstér vid kittling kallar jag for kittlingsskratt. 1 forskning
kan man ibland se begreppet reflexivt skratt for de skratt som uppstar
vid kittling. Det finns tva betydelser av ordet kittling. Den ldtta fornim-
melsen av kldda, som nir en liten myra kryper pa oss, kallas for knis-
mesis. Med hjilp av denna sensoriska kanslighet reagerar vi och andra
djur pa sekunden nir insekter gidstar var hud. (Vid lagom litt beroring
pa onskade stillen kan kinsligheten i stdllet skapa njutningsfulla rys-
ningar.)

Den kraftfullare kittlingen som framkallar skrattreflexer kallas for
gargalesis. Overallt dir orden kittling och kittlingslek anvinds i denna
bok asyftas gargalesis.

P4 manga sitt kan kittling ses som en variant av fysisk lek som star-
ker sociala band pa ett unikt sitt, just pa grund av de skrattupplevel-
ser som uppstar vid kittlandet. Kittlingslek med tillhérande skratt fore-
kommer dven hos djur som en del av det sociala samspelet. (s. 98).

Skrattreaktionen ar grundlaggande for kittlingslekens existens. Kitt-
ling utan skrattreaktion ar helt ointressant. Omvint kan vi siga att
kittling skapar skratt som ett effektfullt satt att 6ka var socialisering
(79). Ofrankomligen finns ocksd inslag av maktkamp med i kittlingsle-
ken eftersom den som ar starkast kan hilla fast den andra, som dessut-
om blir extra svag och maktlés under sitt skrattande.

I begynnelsen av evolutionen kunde inget annat an kittling skapa
skratt hos en annan varelse. Aven om vi nu har tillging till flera andra
skrattorer ar kittling fortfarande det mest effektiva sittet att framkal-
la kraftfulla skratt — hos andra. Ingen kan framkalla kittlingsskratt pa
egen hand. Detta beror pé att lillhjirnan, som har hand om tajming av
rorelser och andra motoriska funktioner, skickar en skuggsignal sa fort
nagon forsoker att kittla sig sjdlv, med effekten att kinselintrycket dim-
pas (54)-

Kittlingsskratt kan i vissa situationer starta innan sjilva kittlingen,
exempelvis i mellanrummet mellan fasthdllande och forvintad kittling
(55)-

Nu for tiden dr det ingen som tvivlar pd att reflexen till kittlings-
skratt 4r medfodd, men det har varit manga steg pa forskningens vag.
En amerikansk psykologiprofessor, Clarence Leuba, ville ta reda pa
om kittlingsskratt var medfodda med en egen empirisk undersokning.
Nir hans dotter foddes 1933 forbjods alla att kittla henne utom Leu-
ba sjdlv . Hans uppldgg var att bara mask for att dolja eventuella egna
skratt ndr han efter fast monster kittlade barnet pa olika stillen. Nar
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hon var sju ménader hade han blivit tillrackligt siker pa att de skratt
som framkallades var typiska kittlingsskratt och avbrot experimentet.
Leubas slutsats av detta var att reaktionen ar medfodd (56).

KITTLINGSLEK I OLIKA ALDRAR

Kittlingslek ar en lika vanlig som viktig lek mellan foridldrar och sma
barn, med forildern som den aktiva kittlaren. Den forekommer ocksa
mellan syskon, med bada som mojliga kittlare (vem som kittlar vem ar
nagot for den relationsintresserade). En tredje grupp dr vanner under
uppvixten. For de flesta minskar antalet kittlingslekar nar man blivit
vuxen. Ibland uppstar en ny sving i partnerlek.

Kittlingslekar kan ocksd vara en del av BDsM, dd handlar det dock
oftast om den kittling som kallas for knismesis (se ovan). (BDSM — ett
samlingsbegrepp som inkluderar bland annat bondage, disciplin, domi-
nans och underkastelse).

FRAN SOCIAL ANKNYTNINGSLEK TILL TORTYR

Det finns ndgra grundlaggande forutsattningar for att kittlingsleken ska
vara givande for bada parter. Ett forsta villkor ar en trygg relation. Ett
andra villkor ar lyhordhet for den som blir kittlad. Eftersom kittlings-
skratt uppstar dven om upplevelsen har 6vergétt till att bli negativ for
mottagaren dr det nodvindigt att den som kittlar uppfattar andra sig-
naler dn skrattet. Det giller ocksa att den som kittlar vill bry sig

om dessa signaler. gy
Mainga av oss har blivit fasthallna och kittlade fastian vi passe- { Qn}«’ 4
rat var forsta grans for vad vi ville tala. Forhoppningsvis holl sig A m yali
kittlandet nagorlunda inom lekens ramar, om 4n med eventuel- -
la inslag av maktordningsmarkering. Tyvirr finns det ocksa gott
om exempel pd hur personer med direkt illvillig instillning kan 5 KRoNeR
begd allvarliga och traumatiserande overgrepp genom att kittla —_—
ndgon mot dennes vilja, som en grym form av misshandel. Utover svar
panik, smarta och dngest kan andningssvarigheter leda till medvetslos-
het. Innan dess har man antagligen kissat pa sig och kanske krikts.
Enligt en undersokning dr det ungefir en tredjedel av vuxna som
uppskattar att bli kittlade, en tredjedel ar neutrala och en tredjedel
tycker inte om det alls (57).

6. Emotionella skratt
Skratt som spontant startar i vagsvallet efter starka kdnslomassiga re-
aktioner kallar jag for emotionella skratt.

Man kan sdga att de ar lite »relativa« till sin natur da de framst
uppstar nar ett minusldge plotsligt upphor eller nar ett plotsligt extra
fantastiskt pluslage uppstar.
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Har du tankt pd hur ménga personer som skrattar nir de lamnar
den mest gastkramande attraktionen pa ett nojesfilt? Att dka en utma-
nande berg- och dalbana ar lockande for den som roas av att kontrol-
lerat och frivilligt utsitta sig for ett slags hanterbar skrick och angest.
Kroppen reagerar med ett enormt stresspaslag, som vid ett plotslig och
verkligt hot. Nar allt, lika plotsligt, ar 6ver och hotet upphor, reagerar
kroppen med en stark lattnad.

Denna lattnadsupplevelse tar sig uttryck i skrattande som ar direkt
knutet till att den tidigare emotionella anspanningen slapper.

Littnadsupplevelser av olika slag kantar alla manniskors vag, liksom
overraskande eller 6vervildigande pluslagessituationer. Manga géanger
ar varken littnaden eller Overraskningsgldadjen sd stark att det riacker
till ett skratt, det kanske »bara« blir ett leende. En annan gang ar upp-
levelsen sd overmaktig att skrattet blandas upp med tarar och gritande.
Det ar inte ovanligt att ett emotionellt skrattande eller gratande bubb-
lar fram vid orgasm. (Omvint kan den orgiastiska upplevelsen paver-
kas av skratt. Prova sjilv!)

EMOTIONELLA SKRATT I SVARA SITUATIONER

Oftast hor starka plusreaktioner ihop med emotionellt skrattande med-
an starka minusreaktioner hor ithop med emotionellt gratande. Men
precis som att vi kan borja grata mitt i ett skratt kan vi ocksd »bak-
vant« borja skratta mitt i ledset gratande eller i annat kidnsloladdat be-
teende. Det pdminner om humorskratt, som verkligen kan anviandas
till att hantera svara situationer. Vid humorskratt ar dock tankarna in-
kopplade pa ett annat sitt 4n i rena emotionella skratt.

NERVOST SKRATT

Om vi tar oss tillbaka till berg- och dalbanan, eller dnnu haftigare
dkattraktioner, och studerar dem som snart ska dka kan vi hora ett an-
tal nervosa skratt. De ar en reaktion pa stress, anspanning, oro eller
forvirring infor nagot nira forestdende. Dessa skratt skiljer sig fran an-
dra skrattfyrverkerier pa sa sitt att de kommer fran halsen i stallet for
diafragman och revbensmuskulaturen. Ljudet blir ett annat och dven
uttrycket i ansiktet. Vanliga skratt ger en stark anspanning foljt av en
avspanning, medan nervOsa skratt snarast gor oss annu mer »nervosa«.

7. Humorskratt
VAD BETYDER HUMOR?

Ordet humor har sitt ursprung i det latinska ordet for »vitska«. Att
vara vid sina sunda vatskor innebar att vara frisk och dirmed kan an-
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tas vara pa gott humor, som ju bland annat kan ta sig uttryck i skrat-
tande. Vi kan fortfarande anvinda attributet torr om en person som
sdllan skrattar.

I denna bok anviands begreppet humor i tva centrala och avgrinsade
betydelser, utifrdn Nationalencyklopedins definitioner:

»Den ena dar som karaktirsegenskap: sinne for det roliga, formaga att
identifiera och med visst noje acceptera tillvarons ofullkomligheter. Att
ha humor syftar darmed dels pd den kognitiva férmagan, dels pd fallen-
heten att anvinda den. Hir finns bdde dimensionen av att konstruera
skamt (som producent/sindare) och att uppfatta komik (som konsu-
ment/mottagare). «

»Den andra betydelsen av humor dr som genre: konstprodukter (i tal,
skrift, bild och ton) vars huvudsyfte ar att locka till skratt eller leende. «

(58)

En humoristisk person ar siledes en person vars skrattfyrverkeri ofta gar
i gang till f6ljd av humor (komik), en person som har fallenhet for att
locka andra till skratt eller en person med bada dessa formagor. Vad kall-
las da en person som inte sd ofta gar i gdng pa komik, men dnd3 skrattar
ofta via andra skrattorer? Ibland anvinds gladlynt, som lika vl kan be-
tyda att man ler ofta och har en positiv livssyn. Andra ganger gors for-
sok med omskrivningar i stil med »en person som har nara till (sociala)
skratt, en som skrattar ofta«. I Svenska akademiens ordbok finns de fullt
anviandbara, men sillan anvinda, adjektiven skrattig (»skrattlysten, full i
skratt«) och skrattsam (»som gdrna skrattar, skrattlysten«). Orden fnitt-
rig och fnissig fungerar ju fint i modernt sprakbruk, darfor pladerar jag
for att skaka liv i det utmarkta i ordet skrattig!

OLIKA TYPER AV KOMISKA STIMULI

Det finns manga former av humor: ordvitsar, oavsiktliga skamt, situ-
ationskomik, galghumor, fars, ironi, satir, parodi, karikatyr, sarkasm,
kiss- och bajshumor, sexskamt, luras-humor, svart humor, baklingeshu-
mor, sjalvmotsigelser, stereotypa skamt, overdrivna och ovantade ges-
ter, grimaser, crazyhumor, slapstick, nonsenshumor, deadpan (att grav-
allvarligt leverera ett skamt), vardagshumor, internethumor, metahumor
(»humor om humor«), formanskligande av djur, clownhumor, absurd
humor, practical jokes, hirmning, roliga ljud, tonfall, dialekter, ord-
lekar, gétor, felsdgningar, stdupphumor, lyteskomik, forolimpande
skamt, etniska skamt, forlojigande/diskrimerande skamt och massa an-
dra exempel.
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En del skamt uppstdr i stunden medan andra planeras/repeteras.
Vissa komiska situationer gir att dteranvianda hur ménga ginger som
helst. Varje gang de plockas fram ur minnet skapar de samma skrattig-
het. (I varje fall hos manga av oss.)

Inom humorforskningen brukar inkongruens framhallas som en vik-
tig namnare. Inkongruens innebar att det finns ndgot motsagelsefullt
och overraskande i budskapet, ndgot som bryter mot det forvantade.

Var personliga preferens for komiska stimuli paverkas av kulturella
normer, tidsalder och utbud, savil som av vdra vdnner, var uppvaxt-
familj och av de grupper vi ror oss i.

HUMORSKRATT

Det som sarskiljer humorskratt fran alla andra skratt ar att de uppstar
som en direkt reaktion pd nagot som vi, via var kognition, uppfattar
som komiskt. Ett humorskratt dr spontant till sin natur. Om vi konstru-
erat skrattar till, i vdlvilja nir nigons skamt inte formar attrahera var
humor, ar det ett exempel pd socialt skratt.

Sannolikheten att humorsskratt ska uppsta ar storre i sociala sam-
manhang dn nar vi ar sjilva. Finns lekfullhet med i sammanhanget okar
oftast antalet humorskratt.

Till skillnad frén sociala skratt ar humorskratt fullt mojliga pa egen
hand. Vi kanske tinker pd nagot som vi upplever som komiskt, reage-
rar pa nagot vi ser eller hor eller observerar oss sjdlva »utifrin« med
ett humoristiskt 6ga. Humorskratt med sig sjilv blir sillan sa kraftfulla
eller langvariga som nar vi delar humorupplevelsen med andra.

Humorskratt ma st for endast 20 procent av alla skratt, men nar
de vil intraffar har de ofrdnkomligen sin alldeles sarskilda kvalitet. De
starkaste och langvarigaste skrattepisoderna ar oftast humorskratt.

Humorskratt later sig inte styras, vilket gor att skimtande har ndgot
riskabelt och chansartat over sig. Detta medfor att det alltid finns inslag
av brist pa kontroll i humorskrattsammanhang, ett spinnande moment
som bade sindare och mottagare har att forhalla sig till.

Sju alternativa mottagarreaktioner pa ett skamt ar:

e kraftfull skrattreaktion

e smaskratt

¢ |eendereaktion

e upplevelse av intellektuell stimulans och inre uppskattning, neutral mimik
e ingen reaktion

e mindre negativ reaktion (exempelvis upprérd, férolampad, generad)

e kraftfull negativ reaktion

I12 SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid

@ 2016-08-17 13:45

| I | [



1 TEEEE @® L HEE

Det kan ocksa uppsté en skrattreaktion nar sindaren inte alls har for
avsikt att skamta, exempelvis vid felsigningar. Det kan fungera bra om
alla inblandade forenas i skrattet. Om sandaren kanner sig forlojligad
eller bortgjord kan det bli lika negativt som en icke-reaktion pa ett av-
siktligt skamt.

TEORIER OM HUMORNS FUNKTION

I saval forskning som i vardagstankande anvinds ofta begreppen skratt
och humor som om de vore synonymer. Det kan skapa forvirring. For
den som sjilv forskar kan sammanblandningen bli riktigt frustrerande.
Forfattaren till en uppsats i amnet skrader inte orden nar han beskriver
att han ska redogora for teorier som »behandlar och misshandlar hu-
mor, skratt och glidje« (59). Bar man ldasglasogon som utgédr fran att
det finns flera skrattorer 4an humor gér det battre.

Det finns ett otal belagda teorier om humor, komik och skamt (60).
En hel del av forskningen kring humorsskratt har cirklat kring fragan
vad som sker i hjarnan och var (61). En annan del av forskningen har
fokuserat pd humorns och skamtens funktioner.

Jennifer Hay, professor i lingvistik, har systematiskt undersokt just
detta med hjilp av gruppsamtal. Hon beskriver forst skamtets allman-
na funktion att roa lyssnarna och darigenom skapa eller uppratthalla
solidaritet inom gruppen genom upplevelsen av samforstind. Skamta-
ren skapar dessutom en positiv bild av sig sjalv. Skimtandet fyller ocksa

® andra funktioner. Hay delar in dessa i tre grupper: solidaritetsbaserade,
maktbaserade och psykologiska.

I den solidaritetsbaserade gruppen hittar vi sjglvavslojande skamt
som bygger pa gemenskap (gemensamma idéer, likheter, intressen, min-
nen), avgransande skiamt (markerar grupptillhorighet, klargér normer
och virderingar), retande skamt (vanliga eller ovinliga). Solidaritets-
skamt stirker samhorigheten, exempelvis i en arbetsgrupp eller i en fa-
milj.

I den maktbaserade gruppen hittar vi konfliktbaserade skamt (for-
ringandende av ndgon i gruppen), kontrollerande skamt (for att paver-
ka mottagares handlande), avgrinsande makiskdamt (ifragasitter existe-
rande regler eller forsoker introducera nya, kan ocksa markera grupper
inom gruppen), retande maktskimt (innehdller kritik och syftar till att
stirka sindarens makt). Skimten bade speglar och paverkar dynami-
ken.

I den psykologiska gruppen finns underkategorierna forsvarande
skamt (att skimta om sina egna svagheter for att foregripa att nagon
annan gor det) och hanterande skimt (for att hantera problem som
uppstar under samtalets gdng eller ett generellt problem). Skamt kan sa-
ledes bade vara ett tecken pa avspiand stimning och ett medel for att
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overhuvudtaget klara en svér situation. Hit hor skimtande som ren
overlevnads- och motstandsstrategi, sd kallad galghumor (62). Ett dras-
tiskt exempel ger neurologen och psykiatrikern Viktor Frankl fran sina
ar i nazisternas koncentrationslager. Han berdttar hur han och nigra
medfangar bestimde sig for att forsoka behadlla sin mentala hélsa ge-
nom att hitta pd minst ett skamt varje dag (63).

Hays tre grupper kan kompletteras med den kognitiva/kreativa funk-
tionen som dels har att gora med skamtandets mojlighet att vidga per-
spektivet, dels den positiva paverkan som allt skrattande har pa tanke-
forméga och problemlosning. Precis som sociala skratt har humorskratt
ocksa en samtalsstrukturerande roll, inte minst for att markera att ett
kansligt samtalsimne har avslutats (64).

HUMOR SOM SAMHALLSBYGGARE
Andra forskare har lagt fokus pa humorns funktion och betydelse i
olika sociala sammanhang, exempelvis hur en viss form av humor an-
vands for att uppritthilla normer for uppforande, moral och konven-
tioner, likaval som i fortryckande och kontrollerande syften (65).
Samtidigt kan humor kullkasta konventioner och stiarka nya perspek-
tiv. Ett rejalt exempel pa detta dr den folkliga humorkulturen i Euro-
pa pd medeltiden och under renidssansen. Michail Bachtin ger i sin bok
»Rabelais och skrattkulturens historia« en dterupprittande bild av
denna folkets kultur och menar att skrattets och skamtandets betydel-
se har forvriangts och undertryckts dnda in i 190o-talet. (Boken skrevs
1965). Hans uppfattning ar att det beror pa att historien har skrivits av
»icke-skrattarna«, sa kallade agelaster. Bachtin utgér fran den franska
forfattaren Rabelais (1494-1553) nidr han beskriver folkets kultur med
former och uttryck som stod i opposition till den allvarliga, kyrkliga och
feodala kulturen. Fester av karnevalstyp, komiska riter och invecklade
skddespel som holl pd i dagar pd gator och torg (exempelvis dirarnas
fest, asnefesten, paskaskrattet) utgjorde en formkategori. En annan var
litterara komiska verk och den tredje olika genrer i umgangesspraket
sdsom svordomar, smidelser, och invektiv. Under de officiella festerna i
samhillet understroks demonstrativt hierarkier och maktforhallanden,
medan alla var jamlika under karnevalsfesterna. Den groteska realism
som genomsyrade skiamtkulturen utmanade fortryckets logik genom sin
komiska form och fungerade som ett slags kitt mot 6verheten (66).
Kultur- och genusvetaren Ann Lundberg har i en avhandling dra-
git paralleller mellan de groteska inslagen i den dldre humorkulturen
och den komiska kvinnliga grotesken i dagens svenska humorkultur. I
centrum for hennes avhandling stir Veckans sketch med Asa och Ger-
trud (framforda av Asa Asptjarn och Gertrud Larsson), Sally (spelad av
Maria Lundqvist) och Prideparaden. Lundberg beskriver hur grotesken
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med sin ohammade och okontrollerade aktivitet ligger langt fran de he-
teronormativt formade idealen ddr kvinnlighet mats i termer av skon-
het, hur slingd man ar i konsten att bli betraktad, med underforstidda
inslag av passivitet och kontroll. De kvinnor som vdgar utmana béade
samhallsnormer och humorideal via grotesken, bidrar med unika moj-
ligheter till nya perspektiv kring de stora livsfragorna (67).

KOMIK OCH MAKT
Vems skdmt som far mest uppskattning har inte bara med skimtets
kvalitet att gora utan dven med maktrelationer. Den som har mest infly-
tande och mest status fir mest respons pa skimtsamma initiativ.

Detta kan bade brukas och missbrukas. En hogstatusperson visar via
sandande humor sitt intresse att jamna ut en social hierarki, och signa-
lerar jamlikhet genom att reagera pa skamt fran lagstatuspersoner.

HUMOR OCH KONSSKILLNADER

Det finns en relativt livaktig myt om att det existerar en skillnad mellan
konens humorsinne. Om en man skdmtar och kvinnor inte skrattar kan
det enligt myten forklaras med att kvinnor saknar humor. Om en kvin-
na skamtar och min inte skrattar beror det enligt samma myt pa att
kvinnors skamt 4r humorlosa (68).

I ett experiment dar min och kvinnor ombads skatta 120 nedteckna-
de skamthistorier, ddr berittarens kon var okint, tyckte majoriteten av
bade man och kvinnor att kvinnornas historier var roligast (69).

I en undersokning pa en forskola i borjan pa 8o-talet fick barnen
ange orden hon, han eller vet ej, nar 24 olika ord och fraser lastes upp.
Bade flickor och pojkar ansdg ordet »rolig« vara ett pojkord (70). Ma-
ria Olsson, forskare i sociolingvistik, gjorde om undersokningen 15 ar
senare och kunde konstatera att barnen fortfarande ansag att »rolig«
var ett pojkord. Olsson tianker sig att den manliga dominansen, bade
bland humorskapare och komiska karaktirer, paverkar barnens skatt-
ning (71).

For den som dr intresserad av genus och humor finns méanga ojam-
lika attityder att studera. Detta géller dven attityder kring sjalva skrat-
tandet. Ett exempel fran adldre tid dar 1700-talets kvinnor som sirskilt
uppmanades att inte skratta utan hellre ha ett sorgset uttryck nir de
skulle vicka intresse hos mannen. I en amerikansk sjalvhjalpsbok skri-
ven sd nyligen som pa 199o-talet, fir kvinnor som vill finga Mr Right
radet att inte skratta, att undvika sarkastiska vitsar och inte prata s
mycket. Rekommendationen ar i stdllet att le mystiskt (72).

MATNINGAR AV HUMORSINNET
Det har gjorts flera forsok att mata humorsinnet. Ett exempel ar ett frage-
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formular som den norska professorn i psykologi och medicin Sven Svebak
har utformat, anvint av forskare 6ver hela virlden. Formularet syftar till
att finga den kognitiva formégan att forstd en humoristisk poang och den
kanslomassiga fallenheten for att skratta och le. Har uppstar (aterigen) be-
greppsforvirring, med tanke pa att humorskratten endast utgor en minori-
tet av det totala skrattandet. Vad miter egentligen Svebaks fridga »Do you
easily laugh?« Han uttrycker sjilv en del av dilemmat genom att konstate-
ra att ett skratt kan vara tecken pd gott humor, en glad personlighet eller
ha andra orsaker (73).

I takt med insikter om hur sinnet fér humor (och ibland benigen-
heten att skratta, oavsett skrattor) pdverkar personers mojlighet att
fungera och prestera okar intresset att inkludera denna aspekt i person-
lighetsbedomningar av olika slag (74).

Fick jag onska vore det tacknamligt med noggrannhet vid tester och
fragestdllningar, nar det giller definition och anvindande av begrepp
som humorformaga, humorskratt eller generellt skrattbeteende.

HUMORFORMAGA I STANDIG FORANDRING

Vart humoristiska sinne dr som andra forméagor nagot som utvecklas
genom att anvindas. Detta betyder att vi aktivt och medvetet kan pa-
verka vart humorsinne om vi sd 6nskar — som mottagare, men ocksd
som siandare. Att byta roll, frdn den skrattande mottagaren till att bli
den som fir andra att skratta, ar sdledes ingen oméjlighet utan en mo-
tivations- och traningsfraga. Det kraver en hel del mod att viga utsitta
sig for skracken att misslyckas. Men 6vning ger fardighet. Det kanske
kan hjilpa sjalvfortroendet med vetskapen om att det ar normalt att
publiken har ldttare att »tinda till« i slutet av en komisk forestillning
an i borjan. Detta giller dven for professionella komiker (75).

Till formagan att skapa och uppskatta humor kan laggas den sociala
formdgan att forstd nar humor passar och vilken humor som passar for
mottagaren.

Tidigare namnda Sven Svebak jaimforde humorsinnet hos gymnasie-
ungdomar som bodde i stider med dem som bodde pa landet (2004).
De som bodde pa landet hade betydligt storre sinne for humor. En for-
klaring ar att niatverken i de mindre byarna erbjuder (eller nodvandig-
gor) en mer omfattande, begriplig och »nargingen« socialiseringspro-
cess (76).

En friga man kan stilla sig i dag ar huruvida internet och alla for-
mer av sociala mediers intdg, inte minst mojligheten till egenproducerade
filmer pa Youtube, skulle paverka resultaten.
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8. Patologiska skratt

Patologiska skratt, eller tvangsskratt, uppstir som ett reflexbeteen-
de vid sjukdomstillstind. De karaktiriseras av ofrivilliga episoder av
skratt (eller grat) helt utan koppling till social eller kognitiv kontext.
Ett exempel pd sjukdom dir skrattanfall ingdr i symptombilden ar
Angelmans syndrom. En annan »skrattsjukdom« ar gelastisk epilepsi
(s. 85). Dessa tva sjukdomar ar mycket ovanliga.

Ett slags motsats till tvangsskratt ar kataplexi som ar ett medicinskt
tillstdnd som utloses av stark gladjekansla och som gor det omdajligt att
skratta, pd grund av den muskelsvaghet som uppstdr (vanligt symtom
vid narkolepsi).

En annan patientgrupp som plotsligt borjar skratta eller grata utan
uppenbar anledning 4r personer med hjarntumorer eller hjarnskador.
Forekomsten av patologiska skratt ar ro—20 procent hos strokepatien-
ter, 40 procent hos patienter med Alzheimers sjukdom (demenssjuk-
dom), 7-10 procent hos Ms-patienter (multipel skleros, en neurologisk
sjukdom) och slutligen 19—49 procent hos aLs-sjuka (amyotrofisk late-
ralskleros, en neurologisk sjukdom) (77).

Effekterna vid patologiska skratt skiljer sig fran friska skratt, framst
avseende de sociala effekterna.
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ﬂ Varfor

springer du
som en besatt,
och var ar ditt
skratt?« ur
Det var inte
ldngesen av
Marie Berg-
man
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5. HUR PAVERKAR DET
OSS OM VI SKRATTAR
— ELLER OM VI INTE
GOR DET?

Vitamin S — gratis multipiller

ETT GOTT SKRATT FORLANGER LIVET, siags det. Om vi ska tala om
livslangd vill jag snarare uttrycka det som att franvaron av skrattfyrver-
kerier forkortar den mojliga livslingden. Framfor allt paverkar nirva-
ron, eller frinvaron, av skratt var livskvalitet medan vi lever.

Gemensamt for alla grundliggande behov ar att de inte ar ett tillval
utan en forutsittning for att vi ska kunna 6verleva och fungera, som de
biologiska och sociala skapelser vi ar. (Se Hognelids hjul, s. 24.)

I det hir kapitlet kan du ldisa mer om vad som hiander nir vi skrattar,
eller om man s3 vill: vad som inte hinder om vi inte skrattar. Avgoran-
de for graden av effekt dr framfor allt intensiteten och varaktigheten.
Skrattandets sociala effekt paverkas ocksd av sidant som relation, sjilv-
fortroende, status och sammanhang.

Ingédng till skrattforskning

En milstolpe for forskningen om skrattandets effekter 4r boken »Ana-
tomy of an Illness: As Perceived by the Patient« som kom 1979. Den
skrevs av journalisten och forfattaren Norman Cousins. Han led av
Bechterews sjukdom, en reumatisk sjukdom som ger svira smartor och
olika funktionshinder. Efter att ha ldst om hur minuskanslor paverkar
kroppens kemi, bland annat i Hans Selyes bok »Stress of Life«, bestam-
de sig Cousins for att prova hur det skulle kunna paverka hans hilsa
om han systematiskt dgnade sig at beteenden som skapade stark plus-
kemi (1,2).

I samforstdind med sin likare skrevs han ut fran sjukhuset for att
schemalagt dgna sig at sin utvalda plusaktivitet: att titta pa filmer som
lockade fram hans humorskratt. Utover dessa aterkommande skratt-
stunder intog han c-vitamin intravenost. Han markte att ro minuters
kraftfullt skrattande gav honom tva timmar smartfri somn. Det var ing-
en quick fix, tvartom kravdes bade tdlamod och ett stindigt pafyllande
av nya skrattdoser, men han lyckades sd smaningom att dteruppta sitt
arbete som framstdende skribent.

Naégon kanske gor invandningen att det borde ha funnits fler gynn-
samma faktorer dn skrattande for Cousins forbittrade hilsa, utover
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c-vitaminernas eventuella effekt. Sannolikt var det si. Det var just for
att underlitta for de gynnsamma faktorerna som Norman Cousins ak-
tivt ville forsitta sin kropp i pluskemi, i stallet for att belasta med mi-
nuskemi.

En enstaka persons exempel kan inte ge evidens, men Cousins goda
erfarenhet blev startskottet till manga seriosa forskningsuppligg kring
skrattandets effekter, med viss slagsida dt de fysiska effekterna.

Metoder i skrattforskningen

Forskningsresultat dr alltid avhiangiga av vilken metod som anvints.
Vid forskning om skrattandets effekter har humorskratt tidigare varit
forharskande, oftast med komiska filmklipp som stimuli. Det beror san-
nolikt pa att andra skrattorer inte riktigt har tagits med i berakningen,
men ocksd pa metodens kontrollerbarhet. Har man val hittat fungeran-
de filmsnuttar i forberedande forskning ar det bara att trycka pa play.

I nutida global forskning finns ibland ett nytt begrepp med i metod-
beskrivningen: laughter therapy, pa svenska skratterapi. Som exempel
tar jag en forskningsrapport fran Japan. Det beskrivna syftet med un-
dersokningen var att ta reda pa vilken effekt skratterapi (det ord som
anvindes av forskarna) har pa depression, kognitiv funktion och somn
hos aldre. 48 personer deltog i skratterapi fyra ganger under en méanad
och jamfordes med en kontrollgrupp. Resultaten var utmarkta i och for
sig. De visade att skratterapi hade en signifikant positiv effekt pa de tre
omraden som ingick i undersokningen. Slutsatsen var att skratterapi
kan anses vara en anvindbar, kostnadseffektiv och littillganglig inter-
vention i dldringsvéard (3). Huruvida man avsdg att mata skrattandets
effekter, dar en form av skratterapi valdes som metod, eller om man
ville mita den valda skratterapimetodens effekter framgar inte.

En annan viktig frdga som ldsaren kan stdlla sig dr: »Vad ar
skratterapi?« Svaret dr inte alltid sa tydligt, eftersom begreppet an-
vands med olika betydelser. Nar medierna rapporterar om skratterapi
handlar det sillan om evidensbaserade terapeutiska interventioner vid
professionell behandling av hilsoproblematik, utan om grupper som
agnar sig at att skratta tillsammans i olika former, for att man tycker
det ar roligt och for att man tycker att man mar bra av det. I forsk-
ningssammanhang innebar skratterapi oftast att man inte anvander sig
av humorskratt, utan av olika former av sporrade skratt, lekskratt och
smittande skratt. Fordelen dr att dessa skratt ger en kraftfull effekt och
dessutom kan startas och avslutas viljemassigt, vilket passar bade for
tillimpning och forskning.

Jag dristar mig till att pastd att metodforskning och metodutveckling
har hamnat pa efterkilken. Jag vialkomnar darfor forskning med vidgat
perspektiv for att »sikra« olika skrattorers metodvirde. Vidare vore
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det fordelaktigt med kompetenshojning nar det galler att avgora vilka
metoder som passar vid olika problemstillningar eller samman-
hang, samt en fortsatt forskning kring vilka doser som behovs
for att uppnd forvantade effekter. Fler anvindbara metoder
med klarlagd evidens skulle ge battre och sikrare resultat vid
tillimpning, samt oka intresset for skrattinterventioner dir sa

I , dr lampligt, exempelvis bland psykologer, inom den somatiska

~ @ “ varden och inom dldreomsorgen.
) -~

Skrattandets fem effektkategorier
Det finns flera aspekter av skrattfyrverkeriet som gor det extra mark-
vardigt. En dr att det dr inblandat i effekter av s3 manga skilda slag. En
annan 4r att effekterna ar sa starka och patagliga.
I verkligheten paverkar effekterna varandra, men for att forenkla
teorin gor jag en indelning i fem kategorier.

1. Sociala effekter: Paverkan pa var sociala formaga och vart sociala samspel.

2. Emotionella effekter: Paverkan pa var emotionella upplevelse.

3. Mentala effekter: Paverkan pa var installning till oss sjélva: var sjalvkansla
och vart sjalvfértroende.

4. Kognitiva effekter: Paverkan pa vara kognitioner (innehall och kapacitet).

5. Fysiska effekter: Paverkan pa kroppslig status samt pa kroppsliga funktioner.

Man kan uppskatta, eller sukta efter, vilken effekt man vill. Resten av
effekterna far man pa kopet, oavsett vilket skratt det dar som fyras av
(med undantag av de sociala direkteffekterna som av naturliga orsaker
uteblir vid skratt pd egen hand).

Inte nog med att skrattandet paverkar den som skrattar. Vi paverkar
ocksa andra i var omgivning. Skratt dr pa sa sitt dubbelverkande. Lag-
ger vi till den inverkan skrattspriaket har pa sjilva
budskapet far vi en trippelverkan. Genom att vart
skrattande indirekt rustar oss och paverkar nista
mote eller livssituation far vi en fyrfaldig verkan:
en kvadrupelverkan!

Ytterligare aspekter pa skrattfyrverkeriet ar att
det dr bade nyttigt och »gott«. Och: det ar helt
gratis!

Skarskadar man skrattandets samtliga effekter
kan man hitta ett flertal som det inte gdr att kompensera for med andra
beteenden. Det finns ocksa ett antal effekter som det gdr att kompense-
ra for — dven om man sannerligen far ligga i om man ska plocka dessa
effekter en och en, i stallet for att fa »allt pa ett brade«, via skrattande.
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1. Sociala effekter

I forra kapitlet kan man ldsa en hel del om det sociala skrattets sardrag
och funktioner. Men det ar inte bara det sociala skrattet som ger sociala
effekter. Det gor alla delade skratt.

Den grundlidggande funktionen for skrattspraket dr att hjalpa oss att
etablera, befdsta och uppritthdlla relationer. Nar vi skrattsprakar sig-
nalerar vi att vi tycker om mottagaren och att vi vill bli omtyckta till-
baka. Det ar inte bara en intressant och »torr« upplysning for motta-
garen. Verkningskraften ligger framst i den upplevda pluskinslan, den
hormonella kicken som skrattglddje ger och formedlar.

Vi behover uppleva sddant som kirlek, vanskap, bekriftelse, empati,
samhorighet, gemenskap, nirhet, tillit, tolerans, generositet, tacksam-
het och forsoning. I likhet med leendet smorjer delade skratt det sociala
maskineriet som en utsokt olja. Oljedropparna okar var mojlighet att
fa vara egna sociala behov uppfyllda, liksom var mojlighet och vilja att
uppfylla andras sociala behov. T ett liv som priglas av ensamhet och
isolering har vi svart att fungera fullt ut. John Cacioppo, en av grundar-
na av social neurovetenskap, har i sin forskning visat vad brist pa soci-
al interaktion leder till for oss manniskor. Forutom de kinslomassiga,
mentala och kognitiva effekterna konstaterar han allvarliga fysiologis-
ka konsekvenser. En av de foreteelser vi gar miste om ar delade skratt
(aven delad grat) (4).

® Brist pa givande social interaktion uppstar inte bara vid (for hog grad
av) fysisk ensamhet. En alldeles sirskild form av ensamhet dr den som kan
uppsta tillsammans med andra. Lever man exempelvis i en parrelation dar
basal social interaktion lyser med sin franvaro, paverkas parterna pa indi-
viduell niva, men ocksa relationen. Beteenden som hor till en god relation
ar gott samtalande, gott samliggande (eller vad man nu vill ha for samliv)
och i hog grad inslag av skrattande. Psykologiprofessorn Robert Leven-
son visar att par som anviander skrattande och leenden nir de talar om ett
kansligt amne rapporterar hogre nivaer av tillfredsstallelse i sin relation. De
tenderar ocksa att bo tillsammans langre (5).

2. Emotionella effekter

En mycket pétaglig effekt av skrattfyrverkeriet dr den kidnslomassigt
attraktiva upplevelsen. Det speciella pluslige som uppstdr i samband
med skrattbeteendet kallar jag for skrattglidje, for att sarskilja den fran
annan typ av gladje (s. 47).

Tidigare har du kunnat lisa om emotionella skratt som uppstar till
foljd av en starkt laddad kianslomissig upplevelse. T detta stycke lig-
ger fokus pa de emotionella effekter som uppstar vid skrattbeteendet.
Typ av skrattor dr inte avgorande for skrattgladjens »styrka«, diremot
skrattfyrverkeriets intensitet.

SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid I2T

skratt_inlaga.indd 121 @ 2016-08-17 13:45



1 TEEEE @® L HEE

Det explosiva skrattbeteendet under skrattupplevelsens forsta fas ar
en rejdl anspanning som sedan foljs av en behaglig fas av avspanning.
Grundprincipen kinns igen fran all muskuldr aktivitet. Under anspin-
ningen lagas en typ av »hormonell soppa« och under avspanningsfasen
blir det en annan hormonsoppa. Vilka specifika hormoner som fills ut,
under respektive fas, beror pa aktivitetens kanslomassiga laddning. Det
ar skillnad pa att springa for livet och att skratta.

I den stunden vi skrattar laggs allt annat at sidan. Skrattupplevelsen
slukar hela uppmirksamheten. Den ger pa sa sitt en paus och mojlig-
het till aterhamtning fran eventuellt minusldge, till och med fran rik-
tigt plagsamt kidnsloldge. Men det dr dessutom en paus som ar av bista
pluskvalitet, som en njutbar narkotisk kick (fast gratis och utan biverk-
ningar). Den forhojda lustupplevelsen paverkar vart humor, var sinnes-
stimning, var lust, vir entusiasm, var inspiration, var energi och var
livskadnsla. Vi »skjuts in« i en emotionell uppdtspiral. Skrattfyrverkerier
som avfyras dd och dd hjilper oss att halla oss i kdnslomassig form.
Detta dr oerhort grundliggande for att var livsglod och livsgladje ska
héllas vid liv.

Energin frdn skrattandet fungerar ofta indirekt som en brygga till
andra grundldggande aktiviteter och behov. (Hur markvardigt skrattan-
det dn 4r, sa ar det ju inte allena saliggorande.)

HANTERING AV KANSLOMASSIGT SVARA LAGEN

Det finns gott om livstillfallen nar vi riskerar att bli knockade av var
minuskinsla. D& sitts var formaga att bemistra och hantera stress,
problem, svarigheter och motgangar pa prov. For att klara olika situ-
ationer behover vi en hel rad av fiardigheter och resurser (se avsnitt om
resiliens, s. 49). En saddan resurs ar nirheten till skratt. En person som
har en beteenderepertoar som inkluderar skratt, dven vid svara kanslo-
massiga utmaningar, har oftast en storre mojlighet att klara problem
som uppstér. Ibland galler det att hitta ett sdtt att std ut, exempelvis
vid sjukdomar, sorg och traumatiska livshiandelser. Skrattandet kan
mojliggora nya perspektiv som gor att vi omviarderar en till synes hot-
full situation. Vid lingre perioder av nedbrytande minuslige (och den
minuskemi det medfor) ger inslag av skratt en mojlighet till nodvindig
aterhimtning och balans.

Hantering av svéra ligen handlar inte om att skratta i stallet for att
l6sa reella problem, utan ar ett siatt for oss att klara en mer eller mindre
kanslomassigt knockande livssituation sd bra som majligt.

I en rapport fran organisationen Kvinna till kvinna (2014) berittar
den pakistanska advokaten Asma Jahangir om hur hon i sin kamp mot
globalt vidld mot kvinnor sjilv ofta utsatts for vald, hot, religiost hat
och systematiskt fortal. Hon berdttar hur hon gatt fran att grata till att
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skratta efter att av dldre kolleger fatt ldra sig att anvianda sinnet for hu-
mor (6).

Detta dr ett exempel pa hur skratt blir en 6verlevnadsstrategi, men
kan ocksa tjana som en paminnelse om att det bara dr personen sjilv
som kan vilja sina strategier. For den som har ldngt till sitt skratt och
till sin humorformaga kan det vara bdde provocerande och svért att
greppa att det kan fungera att skratta mitt i sitt elinde.

UPPFORSBACKE OCH ALLVARLIGA MINUSLAGEN

En av véra stora folksjukdomar dr depression. Det dr sd vanligt att det
ibland kallas psykisk forkylning. Statistiskt sett dr ungefir var fem-
te person tydligt nedstimd just nu (7). Depressioner kan leda till gra-
va funktionsbegransningar och svart lidande, oftast svarare dn de flesta
kroppsliga sjukdomar. Sjukskrivningar pa grund av psykisk ohalsa, dar
depression ingdr, har 6kat under de senaste dren i Sverige (8). Vid lang-
varig sjukskrivning dr depression den enskilt vanligaste diagnosen och
ar den storsta enskilda orsaken till forlorade friska levnadsar i vastvarl-
den (9, 10).

Det vanligaste och mest framtridande symtomet vid depression ar
forandring av sinnesstimningen med pdtaglig brist pa pluskanslor, in-
klusive forlust av skrattbeteendet och skrattgladjen. Energiloshet, mins-
kat intresse for sidant som brukar engagera, minskat sjialvfortroende,
skuldkanslor, sjalvforebréelser, pessimism, hopploshet, sjilvmordstan-
kar, kognitiv begransning (koncentrations- och minnesstorningar),
somnstorning och aptitstorning dr andra typiska symtom.

For att stdlla diagnosen egentlig depression bedomer man forekom-
sten av vissa symtom, forandringar jamfort med personens »normaltill-
staind« och om symtomen fororsakar kliniskt signifikant lidande eller
funktionsforlust. Graden av depression kan variera, fran latt till den
svaraste varianten som ar direkt livshotande.

Det finns manga forklaringsmodeller till depression: kritiska livs-
handelser, storre besvikelser, mobbning, somatiska sjukdomar, likeme-
delsbehandling och missbruk. Man bor ocksa se 6ver eventuella brister
inom védra grundlidggande behov. Vi kan inte forvinta oss att fungera
lika bra vid feldoserade behov som nidr de ar hyfsat tillfredsstillda.
Ofta uppstar en »ond cirkel« genom att brister leder till saknad lust
och energi att fylla vara behov, samtidigt som nedbrytande och negativa
tankar okar. Flera av behovsbristerna blir pd sa satt bade en riskfaktor
och ett symtom. Depression finns med pa »konsekvenslistan« vid bris-
ter inom ekrar i Hognelids hjul (s. 24).

Feldosering kan innebara underskott savil som overskott. Exempel-
vis kan Overbelastning pd arbetet leda till utmattningsdepression, men
underbelastning ar ocksa en riskfaktor for ohilsa.
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Brist pa fysisk rorelse dr en svarare pafrestning for oss an vad manga
tror. Vid bedomning av depression ar det viktigt att scanna av samtli-
ga basbehov, men i synnerhet den fysiska aktiviteten. Enligt forskning
minskar namligen fysisk traning depressionssymtom och forbattrar
livskvalitet i samma omfattning som kBT eller antidepressiva likemedel
vid lindrig och mattlig depression, dessutom biverkningsfritt. I en stor
studie fran 2015 rekommenderas ater igen aerob eller muskelstirkande
fysisk aktivitet for att minska depressiva symtom, men forskarna till-
handahaller ocksa riktlinjer om dosering (11). Hir vill jag inskirpa att
skrattbeteendet dr en form av fysisk aktivitet. Nar far skrattaktiviteten
sin rdattmatiga uppmarksamhet som potentiellt alternativ i svensk be-
handlingsforskning?

Tyvarr dr det inte bara plagsamt att lida av depression. Som tidiga-
re beskrivits dr det svart for kroppen att fungera vid den minuskemi
som hor ihop med kinslomissiga minusldgen. En deprimerad person
loper ocksa risk att fi andra sjukdomar. Inte minst har den 6kade ris-
ken for hjiart- och karlsjukdomar uppmirksammats pd senare ar, dven
hos personer som i Ovrigt varit fysiskt friska och saknat riskfaktorer for
hjart-karlsjukdom. Karlférandringarna vid depression kommer tidigt i
livet. Lars von Knorring, professor i psykiatri, har tillsammans med an-
dra forskare visat att hjart-karlsystemet dldras i fortid hos unga kvin-
nor som lider av depression (12).

Om nedstimdheten varar blir dven hjarnans substans angripen. Till
en borjan forlorar hjarnan flexibilitet. Man kan siga att man »forstel-
nar« (13). Arbetsminnet paverkas, formagan att fornimma avtar, kon-
centrationsformdgan och tankeférmagan blir simre. Nar kopplingar i
hjarnan inte anvinds sker en tillbakabildning, formagor som inte an-
vinds fortvinar. Medan kinslorna av hoppléshet dominerar tillvaron
for den deprimerade, forsimras hjirnans prestationsformaga alltmer.
Pagir detta under lang tid skrumpnar de gra cellerna och hippocampus
minskar i volym. Hos manniskor som har haft en svar depression flera
ganger upptar vissa neuroner en tredjedel mindre utrymme i pannloben
an normalt (14).

3. Mentala effekter

SJALVFORTROENDE

Sjalvfortroende och sjdlvkansla blandas ofta ihop. Sjalvfortroende
handlar om vdr tilltro till vdar formdga att prestera inom olika omraden.
Det kan handla om att klara vart arbete, var foraldraroll, att umgas i
olika sociala sammanhang, att tro pa sin idrottsliga eller sceniska for-
maga, men ocksd om att ha tilltro till egna resurser och formdagan att
hantera sma och stora livsproblem.
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SJALVKANSLA

Hur ser vi pad vart viarde? Vad tycker vi om oss sjilva? Har vi en sjalv-
klar plats i virlden — eller inte? Sjalvkansla handlar om var grund-
instdllning till oss sjdlva. Har vi en bra sjalvkansla upplever vi att vi har
ett vdrde, trots vara svagheter. Vi accepterar, respekterar och uppskattar
oss sjdlva. Var sjilvkinsla paverkar var livsupplevelse i hog

AG
grad. RR LS‘O &
Sjalvkanslan pdverkas alltid av andras omdomen. Den YQ-P‘ &y 8’?4
storsta informationskallan till dessa dr inte bara verbala pasta- " AG DUGER !”TE
enden eller skriftliga rapporter, utan i allra hogsta grad andras

Jha
ansiktsuttryckssprak och de tolkningar vi har gjort (som kan 77. BU VAZ? Mﬁ%TElRA

stimma eller inte). Skillnaden mellan hog och lag sjalvkinsla

handlar ofta om balansen mellan andras och egna virderingar. Att vara
»lagom« kinslig for sina egna virderingar ar lika viktigt som att ha en
sund kinslighet for omgivningen, s3 att vi kan fungera i sociala sam-
manhang som i familjen, vinkretsen och pa arbetsplatsen. Ar vi 6ver-
drivet overtygade om var egen fortrafflighet blir var sjalvkansla kanske
inte sdnkt av omgivningen, men 4 andra sidan blir vi inte sarskilt upp-
skattade. Det finns ocksd en risk for att vi blir ensamma i slutindan.
Har vi for laga tankar om oss sjdlva har vi svirt att tro att vi ndgonsin
duger dven om omgivningen dr »nojd«. Risken finns att antingen bli
overdrivet beroende av andras godkinnande, sjilvupptagna eller dis-
tanserade sd att ingen ska drabbas eller marka var upplevda »dalighet«.
Genom destruktiva tankemonster och tankefillor (s. 20) hamnar vi litt
i en ond cirkel och blir mer sarbara for depression, oro och angest.

SKRATT OCH MENTAL HALSA

Var kommer skrattandets effekter in i bilden? Kan vi verkligen skratta
oss till en battre installning till oss sjdlva? Nja, som vanligt ar skrat-
tande bara ett av vara behov men det har sin givna plats bland andra
»uppbyggliga« beteenden och tankemonster. Utdver att ett negativt
kanslolidge rent emotionellt byts ut till ett pluslige under skrattepiso-
den, blir bade sjidlvkansla och sjilvfortroende automatiskt pafyllda av
skrattandets sjalvbekriftelse. Hela var organism faller liksom pa plats.
Ifragasittande tankar som paverkar sjalvkansla och sjalvfortroende ne-
gativt upphor, och alla andra tankar ocksd. Det finns inget upplevt hot
under skrattandet. Det finns heller inga nedbrytande tankar och inget
grubblande. Kanske fore, kanske efter, men inte just under skrattet.

ATT LYCKAS SOM SANDARE
Ett skrattfyrverkeri ger alltid ndgon form av mental effekt for den som

skrattar, oavsett om det ar i rollen som sindare eller som mottagare.
Vid delade skratt leder ocksd sociala effekter indirekt till ytterligare ef-
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fekter for sjalvkanslan och sjalvfortroendet. Att som mottagare bli upp-
bjuden och inbjuden till skratt av en for oss viktig person ar markvar-
digt. Men att som sindare fa ett bekriftande skrattsvar kan vara dnnu
mer atravirt.

Hiromdagen motte jag en person i 8o-drsdldern som i ett samtal om
skratt gav en kommentar: » ... men jag ir ju sa dalig pd att skratta«.
Detta hade han fatt hora under uppvixten och hade aldrig kommit att
tanka pd att ifrdgasiatta omdomet. Gissningsvis besvarades inte heller
hans forsok att locka andra till skratt, vilket ar valdigt effektivt om
man vill f4 en person att kdnna sig forminskad. Personen ifrdga har,
och har haft, ett utmirkt sjdlvfortroende ndr det gillt mianga andra
formagor, men hadr brast det. Sjilva skrattformdgan var det dock inget
fel pa. Jag berittade att jag hade noterat ett antal sociala skratt under
samtalet och vartefter samtalet fortskred fick jag anledning att gdng pa
gang uppmirksamma honom p4 att: »Nu skrattade du igen!« och dnnu
vackrare: »Nu fick du mig att skratta«.

4. Kognitiva effekter

Den hir boken borjar med en forhoppning om att skapa forstaelse for
det stindiga samspelet mellan tankar, beteenden, kanslor och kropps-
liga reaktioner i en viss situation. Du kanske kommer ihag getingen i
det forsta kapitlet och det flaxande beteendet som den intet ont anande
insekten gav upphov till?

Nair sympatiska nervsystemet gir i gdng med full sprutt i en hotfull
situation skiftar vart kognitiva (tankemassiga) fokus. Det vi tinkte pa,
innan faran, laggs helt at sidan, aven om det var hogst intressanta tan-
kar. Vi sdger att vi blir som forblindade av radsla, vilket egentligen ar
ett lite bakvant uttryck eftersom just vakenhetsgraden for sinnesintryck
ar pa extra alert lage ndr vi kdnner oss hotade.

Aven under en skrattepisod paverkas vart uppmairksamhetsfokus. Vi
blir helt uppfyllda av den starka pluskiansla som hor ihop med skratt-
upplevelsen. Vi blir sd avstingda att vi knappt ser och hor, till skill-
nad frdn ndr vi ar uppfyllda av radsla. Pa sa sitt kan ofrivilliga skratt-
attacker gora oss sarbara och forsvarslosa.

Om madnga tankar stings av under skrattandet, s ar det med desto
klarare skiarpa de sitter fart efter skrattepisoden, i den avslappnande
fasen. Det emotionella plusliaget paverkar vara tankefilter (s. 19), som
i sin tur paverkar tankarnas innehall, men skrattfyrverkeriet har dess-
utom en direkt inverkan pa var hjirnas kognitiva kapacitet med dess
olika formagor.

De kognitiva férmagor som framst har undersokts i skrattforskning
(och i humorforskning) ar kreativitet, problemlosningsférmaga, inlar-
ningsformaga, flexibilitet, kategorisering, minne, koncentrationsforma-
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ga, uppmarksamhet och humoristisk forméaga (som siandare och motta-
gare). Att alla dessa formagor kan paverkas till det simre vet de flesta
som ndgon gang varit i starkt minuslige. Det 4r nirmast en sjalvklarhet
att vi fungerar bittre nir vi inte dr i svar uppforsbacke. Vid langva-
riga minusligen med forhojda nivder av stresshormonet kortisol, blir
nervcellerna i hippocampus (hjirnans »kopplingsstation« for minnen)
skadade, vilket bland annat leder till forsamrad inlarningsférmaga
och nedsatt minnesfunktion. Skrattande och dess sarskilda pluskinsla
(skrattglddje) paverkar inte bara vart fokus och var kognitiva kapacitet
i nuet utan ar ocksa en av vara mojligheter att lika tidigare uppkomna
skador av negativ stress.

FRAN HAHA TILL AHA

Mina allra forsta stapplande steg inom egen skrattforskning tog jag
pa psykologprogrammet nir vi skulle lira oss hur man designar veten-
skapliga experiment. Jag och tva kurskamrater valde att mata hur for-
magan att losa problem paverkas av att ha sett en kdnslomassigt svar
och upprorande scen ur filmen »Glappet« (46), jamfort med att 1osa
samma problem efter att ha sett en humoristisk sketch, »The Ministry
of Silly Walks« med John Cleese. Resultatet var en signifikant posi-
tiv effekt pd problemlosningsformagan efter den skrattframkallande
sketchen.

Vi fick dirmed samma resultat som psykologiprofessorn Alice Isen
nar hon i sin forskning kunde visa hur plusldge efter skrattande kan
oka var forméaga till kreativ problemlosning.

Problemet som hennes forsokspersoner stilldes infor var ett kant
kreativitetstest som kallas for Duncker’s Candle Problem. (Ett kreati-
vitetstest ddr deltagarna far ett stearinljus, en forpackning med tinds-
tickor, hiftstift i en papp-ask och en korkskiva. Uppgiften dr att hitta
ett satt att fasta ett tint ljus mot »korkskiveviggen« och undvika att
stearin droppar ner pd bordet. Losningen dr att tomma haftstiftsasken
och fista denna mot vaggen med hjilp av de losa hiftstiften och se-
dan placera ljuset pd askens »golv«.) Isen ville inte bara underséka om
pluslidge efter skratt okade forsokspersonernas formaga att l6sa pro-
blemet utan ocksa jamfora med andra variabler som ocksa inverkar pa
kognitiv formdga, sdsom fysisk aktivitet, minusliage (dock inte alltfor
hotfullt) och dven godis. Resultatet blev sa har: humoristisk film 58
procent, film med minusladdning 30 procent, gymnastik 30 procent,
godis 25 procent, kontrollgrupp utan sirskild forberedelse 16 procent,
neutral film 11 procent (procenttalen anger hur manga som klarade
testet) (15).

Har kan det passa att paAminna om att kreativitet inte bara behovs
vid konstnarligt skapande. Kreativt tinkande och problemlosningsfor-
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madga ar resurser som vi alla anviander och behover vid beslut, val och
strategier i det standiga flodet av livssituationer.

SKRATT OCH MINNESFORMAGA

De flesta av oss har erfarenheter av att det gar lattare att lara sig saker
om inldrningen kryddas med humor. Minnet och sinnet for humor pro-
cessas i samma del av hjarnan, i hogra frontalloben, och arbetar »hand
i hand«. Skrattande och humor hjalper oss ocksa att fa energi och lust
att orka vilja den sarskilda anstrangning som inldarning kraver.

Ett exempel pd hur minnesférmaga blir stiarkt av skratt dr en studie
fran Japan dir 177 studenter minnestestades efter att ha sett ndgon av
tre filmer. En film hade hog humorfaktor, en hade lag humorfaktor och
en var totalt humorlos. Den grupp som hade sett den mest humoristiska
filmen hade klart bast resultat (16).

Ett annat exempel ir frdn en undersokning diar man testade minnet
och kortisolhalten, fore och efter humorskratt (via komiska filmer), hos
en grupp aldre friska personer, och hos en grupp ildre personer med di-
abetes. Orsaken till att diabetes valdes var att forskarna ville se i vilken
omfattning skrattandet paverkade halten av stresshormoner for denna
patientgrupp. Bada grupper som tittat pa de komiska filmerna visade en
klar forbattring efter »skrattstunden«, 43,6 procent resp 48,1 procent
pa testet, jamfort med 20,3 procent for en kontrollgrupp som inte tit-
tat. Rent fysiskt konstaterades betydligt ligre nivier av stresshormonet
kortisol hos »humorgruppen« (17). Forskarnas slutsats var att humor
bor inga i dldre personers hilsoprogram for att fraimja kognitiva funk-
tioner.

KOGNITIVT FLYT
Psykologiprofessorn Daniel Kahneman talar i sin bok »Tanka, snabbt och
ldngsamt« om att hjairnan bedomer det sd kallade kognitiva flytet: hur latt
eller hur anstrangande det dr for hjarnan i olika situationer, fran stund till
stund. Graden av anstrangningen avgors dels av vara resurser, dels av hur
svar utmaningen dr. For den som exempelvis dr van vid att ldsa komplice-
rade bruksanvisningar dr anstrangningen inte lika stor, som for den som
knappt kan ldsa. Under vissa omstindigheter — sdsom ett uselt typsnitt,
5\!"'% stark huvudvirk eller om man ar pa riktigt daligt humor — kan det
{,; DEN SOR bli svart dven for superingenjoren. Omvant okar mojligheten till
gﬁfgﬁﬂﬂ kognitivt flyt nar utmaningen ar latt, nar vi ar bra rustade eller vid
en kombination. Att ha ett emotionellt pluslige jamfort med ett
emotionellt minuslage spelar en viktig roll for det kognitiva flytet.
Star vi infor en viktig uppgift kan det bli en direkt avgorande mojlighet for
oss att vi forstdr och anvinder oss av metoder som med direktverkan pa-
verkar vart emotionella lage (18).
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VILKEN ROLL SPELAR TYPEN AV SKRATTOR?

Med magnetkamerans hjalp undersoktes i en studie vilka nitverk som
aktiverades i hjarnan vid kittlingsskratt och vid varianter av sociala
skratt. Resultatet visade att viss aktivering var gemensam vid de olika
skrattorerna, men att man ocksa kunde observera tydliga skillnader, ut-
ifran det sociala sammanhanget (19). I denna undersokning ingick an-
dra skrattorer an humor, for en gangs skull. En av mina férhoppningar
med denna bok ar att flera skrattorer far slippas ut i hagen vid frage-
stallningar om skrattandets effekter for hjarnan och var kognitiva for-
maga.

5. Fysiska effekter

De faktorer som framst avgor de direkta fysiska effekternas omfattning
ar styrkan i skrattet och hur ldnge det varar. De indirekta effekterna ar
avhingiga hur ofta skrattfyrverkeriet upprepas.

SKRATTANDE — RENA RAMA GYMNASTIKEN

Hela var organism dr oerhort beroende av rorelse och varierad muskel-
aktivitet. Skrattning (samma sak som skrattande) kan betraktas som en
idrottsgren bland andra. Skrattaktiviteten dr dock unik genom att den
ger effekter pd s manga nivder.

Haller vi oss endast till de fysiska effekterna sirskiljer sig skrattan-
det genom den extraordinira kraften i skrattfyrverkeriet och genom
de hormonella reaktionerna som skrattandet leder till. Till detta kan vi
lagga skrattandets lattillganglighet for alla. Det behovs inget ombyte,
ingen utrustning eller sirskild miljo. Funktionsbegransning (funktions-
variation) eller sjukdomar ar inget hinder. Tvirtom kan skrattrining
vara ett utmarkt alternativ for den som ar begransad.

| diafragmans kolvatten

Skrattfyrverkeriet startar med intensiva sammandragningar i balen
som pressar upp kraftfulla och hiftiga luftstrommar genom strupen
och talorganen (s. 82). Den mest aktiva skrattmuskeln dr diafragman
(mellangirdet). Som alla muskler stirks den av att anvindas. Ar den
lite otrdnad, eller om vi skrattar tillrdckligt lange, far vi mjolksyra och
»traningsvark i magen«. Ett virre ont i magen kan vi fa om diafragman
ar svag, da den har betydande inverkan pa var mages funktioner, exem-
pelvis magsyralackage (reflux).

Diafragman dr den viktigaste muskeln for var livsnodvandiga and-
ningsfunktion (s. 133). Den dr fist vid magmuskler och ryggmuskler
som darfor ocksd aktiveras i sammandragningarna. Manga gillar en
viltranad mage for att den passar in i det kulturella snygghetsnormen,
men det finns andra mer funktionella virden av starka magmuskler och
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en stark diafragma. Dessa muskler behovs for balstabiliteten (n6dvin-
dig for tvabenta varelser) och for tillstandet i rygg, nacke och hals. (Har
vi en ansamling av bukfett i stallet for magmuskler, ar det fettet som ar
innanfor huden som dr det mest riskabla for hilsan, det fett som trangs
med organen. Bukfetman byggs utifrdn kost- och rorelsevanor men har
ocksd med stress att gora. Skratt stirker inte bara magmusklerna utan
paverkar, som tidigare namnts, dven vdra stressnivaer.

Nar musklerna i balen och buken géar i gdng uppstar vibrationer som
okar blodgenomstromningen. Beroende pa skrattets intensitet blir allt-
fler muskler involverade, i stort sett i hela kroppen. De sma men manga
ansiktsmusklerna far ocksa sin gymnastik vid skrattandet. Som kronan
pa verket blir sjalvaste hjartmuskeln inblandad i hog grad (s. 131).

PA MENYN: HORMONSOPPA A LA SKRATT
Hjadrnan ar ett levande och skilvande organ som ir fullt med blod och
vatten. I vitskan finns ocksd en miangd signalsubstanser och budbaran-
de hormoner, med olika funktioner och i stindigt samspel. Liran om
dessa amnen ir alldeles for komplex och omfattande for denna bok,
men det dr intressant att skrattande paverkar var kemiska status.

Kraften i ett skrattfyrverkeri leder till en markant spanningsokning,
med energipdslag och okad vakenhet. Efter reaktioner i hjarnan (i hy-
potalamus och hypofysen), utsondras och sprids stresshormonerna no-
radrenalin och adrenalin som en kaskad ut i kroppen och skapar »upp-
varvningsstress« i stunden. Andra dmnen som Okar ndr vi skrattar dr
endorfiner, som fungerar smartlindrande och euforih6jande; serotonin,
som spelar roll for vart generella pluslage (forutom ménga andra funk-
tioner) samt dopamin, som har att gora med beléning och »positiva
kickar« som ar sa attraktiva att hjarnan soker dessa om och om igen
— pé gott och ont (har ocksd en mangd andra funktioner). Efter fasen
med spanningsokning foljer spanningsminskning.

Under den energiska delen av skrattandet far vi den goda sprutt i
stressystemet som behovs for att hdlla det i trim, med en lika valbehov-
lig avspanning efterdt — det dterhamtande lugn- och rolaget.

Men stresshormoner &r vél inte bra?
Det kan inte nog poingteras att for mycket och for lite skimmer allt.
Vi kan inte klara oss utan ett fungerande stressystem och da behover
det anvindas pd bista sitt. Den typen av god stress och uppvarvning
som skratt skapar (i likhet med manga andra fysiska aktiviteter) dr top-
pen for kroppen, till skillnad fran de halsovadliga stressreaktionerna till
foljd av negativa stressorer, utan tillricklig dterhamtning. Utover nor-
adrenalin och adrenalin finns ytterligare ett stresshormon: kortisol.
Medan noradrenalin och adrenalin rinner till direkt, verkar kortisol
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pa lite langre sikt. Vid ldngvariga stressreaktioner rubbas hjirnans sig-
nalvigar och dirmed kroppens sitt att reagera. En viss halt kortisol
finns alltid, och maste finnas, i blodet, men for hoga halter av kvar-
drojande kortisol skapar »uppgivenhetsstress«, som kiannetecknas av
symtom som trotthet, utmattning, depression, passivitet, undvikandebe-
teenden, forsimring av minne och koncentration, upplevelse av hjilp-
l16shet och muskler i ldgintensiv men stindig anspanning och beredskap
(ofta med tilltagande smarta).

Skrattande och dess sirskilda pluskinsla (skrattgladje) har visat sig
kunna utjimna negativa nivder av stresshormoner och utgor pd sa satt
en av vdara strategier for att uppratthélla balans mellan stressande mi-
nuskinslor och pluskanslor (20).

TILL DESSERT: GAMMASTRALAR

Positiv stress (eustress) och negativ stress (distress) dr komplexa proces-
ser. Professorn och hjarnforskaren Lee Berk har intresserat sig for hur
de tva olika typerna av stress paverkar hjarnans elektriska aktivitet och
psykoneuroimmunologiska mekanismer. Exempel pa eustress ar motion
men ocksa skrattande. Berk har kunnat visa hur skrattande okar inten-
siteten av den stralningsfrekvens (gammastralar) som bland annat ar as-
socierad med kognitiv bearbetning, minne, hjarnans synkronisering och
sensorisk perception. Berk beskriver det som att gammastrdlarna om-
forhandlar och skapar nya hjarnférbindelser och darmed »liker« skad-
or uppkomna vid negativ stress. Hans forskning kring detta har ront
stort intresse och understryker betydelsen av att fortsitta arbetet kring
den terapeutiska potentialen av skrattande (21).

ATT HJARTA SINA KARL

Hjartmuskeln har ett digert arbete, dygnet runt, med att pumpa ut blod
som transporterar syre fran lungorna till kroppens celler, och koldiox-
id fran cellerna till lungorna. Blodomloppet behovs bland annat for att
fora naringsimnen och restprodukter till och fran cellerna, delta i im-
munforsvaret, transportera hormoner och andra signalsubstanser och
reglera kroppstemperaturen.

Ju starkare hjartmuskel vi har, desto battre blir dess pumpformaga,
slagvolym (puls) och syreupptagningsformdaga (ofta kallat kondition).
Som alla andra muskler stirks hjirtat av att anviandas.

For att var cirkulation ska fungera kravs ocksa ett bra flode i blod-
karlen. Mellan blodet och blodkarlen finns ett lager av celler som kallas
endotel. Det dr inte ett passivt vavnadsskikt utan har tvirtom manga
viktiga funktioner sdsom att kontrollera blodtrycket genom att dra
ihop sig eller att vidga sig (genom utsondring av kviveoxid), reglera
blodflodet, motverka koagulering, utsondra kemikalier och andra am-
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nen som svar pd sar och annan irritation samt att skota mekanismer
som skyddar mot oxidation (oxidativ stress ar en av orsakerna till ald-
rande, men ocksa sjukdomar i hjirt- och kirlsystemet samt cancer). Vid
stress drar blodkarlen ihop sig, vilket leder till minskat blodflode och
forhojt blodtryck. Endotelet paverkas av de inflammatoriska reaktio-
ner som stress leder till. Resultatet blir ett plack eller dderforkalkning
(aderforfettning) som gor karlen tjockare och mindre rorliga.

Skrattande pa recept

Hjart- och kirlsjukdomar ar den vanligaste dodsorsaken. Det finns
manga riskfaktorer, ofta forstirker den ena faktorn en annan (som ex-
empelvis stress och hogt blodtryck). For hjartats del racker det med en
riskfaktor for att det ska braka, daven om riskfaktorer oftast ror sig i
klunga.

Michael Miller, en framstadende kardiolog, ar en av de forskare som
inte bara framhéller minuskinslornas skadeverkan for hjartat, utan
ocksd intresserar sig for betydelsen av aktiv forhojning av pluskanslor i
prevention och behandling. Samtliga stresstillstind och minuskinslor ar
pafrestande, dven dngest och depression. Den skadligaste kanslan ar il-
ska. Vart hjarta krdver emotionell hilsa om den kardiovaskulira hilsan
ska uppratthallas.

Nir Michael Miller forbereder sina patienter efter allvarliga tillbud
och infor hjartoperationer, ber han dem, helt forvanande for patienten,
att vara noga med att skratta ordentligt. Det betyder inte att det ar litt,
eller ens mojligt for alla, men detta gor det inte mindre viktigt. For den
som forstar varfor skrattande ar fordelaktigt for sina kara karl ar det
en god nyhet att en forandring dar man lagger till ndgot roligt, har sd
avgorande betydelse, till skillnad frdn dndring av lika viktiga riskfakto-
rer som krdver mer »uppoffring« och »lidande« (stress, rokning, buk-
fetma eller stillasittande livsstil). Ett riktmarke for dosering av skrattan-
de utifran hjartperspektiv dr enligt Miller 15 minuter om dagen.

Miller vigar pasta: »Det finns ingen kardiovaskuldr skada som ar
orsakad av negativa kénslor, som inte positiva kinslor kan aterstilla. «
(22,23)

Skrattandet paverkar blodflédet ...
I borjan av Millers forskning intresserade han sig for sambandet mellan
hjartsjukdom och humorsinne/forekomsten av skratt. Resultaten visade
att hjartpatienter var 40 procent mindre bendgna att skratta i olika livs-
situationer jamfort med kontrollgruppen med personer i samma alder
och utan hjirtsjukdomar (24). Nasta naturliga steg for Miller var att
utforska skrattandets effekter for hjart- och karlsystemet.

Nar vi skrattar sker, med direktverkan, en vidgning av blodkarlen. I
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studier av Michael Miller konstaterades ett 6kat blodflode med 22 pro-
cent efter att ha tittat pa en rolig film, medan det minskade med 35
procent under en psykiskt stressande film (25). Samma effekt uppnds
vid 15-30 min traning pa ett gym (eller motsvarande aktivitet). Det re-
kommenderas att det ena inte utesluter det andra. Effekten haller i sig
ungefar 24 timmar vid skrattande av sddan styrka att det framkallar
tarvitska (26).

... och blodtrycket
Nir blodflodet okar, paverkas blodtrycket. Under skrattet okar blod-
trycket, men efterdt sjunker det till en hdlsosammare nivd 4dn innan
skrattet (om det inte redan ar optimalt). Effekten av en halvtimmes
skrattstund héller knappt 24 timmar.

Det betyder att en rejil skrattstund pd morgonen ger kirl som inte
bara haller sig vidgade utan dven har ett hyggligt blodtryck under hela
dagen — fordelaktigt vid stressfyllda dagar.

Beteendeexperiment:

Den som har férhojt blodtryck och vill préva att se hur blodtrycket sjunker vid
skratt kan gora det med en blodtrycksméatare hemma. Mat fére och efter 5-10
omgangar av évningen pa sidan 107 eller skratta med annan valfri skrattor i
cirka tvad minuter. Vad fick du for resultat?

Tandborste for tanderna, skratt for hjartat

Skrattande uppratthéller ocksd en hdlsosam endotel. Det innebar att det
motverkar bildandet av plack. De som har spelat blockflojt har kanske
rengjort flojten med en borste. P4 liknande sitt kan man tanka sig att vi
rensar karlen med ett skratt — ett sitt att forebygga aderforkalkning.

En myt att inte ta pa allvar

Att skrattande har effekter for hjartat och var kondition 4r dokumente-
rat. Men pastdendet att en minuts skrattande ger samma effekt som tio
minuter pa en roddmaskin saknar vetenskapligt stod. Pastdendet verkar
ha dykt upp forsta gidngen 1969 da en journalist intervjuade William
Fry, professor och di ledande forskare i skrattpsykologi. Fry hivdade
att kroppen far en hilsosam »minitraning« av ett bra gapskratt. Han
berittade for journalisten att det tog honom tio minuter pa en roddma-
skin att nd samma puls som en minut av rejala skratt. Journalisten tog
detta som vetenskapligt sikerstillt faktum medan urvalet endast gaillde
en persons erfarenhet (27).

ANDAS IN OCH SKRATTA UT
Nir skrattande sitter fart pa hjartslagen generar det, precis som an-
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nan fysisk traning, en djupare andning. Luftroren vidgas och lungka-
paciteten okar. Detta gor att vi far mer syresatt blod ut i alla kroppens
celler som behovs bland annat for den livsviktiga amnesomsattningen
och energiproduktionen. Vid dmnesomsittningen bildas koldioxid som
restprodukt och den maéste nodvindigtvis ut ur kroppen. Vid normal
utandning blir det kvar viss miangd koldioxid i lungorna, men ett kraft-
fullt skratt hjalper till med en extra tomning.

Personer som har besviar med andning, exempelvis bronkitis, astma
och lungemfysem, kan fa god effekt av aktivt skrattande. En del astma-
patienter kan dock ha svart att skratta. En deprimerad klient pd min
psykologpraktik efterfragade forslag pa skrattovning i slutet av sin be-
handling. Hon fastnade for den 6vning som star pd sidan 1o7. Efter tva
veckor sdgs vi igen. Hon berittade att hon gjort 6vningen varje dag,
och inte bara uppnatt den onskade effekten, utan ocksa fatt en oviantad
bonuseffekt. Tidigare hade hon borjat hosta varje gang hon skrattade,
till foljd av sin astma, men efter den systematiska skrattraningen kunde
hon skratta helt utan hostande. (Observera att detta endast kan ses som
inspiration, inte som ett evidensbaserat faktum.)

Ett annat exempel ur verkligheten dr fran ett sjukhus dar en sex-arig
patient med flerfunktionshinder for okidnd ging i ordningen behovde
hjalp med andningsproblem orsakade av svar slembildning. I vetskap
om skrattandets framjande effekter tog sig den pahittiga och lekfulla
mamman sig for att flaxa fram och tillbaka med ett tygstycke for att
locka sin son till skratt. Och som hon lyckades! Dessutom fick sonen,
mamman och den nirvarande pappan en rolig stund under en kravande
sjukhusvistelse.

IMMUNFORSVARET
Vért immunforsvar utgors av 6ver hundra miljarder vita blodkroppar.
En del av dem ingér i det ospecifika immunforsvaret. Detta system ar
medfott och reagerar direkt nidr en oonskad gidst hotar att infektera
var kropp. Andra vita blodkroppar, sd kallade lymfocyter, ingdr i det
specifika immunforsvaret, som utvecklas ndr vi méter nya smittimnen
eller blir vaccinerade. Detta system dr ldngsammare men mer avance-
rat. Lymfocyterna mognar i lymfatisk vavnad for att transporteras i en
genomskinliga vitska, lymfa, via ett natverk av lymfkarl. Lymfocyter-
na dr av tva slag, de vanligaste T-lymfocyterna och B-lymfocyter. Nar
T-lymfocyterna kommer i kontakt med frimmande mikroorganismer
omvandlas de till sa kallade mordarceller (celler som ar skickliga pa att
hitta och doda virusinfekterade celler eller cancerceller).
Immunforsvaret dr kansligt for stress och minusldge. Det kan bland
annat yttra sig i forkylningar, infektioner och sjukdomar och samre sar-
lakningsformaga. Kansligheten hos immunforsvaret marks aven pa hur
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vi svarar pa vaccinering. I ett experiment lit man vaccinera tva grup-
per, varav den ena gruppens deltagare stimulerades till »vilbefinnan-
de«. Denna grupp utvecklade fler antikroppar efter vaccineringen jim-
fort med den andra gruppen (28). Inmunforsvaret blir sdledes mer eller
mindre positivt paverkat av alla pluslagen. Men via skrattfyrverkeriets
aktivering av diafragman engageras stressystemet sarskilt kraftfullt vid
skrattande. Diafragmans sammandragningar stimulerar ocksd rent me-
kaniskt lymfsystemets flode genom blodomloppet (29).

I en studie undersoktes relationen mellan skrattande och forekomst
av Ovre luftvdgsinfektioner, kontra nivder av immunglobuliner (anti-
kroppar som skyddar kroppens slemhinnor fran infektioner) i saliv och
brostmjolk hos nyforlosta kvinnor. Saliv och mjolkprover togs inom
en vecka efter forlossningen och uppfoljande frageformulir skickades
ut efter tvd méanader. Resultatet visade att skrattfaktorn var relaterad
till en minskad forekomst av luftvagsinfektioner, hos bide modrar och
barn (30).

CANCERBEHANDLING

Flera forskargrupper har intresserat sig for hur tillimpbart skrattande
ar vid cancerbehandling. Resultaten har visat att skrattandet inte bara
minskar den negativa paverkan frdn stresshormoner, utan ocksd okar
bade antalet och aktiviteten hos immunforsvarets mordarceller (31, 32).
Skrattande betraktas utifrin denna forskning som en fullgod interven-
tion pa manga canceravdelningar, med skrattandets ovriga effekter som
bonus.

DIABETES OCH BLODSOCKERNIVA
Vir blodsockerniva okar vid minuskédnslor som angest, radsla och sorg
(33).

Med tanke pa att skrattande har visat sig kunna paverka negativa ni-
vider av stresshormoner och immunforsvarets mordarceller, intresserade
sig ett japanskt forskarlag for att klargora forandringar i blodsocker-
niva efter skrattande hos patienter med diabetes (34,3 5). Ett tvd-dagars
experiment utfordes med 19 patienter med typ 2-diabetes som inte fick
sin vanliga insulinbehandling. Samma maltid intogs bada dagarna. Den
forsta dagen deltog patienterna i en monoton foreldsning (40 min) utan
humoristiskt innehéll. Den andra dagen, var de publik (tillsammans
med 1000 andra personer) vid en 40 minuter lang komediforestallning.
For att siakerstilla att humorn passat deltagarna fick de gora en sjalv-
skattning av egen skrattnivd pa en skala fran noll till fem, de flesta lag
pa niva fyra eller fem. Egenkontroll av blodsocker utférdes innan ma-
tintag och tvd timmar efter. Resultaten visade pa en betydande damp-
ning av negativa blodsockerniva efter maltiden (postprandial glukos)
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under den »roliga dagen«. Forskarna foreslar utifrdn dessa resultat dag-
liga mojligheter till skratt for patienter med diabetes (36).

SKRATTDIETEN

Med tanke pd att skrattande dr en fysisk aktivitet borde energiomsitt-
ningen paverkas, och mycket riktigt: kraftfullt skrattande okar energiat-
gang och puls med 10—20 procent jamfort med vilovarden. Det innebar
att To-15 minuter av skratt per dag okar var totala energiatging med
40-170 k] (1o—40 kcal). Aven om effekten pa vikten inte dr markant
blir det ett halvt till tvd kilo pd ett &r for den som skrattar varje dag
(37). Storsta effekten pa vikten har sannolikt den emotionella effekten:
att vi har lust till hidlsosammare livsstil.

APTITOKNING

Nar vi dter tillsammans med goda vinner uppstar naturligt en hel rad
skratt, sociala skratt och antagligen ett och annat humorskratt. Detta
beframjar aptiten, jamfort nar vi ar ensamma och/eller i minusldge. Det
beror pd att skrattande stimulerar vir matlust, pd samma sitt som ett
motionspass. Hormonellt sinks halten av det aptitbegransande damnet
lepin samtidigt som det aptitokande amnet ghrelin okar. Dalig aptit ar
inte bara trist. For litet matintag skapar problem fér minga grupper,
exempelvis personer som har svart att komma ut och triffa andra, per-
soner som har svart att tillfredsstilla kroppens rorelsebehov eller en
kombination av bdda dessa forutsittningar.

DET GOR MEST ONT NAR JAG INTE SKRATTAR

Alla upplever smarta nagon gang, kortvarig eller langvarig. Somliga far
mer dn sin beskdrda del. Upplevelsen av smirtan pdverkas av manga
faktorer, exempelvis om den dsamkas av en elak person jamfort med
om den 4r en medriknad konsekvens av ndgot vi valt. Var smartkans-
lighet varierar ocksa med vart emotionella lige. Ar vi obalans upplever
vi oftast smirtan som starkare och fir ocksi svdrare att hantera den,
jamfort med om livet for ovrigt ar »ljust och vackert«.

Plotslig och ovintad smirta ger snabb information for oss att nagot
ar fel och behover dtgiardas. Den som dr med om att bara ett piano och
tappar det pd foten kommer att bli helt uppfylld av hiandelsen och kom-
mer sannolikt, hojtande, att gora allt for att pianot ska bort fran foten.
Tyvarr hann foten bli ordentligt skadad. Personen har nu att hantera
en langvarig period av hogintensiv och pligsam smirta som kraver helt
andra strategier dn att »ta bort pianot«. Vanligt ar att forsoka »ta bort
smartan« med medicinering i mojligaste man.

Men vad gor man om medicinerna inte hjilper, eller om biverkning-
arna blir s svédra att de blir nistan lika pligsamma som smartan? Pa-
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rallellt med forsok till smartlindring ar det vanligt att undvika situatio-
ner som forvirrar smartan. Dessa fullt rimliga strategier kan fungera,
men kan i lingden medfora sidana begransningar och sorger att livet
blir utan bade innehall och mening, och dessutom med samma, eller
annu mer dominerande smartupplevelse. Risken for depression och ne-
gativt dltande okar — som i sig okar smartupplevelsen. Det ar latt att
hamna i en plagsamt ond cirkel. Hur kan den brytas? Kan man leva
med smarta och samtidigt uppleva livskvalitet?

For den som dr motiverad finns mer att gora dn vad man kanske
vagar tro nar livsdrommen gatt i kras. En metod att minska och for-
andra dysfunktionella smartbeteendemonster dr sd kallad Acceptan-
ce Commitment Therapy (AcT) dar man lar sig strategier att acceptera
sin smarta och att vdga ta for sig av livet, trots smartan, i stillet for
att undvika allt mer av livets utbud (38). Malet ar att 6ka psykologisk
flexibilitet, funktionsformdga och livskvalitet. Forskning visar att dessa
tre mélsidttningar gar att uppnd med en opaverkad smartintensitet (inte
varre med andra ord) (39) och i basta fall med minskad smartintensitet
(40).

Med ett mer aktivt liv dr det sannolikt att inslag av generell plus-
gladjeniva okar, men ocksd skrattfaktorn med alla dess effekter. En av
skrattandets effekter dr att det ger akut och direkt smartlindring ge-
nom frisittningen av endorfiner (41). Det dr adekvat att tala om ett
»skrattpiller«, som kan anvindas systematiskt och riktat vid behov av
direktverkande smartlindring, oavsett om det ar friga om langvarig el-
ler kortvarig smarta. Har ar det fritt fram for eget experimenterande,
utifran egen motivation.

Genom att mita endorfinhalten och fraga efter den subjektivt upp-
levd smiartan kan man relativt litt ringa in effekten av olika skrattorer.
An si linge har forskningen mestadels intresserat sig for humorskrat-
torers effekter. De goda resultaten har medfort en medveten satsning
pa humor pa manga sjukhus. Det finns all anledning att forska vida-
re kring andra skrattorers effektstyrka, i synnerhet de aktivt viljestyrda
sporrade skratten.

Uthallighet vid muskelsmarta

I stycket om skrattandets emotionella effekter kan man lisa om han-
tering av kanslomassigt svara lagen. Skrattande kan hjilpa oss att for-
linga fysisk uthéllighet vid, till synes, outhardlig smirta vid vissa sta-
tiska muskelanstrangningar. Mig veterligt finns dnnu inga studier kring
detta, men jag hoppas att egna empiriska experiment, som jag provat
utifran framvuxna hypoteser under mina dr som skrattspecialist, ska
tjana som inspiration till fortsatt forskning. For den som sjilv vill prova
finns mycket att vinna och inget att forlora. (Forsta gdngen jag anviande
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skrattandet vid jagarstillning lyckades jag forlinga min tid med hela
tvd minuter. Men da vagade jag ocksa skratta fullt ut, trots att folk runt
omkring mig trodde jag var galen!)

tA

Beteendeexperiment:

Satt dig i jagarstallning med en vagg i ryggen och med armarna hangande
rakt ner eller 6ver brostet. Be nagon att satta pa en timer nar du kanner att
din gréns ar nadd for vad du kan klara. Du ska nu undersoka hur lange du kan
- sitta kvar »over din formaga« genom att agna dig at ett kraftfullt skrattande
som du upprepar. Ta enstaka djupa vanliga andetag vid behov. Blunda gérna.
Till slut maste du bryta — hur manga extra sekunder/minuter klarade du?

SOMN OCH TROTTHET

Om vi inte vill komma i sing, eller om vi hindras att sova pa grund
av sjukdom, smdabarn, storande ljud eller annat, uppstir somnbrist.
Ett problem av annan natur ar nir vi ligger i singen och skulle kunna
sova, men 4nda inte faller i somn. Det allra vanligaste hindret for detta
ar stress. Ingen blir automatiskt somnig till f6ljd av uppvarvning och
stresspaslag. Tvartom gor det oss extra vakna och alerta. Forutsattning-
en for en god sOmn ar att vi dr sd pass avspanda att kroppen »vagar«
ta chansen till vilbehovlig aterhiamtning. Vi behover darfor bade var-
va ned innan vi lagger oss, och uppleva singen som avslappnande och
skon.

Om sianggdendet i stillet ar forknippat med klarvaket tankesnurr, @
oro infor morgondagen och vidnda hur vi ska klara oss om vi inte so-
ver tillrackligt, kommer det att paverka somnen. Enstaka nitter med
somnbrist klarar vi, men om problemet vixer hamnar vi snart i en ond
cirkel dar somnbrist och trotthet bidrar till annu hogre halter av stress-
hormon och olika stressymptom, som gor att det blir dnnu svdrare att
koppla av. Det finns bade bra och nodvindiga strategier for att komma
tillrdtta med sin somnstress.

Med eller utan somnstorningar kan det siagas vara ett faktum att det
alltid 4r battre med pluslige dn minusldge ur somnperspektiv. Vilket
plusldge vi stravar efter, och hur vi uppnér det, dr en smaksak. Med
tanke pd de goda effekter som skrattande for med sig kan den som 6ns-
kar, prova hur det paverkar somnen med en extra dos av skratt under
dagen, eller under nedvarvningstimmen.

Minns du Norman Cousins? For honom var det smarta som stod i
vagen for somnen. Han kunde uppnd tva timmars smartfri somn med
sitt skrattpass (s. 118).

Postpartum trétthet
I en studie fran Korea ville man undersoka om organiserat skrattande
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har nagon effekt pa postpartum trotthet (trotthet efter forlossningen).
33 kvinnor jamfordes med 34 kvinnor i en kontrollgrupp. »Skrattgrup-
pen« traffades under en timme, tva ganger i veckan i tva veckor. Resul-
tatet visade att skrattandet hade en klart minskande effekt pa trottheten

(42).

LIVSLANGD

I en omfattande studie undersokte den norska professorn i psykologi
och medicin Sven Svebak och hans medarbetare under sju ars tid oli-
ka faktorer som kunde paverka livslingden. I undersokningen ingick
53500 individer. Utover parametrar som alder, kon, utbildning, rok-
ning, blodtryck och forekomsten av cancer ingick ocksd personernas
sinne for humor. (Definitionen av sinne for humor inkluderar hir deras
generella skrattfaktor, inte humorskratt specifikt.) Resultatet visade att
humor utgjorde en skyddande faktor, framst fram till 70 &rs dlder.

Nir man sedan specialstuderade ett par tusen cancerpatienter som
ingick i studien, avled de med mindre utvecklat sinne foér humor snabb-
are, under de sju dren som studien pagick. Av dem som hade stort sinne
for humor levde 75 procent lingre dn de som skrattade mera sallan.

Dessutom foljde Svebak ocksa en grupp svart njursjuka patienter,
alla i dialys. Nar han efter tva ar foljde upp dessa patienter visade det
sig att inget kunde kopplas sa starkt till 6verlevnad som sinnet fér hu-
mor.

Svebak rekommenderar utifrdn sina forskningsresultat humor som
en viktig del i behandling, som ett komplement for att framja likande
processer. Han podngterar att hans forskning har stallt det humoristis-
ka sinnet och bendgenheten att skratta i fokus, snarare dn sjilva skratt-
beteendet med dess effekter (43).

Femton ar senare

Som en pdminnelse om hur nya forskningsresultat stindigt dyker upp
pa banan har en 15-arig uppfoljningsstudie av den ovan nimna under-
sOkningen nyligen publicerats. Resultaten visade ett positivt samband
mellan kognitivt sinne for humor och 6verlevnad fram till 85 ars alder.
Forskarna holl fast vid sin slutsats att sinne for humor sammantaget ar
en betydande resurs for 6verlevnad. Sambandet mellan infektionsrelate-
rad dodlighet och sinne for humor var lika betydande for bade min och
kvinnor. Daremot skiljde sig kvinnor och man at nar det gillde dod-
ligheten till foljd av hjart och karlsjukdomar: humorsinnet gav ett batt-
re skydd for kvinnor 4n for man (44).

KISS OCH BAJS — INTE ALLTID SA ROLIGT
Bland ett antal positiva fysiska effekter finns det tvd tydliga negativa
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biverkningar av att skratta. For den som lider av urininkontinens eller
avforingsinkontinens kan kraftfulla och/eller langvariga skrattattacker
leda till lackage.

ANDRA SAMMANHANG DAR SKRATT INTE REKOMMENDERAS
Den som dr nyopererad i magen haller sig helst for skratt. Det finns
ocksd sammanhang dir skratt inte kan rekommenderas, dtminstone
inte i for hoga doser. I en studie undersoktes tidigare forskningsrap-
porter inom gelotologi (ldiran om skratt) fran 1946 till 2013, med syf-
te att ringa in positiva och negativa effekter av skrattning. Exempel pa
tillstand dar skratt kan stilla till med mindre eller storre skada ar vid
bristningar och brack.

Utifran hjartperspektiv kan mycket kraftfullt skrattande, i likhet
med sexuell aktivitet, bli en olamplig anstrangning i ett for ovrigt sir-
bart lage. Det finns tvd »beromda« dodsfall som dyker upp pd mer
eller mindre seriosa listor. Bida personer ska ha fatt en hjartattack till
foljd av skrattanstrangning. I studien ovan fann man dock endast ett
fall d& skratt lett till doden. Personen ifrdga, som led av hjiartproblem
och schizofreni, kollapsade efter ett intensivt, dagslingt patologiskt
(sjukligt och okontrollerbart) skrattanfall (45).

Patologiska orsaker till skratt ger andra effektspektra an friskt skrat-
tande (s. 117).

SKONHETSMEDEL

Ytterligare en effekt av skrattning dr blodgenomstromningen som ger
en rougeeffekt pd kinderna. Tillsammans med okad glans i 6gonen till
foljd av extra tdrvitska, kan detta kanske betraktas som gratis skon-
hetsmedel. Storsta attraktionen for betraktaren ar dock den pluskinsla
som en skrattande person skianker sin mottagare.

AG GILLAR
BONUSEFFEKTERNA

BAST
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6. VEM KAN JOBBA
FORUTAN SKRATT?

Vi skapar varandras skrattklimat
Medarbetarhjulet

Rrrrrrr ... S4 later det oftast inte nu for tiden ndr det dr dags att g
upp. Men oavsett typ av vackningssignal behover den som ska till ar-
betet gora sig i ordning for en ny arbetsdag (eller arbetsnatt) som med-
arbetare.

De atta ekrarna i Hognelids hjul (s. 24) som beskriver vara basala
behov giller alla dagar, oavsett om vi 4r hemma eller pa jobbet. Men
om vi ska kunna snurra och rulla som medarbe-
tare i arbetsmiljon kravs ytterligare ett hjul. Till-
sammans ger de tvd hjulen forutsiattningar for
individer att ma bra, fungera och prestera — inte
bara i dag, utan ocksa i 6verovermorgon.

Det finns inga skarpa granser mellan de oli-
ka ekrarna, tvartom overlappar de varandra.
Poidngen ar — precis som vid individhjulet — att
vi har flera olika behov, och oavsett vilken eker
som eventuellt gar av, sd kommer det att bli pro-
blem. Om vi har ett tydligt och intressant upp-
drag, men upplever utfrysning och konflikter,
blir arbetsdagen outhirdlig. Om vi har underba-
ra kollegor, men dr si underbemannade att det
ar en omojlighet att uppfylla satta mal, ar risken hog for utmattning
och stressreaktioner.

Twugr

KOMMENTARER TILL NAGRA AV EKRARNA

I den fungerande organisations-ekern ingar ett gott ledarskap. Det kan-
ske ar viarldens mest omskrivna dmne och det fir anses ligga utanfor
ramen for denna bok. Men josses, vilken viktig eker det ar!

I uppskattnings-ekern ingar att vi blir bekraftade, att vi far ater- ﬂ
koppling, att vi blir validerade, att vi blir coachade, att vi blir tillfra- Man kan
gade, att vi blir prisade och inte minst att nidgon visar intresse for vart  inte va glad
arbete. Det ricker inte med a#t uppskattning och aterkoppling fore-  jamt, men
kommer. Ekern handlar lika mycket om hur den kommuniceras, hur  ojamt« ur
ofta och vilka strukturer och rutiner som stodjer det onskade aterkopp- ~ Man kan inte
lingsbeteendet. Under mina tio dr som psykolog och organisationskon-  va glad jamt
sult i foretagshilsan var »mer uppskattning« den i siarklass vanligaste  av Robert
onskan pd »forandringslistan«. Virt att notera dr att uppfyllandet av  Broberg
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denna vanliga onskan sitter s hart at, trots att det inte utgor nagon
kostnad, utom mojligen en initial utbildningsinsats kring uppskattan-
dets adla konst.

Bekriftelsens absoluta miniminiva ar att hélsa pa varandra. Skillna-
den pa att bekrifta en person med en aldrig sa liten viftning pa 6gon-
brynet och att behandla personen som luft kan vara avgrundsdjup. I
hilsningskulturen ingdr om man hilsar, hur man halsar och vem som
halsar pa vem.

I en hdllbar prestationskultur rader god matchning mellan utma-
ningar och krav kontra vira mojligheter att uppleva nojdhet till foljd
av vara prestationer. I denna eker ingdr variabler som inflytande och
kontroll, arbetstid, arbetsmangd, bemanning, flexibilitet, meningsfull-
het, omvixling, engagemang, mojlighet till dterhimtning och reflektion.
Har ingér dven framjande och forebyggande hilsoinsatser, tidiga atgar-
der om det borjar svaja, strukturer for rehabilitering och atergdng till
arbete efter fysisk eller psykisk sjukdom.

I samspels-ekern ingdr den Overgripande psykosociala miljon, men
ocksa informationspolicy. Att uppleva gemenskap, trivsel och omtanke
vager mycket tungt i den positiva vagskalen.

I miljo-ekern ingér allt i den fysiska miljon som exempelvis buller,
luftkvalitet, ergonomi, kemikalier och maskiner.

Arbetsmiljo och systematiskt arbetsmiljoarbete
Om vi lagger samman alla sociala, organisatoriska och fysiska forhal-
landen pa en arbetsplats far vi det som kallas arbetsmiljo.

Enligt arbetsmiljolagen ar det en skyldighet for arbetsgivare och an-
dra skyddsansvariga att forebygga ohilsa och olycksfall i arbetet, samt
att i ovrigt uppnd en god arbetsmilj6. I borjan var lagens huvudsakli-
gen inriktad pa den fysiska arbetsmiljon, men sedan 1977 ingar dven
den psykosociala arbetsmiljon. Enligt lagen ska arbetsgivare och arbets-
tagare samverka for att dstadkomma en god arbetsmiljo. Det ar dven
reglerat hur arbetsmiljoarbetet ska organiseras och vilka aktiviteter som
ska ingd. Arbetsgivarens arbete med att undersoka, genomfora och fol-
ja upp verksamheten kallas for systematiskt arbetsmiliéarbete (sam).
Dessutom finns en lag som sdger att arbetsgivaren maste se till att det
finns en foretagshilsovard som oberoende expertresurs, inom bade psy-
kisk och fysisk arbetsmiljo samt vid rehabilitering.

Dessviarre minskar det systematiska arbetsmiljoarbetet pa svenska
arbetsplatser, fastin det ar ett brott mot arbetsmiljolagen. Samtidigt
okar antalet sjukskrivna till foljd av psykiska ohilsa. Enligt Forsak-
ringskassan okade antalet padgdende sjukfall i psykiska diagnoser med
48 procent fran 2012 till 2014. Andelen psykiska sjukdomar motsva-
rar 40 procent av alla sjukfall. Den vanligaste orsaken till sjukskrivning
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2014 dr akut stressreaktion (14 procent av alla sjukfall) (1).

P4 uppdrag av regeringen sammanstallde Statens beredning for med-
icinsk utvdrdering (sBU) befintlig forskning och kunskap om arbetsmil-
jons betydelse for uppkomst av depressionssymtom, respektive for sym-
tom pad utmattningssyndrom.

Rapporten visar bland annat att det finns starkt stod for att risk for
psykisk ohilsa okar:

* hos personer som upplever/har liten mojlighet att paverka sin arbetssituation
i kombination med hoga krav (ger framst symtom pa depression)

e hos personer som upplever bristande medmanskligt stéd i arbetsmiljén (sym-
tom pa depression och utmattningssyndrom)

* hos personer som upplever mobbning och konflikter pa jobbet (framst sym-
tom pa depression)

Osikerhet i anstillningen och upplevelse av liten beloning i forhallande
till arbetsinsatsen utgor andra risker for ohilsa, enligt rapporten. Sam-
bandet mellan hilsan och arbetslivet 4ar komplext, och det finns minga
andra faktorer som paverkar, men sBuU:s slutsats ar att en generell for-
battring av arbetsmiljon skulle ha stor betydelse for halsan (2).

Sjukskriven, frisknarvarande och langtidsfrisk
Sjukskrivning kan vara nodvindigt, men for att minimera de biverk-
ningar som kan uppstd vid en sjukskrivning, och for att underlitta s3
snabb atergang som mojligt till arbetet, dr det angeldget med tidiga in-
satser och bra rehabilitering.

Genom att skifta fran ett sjukfrdnvaroperspektiv till ett frisknarva-
roperspektiv kan ledningen kraftfullt arbeta med att stirka och fraimja
hilsan hos den stora gruppen som dr pa jobbet (friskndrvaro innebar
att man inte bara befinner sig pd jobbet utan ocksd ar i full och frisk
funktion).

Ett begrepp som seglade upp i borjan av 1990o-talet ar mattenheten
»langtidsfrisk « som skapades av foretagslikaren Johnny Johnsson. Den
ursprungliga definitionen av en langtidsfrisk medarbetare dr »en person
som varit anstdlld minst tre ar och inte haft en enda sjukdag under de
senaste tvd dren«. Genom att utgd fran studier om halsofrimjande fak-
torer utvecklade Johnsson en metod pa Stora Enso Fors som resulterade
i att sjukfranvaron minskade fran 12 procent till 4 procent, samtidigt
som kvalitet och 1onsamhet okade. Utover att langtidsfriskprojektet har
lett till 6nskade resultat och ringat in viktiga framgangsfaktorer, har det
visat sig att ndr andelen langtidsfriska i en grupp Overstiger 30 procent
Okar kreativitet och resultat markant i hela gruppen (3).

I dagens arbetsliv med slimmade organisationer medfor en sjukskri-
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ven medarbetare ofta en paverkan pa de narvarande medarbetarnas ar-
betsmingd och stressnivéer, genom att den franvarandes arbetsuppgifter
laggs ut pad dem. Risken finns att det uppstdr en ond spiral av 6verbe-
lastning och fler stressreaktioner. Viss mangd av ofrdankomlig sjukdom,
vabbande och annat, kan inte viljas bort, men det finns mycket att vin-
na for en arbetsgrupp som slipper »onodigt« bortfall.

Arbetsgliadje

Om ekrarna snurrar har vi goda forutsattningar for arbetslust, tillfreds-
stillelse och andra pluskanslor. Ett forsok att ringa in den plusladdade
upplevelsen av ett fint rullande arbetshjul ar det spridda begreppet ar-
betsglddje. Ordet anvinds lika ofta for att beskriva kianslan under arbe-
tets gang, som efter fullbordat arbete.

Har vi stressproblem som ar relaterade till annat 4n arbetet, gar ige-
nom en sorgeprocess, har miserabel livsstil (utifrin kroppens behov) el-
ler andra uppforsbackar, ricker knappast optimal arbetsmiljo for full
funktion och pluskinsla, men det gor i varje fall inte saken samre. Kan-
ske kan det ocksd vara pa sin plats att understryka att inget kan eller
behover vara pa topp jamt. Enstaka minusdagar, eller minusperioder, ar
en naturlig del av tillvaron, pa och utanfor arbetet.

Genom det starka sambandet mellan upplevelsen av pluskinslor och
prestation, kan man anvidnda forekomsten och graden av arbetsglad-
je som ett mdtt pa i vilken omfattning basbehoven ar uppfyllda pa en
specifik arbetsplats.

Detta dr ocksa ndgot som den arbetssokande vill fa klam pa vid en
anstillningsintervju, sirskilt om lonen inte ar hog. Visst kan tacksamhet
och uppskattning av att 6verhuvudtaget bli anstilld 6ka acceptans av
och tidlamod med alla mojliga brister. Men ju mer efterfragade vi dr pa
arbetsmarknaden, desto mer Okar vira krav. D3 vill det till att arbets-
platsen dr sa attraktiv att vi vill borja, och att vi vill stanna. Fostran,
tidsalder, alder och livssituation paverkar ocksd vad vi uppskattar res-
pektive vdgrar att acceptera.

Gemenskapen med arbetskamrater ar for manga en tungt viagande
pluspost nir vi vdarderar vart jobb, ungefar som de elever som tycker att
skolan 4r ganska trdkig men uppskattar att vara med kompisarna. For
andra kan forhéllandet vara det motsatta, att sjdlva arbetet ar toppen
men gemenskap med kolleger saknas. P4 de basta arbetsplatserna ar det
inte antingen eller som giller, utan bade och!

Hjul som snurrar fullt ut ger inte »bara« plusladdade och friskare
medarbetare utan okar mojligheterna till engagemang, 16nsam och
framgangsrik verksamhet, uppfyllda mal och goda resultat. Detta leder
i sin tur till néjda medarbetare — som kan fortsitta att prestera med till-
fredsstillelse, lonsamhet och bibehallen hilsa (4, 5, 6, 7, 8).
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SYSTEMATISKT ARBETSGLAD]EARBETE

Med vetskapen om att medarbetarnas engagemang, prestation och hal-
sa ar avgorande for alla verksamheter, finns mycket att vinna pa att ar-
beta hart med att stirka och oka »ekerbaserade« plusupplevelser. T viss
man giller det ocksd att minimera minusupplevelser, men for att uppna
pluskinslornas effekter racker inte neutralldge. P4 en arbetsglddjeprig-
lad arbetsplats finns naturligt ett antal minuskanslor, en hel del neutrala
lagen och men sa pass mycket av pluskanslor att de glittrar starkt.

Det viktigaste klivet ar att satta frigan om arbetsglidje pa agendan
for att sedan bygga upp medvetna och systematiska strategier, precis
som inom andra affirsomraden. Socialpsykologen Bosse Angelow myn-
tade i borjan av 2000-talet begreppet systematiskt arbetsglddjearbete
som en pendang till det 6vergripande systematiska arbetsmiljoarbetet.

Vad som ska prioriteras och stirkas i arbetsglddjearbetet dar upp till
den aktuella gruppens individer, dess chef och giarna dennas chef. Det
kan handla om aterkoppling, uppskattning och positiv forstarkning!
Manga arbetsplatser har mycket att vinna pa att utbilda sig kring kon-
sekvensernas avgorande roll vid arbetet med beteendefériandringar
(s. 32 ff). For den arbetsplats som vill prova en kraftfull forandring
pa ett strukturellt plan rekommenderas td¢ avstimning i stallet for ett
slentrianmassigt utvecklingssamtal en gdng om dret — om detta inte re-
dan ar pa rull (9).

Ett bra sitt att ringa in i vilken grad de olika ekrarna fungerar pa
en arbetsplats dr att friga bdde medarbetarna och ledningen. Om den
enskilda medarbetarens uppfattning inte stimmer 6verens med chefens
uppfattning ger det god information for utvecklingsarbetet.

Skrattklimatet — den attonde ekern

Skrattklimat ar den attonde ekern i medarbetarhjulet. Det kan jamforas
med den Aattonde ekern »skrattande« i Hognelids hjul (det som
beskriver medarbetarens behov som individ). Skrattande kan visserligen
ingd i beskrivningar om arbetsgliadjefaktorer, men det relativt

spretiga begreppet »arbetsglidje« inkluderar en miangd olika
pluskanslor. Skratt bidrar till arbetsglidje, men arbetsgladje

tar sig nodvandigtvis inte uttryck i skratt. ‘
F& personer skulle foredra arbetsdagar helt utan skratt. I
en kvalitativ studie hivdade samtliga intervjupersoner att de
skulle sluta pa arbetsplatsen inom en snar framtid om skratt
och humor skulle forbjudas (10). And4 finns ganska manga
medarbetare som dr pa en arbetsplats dar strukturen varken
uppmuntrar till umgange eller skratt, eller pd en arbetsplats

som praglas av konflikter. Det finns ocksd en vixande grupp
av medarbetare som upplever utanférskap och mobbning, i stillet for
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att vara del i en gemenskap dar skratt naturligt ingar. Enligt forskning
uppger nio procent av alla anstillda att de har utsatts for mobbning pa
sitt jobb (11).

I forskning om skrattande pa arbetet betraktas ofta humor som sy-
nonymt med skrattande. Men antingen Ovriga skrattorer dr exkludera-
de eller inte, placerar sig humorskratten hogt upp pa listor nar pasta-
enden om arbetsmiljon ska rangordnas. Exempelvis hamnar pastdendet
»att vi har humor, skrattar och har roligt pa jobbet« pa plats atta av
femton i en enkitstudie kring attraktionsfaktorer pa arbetet. Virt att
notera ar att fyra av de forsta sju pastdendena har fokus pa arbetskam-
rater, dar skratt och leenden naturligt paverkar mojligheten till de 6nsk-
ningar som uttrycktes: samarbete, lojalitet och umginge (12).

VAD AR SKRATTKLIMAT?

Definitionen av skrattklimat 4r den sammantagna skrattmiljon, utifran
madtbara observationer av skrattbeteendet hos en avgransad grupp indi-
vider pd en viss plats.

Den som vill mdta noggrant utgér ifrdn tre variabler: frekvens, var-
aktighet och styrka, men en subjektiv uppfattning av hur mycket man
sjalv eller annan person skrattar kan ge tillrackligt bra jamforelsematt. Nar
man beskriver skrattklimatet 4r det inte bara det totala antalet skratt
som dr av intresse, utan ocksi variationen i den individuella skratt-
faktorn och delaktigheten (ir det ndgon som inte blir inbjuden?). Det
ar ocksd viktigt att hdlla koll pd fordelningen mellan vianligt sinnade
skratt dir man skrattar med varandra, kontra skrattande 4t ndgon. Om
man vill ringa in skrattklimatet ytterligare kan man observera i vilka
situationer det skrattas, hur det varierar utifrdn specifika handelser och
vilka skrattorer som utlost skratten. Genom att studera humorkulturen
pa arbetet kan man fd mycket information om samspel, maktstrukturer
och missnoje. Man kan ocksa studera humorkulturen ur ett visst per-
spektiv, som exempelvis genusperspektiv, och pa sa sitt synliggora nor-
mer och paradoxer i organisationen.

Nir jag som utomstdende konsult kommer till en arbetsplats ar det
hogintressant att ligga mirke till chefens/ledningens skrattbeteende.
Det ger en bra ledtrad till arbetsgruppens skrattklimat. Det dr ocksd in-
tressant att observera pa vilket sitt chefens och de olika medarbetarna
forstarker varandras skrattbeteenden (eller inte).

Ett gott skrattklimat innebdr inte ett stindigt skrattande. Skrattas
det »lagom« mycket utifrdn gruppens och ledningens vilgrundade tyck-
ande ar det sannolikt ett tillrackligt gransvarde.
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Systematiskt skrattklimatarbete
I likhet med att sarskilt fokus behover sdttas pa arbetsgladjearbetet, om
det inte ska drunkna och spis ut i det generella arbetsmiljoarbetet, slar
jag inte bara ett slag, utan ett antal slag, pa stora trumman for ett syste-
matiskt eller strategiskt skrattklimatarbete.

Kan man paverka skrattklimatet? Javisst! Det gor vi alltid, hela ti-
den, sa fort vi traffas pa arbetet! Fragan ar om det sker i den riktning,
eller i den omfattning, vi onskar.

I ett systematiskt skrattklimatarbete limnar man inte skrattklimatet
at slumpen, utan betraktar det som en viktig frdga bland andra viktiga
organisatoriska fragor, med samma seriosa ansats och struktur.

Genom matning, observation och samtal i gruppen ringas befintligt
skrattklimat in, inklusive vilka skrattorer som forekommer. Man bor se
till att ha matmetoder som kan upprepas, for att folja effekten av ut-
vecklingsarbetet. (Exempel pd skattningsformular finns pa s. 184).

Man kan med fordel dven checka av lekfullheten i gruppen, genom
validerade formular (13). Redan att »besvira sig« med att mata lekfull-
heten i gruppen indikerar att det finns intresse for och tillatelse av en
lekfull attityd.

Motsvarar matningarnas resultat hur gruppen och ledningen vill ha
det, eller finns intresse for forandring? Om gruppen bestimmer sig for
att arbeta med ett meningsfullt skrattklimatarbete, for att komma till
onskat liage, eller for att bevara det man har, foljer det spannande ut-
vecklingsarbetet (s. 166 ff). Gruppens motivation och stillningstagan-
den ar viktiga forutsittningar, men for att ratt kunna diskutera fragan
behovs kunskap i amnet. Ratt kunskap — for alla berorda — ar ocksa av-
gorande for att det fortsatta skrattklimatarbetet ska bli framgangsrikt.

Vilken skrattor ska man satsa pa i arbetsgruppen?
Alla skrattorer har sina sdrskilda styrkor, och passar olika bra for olika
sammanhang.

Darfor finns goda skal att inte begransa sig till en viss skrattor i ett
skrattklimatsarbete.

I stdllet for att exempelvis ensidigt fokusera pd humorskrattorn och
negligera de andra sju, kan man vinda pé steken och rikna med sju av
skrattorerna och lta ett std it sidan — de patologiska skratten (sjukliga
skratt).

LE-BETA ELLER AR-KA

En uppkomling inom organisationsforskning ar studier av lekens poten-
tial pa arbetsplatser. Lek ar visserligen inte identiskt med att skratta,
men 4r en av vdra sdkraste skrattorer. Vill man 6ka skrattfaktorn vid
lekande ar det inte svdrare dn att man viljer »skrattsakra« lekar (s. 99).
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I en doktorsavhandling av psykologen Samuel West undersoktes lek
pé arbetet som framjare av kreativitet. Resultatet visade att det finns ett
positivt samband mellan lek och kreativitet, pa individ- och gruppniva.
Att leka pa arbetet handlar inte om att ligga arbetet at sidan, utan om
att leken integreras i arbetsuppgifterna och i arbetsdagen, dir sa passar
(14).

Ett exempel pd hur lekfullhet kan anvindas i arbetet hittar vi
bakom fiskdisken pa Pike Place Fish Market i Seattle. Dir bestam-
de man sig 1986 for att skapa »virldens roligaste arbetsplats« ef-
ter en inspirerande konferens — trots att jobbet i sig dr hdrt, tungt
och monotont. Konceptet dr enkelt. Nir en kund vill kopa fisk
ropar forsdljaren ut bestdllningen, exempelvis: »EN LAX TILL
KVINNAN I ROTT!«. Kollegorna upprepar detta unisont. Den
som hamtar den hala fisken, kastar den till forsiljaren som fang-
ar den (i basta fall), paketerar och ger fisken till kunden, som inte
bara fir sin middagsmat utan ocksa ett gott skratt. En del kun-
der blir sugna pa att sjilva forsoka fianga fisk, som kastas fran upp
till 20 meters avstind, och fir gdrna forsoka. Fiskmarknaden blev
snabbt en omtalad attraktion och lever fortfarande, inte bara i hog-
onsklig valmaga, utan ocksa som exempel pa hur man kan hitta lekful-
la infallsvinklar utifran sin egen verksamhet (15).

West intresserade sig ocksd for vilka faktorer som kan frimja och
dampa lekfullhet, och pavisade betydelsen av lekfulla stimuli och en ut-
talad tillatelse att leka. Foga forvanande hade hog stressniva en dam-
pande effekt. Ratt lek for ratt person giller som rattesnore eftersom
»forkoreograferade« lekar som inte passade, snarast blev avtindande
eller irriterande (16).

I en annan undersokning intresserade sig forskarna for hur linge den
kreativitetshojande effekten av lek och skratt drojde kvar, och kunde
visa att kreativiteten paverkades upp till tvd dagar (17).

APROPA HUMOR PA ARBETET (MED ELLER UTAN SKRATT)
Forskningen om arbetsliv och humor fick genomslag sa sent som i bor-
jan av 1990-talet (18). Bidragande orsak till detta var humorns relation
till 6kad effektivitet och produktivitet i organisationer (19).

Humorns funktion i det sociala samspelet ar pa gott och ont. Skam-
tande kraver finess och kompetens for att landa ratt. Men vad som ar
ratt for den ena dr kanske inte ratt for den andra. Sandaren ar heller
inte alltid sa god. Tviartom kan skdmt och humor avsiktligt anvindas
som en vass pil.

Nar humor bidrar till att skapa eller forstirka banden mellan tva
personer eller inom en grupp ar det harligt for den som ar inkluderad,
medan det dr mer eller mindre plagsamt for den som ar exkluderad.
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Ar man dessutom en personlig maltavla for den skrattande gruppen
drabbar pilen dn hardare. Individens kanslighet spelar roll. For den
som »dger« upplevelsen kdnns den oftast befogad, medan en omgivning
som tycker att den dr Overdriven kan spd pd den negativa reaktionen
med kommentarer som »det var ju bara pa skoj« eller »har du ingen
humor?« Skillnaden mellan medarbetare som har starkt humorsinne
(avseende den kognitiva formdgan, inte »smaken«), och de som har
ett svagt sinne for humor (oavsett vad det beror pd) bidrar till att 6ka
spanningar i arbetsrelationer, men ocksa till att minska prestationen
hos den/de medarbetare som har generella svarigheter att forstd humor
(20).

En viktig funktion av humor pd arbetet (och 6verallt) dr dess norm-
brytande funktion. Humor forekommer ofta som protest mot domine-
rande maktstrukturer i en organisation. Baksidan av myntet dr att hu-
mor samtidigt, likt ett tveeggat svard, kan bidra till att befasta status
och makt (21, 22, 23).

Dubbelheten i humorns funktion géller dven normer kring dlder, ut-
seende, kon och funktionshinder. Dessa kan bide omstortas och kon-
serveras, via samma skiamt. Samma sak giller nar humor anvinds for
att motverka rasism — risken finns att skimten samtidigt bidrar till att
reproducera rasistiska stereotyper och fordomar (24).
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Grattis x 4

Ett gott skrattklimat bidrar till lonsamhet, maluppfyllelse och trivsel till
foljd av: effekter for sindaren, effekter for mottagaren och interaktiva
effekter. Jag brukar tala om grattis pa fyra nivéer.

FORSTA NIVAN
Forsta nivan syftar pa de enstaka medarbetarna som individer.

For varje person i cirkeln géller dessa effekter:

® Sociala effekter som paverkar mojligheten att samspela professionellt.
e Emotionella effekter som paverkar /usten att prestera.

¢ Mentala effekter som paverkar tilltron att kunna prestera.

¢ Kognitiva effekter som paverkar formagan att prestera.

o Fysiska effekter som paverkar forutsattningar till frisknarvaro.

ANDRA NIVAN
Andra nivan syftar pa en fungerande interaktion pa arbetsplatsen.

Inte nog med att det dr fordelaktigt med skrattandets effekter ur in-
dividuellt medarbetarperspektiv. De kommunikativa effekter som foljer
av skrattsprakande paverkar hela gruppens sammantagna samspel och
interaktion. Dessutom speglar vi varandras sinnesstimning och péaver-
kar andras beteenden (smittar varandra). Den som uttrycker sig med in-
slag av médnga leenden och skratt, sitter en annan ton i gruppen dn den
som ar nollstalld eller vrang. Det dr oundvikligt med svira stunder och
situationer pa alla arbetsplatser. D4 ar det extra virdefullt att kunna
lyfta varandra. Pa arbetsplatser dir stindiga pafrestningar avloser var-
andra, eller niar understimulans och monotoni praglar dagen, kan skratt
och humor vara det som gor arbetet mer uthardligt.

En arbetsplats dar skratt d4 och dd smorjer maskineriet likt olje-
droppar (s. 121) eller en arbetsplats som praglas av stindiga hack till
foljd av missforstdnd och daliga konflikter — det ar inte svart att rikna
ut vilken av arbetsplatserna som har bast forutsattningar till en funge-
rande verksamhet.

TREDJE NIVAN
Tredje nivan syftar pa kunder, patienter, elever, brukare och andra som
ska servas och bemétas. (Lds mer om detta i nista kapitel.)

FJARDE NIVAN
Fjarde nivan syftar pd 6vriga som vi har kontakt med via arbetet, ex-
empelvis leverantorer, anhoriga och foretagsgrannar.
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. SKRATTANDE
"1 YRKEN DAR
MANNISKOR ARBETAR
MED MANNISKOR

Inte ndr som helst eller hur som helst
— men belst!

ETT VAL UTFORT ARBETE, eller en fullgod vara, i kombination med
upplevelsen av bekriftelse och pluskinsla, dr en skon och lyckad kom-
bination. I foretag som siljer varor och tjanster ar detta fordelaktigt,
eftersom det okar sannolikheten for att kunden 6verhuvudtaget bestim-
mer sig for att ga vidare med affiren, for att kunden kommer tillbaka
en annan gang och for att kunden sprider goda rekommendationer.

Om vi tanker oss motsatsen: att kunden inte kidnner sig val bemott,
trots samma vara eller en likadan utford tjanst, ar det visserligen till-
falligt negativt for kunden, men striangt taget drabbar det mest det sal-
jande foretaget. Framfor allt inverkar bemotandet inte pa varans eller
tjidnstens funktion. Kunden kan fortfarande njuta av dammsugaren,
vardet pa fastighetsaffiren, den utforda installationen eller vad det nu
var affiaren gillde och sedan litt vdlja en annan leverantor nasta gang.

I andra verksamheter kan en klok anviandning av skrattbeteendet
oka kvaliteten pa sjilva tjansten, sett ur nyttjandeperspektiv. Tva tunga
exempel ar ndar ndgon forvantar sig att aterfd sin halsa, och nir nagon
onskar att fa det allra basta fran en inldrningssituation. Det kan ocksa
handla om arbeten ddr samspel med den som ska servas ar avgorande
for att uppfylla uppdragets mal. I omsorgsarbete dar personalen utgor
den enda eller den vanligaste kontakten bor enligt min dsikt en god por-
tion skratt inga i servicen, lika sjalvklart som andra grundliaggande be-
hov.

Skrattande i virden

SKRATTMEDICIN FOR BARN

Kunskapen om att skrattande, plusgladje och lekfull kommunikation
paverkar var mojlighet att behélla och stirka fysisk och psykisk hil-
sa, kan tillimpas aktivt inom varden. Aktivt innebir i detta hinseende
att skrattandet dels kopplas till en specifik aktivitet, dels en strivan att
skrattsprdka i det dagliga samspelet mellan personal och patient (men
alltid utifrdn situation och person). Inte nog med att det ar nyttigt — det
ar kul ocksa!
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I Sverige har vi kommit en bra bit pa vdg nir det galler de yngre
patienterna. Det som framst erbjuds ar interaktion med sa kallade sjuk-
husclowner. Clownernas verksamhet handlar inte »bara« om att locka
till skratt med roda nisor (1). Yrket kraver sarskild utbildning. T upp-
draget ingar:

e att handla utifran ett salutogenetiskt perspektiv (att se det friska i barnet
och se mojligheter i situationen)

e att anvanda annan kommunikation an verbal

e att se till att barnets behov och kéanslor blir bekréftade

e att vara narvarande i behandlingssituationen for att avleda fran smarta och
obehag

e att erbjuda mojlighet till paus fran att vara patient

e att stérka livskvalitet, motivation och hopp

SKRATTMEDICIN FOR VUXNA
Hur stor skillnad ar det pd barns behov kontra tondringars, nyvuxnas,
medeléldringars och supergamlas, utifrin ovanstdende lista? Inte sa stor!

Precis som barn ar olika individer med olika smak och behov, skiljer
sig vuxna fran person till person. Generellt kan dndd konstateras att
vuxna visserligen kan ha lirt sig fler strategier att hantera motgangar
och att vi oftast inte blir ridda fér samma saker som nir vi var barn. A
andra sidan kan vi ha fler bekymmer (ekonomi, forildraansvar, arbets-
liv) samtidigt som vi kan kdnna oss bide ensamma och ridda. Att fa
uppleva gemenskap och samhorighet i vardmiljon kan gora skillnaden
mellan en glittrande eftermiddag och en gra tillvaro, sarskilt for den
som inte far besok och/eller saknar gott socialt natverk. Behovet mins-
kar inte med Okad svarighetsgrad pa sjukdomen, mojligen tvartom!

Gemensamt for alla patienter, oavsett alder, dr att skrattandet ofta
dalar nar vi ar sjuka. Antalet naturliga skrattorer minskar, samtidigt
som vi mer dn ndgonsin behover skrattandets samtliga effekter. Inte
minst de fysiska, holl jag pa att skriva, men frigan dr om inte de emo-
tionella dr minst lika viktiga. Och de sociala ... Men de mentala effek-
terna ar ju oumbdrliga nir ens existens eller ens virde sitts pa prov ...
Och klart att vi behover ha hjarnan med oss! Mojligen kan vi ligga
viss prestation at sidan men var problemlosningsformaga och kreativi-
tet kan behovas mer dn ndgonsin nar vi dr sjuka, med alla tillhorande
utmaningar. Vilken tur att man fir alla effekter av skrattande och inte
behover vilja!

Malet for den sjuka brukar vara att bli frisk sa fort som méjligt, med
sa fa biverkningar som mojligt under sjuktiden (exempelvis depression,
muskelsvaghet, trog mage) samt att ha en sd bra livskvalitet som moj-
ligt. Detta framjas av skrattmedicin.
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VAD AR SKRATTMEDICIN?
I begreppet skrattmedicin ingdr sma och stora skrattfyrverkerier i det
dagliga samspelet:

e skrattande till f6ljd av samtliga skrattorer

® leenden

e lagmald humor utan skrattfyrverkerier

e sarskilt designad skrattaktivitet/skrattprogram i grupp

En organiserad skrattsession ger unika och kraftfulla effek-
ter av annat slag an det mer utspridda skrattandet. Har finns
den mest outnyttjade potentialen. Ett rejalt skrattpass kan
jamforas med att sticka ut och springa en timme. (Jamfor
med vart behov av festmotion, vardagsmotion och smarorel-
ser, omnamnt pd sidan 26. Optimal effekt far den som dgnar
sig 4t alla tre varianter.)

Skrattmedicinen ar aldrig att betrakta som ersittare for
annan medicinsk behandling, men kan vara en fin komplet-
terande intervention som dessutom ar kostnadseffektiv, bi-
verkningsfri och littillganglig. Vad gor det forsvarbart att
inte implementera skrattmedicin i virden, som en direkt till-
lampning av befintlig forskning? Vad vantar vi pa for att for-
fina metoder, anvandningsomraden och dosering?

PATIENTEN I CENTRUM

Vid stravan efter att forbattra skrattklimatet i vardmiljon, som innebar
bade att personalen bjuder pa flera leenden och skratt och att patien-
terna stimuleras till eget skrattande, maste alla ansatser nodviandigtvis
anpassas efter personen det giller. Social kompetens, kinsla for tajming
och empatisk lyhordhet for mottagarens behov ar extra viktigt nar man
arbetar med utsatta grupper.

Samma »skrattaktivitet« passar sillan alla. I likhet med att en clown
rentav kan skrimma vissa barn, kan vissa skrattorer upplevas mer av-
tandande dn skrattframkallande for vuxna. Henny Olsson, professor
emerita i omvardnadsforskning, har i en intervju foreslagit att man lika-
vil som att fraga nyintagna patienter pa sjukhus om matvanor och al-
lergier, ska fraga vilken sorts humor de gillar (2). Uppskattas roliga his-
torier och bilder? Situationskomik? Galghumor? Roliga hyss och upp-
tag? Glimten i 6gat? Annu mer information fir man om man utvidgar
fragan till att inkludera lek, sporrade skratt och andra skrattorer. Om
svaret blir att inget skratt onskas overhuvudtaget fir man ocksa bra in-
formation. Varma leenden fér racka ibland. Andra ginger kanske svaret
skiftar med dagsformen.
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GRUPPAKTIVITETER KRAVER KOMPETENS

Det idr kanske sjalvklart, men bor 4ndd papekas, att det ar minst lika
viktigt att ha erforderlig kompetens om man ska organisera en grupp-
aktivitet med skrattprogram i ndgon form, som i andra delar av vard-
erbjudandet. Lika sjalvklart ar att patienten sjalv viljer att tacka ja eller
nej till deltagande. Ibland kan beslutet att tacka nej fa negativa kon-
sekvenser for en enskild person, dven om det var ett »riktigt« beslut.
Om personen kidnner sig utanfor rekommenderas att ndgon noterar det.
Kanske kan ett alternativ erbjudas som passar patienten bittre, som
hoglasning, musiklyssning, gemensamt sjungande eller att bli sjungen
for. Eller att bara samtala. Ndgra leenden och skratt uppstar sannolikt
pa kuppen — som i allt gott umginge. Aven smd stunder med pluskinsla
har sin betydelse.

DET DAGLIGA SAMSPELETS SKRATTMEDICIN

Det finns en hel del litteraturstudier som fokuserar pa integrerat skrat-
tande i det dagliga samspelet i varden, fraimst med fokus pa humor och
humorskratt. De gemensamma slutsatserna ar bland annat att skratt-
sprakets kommunikativa fordelar underldttar interaktionen mellan
vardtagare och vardgivare, att humor hjilper patienter att hantera sin
livssituation och att skrattmedicin pa ett antal satt bidrar till en likan-
de process. Enighet rader kring att effekten star i proportion till hur
skrattsprak och humor anvinds pa ett empatiskt och lyhort sitt, utifran
patientens behov och perspektiv (3, 4, 5).

Trots att vardpersonal i allmdnhet dr positivt instillda till skratt-
medicin i ndgon form, anviands den inte i den grad man kunde vinta
sig. Det kan hinga ihop med att personal inom virden 4r radda for att
det ska bli fel, och darmed hellre later bli. Troligt dar dock att det sak-
nas ett tydligt uppdrag kring en 6kad anvindning av skrattmedicin, en
struktur for hur det ska gé till och en tillracklig dos med kunskap. Till
viss del behover sannolikt medvetenheten hojas kring patientperspekti-
vet. I en svensk studie med 8o2 deltagare jamfordes svar fran vardper-
sonal med patienters svar pa fragor om humor i varden. I studien ingick
ocksd en grupp friska personer. 85 procent av vardpersonalen utryckte
att de anviande humor i jobbet men inte ens tio procent av patienterna
uppgav att de upplevt ndgon form av humor. Forskarna tolkade detta
som att vardpersonalen sannolikt mest anvinde humor kollegor emel-

lan (6).

Nya interventioner

Perspektivet i befintliga studier ar oftast av kartliggande och beskrivan-
de karaktir, med redogorelser for de fordelar man anser att humor och
skrattande i varden innebar. Nista steg skulle kunna vara att ga vidare
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med att aktivt prova nya interventioner, for att studera vad som ger vil-
ka effekter. En basal intervention vore att hoja kompetensen i dmnet.
En annan 4r att sjositta ett systematiskt skrattklimatarbete med pa-
tientperspektiv dir chefen uppmuntrar och forstarker 6kad anvindning
av skrattmedicin. Goda avsikter dr en bra borjan men det som gor skill-
nad 4r konkreta beteendeinterventioner — vad man gor.

Ett stort kliv framdt dr att pd allvar anvinda sig av flera skrattorer
an humor i det dagliga samspelet, men ocksa i form av sarskilda skratt-
aktiviteter i grupp.

Erfarenheter inom specifika virdomraden

Fran att resonera kring skrattmedicin i vdrden i allmanhet tar vi nu ett
skutt till nagra specifika virdomraden dar intresset att anvanda skratt-
medicin varit sdrskilt stort (dock inte i Sverige, som dn sa linge inte ar
sa framstdende pd detta omrade.).

CANCER

Kan man tinka sig skrattmedicin inom nagot sa allvarligt som cancer-
varden? Passar det sig? Ja, om onskemalet kommer fran den sjuke. Och
det gor det inte alltfor sallan. Enligt en amerikansk studie dar forskarna
undersokte omfattningen av komplementirmedicin inom vérden, an-
viande 87 procent av cancerpatienterna sig av ndgon form av alterna-
tivmedicin for att hantera stressen som cancern medforde. 5o procent
av deltagarna anvinde sig av humor (7). I en annan studie som inklu-
derade 105 kvinnor som hade brostcancer, anviande sig 21 procent av
humor eller sa kallad skratterapi (s. 119) (8).

Nar vi far ett sjukdomsbesked med en svir sjukdom som cancer ar
det naturligt att dyka rakt ner i minuslage. Efter att den forsta chocken
har lagt sig foljer ofta en lang behandlingstid med olika sitt att reage-
ra kianslomassigt. En del tappar livslusten och det mesta av sitt skratt,
medan andra upplever en stark motivation att anvinda livet och moj-
ligheten att skratta. Oftast skiftar det over tid.

Forskningen visar att vanliga intentioner for cancerpatienter som
viljer skrattmedicin som komplement till vanlig behandling, ar att upp-
leva nagot positivt i tillvaron, att battre klara den svara situationen, att
Oka vialmdendet och att uppleva en kidnsla av littnad (9).

Detta kidnner jag igen fran en grupp patienter med strupcancer som
jag ledde i en aktivitet med sporrade skratt (s. 106), pa deras initiativ.
De uttryckte hur sjukdomen praglade allt mer av deras liv, och att de
ville hinge sig at totalt skrattfokus for en stund. Malet var framst den
emotionella effekten, att fa en paus fran smartan och fran den stressan-
de livssituationen. Ovriga effekter, sdsom skrattandets verkan pd im-
munforsvaret, efterstrivades inte medvetet (men erholls som bonus).
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For att undersoka om och i sa fall vilken skrattaktivitet i grupp som
gav effekt pd humor och sjdlvkinsla hos personer med cancer, desig-
nade nagra forskare ett uppliagg for 62 patienter som genomgick stral-
ningsbehandling. Ungefar hilften av forsokspersonerna deltog i tre
entimmas skrattsessioner och jamfordes med resten, som fick vianta pa
sina skrattimmar. Resultaten visade signifikanta och betydande effekter
pa saval humoret som pa sjalvkanslan (1o).

Att konstatera att skrattande har goda effekter ar en sak, men det
som mirks for cancerpatienter dr nidr skrattprogram, i en eller annan
form, ingdr som ett alternativ bland andra komplementira behand-
lingserbjudanden. Det finns ett flertal vardgivare som infort detta,
framst i usa, exempelvis Cancer Treatment Centers of America (11).

ATT HJALPA ELLER STJALPA MED HUMOR — OCH UTAN!

Det kan finnas en riddsla fran omgivningen (pa och utanfor sjukhuset)
att skratta och skimta med en cancersjuk patient. Man bor verkligen
vara forsiktig, samtidigt som franvaron av humor och skratt i inter-
aktion med omgivningen medfor att personen med cancer maste klara
sig utan sitt vanliga smorjmedel. I en intervjustudie med 45 midn med
testikelcancer beskrev de vikten av kunna dolja sin forlagenhet och att
minska spanningen med hjilp av humor. Nir andra skimtade med dem
upplevdes det som ett lugnande »kvitto« pd att de betraktades som
samma person som innan sjukdomen (12).

En anledning till att vi kan gora felbedomningar av vad som passar
en sjuk person ar att fenomenet innegrupp och utegrupp styr vad som
passar nar det giller grovt skimtande som galghumor. Galghumor ar
ett sitt att hantera en svar situation men bara inom en »innegrupp«,
en grupp som delar samma typ av svdarighet eller pd annat sitt ar be-
rattigade till att skimta om ett annars kansligt amne. Ett skamt fran
en i innegruppen kan upplevas som forkrossande om det kommer fran
nagon i en utegrupp. Savil vardpersonal som anhériga och vianner be-
hover halla ritt pa i vilken grupp man befinner sig (13).

Hur ska man veta om man som frisk klarar balansgdngen mellan att
skratta och skdmta for mycket och for litet i umganget med en svart sjuk
person? Ett vanligt rad ar att lita den sjuka ta initiativet och ange niva.
Men risken finns att personen i fraga inte formadr att ta egna initiativ och
darfor onskar fa draghjilp av omgivningen. Basta losningen vid osdker-
het kan vara att tala om saken. Den som fragar far oftast svar.

PALLIATIV VARD
Om skrattande i cancervdrden kdnns provocerande kan anviandandet

av humor och skrattsprdk vid vard i livets slutskede (palliativ vard)
framstd som en dnnu mer omojlig och knepig tanke. Men det finns tva
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anledningar till att skrattande faktiskt ar en naturlig del av interaktio-
nen inom palliativ vard. Den forsta dr att manniskor alltid anvinder
sig av skrattspraket (om 4n i olika grad), oavsett sammanhang och
miljo, sa fort mojlighet gives, erbjudes eller skapas. Den andra ar att
manniskor tenderar att anvinda skrattspriket i extra hog grad i svéra
situationer. For att ta reda pa omfattningen av den »hoga graden« ge-
nomforde tvad amerikanska forskare en studie dar den sociala interak-
tionen pad hospice observerades. Resultaten visade att humor och skratt
var ndrvarande 70-85 procent av tiden (14).

Genom kliniska filtstudier undersokte ndgra kanadensiska forskare
en palliativ enhet for att beskriva humorns och skrattets funktion for
de doende. I undersokningen ingick dven vardgivare och anhoriga. Re-
sultaten visar att skrattandet var bdde omfattande och en viktig tillging
i omvardnaden nar det anviandes med kanslighet, respekt och lyhord-
het. Viktiga funktioner som identifierades var att bygga relationer, att
hantera det svdra, att uttrycka kinslighet, att lindra spanningar och att
skydda virdighet. Forskarnas slutsats var att humor och skrattsprik,
i kombination med omsorg och kanslighet, ar en kraftfull terapeutisk
tillgang i palliativ vard som inte ska anses vara trivial (15).

ALDRE I VARDEN

For ett par ar sedan hade jag en serie regelbundna skrattpass med en
grupp om cirka 15 pensiondrer pa ett dldreboende. Under 45 minu-
ter dgnade sig deltagarna at olika Ovningar, en ging i veckan under
sju veckor. Olika skrattmetoder, med sporrade skratt som gemen-
sam namnare, erbjuds pa liknande sitt inom dldrevarden pa oerhort
ménga stdllen i virlden. Steget fran forskning till tillimpning ar for
lange sedan taget. (Dock inte i ndgon storre omfattning i Sverige dn sd
lange.)

Aldrevirden dr ett stort omride som ticker in minga akommor
och manga behov. Det fina med skrattmedicinen att den ger effekter i
sd manga olika riktningar, och kan sigas vara bra for »allt«, likt Pippi
Langstrumps »medusin«. Detta dr sirskilt bra i en patientgrupp som
ofta har manga varierade behov. Den rundsmorjande funktionen, den
forebyggande funktionen och den rent terapeutiska (psykiskt och fy-
siskt) — alla ryms i samma klunk av skrattande.

En del av effekterna kan uppnas vid fysisk traning, men dels fir man
fler bonuseffekter med skrattraning, dels kanske man varken har lust
eller formaga for tillfillet till »vanlig« konditionstraning.

Exempelvis visar en studie frin Iran, med 60 ildre deprimerade
kvinnor, att sedvanlig motion och sa kallad skrattyoga (s. 182) gav
samma minskning pa depressionssymtom, och samma 6kning av livs-
tillfredsstallelse, jamfort med en kontrollgrupp.
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Resultatet visar att skrattyogan ar minst lika effektiv som motion i
depressionsbehandling (16). Min kommentar till detta ar att det vore
intressant att forska pa effekten av andra skrattprogram an skrattyoga.

Ensam tillsammans med andra

I en svensk forskningsstudie undersoktes hur det skrattsprakliga insla-
get i kommunikation paverkar vilbefinnandet hos dldre som bodde pa
institution, jamfort med aldre som bodde kvar hemma. Resultaten vi-
sar att pensiondrerna som bodde pa institution hade en ligre niva av
subjektivt vdlbefinnande jamfort med de som levde i sina egna hem.
Det finns visserligen alltfér manga som lever isolerade hemma, utan
varken social stimulans eller skratt, men forskningens resultat visar att
den sociala stimulansen pa institution inte alltid 4r sd social som man
kanske kan tro. De som bodde kvar i sitt hem hade en storre vankrets
och traffade fler manniskor per dag, ian de som bodde pa institution,
dir personalen heller inte hade tid att dgna sig dt varje vardtagare.
Forskarna menar vidare att den sociala och kulturella omgivningen
paverkar bevarandet av dldres humoranviandning. I bdda grupper ge-
nomfordes »humorcirklar«. Dessa hade en signifikant effekt pa val-
befinnandet hos gruppen som bodde pa institution men ingen effekt
for gruppen som bodde hemma (17). Studien understryker vikten av
skrattprogram inom dldrevarden (och inom all institutionell vard) helst
med olika skrattorer.

ANDRA OMRADEN INOM VARDEN DAR SKRATTPROGRAM

KAN REKOMMENDERAS

Det finns sdledes all anledning att i det dagliga vardarbetet striva efter
ett gott skrattklimat med skrattande till foljd av olika skrattorer (so-
ciala skratt, humorskratt, lekskratt och 6vriga), lagmaild humor utan
skrattfyrverkerier samt leenden — med gott omdome och varsam ly-
hordhet.

Skrattmedicin i form av skrattprogram skulle med fordel kunna an-
viandas (och anvinds) i ganska manga delar av vird och omsorg: pd
vardcentraler, vid hjirtrehabilitering, vid annan rehabilitering, inom
diabetesvard, pa smartkliniker, i psykiatrisk behandling, vid stress-
relaterade sjukdomar, under den linga vigen tillbaka vid reumatiska
sjukdomar, vid olika kroniska tillstind, vid neurologiska sjukdomar, i
geriatrisk vard, vid benbrott (inte i stallet for gips!), i olika typer av
dagverksamheter och si vidare. Personal med ritt kompetens rekom-
menderas!

Det har gjorts en del forsok i Sverige. Under tio ars tid pa g9o-ta-
let erbjod Gnesta vardcentral »humorgrupper« till langtidssjukskrivna.
Dessa triffades en gang i veckan inom ramen for det allmdnna fem-
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veckorsprogram som erbjods (som ocksd inneholl tva traffar i veck-
an med sjukgymnastik och andra inslag). Patienternas problem kunde
handla om smairtor, fibromyalgi, stroke, multipel skleros (Ms) och 6ver-
vikt. Verksamheten var bade efterfragad och uppskattad, men lades ner
nar eldsjilen Kerstin Nordefors gick i pension (18).

NORDISKA SALLSKAPET FOR MEDICINSK HUMOR

Med ambitionen att stodja och utveckla tillimpningen av kunskaper
om humor och skrattande i varden, instiftades Nordiska sallskapet for
medicinsk humor ar 1999 pa initiativ av den danska likaren Nils Carl
Lonberg och med den norska likaren Stein Tyrdal som ordférande.
Sallskapet d4r numera nedlagt men hann genomfora flera internationella
kongresser med olika teman. Tiden var kanske inte riktigt mogen. Stein
Tyrdal har givit ut flera bocker pa temat humor och hilsa (19, 20).

Skrattande hos psykologen

ATT SKRATTA ELLER INTE SKRATTA — DET AR FRAGAN
Grétande ar vanligt forekommande pa psykologmottagningen och nis-
dukarna har sin givna plats — for klienterna. Men faktum ar att det ofta
skrattas minst lika mycket har som i annat socialt samspel.

Genom att klientens behov naturligt star i centrum ingdr, av bara
farten, den rejila portion av lyhordhet och tajming som kravs for att
skrattandet ska f3 forvantad positiv verkan.

Det kan vara bra att som psykolog (eller som psykoterapeut) pdmin-
na sig om att klienten ibland héller sig extra neutral i vintan pa signa-
ler for att forstd vad som passar sig i interaktionen, sarskilt om det ar
forsta gangen som klienten soker terapeutisk hjalp.

Skillnaden for klienten mellan att bli vilkomnad med ett varmt leen-
de, och motsatsen, behover inte ens kommenteras.

PUDELNS KARNA

Ibland (ganska ofta) ingdr underskott av skrattbeteende och brist pa
skrattglddje i klientens problembild. Visst finns det personer som klart
uttrycker att de har tappat sitt skrattande och som onskar att fa det
tillbaka, men mer vanligt ar att det bakas in i formuleringar som: » Allt
kanns gratt«, »Jag ser ingen mening med livet« eller »Jag kanner ingen
glidje langre«.

Som del av bedomningen i borjan av en klientkontakt anvinds vali-
derade formulir av olika slag. Hér star nastan alltid kidnslan och sinnes-
stimningen i fokus, snarare dn beteendet. Det behover inte vara negativt,
men det kan innebara att bade klient och psykolog missar att kartligga
klientens skrattfaktor (s. 34), aven om formuldren i ovrigt ar utmarkta.
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Dessutom tappas den specifika kinslan skrattgladje ofta bort i det mer
generella plusbegreppet »glad«, som i nedanstidende exempel.

Fraga fran formuldret "MADRS”:
Hér ber vi dig beskriva din sinnesstamning, om du kénner dig ledsen, tungsint
eller dyster till mods. Tank efter hur du har kant dig de senaste tre dagarna,
om du har skiftat i humoret eller om det har varit i stort sett detsamma hela
tiden, och forsok sarskilt komma ihag om du har kant dig Iattare till sinnes om
det har hant nagot positivt.
0 Jag kan kénna mig glad eller ledsen, allt efter

omstandigheterna.
1-2 Jag kénner mig nedstdmd fér det mesta, men ibland kan det

kénnas lattare.
3-4 Jag kanner mig genomgaende nedstamd och dyster. Jag kan inte

gladja mig at sadant som vanligen skulle géra mig glad.
b-6 Jag ar totalt nedstdmd och olycklig att jag inte kan téanka mig

varre.
(MADRS = Montgomery /f\sberg Depression Rating Scale)

Fraga fran formuldret »Vdlmaendeskalan”:
| hur hég grad har du den senaste veckan kant dig glad och harmonisk? Aldrig,
séllan, ibland, ofta, mycket ofta.

Ett exempel pa néar skrattbeteendet inkluderas ar i formulédret "HAD”, dar en
fréga lyder:

Jag kan skratta och se det roliga i saker och ting:

0 Lika ofta som tidigare

1 Inte lika ofta nu

2  Betydligt mer sallan nu

3  Aldrig

(HAD = Hospital Anxiety and Depression Scale)

(Dock ar det oklart i vilken omfattning som klienten associerar till hu-
morskratt utifran fragans formulering.)

Sa lange som den som tolkar formuldren 4r medveten om vad man
far veta och inte fir veta har man forstds alltid mojligheten att stilla
kompletterande fragor.

HUR FAR MAN I GANG TRASIGA SKRATTFYRVERKERIER?

Jag kan inte svara pa i vilken omfattning som analys av skrattbeteen-
det ingar i psykologkédrens bedomningar, i vilken omfattning 6kning av
skrattbeteendet ingdr i malformuleringen (i adekvata fall) eller i vilken
omfattning stimulans och trianing av skrattfaktorn ingar som en inter-
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vention i behandlingsarbetet. Men jag vigar pastd att detta omrade kan
och bor utvecklas. Till vem ska man vinda sig for att fi konkret och
personlig hjdlp med sitt underskott av skrattande och brist pa skratt-
gliadje om inte till psykologen? For vissa klienter kan det racka att oka
»indirekta« beteenden som brukar tianda skrattfyrverkeriet »av sig
sjalv«, som att umgads med manniskor, leka mera, dgna sig at sddant
som stimulerar ens humor. Men om skrattfyrverkeriet inte tands av sig
sjalv ar problemet av annan natur. D4 behovs andra interventioner, sd
som ren beteendetrining. Forutsatt att psykologen har den kompetens
som kravs fungerar detta utmarkt. Hir finns potential!

NYA PERSPEKTIV (OVERKURS PA ENGELSKA)
I det har stycket kan den som ar intresserad ldsa ett exempel pd hur en
fragestillning kan befrukta en annan. (Ovriga kan bliddra vidare.)
Efter att ha kunnat klarldgga att det finns omedvetna och medvetna
kianslomaissiga reaktioner inblandade i vara handlingar och upplevelser,
har hjarnforskaren Joseph Ledoux intresserat sig for hur detta nya per-
spektiv kan gora skillnad vid forskning om medicinering och behand-
ling vid dngest (21).
Hos mig infann sig frigan: »Hur klickar detta med kunskaper fran
skrattforskningen?« Och: »Kan fragan alls anses adekvat?« Jag bestim-
de mig for att gora det som brukar kunna rata ut fragetecken: att fraga!

Utdrag fran mejlvixling mellan mig och Jospeh Ledoux
From Lena:
» ... | am a Swedish psychologist with an interest in laughter behavior. | am
writing a book with the ambition of putting a lot of loose threads together,
from different scientists, and from my own work, knowledge and experi-
ence. There are so many misunderstandings about laughter, and the general
knowledge is quite small. A hard thing to understand is that it's our laughter
behavior that provokes laughter joy, not the opposite. As far as | understand,
you struggle with the same thing in your research of the reaction in the
amygdala, but in the field of anxiety (which naturally is a part of my work as a
psychologist): to make the world understand that the amygdala reacts before
we even have noticed the danger, and that the reaction causes the emotion in
the conscious part of the brain.
If I may, | would like to ask you to give me a comment on the following:
Scientists are doing a great amount of work in the field of anxiety in order to
find effective treatment. You are a fantastic example of a scientist who work
with »anxiety in a new perspective«, with your research about the unconscious
reaction in amygdala. What would happen if the next step is to look on the
possibility to influence the unconscious reaction to laugh, in anxiety treat-
ment?
By tradition, we tend to think that a person shall »become happy« (by treat-
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ment, time factor, life changes, or by behavioral changes regarding other
behaviors than laughter), and then start to laugh again, instead of the other
way around.

Do you think that we can work with the enhancement of laughter (by stimu-
lating the laughter reaction with suitable antecedents) in the beginning of a
medical treatment, or without medical treatment, or with a lower dose in the
medical treatment, in order to experience the emotional benefits from laugh-
ter, e.g. less anxiety?«

Reply from Joseph LeDoux:
»Very interesting. (...) | think it's a good idea to try. As you say it may be ne-
cessary to weaken the anxiety first a bit.« (22).

Skrattande i skolan

Om skrattmedicin for sjuka barn har en mer etablerad plats pa agendan
i Sverige an skrattmedicin for vuxna, kan man sidga att det omvianda
forhdllandet rader kring hur man arbetar strategiskt med gott skrattkli-
mat i skolan. (Vilket inte hindrar att man uppskattar nar det fungerar,
men det ir en annan femma.)

Det kanske inte dr sd konstigt, med tanke pa de skillnader mellan
barn och vuxna som rdder inom basala delar av arbetsmiljoarbetet, till
exempel fragor om luftkvalitet, mojligheten att ga ostort pa toaletten
och buller — for att inte tala om hur elever maste tolerera brister inom
den psykosociala arbetsmiljon som fi vuxna skulle acceptera pad sina
arbetsplatser. (Vissa av bristerna drabbar dven ldrarna.)

Det finns flera avgorande skillnader pa att vara elev och att vara
medarbetare. Den vuxna medarbetaren kan ocksa ha det svart, men har
i regel en annan mojlighet att paverka sin livssituation dn vad en elev
har, nar livet i skolan dr en daglig plaga i stillet for en plats att storli-
gen trivas pa.

En annan skillnad 4r att eleven inte siljer sin prestation till en ar-
betsgivare, utan ska erbjudas basta mojliga forutsittningar till egen ut-
veckling. Kan skolan klara sitt stora uppdrag att erbjuda utbildning av
god kvalitet utan ett gott skrattklimat och varma leenden?

VAD KANNETECKNAR ETT GOTT SKRATTKLIMAT I SKOLAN?
Att det skrattas sa det hors och syns! Hur manga skratt behovs? Minst sa
manga som samtliga inblandade anser vara lagom — elever, larare och annan

personal.

Att larare och annan personal oftare har ett leende eller skrattande ansikte an
ett irriterat och argt.
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Att det skrattas med, och inte at, varandra.

Att lararna aktivt anvander olika skrattorer i undervisningen och férstar att det
paverkar kognitiva férmagor som problemldsning, inlarning, uppmarksamhet
och i samma small lust, energi, motivation, sjalvfértroende och allt annat ...

Att skratt valkomnas och uppmuntras av alla.

Att det finns rutiner med skrattande, exempelvis hélsningsskratt pa morgonen
eller dagens skrattpaus.

Att upptag ofta forekommer i och utanfér klassrummet. Kanske gar vakt-
mastaren omkring med en lustig htna pa huvudet eller att hela klassen plétsligt
en tisdag pratar i-spraket i matsalen (s. 31). Endast fantasin begrénsar. | mitt
forflutna som larare gick jag en hel dag med en farggrann ansiktsmalning. Jag
vet att manga av eleverna aldrig glémmer det — och inte jag heller. Aldre elever
uppskattar sannolikt andra typer av upptag.

Att det leks i och utanfor klassrummet.

Att humoristisk férmaga betraktas som nagot som ar viktigt att utveckla och
stimulera hos varje elev, samtidigt som man forstar att humor kan vara ett
hogriskspel. Att man inte tankldst ber alla att bidra med ett skédmt. | ett gott
skrattklimat stravar man efter allas plusupplevelse och utséatter inte elever

for den negativa upplevelsen att inte fa respons pa sitt skamt eller att behova
utsta att bli till atloje. | stallet uppmuntras de som bidrar med skamt, och
den som behéver trina stéttas. Aven pé skolor dar gott skrattklimat rader finns
hierarkier och status som kan missbrukas om tillfalle gives.

Att lararna sarskilt vinnlagger sig om att ha koll pa enstaka elevers skrattfaktor
och delaktighet i andras skrattgemenskap. Att man anstranger sig for att bryta
utanférskap.

,i
Att basal skrattkunskap ingar i undervisningen, i tillampliga delar. oo 1

1 VADVIL- DU
Att forekomsten av andra pluslageshojare ar pataglig, till exempel UK(AGA Tr'LLg
sang, musik, dans, drama, bild, estetisk miljo, farger, berattelser.

VAD STODJER ETT GOTT SKRATTKLIMAT I SKOLAN?
Att all personal ar intresserad av och motiverad till ett strategiskt skrattklimat-
arbete. Om inte detta &r mojligt, eller aktuellt, kan den enskilda lararen skapa
ett gott skrattklimatarbete i det egna klassrummet.
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Satsning pa kunskaper om skratt, skrattorer och om strategiskt skrattklimat-
arbete. Har ingdr kompetenshdéjning kring humorférmaga, lekar som fungerar
och anvandbara skrattdvningar. Man kan borja i liten skala!

Medvetenhet om sin egen skrattfaktor. Oavsett anledning kommer den att
avgora elevernas miljo. Daliga dagar har alla, och ibland kraver situationer
andra kanslouttryck, men nagonstans gar gransen for vad omgivningen tycker
ar rimligt och acceptabelt.

Att personal blir positivt forstarkt av ledningen nér man bidrar till ett gott
skrattklimat.

Ett gott skrattklimat som forstarker sig sjalv!

SKRATT I VUXENUNDERVISNING — ONODIGT ELLER INTE?
Skrattandets pedagogiska betydelse ar ingalunda knuten eller begransad
till alder, skolform, amne eller kulturell bakgrund.

Aven om en omfattande forskning visar att aktiv humoranvindning
har positiv paverkan pa larandeprocesser i samtliga dmnen, kan det
vara sarskilt anvandbart i sprakundervisning, inte minst for att instruk-
tioner pa det »andra« spraket blir mer begripliga.

I en studie av Ali Ziyaeemehr undersoktes varfor vissa lirare und-
viker humor (las skrattande) i sprakundervisning for vuxna elever, och
vilka konsekvenser det for med sig. Deltagare var 195 studenter som
studerade engelska som andrasprak, med olika sprikliga och kulturella
bakgrunder. Samtliga hade akademisk grundutbildning, en grupp hade
dessutom forskarutbildning i varierande dmnen.

Det ar latt att fastna i resonemang om humorns grundlag-
gande effekter for motivation, uppmairksamhet, socialt delta-
gande, och for stresshantering, medan de rent pedagogiska vin-
sterna kan komma i skymundan. I virsta fall tycker spréaklarare,
savdl som andra ldrare, att man fir skaffa sig humorns effekter
pad annat sitt och/eller att humor inte passar i sa viktiga samman-
hang som undervisning, med resultatet att man haller sig tll en
»torr« och humorlos undervisning. Men liarare som undviker hu-
mor for att de tycker att det dr onodigt, som oroar sig for sin pro-
fessionella image eller kanner sig otillrickliga som humorister,
erbjuder inte sina studenter de bista forutsittningarna for framgéangs-
rika studier. Ziyaeemehr diskuterar darfor nodvandigheten av tillracklig
humorkompetens for lirare och framhaller vikten av attitydforandring,
via kunskap (23).
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Och nu till nanting helt annat

— skratt i kriminalvarden

I stora delar av virlden finns interner som lever under extremt stressan-
de omstandigheter. Oavsett anledning till vistelsen innebir fangelsetiden
inte bara frihetsberovande utan manga andra svarigheter som trakasse-
rier, trangsel, dilig hygien och brist pd mat. Sannolikheten for livsling
skada av stress, angest och depression dr hog.

2001 besokte den brittiska komikern John Cleese nyfiket den indiska
lakaren Madan Kataria i en dokumentirserie for BBC om mainskliga
uttryck. Cleese hade hort talas om de »indiska skrattklubbarna« som
hade poppat upp i Indien med Kataria som upphovsman och ville ha
med ett reportage om detta i serien. Cleese foljde med Kataria till 6pp-
na klubbar, fabriker och slutligen till ett fingelse i Mumbai, dar Ka-
taria, med tillstdnd fran polismyndigheten, skulle genomféra en skratt-
session. Cleese kunde iaktta skrattandets positiva inverkan pa fangar-
nas stress och hur det bidrog till en mer avslappnad atmosfar faingarna
emellan.

Men kan det vara mojligt att s grovs kriminella man vill dgna sig
at ndgot sa ohdrt och okaxigt som skrattande och lek? Ja, inte bara
en gang och vid ett fangelse utan vid upprepade tillfallen har inbjudna
fangelsekunder tackat ja till deltagande och uttryckt sin uppskattning
efterdt.

Jag har sjalv varit med om att leda »skrattworkshops« pa kriminal-
vardsanstalten Hall. I kommentarer efterdt framforde deltagarna hur
skont det var att fa en paus i hjarnan fran allt det svéra.

L~ .
- "g ANGER
? E{)-IU MED
TILL NASTA
KAPITEL
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8. SKRATTRETANDE TIPS

Forspel, skrattercise och tvd feta kryss

Praktisk tillimpning for grupper som vill ga fran ord
till handling

FORSTA FROET

Vem som helst kan bidra till forandringar i skrattklimatet, eftersom var
och en av oss alltid har en inverkan pa var omgivning. Men for att ar-
beta med skrattklimat pa gruppniva kravs samtal och samarbete.

Lat oss folja gruppen X for att ta del av ndgra konkreta tips.

Det hela borjade med att en medarbetare hade hort talas om nagot
med »skrattklimatet pa arbetet och dess inverkan«. Efter ett inspireran-
de samtal runt fikabordet med chefen och ndgra andra i gruppen ut-
Okades nista personalmotes agenda med punkten: »Hur har vi det med
vart skrattklimat?«.

Gruppen bestimde sig for att ta reda pd mer. Fanns det ndgot att
lisa i damnet? Fanns det mojlighet att ha en workshop om och med
skrattande som avstamp? Fanns det ndgra som ville vara med i en pro-
jektgrupp? Med jakande svar pd dessa fragor beslutade de sig att g
vidare med en tydlig markering att innehdllet i »skrattklimatprojektet«
skulle utgé ifrdn gruppens ambitioner, behov och mojligheter, samtidigt
som det skulle finnas flexibilitet, acceptans och lyhordhet for individu-
ella behov. Gruppen var enig om att skrattklimatarbetet skulle praglas
av ledorden enkelt, attraktivt och en bit i taget.

CHEFENS OVARDERLIGA BETYDELSE
Gruppen, savil som chefen, forstod ledningens nyckelroll i stirkandet
av en foretagskultur som vilkomnar skrattande. For att ha samma for-
vantningar la de sig vinn om att diskutera och bekrifta vikten av en
aktiv och delaktig chef, och inneborden av detta. De talade frimst om
ﬂ chefens roll som modell, om vikten av forstirkning av gruppens gemen-
I'denstora  samt 6verenskomna »onskebeteenden«, samt att bereda och verka for

sorgens famn, utrymme for nya inslag pd moten och sammankomster.
finns smé

dgonblick av MATNING
skratt« ur/den For att kunna folja upp sitt kommande arbete genomforde ledningen
stora sorgens  en matning. Som matinstrument anvindes subjektiva skattningsformu-

fafnn av led lir, med anonyma avsiandare (se bilaga s. 184). Forankring och lust var
Gardestad viktigt att bevaka. Darfor inkluderades en fridga om den personliga mo-
166 SMALE FNISSA SKRATTA Lena Dur Hognelid

skratt_inlaga.indd 166 @ 2016-08-17 13:45



1 TEEEE @® L HEE

tivationen och intresset for ett skrattklimatarbete. Det fanns inget krav
pa att ett visst matvirde skulle uppnds vid mitning nummer tva eller
vid mitning nummer tre. Alla forstod syftet med upprepade matningar:

e att tydliggora i vilken riktning gruppen rort sig
e att matcha matresultatet med hittills féreslagna beteendeférandringar
e att utgora ett underlag for fortsattningen

DET AR ROLIGARE OM DET AR KUL
Gruppen bestimde sig for att ansld ndgra timmar till en workshop for
att oka sin kunskap och for att fi en gemensam erfarenhet att utgd
ifrdn i sina fortsatta resonemang. Dessutom anade de att det skull bli
roligt! Det blev det!

Med viss traningsvark i skrattmusklerna och med den skona energi
som skapas av manga gemensamma skratt samlades gruppen med fra-
gan: »Hur gar vi vidare?«.

EN SKOPA STRUKTUR

Ett av de enklaste sitten att stimulera skrattfyrverkerier ar att 6ka den
social samvaron. Gruppen fokuserade fraimst pa de gemensamma fika-
stunderna eftersom de hade glesnat ut. Det visade sig att flera tyckte att
forutsattningarna till ett avspant skrattsprakande hade himmats av att
pausen mer och mer hade borjat att anviandas till arbetsrelaterade pro-
blem, i stillet for energigivande aterhamtning med skrattande samvaro.
Allt fler hade tappat lusten att ga till fikarummet. Gruppen bestimde
sig for att lta en rast om dagen vara helt fri fran arbetsrelaterat prat.
Nagon foreslog att halla en dag i veckan helt fritt fran slentrianmassigt
»gnall«.

Gruppen gick vidare till att samtala om sociala aktiviteter efter ar-
betstid. De flesta tyckte det lit roligt, men minst halften tyckte det var
svart att kunna hianga med, med tanke pa andra dtaganden (som att
hamta barn, kvillsstudier, traning). Kanske kunde det losa en del av
problemet att vilja olika veckodagar. Viktigast for gruppen var dock
att fokusera pa konkreta forindringar under arbetsdagen. Nagon kom
med den geniala idén att anvidnda sig av personalmotet! Detta skulle
ske pa flera olika sitt. Forst och frimst beslutades att »skrattandet«
skulle std som en dterkommande punkt pa varje agenda. Dir skulle dels
ingd att gora ndgot som lockade till skratt, dels att folja upp och for-
starka ndgot som bidragit till skrattklimatet sedan sist. Ett annat beslut
var att prova stdende moten. Gruppen hade koll pd att sittande vid ett
stort rektangulart bord inte stimulerar skrattandet, till skillnad fran sta-
ende, med moijligheter till fri svajning. Eftersom samtliga deltagare satt
storre delen av sin arbetsdag passade detta extra bra.
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Gruppen var enig om att vid moten pa tu man hand och i smégrup-
per, fick det vara upp till varje person om och hur man ville bjuda in till
skrattande, men att anstrangningar i mojligaste man skulle uppmuntras!

NAGRA SKOPOR KONKRETA TIPS

Projektgruppen tog pa sig att samla ihop en mingd olika konkreta be-
teendetips, utifrdn olika skrattorer. De bjod, i samrad med chefen, in till
ett forlangt fredagsfika for att presentera smakprov pa tipsen, med allas
aktiva medverkan. Syftet var att komma i gdng, samt att skapa inspira-
tion till flera idéer och uppslag.

Kommunikationslekar
Servera alla en ren blyertspenna att ha pa tvaren i munnen en stund.
Hitta pa sex olika instruktioner och Iat en tarning avgora vad som ska galla un-
der fem minuter medan samtalet fortsatter: prata med tungspetsen fast bakom
undre framtanderna, byt dialekter med varandra, gér en ovantad och aterkom-
mande rérelse da och da under samtalet, tala entonigt, gor roliga grimaser och
fritt val.
Diskutera nagot parvis pa gibberish (rotvélska) en kort stund som uppvarmning
innan den vanliga diskussionen tar vid (eller som paus nar diskussionen kor
fast).
Tala i-sprikit en stund (eller enstaka spontana repliker) dar det passar. (Man
byter ut alla vokaler till »i«, sim di vil vit vid dit hir ligit.) Exempel: »Dit vir itt

intrissint pistiindi! Kin di biritti mir im dit?”)

Positiv respons-leken: vad 4n den andra sager den andra: »Ah, wow! Vad
braaa!« Byt roll.

Lagg in tva minuter dar personer parvis ska halla sig for skratt, samtidigt som
man ska fors6ka fa den andra att borja skratta.

Rorelselekar
Dra undan borden, satt pa en up-tempo-lat och dansa loss!
Kor en gemensam rundpingisvanda.

Gor »armleken«. Forsdk att nudda varandras 6verarmar samtidigt som det
géller att ej bli nuddad (s. 9).
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Baklangesgang for en stund, kanske till kaffeautomaten. (Fungerar ocksa
utmarkt i samlad tropp pa gatan till lunchrestaurangen.)

Forestall er att det ska bli arsmate i »Féreningen konstiga gangarter« (inspirerad av
Monty Pythons »Ministry of silly walks”). Anvand ben och armar och improvisera.

Rorelsesanger (I'm singing in the rain, Min hatt den har tre kanter).

Humor - en underbar gava

Nir projektgruppen kndpade ihop sin tipslista markte de att vissa
skrattorer saknades helt i det befintliga skrattklimatet (exempelvis lek-
skrattorn), medan humorskrattorn lyste med sin ndrvaro, om an med
onodigt svagt sken ibland. For att skruva upp lagan foreslog gruppen
att 6sa pa med bekriftelse, tackande och uppskattning av den eller de
som med eller utan anstrangning bjuder pa komiska upptag, spontana
eller planerade skamt och annat i humorsvingen. Gruppen ville ha nag-
ra »humorpunkter« med pa listan:

Ta alla majligheter till humor (nér det passar) och skapa nagra extra!

Lagg in humoristiska bilder i en powerpointpresentation. Man kan skruva till
en bild man anda hade tankt att ha, eller att lagga in en extra bild. Eller ta
chansen att skippa nagon eller nagra bilder till férman for annan presenta-
tionsform av budskapet - med komisk krydda.

Ge aldrig andra i uppdrag att beratta en rolig historia. Uppmana inte heller
till komiska bidrag i »turordning«. Fler och fler kommer kanske vilja eller vaga
vartefter, men 13t det ske i personens egen takt och pa eget initiativ. Malet ar
att 6ka skrattfaktorn, inte att 6ka stressfaktorn.

Forsiktighet rekommenderas vid practical jokes.

Pang pa rodbetan med skrattercise
Nir gruppen hade sin skrattworkshop experimenterade de med sitt
skrattbeteende pa olika satt. Bland annat aterupptiackte de en skrattor
som de nadstan hade glomt bort (sedan de provat som barn): att sporra
sitt skrattande. De markte att de kunde starta sitt skrattfyrverkeri ge-
nom att bete sig som om man skrattar (s. 106). Det blev ocksa tydligt
for dem att om man sporrar sina skratt tillsammans med andra, triggar
det direkt i gdng speglingsskratt och lekskratt, vilket i sin tur leder till
en lang rad spontana skratt.

De fick prova flera olika satt att sporra sitt skrattande med smak-
prov fran en metod som kallas for skrattercise. (Metoden skrattercise
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ar framtagen av forfattaren.) Projektgruppen valde nagra utvalda skrat-
tercisedvningar till sin tipslista, bland annat en halsningsovning dar ens
skrattljud presenteras i stillet for namnet, en 6vning med rytm och ro-
relse, och v-skrattet som tidigare har beskrivits (s. 107).

Miljotips

Gruppen foreslog dessutom dessa tips i den yttre miljon:
Satt upp foton med leende, skrattande, lekande personer i blickfanget.
Ta ett foto av alla i personalgruppen dér man anstranger sig for att géra en
roligt konstig grimas (inte en arg grimas). Gor ett collage och satt upp det pa

lamplig plats.

Ljuddusch (en kupol i paraplystorlek som »duschar« den som passerar under
kupolen med skrattljud).

Komiska bilder eller historier pa toaletten, kylskapsdorren, mikron.

Allmanna tips
Det sista vi tar del av fran gruppen ar ndgra allmanna tips:

Alla méten ar inte stormdten. Att ta till vara skrattandets och lekens potential
rekommenderas dven under méten pa tu man hand, infér och under arbets-
uppgifter som kraver kreativitet, problemlésningsférmaga och samarbete.
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Uppmarksamma och uppskatta veckans bidrag
till 6kad skrattfaktor och forbattrat skrattklimat! m;f.w \

Ler
rre o\ UTAN o | A
- ) g? s
Checka av ditt ansikte ibland. Vi ar varandras | Gh?;’_f___i/ p\&;
arbetsmiljo! (e
J ol
GRANseR £
Paminn varandra om varfor ett skrattklimatarbete [

ar pa allvar. (»Laughing is a serious business«.)

Glém inte att ett gott skrattklimat inkluderar en lyhérdhet f6r andras behov av
att ibland vara ledsna, upprérda och rent av férbaskade. Ibland vill vi bara ha
trost.

Valkomna nya idéer till upptag, lekar och skapande aktiviteter.

Hur mycket skrattar vi »nu for tiden«?

EN VALSPRIDD FAKTOID

Tillat mig att sd har pa sluttampen presentera den i siarklass mest sprid-
da faktoiden kring skratt: »Enligt studier skrattade vi 18 minuter per
dag pa so-talet och endast 6 minuter per dag pa 8o-talet« (alternativt
och oftast anges det ndgot luddigare »nu for tiden«).

Vilka »vi« dr berors sillan nar faktoiden niamns men det later som
det inkluderar »oss«, vi som hor det eller vi som ldser det. Gissningar
kring orsaken varierar med samma substans som nir man kokar soppa
pa en spik.

Sa hidr lyder bakgrundshistorien: Den tyska journalisten Josef
Scheppach skrev en artikel 1983 om skrattande. For att illustrera sin
artikel inkluderade han ett pdhittat pastdende: »Det dr verkligen inte
skrattretande: vi tyskar forlorar var humor! Vi skrattar bara 6 minuter
om dagen. Hur mycket skrattade vi for 40 ar sedan, 18 minuter?« (Ori-
ginalet var pad tyska. Min oversidttning utgdr ifrdn den engelska over-
sattningen: »It’s really not ridiculous: we Germans lose our humor! We
laugh only 6 minutes a day. 40 years ago it was what, 18 minutes?”)
Artikeln publicerades i en populdr vetenskaplig tidskrift med namnet
P.M. Intressant ar att artiondet i faktoidens version andrades till 5o-ta-
let. Det lat kanske lat gladare, jamfort med Tyskland pa 4o-talet, mitt
under brinnande viarldskrig (1).

Tva ar senare skrev den tyska psykologen Michael Tietze en bok om
humor och psykoterapi, och nimnde Scheppachs pdhittade intresse-
viackare i en kort kommentar (2). Ja, sedan gick det som det kan ga.
En enstaka journalist uppfattade Tietzes citering av Scheppach som om
det vore validerad forskning, och missade tydligen kallgranskningen.
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Faktoiden spreds med en hisklig fart. Som kuriosa kan namnas att tvd
svenska politiker, som en reaktion pd den alarmerande minskningen,
inkom med en motion till finansutskottet om ett operativt skrattmal i
1999 ars varbudget. Motionen avslogs men skapade bade diskussion
och munterhet (3).

Tietze blev sedan »offer« for dnnu en nastan lika spridd faktoid.
Har du hort talas om att forskolebarn skrattar cirka 400 ganger per
dag medan vuxna skrattar cirka 15 ganger per dag? (Den som har ett
matematiskt sinnelag kanske snabbt riaknar ut att ett barn som
ar vaket 12 timmar om dagen da skulle skratta oftare dn var-
annan minut fran uppstigning till god natt.) Aven denna fak-
toid har en forklaring. P4 go-talet organiserade Tietze ett antal
v internationella konferenser om terapeutiskt skrattande. Under
en konferens 1998 uttalade ndgon deltagare det hypotetiska pa-
stdendet om barns och vuxnas skrattande. I media framstalldes
av bara farten Tietze som kailla till detta statistiska pastdende (lds osta-
tistiska) (4).

Jag foreslar att tva feta kryss sitts Over bada dessa faktoider, for att
stoppa deras framfart!

VAD VET VI OM SAMHALLETS SKRATTKLIMAT?

Fragan ar komplex och det finns inget enkelt svar. Man behover klar-
gora vilka som inkluderas i frigan. Sedan beh6ver man paminna sig om
att variationen dr stor mellan grupper och sammanhang i samma geo-
grafiska omrade, framst beroende pd om man lever/bor/arbetar ensam
eller tillsammans med andra personer, men ocksd pa en mingd andra
faktorer. Det dr overhuvudtaget svart med ett verkligt frekvensvirde.
Men det gor kanske inte s mycket. Det intressanta ar oftast den relati-
va skillnaden mellan olika matningar.

Vid en jamforelse mellan det sammanlagda skrattandet pd 1950-ta-
let, i linder med livsstil a la Vistvarld, och allt skrattande 2016 i
samma omrade, ar det troligt att det skrattas mindre totalt sett. An-
ledningen till denna kvalificerade gissning ar forindringar av siddana
livsstilsfaktorer som har direkt samband med skrattfaktorn. En sadan
ar fler singelhushdll. En annan ar ett generellt 6kat umginge med da-
torer 1 och utanfor arbetslivet. Datorer ar fantastiska, men som skratt-
partners ar de ritt vardelosa, jamfort med fysiska personer. En tredje
aspekt ar en mer stillasittande livsstil.

GAR DET ATT MATA DEN FAKTISKA SKRATTFREKVENSEN

HOS DEN ENSKILDA INDIVIDEN?

Vi vet fran forskningen att vi skrattar cirka fem gdnger under ett tiomi-
nuters umginge (i oaffekterad samvaro). Vill vi ha mer exakta siffror
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kan man i avgransade sammanhang gora observationer av skrattbeteen-
det. Kanske vill man ta hjilp av en sd kallad smile scan, diar en kamera
registrerar ansiktsmuskulaturens rorelser och graderar leendeansiktet,
eller skrattansiktet, pa en skala o—to0 procent (5).

Om man diaremot vill géra mer noggranna matningar av individers
skrattfaktor, med information om frekvens under viss tid eller varak-
tighet och intensitet, behovs mer tillforlitlig matutrustning. Det finns
exempelvis apparater som fasts som ett »halsband« som registrerar
skrattljud fran strupen varje gidng de uppstdr (6) samt utrustning som
registrerar aktivitet fran skrattande i bukmuskulaturen (7).

Innan vi vet ordet av, ser antagligen en skrattfaktorapp dagens ljus.

Var alldeles egen skrattfaktor

Den som har ldst dnda hit kanske har fragat sig: »Hur har jag det med
mitt skrattande?« »Utmarkt«, svarar nagra. (Grattis!) Andra undrar:
»Vada skratt? Det far vl bli som det blir!« Sedan finns det en ritt stor
grupp som girna skulle ha lite mer skrattande i sitt liv, och framfor allt
mer av den hirliga kdnslan som skrattandet skapar.

VART LIV SOM 100-ARINGAR

Hur mycket vi skrattar handlar om hur manga skrattorer som vi vill
och kan »utsdtta oss for« i var livsforing, men ocksa pa kulturen runt
omkring oss.

Om vissa typer av skratt minskar med tiden dr det varken konstigt
eller problematiskt. Men om det sammanlagda skrattandet sjunker till
besviarande nivaer gar det inte obemarkt forbi.

De stora, kraftfulla skratten brukar vara de forsta som vi tappar, de
dar skratten som far oss att ndstan kikna.

Den skrattor som oftast faller bort forst och mest med vixande alder
ar lekskrattorn. Ett forsta trappsteg utfor ar nar vi borjar skolan. Hur
bra det dn dr med skola och utbildning leder ofrdnkomligen stillasit-
tande i ett klassrum till farre skratt, an nar man kan rora sig och leka
fritt som det faller sig, som det yngre barnet kan gora. (Eller kunnat,
med tanke pa den fériandring som redan rullat in for de yngre barnen
— de spenderar i likhet med de flesta av oss allt mer av sin vakentid vid
nagon typ av skarm.) Efter skoltiden foljer ett lika upptaget och stilla-
sittande vuxenliv, med tillskottet att det helst ska vara serioooost. Hur
och nar det far lekas, skojas, dansas och flamsas paverkas av kulturella
koder. Men dven om vuxna inte har samma utrymme som ett barn att
ta sig till tunnelbanan med hoppsasteg eller vad man dn har lust med,
ar det fullt tillatet!

Den person som skrattar ofta fir en mer lattstartad och viloljad
skrattmekanism, jamfort med den som sillan skrattar. Man kan siga
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att varje gang vi skrattar tinder vi »grona lampan« for att falla i skratt
en gang till, vilket i sin tur leder till att vi 4nnu en ging har mojlighet
att dtnjuta skrattandets alla effekter.

VAD KAN VI GORA FOR ATT DRA I GANG

VART SKRATTFYRVERKERI?

Kortaste svaret dr: starta ett sporrat skrattande. Latt som en platt! (Om
du har ldst boken vet du hur det gér till, eller hur!) Det kan smyga sig
in tveksamhet for den ovana. D& hinder kanske ingenting. Det beror
dock inte pd mekanismen. Det hinder inget om vi petar lite 16st pa ett
vanligt fyrverkeri heller. Om vi ddremot foljer bruksanvisningen kan
inget hindra att raketerna flyger ivig. Ovning brukar ge firdighet.

Gor man ett sporrat skratt pd egen hand (onanistiskt skratt) lever
det inte vidare med samma automatik som ett delat sporrat skratt, men
ger forvdnansvart manga effekter (s. 93).

Vill du hellre bli kittlad da och da, kolla pa ett klipp pd Youtube
eller spela improvisationsteater? Som tur ar finns det médnga skrattorer
att vilja pd, gamla invanda eller nya oprovade. Hur vi blandar och vil-
jer ar helt upp till oss sjilva.

AXPLOCK AV ANVANDBARA TIPS
Det finns manga situationer dir skrattande kan komma val till pass.
Har foljer nagra exempel att bli inspirerad av.

For dig som haller pa att tappa din energi: préva fantasifulla utfallssteg i
narmsta korridor, hemma eller pa gatan och forestall dig att du ar medlem i
»Foreningen konstiga géngarter« (inspirerad av Monty Pythons »Ministry of silly
walks”, favorit i repris).

For dig som snart ska ha ett viktigt mdte: ackompanjera din handtvatt efter
toabesdket med sporrat skrattande.

For dig som vill eller behdver neutralisera dina anletsdrag efter gratande: inled
med 6gonbrynshdjningar, koppla pa ett helt leende eller nagra sporrade skratt.
Kan exempelvis anvandas av psykologer, nyhetsupplasare eller elever.

For sangare, bade korsangare och solister: anvand sporrade skratt pa olika
smarta satt vid 6vning och som del i det sdngtekniska arbetet.

For dig som har rampfeber: gor nagra v-skratt. Kom ihag att behalla armarna
i v-positionen medan du rullar ut ditt skratt. Nar luften (och skrattet) tar slut

aker armarna ner. Upprepa.
For dig som vagar: préva att ha sex med och utan leende!
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For dig som vill paverka din relation med tonarsbarn: reflektera éver hur ofta ni
skrattar tillsammans. Finns det utrymme for fler leenden, galna lekar och mer
flams?

For dig som vill battra pa ditt morgonhumoér: passa pa att guppa upp och ned
med 6gonbrynen innan du traffar nagon annan.

For dig som ska behandlas hos lékare eller tandlékare: préva om det &r an-
vandbart for dig att lyssna pa nagot "hogkomiskt” i vantrummet.

For dig som ska utféra en fysisk prestation: utnyttja méjligheten att klara extra
mycket med sporrade skratt. Det kan kravas lite trixande innan du hittar hur

det fungerar bast. (Tavlar du pa elitniva kanske du bor kontrollera om tavling-
sledningen anser att det ger otillbérlig férdel.)
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9. SKRATTVETENSKAP

En giraff i rorelse

MIN FORHOPPNING AR ATT JAG med den hir boken har ritat ut en del
fragetecken. Kanske har jag ocksd besvarat nagon, eller ndgra, fragor
som inte ens hade hunnit bli stillda av dig som ldsare. Samtidigt hopp-
as jag att boken bidrar till nya fragestallningar som soker sitt svar.

Multidisciplinir vetenskap

Eftersom skrattfyrverkeriet ar ett sa mangsidigt fenomen, studeras olika
aspekter av skrattande och skrattsprak inom skilda omraden, som psy-
kologi, neurologi, arbetsmiljomedicin, folkhilsovetenskap, pedagogik,
medicinsk forskning, medicinsk teknik, sociologi, lingvistik, gerontologi
(aldrandeforskning), foretagsekonomi och fler dartill.

Ett hogaktuellt tvarvetenskapligt begrepp ar social hdllbarbet, en dis-
ciplin som syftar till att fordjupa samverkan mellan manniskor. Har har
forskning om skrattande en naturlig plats.

I takt med den teknologiska utvecklingen 6kar mojligheten till helt
nya typer av forskning och fragestillningar. Ett exempel dr det omfat-
tande och ambitiosa europeiska samarbetsprojektet ILHAIRE (en akro-
nym for Incorporating Laughter into Human Avatar Interactions: Re-
search and Experiments). Malet var att via forskning och experiment
bygga upp en databas for att kunna utveckla avatarers skrattande till
att bli s4 minniskolikt som mojligt (en avatar dr en datoriserad repre-
sentation av en riktig person).

Under tre ars tid (2011-2014), samlades data in frdn avancerade
matningar av ljud, ansiktsuttryck och rorelser samtidigt som man fort-
satte att forska om den manskliga interaktionen vid skrattsprakande.
Ett antal internationella symposier och kongresser ingick i projektet. In-
tresseviackande och lattforstdeliga demos, beskrivning av projektet och
en lang forteckning av alla publikationer finns pd 1LHAIREs hemsida for
den som ar nyfiken (1).

. Vetenskapen om skrattande
| Intressant nog finns inget gangbart svenskt begrepp for vetenskapen om

skrattande. »Gelotologi« ar ett mojligt alternativ. Jag har sjilv anvint
det pa ndgra tidigare stillen i boken, bland annat i kapitlet om geloto-
fobi. Ordet gelotologi kommer av grekiska »gelos« som betyder skratt,
och det lika grekiska »logia« som betyder liran. Det knepiga ar att fa
vet vad det betyder. Jag har darfor ett forslag (som jag dessutom har
fatt matt och vagt av sjilvaste Terminologicentrum, Sveriges nationella
centrum for terminologi och facksprak): skrattvetenskap.
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VAGEN FRAMAT

Forskare kan av naturliga skal bara dgna sig at en fragestillning i taget.
Lat oss ta forskning om giraffer som exempel. Forskaren A ar helt upp-
slukad av giraffers matsmaltning. En annan forskare vid namn B dgnar
sitt liv at giraffens kroppssprak. En tredje har kartlagt de nio under-
grupper som finns av giraffer (ndstan samma antal som skrattorerna).
Och flera forskare har forstas fascinerats av den langa halsen. Genom
att knyta ihop de olika kunskapstradarna vixer konturerna fram av en
mer sammansatt giraff. Det dr en bra borjan. Men sedan kommer fort-
sattningen: varje svar inspirerar till ny fraga. Sa ar det i allt kunskaps-
sokande, sd ock i skrattvetenskapen!

Och medan forskarna forskar sd kommer girafferna att beta sina
16v, solen kommer att ha sin gilla gdng och vi kommer att fortsitta leva
vara liv. Om det ska ske med nya perspektiv, kunskaper och inspiration
fran denna bok far framtiden utvisa.
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TACK

DET FINNS SMA OCH LATTHANTERLIGA PROJEKT och s3 finns det andra
betydligt storre — som kraver precis allt under en riktigt ldng tid, samtidigt
som resten av livet pagar. Skillnaden ar inte alltid latt att forstd for om-
givningen. De av mina vanner som i ord och handling har visat mig att de
kan vinta och kommer att stir kvar, efter att blivit helt dsidosatta under
den kravande och arbetsamma tiden, dr ovirderliga. Ndgra har skdnkt mig
efterlingtade uppatpuffar, har undrat hur jag mar och hur det gar. Ni vet
vilka ni ar och jag ar evigt tacksam for att ni finns.

Den som mest av alla har fatt std at sidan under bokens sista intensiva
600 dagar innan fodseln, under denna graviditet av elefantformat, dr min
lekkamrat och partner Tomas Mikloz Dur Flickman, vars kramar aldrig
har sinat. Han har ocksa, i stor generositet, deltagit i redigeringsarbetet.

Ett tack sa hett att man brinner sig gér till till Klas Akerblom, som av pur
lust, och med stor skicklighet, stir for grafisk form och samtliga illustrationer.

Jag vet inte hur jag skulle ha klarat min bok och min forfattarhilsa utan
forfattarcoachen, lektoren och skribenten Elswig Patrikssons regelbund-
na genomladsning, feedback, godkiannande och uppmuntran. Om jag lyder
hennes uppmaning och skriver flera bocker ar hon mitt sjalvklara val!

Som psykolog behovde jag ndgon som ville och kunde faktagranska de
medicinska partierna. Eftersom professor emeritus och overlakare Stefan
Rossner visat intresse for skrattvetenskap fragade jag honom och han sa
omedelbart ja. Tack snilla Stefan for din granskning, for ditt engagemang
och dina i 6vrigt vardefulla kommentarer.

Det finns en hel klunga av personer som har bidragit med uppskattade
insatser i form av att visa intresse, korrekturldsa, kommentera, ifragasitta
och inspirera. Nigra av dem som jag namnger har bor vara Stig Attvall,
Ulf Axelson, Lee Berk, Peter Brusquini, Per Carlbring, Afshane Kanani,
Jorgen Malmenskog, Gorel Kristina Naslund, Henny Olsson, Disa Sauter,
Ulrica von Thiele Schwarz, Samuel West, Anders Akerman och sist men
inte minst Tim McGabe som snabbt som vinden riddade mig ur en da-
torkrasch i ett hogst prekart lage.

Ett extra tack riktar jag till mina goda vanner sangrosten, springbenen
och husets alla giraffer samt till var kramiga, lurviga och ilskade hund
Dimma som alltid 4r pa och vid min sida med sin viftande svans och sitt
glada skuttande.

Det dr en omojlighet for mig att inte ocksa namna mina tre barn. Varje
skratt tillsammans med dem avnjuts och bevaras som en guldpérla pa min
livsvag.

Sist men inte minst vill jag rikta ett tack till den saliga blandningen av
manniskor som jag fir mota. Jag ser fram emot nya moten!
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LASARSERVICE

Ordférklaringar

Ansiktsuttrycksspriket Uttryck i ansiktet (mimik, miner) kopplade
till olika sinnesstimningar och kinslolagen.

Delat skrattande Nir vi skrattar tillsammans med nagon.

Duchenne-leende Ett leende som involverar aktivitet i de
muskler kring munnen som drar upp mun-
giporna och i de muskler kring 6gat som

bildar sa kallade kraksparkar.

Facial feedback Den feedbackmekanism som studsar fram och
tillbaka mellan var mimik och var kdnsla. Om vi
exempelvis formar ett ilsket, ett dcklat eller ett leende
ansiktsuttryck sa kommer det att paverka var
kansloupplevelse (och var fysiologi) sd att vi kanner
oss arga, dcklade, leendeglada under den lilla stund
som uttrycket varar.

FID-variabler »F« star for frekvensen, och handlar om hur ofta
vissa tankar, beteenden, kinslor eller fysiologiska
reaktioner forekommer. »I« stir for intensiteten,
utifran subjektiv skattning pa en vald skala. »D« stir
for duration som betyder varaktighet.

Gelotologi Vetenskapen (liran) om skratt.

Hognelids hjul En modell med atta ekrar som illustrerar vara bas-
behov som alla behovs om vi ska »rulla« framét i
livet.

Leendeglidje Sadan glddjeupplevelse som uppstar nir vi ler.

Lekande Ett beteende som naturligt ingar i alla daggdjurs livs-

foring. Viktiga kannetecken for aktiviteten ar att den
ar frivillig och utfors for nojes skull. En av vara sak-
raste skrattorer.

Minuslage Beteckning for ett kinslomassigt lige som individen
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upplever som franstotande. En vardaglig mot-
svarighet till begreppet negativ valens.

Onanistiskt skrattande Nar vi skrattar helt pd egen hand.

Pluslage Beteckning for ett kinslomassigt lage som individen
upplever som attraktivt. En vardaglig motsvarighet
till begreppet positiv valens.

Sporrade skratt Konstruerade skratt som vi sjdlva startar genom att
utfora manskliga skrattbeteenden.

Skratterapi Later som en evidensbaserad terapeutisk intervention
vid professionell behandling av hilsoproblematik
(och kan ocksd vara det) men har, inte minst i media,
kommit att anvindas som en synonym for
skrattyoga.

Skrattercise® Metod att stimulera och tinda skrattfyrverkerier.
Bygger framst pa sporrande skrattorer, lekfulla
skrattorer och speglingsskrattorer med valida och
allmiangiltiga 6vningar.

Skrattfaktor Enhet for att mita och beskriva forekomst av skratt
hos enskild individ, utifran frekvens, varaktighet och
grad. Subjektiv uppfattning kan ge tillfredsstallande
jamforelsematt.

Skrattfyrverkeri Startar med sammandragningar av diafragman och
revbensmuskulaturen som leder till kemiska och
elektriska reaktioner i nervsystemet, det sa kallade
skrattansiktet och det karaktaristiska skrattljudet.

Skrattgladje Sadan glddjeupplevelse som bara kan uppsta till foljd
av att vi skrattar.

Skrattklimat Den sammantagna skrattmiljon, utifrdn matbara
observationer av skrattbeteendet hos en avgransad

grupp individer pa en viss plats.

Skrattmedicin for vuxna Skrattande inom varden i syfte att uppna en eller flera
effekter for patienten.
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Skrattor Beteckning for ndgot som leder till en skrattreaktion, att
skrattfyrverkeriet tinds. (Jamfor begreppet stressor som
ar en beckning for »ndgot« som leder till en stress-
reaktion.)

Skrattspraket Syftar pd den kommunikativa funktionen av skrattande
i all interaktion (inkluderar dven franvaro av skrattande
i kommunikationen)

Skrattvetenskap Synonym till det grekiska laneordet gelotologi som
betyder liran om skrattande.

SMARTO Forfattarens alternativ till den gangse modellen SMART
som beskriver fordelaktiga karakteristika hos
beteendemal. O:et star for »oerhort sikra delmal att
lyckas med«.

Spegelneuroner Nervceller som avger impulser att spegla (harma,
upprepa) andras beteenden som vi uppfattar via var syn
och horsel. Nadr vi hirmar andras beteenden far vi den
kansloupplevelse som ar kopplad till beteendet.

Spontana skratt Skratt som uppstar spontant, som en reflex. De ar inte
viljestyrda och kontrollerbara, aven stoppknappen ar
okontrollerbar.

Systematiskt skratt- En utveckling av systematiskt arbetsmiljoarbete

klimatarbete respektive systematiskt arbetsglddjearbete. Fokuserar

pa skrattklimatet.

Whole-body-feedback Nir beteenden fran hela kroppens muskulatur ar aktiva
i dterkopplingsprocessen mellan beteende och kansla.

Viljestyrda skratt Skratt som &r frivilliga och kontrollerbara, jamfort med
spontana skratt. Vi kan styra starten av dessa

skratt och har ocksd mojlighet att trycka pa stopp-
knappen nar vi vill.
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Lathund
LEENDEKATEGORIER

e Kommunikativa leenden
e Hanteringsleenden

e Speglingsleenden

e Konstruerade leenden

e Emotionella leenden

e Humorleenden

e Onda leenden

SKRATTKATEGORIER

e Socialt skratt — vi vill kommunicera nagot

o |ekskratt — vi gor nagot lekfullt

e Speglingsskratt — vi reagerar pa andras skratt

e Sporrat skratt — vi startar vart skratt for att vi vill

e Kittlingsskratt — vi blir kittlade

* Emotionellt skratt — vi kanner nagot

e Humorskratt — vi reagerar pa nagot komiskt

e Patologiska skratt — vi skrattar till féljd av »felkoppling«

SKRATTANDETS FEM EFFEKTKATEGORIER

e Sociala effekter — paverkan pa var sociala férmaga och vart sociala samspel

e Emotionella effekter — paverkan pa var emotionella upplevelse

o Mentala effekter — paverkan pa var installning till oss sjalva

e Kognitiva effekter — paverkan pa vara kognitioner (innehall och férmaga)

o Fysiska effekter — paverkan pa kroppslig status samt pa kroppsliga funktioner

Klargorande om konceptet »skrattyoga «

Skrattyoga dr en metod som bygger pda en blandning av sporrande
skrattorer, lekfulla skrattorer och speglingsskrattorer men som ocksa
inkluderar komponenter av annat slag 4n sddana som har direktkopp-
ling till grundlaggande skrattbeteenden.

Metoden utvecklades av den indiske likaren Madan Kataria pa
1990-talet och har fitt ett stort genomslag i stora delar av virlden,
dven i en del forskningssammanhang.

For att utbilda sig till ledare for skrattyoga kravs inga forkunskaper.
Utbildningen dr oftast en helgkurs.

Utgangspunkten bor val vara att lek och samvaro alltid ar fritt val
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utifran tycke och smak, och det dr verkligen manga som tycker att
skrattyoga ar roligt och givande. Bland seriosa forskare inom skrattve-
tenskap finns dock kritiska roster som anser att skrattyogan har fatt en
position som vore den det enda alternativet till humorskrattorer och att
det kan saknas ett ifrdgasittande av metoden vid tillimpning i professi-
onella sammanhang. Ett gott alternativ ar att ta vara pa de fungerande
och valida delarna i metoden.
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BILAGA

Frageformuldr om skrattande (for arbetsplatsen)

Leende och skratt hor ihop men ar dnda olika beteenden. En tydlig skillnad vid skrat-
tande ar att kroppens muskler gar i gdng och att det uppstar sarskilda skrattljud! I flera
avseenden 4dr skrattande en unik upplevelse bade for den som skrattar och den som tar
emot. Skratt kan vara bade hjartliga och pa bekostnad av andra. Fragorna i detta for-
mulidr handlar om vanligt sinnade skratt.

1. Hur skulle du beskriva ditt sammantagna skrattande? Jag skrattar ovanligt mycket —
Jag skrattar nog mer dn de flesta — Jag skrattar ungefar lika mycket som de flesta — Jag
skrattar lite mindre 4n de flesta — Jag skrattar valdigt sillan

2. Vilket alternativ stammer bast pa dig? Jag har oftast nirmare till skratt pd jobbet dn
utanfor — Jag har oftast nirmare till skratt utanfor jobbet — Det ar ingen storre skillnad

3. Hur ofta skrattar du i ditt nuvarande liv jamfort med for tio ar sedan? Mer dn for tio
ar sedan — Ungefir lika mycket som for tio ar sedan — Mindre an for tio ar sedan

4. Hur ofta skrattar du i ditt nuvarande liv jamfort med nar du var barn? Ungefir lika
mycket — Nistan lika mycket — Nagot mindre — Mycket mindre

5. Hur tror du att du uppfattas i samvaro med andra? Som en person som skrattar ofta
— Som en person som skrattar ibland — Som en person som skrattar sillan — Som en per-
son som nastan aldrig skrattar

6. Hur tror du att du uppfattas i samvaro med andra? Som en person som ler ofta —
Som en person som ler ibland — Som en person som ler sillan — Som en person som nis-
tan aldrig ler

7. Hur nojd ar du med ditt sammanlagda skrattande i ditt liv, pa och utanfor arbetet?
Jag skulle vilja skratta mycket mera — Jag skulle vilja skratta lite mera — Det dr bra som

det dr — Jag skulle vilja skratta mindre

8. Hur nojd ar du med ditt skrattande i ditt arbetsliv? Skulle vilja skratta mycket mera
— Skulle vilja skratta lite mera — Det dr bra som det dr — Jag skulle vilja skratta mindre

9. Hur skulle du beskriva skrattklimatet pa din arbetsplats? I stort sett bristfalligt —
Ganska bristfilligt — Mittemellan — Ganska gott — I stort sett gott — Har inte tankt pd

saken - Varierar fran grupp till grupp

10. Skulle du 6nska en skrattigare arbetsmilj6? Ja, girna — Nagot mer — Det ar bra som
det dar — Helst lite mindre
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