Matilde Villegas Bengtsson
RADSLOR & GOMSTALLEN
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rummet krymper

runt lungor och i 6gonvran
jag dr djuret igen

skyddar brostet

kottet som skold

lyssnar efter blod

andas pulsen lugn

kontrollforlust

att krascha totalt

verklighet versus forvintan
erfarenheter riskbedomer framtid

minnets associationer flackar

triplankor knarrar i susande 6rongangar
det kryper vita rattor under singen
detilariryggraden

lindar ticket som en brynja

jag tianker rattkungar

det dr nagot med hur deras kott pressas ihop

av brist pa plats



sa hart

att de tappar rorelseformagan

hudkostymen krusar sig
slutar vara yttre lager
undvika kraschen smirtan ontet
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skydda revorna, det skeva

oreparerade vattenlickan

en hjalm ovanfor kranium

tubsockor ovanfor min akilleshil

om jag inte ser dig

ser du mig da?

ovar genom att leka
kurragbmma

kryper ini ett skip
sitter mig i en kastrull

lagger locket pa

obehagssanering
ta kontroll
agera

gom dig

delta aktivt

i att virna om ditt liv
face your fears
exponeringstrina
utmana dina tving

trampa pa skricken

Nina Simone sa

ndr jag dr fri

ar jag inte lingre radd



Jag tinker, vad ar det jag dr rddd for egentli-
gen? Liksom pa riktigt. Manniskan fods med
tva radslor, laser jag. Radslan for att falla. Fal-
lande hissar, branta stup som du 6verlever varje
gang du slar upp 6gonen. Jag ramlade en gang pa
gympan i sjuan nar vi hade hinderbana och alla
skrattade at mig. Jag skrapade upp mitt smalben
och skdmdes. Radslan for hoga ljud. I mina tidi-
gaste mardrommar fanns det tunga hamrande
block som slog mot pannan och tunna, skrikan-
de trddar som spandes at om tinningarna.

Evolutionart sa finns radslan till for att bevara
vara liv. Anatomiskt sett sa ar radslan lokaliserad
i var kropp. Den ska sitta i amygdala, savil den
medfodd som den inldrda radslan. Hos modrar
ar amygdalan fyra ganger s stor och okar kins-
ligheten for barnets behov. En livslang oro.



I en bok om hundar laser jag om att de under sin
valputveckling kommer in i nagot som kall-
las for spokaldern. De finner fara dar den inte
finns. Nir jag var liten var jag radd f6r morkret,
sa radd att jag la tacket for ansiktet och holl det
dar tills jag var tvungen att ropa pa mamma for
attjag inte kunde andas dar under. Jag hade gjort
nagot dumt och mamma skallde pa mig sa jag
sprang och gomde mig i hundarnas hus och kra-
made min stora svarta hund som slickade mig i
ansiktet och visste att han forstod vad jag kiande.

I ett experiment kallat Little Albert, som utfor-
des pa 20-talet, introducerades ett barn for en vit
ratta. Varje gang han sag rattan utsattes han for
ett hogt ljud bakom sig. Barnet blevrdadd och bor-
jade grata. Erfarenheten ledde till att dessa vita
rattor forknippades med obehag som eskalerade
till en fobi for olika djur och leksaker. Hjarnans
urartande associationslek. Little Alberts mor
fick en dollar som tack for sitt bidrag till forsk-
ningen om radslor och fobier. Little Albert hette
egentligen Douglas Meritte och dog vid sex ars
alderi sviterna av vattenskalle.

Min abuela dr katolik och omgav sig i sitt rum
av diverse helgon. Radsla dr Djavulens gomstille
och gudsfruktan dr grundstommen i religionen.
Gud ska fruktas, men Gud ar dven ett gomstille.
Soker jag pa webben efter radsla och koranen far
jag mest traffar pa Islamofobi. Islamofobi ar ra-
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sism och rasism ar jag rddd for. P4 alla hjartans
dag vandrade nazister omkring pa Jarntorget ef-
ter att ha varit pa Sabatonkonsert. De pekade pa
mig, pekade ut mig, och likt Little Albert asso-
cierar jag nu Sabaton med nazism. Min kompis
som fick hora om hidndelsen associerar istallet
60-bussen, som nazisterna klev av, med nazism,
och véagar inte aka med den pa kvillar och heg-
ler.

Vidrinte ensamma i vara radslor. De kan grup-
peras i diagnoser sasom fobier, tvdngstankar
och diverse angestsyndrom. De kan gruppe-
ras geografiskt, kulturellt, historiskt. Vi drver
vara fordaldrars trauman. Radsla kan isolera,
men dven isolationen gar att ses som ett beteen-
demonster vi inte d4r ensamma om. Vi besitter
en gemensam problemlosningsformaga kall-
lad Gomstallet. Darifran samlar vi krafter och
lagger upp nya strategier. I Gomstallet skapar vi

hopp.

Vid angest triggas en instinkt mest kidnd som
“fight, flight or freeze”. Mélet for alla tre reaktio-
ner ar att ta bort objektet for ens radslor. Nir jag
var fjorton ar blev jag upptryckt mot en vigg av
en okdnd man. Jag gjorde ingenting, mitt med-
vetande lyfte inte ovanfor min kropp, jag sokte
inte efter 16sningar, kommandon att ge till min
kropp. Allt stod stilla. Om nagon kittlar mig el-
ler skraimmer mig pa skoj reagerar jag med att ge
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den personen en lavett. Nar de forsokte tvinga i
mig mat pa BUP sa sprang jag instinktivt ut mot
korridoren och kurade ihop mig mot ett horn.
Livsuppehallande eller daraktigt?

Minst lika daraktigt var Duck and Cover var
1051 ndr atombomben hotade virlden. Barn lar-
de sig att gbmma sig under sina skolbankar for
att skydda sig fran atombomben. Kom ihag,
Hiroshima och Nagasaki smalte till grunden.
Eller var det egentligen livsuppehallande tra-
ning? De som befann sig utanfor den storsta
farozonen och som av nyfikenhet sokte sig till
fonster dodades av glasskiarvor nar tryckvagen
nadde fonsterrutorna. De som krop ihop och
gomde sig hade daremot en chans att skydda sig
fran glasskarvorna.

Anne Franks dagbok berdttar om ett av histori-
ens mest kinda gomstillen. Ett exempel pa gom-
stallen som berdvar en manniska hennes inte-
gritet och sjalvstindighet. Dar vilar kroppen
sallan, den ar konstant rérelseberovad. Ett gom-
stdlle som blir till det enda hem man har och dar
nya gémstallen skapas for att hitta ensamtid och
andrum. Tiden forflyter medan historien skri-
ver om sina krig.

Ar allt bara kategorier under samlingsnamnet
Radd for Doden? Begreppet fobi definieras som
en irrationell riddsla for ofarliga saker. Tranga



utrymmen, folksamlingar, kniskalar, spind-
lar, fet mat, ihaliga ting, blodprov ar i sig inte
livshotande. Men den katastroftanke som ligger
som ett hot over dessa radslor, handlar den om
doden?

Jag tillverkar nagra katastroftankar:

“Om jag gar upp pa scen med en text som jag har
skrivit och ska ldsa den hogt framfér frimman-
de manniskor kommer jag kissa pd mig och alla
kommer att skratta och dd kommer jag att do”
“Omjag simmarihavet och en blackfisk simmar
under mig kommer jag fa en blackout och drun-
kna och d6”

“Om jag gar forbi en korvkiosk och andas in
matlukten sa kommer jag att fa i mig kalorierna
viandsan och sa kommerjag ga upp i vikt och da
blir jag skittjock och d& dor jag.”

Alla fobier har sina gomstillen. Gomstallen som
handlar om att undvika dem. Efter traumatiska
upplevelser maste associerade foremal, latar,
stallen, vita lastbilar men dven vita skapbilar
undvikas. En sorts obscen learning by doing, ett
inbyggt larm. Men trauman erbjuder dven sina
skydd via minnesluckor, svarta hal som slukar
det som inte gar att hantera, det som ar for 6ver-
maktigt att leva med.

Vissa gomstallen skapas via ritualer som inte far
brytas, for dd kommer nagot hemskt att hianda.

Tvangstankar som foljde med i evolutionen som
ett sitt att automatisera radslan och automatise-
ra var sjalvbevarelsedrift. Jag kan inte sova om
jag inte kdnt pa ytterdorren minst en gang. Rim-
ligt. Jag maste undvika siffran sex for annars
kommer nagot daligt att hinda. Mindre rimligt.
Med hjilp av ritualer bestaende av siffror, rorel-
semonster, rengoéring, ljud, kontroller sa raddas
vifran... ndgot katastrofalt.

Hur linge far man gémma sig? Nar ar det rim-
ligt att krypa fram och nosa pa solen? En kind
term inom psykologin dr exponering. Lands-
tingets standardiserade 16sning for att behandla
alla sorters psykiska akommer dr KBT, kognitiv
beteendeterapi, ddr exponering anvinds for att
minska radslan for det orimliga, det som ar livs-
begrinsande. Gomstallet blir avtackt, det farli-
ga besudlat, upptrampat, inringat.






Kénsla Situation Gomstélle
RADD DODEN LIVMODERN
RADD ATT BLI LAMNAD UNDER TACKET
RADD ATT BLI HANAD IETT MANGOTRAD
RADD ATT GA UPPI VIKT UNDER FARMORS SANG
RADD ATT GA NERIVIKT UNDER ETT SKRIVBORD
RADD KACKERLACKOR I EN HONSGARD
RADD BLACKFISKAR IHUNDHUSET
RADD DEPRESSION BAKOM EN ATTITYD
RADD SPOKEN BAKOM LOGNER
RADD VALDTAKT BAKOM ETT STUDENTTALT
RADD KANNIBALER 1 EN GARDEROB
RADD PSYKOPATMORDARE BAKOM TYSTNAD
RADD ATT FORLORA NAGON UNDER EN FILT
RADD BLI PAKOMMEN 1 EN FOLKMASSA
RADD ATTRAMLA KAMOUFLAGE
RADD KRAKNINGAR HEMMA
RADD GORA FEL PA PSYKET
RADD ATT NAGON BLIR SJUK HOS MAMMA
RADD RINGA MYNDIGHETER IETT ANNAT LAND
RADD SJUNGA KARAOKE FRAMFOR MOBILSKARMEN

Kénsla Situation Gomstalle
RADD KRONOFOGDEN I SKOGEN
RADD  BILJETTKONTROLLANTER I BADRUMMET
RADD ATT FA PSYKOS I DUSCHEN
RADD NASSAR FORTRANGNING
RADD HOJDER SOVA
RADD ANALSEX PA BARER OCH NATTKLUBBAR
RADD MAN I MORKER I DAGDROMMAR
RADD INBROTT I NAGON ANNANS SANG
RADD UTSKALLNING UNDER EN GRAN
RADD BLASTANG UNDER VATTEN
RADD PARASITER BAKOM EN DORR
RADD MASKAR I DET DOLDA
RADD SEPARATIONER PA ANDRA SIDAN GATAN
RADD FLYGANDE FOTBOLLAR I DET TRYGGA
RADD KONSSJUKDOMAR BAKOM HARET
RADD MUNHERPES SOLGLASOGON
RADD SVINKOPPOR I GARDINER
RADD UTFRYSNING I HOTELLRUM
RADD BLI UTAN HEM AVLEDNINGSMANOVERN
RADD TORTYR I KOJAN PA DAGIS






