Hjarnans tre kanslosystem

Hjarnan har tre kansloreglerande system som vi oavbrutet
ror oss emellan. Dessa system ar: Drivsystemet,
hotsystemet och trygghetssystemet.

I varje system dominerar vissa hormoner. Systemen reglerar
kdnslor, tankar och beteenden utifrd&n motiv som varit
evolutionart viktiga for oss.

Hot och drivsystemet hér ihop med sympatiska delen av det
autonoma nervsystemet - det som skoter aktivering av olika
slag. Trygghetssystemet hér ihop med den parasympatiska
delen - det som skéter aterhdmtning. Sympatikus och
parasympatikus &r tva delar av vart autonoma nervsystem
som styr kroppens ofrivilliga funktioner. Dessa tva balanserar
varandra for att anpassa kroppens funktioner efter behov.




Drivsystemet

« I drivsystemet dominerar hormonet dopamin.

« Kanslor som visar att du ar i detta system ar; intresse,
nyfikenhet, entusiasm och engagemang.

 Na&r drivsystemet &r aktiverat marks det pa att du utforskar mer,
narmar dig och ar aktiv mot din omgivning

«  Kognitivt ar din uppméarksamhet malinriktad och begransad, mer
fokuserad.

+ Detta system ar aktiverat nar vi presterar, l6ser och hanterar
situationer.

« Stravan att lyckas belénas med dopamin i sma doser frén
hjarnans beléningssystem. Beléningarna ar kortvariga for att
motivera oss att upprepa stravan och vi kan behéva arbeta
hardare for varje gadng for att uppleva samma niva av beldning.

 Drivsystemet &r aktivt nar vi vill ha ndgot.

Vid sexuell aktivitet som bottnar i fortplantning ger drivsystemet
upplevelser av njutning, upphetsning och beléning. Eftersom
systemet daven handlar om prestige, status och makt kan dessa olika
motiv ha komplexa kopplingar till sexuell lust och upphetsning. Nar vi
sOker eller bjuder in till sex ar drivsystemet aktiverat. Dopamin
utséndras nar vi fokuserar pa att fa och ha sex vilket leder till
upphetsning och intensiv njutning, systemet ar aktivt fram tills
eventuell orgasm. Samtidigt fylls vi av noradrenalin som ar ett
stresshormon som leder till svettningar, yrsel, andfaddhet och
hjartklappning, men i detta fall ar det kopplat till sexuell upphetsning
och inte stress i dess negativa bemarkelse.

Nar drivsystemet ar aktiverat upplevs ofta sexlust som enkel och
spontan. Sexuella svarigheter kopplat till lust kan bero pa att
systemet &r dveraktiverat pa grund av till exempel krav pa prestation
och maluppfyllelse, eller underaktiverat pd grund av for lite sexuell
stimulans.




Hotsystemet

* I hotsystemet dominerar hormonet kortisol, adrenalin och
noradrenalin.

+ Kanslor som visar att du ar i detta system ar; ilska, radsla,
dngest, avsmak, skam och skuld.

* Nar hotsystemet ar aktiverat ar du mer aggressiv, undvikande
eller undergiven (fight, flight, freeze).

+ Kognitivt tar du snabba oreflekterade och ibland impulsiva beslut
nar du ar i hotsystemet. All uppmarksamhet riktas mot signaler
som innebér fara och en kritisk blick riktas bade mot andra och
oss sjalva, vilket 6kar oron. Vi kanner lattare misstro och tanker
negativa tankar om bade andra och oss sjélva.

Vid sexuell aktivitet paverkar hotsystemet sexuell upphetsning,
sexuell uppmarksamhet, sexuell funktion och sexuella beteenden. Vid
exempelvis prestationsangest aktiveras vart hotsystem vilket bromsar
vart drivsystem och upphetsning eftersom var hjérna tolkar att det
finns en potentiell risk fér skam, avvisande och/eller andra féljder vi
upplever hotfullt.

N&r drivsystemet far oss att kdnna upphetsning samtidigt som
hotsystemet bromsar kan vi hamna i ett tillstand dar bade gas och
broms trycks ner samtidigt och resultatet blir en 18sning, nagot som
inte gynnar den sexuella situationen.




Hotsystemet, fortsattning

Nar var kropp producerar kortisol, adrenalin och noradrenalin, alltsa
stresshormoner minskar blodflédet till kbnsorgan, vilket 6kar risken
for minskad sexuell respons (svart att fa stand eller bli fuktig), var
backenbotten blir spand vid stress vilket kan bidra till att fa for tidig
utlésning.

Nyckeln ur detta &r att forsta hur det hdnger ihop, att det inte ar vi
som gor fel. Det kravs mycket mod att prata om detta och medkansla
mot oss sjdlva. Medkénsla minskar aktiviteten i vart hotsystem och
da slappnar var hjarna och vart sexuella system av och éppnar upp
for fler kreativa och relationsstarkande satt att hantera situationen.
Den mest framtrddande kadnslan i hotsystemet ar skam och bade
skam och sjalvkritik leder till att vidmakthalla sexuella problem.

Att sexuell hamning aktiveras vid fysisk fara/hot ar en vardefull
funktion men om denna hamning aktiveras pga inre upplevt hot, till
exempel radsla fér avvisande, eller tankar pa att inte duga blir det
mindre hjalpsamt.




Trygghetssystemet

* I trygghetssystemet dominerar hormonet Oxytocin och endorfiner.
Det parasympatiska systemet &r aktiverat vilket &r vart lugn och
ro systemet med férmaga till aterhdmtning frén stress.

« Kanslor som visar att du ar i detta system ar; Gléddje, trygghet,
tillfredstéllelse, avslappning och inre lugn.

* Nar trygghetssystemet ar aktiverat ar du véanlig, omsorgsfull och
social.

+  Kognitivt har du fdrmaga att reflektera i detta system, du &r inte
démande, utan har en é6ppen uppmérksamhet gentemot dig sjalv
och din omgivning.

- Trygghetssystemet aktiveras nar vi far stdd, uppskattning och
omsorg fran exempelvis var partner, omgivning, narstaende.

* Nar trygghetssystemet ar underaktiverat, blir kanslor av stress,
osdkerhet och prestationsangest latt en konsekvens. Detta star i
vagen for lust och avslappning.

Trygghetssystemet och det parasympatiska nervsystemet ar i hog
grad involverat i den sexuella responsen. Nar vi ar avslappnade
frigdrs inte bara Oxytocin och endorfiner de 6kar ocksa blodflddet till
vara genitalier, vilket exempelvis behdvs vid erektion av bade penis
och klitoris.

Oxytocin som frigors optimerar en kansla av samhorighet, anknytning
och bindning till en annan person. Kanslor av varme, narhet och
emotionell kontakt aktiverar vart trygghetssystem och var sexlust.
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