HVAD
ER
VREDE?

NGDVENDIG VREDE?
Uden vrede ville ingen af os vere her. Alle menne-

sker — og de fleste dyr — fodes med anleg for vrede, og
aggressiv adferd har spillet en central rolle for arternes
overlevelse og udvikling gennem evolutionen. Ogsa i dag
kan der veere betydelige positive effekter af vrede, som
kan veere lige netop det skud energi, der skal til, for at vi
bliver i stand til at handle konstruktivt og endre pa tinge-
nes tilstand. I den private sfeere kan vrede bidrage til, at
man setter grenser for den larmende nabos plagsomme
adfeerd, eller at man aktivt eendrer samspillet med sin
pubertetsramte teenagedatter, sa familieferien bliver fre-
delig. Og péa samfundsplan kan vrede i passende omfang
fore til endringer, der gor verden bedre: Revolutioner er
nogle gange nedvendige, men ikke altid lige blodige.

LIVSFARE
Vrede har det dog med at udarte sig mellem mennesker
og kan fore til alle slags grusomheder — fra nabofejder,

uvold, bernemishandling, borgerkrig og forfelgelse
asseudryddelser. Og ikke kun ofrene er i farezo-
nen. Hvis man undertrykker og dermed forleenger sin
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vrede, kan man blive ramt af sygdom, fordi tilstanden
rent fysiologisk slider pd kroppen: Der er fundet klare
sammenhange mellem staerk vredladenhed og foreget
risiko for bade blodpropper og hjernebladninger. Hjerne-
bledninger kan iseer opstd, nar blodtrykket akut — under
en voldsom vrede — stiger, ud over hvad de skrebelige
blodkar i hjernen kan holde til, sa de brister, som bal-
loner der pustes for hirdt op. En undersggelse viste, at
medicinstuderende, som i 25-drsalderen var udpraeget
vredladne — men i gvrigt helt raske — fem gange oftere
end andre havde et farligt forhgjet blodtryk, da de blev
undersegt 25 ar senere!

Undertrykkelse af vrede kan fore til psykosomatisk
sygdom, men det er selvfolgelig heller ikke nogen los-
ning bare at give los. Hvis vi afreagerer vreden i ube-
tenksom, vredladen eller ligefrem voldelig adfzrd, kan
vi ikke blot skade andre, men ogsé stede dem fra os, og
sd bliver vi ensomme i det lange lgb. Det er ogsd livsfar-
ligt: Ensomhed er desvarre forbundet med storre risiko
for sygdom og tidlig ded.

HVORFOR?

En egenskab, der havde positiv veerdi i den vilde natur
for millioner af ar siden, har det altsa ikke nodvendigvis
ivore dages civiliserede menneskeliv — nar det ellers er
civiliseret. Derfor er det vigtigt at sperge: Hvorfor bliver
vi vrede? Hvordan kan det vare, at nogle af os ligefrem
bliver grebet af vildt raseri og begér voldshandlinger, der
ikke bare er skadelige for ofret eller ofrene, men ogsa i
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hej grad for den voldelige selv? Og hvad kan vi stille op
med den skadelige vrede? Den moderne psykologi har

mange svar pa de svare spergsmal, og i denne lille bog
vil jeg saette nogle af dem under lup.

VREDENS BYGGESTEN

Vrede kan virke uigennemskuelig, vild og nasten dyrisk.

Hvad kan videnskabens rationelle sprog sige om sadan
en folelse? Noget ganske precist, faktisk. Der indgar fire
forskellige komponenter i definitionen af enhver folelse
— ogsa vreden — og de angir: 1) felelsens stemning, 2)

de tankemenstre, der knytter sig til den, 3) den adfeerd,
folelsen afstedkommer, og 4) de serlige fysiologiske
virkninger, den har — idet i hvert fald steerke folelser giver
fysiologiske ner i kroppen. Vrede er en folelse, der
er kendete en sxrlig ophidset stemning, men
ikke nok med det: Den sztter kroppen i alarmberedskab,
tvinger hjernen ind i bestemte tankemenstre og styrer
vores adfzerd i en retning, der i veerste fald kan veere vol-
delig — og yderst skadelig. Lad os kigge lidt neermere pa
vredens byggesten, den faglige definition af begrebet.

HZAVNTORST OG FASTLAST HJERNE
Vredens folelsesmeassige stemning kender vi alle. Den

bestdr iseer af en indre ophidselse og fiendtlighed over for
den, vreden retter sig imod, og man gribes af en trang
til at "haevne sig’ og skade fjenden. Samtidig praeges vi i
vredens favntag af bestemte tankemonstre og fokuserer
P4, at vi er blevet forulempet, forurettet eller pa anden
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made generet af andre, der angiveligt er skyld i denne
utilfredsstillende tilstand. Undertiden er tankerne naesten
tydeligere end selve folelsen af vrede, sa man maske
nagter at fole sig vred, men blot teenker, at man ikke vil
finde sigi det, man er udsat for. I andre tilfeelde er det
den stemningsmeessige side af vreden, der dominerer be-
vidstheden, hvor man bare bliver stiktosset, uden at man
rigtig teenker over, hvad det egentlig var, der skete.

KAPTAJN HADDOCKS FACON
Tenk pa kaptajn Haddock, der hopper, raber, raser og

slar: Der er ingen tvivl om, hvorndr han er vred! Vred
adfeerd er ogsa en vigtig komponent i det samlede billede
af vrede — og de ydre signaler er ofte det eneste, man
kan holde sig til; vi kan jo ikke opleve andres folelser og
tanker indefra. Vredladen adferd kaldes bade vold og ag-
gression; betegnelserne benyttes ofte i fleng, men nogle
forskere skelner mere skarpt. Vold er, ndr man skader an-
dre — psyKkisk eller fysisk — uanset arsagen, mens aggres-
sion er den skadelige adfeerd, der specielt skyldes vrede
eller rasende folelser.

Adfeerd er altsa ikke nogen helt enkel storrelse. Fysisk
vold er naturligvis en meget let afleeselig adfeerd, der
afslgrer en persons vrede, men ofte optrader vreden kun
som en serlig form for sproglig adfeerd. Den kan veere
mere uklar: selv om vi tror, at andre fortaeller serligt
og redeligt om deres vrede, er det aldrig helt sikkert,
at de vil inddrage os i alt, hvad de oplever. Maske kan
de faktisk ikke fortelle os om tanker, der méske flyver
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sd hurtigt igennem hovedet, at de ikke nar klart frem i
bevidstheden, men alligevel skaber sterke, vrede reaktio-

ner.

DEN ONDE CIRKEL
Sproget kan ogsa bruges pa hgjst forskellige méider. Den

sproglige adfeerd hos en vred person drejer sig ikke altid
kun om at kommunikere den indre tilstand til andre,
men ogsa ofte om at afreagere den vrede folelse. Det kan
galde behersket kritik — men ogsa direkte ondskabsfulde
bemerkninger eller ligefrem hejlydte rab og forbandel-
ser, der har til hensigt at skade andre. Kaptajn Haddock
er fx en mester i vredladne og aggressive bemeerkninger!
Men spog og tegneseriefigurer til side: Dén form for
destruktiv sproglig adferd er en form for psykisk vold,
der kan fore til ubehagelige folelsesmessige reaktioner
hos modtageren. Hvis denne sd ogsa selv bliver (endnu
mere) vred, kan det hele ende i en ond cirkel af stigende
vrede og raseri — og maske endda fysisk vold.

HJERTET | GALOP
Vredens fysiologiske virkninger i kroppen er overvealdende,

vrede kalder pa kropslig handling. Biologisk er vrede
knyttet ngje til kampadfzerd: Undervejs i evolutionen var
det en fordel at kunne mobilisere kroppens energires-
sourcer til kamp eller flugt, ndr situationen blev truende.
Og vredens virkning kan vanskeligt ignoreres! Fordgjel-
sesaktiviteten gar pa vageblus, for den dyrebare energi
ma ikke g3 til spilde, og blodpladerne klumper sig sam-
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men, sa sar heler hurtigere. Kroppen lades op til kamp,
der skal pumpes mere blod ud til musklerne, sa blod-
trykket stiger, og pulsen slar hurtigere — det ved vi bl.a.
fra eksperimenter, hvor man har placeret maleudstyr pa
forsegspersoner og derefter udsat dem for provokatio-
ner. Jo mere vrede, forsggspersonerne beretter om, desto
mere stiger deres blodtryk og puls som regel.

ET RASENDE FJAS
Den vrede folelse inde i hjernen har endnu en interes-

sant fysiologisk effekt. Vrede udleser en bestemt mimik
i vores ansigt, hvad enten vi er klar over det eller ¢j. Det
er formodentlig et levn fra tidligere udviklingstrin, fra
tiden inden vi fik sproget som gave, hvor vi matte kom-
munikere vores sindstilstande — som fx vrede, frygt og
tristhed — til andre via mimiske udtryk i ansigtet. Det
handler dog ikke blot om bevidst at afleese mimikken,
kommunikationen kan ogsa ske ubevidst. Nar man viser
forsegspersoner billeder af mennesker, der ser vrede

ud, opstar der lynhurtigt den samme slags treekninger i
ansigtet hos forsegspersonerne selv. Og disse treekninger
kan virke tilbage pa hjernen og udlese vrede: Vores krop
forteeller os, hvad den anden foler.

UBEVIDST VREDE
Fysiologi og folelse folges altsa ikke altid ad. Nér man

provokerer forsggspersoner, kan man ogsa opleve, at de
haevder at vare vrede, uden at der sker nogen stigning i
blodtryk og puls. Har de sa virkelig folt sig vrede, eller
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