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INLEDNING

Problemet

Feelin'good, feelin"good, all the money in the world spent
on feelin'good.
—LEVON HELM

en hir boken handlar om njutning, men ocksa om

smirta. Framfor allt handlar den om sambandet

mellan njutning och smirta och att det blivit nod-
vandigt att forstd hur de hinger ihop for att kunna leva ett
bra liv.

Varfor da?

Jo, for att vi har gate frin en virld priglad av knapphet till en
virld ddr det rdder ett 6vervildigande 6verflod: av mat, nyheter,
droger, spel, shopping, messande, tindrande, facebookande,
instagrammande och tittande pa videoklipp i andra sociala
medier. Mingden stimuli med stark beloningseffekt har i dag
en svindlande omfattning, mangfald och kraft. De smarta
mobilerna ir var tids kanyler och levererar digitalt dopamin
dygnet runt till en uppkopplad generation. Om du inte har
hittat din favoritdrog 4n si dyker den snart upp pd en webb-

plats nira dig.

INLEDNING 7
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Forskare anvinder dopamin som ett slags universalmatt pa
hur beroendeframkallande olika upplevelser 4r. Ju mer dopamin
som frisitts i hjirnans beldningssystem, desto mer beroende-
framkallande 4r upplevelsen.

En av de mest anmirkningsvirda upptickter som gjorts inom
neurovetenskapen under det senaste arhundradet, vid sidan av
upptickten av dopamin, ir att njutning och smirta bearbetas pa
samma plats i hjarnan. Dessutom har det visat sig att njutning
och smirta forhaller sig till varandra ungefir som de bada
dndarna pa ett gungbride.

Alla har vi upplevt suget efter en andra bit choklad, eller den
starka 6nskan om att en bok, en film eller ett tv-spel aldrig ska
ta slut. Det dir 6gonblicket da begiret uppstar ar 6gonblicket
da gungbridet i hjdrnan tippat dver frin njutning mot smarta.

Syftet med den hir boken ir att férklara hur hjirnans
bel6ningssystem fungerar for att gora det littare att hitta en
bittre och sundare balans mellan njutning och smirta. Men
neurovetenskapliga forklaringar ricker inte, utan vi behéver
ocksd minniskors levda erfarenheter. Och vem ér bittre limpad
att lra oss hur man tar sig ur tvingsmissig 6verkonsumtion
av vad det vara ma 4n de som har personlig erfarenhet av att
fastna i ett beroende?

Den hir boken bygger pa sanna berittelser frin patienter
till mig som fastnat i missbruk och lyckats hitta en vig ut ur
det. De har gett mig tillstind att dterberitta deras historier si
att du som ldser ska kunna lira dig av dem, sisom jag sjilv
gjort. Kanske kommer du tycka att vissa av berittelserna ir
chockerande, men fér mig 4r de bara extrema varianter av

nagot vi alla ir kapabla till. Som filosofen och teologen Kent

8 INLEDNING
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Dunnington skrivit: "Minniskor med svara missbruk hér till
de samtida profeter vi gor kloke i att lyssna dill, for de visar
oss vilka vi verkligen 4r”. Alla dgnar vi oss at beteenden som
vi helst skulle vilja lita bli eller &minstone dra ner pa, oavsett
om det idr socker eller sociala medier, tv-spel eller morgon-tv,
snus eller singfdsare. Den hir boken erbjuder konkreta tips
som kan hjilpa oss att hantera tvingsmissig 6verkonsumtion
i en virld dir konsumtion har blivit ledmotivet i vara liv.
Vigen till en bra balans i livet gir i grund och botten via
vetenskapen om hur sug fungerar och insikten om hur man

bryter ett beroende.

INLEDNING 9
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KAPITEL 4

Dopaminfasta

2.

ag 4r bara hir for att mina foréldrar tvingat mig”, sa Delilah
med den ddr surmulna résten som ir tondringens signum.
”Okej”, sa jag. ”Varfor vill dina forildrar att du triffar mig?”

"De tycker att jag roker for mycket gris, men problemet dr
att jag har angest. Jag roker pa for att jag har dngest, och om
det fanns nagot att gora at det skulle jag inte behéva griset.”

Jag kinde mig plotsligt vildigt sorgsen. Inte for att jag inte
visste vad jag skulle reckommendera, utan for att jag var ridd
att hon inte skulle lyssna pa mina rad.

”Da kan vi borja med det”, sa jag. "Beritta om dngesten.”

Hon korsade sina linga, smidiga ben.

”Det borjade pa hogstadiet och har bara blivit virre sedan
dess”, sa hon. ”Angest ir typ det forsta jag kinner nir jag
vaknar. Tanken pa plastpennan ir det enda som fir mig ur
singen.”

”Plastpennan?”

"Ja, jag vejpar nu. Forut rullade jag vanliga jointar eller rokte
vattenpipa, Sativa pa dagarna och Indica pé kvillen. Men nu
kor jag koncentrat ... vax, olja, budder, shatter, dust, QWISO.
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Oftast anvinder jag penna, men ibland en Volcano. Jag ir
inget jittefan av edibles men det kan funka i nodfall nir det

inte gir att roka.”

D star for data

Genom att fraga Delilah om hennes "plastpenna” uppmuntra-
de jag henne att berdtta mer om de praktiska detaljerna kring
sin dagliga drogkonsumtion. I samtalet foljde jag en strukcur
som jag utvecklat genom aren for att prata med patienter om
missbruk.

Strukturen kan sammanfattas med akronymen DOPAMINE
och gir att anvinda inte bara for att komma till ritta med
bruk av traditionella substanser som alkohol och nikotin utan
dven for att behandla dopaminhdjande beteenden som vi
dgnar oss at for linge eller bara 6nskar att vi hade ett mindre
problematiskt férhallande till. Nir jag utarbetade modellen
var det for att anvinda den pa mina patienter, men jag har
ocksa tillimpat den pa mig sjilv och mina egna dysfunktionella

konsumtionsmonster.

D:et i DOPAMINE stér for data. Jag borjar med att samla
information om hur missbruket ser ut. I Delilahs fall tog jag
reda pd vad hon rékte, hur mycket och hur ofta.

Delilahs utforliga redogérelse for produkter och konsumtions-
sitt var ganska representativ for mina cannabisrékande klienter.
Minga av dem har motsvarande en doktorsexamen i gris nir

de vil kommer till mig. Till skillnad frin pd 1960-talet nir de
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flesta som rokte cannabis gjorde det dd och di pd helgerna,
borjar mina patienter roka pd si snart de vaknar pA morgnarna
och fortsitter dnda tills de ska ligga sig igen. Det hir ar
bekymmersamt pa flera sitt, inte minst for att dagligt bruk har
kopplats till beroende.

For egen del bérjade jag misstinka att jag var illa ute nir
romanlidsandet borjade uppta timmar varje dag och dagar i

strick.

O star for orsaker

”Vad fir du ut av att roka pa?” frigade jag Delilah. "Hur hjilper
det dig?”

"Det ir det enda som hjilper mot min dngest”, siger hon.
”Utan det skulle jag inte fungera ... Alltsé, jag skulle fungera
dnnu simre 4n nu.”

Genom att be Delilah forklara hur cannabis hjilpte henne
bekriftade jag att jag forstod att det hade positiva effekter, fr
annars skulle hon inte anvinda det.

O:et i DOPAMINE stir for orsakerna till bruket. Aven till synes
irrationella beteenden bottnar i personliga motiv. Manniskor
anvinder sig av dopaminhdjande substanser och beteenden
av alla méjliga skil: for nojes skull, for att passa in, for att
fly tristessen eller for att hantera ridsla, ilska, angest, sémn-
svarigheter, depression, koncentrationssvarigheter, virk, social
fobi — bland mycket annat.

Jag missbrukade kirleksromaner f6r att komma bort under
den for mig smirtsamma Gvergangen till att bli tonarsforilder,

en roll jag kinde mig betydligt simre limpad for 4n att vara
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forilder till yngre barn. Jag forsokte ocksé lindra sorgen Gver
att jag inte skulle fa fler barn. Till skillnad fran mig tyckte min
man att det rickte med dem vi hade, vilket skapade slitningar

som inte funnits tidigare i vart dktenskap och sexliv.

P star for problem

"Finns det nagra nackdelar med cannabis? Négra negativa
konsekvenser?” frigade jag.

"Det enda daliga med att roka pa ér att mina forildrar alltid
tjatar och klagar”, sa Delilah. ’Om de bara kunde lita mig vara
skulle det inte finnas nagra nackdelar.”

Jag hejdade mig ett 6gonblick for att betrakta hennes har
som glinste i solen. Hon sig ut som hilsan sjilv, trots att hon
konsumerade mer 4n ett gram cannabis om dagen. Ungdom
kompenserar for sa mycket, tinkte jag for mig sjilv.

P:et i DOPAMINE stér {or problem kopplade till bruket.
Dopaminhéjande substanser leder alltid till problem. Problem
med hilsan. Relationsproblem. Etiska problem. Det kan dréja
ett tag, men de kommer. Att Delilah inte kunde se nagra nack-
delar (bortsett fran de vixande motsittningarna mellan henne
sjalv och forildrarna) ir typiske for tondringar — men inte bara
for dem. Det finns flera orsaker till den hir oférmagan.

For det forsta kan de flesta inte se hela vidden av konsekven-
serna av ett missbruk medan det fortfarande pagar. Dopamin-
hojande substanser och beteenden forsimrar formagan att
analysera orsak och verkan

Som neurovetaren Daniel Friedman, specialist pa hur en

viss myrart samlar féda, en gang pipekade for mig: ”Virlden
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ar rik pa sinnesintryck men fattig pa orsakssamband.” Det vill
siga: vi vet att en donut smakar gott i stunden, men vi 4r inte
lika medvetna om att den som iter en donut om dagen i en
manad ldgger pa sig tva kilo extra runt midjan.

For det andra blir inte missbrukets negativa konsekvenser
lika tydliga hos unga, inte ens hos dem som har ett mycket
hogt intag. Som en gymnasielirare sa till mig: "Nigra av mina
bista elever roker gris varje dag.”

Men med éldern blir de odnskade konsekvenserna av kroniskt
bruk fler. De flesta patienter som séker hjilp hos mig av egen
fri vilja 4r i medelaldern. De kommer till mig f6r att de har nétt
en punkt dir nackdelarna med missbruket ir storre dn forde-
larna. Som det heter inom AA: "Jag ir sjukt trétt pa att vara
sjuk och trott.” Mina tondriga patienter ir diremot varken
sjuka eller trotta.

Men att f tonaringar att se nagra av de negativa konsekven-
serna med bruket medan det fortfarande pagar — dven om det
bara dr att andra inte gillar det — kan ge dem en liten knuff i
riktning mot att sluta. Och att sluta — om sa bara tillfilligt —
ar helt nodvindigt for att de ska kunna fa en realistisk bild av

orsaker och verkan.

A star for avhallsamhet.

”Jag har faktiske ett forslag pa nigot som skulle kunna hjilpa
dig”, sa jag till Delilah. "Men det innebir att du verkligen
maste anstringa dig.”

”Vad da for nie?”

» DK . »
Jag skulle vilja att du provar ett experiment.
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”Ett experiment?” Hon la huvudet frigande pé sned.

”Jag vill att du later bli cannabis i en manad.”

Hon rérde inte en min.

”Jag ska forklara. For det forsta dr det inte sirskilt troligt att
det gir att behandla dngesten s linge du roker sa hir mycket
cannabis. For det andra — och det ir viktigare — 4r det fullt
mojligt att om du avstdr i en hel minad si kommer dngesten
att minska av sig sjilv. Till en borjan kommer du forstas att
md simre pa grund av abstinenssymtomen. Men om du lyckas
ta dig igenom de forsta tva veckorna dr chansen stor att du
bérjar ma bittre.”

Hon satt tyst, sd jag fortsatte. Jag forklarade att en drog som
stimulerar beloningssystemet si som cannabis gor kan péverka
grundnivin for angest. Aven om det kinns som om ingesten
minskar nar man roker cannabis kan det i sjdlva verket vara si
att drogen bara lindrar abstinenssymtomen efter den senaste
dosen. Cannabis blir nigot som orsakar dngest i stillet for ett
botemedel mot den. Enda sittet att fa veta helt sikert om det
dr sd 4r att avstd i en manad.

”Vad sigs om att jag later bli att roka i en vecka?” sa hon.
"Det har jag gjort forr.”

”"En vecka skulle vara bra, men enligt min erfarenhet brukar
det behévas minst en manad for att dterstélla beloningssystemet.
Om du inte mar bittre efter fyra veckors uppehall sa 4r det
ocksa viktig information. D4 vet vi att det inte dr cannabisen
som orsaker angesten, och di behéver vi fundera pa vad som gor
det. S4 vad tror du? Tror du att du skulle vilja och kunna lata
bli cannabis i en manad?”

”Alltsa, jag tror inte jag dr redo att sluta just nu, men kanske
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senare. Jag kommer definitivt inte fortsitta roka pa si hir for
allad.”

”Vill du fortfarande konsumera cannabis pa det hir sittet
om tio ar?”

"Nej. Inte alls. Absolut inte.” Hon skakade bestimt pa
huvudet.

”Om fem ar da?”

”"Nej, inte om fem ar heller.”

”Om ett ar da?”

Det blev tyst. Sa skrattade hon till.

”Dir fick du mig visst. Om jag inte vill att det ska se ut si
hir om ett &r kan jag lika girna forsoka sluta nu.”

Hon sdg pd mig och log. "Okej, vi testar!”

Nir jag bad Delilah se sitt nuvarande beteende med blicken
hos sitt framtida jag var det i hopp om att det skulle fa rok-
stoppet att kidnnas mer angelidget. Och det verkade ha fungerat.

A:et i DOPAMINE stér {61 avhdillsambet.

Avhillsamhet 4r nodvindigt for att aterstilla homeostasen
och férmdgan att fi njutning genom mindre kraftfulla bels-
ningar samt att se det verkliga sambandet mellan missbruk och
mdende. For att aterknyta till balansen mellan njutning och
smirta: vid dopaminfasta hinner smatrollen limna gungbridet
s att det kan hitta tillbaka dill jamvikesldget.

Fragan 4r bara: Hur linge behéver man avsta for att hjirnan
ska hinna péverkas av de positiva effekterna?

Tink pd Nora Volkows hjirnavbildningsstudie igen. Den
visade ju att dopaminutséndringen fortfarande ligger under
det normala tva veckor efter det att man slutat med en substans.

Hennes forskning stimmer vil 6verens med vad jag sett i min
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egen praktik: det ricker inte med tva veckors avhéllsamhet.
Efter tvd veckor lider de flesta patienter fortfarande av abstinens-
symtom. De har fortfarande dopaminbrist.

Men fyra veckor ir ofta tillrickligt. Marc Schuckit och hans
kollegor studerade en grupp min som drack stora mingder
alkohol dagligen och dven uppfyllde kriterierna for klinisk
depression.

Schuckit ir professor i experimentell psykologi vid San Diego
State University och frimst kind for att han visat att biologiska
soner till alkoholmissbrukare har en f6rhojd genetisk risk for
att utveckla alkoholmissbruk jamfért med personer utan den
genetiska belastningen. Jag hade férmanen att vara med pé en
av hans foreldsningsserier om missbruk i borjan av 00-talet.

De deprimerade minnen i Schuckits studie virdades pa
sjukhus i fyra veckor. Under den tiden fick de ingen behandling
for sin depression, forutom att de inte drack. Efter en manad
utan alkohol uppfyllde 80 procent inte lingre kriterierna for
depression.

For majoriteten var depressionen alltsd en f6ljd av drickandet,
inte ett samtidigt depressivt syndrom. Naturligtvis kan det
finnas andra forklaringar till resultaten: behandlingsmiljon pa
sjukhuset, spontan tillbakagang, att depression kan komma i
skov, att forindringen skedde oberoende av yttre faktorer. Men
resultaten av studien ir anmirkningsvirda i ljuset av att de
vanliga behandlingarna vid depression — savil likemedel som
terapi — bara har effekt i 50 procent av fallen.

Jag har forstas triffat pd patienter vars beloningssystem
dterstillts pd mindre dn fyra veckor och andra som behévt

betydligt lingre tid. De som har anvint stora miangder tyngre
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droger under ling tid behdver ofta en lingre tids avhéllsam-
het. Yngre kan omkalibrera beldningssystemet snabbare efter-
som deras hjirnor dr mer plastiska. De fysiska effekterna av
avhéllsamhet ser ocksd olika ut for olika droger. De kan vara
lindriga nir man férséker bryta med ett tv-spelsberoende men
livshotande nir man slutar med alkohol och bensodiazepiner.

Dirfor foreslar jag aldrig dopaminfasta f6r personer som
skulle riskera att drabbas av livshotande abstinenssymtom om
de slutade tvirt med en drog, som vid svart beroende av alko-
hol, bensodiazepiner (som Xanor, Stesolid eller Iktorivil) eller
opioder. De hir patienterna behéver fa hjilp av likare att
trappa ner gradvis.

Vissa patienter frigar om de kan byta ut en drog mot en annan,
till exempel cannabis mot nikotin eller tv-spel mot porr. Det
brukar inte vara nigon langsiktigt fungerande strategi.

Alla beléningar som ir starka nog att dvervinna smaétrollen
och fi gungbridet att tippa 6ver mot njutning kan sjilva vara
beroendeframkallande. D4 ir risken att man bara ersitter ett
missbruk med ett annat. Och bel6ningar som inte ir tillrick-

ligt starka upplevs helt enkelt inte som beloningar, f6r nir vi

Njutning Smérta

KAPITEL 4 — DOPAMINFASTA 85

Inlaga - Dopamine nation 140x215 mm.indd 85 2026-09-11 14:05



vinjer oss vid kraftigt dopaminhéjande belningar forlorar vi
formagan att uppskatta vanliga glidjeimnen.

En minoritet av mina patienter (runt 20 procent) mar inte
bittre efter dopaminfastan. Det 4r ocksa ett viktigt resultat,
for da vet jag att de psykiatriska symtomen inte frimst beror
pa missbruket och att patienten troligen har en samtidig
psykiatrisk sjukdom som behéver behandlas separat.

Aven i de fall di dopaminfastan ger god effeke bér samtidiga
psykiatriska sjukdomar behandlas parallellt. Annars ger behand-
lingen mot missbruket sillan resultat, samtidigt som de psy-
kiatriska problemen kvarstir.

Men for att forstd forhillandet mellan missbruket och de
psykiatriska symtomen behéver jag observera patienten under

en viss tid utan dopaminhéjande beloningar.

M stér for mindfulness

”Det ir viktigt att du dr beredd pa att du kommer att mé simre
innan du bérjar ma bittre”, sa jag till Delilah. ”Nar du slutar
med cannabis kommer dngesten forst att bli virre. Men for-
s6k komma ihdg att den angestnivin inte kommer att besta.
Den beror pa abstinenssymtomen. Ju lingre tid du kan lita
bli cannabis, desto snabbare kommer du till den punke dir
du mar bittre. De flesta patienter brukar tycka att det vinder
efter ungefir tva veckor.”

”Okej. Hur ska jag klara mig till dess? Finns det nagra tablet-
ter jag kan fa?”

"Det finns inget jag kan erbjuda mot smirtan som inte ir

beroendeframkallande i sig. Och eftersom du inte ska ersitta
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det ena missbruket med det andra ber jag dig att uthirda
smirtan.”

Gulp.

”Ja, jag vet. Det dr tufft. Men det dr ocksa en mojlighet. Det
ger dig tillfille att observera dig sjilv som nagot atskilt fran

dina tankar, kinslor och fornimmelser, diribland smirta. Det

hir brukar kallas mindfulness”

M:et i DOPAMINE star {6r mindfulness.

Mindfulness ir ett begrepp som anvinds sé flitigt numera att
det har forlorat en del av sin innebord. Det r en praktik med
rotterna i buddistisk meditation som har anammats i vistvirlden
och utvecklats till ett verktyg for psykiskt vilbefinnande som
anvinds inom en rad olika omriden. Idag 4r mindfulness sa
etablerat i vistvirldens kollektiva medvetande att redan lag-
och mellanstadiebarn pd ménga hall fir lira sig olika mindfulness-
tekniker. Men vad 4r mindfulness egentligen?

I grund och botten handlar det om férmédgan att observera
vad hjirnan gor medan den gor det, utan att déma. Och det
dr svarare dn det later. For det organ vi anvinder nir vi ska
observera hjirnan ir ju hjirnan. Visst ar det konstigt?

Nir jag tittar upp pa Vintergatan slis jag alltid av det gatfulla
i act vi kan vara en del av ndgot som ser si avldgset och avskilt
ut. Att praktisera mindfulness 4r lite som att studera Vintergatan.
Det bygger pd att man kan se sina tankar och kinslor som
dtskilda fran en sjilv, och samtidigt ocksd som en del av en.

Och hjirnan kan hitta pa en del konstigheter som kan vara

ritt genanta, sa det giller att inte doma. Att vara icke-démande
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ar viktigt, for sa snart vi borjar fordoma hjdrnans férehavanden
— Men usch! Hur kan jag tinka sa? Det dr inte normalt, jag dr
ju helt stord! — forlorar vi observationsformagan. Att stanna i
observatorsrollen dr avgorande for att vi ska kunna lira kinna
vara hjirnor och oss sjilva pa ett nytt sitt.

Jag minns att jag stod i koket 2001 med min nyfodda i fam-
nen och plétsligt sig for mig hur jag krossade hennes huvud
mot kylskéapet eller koksbinken si att det sprack som en saftig
melon. Bilden var flyktig men intensiv och om det inte varit
for att jag regelbundet utévade mindfulness skulle jag ha gjort
mitt bista for att ignorera den.

Forst blev jag forfirad. Som psykiater hade jag behandlat
modrar som pa grund av psykisk sjukdom fate for sig att de
maéste doda sina barn for att ridda virlden. En av dem gjorde
det faktiske, och 4n idag kinner jag sorg 6ver att jag inte lyckades
forhindra det. Sa nir jag sig for mig hur jag skadade mitt eget
barn undrade jag om jag var pa vig att silla mig till den skaran.

Men genom att observera utan att doma kunde jag folja
bilden och kinslan dit den ledde mig. P4 s sitt upptickte jag
att jag inte ville krossa skallen pad min bebis utan tvirtom var
fruktansvirt radd for att gora det. Det var ridslan som tog sig
uttryck i den dir bilden.

I stillet for att forddma mig kunde jag kdnna medlidande
med mig sjilv. Jag var overvildigad av det enorma ansvaret i att
vara mamma och allt det innebar att ha hand om en sa hjilp-
16s liten varelse som var helt beroende av mig.

Mindfulness dr extra viktigt som verktyg i borjan av avhall-
samheten. Manga anvinder kraftigt dopaminhgjande Zmnen

och beteenden som ett sitt att slippa sina egna tankar. Den
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forsta tiden efter det att man slutat anvinda dopamin som
flykt drunknar man nistan i smirtsamma tankar, kinslor och
fornimmelser.

Losningen 4r att sluta fly frin smirtsamma kinslor och i stéllet
tillata sig sjilv att std ut med dem. Nir vi klarar det far erfaren-
heten en ny, ovintat rik kvalitet. Obehaget finns fortfarande
ddr, men det har férindrats och tycks omfatta ett vidstracke
landskap av kollektivt lidande i stillet for att bara tillhra en
sjdlv.

De forsta veckorna efter att jag brutit mitt lismissbruk led
jag av existentiell fasa. P4 kvillarna brukade jag normalt stricka
mig efter en bok eller ndgon annan form av distraktion. Nu lag
jag i stillet pa soffan med hinderna knippta pd magen och
forsokte vila men kinde mig fylld av skrick. Jag var forbluffad
over att en sa till synes liten forindring av mina dagliga rutiner
kunde fylla mig med s mycket angest.

Men jag framhirdade och allt eftersom dagarna gick kinde
jag att mina mentala grinser bérjade mjukas upp och mitt
medvetande bli mer 6ppet. Jag borjade inse att jag inte hela
tiden maste distrahera mig for att fly fran nuet. Att jag kunde

vara i det och tolerera det, och kanske till och med mer 4n sa.

I star for insikt

Delilah gick med pa att férsoka med en manads avhéllsamhet.
Nista ging vi sigs stralade hennes hy, de hopkurade axlarna
var utritade och hennes dystra uppsyn hade f6rbytts i ett soligt
leende. Hon stegade in pa mitt kontor och slog sig ner i en av

fatoljerna.
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”Jag fixade det! Och helt otroligt, men dngesten ir borta.
Puts vick!”

"Beritta’, sa jag.

"De forsta dagarna var hemska. Jag méidde skit. P4 andra
dagen kriktes jag. Det var helt sjukt for jag kriks liksom
aldrig. Jag kinde mig verkligen sjuk. D4 insig jag att jag hade
abstinenssymtom, och det sporrade mig att fortsitta lata bli
griset.”

"Hur kom det sig att det sporrade dig?

For det var det forsta beviset pa att jag verkligen var bero-
ende.”

"Hur gick det sen da? Hur mér du nu?”

"Grymt. Otroligt mycket bittre. Inte alls samma angest.
Inte 6verhuvudtaget. Jag zinker inte ens pa dngest. Forut styrde
den hela tillvaron. Jag kinner mig klartdnkt. Jag behover inte
oroa mig for att mina forildrar ska kinna lukten och bli arga.
Jag har inte angest i skolan lingre. Jag ir inte paranoid och
misstinksam. Forut la jag sd mycket tid och mental energi pa
hur jag skulle bli hog nista gang och hade alltid brattom dit.
Det ir sa skont att inte behéva halla pa med det lingre. Jag
sparar pengar. Jag har uppticke att det finns saker jag gillar mer
ndr jag inte dr paroke ... som att triffa familjen.

"Helt drligt sa sag jag inga problem med griset. Jag menar
det verkligen — inga! Men nu nir jag slutat sd inser jag att det
skapade massor av dngest i stillet for att dimpa den. Jag hade
roke pa i fem ar utan uppehill och jag fattade inte vad det

gjorde med mig. Jag ar fakeiske rdte chockad.”
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Iret i DOPAMINE star for insiks.

Bide i mitt kliniska arbete och privat har jag sett manga
exempel pa att vi kan fi nya insikter och bittre forstaelse for
véra beteenden efter fyra veckor utan vér favoritdrog. Insikter

som helt enkelt inte gar att fa sa linge missbruket pagar.

N star for nista steg

Mot slutet av Delilahs besokstid frigade jag om hennes mal
for den kommande ménaden.

”Sa vad tror du?” sa jag. ”Vill du fortsitta vara drogfri under
den nirmaste manaden eller vill du borja roka pa igen?”

”Jag dr mitt bésta jag nir jag dr nykter”, sa Delilah.

Det var musik fér mina 6ron.

"Men jag gillar fortfarande verkligen gris och jag saknar
den dir kreativa kinslan det ger mig, och verklighetsflykten.
Jag vill inte sluta helt. Jag vill kunna roka pa ibland, men inte

som tidigare.”

N:et i DOPAMINE stér {6r ndsta steg.

Vid den punkten frigar jag patienterna vad de vill gora
efter sitt manadslinga uppehill. Det stora flertalet bland de
av mina patienter som klarar fyra veckor utan sin drog och far
uppleva fordelarna vill dndd fortsitta anvinda den. Men de
vill att bruket ske se annorlunda ut 4n tidigare. Den genom-

gaende skillnaden ir att de vill dra ner pa konsumtionen.
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En friga som det rider delade meningar om inom beroende-
forskningen 4r huruvida personer som har missbrukat kan
dtergd till ett mactligt, riskfritt bruk. I decennier hidvdade Ano-
nyma Alkoholister att total avhallsamhet 4r det enda alter-
nativet f6r missbrukare.

Men ny forskning talar for att vissa som tidigare har upp-
fyllt kriterierna f6r missbruk kan bérja anvinda sin favorit-
drog pd ett kontrollerat sitt, i synnerhet nar missbruket inte
varit av det tyngre slaget. Det hir dr nagot jag sjilv har sett i

min praktik.

E stir for experimentera
Den sista bokstaven i DOPAMINE star for experimentera.

Det idr dags for patienterna att méta virlden igen, rustade
med en ny grundnivd for dopamin (balansen mellan njutning
och smirta) och en plan f6r hur de ska uppritthalla den. Oav-
sett om malet ir fortsatt avhallsamhet eller métdigt bruk, som
i Delilahs fall, diskuterar vi strategier f6r hur det ska kunna
uppnas. Genom en process dir man provar sig fram tar vi reda
pa vad som fungerar och inte.

Det vore fel av mig att inte betona att mattlig konsumtion
dr ett mél som kan vara svirt att uppna, i synnerhet for perso-
ner med tungt missbruk. Efter perioden av avhéllsamhet kan
bruket snabbt trappas upp igen.

Rattor som ir genetiskt predisponerade f6r alkoholberoende
kommer efter tvd till fyra veckors avhillsamhet att konsumera
stora mingder si snart de fir tillging dill alkohol igen och

fortsitta som om de aldrig hade haft nigot uppehall. Studier
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pa rattor som utvecklat ett beroende av mat med hogt kalori-
innehall har gett liknande resultat. Effekten ir inte lika uttalad
hos rittor som inte dr genetiskt predisponerade for 6ver-
konsumtion.

En sak som djurforsoken inte kunnat visa ir om fenomenet
bara férekommer med droger som innehéller energi, som mat
och alkohol, och inte med exempelvis kokain, eller om det ar
rattornas genetiska predisponering som 4r drivkraften.

Aven bland de patienter som lyckas halla konsumtionen pa
en mattlig niva ir det manga som sdger att det 4r for anstring-
ande att fortsitta och till slut véljer att avstd helt.

Men hur dr det med patienter som missbrukar sidant
som det inte gir att sluta med helt, som mat? Eller mobil-
telefonen?

Fragan om hur man uppnar mittlighet blir allt viktigare i
dagens sambhille eftersom det finns dopaminhéjande fore-
teelser precis 6verallt, vilket 6kar risken for tvingsmissig over-
konsumtion dven om de kliniska kriterierna f6r beroende inte
ir uppfyllda.

Och eftersom digitala droger som smarta mobiler har blivit
en si integrerad del av manga aspekter av livet har det blivit
akut att hitta sitc att reglera anvindningen, bade vir egen
och vira barns. Dirfér kommer jag nu att presentera ett antal
strategier for sjilvbegrinsning.

Men innan jag gir in pd begrinsningsstrategierna ska vi se
nirmare pé de olika stegen i dopaminfastan, som syftar till att
dterstilla balansen (homeostasen) si att det dterigen gér att

njuta av en mingd olika saker.
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