Delmoment 10. vad hinder om man trycker undan sina kanslor?

Ny hjarnforskning visar att kanslor vi trycker undan istallet férstarks och blir inre distraktioner
for hjarnan, samt skapar stress i kroppen. Oférmaga att handskas med kanslor kan leda till
konfliktradsla, daligt sjalvfértroende och svarighet att skapa hallbara relationer, samt psykisk
och fysisk ohalsa.

Att kdnna igen kanslomassigt fértryck i dina kanslor

kanner sig regelbundet avtrubbad eller tom . k&nner dig nervds, lag eller stressad mycket av
tiden, aven om du inte ar saker pa varfor. har en tendens att gldmma saker. uppleva obehag
eller obehag nar andra manniskor berattar om sina kanslor

liska ar en naturlig kdnslomassig reaktion som ofta uppstar som svar pa ett upplevt hot. Det
upplevda hotet kan galla bade dig sjalv och nagon som ar viktig for dig. liska kan ocksa
uppsta nar vi upplever orattvisa, krankning av vara granser eller att vi blir hindrade fran att
na mal som ar viktiga for oss.

kansla och handling impuls
Vad vill vara kanslor tala om for oss. Och vad kan vara kanslor tala om for oss. Att forsta
sina reaktioner kan vara hjalpsamt.

radsla- flykt

ilska-attack
ledsenhet-dra sig undan
skuld-undvika
skam-gémma sig

gladje kan ses som “oj hérligt” men gladje kan vara fastlast sorg som doljer
kanslor i uttryck. ilska tas i uttryck av ledsnad

skam ger uttryck i aggression

ohanterlig skam ger hoppléshet

radsla ger ilska

Lat oss prata om skam. Om vara kanslor under lang tid inte blir bekraftade av var omgivning
sa kommer det forlora varan giltighet aven for oss sjalva. Det blir som det vi upplever pa
insidan ar fel.Att ha en upplevelse som saknar giltigt i omvarlden leder allt som oftast till
aktivering av skam.nar vara kanslor blir aktivt diskvalificerade som fel,ackliga eller
opassande kan detta i annu hdgre grad leda till skam.



emotioner kommunicerar:
I grunden ar vi manniskor sociala vasen. aven om variationen i socialitet ar stor, ar vi alla
beroende av andra manniskor. manniskor fods hjalplésa, var éverlevnad beror pa om vi kan
signalera till dem runt om oss vad vi har behov av och om hur vi har det. Detta slutar inte i
den tidiga barndomen utan varar livet ut, vi manniskor skulle vissna om vi isolerade oss.
Men samtidigt ar vi sjalvstéandiga organismer som har vara egna behov och vara egna
varderingar. Att vara social innebar pa ett eller annat satt att balansera sina egna behov av

narhet,trygghet.tillhérighet och intimitet

identitet och sjalvkansila:
Sjalvbild och sjalvkansla ar betydelsefulla fér oss manniskor och utgdr en betydelsefull
plattform utifran vilken vi kan utveckla relationer till andra manniskor, var uppfattning av
andra paverkas av manga faktorer, varav en ar var egen uppfattning av och om oss sjalva,
att uppfatta andra korrekt ar saledes till viss del en fraga om att kunna uppfatta sig sjalv pa
ett korrekt satt. sjalvbilden ar nadmligen grundlaggande foér hur vi sander och tolkar budskap,
det innebar bland annat att det som vi tycker oss se i en annan persons beetende kan vara
en projektion av nagot hos oss sjalva, en éverflyttning av egna behov och avsikter till en
annan manniska. den uppfattning vi har av oss sjalva som personen fungerar darigenom
som ett filter eller lins varigenom vi betraktar andra. vi kan betrakta sjalvet eller jaget som
summan av alla de tankar kanslor och erfarenheter vi har om oss sjalva som varelser i

varlden.
Kanslohjulet
LI
i = o
£ = 5 BB Sty
< 5, % T 0 00= 5 5 4
-, W L]
% &£ 77 5 & 8
S, % 7 o &
%, % & &2
(o7 JP"&:‘ — o P
", i e %5 £ §F o e w0
“e. L, & 8 25 8 05 &£ el
o % 4o %5583 ¢
" & Ty ol &< 8 4 & :
ey, ®, o SO i
Lify 55 (o & d;;b o Oy
', . "
Dypy, % 4 WO ﬁ% W casdner®
Skam et
UthH" 5En 45.3“5“‘ - ad
Jesen | Deprimerad Energisk stirmuler
Isalerad Ensam 8 Lyckilg Road
AL
ppat=* ﬂ“ﬁ\b Lekry
. @ Opy;
ot A Plipy,;
o o st
F FE>F Sk
o SFES i
ﬁ;ﬁ & & W D 4-3?*
%{\ = o
& &
& & 4 %
¢ & T 45 % W%
Y § 5k g :én 1% %
T - L]
5 § 8 8§ ¢
23 &
m =



