om kanslor

Vara kanslor finns till med syftet att hjalpa oss att agera pa ett satt sa att vi har
storst chans att dverleva. Vi behover alltsa alla vara kanslor for att klara oss, de ar
viktiga och nodvandiga. Forskning visar att manniskor over hela varlden i stort sett
har samma grundlaggande kansloregister och man har lange pratat om nio stycken
grundkanslor. Samtidigt finns det manga som menar att grundkanslorna eller
affekter som de ocksa kallas egentligen ar fler.

Att gora: 1as beskrivningen av grundkanslorna nedan och fundera sen pa om det
ar nagon kansla du skulle vilja lagga till?

Nyfikenhet — Nyfikenheten ar den kansla som driver oss framat, som ger oss en
impuls att sdka nya erfarenheter. Nyfikenhet ger forutsattningar for flexibilitet,
foérandring och inlarning.

Reflektera: Kanske kan du kanna igen kanslan av nyfikenhet nar du laser det har
avsnittet? Eller vacker lasningen nagon av de andra kanslorna?

Forvaning — Forvaning ar en kansla som signalerar att vi stétt pa nagot ovantat,
nar det som hander inte helt stdmmer éverens med vara inlarda erfarenheter och
forvantningar. Forvaning manar oss till att stanna upp och tanka efter och 6éppnar
for nyinlarning.

Réadsla — Radslan varnar och férbereder oss fér nagot som kan vara farligt. Nar vi
kanner radsla startar hot- och stressystemet som trimmar kroppen for vaksamhet
eller flykt. Kanske marker du det som att du haller andan och skarper alla sinnen
eller att pulsen 6kar och att musklerna spanns. Nar vi blir radda forsoker vi ofta att
pa olika satt undvika det som uppfattas som farligt.



liskan — liskan kommer ofta efter eller tillsammans med radsla och hjalper oss att
mobilisera kroppens resurser for kamp. Nar vi upplever ilska byts radslans
passivitet och undvikande mot en kansla av att vi behdver attackera for att forsvara
0SS.

Skam — Skammen ar en av de viktigaste kanslorna for att styra vart beteende sa
att vi féljer “normen”. Fran tidig utveckling har det varit viktigt att bli accepterad av
“flocken” for att kunna dverleva. Flocken kan idag vara familj, vanner, arbetsplats,
samhallet i stort eller nagot annat. Skammen ar starkt kopplad till tidigare inlarda
erfarenheter och det ar ofta bra att reflektera éver vad som triggar kanslan och hur
vi reagerar nar vi kanner den.

Avsky — Avsky ar en skyddande kansla som ger starka impulser att undvika
sadant som kan innebara ett hot for oss som person eller var plats i flocken.

Ackel — Acklets funktion &r ocksa att vacka en stark impuls att undvika sédant som
ar potentiellt farligt.

Sorg — Sorgen har en dampande effekt och tvingar oss att stanna upp och tanka
efter. Sorg skapar forutsattningar for att vi ska lara oss av det som hant och kunna
se framat med nya perspektiv. Sorg ar en kansla som kommer till oss nar vi
upplever nagon form av forlust. Forluster kan vara av manga olika slag, ibland
nagot konkret som nar vi férlorar en annan manniska och ibland nagot helt abstrakt
som forlusten av en drom vi haft i tankarna.

Gladje — Gladje kommer som en signal att nagot ar bra for oss och ger oss en
impuls att forsdka halla fast vid det som skapar kanslan. Gladje bidrar till var vilja
att soka positiva erfarenheter.

Utéver de har nio ar det manga som tycker att begér kan raknas som en
grundkansila.



Begar — Begaret vacks nar det ar nagot vi vill ha, en kansla av att det ar nagot vi
behover. Begar kan vara en drivkraft for vitt skilda saker som: pengar, mat, sex
med mera och har sannolikt varit viktigt for mansklighetens 6verlevnad. Samtidigt
ar begar en kansla som ibland kan vara svar att balansera och som latt vacker
andra kanslor.

Genom att sortera ut kanslorna pa det har sattet kan det bli lattare att forsta vad
det ar vi kadnner och varfor. Att bli mer medveten om vara kanslor ar en viktig del i
att forsta vad som hander medan det hander. Precis som det beskrivs har styr
kanslorna mycket av vara automatiska beteende.

Reflektera: Kom du pa nagon kansla du skulle vilja lagga till? Kanske kan du da
for dig sjalv skriva en liten forklaring till den kanslan, vad den ar och vilket syfte den
fyller?



