Kanslor ar varken ratt eller fel, bra eller daliga. Daremot fungerar de mer eller mindre bra for
den som har dem. Vara kanslor ar ett instrument for att hjalpa oss leva ett effektivt och
tillfredsstéallande liv. Om kanslorna och deras uttryck &r alltfér avvikande fran det brukliga i
den kultur man lever i leder det till att man blir mindre bekréaftad av andra, och darmed till
kanslor av att inte vara forstadd eller omtyckt, utanforskap, dalig sjalvkansla och svarigheter i
relationerna till andra.

Med andra ord kan man tala om k&nslor som mer eller mindre effektiva i sin uppgift att
hjélpa oss till ett gott liv.

Man skiljer ibland pa kénsla (den inre upplevelsen) och affekt (kanslans uttryck; vad andra
kan observera). Ibland 6verensstammer de bada men andra ganger skiljer de sig at patagligt.
Det ar inte sjalvklart battre att affekten 6verensstdimmer med kénslan. Ibland ar det klokt att
inte visa allt man kanner, men om man a andra sidan aldrig visar sina kanslor kommer man ha
svart att utveckla nagra nara relationer.

Kénslan kan man dela upp i tvd komponenter: emotionen (den grundlaggande fysiologiska
reaktionen samt dess associerade inre upplevelse) samt de tankar som foljer med” kédnslan
vid det aktuella tillfallet. VVara tankar och tolkningar kallas kognitioner. Paul Ekman, forskare
pa omradet, anser att manniskan har sex basala emotioner: vrede, sorg, fruktan, lycka,
avsmak och férvaning. Darutover har vi mer komplexa “kognitiva” emotioner som t ex
karlek, skuld, skam, avund och svartsjuka. En kansla utgors av en eller flera av dessa
emotioner, som moduleras och gors mer komplex genom de kognitioner (tankar, bilder,
impulser, fantasier och tolkningar) som hénger ihop med kéanslan. Ett snarlikt satt att uttrycka
detta pa ar att en kansla vanligtvis inbegriper en emotion samt en tolkning av emotionen och
dess ursprung. Med andra ord: en kénsla = emotionen samt dess tankeinnehall. Om nagon
till exempel sager att han plagas av sin ensamhet s& innebéar det egentligen att han kanner sig
ledsen och att han har en tolkning av vad emotionen beror pa (ensamhet). Ibland hor man
ndrmast parodiska uppfattningar om vad en kénsla dr: ”Jag kénner att min chef tycker att jag
ar en usel medarbetare som har gjort ett daligt jobb med att fortydliga villkoren i det nya
avtalet och att han helst ser att jag sjdlvmant sdger upp mig.” Har finns det i botten en kénsla
av olust och sjalvosakerhet, som sedan byggs pa och tolkas ytterligare med hjalp av relativt
specifika tankar. Litet kdansla och mycket tanke, skulle man kanske kunna saga i det hér fallet.
Vi har ett behov av att inte bara forsta vad vi kanner utan ocksa varfor vi kanner sa, och vi har
val alla da och da med olust erfarit en emotion som vi inte forstar, dvs dar vi inte forstar vad
den beror pa. Kognitionerna ar alltsa ett satt att géra vara emotioner begripliga for oss sjélva.
Det kan ibland vara vérdefullt att se att ens “kédnsla” ocksa har ett tankeinnehall, om inte annat
sa for att det ar lattare att paverka en kénsla via dess tankekomponent an genom att forsoka
dndra kénslan “direkt”. Somliga har svarare én andra att forsta sina kénslor och deras
ursprung, vilket naturligtvis gor kanslorna mindre anvandbara - och ofta mer plagsamma - for
dem. Vad &r det t ex for mening med att kdnna sig ledsen om man inte vet varfor? Man forstar
da inte vad man skulle kunna andra pa for att kénna sig battre.



Kénslor och affekter kan vara problematiska bade for den som har dem och for omgivningen.
Ibland kan man behdva hjélpa vederbdrande att se att kansloyttringar som stor eller uppror
andra riskerar att stalla till problem &ven fér honom sjélv. Var tydlig med for vems skull du
vill att personen andrar beteende, t ex for att 6vriga skolbarn ska fa arbetsro. Darefter kan du
forsoka visa att han pa sikt aven hjalper sig sjalv. For att ndgon ska vélja att andra sitt
beteende &r det vanligen nddvandigt att hen forst blir medveten om priset hen betalar for sitt
beteende (till exempel andras ogillande, ensamhet) och att hen ser vad hen har att vinna pa att
andra sitt beteende. Nastan ingen andrar beteende enbart for att tillfredsstéalla nagon annan.

Ett sunt kansloliv kannetecknas av kanslor och affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten, ar adekvata och rimliga - ”lagom” lattvdckta, starka och langvariga. Till
detta kommer en férmaga att uppfatta, tolka och dra rimliga slutsatser av sina kanslor
(sammanfattas ibland som sjalvkannedom), och att kunna reglera och uttrycka kanslorna pa
ett funktionellt satt. Aristoteles ssmmanfattar detta fint: ”Vem som helst kan bli arg - det &r
latt. Men att bli arg pa ratt person och lagom mycket, vid ratt tillfalle, av ratt anledning och pa
ratt satt - det ar inte 1att.”

Har vill jag passa pa att fortydliga ett par centrala begrepp, sjalvkansla respektive
sjalvfortroende. Sjalvkansla (aven kallad basal sjalvkansla) handlar om mitt varde i mina
egna 0gon. God sjélvkansla innebér en grundldggande upplevelse av att duga precis som jag
ar, utan att behova prestera nagot for att bli dlskad. Om vi fick vélja en enda egenskap att
skicka med vara barn pa farden ut i livet sa skulle vi sannolikt valja just denna.
Sjalvfortroende ar kopplat till mina prestationer. Jag kan sagas ha ett gott sjalvfértroende
inom de omraden jag tycker mig vara bra pa. Sa t ex kan jag uppleva ett gott sjalvfortroende i
tennis — jag har tranat mycket och vet att jag spelar bra — men samre sjalvfortroende inom
relationernas varld — jag har svart att fa nagra relationer att vara sarskilt lange. Svag
sjalvkansla skapar sa gott som alltid problem, medan lagt sjalvfortroende inom ett omrade inte
behdver vara nagot bekymmer, Svarigheter uppstar ibland nar manniskor med Iag sjalvkansla
forsdker boostra denna genom idogt presterande, s k prestationsbaserad sjalvkansla. Med
andra ord foreligger en upplevelse av att behGva prestera nagot for att vara vérd att dlskas, av
att behdva fortjana sin karlek. Det fungerar séllan, eftersom det rort sig om tva helt olika
psykologiska fenomen. Den med lag sjalvkansla riskerar driva sig till utmattning i sin jakt pa
yttre bekréftelse som substitut for egen sjalvkarlek.

Man talar numera om begreppet EQ. Harmed brukar avses vad som ovan angavs som
kannetecknande for ett sunt kansloliv - sjalvk&nnedom - samt:

e Formaga till empati, vilket ar liktydigt med en formaga att forsta och leva sig in i en
annan manniskas inre varld. Ibland delar man upp formagan i kognitiv respektive
affektiv empati, dvs formagan att forsta en annans tankar respektive en formaga att
forsta och leva sig in i nagons kanslor. Skall inte forvaxlas med sympati, som innebéar
att man bryr sig om andra. Sa t ex kan en psykopat ha god férmaga till empati -
inlevelseférmaga ar narmast en forutsattning for att framgangsrikt kunna manipulera
andra - men sakna sympati, dvs han bryr sig inte om hur det k&nns eller blir for den
han lurar. Somliga har med empati velat mena att man inte bara forstar utan aven
kanner samma kanslor som den andre. Det &r enligt min mening en orimlig tolkning av
begreppet; fa torde ga i land med det sarskilt ofta och det vore sakerligen mycket
pafrestande att folja andres kanslokast som en kameleont. Att forsta duger utméarkt och
ar ofta svart nog.

e Formaga att se och ta ansvar for sig sjalv, mina kéanslor och handlingar, min inverkan
pa andra, den stamning och atmosfar som uppstar omkring mig. Hur blir det
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egentligen fér manniskor omkring mig nér jag &r som jag &r just nu? Man kan for all
del havda att "Take me or leave me, I'm all I've got”, men nagot bra recept for
tillfredsstéllande relationer och ett gott liv &r det inte. Man kan i o f s vélja néstan vad
som helst i livet, inklusive att bete sig som en idiot, men man kan inte vélja
konsekvenserna av sina handlingar. Att valja innebér att valja vilka konsekvenser man
vill ha och sedan forsoka rdkna ut vad som leder dit.

e Formaga till rak och andamalsenlig kommunikation. Se annan flik pa denna hemsida.

e Formaga till konflikthantering. Se annan flik pa denna hemsida.

Foretradare for EQ-begreppet anvénder sig av en “trappstegsmodell” for EQ-arbete i skolan,
dar basen é&r sjalvkdnnedom som foljs av empati, ansvar, kommunikation och
konflikthantering.

Manniskors svarigheter med sina kanslor kan ta sig manga uttryck. En del har en hog
“emotionell sarbarhet” som visar sig i en hdg ”grundniva” av angest, till vilken kommer en
benagenhet att reagera kraftigare och langvarigare an genomsnittligt pa psykiska och fysiska
pafrestningar, samt att man reagerar pa sma pafrestningar som skulle lamna manga andra
oberdrda. Man kan sdga att somliga manniskor paminner om “orkidéer” och behdver massor
av vatten, luft och ndring i precis de rétta proportionerna for att vaxa och frodas. Andra ter sig
mer som “maskrosor” och synes vidxa och ma bra under néstan vilka uppvéxtbetingelser som
helst. Nar dessa mots blir resultatet inte alltid sa bra. Ett orkidébarn vars foréaldrar och syskon
rakar vara av maskrosors sort riskerar att inte bli sa val forstatt som det skulle behova.
Foraldrarna kanske tycker att barnet borde sluta sjapa sig, da man inte orkar med ett sa
besvarligt och kravande barn. Naturligtvis kdanner sig barnet da inte sett eller forstatt av sina
foraldrar, barnet kommer att sakna den upplevelse av att vara bekréftat (validerat” med
psykologjargong) som &r en forutséttning for valmaende och utveckling. Man kan har tala om
en invaliderande omgivning. Barnet kommer att kdnna att det inte duger, att det inte racker
till, att det ar nagot fel med det, och i férlangningen kommer sjalvkénslan att bli lidande. Det
ar vart att notera att maskrosorna” forvisso brukar ma bra sjalva, men att de inte alltid &r
sarskilt bra pa att forsta andra med mindre robust bakgrund och skérare psykologisk
konstitution. Ett lagom matt av motgangar och brister under uppvéxten dkar ofta formagan att
forsta och leva sig in i andra manniskors lidanden, men grévre forsummelser och sjalsliga arr
verkar vanligen i motsatt riktning och nedsatt formaga till saval empati som sympati.

Michael Rangne, 2005/2015/2017, med inspiration av en forelasning av Sofia Norberg



