Kiinslornas biologi

Nar vi fods till livet &r vi helt omedvetna och helt beroende av vara foraldrar for att 6verleva.
Vi ér ocksa helt beroende av foraldrarna for att lara om och forsta vart inre liv, t.ex vara
affekter.

Affekter ar biologiska, omedvetna sensationer eller "obestdmbara obehag" i barnets kropp,

som saknar medveten inneb6rd da barnet 4nnu ¢j kan tdnka och tolka” pa egen hand.

Affekter kan utvecklas till medvetna kéanslor om barnet far foralderns hjélp att spegla,
hirbirgera och reglera dem. Detta behov av “tolkning” och végledning borjar direkt vid
fodelsen och sker fran borjan, till storsta delen ordlost. Kommuniceras via foraldrarnas stt att

forhalla sig och i kvaliteten pa den omsorg som ges.

Alla barn behover en tryggande omsorg. Med det menas att foraldern, via sitt
omhéndertagande férmedlar att barnet ar alskvart som det &r (modersprincipen) och att alla
barnets uttryck (kénslor och behov) ar normala och ofarliga. Men manga foraldrar ar sjalv
frammande infor sitt kansloliv och behdver inte alls ha fullgjort processen av affekternas
omvandling till medvetna kanslor for egen del. Kan da istdllet smittas” av barnets affekter
och hamna i lika svéra “omedvetna obehag” som barnet, och kan da inte vara till hjalp (fullt

ut) i en medvetandegdrande process.

Enligt Silvan Tomkins finns det nio basaffekter, tva "positiva", en neutral och sex "negativa".
Dock har alla affekter och sedermera kanslor en viktig funktion att fylla och bendmningarna
"positiv och negativ" ska darfor, enligt mig, inte tolkas bokstavligt. Mdjligen kan vi istéllet

bendmna dem som ’litta” och ”’svéara”.

Positiva affekter a&r angendma, gor 0ss mer extroverta:
- Gladje, vélbehag, extas.

- Intresse, inspiration, ivrighet, flow.

Den neutrala affekten har potential att vara bade angenam och omskakande:

- Férvaning, hapenhet, att bli alert av en aha-upplevelse eller chock.



Negativa affekter ar svara, gor oss mer introverta:

- lIska, raseri.

- Rédsla, skrack.

- Sorg, ledsenhet, fortvivlan.

- Avsmak, dckel infor det som ger "dalig smak i munnen".
- Avsky, ackel infor det som ger "dalig lukt".

- Skam, forodmjukelse.

Positiva affekter ar lattare att forsta sig pa och omvandla till medvetna kanslor &n de 6vriga.
Fa foraldrar kanner sig hotade av dessa och har darfor latt att spegla barnet nar de uppstar.
Affekten kan da omvandlas till en medvetenhet hos barnet: "Néar jag kanner sa har & mamma
/ pappa glad och det betyder att jag ar trygg med att vara glad™. Glada kanslor ar férknippade

med kérlek och uppmuntrar oss att ’ga till motes”.

Den neutrala affekten forvaning uppstar nar barnet lar sig nya saker och stélls infor "det
ovantade". Denna affekt ger sig till kanna valdigt ofta under barnets forsta ar och uppvaxt da
allt ska upptackas for forsta gangen. Om foraldern bejakar barnets utveckling utan radsla lar
sig barnet att utveckling ar en sjalvklar och "neutral” del av livet. Om foréldern daremot blir
otrygg nar barnet utvecklas, visar egen radsla eller skrattar at barnets hapenhet fran sitt
overlage, kan affekten inte "mogna" till en medveten kéansla. D& aterkommer den ursprungliga
otryggheten i form av "obestambart kroppsligt obehag" vare gang barnet / individen maste
lara sig nagot nytt, och forvaning kan da bli nara forknippad med den negativa affekten radsla.
Det kan lata enkelt att framja mognaden av denna affekt men var kollektiva radsla for det

okanda och oférutségbara skvallrar om motsatsen.

Negativa affekter ar utmanande for alla. Nar "negativa" affekter vacks i barnet blir de flesta
foraldrar sjalva "radda" och radsla & motsatsen till karlek. Far oss att dra oss undan och
"Gverge" barnet at affektens kroppsliga obehag istéllet for att ga till motes och hjélpa till.
Barnet lar sig darmed, precis som tidigare generationer, att uppfatta negativa affekter som
ovardiga delar av sjalvet. Drar den omedvetna slutsatsen att ’om inte mamma och pappa
(féraldragudarna) vill befatta sig med dem sa kan de vél inte vara vardiga™? Sa leder
fordldrarnas egen omedvetenhet och frinvaron av “normaliserande speglig” till att barnet

gommer de svara kanslorna inom sig och latsas att de inte finns. Och varje gang de dnda gor



sig paminda, aterupplevs det ursprungliga och obestdambara "kroppsliga obehag" som barnet

omedvetet lart att tolka som egen "ovardighet".

De "negativa" affekterna ar svara men alla har en viktig 6verlevnadsfunktion att fylla. Detta &r
tydligast och mindre laddat nér det galler affekterna Avsmak och Avsky och jag presenterar
darfor dem forst. Och ofdrldsta affekter av alla slag omvandlas till Sorg, varfor jag presenterar

den affekten sist.

Avsmak ar en dverlevnadsfunktion som ger impulsen att "spotta ut" sadant som kan vara
skamt / giftigt / dodligt. Detta kan dven ske pa psykologisk niva, t.ex nar andras vamjeliga

beteende gor oss illamaende / framkallar kvéljningar.

Avsky ar en 6verlevnadsfunktion som ger impulsen att halla for nasa-mun och soka skydd nar
vi utsétts for obehagliga / farliga / dodliga lukter och gaser. Detta kan &ven ske pa psykologisk
niva, t.ex om vi i hamnar i farliga situationer som vi instinktivt forstar att vi maste avlagsna

oss fran.

Ilska uppstar naturligt nar vara personliga granser invaderas. Detta kan ske pa fysisk, mental,
kanslomassig och / eller andlig niva. llska vill lara oss om mellanmanskligt samspel med
utgangspunkt i den andres agerande. Vicker impulsen att “knuffa bort” den som invaderar.
Men de forsta som invaderar / 6verbeskyddar &r foréldrarna, som vi &r helt beroende av, och
vi lar oss istallet att kapitulera infor ”auktoriteter”. Drar den omedvetna slutsatsen att ”om jag
kanner sa har maste det vara mig det ar fel pa, for det kan ju inte vara fel pa dem som vet
battre och garanterar min 6verlevnad”. Beroendet dvertrumfar och vi lar oss att ogiltigforklara
vart eget naturliga “grianssystem”. Oforlost ilska skapar ett monster av konfliktradsla /

anpassning eller eget invaderande beteende. Bada &r uttryck av gransloshet.

Réadsla &r pa satt och vis ilskans motsats. Uppstar naturligt nar vi lamnas / 6verges att hantera
for svara saker, for tidigt, pa egen hand. Detta kan ske pa fysisk, mental, kanslomassig och /
eller andlig niva. Vacker impulsen att soka stod hos nagon som vet mer, kan béttre och ar
ansvarig. Men de forsta som lamnar / 6verger &r foréldrarna och vi kan inte soka skydd hos de
som utsatter. Radslan tvingar till agens pa en hogre niva an vi annu ar mogna for och det
aktiverar "kamp och flykt-hjarnan”. Denna hjélper oss att, under stor stress tillgangliggora nya

kompetenser sa att vi trots allt kan “dverleva” situationen. Lar oss pa sa sétt att halla masken



och vara lojal med auktoriteter aven nar de inte manar om oss. Beroendet 6vertrumfar igen
nar vi pa detta satt hanterar radslans forvirring (angest) pa egen hand, men sparad radsla kan
senare komma upp till ytan manga ganger i form av panikkanslor och angest. Oforlost radsla

skapar ett monster av avstangd sjalvstandighet eller starkt emotionellt beroende.

Skam uppstar naturligt nar vi agerar omedvetet invaderande / kranker andra manniskors
granser, och de reagerar negativt pa det. Denna “rena skam” signalerar att vi behdver bromsa
oss och reflektera da det finns mer att lara om mellanmanskligt samspel pa fysisk, mental,
kanslomassig och / eller andlig niva. Den som ar villig att lara nytt och rada bot pa sin
omedvetenhet behover da inte uppleva skam av samma orsak igen. Fran borjan ar det
foraldrars ansvar att lara oss var granserna i relation till andra gar, men de flesta foraldrar &r
sjalva omedvetna da de inte heller fatt lara om granser av sina foraldrar och da &r det svart att
”gora ritt”. Omedvetna forédldrar brukar istillet, medvetet och omedvetet anvénda sig av
”skambeldggande” som uppfostringsmetod, nar barnet inte lever upp till egna férvantningar.
Kan da t.ex anvanda sig av en forminskande attityd och olika varianter av ”du borde
skimmas”. Denna ~orena skam” ar bade smartsam och skadlig for den som utsatts. Drabbar
sjalvet och sjalvkanslan mycket kraftfullt p.g.a det starka beroendet av foréldern, som hér
invaderar barnet med egna behov istallet for att vara vagledande pa ett karleksfullt satt. Detta
resulterar i upplevelsen att ”det dr jag som ar dalig” (inte bara handlingen) och leder till
utvecklande av olika kompensatoriska beteenden, t.ex sjalvutplaning eller skamloshet /

“peoplepleasing eller selfpleasing”.

Sorg #r kirlek som inte har ngonstans att ta viigen” pa sa satt att all den karlek jag ger eller
ville ge till dig lamnas utan gensvar pa den niva som jag hade behdvt fa gensvar. Sorg uppstar
naturligt nar vara sanna, djupa och rena behov av karleksfullt gensvar ej blir motta eller nar
delar av oss avvisas (t.ex uttryck av ilska, radsla, sorg och skam). Detta kan ske pa fysisk,
mental, kdnslomassig och / eller andlig niva. Sorg vacker behovet att ty sig till ndgon som ar
“storre, starkare och snill” for att A trost, och kommer till uttryck som grat. Dock &r detta
svart nar foraldrarna ar de forsta som vacker sorg inom oss. Hjartesorg uppstar nar
foraldrarna, p.g.a omedvetenhet, dverger oss i vara svara kinslor och dirmed “ilskar oss™ /
gensvarar mindre &n vi hade behovt. Beroendet av foréldrarna gor att vi alltid raddar deras
“hjiltestatus” i var inre vérld och ~offrar” oss sjilva. Vi utgdr ifran att de alltid vet bést och
om de inte vill gensvara pa sorg och grat sd méste det vara “jag som ir “ovirdig” nir jag ar

ledsen och grater.” S& lir vi att halla masken dven nar det galler denna affekt / kansla och



slutar forvénta oss trost och omsorg av féraldrarna, senare dven av andra. Lé&r att istéllet spara
sorgen inom oss och hantera den pa egen hand i existentiell ensamhet. Vi har alla mycket
’sparad sorg” inom oss och of6rlst sorg kan leda till depression med monster av forstarkt

sarbarhet och / eller kansloméssig avstangdhet.

Léangtan att bli sedd, hord och tagen pa allvar finns inneboende i alla méanniskor men duktiga
barn” som "passar in” viirderas fortfarande hogre én arga, radda och ledsna barn. Sa lange
detta ar fallet famlar vi alla, mer eller mindre 1 hanterandet av vara affekter / ”svara kéanslor”.
Som kompensation for detta framlingskap har vi utvecklat tréstbeteenden” och jag skulle
sdga att vi alla har nagot. Det kan rora sig om bruk av alkohol, droger, mat, socker, sex,
arbete, traning, shopping, social bekréaftelse eller nagot annat. Denna trost anvands for att fylla
en inre tomhetskénsla och fungerar som substitut for den sanna trygghet som en mer
medveten omsorg fran foraldrarna hade kunnat ge. Vi kan som vuxna ge sann trygghet till oss
sjalva och pa sa satt forandra vara trostbeteenden, men da maste vi lara oss att bejaka och
uttrycka alla vara kanslor.

Nar affekter gor sig paminda (dven inom vuxna) vacks ett starkt och ogripbart (omedvetet)
obehag i kroppen. Vi blir forvirrade, stressade och "skruvar besvarat" pa oss. Vi vet att nagot
inte kanns bra men har svart att formulera vad det &r i stunden. Sa vi gér som vi lart oss av
och i relation till vara foraldrar. Haller masken och sparar affekten / forvirringen till senare.
Pratar kanske om det som hant med andra men tar séllan eller aldrig konflikt med den det
berdr. Hanterar obehagliga manniskor genom att fly eller ”ga péa dggskal” hellre 4n att

konfrontera. Sparar krankningens kanslor inom oss sa lange det bara gar.

Vid starkt 6kad stress eller nér “bagaren rinner 6ver” efter langvarig anspanning kan vi sedan
plotsligt "aka rutschkana™ ner i omedvetna och obehagliga affekter. Kraftfulla och
okontrollerade affektutbrott kan da ta 6ver och riktas utat mot andra, inat som panikangest och
/ eller skamfyllda angrepp pa oss sjalva. Dessa aterkommande okontrollerbara och omedvetna
affektutbrott ar kannbara bade for den som agerar och dem som drabbas, vilket gor oss an mer

radda for vara svara kanslor (egentligen affekter).

Medvetna kénslor kan hanteras just medvetet. Vi vet varfor obehagskanslor uppstar och vad

de vill séiga oss. Vi vet att kéinslorna dr vara “hjdlpare” (enligt ovan) och ger dérfor uttryck for



dem pa ett naturligt sétt nar de uppstar. For det ar egentligen med alla kénslor som med

gladjen:

Nér vi blir fulla i skratt kdnner vi att det bubblar i magen och kan med latthet identifiera det
som en medveten kansla. Vi vet hur den ska hanteras och later skrattet bubbla vidare ut
genom munnen som den sjalvklaraste sak i varlden. Kéanslan vécks och vi tillater den komma
till uttryck. Pa samma satt behover vi lara oss ge uttryck for alla de andra kanslorna ocksa,

och det kan goras pa ett, lugnt, karleksfullt och gransmedvetet satt:

liska - Det dir kdndes inte bra... Jag upplever att du gick 6ver min grans ndr du sa... kan du
forklara narmare vad du menar?

Radsla — Jag kan inte se att detta & mitt ansvar... Vems &r egentligen ansvaret?

Sorg - Jag blir ledsen ndr du férminskar mig... ignorerar... skdmtar pa min bekostnad...
Skam — Kan du visa / berétta hur man gor istallet for att forminska mig nér jag gor fel... Ja,

jag ar ké&nslig men jag vill inte latsas att det kdnns bra nar det inte gor det...

Affekter / kanslor fyller viktiga funktioner i vara liv och kommer inte forsvinna hur mycket vi
an latsas att de inte finns. Fasadhallning gor oss anspanda, tar oerhort pa krafterna och det gor
aven "kontrollforlustens rutschkana". Vi tror att vara "normaliserade personlighetsdrag"” ej gar
att paverka men det gar visst. For den som vill skapa sig ett mer harmoniskt kéansloliv finns

god hjalp att fa.



