DU AR ANSVARIG FOR DINA KANSLOR
DET AR DU SJALV SOM SKAPAR DOM

Kéanner du dig ofta arg, ledsen, krankt eller kanske tycker du dig standigt bli avvisad
och overgiven? Det finns kdnsloforskare som menar att du faktiskt dr ansvarig for det
sjdlv. Men man menar ocksa att du kan paverka kédnslorna, detta &r bland annat Lisa
Feldman Barretts budskap i boken ”Séd skapas kanslor”. Hon har forskat pa kénslor i
over 20 dr och dr ledande i akademiska kretsar inom @mnet. Hennes resultat kan kort
sammanfattas sa har: Vi skapar genom tidigare erfarenheter vira kinslomdssiga inre kon-
struktioner. I detta dr alla vdra inre system verksamma, hjdrnan, affekter, tankar osv. Nir sedan
nya situationer dyker upp “fyller vi upp situationen med gamla kinslomdssiga erfarenheter”.

Eller som Lisa Feldman Barrett beskriver det: “The theory of constructed emotion: In
every waking moment, your brain uses past experience, organized as concepts, to guide your
actions and give your sensations meaning. When the concepts involved are emotion concepts,
your brain constructs instances of emotions.”

Pa sd satt gar livet i cirklar, vi bekrédftar med inre upplevelser det vi redan upplevt.

* En gang overgiven, alltid 6vergiven

* En gdng ensam, alltid ensam

* En gdng avvisad, alltid avvisad

* En gang misstro, alltid misstro

* En gang skam, alltid skam

* En gdng bekriftelsesokande, alltid bekréftelsesokande
* En gdng medberoende, alltid medberoende

Som tur &r gar det dven enligt henne att fordndras. Genom nya erfarenheter eller som
hon hade sagt, genom nya “konstruktioner”. En bra ny erfarenhet kan vara att gd in pa

YouTube och soka efter foreldsningar med Lisa Feldman Barrett.

Vilka kdnslor “konstruerar” du nufortiden?

Sidan 69 i boken Nir livet vill mer



