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Forstar du dina kdnslor?

Upplever du att dina kinslor tar dverhanden? Att dina kinslor inte dr passande? Eller att du hdller
igen och inte visar dem? Kan du sitta ord pd vad du kinner?

Kainslornas funktion

Kénslornas funktion ar vart inre som kommunicerar med oss. De uppstar nar vi tolkar yttre
héndelser genom vart mentala, fysiska och kadnslomdssiga filter. Beroende pa vilken
tolkning vi ger handelsen resulterar den i en kénsla i oss. Vissa av kédnslorna upplever vi som
positiva, andra som negativa och en del som neutrala. Vara filter ar fargade av vara tidigare
upplevelser och var historia och tolkningen baseras pa vara varderingar och normer. Vi har
ett antal forestdllningar att vissa kriterier maste uppfyllas for att jag t.ex. kan kdnna mig
lycklig, tillfreds och dlskad. Om dessa kriterier inte uppfylls sa kan jag ddarmed inte heller
kdnna mig lycklig, tillfreds och dlskad. Det ger oss i sjdlva verket ett val att se over vilka

kriterier vi stdller upp for var lycka mm.

Ar det majligt att kinna dessa kinslor trots att kriterierna inte dr uppfyllda? Kan det vara sd att vi

hindrar oss sjilva att kinna det vi lingtar efter? Finns det andra sitt for att md bra och kinna sig
lycklig, tillfreds och dlskad?

Identiteten som hinder

Nar vi tenderar att “fastna” i vara kanslor tror vi med tiden att det ar var identitet.
Exempelvis “jag ar arg, ledsen, glad, deprimerad” osv. men i sjdlva verket dr kdnslorna en
aspekt av vart maende utifrdn vara kriterier som jag namnde tidigare. Eller kanske vi har en
identitet som inte tillater oss att vara t.ex. forbannade, oroliga och glada. Nagon har
begransat var upplevelse tidigare och for att inte riskera att bli avvisad eller lamnad tror vi
att vara kanslor ar fel och viljer att inte visa dem i fortsdttningen. Det ar alltfor smartsamt att
bli lamnad och att kdnna sig 6vergiven. Vi begransar och 6verger delar av oss sjdlva istallet.
Nar vi haller tillbaka kdnslor saknar vi erfarenheten att det ar okej att kdnna det vi kdnner
och att vi duger som vi ar. Alla kédnslor som inte tagits emot och bekréftats, fornekar och
forpassar vi till vart omedvetna. De stannar kvar i kroppen som obearbetade och oavslutade
héandelser och ar grunden till att skuggan bildas. De ar dven orsak till psykosomatiska
sjukdomar. Om de inte blir horda och upplevda pakallar kroppen till sist var
uppmarksamhet genom trétthet, smarta och sjukdom. Allt for att du ska lakas och bli hel!

Vad finns i skuggan?

I skuggan aterfinns bl.a. ograten grat, kanslor av att inte blivit trostad, sedd och hord, att inte
fa ta plats, att inte fa finnas till for sin egen skull, att de egna behoven inte ar viktiga och att

inte vara dlskad for den man ar. Skuggan &r ett allmanménskligt fenomen och varierar

Sonja Miklaheim - Din Personliga Coach, Inspiratér & Kommunikationsstrateg.
© Symbolia.se

1



7 steg att hantera dina kanslor
091021

fran person till person beroende pa vad var och en av oss inte har fatt uttrycka och gémt i sin
sjdls boning. Vi har en tendens att forvaxla vart sanna jag med ett anpassat och begransat
”jag” genom att vara ndgon vi inte dr, ndr vi inte har tillgang till hela var kanslorepertoar. En
inre konflikt uppstar sa lange vi fornekar vara obearbetade kanslor och behov. Det ar ett skal
till varfor vi mar daligt och drar oss undan. Véara overlevnadsstrategier som tidigare har
hjalpt oss blir ett hinder. Nar skuggan forblir omedveten fortsatter vi att leva ett liv som vi
kanner till men inte ar helt n6jd med. Forst nar missnojet och smartan ar for stor finns ingen
annan utvdg. Livet hjdlper oss att bli fria nédr alternativen ar slut. Vi f6ds pa nytt och kan
lamna det gamla bakom oss utan att det styr vara liv langre. Det har fatt tagit plats och har

dédrmed fyllt sin funktion. Du éar fri att vara Du - fullt ut!
Ta ansvar for dina kénslor

Du ar ensam ansvarig for dina kédnslor. De uppstar i dig, i ditt inre. Det handlar om vad du
valjer att tolka in i det som sker. Du kan valja att tolka situationen annorlunda eller att agera
pa ett nytt satt for att andra dina kdnslor. Kénslor kommer och gar om vi inte identifierar oss
med dem. De dr varken positiva eller negativa i sig utan formedlar ett budskap fran vart
innersta. Nar vi ar i kontakt med vara kénslor kan vi sta upp for den vi dr pa ett sunt satt
utan att lagga Over vara jobbiga kanslor pa andra, for att vi inte orkar med dem sjdlva. Du
behover inte ta emot andras kanslor heller. Det ar deras ansvar, inte ditt. Du har ratt att satta

granser och sdga nej. Dina kénslor talar om vad du behéover.
7 steg att hantera dina kidnslor

Stanna upp.

Identifiera kénslan.

Bekréfta och vialkomna kénslan.
Hor budskapet kdnslan formedlar.
Tillat dig visa dina kénslor.

Vilj ditt agerande medvetet.

N e

Satt ord pa dina kénslor.

Utga fran dig och tala om vad du kdnner. Om du ar radd for att sdra den andra, kom ihag att
det inte dr du som sarar, utan den andra tolkar genom sitt filter och blir sarad. Nar du ar
uppriktig och gor det med ett 6ppet hjarta 6kar dina chanser att fa dina kénslor bekraftade
och att du blir forstddd. Om inte, kanske den andra personen inte ar villig att lyssna pa dig.
Han eller hon kanske inte vill eller har formagan att forstd och vi kan inte krava nagot fran
andra. Du kan forsoka igen pa ett nytt satt men uteblir forstaelsen kravs det ibland att vi
valjer bort relationen. Goda relationer bygger pa dmsesidighet och finns inte valviljan fran
den andra bor du valja dig. Den viktigaste relationen du har, ar relationen till dig sjalv.
Respektera dina kanslor och behov. Var viktig for dig sjalv!
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