Inledning

Vira kinslor skapar variation och dynamik i livet. De dr tydligt ndrvarande i
livets alla faser, bade nir vi har det bra och nir livet gor ont. Kinslorna skiljer
inte mellan fattig och rik, kon eller etnicitet. Alla har kinslor och de tar inte
hinsyn till vad vi egentligen tycker eller vill. Men trots att de alltid finns
ddr forstir vi dem inte si bra. Det dr som om kinslorna lever sitt eget liv och
paverkar véra liv. Kdnslor kan ibland upplevas som en utifrinkommande kraft
som vi maste ritta oss efter och f6lja, eller som vi stinger av, om vi kan.

Trots den enorma paverkan kinslorna har pa virt liv och vir livskvalitet och
trots den kunskap vi har om dem idag finns det mycket lite forstielse for deras
verkliga funktion. Varf6r finns de? Vad gér de? Vad har vi dem till? Och kan
vi ldra oss nagot av dem? Bade i vardagen och i litteraturen ser det ut som om
det vi kinner antingen dr behagligt, obehagligt eller neutralt. Om kinslan ar
neutral eller behaglig kan vi fortsitta med livet, men om den dr obehaglig ska den
dndras eller tas bort. Sirskilt obehagliga kidnslor uppfattas ofta som stérningar
som inte har nigot virde, medan behagliga kinslor ses som det normala. Men
genom denna intuitiva missupfattning av vad kinslorna dr och gor missar vi
en viktig dimension av livet. Kidnslorna och det vi kinner har en central och
livsviktig funktion f6r minniskan. De férmedlar den direkta kontakten med
livet som ror sig genom oss. Nir vi undviker eller gor oss omedvetna om dem
forlorar vi kontakten med oss sjilva och virt liv.

Denna bok férsoker ge svar pa fragorna: Vad dr en kinsla och varifrin kommer
den? Vad ir kinslornas funktion och hur paverkar de oss? Boken utforskar
kinslornas fysiologi och visar hur grundliggande de dr for vara liv. Kénslorna
ar en spegling av och ger feedback pa minniskans livsprocess. De dr upplevelsen
av den miénskliga organismens affektiva och emotionella responsprocesser. Det
vi kinner berdttar om viért inre tillstind och hur vi har det, det vill siga hur
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livet ror sig genom oss och uttrycks. Tidigt i livet bidrar kidnslorna ocksi till
att forma den person vi dr. Kontakten med kénslorna ger automatiskt kontakt
med den del av oss som kallas ”jag” eller "mig sjilv”, kirnsjilvet, var unika,
individuella livsprocess.

Boken vinder sig till dig som soker forstaelse for manniskans liv och de kinslo-
missiga processer som ir grunden till hur vi upplever och férhaller oss till
oss sjilva och omvirlden, for att du antingen av professionellt intresse eller av
personlig nyfikenhet ér fascinerad av att lara mer om livet och de mekanismer
som styr vart beteende.

Kapiteléversikt

Boken behandlar minga facetter av minniskan for att ge forstaelse for vara
kinslor och de bakomliggande emotionella och aftektiva responserna. Den
bygger pa en rad tvirvetenskapliga forskningsfilt som hjirnforskning — speciellt
interpersonell neurobiologi och neuroaftektiv forskning — emotionsforskning,
evolutiondr psykologi samt erfarenheter frin olika psykoterapeutiska traditioners
insikter i midnniskans psykologi.

For att kunna f6rstd vara kinslor och den effekt de har pa oss behover vi
torst forsta de biologiska och kroppsliga processerna som ligger till grund
tor dem. Boken borjar dirfér med att beskriva méinniskans grundliggande
biologiska livsprocesser. Direfter ges en nyanserad bild av de emotionella och
kinslomissiga processerna, deras dynamik och deras funktion. Detta foljs av
en ingdende beskrivning av vad som héinder nir de emotionella processerna
stors och hur dessa stérningar kan upplésas med hjilp av den emotionella
integrationsprocessen.

I bokens forsta del, Minniskan — ett levande system, ser vi pa livets grund-
liggande process och organiseringsdynamik. I kapitel 1 beskrivs den sjilv-
organiserande principen som styr alla levande organismer. Denna autonoma
process dr grunden for den ménskliga organismen och upplevs genom kénslor.
Det dr denna princip som méjliggor det komplexa och samordnade minskliga
livet. Samtidigt orsakar storningar i denna process ménga av de problem som
minniskan upplever.
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I'kapitel 2 diskuteras hjarnans organisation och funktioner. Bokens evolutionira
perspektiv pa hjirnans uppbyggnad ligger grunden till forstaelsen av de emo-
tionella och kidnslomissiga processerna. Vi ser nirmare pa tre evolutionira
utvecklingsnivier i hjarnan som forklarar livsprocessens utveckling samt sta-
biliteten och flexibiliteten i ménniskans centrala process: 6verlevnad. Efter
beskrivningen av hjirnans anatomi flyttas fokus till kroppen, emotionerna
och kognitionen, tre evolutiondrt sammanbundna omriden i den minskliga
organismen.

Bokens andra del, Kroppen — emotionerna — kognitionen, fokuserar pa respek-
tive omrades fysiologi, funktion och dynamik. I kapitel 3 ser vi nirmare pa
den fysiska kroppen och det biologiska livets tendens till sjilvorganisation.
Livet tar sig form i generella biologiska strukturer och funktioner, fran
den enskilda cellen till flercelliga organismer och direfter till komplexa
flercelliga organismer som den minskliga kroppen. Vi ser hur mianniskans
grundliggande livsprocess manifesterar sig i den biologiska organismen och
hur denna livsprocess fortsitter att manifestera sig i kroppens homeostatiska
process. Homeostasen reglerar kroppens inre miljé och uttrycks via de s
kallade vitalitetsaffekterna. Dessa utgdr den aktiva delen av organismens
overlevnads- och utvecklingsprocesser, som autonomt skyddar och skéter

om den fysiska kroppen.

I kapitel 4 riktar vi blicken mot den relationella delen av den minskliga orga-
nismens homeostatiska system — det emotionella systemet. De emotionella
responserna vi upplever dr i grunden fysiska processer som uttrycks i och
genom kroppen. Det emotionella systemet och det emotionella uttrycket
ar en vidareutveckling av det kroppsliga, homeostatiska systemet och dess
responsprocesser. Deras grundliggande uppgift dr att frimja fysisk 6verlevnad,
men de dr ocksé en del av och hjilper oss i vara relationella interaktioner.

I kapitel 5 diskuteras ingdende funktion, dynamik och uttryck av de grund-
liggande emotionerna ridsla, ilska, sorg, glidje och kirlek. I kapitel 6 ser
vi ndrmare pd andra affektiva responser och emotionsliknande processer.
Den sexuella affekten 4r en central 6verlevnadsrespons i méinniskan. Vi ser
hir nirmare pi sexualitetens funktion och dynamik, samt de konsekvenser
en storning av responsen kan ha. Upplevelsen av smirta dr ocksé en viktig
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overlevnadsprocess hos méinniskan. Som vi kommer att se skapas upplevelsen
i hjirnan och en forstielse f6r smartans funktion och dynamik gor att grinsen
mellan fysisk smirta och emotionell smirta suddas ut. Aven andra emotions-
liknande uttryck som till exempel skam och skuld behandlas, processer som
pa flera sitt liknar grundliggande emotionella uttyck, men som inte ir det.

I kapitel 7 behandlas kognitionen, den medvetna och omedvetna process
som registrerar, kommer ihig och gor det mojligt f6r oss att forhélla oss
till oss sjilva och omvirlden. Med hjilp av den sjilvmedvetna kognitionen
kan vi abstrahera frin, iaktta, avbryta och till viss del justera de kroppsliga
processernas uttryck, diribland det emotionella uttrycket. Med hjilp av den
kognitiva formédgan kan vi ocksa ljuga for oss sjilva om hur vi har det, till
exempel genom att inte kinna att vi dr ledsna eller arga. I detta kapitel visas
ocksa hur det vi kallar den fria viljan till viss del 4r en iakttagelse av auto-
matiskt aktiverade responser. Vi bestimmer i verkligheten inte alltid vad vi
ska gora, utan vi gor automatiskt det som vi har lart dr sikert for oss och talar
sedan om for oss sjilva att det dr det vi ville gora. Den forskning som finns
pa omridet ifragasitter i hur hog grad vi har en fri vilja och hur mycket vi
egentligen medvetet bestimmer 6ver véra liv.

Kapitel 8 handlar om kinslan, som vi ofta forvixlar med de emotionella
responserna. Kénslan dr upplevelsen av kroppens autonoma responssystem,
vitalitetsaffekterna och emotionerna. Kénslan ger oss méjlighet att folja krop-
pens autonoma, homeostatiska responsprocesser och fungerar dirmed som
torbindelse mellan kroppen och sjalvmedvetandet. Det dr kdnslan som binder
ihop minniskan till en medveten helhet.

Bokens tredje del fokuserar pd personligheten, som dr den helhet av organiserade
beteendemonster vi i vardagen definierar som "den jag dr”. Kapitel 9 visar hur
personligheten grundliggs tidigt och dr beroende av en lyhérd omsorgsgivare
som kan hjilpa sitt barn med att férhalla sig till eller reglera de affektiva och
emotionella responserna. Om det inte sker kommer det att leda till storningar i
det emotionella systemet, vilket har negativa konsekvenser for personlighetens
utveckling. Vissa av den ménskliga organismens naturliga responser kommer
da att upplevas som hotande och personligheten borjar forsvara sig mot dem.
I kapitel 10 ser vi pa de forsvarssystem som da skapas och som blir en tydlig
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och integrerad del av personligheten. I kapitlet behandlas dynamiken inom
de fem olika forsvarssystemen och hur de kan upplésas. I kapitel 11 ser vi
nirmare pa den vuxnes personlighet och kirnsjilvet, som dr personlighetens
killa. Kapitlet avslutas med en genomgéng av en modell 6ver den minskliga
organismen.

Bokens fjirde del behandlar det som sker nir det emotionella systemets naturliga
tunktioner stors. I kapitel 12 diskuteras det emotionella traumat, dess dynamik
och konsekvenser. Vi gar bland annat igenom den minskliga organismens tre
autonoma forsvarsstrategier som anvinds i hotfulla situationer. Dessa kommer
att bli grundliggande f6r personlighetens forsvarssystem om de inte uppléses
efter aktivering.

Bokens femte del fokuserar pa integrationsprocessen — vigen frin emotionellt
trauma till integration och helhet. I kapitel 13 fokuserar vi pa den emotionella
integrationsprocessen. I denna process fir de emotionella uttryck som tidigare
inte blivit accepterade méjlighet att integreras i personligheten. Genom att
aterknyta till integrationsprocessen kommer vi automatiskt att borja reglera
och integrera de emotionella uttrycken igen. Utifrin en forstielse for kidnslans
integrerande dynamik och den affektiva cykeln som dr emotionens naturliga
dynamiska form kan vi f6lja och stddja denna process.

I kapitel 14 ser vi hur integrationsprocessen efter en tid kan skifta fokus till
utvecklingen av positiva och livsbefrimjande emotionella processer som gliddje
och kirlek. Med ett fokus pa denna del av integrationsprocessen stirks den
psykologiska motstandskraften, och var formaga att forhélla oss till framtida
psykologiska kriser forbittras.

I kapitel 15 ser vi ndrmare pa hur vi kan facilitera och frimja den emotionella
integrationsprocessen hos oss sjilva och andra. Med utgingspunkt i sinnets tre
integrerande kvaliteter — nyfikenhet, empati och néirvaro — skapar vi den gro-
grund som integrationsprocessen behover. Kommunikationsmetoden Affective
Inquiry dr ett kraftfullt verktyg som vi anvinder for att f6lja integrationsproces-
sen och intervenera nir forsvaret avbryter den. Eftersom integrationsprocessen
ir en fysisk process kan vi ocksé involvera kroppen i den. Genom att fokusera
pa den avbrutna emotionella rérelsen i kroppen kan vi facilitera och stédja en
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fortsatt integrationsprocess. I detta kapitel ser vi ocksa pa riadslans kroppsliga
och relationella manifestation och hur vi med denna forstielse kan intervenera
och upplosa den pi ett effektivt sitt.

I den sjitte delen behandlas konsekvensen av bristande integration, och i kapitel
16 sammanfattas den emotionella dynamiken och det f6rtydligas hur bristande
emotionell integration orsakar de problem och konflikter vi upplever i livet.
Kriser och problem ir resultatet av en inre konflikt som uppstéir nir vi haller
emotionella uttryck tillbaka. Problemet eller konflikten vi har dr ett symptom
pa den inre konflikten. Genom att uttrycka och integrera den emotion som hills
tillbaka upploses obehaget i det vi sig som problemet. Bokens budskap ar att
minniskans biologiskt grundade livsprocess i form av affekter och emotioner
alltid soker sitt uttryck autonomt. Om detta inte tillats skapas de psykiska
kriser vi upplever pa vir livsvig, men med medvetenhet om denna process har
vi méjlighet att stédja den och kan uppleva ett liv med mer flow.
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