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Lir dig lyssna pa dina kanslor

Du ligger vaken efter ett jobbméte som inte gick som du hade
tankt dig. Tankarna snurrar, och du gar igenom varje detalj —
vrider och vander pa vad som sades, och vad som inte sades.
Din kollega kritiserade din idé, och du kiande direkt att sa dar
tycker du inte att man bemoter varandras forslag. Men du sa
inget. Du log stelt, nickade och tackade till och med for feed-
backen. I stunden kindes det som det enklaste valet — skont
att slippa en eventuell konflikt. Men nu ligger du somnlos
och onskar att du hade sagt ifrdn. Du kdnner dig sjalvkritisk
och lite feg. Varfor sa du inte bara ndgot? Men irritationen
vackte for mycket obehag, sa du undvek att siga ifran. Nar
en kansla upplevs obekvam eller obehaglig, forsoker vi ofta
undvika den. Det ar att ha en fobi for kdnslan — en kidnslofobi.

Mainga ganger forknippar vi fobier med nagot yttre, som
spindlar eller hoga hojder. I dessa fall triggas fobin av nagot
utanfor oss sjdalva. For att minska obehaget som vacks anvan-
der vi olika strategier for att undvika det som skrammer.
Om du till exempel ar radd for tranga utrymmen gar du
sakerligen gdrna flera trappor for att slippa dka i en hiss.
P4 samma sitt kan vi ha fobier som triggas av ndgot inom
oss sjilva — vara kanslor. Precis som vi anvinder strategier
for att undvika obehaget med att dka i en hiss, anvander vi
olika strategier for att trycka undan obekvima kanslor. Det



kan vara att du anpassar dig, trots att du egentligen vill siga
ifran. Eller sd hojer du rosten i frustration, men i sjdlva verket
langtar du bara efter att ndgon ska halla om dig.

Det ar i dessa 6gonblick vi marker hur ovana vi ar att
faktiskt kanna efter — och hur latt vi fastnar i undvikande
beteenden. Vi lever i ett samhille dar vi stindigt uppmanas
att tanka rdtt — men valdigt sillan att kdnna efter. Tankar
ses som rationella och palitliga, medan kanslor ofta beskrivs
som irrationella, storande och oonskade. Men kinslor ir
superviktiga. De ar avgorande for var overlevnad och vart
vilmaende. Och kinslor uppstar oavsett om vi vill det eller
inte. Barn styr inte 6ver graten nar de blir ledsna, eller leendet
nar de blir glada. Sa reagerar vi vuxna ocksa pd vara kanslor
—de bara sker. Vi kdnner oss arga pa en person som varit elak
och blir glada av att triffa ndgon som vi tycker om. Det sker
automatiskt och pa en millisekund.

Diremot kan det vara obekvamt att ha kontakt med vissa
kanslor eller att uttrycka dem utat. For att dimpa obehaget
anvander vi olika strategier, men det kommer med ett hogt
pris. Tank dig att du star i en pool och héller i en badboll.
Ju mer du forsoker trycka ner badbollen under vattenytan
desto starkare kommer den att skjuta tillbaka. Kanslor fun-
gerar likadant. Ju mer du forsoker trycka undan dina kédnslor
genom att anvinda olika strategier desto mer kraft far de och
desto storre blir din angest, oro och nedstamdhet. I den har
boken vill jag hjilpa dig att gora precis tvartom —stanna kvar
i obehaget som kinslorna vicker och se vad som kickat igang
det frdn borjan. Om vi 6var var hjarna att bli mer bekvam
med kanslorna kommer vi att vdga stanna kvar i dem langre
och langre for varje gang.

Trots att vi har fler psykologiska verktyg dn nagonsin — digi-
tal terapi, psykologifloden pa Tiktok, sjalvhjalpsappar, medi-



cinering — brottas manniskor fortfarande med angest, oro och
nedstimdhet. Enligt Folkhilsomyndigheten tar 6ver en miljon
svenskar antidepressiva! En viktig pusselbit saknas i den har
bilden: vi har glomt hur man kanner. Vi har lart oss att dimpa,
fly och kontrollera i stallet for att forsta, uttrycka och sta kvar.
Den hir boken handlar om att gora just det — att mota dina
kanslor, dven de obekvama, och slippa taget om undvikandet.

Mitt basta verktyg for att forstd och dvervinna sin kanslofobi
ar kdnslotriangeln — den kommer du att fa lara dig anvanda
har i boken. Den hjalper dig att forsta vad du faktiskt kanner,
vilka forsvarsstrategier du anvander for att slippa obehaget
och vad du kan gora for att ma lite battre. Genom att borja
lyssna pa dina kanslor kan du sluta sldss mot dig sjalv — och i
stillet borja leva mer i linje med den du egentligen ar.

Du kommer att fa tips och 6vningar som ar baserade pa
olika psykologiska teorier och metoder, framfor allt upple-
velsebaserad terapi som affektfobiterapi (AFT) och accelera-
ted experiential dynamic psychotherapy (AEDP), men dven
inslag fran kognitiv beteendeterapi (KBT). Det ar sillan en
enda metod som ar l6sningen for vart lidande, och det vik-
tigaste ar inte vilken eller vad vi anvander utan att du hittar
ndgot i den har boken som fungerar for dig.

Du kommer att fa 6va pa att nirma dig dina kanslor, dven
nar de ar obekviama, och lara dig hur du kan pysa ut dem
i lagom takt. Det kommer att minska din eventuella dngest
och hjilpa dig att 6vervinna din kdnslofobi. Vi har alla svart
for vissa kidnslor, mer eller mindre. Men om du fokuserar
pa vad dina kianslor vill beritta for dig och lyssnar till dem,
kommer kanslorna att bli en tydligare kompass for att guida
dig i livet. D4 kommer du ocksa att lara dig vaga lyssna indt
och forsta vad du kdnner, vill och behover. Nu ar dags att
lata kanslorna ta plats!






I.
Vad ar kanslofobi?

Nir en kansla upplevs obehaglig eller obekvam forsoker vi
ofta undvika den. Det ar det som kallas kanslofobi. Och jag
ar overtygad om att vi alla har kinslofobier, om an i olika
grad och for olika kanslor. De flesta runt omkring mig — vin-
ner, kollegor och klienter — har det absolut. Men samtidigt
pratar vi i stort sett aldrig om detta och vi har varken fétt
lira oss hur en kanslofobi uppstar eller vilka konsekvenser
det far i var vardag. Vi ar manga som knappt fatt lara oss att
satta ord pa vara kanslor.

Senare i boken ska jag dterkomma till de olika grund-
kanslorna, men i det har kapitlet borjar jag med att titta lite
narmare pa vad kanslofobi egentligen dr. For att ga till bot-
ten med det hir med kinslofobi maste jag forst och framst
utforska vilka kanslor som har varit accepterade och inte i
var uppvaxt.

Alla har kanslofobi

Vissa kan ha kanslofobi for flera grundkanslor medan andra
bara har det for nadgon enstaka. Grunden till detta laggs fak-
tiskt redan i var barndom. Beroende pd hur kinslor bemottes
under din uppvaxt kommer du sannolikt att reagera darefter
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som vuxen. Om du till exempel vaxte upp i en familj eller i en
miljo dir det inte var helt accepterat att vara stolt dver saker,
ar sannolikheten stor att du har utvecklat en kanslofobi for
gladje. Stolthet ar namligen kopplat till grundkdnslan gladje.
I vilken grad en kanslofobi yttrar sig kan vara svért att avgora
och jag brukar tinka att fobin befinner sig pa ett spektrum.
Det viktiga ar inte hur mycket eller lite kdnslofobi vi har for
olika kanslor utan att fa syn pa vilka konsekvenser som kom-
mer av att uppratthélla strategin att trycka undan dem.

Exempel: Anna som har svart for att kdnna stolthet

Anna vixte upp i en familj dar det ansags fult att vara just
stolt eller glad over bedrifter och prestationer. Det spelade
ingen roll om det handlade om att hon hade ritat en fin teck-
ning pa forskolan, om hon var glad 6ver att fodelsedags-
kalasen var lyckade eller nar hon vagade beritta en historia
for klassen pa roliga timmen. Annas foraldrar reagerade lika-
dant varje gang hon kom hem och berittade en glad nyhet.
Deras respons var: ”bli inte for glad nu, du vet aldrig hur det
gar ndsta gang”, “du verkar pressa dig sd hart, det dr nog
inte s bra” eller ’mmm ...” medan de kollade ner i mobil-
telefonen. Foridldrarnas kommentarer och ointresse fick
Anna att kdnna skam 6ver att hon varit sd glad och stolt. Till
slut valde Anna att inte beratta si mycket for sina foraldrar,
och inte for ndgon annan heller for den delen. Konsekvensen
av detta blev att hon som vuxen ocksa har svart att njuta
av och glddjas at de positiva saker som hinder henne. Allt
ifran framgangar pa jobbet, att kdnna sig glad 6ver den nya
bostaden med sambon eller att njuta av att fa dyka i Indiska
oceanen som hon linge har dromt om. Anna tycker att det
ar obekvamt att beridtta om sig sjilv eftersom hon ofta blev
bemott med nonchalans och negativa kommentarer av sina
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foraldrar. Det leder till att hon som vuxen inte berittar om
vad som hander i hennes liv for sina vanner. Darfor far Anna
svart for att skapa djupa relationer, bade till sina vinner och
till sin sambo. Att trycka undan kinslorna kommer alltsa
med ett hogt pris for Anna.

Hur uppstar en kinslofobi?

Lit oss ta det fran borjan. Som barn var vi beroende av vara
forildrar och deras nirhet, utan dem hade vi inte overlevt.
Darfor gjorde vi allt i var makt for att de inte skulle [imna oss.
Vi larde oss vilka strategier som fungerade bast for att fa deras
uppmarksamhet och vi larde oss vilka kanslor som var okej att
uttrycka och inte. Det formades helt enkelt ett kanslomassigt
sprak for hur vi skulle kunna ta oss framat i livet.

Det hir var inget som vi gjorde medvetet, utan sannolikt
snappade vi upp sma subtila signaler pa hur vara foraldrar,
eller andra vuxna som vi viaxte upp med, reagerade nar vi
uttryckte en kinsla. Nar vi som barn till exempel blev arga
eller forsokte sdga ifran kanske vi fick hora ”var inte sa job-
big nu”, ”bli inte sa dramatisk” eller ”stall inte till med en
scen”. D4 tillats vi inte av vara foraldrar att helt och fullt
kdnna och uttrycka irritation, vilket ar grundkanslan ilska.
Deras kommentarer, blickar och kroppssprak vackte i stallet
kanske angest, skam eller skuld. Det gav helt enkelt en signal
om att var kdnsla var fel. Om den har reaktionen fran vira
fordldrar skedde vid upprepade tillfillen nar vi kinde oss
irriterade larde vi oss formodligen att var irritation inte var
valkommen. Darfor forknippas grundkanslan ilska fortsatt
med nagot daligt nu nir vi r vuxna. Var hjirna och kropp
har lart sig att det ar fult eller fel att bli irriterad, sa vi forso-
ker halla tillbaka kanslan och trycka undan den inom oss. D4
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anvander vi olika strategier som att till exempel anpassa oss
i stallet for att sdga ifran eller bli passiv-aggressiva i stillet
for att sdtta en grans. Det dr att ha en kanslofobi for ilska.

Ju tryggare uppvaxt desto mindre kanslofobi

Vuxna som kan trosta nar barnet blir ledset, sitta granser nar
barnet gor fel eller peppa barnet nir det behovs extra mod,
ger goda forutsittningar for en trygg uppvaxt. Nar ett barn
upplever att ens foraldrar finns dar for en oavsett vad, ska-
pas stabilitet. Ju mer tillgangliga foraldrarna ar desto mindre
kanslofobi utvecklas hos barnet. Sjalvklart kan ingen foralder
vara tillganglig hela tiden. Det som blir otryggt for ett barn
ar ndr en foralder inte kan spegla barnets kinslor. Det kan
till exempel ske nir ett barn behover trost och narhet men
blir avvisat och far hora att det ar fanigt att grata eller att det
ar ynkligt att ma daligt. Da blockeras barnets kanslor och i
stillet aktiveras skam. Redan som spadbarn kan vi genom sma
signaler uppfatta skam eller obehag.

Det kan ldta markligt att vi redan s tidigt kan uppleva
skam men lat mig ta ett exempel fran en amerikansk studie.
Professor Edward Tronick vid Harvard University genom-
forde ett experiment for att undersoka hur spadbarn reagerar
vid bristande kianslomassig kontakt fran sin foralder. Fran
studien finns ett filmklipp pa en mamma som interagerar
med sitt barn. De leker och bada skrattar och ler. P4 en given
signal slutar mamman leka, hennes ansikte blir uttryckslost
och hon interagerar inte lingre med barnet. Barnet blir for-
virrat och forsoker desperat dterfa kontakten med sin mam-
ma pa alla sdtt som giar — genom att le, peka, gestikulera,
skrika och grata. Men nir det inte fungerar ses barnet vinda
sig bort fradn sin mamma, axlarna sjunker ner och barnet ger
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upp. Det ar det som kallas skam. Har finns inget bestamt
monster men det dr vanligt att kroppen faller ihop”. Detta
kan lata som ett hdrt experiment dir barnet far illa men det
ar viktigt att belysa att mamman direkt efterdt kramade om
barnet och signalerade trygghet.

Podngen med exemplet ar att visa hur viktig kanslomassig
kontakt och spegling dr och hur brist pa den snabbt kan vicka
skam. Samma sak sker nir vi som vuxna upplever skam. Nar vi
tanker negativa saker om oss sjdlva sjunker axlarna ner, blick-
en gar mot marken och vi vill ggmma oss. Att vixa upp med
denna relation till sina egna och andras kinslor kan resultera
i att vi trycker undan mycket av det vi kanner. Darfor kan
naturliga behov som granssattning, stod, narhet och nyfikenhet
trigga igdng skamkanslor dven hos oss som vuxna, pa grund av
hur vi blev bemotta som barn. Oftast dr det inte sjdlva situatio-
nen som ar det skadliga, utan hur vi upplevde det dar och da.
Det sdtter spar i oss som vuxna. Relationen mellan barn och
foraldrar ar dock télig och forstors inte av en engangssituation.
Barnet tog alltsa inte direkt skada av experimentet.

Hur vi blir behandlade nar vi ar sma barn paverkar alltsd
hur vi reagerar pa kanslor som vuxna. Vara erfarenheter av
hur vi blir bemétta som barn ger oss en indikation pa vad
vi kan forvanta oss av andra i framtiden. Darfor spelar rela-
tionen till vara fordldrar en stor roll for hur vi relaterar till
andra manniskor. Det har ar inget nytt och de flesta av oss
vet att ett barns relation till sina foraldrar ar betydelsefull.

Enstaka handelser utvecklar inte kanslofobi

Tank dig att det dr sen eftermiddag nar en mamma ar och
handlar mat med sin tredriga son. Bida ar hungriga och trot-
ta efter en ldng dag. Plotsligt lagger sig sonen pd marken och
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vagrar stdlla sig upp. Mamman tappar humoret och skriker
hogt pa sin son att han far skirpa sig. Att braka, hoja rosten
eller grata framfor sitt barn ar inte skadligt i sig, det farliga
ar inte att du visar kanslor. Det dr hur du tar hand om det
efterat som gor skillnad. I detta exempel lugnar mamman
ner sig nir de har kommit ut frin matbutiken och pratar
med sin son. Hon sitter sig pa huk och berattar i lugn ton
att hon ar ledsen over att hon skrek och hojde rosten, att
det inte var meningen att det skulle komma ut pa det sattet.
Hon fragar dven sin son hur det kdndes for honom. Pa sa
vis reparerar mamman situationen — hon lar sonen att det ar
okej att uttrycka kanslor och visar samtidigt hur vi tar ansvar
och ber om ursikt nir de svimmar over.

Enstaka handelser utvecklar alltsd inte kanslofobi. Det
som ar avgorande for relationen dr hur forhéllandet ser ut i
vardagen och over tid. Om ett barn dterkommande uppfattar
att en viss kinsla inte dr okej att kdnna och uttrycka, och
detta monster fortsitter och upprepas over tid, lar sig barnet
att inte uttrycka den kanslan. D4 utvecklas en kanslofobi.

Tiden vi lever i

Kinslofobier uppstar inte enbart utifran relationen till vara
fordldrar eller andra vuxna som har tagit hand om oss.
Forskning visar att vi aven paverkas av kulturen som vi lever
i. Jag tror till exempel att manga kan relatera till att ilska
oftast upplevs som en mer accepterad kinsla i sodra Europa
an i Sverige. Kanske tycker vissa att stolthet ar ndgot som vi
inte ska visa for mycket av i vart samhalle (tink bara jante-
lagen) — da tror vi att vi dr nagot. Och eventuellt uppfattar
vissa ledsenhet som en mer tillaten kansla hos kvinnor dn hos
man. Vara kanslofobier formas inte bara av var uppvaxt utan
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ocksd av normer, varderingar, kultur, skola och bemotande
i var omgivning. Hur vi tacklar livets upp- och nedgangar
beror alltsd pa flera faktorer.

Det finns ocksa forskning som menar att det laggs for stor
vikt vid bdde foraldrarnas och miljons roll for om barnet far
en trygg eller otrygg uppvaxt. En del beteendeforskare menar
att gener — det som vi kallar arv — mer eller mindre styr vilka
vi dr, framfor allt vart temperament. Barn fods med olika
temperament, det kan vi se redan nar de dr bebisar. Vissa ar
mer at det introverta hallet, andra mer extroverta. Det kan
vara tydligt aven inom en och samma familj dar syskon kan
vara olika till sittet, aven om de har vuxit upp med samma
fordldrar.

Paverkan fran arv och miljo ar helt enkelt oerhort kom-
plext och mycket svirare for oss att forsta an vad som kan
fa plats i denna bok. Vad vetenskapliga undersokningar
daremot visar ar att tillgangen till en trygg foralder, eller en
annan trygg vuxen, har stor betydelse for att 6ka barnets
mentala hilsa och minska kinslofobier. Och det vi kan anta
ar att dina fordldrar troligtvis har gjort sitt allra basta, ut-
ifran sina forutsittningar.

Kinslofobins konsekvenser for dig som vuxen

Fobier forsvinner inte av sig sjalva. Tvartom blir de ofta
bara forstarkta av att vi undviker det som skrammer. Att vi
trycker undan kinslor som vicker obehag nar vi ar barn ar
inte ett dugg konstigt. Men det ar viktigt att forsta att det far
konsekvenser for oss i vuxenlivet. Senare i livet fir du svart
for exakt samma saker som du hade nir du var liten. Vi tar
nagra exempel.
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® Du idr pa middag med vanner och ni borjar prata om
filmer och serier pa Netflix. Du vill berdtta om en
kul film som du sag i helgen, aven om du tycker att
det ar lite obekvamt att berdtta om dig sjalv och ta
plats. Men du kanner dig entusiastisk, en nyfikenhet,
sd du samlar mod till dig och tar sats. Precis nir
du har borjat beratta om filmen snappar du upp en
liten signal om ointresse fran ndgra vid bordet. Inget
superkonkret, utan bara en blick. Det paAminner dig
om hur det var hemma vid koksbordet ndr mamma
och pappa inte helt lyssnade pa vad du hade att siga
efter skolan. Du fylls av skam och du vagar inte
fortsadtta att berdtta om filmen utan lyssnar i stallet
pa de andras tips.

® Du har precis fatt veta att du och din partner ska bli
foraldrar. Det gor dig bade glad och nyfiken pa hur
livet kommer att bli med en liten bebis. Aven om det ir
tidigt i graviditeten berdttar du den glada nyheten for
dina foraldrar men de responderar, som de alltid gor,
att du inte ska ta ut ndgon seger i forskott. Plotsligt
forsvinner gliadjen och stoltheten som i stallet tacks
over av skam. De negativa tankarna siger att du anda
kanske far missfall och att det inte kommer att g bra.

® Du har fitt en ny chef som bade ar rorig med tider
och avstamningar. Det far dig att bli osdker pa planen
framadt i projektet och vilka forvantningar som finns pa
dig. Du vill egentligen satta en grans, ha kontakt med
kanslan ilska, och uttrycka dina behov men det vicker
obehag i form av angest och skam for att chefen ska
tycka att du ar kranglig och till besvar. Sddant sa alltid
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dina foraldrar att du skulle passa dig for: ”Bast att

du anpassar dig sa att du blir omtyckt.” Du sviljer
irritationen mot chefen och blir ritt kritisk mot dig
sjdlv, att du inte har varit tydlig frin borjan och att det
har ar ditt fel.

Det hir har jag redan varit inne pa, men det tal att upprepas:
om du som barn inte fick uttrycka vissa kanslor som till exem-
pel ilska, nyfikenhet eller ledsenhet, kommer du som vuxen att
reflexmassigt agera pa exakt samma sitt. Det vill saga att du
kommer marka ett obehag i kroppen nar du vill kianna och
uttrycka den kanslan. Obehaget kan best av angest, skam eller
skuld och jag kommer anvinda ordet obehag lopande i boken
for att beskriva vad som sker nar en kinsla blir blockerad.

Otrygg uppvaxt

Det viktiga ar inte att sdtta en etikett pd var uppvaxt men
for manga kan det upplevas skont att fa forstaelse for var-
for vissa saker blir svara nir vi ar vuxna. Orsaken till vara
eventuella kanslofobier bottnar som synes ofta, men inte
alltid, i var uppvixt. Dock ar det viktigt att podngtera att
erfarenheterna fran var uppvaxt sallan ar svartvita men det
kan ge en fingervisning om vad som kanske framfor allt har
saknats. Mdnga av oss har vuxit upp lite otryggt dar vi inte
helt och fullt upplevde att vi blev sedda och bekriftade. Du
kanske kanner igen dig i ndgot av foljande. Att du under din
uppvaxt inte:

® Pratade om kénslor
e Fick hora eller sa orden jag dlskar dig”

e Fick en kram for att f trost
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e Fick hora ordet ”forlat” eller blev sams efter brak och
tjafs

e Kinde att ndgon holl om dig niar du kande dig skor
eller liten

e Kinde att det var helt okej att siga nej till saker

e Kinde att dina foraldrar var pa din sida

e Kinde att dina foraldrar var djupt intresserade och
nyfikna pa dig.

Konsekvensen av upplevelser som dessa dr att det satter spar
i hur vi ser pad vart eget varde, vilket ofta paverkar hur vi
relaterar till andra manniskor. D4 kan vi intala oss foljande:

* Jag dr inte vardefull

e Jag ar odlskbar

e Jag ar dilig

* Ingen vill vara med mig
o Allt ar mitt fel.

Om du kinner igen dig i dessa punkter ar du inte ensam. Det
ar vanligare an man kan tro med en mer eller mindre otrygg

uppvaxt.

Exempel: Billie som hade en otrygg uppvaxt

Billie vaxte upp i en familj med tva fordldrar och ett syskon.
Nir jag traffade henne i terapi forsta gangen fragade jag lite
om hennes barndom och uppvixt. Billie svarade att det var
valdigt bra, att det inte finns nagot att klaga pa hos hennes
fordldrar och att hon inte forstar varfor hon som vuxen har
angest och kinner sig nedstamd. Billie beskriver dven att hon
ibland upplever sig sjilv som ratt kanslomassigt bedovad och
sdllan blir berord av saker hon ser eller ar med om. Efter en
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tid i terapi blev det tydligt for Billie att hon vaxt upp tryggt
”pa pappret”. Det vill siga att hon hade tak 6ver huvudet,
mat pa bordet och klader att ha pa sig. Men det blev dnnu
tydligare att det var en uppvixt utan speciellt mycket djup
trygghet, narhet och karlek. Billies foraldrar var sillan enga-
gerade och nyfikna pa hennes tankar och kinslor, de stallde
sallan foljdfragor eller lyssnade pa svaren. Dessutom fanns
det ytterst lite virme och fysisk narhet inom familjen, sallan
karleksfulla ord eller kramar. Det som i stallet uppmarksam-

mades i Billies familj var nar hon presterade. Dé fick Billie
berém och da blev hon sedd.

Barn som Billie, vars foraldrar inte ar tillgangliga for att
lugna, trosta och bara finnas dar, lar sig att de inte kan lita
pa andra och att de kan bli 6vergivna. Vi kan bara forestilla
oss hur laskigt det dr for ett litet barn att kdnna sd och att
det da blir otryggt. Barnet vaxer sedan upp till en vuxen
person vars hjarna fortsitter siga att det inte gér att lita
pa andra och att det finns en risk att bli 6vergiven. Om du
kanner igen dig i att ha kanslomassiga sar fran din uppvaxt
ar det som sagt valdigt vanligt. Forhoppningsvis kan du fa
med dig verktyg i den hiar boken som kan hjilpa dig att laka
dem, kanske inte allt men en bit pa vagen. Om det inte gar
att laka dessa sar pa egen hand ar det inte ett dugg konstigt,
eftersom det triggar gamla monster av att bli kinslomassigt
overgiven. Att det aterigen inte ska finnas ndgon dar nir
eller om du blir avvisad och ledsen. D4 kan det vara skont
att fa hjalp av ndgon som ar professionell, till exempel en
legitimerad psykolog eller legitimerad psykoterapeut som
arbetar kianslofokuserat.
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Overvinn din kinslofobi

Det finns goda forutsittningar for att 6ka var mentala halsa.
Bade du och jag kan ldra oss nya fardigheter och 6ka var
formdga att hantera kanslor mer effektivt. Idag vet vi mycket
om hur hjarnan fungerar och vad som paverkar vart psykiska
lidande. Det vi kan gora for att overvinna vara kanslofobier
ar att ge hjarnan en ny erfarenhet av att det inte behover vara
laskigt att uppleva och uttrycka en kinsla, aven om det kan
uppfattas sd i stunden. Det som ar sa fantastiskt ar att den
manskliga hjarnan ar plastisk, vilket innebar att den har for-
magan att forandras och anpassa sig efter nya erfarenheter.

Det ar dock viktigt att komma ihdg att processen for att
overvinna kanslofobier inte alltid ar enkel eller okomplice-
rad. Det tar tid, anstrangning och vilja att konfrontera och
arbeta igenom svara kinslor. Vi behover helt enkelt slappa
gamla monster och 6va pa att stanna kvar i kianslor trots att
de vacker obehag. Det dr da vi kan vara sarbara och uttrycka
vad vi faktiskt kanner, vill och behover. Jag kommer att tjata
lite om den har frasen, for den kommer att hjalpa dig att ta
mer plats i ditt liv.

Jag kommer ocksa att komma tillbaka till konkreta exem-
pel pa kanslofobi for olika kanslor langre fram i boken. Men
forst ska vi fa lite battre koll pa de viktiga komponenterna
kring kanslofobi: kidnslor, tankar och angest.
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