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			Forord

			I DENNE BOKEN ønsker vi å fortelle om hvilken rolle følelsene våre spiller i livet vårt. Vi vil hevde at følelsene våre, kanskje i enda større grad enn vårt rasjonelle og logiske apparat, forklarer hvorfor vi handler, velger og oppfører oss som vi gjør. For eksempel kan vi kjefte på fireåringen vår selv om vi vet at vi ikke burde. Vi velger partner i livet uten at vi vet akkurat hva valget støttet seg på. Og vi mestrer kompliserte utfordringer på jobb uten at vi etterpå kan forklare hva som var utslagsgivende for det vellykkede resultatet. Problemet er at påvirkningen fra følelsene våre ikke alltid er like lett å få oversikt over, og derfor ofte er undervurdert som kilde til våre handlinger og holdninger. Vi vil også hevde at måten vi ser og forstår verden på, er påvirket mer av hva vi føler enn av hva vi tenker. 

			Fra du står opp og frem til du sovner om kvelden, bruker du informasjonen fra følelsene og kroppen din til å tenke ut og løse små og store vansker – også når du ikke er klar over det. Om morgenen går du kanskje ned trappen for å spise frokost og ser tenåringen sitte ved spisebordet. Du ser et litt alvorlig drag over ansiktet på barnet ditt, og følelsene inni deg endrer seg. Du blir bekymret og deretter motivert til å forstå og hjelpe. Sammen finner dere ut av den emosjonelle floken til tenåringen. Bekymringen forsvinner, og du føler deg lettet og kjenner plutselig en varm kjærlighet for barnet ditt, ispedd litt stolthet over at du klarte å hjelpe til. I neste øyeblikk aktiveres brått noen indre bilder av sjefen din som du skal ha møte med senere på dagen. Følelsene endrer seg til en ny uro i brystet. Nå er forrige øyeblikk og problem borte, og du merker plutselig at du har et nytt problem som må løses. Du merker plutselig at du savner kjæresten din som er på jobbreise. Noe inni deg strekker seg mot det indre bildet av kjæresten din. Det hadde vært så godt med en klem og noen varme ord nå som du er nervøs for møtet på jobben. Og sånn går du gjennom dagen, full av følelser som noen ganger er nokså stille og umerkelige, og andre ganger høylytte og insisterende. Vi kan si at følelsene dine varsler om problemer du har, og at du må bruke både følelsesmessige og rasjonelle ferdigheter for å løse problemene. 

			Vi skal i denne boken se på livet fra følelsenes verden. Vi skal ta for oss ulike følelsestilstander og opplevelser som mange kan kjenne seg igjen i. Vi ønsker å bruke informasjon fra psykologien og fra vitenskapens verden for å belyse disse opplevelsene, og kanskje aller mest for å vekke nysgjerrigheten din for hva følelser er, hvordan dine følelser virker, og hva følelsene kan fortelle deg. 

			Hvorfor lyser kinnene dine opp som to røde blinklys når du blir flau og bare vil være usynlig? Hva er følelsene som ligger til grunn for at du aksepterer at noen i samfunnet bestemmer mer enn deg? I denne boken skal du få svarene på hva du trenger når du blir sint, og hvordan du kan observere skam på fotballbanen. Du skal få innblikk i hvorfor vi av og til blir triste flere år etter at vi mistet en vi var glade i, hva som skjer med iveren vår hvis vi aldri fikk lov til å være ivrige som barn, og hvorfor vi ikke klarer å slutte å bli redde selv om vi har skjønt at en situasjon ikke er farlig. Du skal også få svar på ting du kanskje ikke visste at du lurte på. For eksempel om det er forskjell på tårene som kommer når vi er triste, og dem som kommer når vi skjærer løk. Du får presentert en teori om at det dypest sett kun finnes to ulike personligheter: De som foretrekker å utforske og mestre verden, og de som liker å bli hjemme i sin trygge stue med sine kjære rundt seg.

			De seks store følelsene forteller deg det du ikke visste om årsakene til at du gjør som du gjør. Målet er at du ikke bare skal bli mer etterpåklok, men kanskje også mer klok i forkant av at du skal treffe viktige beslutninger. Vi skal forsøke å flytte oppmerksomheten til det øyeblikket hvor følelsene dine påvirker deg, noen ganger uten at du vet det. Følelsene gir deg nemlig viktig informasjon og driver deg fremover i livet. Vi vil forklare hvorfor følelsene er ditt aller viktigste motivasjonssystem, og gi deg et innblikk i hvor mye disse tidvis uregjerlige kreftene styrer deg. Hvis du kan få en større forståelse for følelsene dine, er du bedre informert om dine grunnleggende behov for å utforske, bli forelsket, knytte neven i sinne, trekke deg tilbake for deg selv eller bare leke og le. Forhåpentlig vil du også bedre forstå hvordan følelsene dine kan hemme deg, ved at de kan få deg til å tviholde på fortiden, overbeskytte deg der det ikke finnes noen fare, eller få deg til å bli overbevist om at du er en tulling selv om du ikke har gjort annet enn å prestere på øverste nivå. 


			Kapittel 1:

			HVA ER EN FØLELSE?

			SE FOR DEG at du sitter og slapper av på flyet på vei hjem fra ferie. Plutselig kommer et høyt smell og et kraftig lysglimt, og lyset i kabinen forsvinner. Noen passasjerer rundt deg hyler. Hele deg er plutselig i en annen tilstand. Der du for sekunder siden var avslappet og drømte deg tilbake til stranden du nylig reiste fra, kjenner du nå en intens banking i brystet, øynene dine er vidåpne, og hele kroppen er i spenning. Det er som om hver fiber i deg forsøker å finne ut av hva som skjer, og du får lyst til å reise deg og oppsøke flyvertene. Det går noen sekunder, som føles som flere minutter, før kapteinen kommer på høyttaleren og informerer om at flyet ble truffet av et lyn, men at alt er som det skal. Du kjenner at du blir lettet, men under resten av flyturen er du likevel opprørt, og du lengter plutselig hjem til familien din. 

			Følelser er alt det som skjer med deg i situasjonen over: den instinktive avlesningen av det som foregår rundt deg, kroppens hormonelle og nevrologiske aktivering, den lynraske vurderingen av om det som skjer er viktig, impulsen til å handle, den kroppslige opplevelsen, hjernens forståelse av hva som skjer, og det viktige følelsesmessige behovet som trenger å dekkes. Det første som utløser en respons, er at noe endrer seg i omgivelsene dine – det høye smellet og lysglimtet. Følelsessystemet ditt er blant annet laget for å skille mellom viktig og mindre viktig informasjon. Allerede før du er klar over hva som foregår, har følelsessystemet besluttet at en høy lyd og lysglimt i et fly er et avvik som krever oppmerksomhet. Hjernen instruerer musklene om å spenne seg, øynene og pupillene om å åpne seg, og før du er deg bevisst, er en heftig pakke av hormoner allerede på vei ut i blodet. Alle disse reaksjonene gir deg en sterk opplevelse av fare, og du blir redd. 

			Først etter at følelsene dine har registrert faren, begynner hodet ditt å begripe hva det er som foregår. Hjernen bidrar med mulige forklaringer på situasjonen og samtidig forsøk på problemløsning, men mangel på informasjon opprettholder opplevelsen av fare. Først da kapteinen opplyser deg om at faren er over, begynner kroppen din å roe seg. Når du kommer hjem den kvelden, er hendelsen blitt til en fortelling som du kan dele med dine nærmeste. En fortelling som kanskje blir med deg livet ut, og som spesielt dukker opp når du senere skal ut og fly igjen. 

			Følelser er kort fortalt kroppslige programmer som forsøker å hjelpe oss til å tilpasse oss en komplisert verden. I eksempelet over er det lett å forstå at følelsene dine blir aktivert. Du vet at det er langt ned til bakken, og både lyden du hørte, og lysglimtet du så, er tydelige avvik fra dine forventninger om hva som skal og bør skje i et fly. Under denne uvanlige flyturen har du opplevd følelsene dine som både tydelige og forståelige. Veldig ofte er følelsene våre derimot ikke like klare. 

			Hvis du for eksempel bare kjenner en vag guffen følelse etter en krangel med kjæresten din, er det ikke like tydelig hva det er følelsene dine forsøker å fortelle deg. Likevel er det på et overordnet plan det samme som har skjedd: Krangelen med kjæresten har blitt vurdert av følelsene dine som noe viktig, på samme måte som lysglimtet i flyet. Det er satt i gang en rekke nevrologiske og hormonelle prosesser som hodet ditt forsøker å forstå og skape orden i. Du motiveres til å få oversikt og prøve å løse problemet slik at den ufyselige følelsen forsvinner. Hvis du gjennom en oppklarende samtale med kjæresten opplever at dere blir forsont, vil den gufne følelsen gå bort og erstattes av varme og trygghet. Det er som om følelsen har fått det den ba om, og gir deg en belønning. Hvis de neste dagene derimot er preget av at dere holder avstand til hverandre, vil følelsene kunne fortsette å plage deg, og du blir kanskje gående og gruble på krangelen i flere dager. 

			Forholdet mellom tanker og følelser har blitt diskutert i hundrevis av år. Det er også sånn at vi etter hvert ser at det er vanskelig å skille tanker fra følelser når vi studerer hjernen.1 Heller enn å skille mellom følelser og tanker kan vi si at følelsene gir tankene utfordringer som må løses. Det er på mange måter slik at følelsene setter premisset for hva tankene skal holde på med. Både etter frykten i flyet og etter krangelen med kjæresten din vil det være vanskelig for deg å konsentrere deg om noe annet. Noen ganger er følelsene og tankene våre påtrengende, andre ganger står vi friere til selv å velge hva vi vier oppmerksomheten vår til. Samtidig kan tanker komme uten at vi er i kontakt med følelsene og kroppen. Når det er lite samsvar mellom en tanke og en følelse, oppleves det ofte som forvirrende. Det er også sånn at selv den mest avanserte tanken kan mangle ord, som når Magnus Carlsen tar intuitive avgjørelser og vinner sjakk-VM, eller når du vet svaret på et regnestykke, men ikke kan begrunne hvordan det har seg. Forskning har dessuten vist at hvis vi kutter kontakten mellom den «emosjonelle» hjernen og den «rasjonelle» hjernen, så blir det vanskelig å ta beslutninger, og de beslutningene vi tar, blir ofte dårligere.2 

			Oppsummert kan vi si at følelser er et slags tretrinnssystem hvor målet er å ivareta våre grunnleggende behov. Det første trinnet innebærer en varsling om hendelser i omgivelsene rundt oss som kan ha betydning for oss. Det andre trinnet er våre tankemessige og kroppslige reaksjoner på denne varslingen. Og det tredje trinnet er knyttet til handlingene reaksjonene motiverer oss til for å løse problemene som har oppstått rundt behovene våre. Vi blir for eksempel ikke redde hvis vi ikke oppfatter at vi er i fare, eller hvis vi opplever at behovet vårt for trygghet er ivaretatt. Vi blir ikke skamfulle hvis ikke behovet vårt for selvrespekt og anerkjennelse er berørt. Og vi blir ikke triste hvis ikke behovet for trøst og støtte er til stede i utgangspunktet. I tillegg motiverer følelsene oss til å handle og løse problemer som er knyttet til behovene våre. Hvis du er redd, blir hele deg rettet mot å finne trygghet. Hvis du føler deg skamfull, forsøker du å enten unngå andre eller å gjenopprette verdighet. Disse tre aspektene ved følelsene våre vil vi komme tilbake til i de ulike kapitlene utover i boken. Men du kan allerede nå begynne å bli mer oppmerksom på hvordan følelsene dine virker. Tenk tilbake på en situasjon du nylig har opplevd hvor du følte deg redd, trist, sint eller skamfull. Hva var hendelsen som utløste følelsen, og hvordan merket du følelsen i kroppen? Hvilket viktig behov tror du at følelsen var en reaksjon på? Hva fikk du lyst til å gjøre helt konkret som respons på følelsen? Hvis du vil bli mer bevisst på følelsene dine, kan det være nyttig å svare på de tre spørsmålene når viktige følelser melder seg i deg. 

			Hvor mange følelser har vi? 

			Vi har mellom null og tjuesju grunnfølelser.3,4 Noe av grunnen til at følelser kategoriseres ulikt, handler om perspektivet til den som teller. Hvis du er hjerneforsker, ser du trolig etter om det er grunnlag for å skille følelsene fra hverandre, basert på hva som skjer i hjernen. Hvis du studerer dyr, kan det være at du er mer opptatt av å observere atferd, og baserer inndelingen på det. Hvis du er lingvist, er du kanskje opptatt av om de ulike ordene for følelser egentlig beskriver det samme. Og hvis du er terapeut, er du kanskje mest interessert i hvilke følelser som er i sving eller hemmet ved ulike psykiske lidelser. I denne boken har vi basert oss på seks ulike grunnfølelser: skam, frykt, iver, tristhet, glede og sinne. Dette utvalget er en forenkling. Vi har mange hundre følelsesord og mange sammensatte følelser, som sjalusi, mistenksomhet og forelskelse. Men de følelsene vi har valgt å se på, er primærfølelsene som de fleste andre følelsene bygger på, og som alle kjenner igjen fra dagliglivet sitt. 

			Følelser er alarmer om at dine behov er berørt

			Hver gang du føler noe som helst, kan du med rimelig stor sikkerhet vite at det betyr at dine behov er berørt. Alle våre grunnfølelser er reaksjoner på at hjernen vår har vurdert at noe viktig har skjedd i våre omgivelser. Det betyr at følelsene våre kan fortelle oss hva det er vi trenger, både fra oss selv og fra andre. For eksempel er tristhet et varsel om at noe som er viktig for deg, har gått tapt. Tristheten forteller oss at vi trenger trøst, nærhet og omsorg. Hvis vi lytter til tristheten, kan vi lettere få hjelp til å komme oss videre og tilpasse oss livet uten den eller det som vi har mistet. 

			Når vi er sinte, er det ofte fordi noen har gjort noe mot oss eller mot noen som er viktige for oss. Da varsler sinne om at vi trenger å stå opp for oss selv og sette klare grenser. Sinne beskytter oss altså mot angrep, sabotasje og krenkelser. Skam og skyld aktiveres når vi oppfatter at vi har gjort noe galt, og følelsene forteller oss da at vi trenger å ordne opp og bli invitert inn igjen i fellesskapet. I skammen trenger vi med andre ord anerkjennelse og aksept. Hvis vi tillater oss å ta skamfølelsen på alvor, kan den på sitt beste hjelpe oss til å gjenopprette store og små kollapser i vårt selvbilde. 

			Iver trigges av det som er nytt og spennende, eller av at vi støter på en utfordring. Iveren varsler oss om våre behov for å utforske, fordype oss og finne ut av saker og ting. Som vi skal se i senere kapittel, er iveren motoren for vår nysgjerrighet, og den sørger for at vi oppdager nye steder i verden og tilegner oss ny kunnskap som hjelper oss til å mestre omgivelsene våre. Frykten vår informerer oss om at vi er i fare, og varsler oss derved om behovet for trygghet og sikkerhet. Frykt kan få oss til å løpe vekk fra det som er farlig, ta opp kampen eller spille død, alt motivert av det grunnleggende behovet for å overleve. 

			Glede er aller mest en følelse som kommer som et resultat av at andre behov er dekket. Samtidig har vi ofte et behov for å forsterke gleden gjennom å dele den med andre. Vi kan kjenne på ulike varianter av glede: lettelsen over å komme seg helskinnet over en trafikkert vei, den gode følelsen av å forsones med venner, stoltheten vi kjenner når vi klarte å stå opp for oss selv, den varme lengselen etter noen vi har kjær, og den deilige følelsen av å oppdage noe nytt for første gang. 

			Følelser synes med andre ord å være evolusjonens måte å gjøre oss mennesker til effektive problemløsere på når viktige behov står i fare. Forenklet kan vi gruppere våre viktigste psykologiske behov i to kategorier: behov som handler om å sørge for at vi finner og bevarer nære relasjoner, og behov som knytter seg til å utforske og mestre omgivelsene våre. Når disse to behovene blir berørt, vekker følelser oss til handling for å få behovene møtt. Som vi skal se litt utover i boken, er det blant oss mennesker individuelt hvordan vi prioriterer mellom disse to behovssettene, og hvilket vi opplever som viktigst. Selv om vi her snakker om behov som alle har, er noen mennesker mer rettet mot å finne og ivareta nære relasjoner, mens andre er mer rettet mot å utforske og mestre verden.5 Disse to dimensjonene har også blitt foreslått som grunnleggende personlighetstrekk.

			Følelser utgjør viktige mulighetsvinduer for å finne ut hva du har behov for, og for å oppdage mer om hvem du er. På samme måte som du ville spurt et gråtende barn om hva som er i veien, kan du stoppe opp og ta tak i dine egne følelser idet de utspiller seg. Spør deg selv hva den bestemte følelsen er et uttrykk for, og hva du trenger for at den skal avhjelpes. Her er det viktig å bruke din bevisste vilje til å lytte og utforske meningen og behovet i følelsene dine. 

			Hva føler du, sånn egentlig? 

			Hvis katten din dør og tristhet er den første følelsen som dukker opp idet du ser pus trekke sitt siste åndedrag, vil de fleste si at det er en forståelig reaksjon. Når følelsene får virke i sin naturlige form, slik det opprinnelig var planlagt fra naturens side, er det ikke så komplisert, selv om det kan være veldig vondt og ubehagelig. Tristheten i eksempelet over vil vi kalle for en fersk primærfølelse. Kort forklart er det den første følelsen som dukker opp i en gitt situasjon, og en følelse som utelukkende handler om nåtiden og kan forklares ut ifra situasjonen du konkret befinner deg i. Slike følelser gir oss god informasjon.

			Hvis vi fortsetter eksempelet med katten, er det kanskje sånn at du har levd et langt og innholdsrikt liv før pus forlater deg, og at opplevelser i fortiden din gjør at hendelsen utløser flere følelser enn bare tristhet. Kanskje du hadde foreldre som ikke likte at du ble trist. Kanskje du som barn mistet en katt og ikke fikk hjelp til å sørge over det. Hvis du med denne bagasjen som voksen opplever at katten din dør, kan tapet av katten gjøre at sorgen din blir mer intens og dreier mot sinne, og plutselig kan du ta deg i å skjelle ut samboeren din for ikke å ha brydd seg mer om katten. I det tilfellet er sinne en reaksjon på din følelse av tristhet, slik at sinne legger seg oppå tristheten. Når vi reagerer på en følelse med en annen følelse, kaller vi sistnevnte for en sekundærfølelse. Til forskjell fra primærfølelsene handler ikke sekundærfølelsene om situasjonen du står i, og behovene den utløser, her og nå. Sekundærfølelsene er en reaksjon på primærfølelsene, og vil ofte ha en beskyttende funksjon, som for eksempel når du blir sint på noen i stedet for å vise at du er såret, til noen du ikke er trygg nok på til å vise sårbarhet. Det er likevel mye større sannsynlighet for at folk er empatiske overfor dine primærfølelser enn de følelsene som dekker over det du egentlig føler. Det er for eksempel mye mer sannsynlig at andre har lyst å trøste deg hvis du gråter fordi katten din er død, enn hvis du gråter fordi du er sint på kjæresten din som ikke kom hjem til middag som avtalt. Vi reagerer ofte med en annen følelse på det vi egentlig føler, fordi det beskytter oss mot vonde følelser som vi strever med å kjenne på. Det er ikke noe feil i å beskytte seg på denne måten, men hvis vi beskytter oss for mye fra å vise våre primærfølelser til dem som står oss nær, ender vi opp med å ikke få det vi dypest sett trenger. I stedet sender vi ut feilsignaler og får dem rundt oss til å tro at vi trenger noe annet enn det vi egentlig gjør. Hvis du for eksempel er trist, men i stedet viser at du er sint, signaliserer du til dem rundt deg at du trenger avstand og tid for deg selv. Mens det du virkelig trenger, er det motsatte, nemlig nærhet og trøst.

			Hvis du stusser over at samboeren din eller barna dine er irriterte uten at det helt gir mening, kan du gjøre lurt i å spørre deg om det kanskje ligger andre mer sårede følelser under. Er hun virkelig irritert fordi vi ikke har mer hvitost igjen i huset, eller kan det hende at hun har opplevd noe kjipt i dag? Dersom det er du som har en dag hvor du går i taket av småting eller føler deg kritisert av bagateller, kan det på samme måte være fint å bruke nysgjerrigheten til å kjenne ordentlig etter i kroppen for å se om du finner ut av hva sinnet i bunn og grunn handler om. 

			Følelser fra fortiden 

			Hvis vi ser på hvordan hjernen er skrudd sammen, ser vi at det er et nært forhold mellom følelser og hukommelse. Når følelser aktiveres, virker hukommelsen bedre. Det ville vært lite hensiktsmessig og ineffektivt om vi skulle huske alle hendelser og alle detaljer fra hele livet. Følelsene våre hjelper oss ikke bare til å plukke ut hva som er viktig i øyeblikket, de gjør også at vi husker best det som har hatt følelsesmessig stor betydning for oss. Har du opplevd at flyet du sitter i, blir truffet av lynet, glemmer du det trolig ikke. Har du gått gjennom en vanskelig skilsmisse, har antagelig følelsene sørget for at den livserfaringen er noe du alltid vil huske. 

			Denne utvelgingen av hva du skal huske, startet allerede da du var liten. Hvis du for eksempel har blitt utsatt for vold som barn, bærer du med deg vonde minner du kanskje aldri vil bli kvitt. Slike følelsesmessige minner kan også aktiveres av informasjon fra nåtiden, slik som når du som voksen kjenner uro når du ser aggresjon i ansiktet til kjæresten din. Og hvis du har opplevd at lynet slo ned i flyet en gang du var på reise, vil minnet om hendelsen typisk aktiveres når du igjen skal ut og fly. Når gamle minner blir vekket til live, kan vi forstå det som at følelsene dine forbereder deg på at noe lignende kan skje igjen. Vonde følelser fra fortiden som trigges i nåtiden, kaller vi for gamle primærfølelser. De gamle primærfølelsene er altså knyttet til tidligere hendelser i livet som hukommelsen holder fast på, og som kan utløses av det som skjer i dag. Folk som har opplevd traumer, vil være godt kjent med at fortiden kommer overraskende på besøk i nåtiden, enten i form av ubehagelige flashbacks eller som lammende angst. 

			La oss illustrere hvordan gamle følelser kan dukke opp i nåtid, med følgende eksempel: La oss si at du gjorde litt for mange rampestreker som barn og fikk mye kjeft. Å bli kjeftet på er skamfullt for både voksne og barn, og naturlig nok skammet du deg etterpå. Denne skammen var den gangen en ny og nyttig følelse som informerte deg om at du trengte å skjerpe deg, eller eventuelt å skjule rampestrekene dine bedre. Skammen som du kjente da, fortalte om et behov for å bli vist aksept og å bli invitert inn igjen i varmen. La oss si at foreldrene dine ikke hjalp deg med å håndtere skammen. I stedet opprettholdt de kjeftingen, var strenge og signaliserte til deg at det var noe i veien med deg siden du ikke klarte å oppføre deg. Du ble stående igjen uten hjelp til å gjenvinne en god selvfølelse. Denne opplevelsen ble ettertrykkelig lagret av hjernen din siden følelsestrykket den var ledsaget av, fikk hjernen til å anse den som viktig. Senere i livet kunne du erfare at denne opplevelsen forfulgte deg i situasjoner og relasjoner hvor den ikke hørte hjemme. La oss si at du for eksempel som ung voksen møtte en person som du likte veldig godt, og som du kunne tenke deg å bli kjæreste med. Selv om denne personen langt fra kritiserte deg, men tvert om viste alle tegn på å akseptere deg, kunne et litt strengt blikk fra vedkommende være nok til å trigge den gamle skammen over å bli kjeftet på. Og plutselig stod du der og følte deg like liten og udugelig som om hun skulle ha kjeftet deg huden full. Den gamle skammen ble vekket nettopp fordi hjernen oppfattet denne nye situasjonen som spesielt viktig for deg. Problemet var at denne skammen hadde utspilt sin rolle og ikke lenger kunne tilføre noe nyttig. Den var malplassert og hørte hjemme i fortiden. Like fullt var den forståelig gitt dine tidligere erfaringer. 

			Gamle primærfølelser som hjemsøker oss, er så ubehagelige og smertefulle at vi som oftest gjør det vi kan for å ikke kjenne på dem. Vi kan forsøke å unngå situasjoner som kan trigge følelsen, som for eksempel når noen som skammer seg mye, lar være å oppsøke uforutsigbare sosiale situasjoner. Når vi ikke klarer å unngå følelsen, er det ikke uvanlig at vi reagerer med en beskyttende følelse oppå den gamle primærfølelsen, altså med en sekundærfølelse. Da befinner vi oss i en komplisert følelsestilstand som kan oppleves forvirrende. I eksempelet over hvor du følte deg skamfull sammen med en person du ville bli kjæreste med, kunne det for eksempel være at sinne la seg over skammen som en beskyttelse. Det ville kanskje ha kommet til uttrykk som irritasjon eller til og med åpen aggresjon overfor denne personen. Eller i stedet for å signalisere at det du egentlig trengte, var denne personens aksept og anerkjennelse, kan det hende du overkompenserte med å utstråle vel mye selvtillit og fremstod som klysete. I begge tilfeller førte sekundærfølelsen av sinne deg lenger unna det underliggende umøtte behovet for aksept.

			Gamle primærfølelser og umøtte behov fra fortiden er et vanlig tema i mange former for terapi. Men ikke alle trenger å gå i terapi for å forstå følelsene sine. Hvis du vet at du ofte er preget av følelser fra fortiden, er et nyttig tips å begynne å snakke om de gamle sårene med noen du stoler på. Nyttig er det også å aktivt kjenne på følelsene og vise dem mens du snakker om dem. Hvis du fortsatt har kontakt med dem som påførte deg noe vondt, kan det for noen være ønskelig å ta det opp med dem i håp om å kunne legge fortiden bak seg. Uoppgjorte forhold kan oppstå i relasjon til foreldre, søsken eller andre som vi har hatt vonde opplevelser med. Selv om det alltid er en risiko for en ny avvisning eller ny kritikk, opplever mange at det går overraskende bra å ta opp gamle tema. For noen kan det til og med skje en forsoning eller at vi lettere klarer å bære med oss det vonde som har skjedd, fordi vi har fått stått opp for oss selv og satt ord på det usagte. Vår erfaring er at slike samtaler blir mest vellykket om vi har bearbeidet hendelsene og følelsene et stykke på vei på egen hånd først, slik at vi klarer å være både sårbare og tydelige i samtalen, fremfor anklagende og defensive. For de fleste er veien mot forsoning uansett en stegvis prosess som kan ta tid.

			Late-som-følelser

			Vi kan bruke følelsene våre bevisst og late som vi har en følelse vi ikke har, for å oppnå noe. Det mest klassiske eksempelet er barnet som gråter på en tilgjort måte i håp om å få en ekstra is. Et annet eksempel er raneren som truer til seg verdisaker ved å oppføre seg aggressivt og truende, selv om han ikke er sint på dem han stjeler fra. Slike late-som-følelser kaller vi instrumentelle følelser. Instrumentelle følelser er noe vi bruker for å tvinge frem reaksjoner eller få viljen vår. Vi kan også bruke følelser instrumentelt for å være høflig, som når vi smiler selv om vi ikke er glad. Hvis du ofte jukser med følelsene dine og ikke er ansatt på Den nasjonale scene, er det en viss risiko for at andre ikke liker deg så godt. Vi liker nemlig best når folk fremstår genuine, og vi er nokså gode på å skille mellom ekte reaksjoner og instrumentelle følelser.

			Vis meg hva du føler

			I tillegg til at følelser handler om å gjøre oss i stand til å håndtere de problemene vi møter på, forsøker de også å fortelle dem rundt oss hva som skjer med oss. For eksempel hadde gråt vært bortimot meningsløst om ikke hensikten hadde vært å tilkalle omsorgspersonene rundt oss. Og hvis ingen la merke til at vi var sinte, hadde grensene våre trolig ikke blitt respektert. Følelser kommuniserer til dem som er rundt oss. Det er derfor vi for eksempel duknakket og skamfull sier unnskyld etter å ha blitt for full på julebordet. 

			Vi er skapt for å kommunisere, både med og uten ord. Språket kan overføre ideer, følelser og varsler mellom mennesker. Men vi har også et fascinerende kommunikasjonssystem som er ordløst. Vi skiller ut lukter, vi bruker kroppsuttrykk, vi bruker lyder, og vi kommuniserer med ansiktsuttrykk. Det er hele 43 ulike muskler som kan gi en uendelig variasjon i hva vi kan kommunisere bare med ansiktet. Ved å lese andres ansikter kan vi lett finne ut hvem som er henholdsvis trygge og farlige, hvem som er vennlige eller uinteresserte, hvem som skammer seg eller er stolt. Med unntak av dem som er utstyrt med pokeransikt, virker det også som om vi stort sett avslører hva som foregår på innsiden til folk.6 

			Det er muligens også slik at ikke bare påvirker følelser ansiktet, men vi finner også ut hvordan vi har det, ved at hjernen avleser muskler i eget ansikt. Det finnes studier som antyder at evnen til å lese andres følelsesuttrykk blir negativt påvirket av botox, en antirynkebehandling som gjør ansiktsmimikken stivere7. Antakelsen er at når det blir vanskeligere for hjernen å avlese eget ansikt, blir det også vanskeligere å lese andres mimikk. En annen interessant rekke studier har vist at botox også kan avhjelpe depresjon. Det er samme antakelse som ligger til grunn her: Når hjernen din ikke lenger kan avlese din egen deprimerte mimikk, føler du deg heller ikke så deprimert.8 

			Ditt temperament og din emosjonelle stil

			Selv om alle barn er født med et noenlunde likt følelsesapparat, vil de likevel vise store følelsesmessige forskjeller helt fra starten av. Noen barn gråter ofte, høyt og lenge. Andre gråter sjelden, lavmælt og kort. Der noen barn lett blir frustrerte, virker andre mer tålmodige. Noen barn er sensitive for både lyder, nye stimuli og ansikter, mens andre barn virker mer uforstyrret av de samme tingene. Et barns medfødte tendens til å føle på en bestemt måte er det vi kaller temperament. Ditt medfødte temperament henger sammen med hvordan akkurat din hjerne er bygget opp9, og har betydning for personligheten din og hvem du er. Det betyr også at du dypest sett aldri kan forstå følelser uten å forstå den enkelte personen som har følelsen. 

			Du står overfor en person med tårer i øynene. Hvor følelsesmessig aktivert er personen? Vi mennesker har ulike måter å være følelsesmessig aktivert på, avhengig av temperamentet vårt og hvordan vi har lært å forholde oss til våre egne følelser. Ulike kulturer, fra nasjonens kultur til mikrokulturen i eget hjem, påvirker vårt forhold til følelser. Vi kan altså ikke vite hvor følelsesmessig aktivert en person er bare ved å se på følelsesuttrykket, men trenger også innblikk i personens normalreaksjoner. Er det snakk om en person som nesten aldri gråter, eller en person som tar til tårene av alle triste historier? Tårer i øynene kan være uttrykk for alt fra intens tristhet til litt medfølelse, avhengig av personens emosjonelle stil. I noen familier vet alle barna at idet mor hever stemmen en oktav og får en sammenbitt munn, er det på tide å gi seg og høre etter. I andre familier skjønner barna at det er mye å gå på fremdeles, selv om mor står og skriker. Men det er ikke slik at dersom det skal mye til for at en person blir sint, skal det også mye til for at vedkommende blir trist. Ulike følelser kan anta veldig forskjellige uttrykk hos en og samme person. For å forstå personer fullt ut trenger du derfor å vite noe om forholdet deres til alle følelser. Hvordan er din emosjonelle stil? Har du noen følelser som kan få et kraftig uttrykk selv om du ikke føler så sterkt? Har du noen følelser som har en tendens til å bli usynlige selv om du føler mye? Selv om det er mye med følelsene som er universelt, har du din helt unike måte å uttrykke dine følelser på. Det som er viktig å huske på, er at det ikke er noe som er rett eller galt når det gjelder følelsene. Et godt tips til deg som ønsker å få et bedre forhold til deg selv, er å prøve å finne en aksepterende holdning overfor din egen emosjonelle stil. Kanskje du kan bli litt rausere med egne følelser ved å lese denne boken.
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