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Det brede spekteret av følelser som hver og en av oss
opplever i hverdagen, har først nylig blitt gjenstand for
nysgjerrighet, studier og forskning. Likevel har følelser alltid
fulgt oss i alle viktige faser av vår utvikling.





  
Å oppleve glede, frykt, sinne, tristhet, overraskelse eller
en følelse av forventning gjør at vi kan somatisere uforutsette
hendelser og bedre tilpasse oss endringene vi uunngåelig står
overfor.





  
Men selv om det er sant at disse fenomenene er sentrale i
livene våre, er det også sant at vi ofte ikke forstår dem; i noen
tilfeller er vi ikke engang i stand til å gjenkjenne følelsene vi
opplever.





  
Andre ganger oppfatter vi følelser, men vi vet ikke om vi
skal betrakte dem som akseptable, eller vi er ikke i stand til å
eksternalisere dem.





  
Denne veiledningen ble laget for å kaste lys over følelsenes
psykologi. I løpet av de neste sidene vil vi oppdage hva følelser
er, hvilke vitenskapelige teorier som er utviklet om dem og hvilken
nytte de har for vår psyko-fysiske balanse.





  
Målet er å introdusere leseren for en verden som ofte er
misforstått, lite utforsket og hvis betydning er vanskelig å
erkjenne offentlig. Å forstå følelser kan hjelpe oss til å håndtere
dem bedre når vi opplever dem, samt å gjenkjenne dem når de
uttrykkes av andre.





  
Det er et viktig fordypningsarbeid fordi kunnskapen om naiv
psykologi som vanligvis brukes ikke er tilstrekkelig til å forklare
den enorme fenomenologien til følelser; man risikerer å fortsette i
henhold til enkle trivialiseringer eller forenklinger.





  
Denne veiledningen utvikler seg gjennom en enkel, rask og
essensiell diskurs og avsluttes med en liten selvevalueringstest.
Tanken er å la leseren gjennomgå og fikse hovedkonseptene på en
interaktiv måte. På de neste sidene vil vi begynne å utforske
hvordan følelser fungerer med utgangspunkt i de første psykologiske
strømningene.





  
God lesing!
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Selv om følelser har vært gjenstand for revurdering og
studier i psykologien siden slutten av det nittende århundre, ble
de lenge sett på og opplevd med mistro, forsiktighet og
ambivalens.





  
I vårt daglige liv virker det helt normalt for oss å kunne
dele våre følelsesmessige tilstander med dem som står oss nær, men
tidligere ble denne holdningen ansett som uakseptabel.





  
Likevel representerer følelser en av de evolusjonære
faktorene som ligger til grunn for vår suksess som menneskeart;
tenk for eksempel på deres innflytelse på sosial sameksistens eller
på utviklingen av relasjonelle ferdigheter hos mennesker.





  
I dag er følelser grunnlaget for studier og forskning på
mange metodologiske områder. Fra filosofi til sosiologi, fra
psykologi til markedsføring, de representerer en grunnleggende
komponent i vårt daglige liv.





  
Vi har lært å gjenkjenne og bruke dem, men også å utnytte dem
til å skape et utrolig komplekst og sofistikert samfunn, slik det
ser ut i dag.





  
Ved å spore utviklingen av menneskelig kunnskap, skjedde et
stort skritt fremover i studiet av emnet med vitenskapens fødsel.
Tidligere hadde mennesket ikke nyttige verktøy og strategier for
rasjonelt å undersøke det enorme feltet av følelser.





  
Fordi folk ikke var i stand til å forstå dem, hadde de en
tendens til å ekskludere dem fra alle sosiale sammenhenger; selv i
de mest intime og kjente områdene ble sentimental uttrykksevne
ansett som en ubehagelig virkelighet, som skulle skjules eller
formørkes.





  
Blant de første som tok for seg emnet i Vesten var greske
filosofer. Legekunstens berømte far Hippokrates fra Kos (som levde
omtrent mellom 460 f.Kr. og 370 f.Kr.) ga sitt bidrag til studiet
av følelser ved å anta at det finnes grunnleggende stemninger i
alle mennesker, slik at man kan skille mellom mennesker i henhold
til fire kategorier:





  
- den melankolske. Karakterisert av en trist, svak og gjerrig
stemning.



  
- Den koleriske. Sint og hevngjerrig, men også sløsete og
foraktfull.



  
- Den flegmatiske. Stille, rolig og ofte lat.



  
- Den sangvinske. Den skruppelløse, bekymringsløse,
lykkelige.





  
Foreningen av disse fire kategoriene utgjorde den såkalte
humoralteorien. Hippokrates delte ikke bare inn mennesker i henhold
til de følelsene de oftest opplevde, men ga også en rekke
ledetråder som viste seg å være nyttige for å lage en taksonomi av
mennesker, i henhold til spesifikke egenskaper.





  
Den greske filosofen var ikke den eneste som produserte
interessante og nyskapende teorier om menneskelige følelser. Også
andre greske filosofer var opptatt av følelser, først Platon og
senere Aristoteles.





  
Begge identifiserte dem som en test av mennesket, slik at
deres mestring representerte oppnåelsen av moralsk fullkommenhet.
For Aristoteles er følelser enhver affeksjon av sjelen som er
ledsaget av glede eller smerte (Etikk Nikomachea, II, 4, 1105 b
21).





  
Med begrepet hengivenhet mente han en tilstand som påvirker
individet, derfor er det iboende i den aristoteliske definisjonen
av følelser som et fenomen som det er nødvendig å kjempe
mot.





  
I middelalderen ble følelser studert av mange filosofer og
tenkere. Fra Tommaso d'Acquino til Nicolò Machiavelli, fra Cartesio
til Baruch Spinoza til David Hume; hver av dem utarbeidet
interessante teorier om følelsenes opprinnelse og funksjon, men
ingen av dem klarte å overvinne de negative konnotasjonene som
inntil da preget emnet.





  
Thomas Hobbes (britisk filosof, 1588 - 1679) ga en
interessant beskrivelse av menneskets natur, som var i stand til å
påvirke begrepet følelser på den tiden.





  
For Hobbes kan menneskets natur forklares på grunnlag av
personlige interesser; menneskelige handlinger er motivert av søken
etter nytelse og eliminering av smerte. Følgelig er det ikke
rasjonelle resonnementer som styrer deres valg, men
følelser.





  
Den britiske filosofen hadde fordelen av å verdsette
følelsesbegrepet og knytte det til en praktisk nytteverdi, i
motsetning til hva som skjedde i tidligere filosofiske
teorier.





  
Men det var gjennom Charles Darwin, forfatteren av verket The
expression of emotions in animals and man, at en av de mest
vidtrekkende revolusjonene i forståelsen og studiet av følelser
fant sted.





  
Darwin forklarte emosjonell fenomenologi ved å stole på sin
evolusjonistiske teori; ifølge denne tilnærmingen ville menneskets
uttrykk være medfødt, det vil si et resultat av den kontinuerlige
naturlige seleksjonen gjort av naturen. Den lærde bemerket at mange
forskjellige typer ansiktsuttrykk kunne finnes uendret hos menn av
forskjellig rase, geografisk beliggenhet og kultur.





  
Noen av dem ble også funnet hos dyr. Menneskelig ris, for
eksempel, kunne også bli funnet veldig likt i visse
sjimpanseraser.





  
Ifølge Darwin har følelser en adaptiv funksjon og er
nødvendige for at mennesker skal kunne forberede seg på og tilpasse
seg endringer i omgivelsene.
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(Bildet viser en illustrasjon av Charles Darwin, som viser
kattens redsel ved synet av en hund).
  





  
Disse oppdagelsene vil ha stor innflytelse på senere
vitenskapelige studier og vil vise vei for mye akademisk forskning
innen etologi, medisin/nevrologi, psykologi og sosiologi.
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