KANSLORNAS PAVERKAN PA VAR
BESLUTSFATTNINGSFORMAGA

Mé&nga av oss har upplevt stunder av intensiv emotionell upprérdhet,
som extrem ilska, dar det blir svért att se den bredare perspektivet

eller férstd en annan persons synvinkel.

Kanslor har utvecklats fér att driva oss till handling, ofta genom att
begransa vart fokus f6r att underlatta beslutsfattande.

Till exempel, i en flykt- eller kampsituation, méaste vi snabbt avgéra
om vi ska fly frén ett hot eller konfrontera det. Medan

denna reaktion ar anpassningsbar i farliga situationer, kan den

ocks& begransa var medvetenhet om andra méjligheter.

Nar vi upplever starka kanslor—vare sig det ar dngest, depression eller
radsla—smalnar vér uppmarksamhet och var uppfattning om tillgangliga
alternativ blir begrénsad. Dessa intensiva kanslor kan férvranga var syn
pé livet, och hindra oss fran att se den stérre bilden. Ju mer emotionella

vi blir, desto mer snedvridna blir vara perceptioner och tankar.

For att illustrera detta, jamfér jag ofta sinnet med en vattenyta. Nar
vattnet ar stormigt och upprért ar dess reflektion av verkligheten
fragmenterad och férvrangd. Omvéant, nar vattnet ar lugnt, blir dess
reflektion mycket klarare och mer korrekt. P& samma satt ar vara
beslut och strategier i livet mer sunda och effektiva nér de fattas

under tider av lugn reflektion.

Genom att férsdkaha ett lugnt och reflekterande sinnestillstand kan
vi uppnd en mer balanserad och korrekt uppfattning av vara liv.
Detta tillater oss att fatta battre beslut, férsté olika perspektiv

och reagera pé& situationer med stérre klarhet och medkansla.

P& detta satt kan vérdandet av ett fridfullt sinne avsevart

féorbattra vart allmanna valbefinnande och

vara mellanmanskliga relationer.
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