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Att uppleva känslor är något som är högst mänskligt. Känslorna utgör en biologisk grundförutsättning för vår anpassning och påverkar hur vi handlar i olika situationer som vi dagligen hamnar i. Trots den stora betydelse som våra känslor har som informationskanal för vårt liv så har många människor liten kunskap om sitt känsloliv. I känsloskolan ges tillfälle till reflexion och diskussion av hur vi upplever, tolererar, skyddar oss från, eftersträvar eller flyr från olika känslor. 

Genom att bli mer förtrogen med sitt eget sätt att hantera känslor kan man skapa förutsättningar för förändring och få ett bättre liv. Känslorna finns med som en styrsignal i allt vi gör och genom att lyssna mer till sin känslomässiga reaktion blir man mer medveten om sig själv och sitt samspel med andra människor.

Känsloskolan är en serie på tio gruppsamtal (2 tim/ggr) kring några viktiga affekter, som vi kallar de mer grundläggande känslorna. Varje gruppsamtal handlar om en känsla. Vi går igenom alla deltagares kontakt med och uppmärksamhet på den känslan. Vi undersöker förmågan att härbärgera och ta till sin information från känslan samt förmågan att uttrycka känslan både känslomässigt och verbalt. Man kan också tala om var i kroppen känslan finns, hur pass lätt det är att berätta om känslan för andra eller att visa känslan med gester eller kroppsspråk. Hur vet man att en annan känner just denna känsla? Kan man ta emot och sätta sig in i den andras känsla? Det sociala samspelet regleras i väldigt hög grad av känslor och en större medvetenhet om hur detta fungerar underlättar naturligtvis vårt umgänge med andra människor.

Utforskandet av känslan följs av en stund av kroppsligt utforskande av känslan genom olika övningar inriktade på kroppsmedvetande och uttryck.

Känsloskolan kan alla ha nytta av. Man kan alltid förbättra sin känslomässiga kompetens och förmåga. För människor med känslomässiga problem är känsloskolan en utmärkt möjlighet att få lite mer förståelse för sig själv och kanske början på ett annat sätt att förhålla sig till sina problem

Känsloskolan kan ses som ett sätt att förebygga problem eller ett sätt att stärka de personliga resurserna för mänsklig tillvaro och samvaro med andra.

Känsloskolan kan också fungera som en fortbildning för personer som i sitt jobb måste hantera starka eller svåra känslor hos sig själva eller andra personer. 
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