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Inledning

En ung advokat skulle foretrida sin forsta klient i domstol. Det var ett
enkelt fall som borde ha gitt snabbt och smidigt. Nir det blev advoka-
tens tur att stélla sig upp hinde dock négonting. Eller snarare, det hinde
ingenting. Advokaten blev bedévande nervos, det laste sig fullstindigt
for honom och han kom inte pé en enda fraga att stilla. All kraft var som
bortblist, han kunde inte tinka klart och blev tvungen att sitta sig ned
utan att ha sagt ett ord. Direfter fick han avsiga sig fallet pa grund av
tunghifta och limna tillbaka sitt arvode till klienten. Mannen skimdes
oerhért och skyndade sig att limna domstolen s snabbt han kunde.!

Advokatens namn var Mohandas K. Gandhi. Mannen som kom att
bli Mahatma — den store sjilen — med hela det indiska folket och for
maénga sjilva definitionen av mod. Kanske var orsaken till hans plétsliga
paralysering i domstolen en ytterst ménsklig ridsla for att ta plats i stral-
kastarljuset, for att inte duga eller for att géra ndgon annan besviken.
Alldeles oavsett svor Gandhi for sig sjilv att stirka sitt inre mod for att
g bortom ridslan.

Att vara modig handlar inte om att vara oridd. Snarare tvirtom. Du
dr modig nir du overvinner en ridsla. Det 4r den dir inre spianningen

och klumpen i magen som ger dig mojligheten att vara modig.

1 An Autobiography — The Story of My Experiments with Truth, av Mohandas K.
Gandhi.
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Ridslan ir en inre drivkraft bland ménga, och den ir inte enbart
negativ. Den gor dig uppmirksam pa var dina utvecklingsmojligheter
finns och den ger dig chansen att vara modig. De ganger du star upp for
det som kinns sant och betydelsefullt for dig trots att du ér ridd, nervos
eller orolig, forindrar du ditt liv. Ibland mirker du det knappt, andra

ganger gor du forindringar som péverkar dig for all framtid.

Mod = Rédsla + Handling

Mod och ridsla dr nagot personligt. Kanske kinner du dig modig nir du
ir rak och drlig med din partner trots att det 4r enklare att hélla tyst och
bli irriterad istdllet. Eller nir du haller ett tal pd din baste vins brollop,
trots oron for hur det ska gi och vad folk ska tycka. Eller kanske nir du
vagar satsa pa dina drommars projekt trots osikerheten och trots att du
kanske avviker frin vigen du “borde” ta. Det ir du som bestimmer vad

som ir modigt att tinka, siga eller gora i din vardag.

Spoken i vardagen

Har du tinkt pa att ridslor dr som spdken? De vixer nir mérkret tit-
nar och tappar kraft nir ljuset tinds. Genom boken anvinder vi liknel-
sen med spoken nir vi talar om ridslor och vi kommer tillsammans att
bekanta oss med allt frin det stressande Tidsspoket till det himmande
Besvikelsespoket. En irlig titt pa varje spoke ger dig chansen att forsta
hur ridslan paverkar dig i din vardag, och in viktigare, hur du kan stirka
modet och 6vervinna det som i dag haller dig tillbaka.

Det finns olika strategier for att hantera ridsla. Om du exempelvis
blundar for din ridsla, stress och oro, och limnar ditt inre rum i mérker
tappar du gradvis din modiga kraft. Férsoker du i stillet springa ifran ditt
”spoke” genom att distrahera dig med annat, kommer det att f6lja efter

dig som ett efterhingset smasyskon. Att kontinuerligt férsoka ducka for
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ridslan gor dig mindre 4n vad du egentligen 4r. Rddslan har makten och
begrinsar dig dnda tills du medvetet viljer att se den, acceptera den, och
sedan soka en djupare, tryggare och mer kirleksfull kraft som hjilper dig
att agera pa det sitt du egentligen vill.

Minga av oss tinker bara pa ridsla som den paralyserade kinsla som
uppkommer nir vi hoppar bungy jump, méter en stor orm eller riskerar
att forlora en anhérig. Den hir boken handlar dock inte frimst om luft-
firder, reptiler eller “extrema” situationer, utan om de ridslor vi méter i
vardagen oavsett vem vi dr eller vad vi gor. Dessa vardagsridslor kan ex-
empelvis handla om nervositeten infor ett viktigt mote, om att inte viga
beritta en obekvim sanning for nigon man élskar, eller om oron f6r att
man inte ska lyckas jonglera fjorton bollar utan att samtidigt gora ndgon
besviken.

Vi som vill hilsa dig vilkommen till denna bok med den hégtflygande
titeln "Modig” har forstas sjilva varit ridda fler ginger 4n vi kan rikna. Vi
har fitt cancerbesked, hoppat av lovande karridrer och kastat oss ut frin
flygplan. Vi har sirat och sarats. Vi har sagt var sanning, fajtats med étstor-
ningar och stillt oss i stralkastarljuset pa tv. Vi har trott att vi dr ensam-
mast och konstigast i virlden, funderat over livet i ndgon avligsen djungel
och ging pd ging forsoke skilja ridslans stimma fran hjirtats rost.

Vi dr inga forskare eller psykoterapeuter, diremot ar vi vildigt nyfikna
pa livet i allmidnhet och pd minniskor i synnerhet. Genom vért arbete
som ldrare, coacher och foreldsare har vi nistintill dagligen formanen att
ta del av ménniskors allra innersta tankar, ridslor och drémmar. Det har
gjort oss dvertygade om tvd saker:

1. Hur vi 4n vrider pa livets klurigheter bottnar de allra flesta problem

och utmaningar i en ridsla.

2. Det krivs mod for att bli fri fran ridslan.
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Det dr om den hir kreativa dansen mellan ridsla och mod som vi skriver.
Vi vill tillsammans med dig utforska nya vigar for att lita modet leda
pa ett allc mer sjilvklart sdtt. Vir avsike ar ace ge dig en kreativ idébok,
ddr vi blandar hogt och lagt, filosofiskt och praktiskt, omskakande och
stéttande. Oavsett var du befinner dig i tillvaron vill vi hjilpa dig att
hjilpa dig sjilv att 6vervinna de ridslor som héller dig tillbaka och leva

livet modigare.

Da shit

Ridslan och dess nyanser av oro, nervositet eller stress, vilka vi i boken
lagger in under paraplybegreppet ridsla, kan paverka dig pi minga sitt.
Dessa kinslor kan styra dina val och beteenden, hur du ser pa dig sjilv och
virlden omkring dig, och hur du upplever hilsa, kirlek och mening.

Lyssna pa en amerikansk rappare och du kan hora "this is da shit”. Ur
vart perspektiv dr grejen med stort G nir det giller att vixa som manniska
att uppmirksamma ridslans verkan inom oss och sedan modigt satsa pa
att overvinna den. I modet som vi alla har nigonstans inom oss finns
l6sningarna pa problemen, nycklarna till méjligheterna, och din chans
att leva livet fullt ut. Fundera en stund. Hur ménga procent av dina be-
grinsande och negativa tankar och kinslor hinger pa nigot sitt ihop med
en djupare ridsla? Hur manga procent av de ginger du hallic dig sjilv
tillbaka frin det du egentligen vill har det berott pa att du varit ridd?

Vissa sdger att de aldrig dr ridda, men varfor da jikta runt stressad som
ett jehu? Gar det verkligen att vara arg, irriterad eller obeslutsam utan att
samtidigt vara ridd? Ar det inte egentligen lika omgjligt att vara missunn-
sam mot kollegan eller bli uppretad pa den lingsamma bilisten framf6r
utan en ridsla som omedvetet tar plats?

Se dven pa ridslans inverkan i ett storre perspektiv. Hur manga av

virldens konflikter tror du hinger ihop med ridslan i minniskan? Hur
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mycket av det som vi betecknar som “ont” mojliggors av en okontrol-
lerad och icke ifragasatt ridsla?

Forst nidr vi sjilva modigt kliver upp och méter var ridsla, forindras
vart liv. Och forst nir virlden vigar slippa det ridda tinkandet kan klarhet
och nytinkande sprida sig. Dessa frigorande skeenden startar och fullfsljs
inom var och en oss, en dag i taget, for att sedan sprida sig ut i vara famil-
jer, pa vara arbetsplatser och i hela samhillet. Det bérjar med dig, men det
slutar inte dir. Vad du 4n viljer ger det varje dag ringar pa vattnet.

Att 6vervinna en ridsla kan handla om att tinka och agera annor-
lunda, men minst lika viktigt 4r att finna en djupare kraft och storre tillit
inom sig. Utan grundtilliten spelar det ingen roll hur manga mentala
trix vi lart oss eller hur minga utmanande situationer vi lir oss hantera,
ridslan byter di bara skepnad och dyker forr eller senare upp nagon an-
nanstans. Dirfor ligger alltid en del av 16sningen pa ett djupare plan. Vi
vill uppmuntra dig att finna inre resurser bortom ridslan, snarare n att
helt forsoka eliminera den. Mélet 4r som sagt inte att alltid vara oriddd,
utan snarare att utifrdn din egen situation striva efter att vara lite modi-
gare i dag 4n vad du var i gar. Inte for sakens skull utan for att det kan
vara vigen till ett mer tillfredsstillande och meningsfullt liv. Det tror vi
ar den viktigaste och kanske ocksd den mest spinnande utvecklingen som

vi minniskor kan dgna oss it just nu. This is da shit.

Borjan till ett modigt beslut

Du behéver inte stressa, du kan ta det ett steg i taget, men se till att vin-
ligt men bestimt klargora f6r dig sjilv hur du vill leva ditt liv. Bestim dig
for att leva modigare dir det dr meningsfullt. Fyll pa dir modet hittills
inte ricke till. Bestdim dig for att utmana dina vardagsspdken och tind
s manga ljus du kan. Var finns din st6rsta modighetspotential? Gér ett

val att utforska den potentialen. Experimentera dig sedan fram. Hall
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facklan hogt, s6k din egen visdom och lit boken vara ett hjdlpmedel och
en inspirationskilla. Anvind den pa det sitt som passar dig, men lit det
inte stanna vid en list bok, utan ta med dina insikter och ditt vixande
mod ut i livet och virlden. Vi blir modigare for att kunna bidra mer till
andra minniskor, inte for att kunna titulera oss modiga.

For att vara siker pd att vi i boken verkligen tar upp de vardagsridslor
som tar stor plats i mdnga minniskors liv har vi genomfort ett tjugotal
djupintervjuer med minniskor som kan representera var mélgrupp, och
dven utformat en enkit ddr ett stdrre antal personer har rankat och kom-
menterat de ridslor och stressmoment som péverkar dem allra mest i
vardagen. Vi har sammanstillt materialet, parat ihop de ridslor som var
mycket lika, och tagit fram vér topp sju.” I boken har vi ordnat dem i
logisk ordning, inte i skrimselordning. Vi borjar utforska de ytligare”
ridslorna och ror oss sedan gradvis mot de djupare, underliggande:

» Tidsspoket. Ridslan for att tiden inte ska ricka dill.

» Stralkastarspoket. Ridslan for att ta plats, synas och tala infér min-

niskor.
+ Katastrofspoket. Ridslan f6r en betydande motgang i livet.

» Besvikelsespoket. Ridslan for att gora nagon ledsen, sirad eller be-

sviken.
* Duglighetsspoket. Ridslan for att inte duga eller vara tillricklig.

* Sanningsspoket. Ridslan for att inte flja sitt hjirta eller forverkliga

sin drém.

* Kontrollspoket. Ridslan for att det inte ska bli som det var tankt.

2 Resultaten frin enkitundersskningen kommenteras genom boken och finns i sin
helhet i appendix.



Provlasning

Du kommer strax att ldra kiinna dessa sju vardagsspoken och fokusera pa
hur du kan évervinna och gi bortom din unika mix av vardagsridslor.
Innan du ger dig i kast med detta spinnande arbete far du chansen att i
bokens forsta kapitel utrusta dig med kunskap och forstaelse kring hur
ridslan egentligen fungerar och varfér den uppstar.

Vi vill vilkomna dig till Modig och 6nskar dig verkligt berikande och

givande lisning. Nu, lit oss utforska det allra minskligaste ...
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2

Tidsspoket

— Genomskada illusionen
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RAAS [ adt bt’%j&f\, :

*» att inte hinna med eller hinna klart
* att livet passerar forbi for fort

s att tiden inte ska ricka.

Om inte var rfidd skulle 09 -

* slappna av mer och strunta i en del uppdrag

» vara mindre stressad och njuta dir jag befinner mig i stunden
* hinna uppleva nya saker och vidga mina vyer

s slippa pressen att behdva vara som alla andra, 9-5 typ

*» flytta ut dll girden pa landet

* hinna med viktigare saker 4n att oroa mig i onédan

s skratta! Leva! Alska!

3 Négra roster frin enkiten. Aterges i inledningen av varje "spokkapitel”.

16
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Radsla eller passion som drivkraft

Under gymnasietiden jobbade jag (Carl) extra i en matvarubutik. Efter-
som jag inte ville férsaka studierna, uppdraget som skidtrinare eller vin-
nerna, var jag helt enkelt tvungen att lira mig tidsplanera. Jag tinkte na-
gon vecka framit, sig ett antal tillgingliga tidsblock, och fyllde blocken
med sidant som skulle géras. Dagarna, timmarna och minuterna som var
oplanerade och 6ppna for spontana initiativ blev allt farre.

Den nyupptickea risken for att tiden inte skulle ricka vickte hjirn-
spokena som undrade hur jag skulle hinna méta alla krav och forvint-
ningar, bdde egna och andras. Min nya ambition drog iging en stress som
jag inte kint tidigare i livet, en stress éver framtiden och en kinsla av att
alltid ha brattom, for att hinna vidare till nista uppgift och nista mal.

Jag var dock bra pé att gora, gora, gora. Jag korde pa utan att reflektera
over att det kanske fanns en underliggande ridsla inom mig for att inte
vara tillrickligt bra. Jag gick ddrfor vidare pa det inslagna sparet, siktade
hogt, kom in pd Handelshogskolan i Stockholm och fortsatte under fyra ar
med att hinna med, bocka av och ta nista steg. Under denna period satte
jag personligt rekord i gorande och tidspusslande. Med inte sa lite angest,
planerade jag vid ett tillfille innehéllet f6r varje timme, 07.00-22.00, 21
dagar framét i tiden, helger inkluderade. Med envist pannben och en del
nisblod pa slipsen lyckades jag under dessa tre veckor hinna med tre ten-
tor i skolan i stillet f6r tvd, mer dn halvtid pa foretaget dir jag jobbade
parallellt med studierna, en tur och retur 6ver Atlanten, och dessutom
hasa mig genom Vasaloppet.

Det finns bara tva inre krafter som kan f4 oss att mobilisera tillrickligt
med adrenalin (uppattjack) och endorfin (smirtstillande) for att klara av
en sadan arbetsbelastning. Dessa krafter dr passion och ridsla. Nagon av
dem miéste vara nirvarande for att vi ska kunna pressa oss sjilva bortom

vad vi tror dr mojligt. I perioder da vi tidspusslar morgon och kvill, och

17
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konstant forsoker hinna sa mycket som maijligt, kan det dirfor vara in-

tressant att stanna till och ta reda pa vad som egentligen driver oss.

Ju mer desto bittre, eller?

Jag dr ridd att min tid inte ricker till och att liver gir for fort fram. Jag
njuter av mitt liv till 90 procent men jag skulle vilja njuta till 100 procent.
Vill fi tid till att gora det, livet ir for kort for annat.!

Nista ging du hamnar i morgonrusningen, passa pa att iaktta ménnis-
korna omkring dig. Ligg mirke till deras kroppssprik och notera hur de
tar sig fram. Vad ser du? Sikert ser du en del glada och avspinda ansikten,
men férmodligen kan du ocksd se att minga har nagot jagat i blicken.
Deras tankar spinner varv efter varv kring allt som ska hinnas med under
dagen och de kidnner att de maste fram snabbt. Varje sekund 4r dyrbar.

I dessa ldgen arbetar nervsystemet pa samma sitt som om vi skulle
fly frin ett av de dir vilda djuren som vara forfider brakade med, men
eftersom det antagligen inte finns nagra synbara lejon eller flodhistar i
nirheten, méste ndgot annat monster ha utlost reaktionen. Monstret,
eller det som hjirnan tolkar som ett hot, ir lustigt nog tiden. Vi minnis-
kor ir ridda for tiden, mer 4n nagonsin. Eller snarare, vi 4r ridda for att
tiden ska ta slut. Manga av oss kimpar dirfor regelbundet mot ett inre
"Tidsspoke” som viver tankar pd hur vi ska hinna och vad som hinder
om vi inte gor det. Tidsspoket vill vart eget bista och har i grunden en
positiv avsikt. Det vill skydda oss frin misslyckande, men problemet ar

att det lutar sig mot osikra informationskillor, anvinder fantasin ofta

1 Vi fick manga 6ppenhjirtiga och kloka reflektioner i samband med vér undersok-
ning. Nigra av dessa vill vi aterge och dela med dig som ldsare. Citaten dr anonyma
och fir hir och var inleda ett nytt stycke.
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Duglighetsspoket

— Uppgradera berdttelsen om dig sjalv
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RAAs o akl belysa_:

* art inte duga eller motsvaraomgivningens férvintningar
» att inte vara tillricklig som man ir

* artt bli 6ppet kritiserad och ifrigasatt.

Om % inte var rdy skulle 39 -
ga osminkad iklidd bekvima mjukisklider

» slidppa pressen pd att behdva vara som alla andra

» vara mer i sirbarhet

* vara gladare och vaga vara mig sjilv mer

* ha storre tillit till min egen férméga, bry mig mindre om vad andra

tycker och viga genomf6ra mina drommar
* njuta mer, ta for mig mer och visa mer av vem jag ir

* viga skina dnnu mer. Aldrig halla mig sjilv tillbaka, utan glinsa.

20
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Att duga precis som du ar
”Lyssna aldrig pa sjilvkritiken. Lyssna aldrig pa den, nigonsin. Om jag

lyssnar pa den kanske min djupaste, morkaste ridsla blir bekriftad och
da skulle jag aldrig kunna ga upp pd scenen igen.”

Receptet kommer frin artisten Robbie Williams. I ménga ménniskors
ogon ir Robbie framgingsrik. Han tjanar mer pengar pé ett ar 4n vad de
flesta gor under en livstid, han reser jorden runt och overallt moter han
fans och beundrare som skulle kunna géra nistan vad som helst for att fa
umgis med honom en stund. Han har ocksa hittat det han kom till jorden
for att gora — sjunga och upptrida.

Trots det berdttar Robbie att han ir fullkomligt skrickslagen infor
varje upptridande. Det som skulle kunna vara en ren njutning genomsy-
ras i stillet av fruktan for att inte ha ndgot att siga mellan litarna, ridsla
for att inte kunna roa publiken, oro for att scenshowen inte ska vara
tillrickligt bra och tankar pa vad kritikerna ska siga.

Det ir ldtt att tro att vi automatiskt blir immuna mot den inre rést
som di och da talar om for oss att vi inte duger, att vi blir lyckliga bara
om vi kan skapa oss "ett namn”, fi en fetare plinbok eller pressa oss i
ritt jeansstorlek. S& ir det forstds inte. Tittar vi bakom fasaden till den
”lyckade” minniskan finns det minst lika mycket osikerhet dir som hos
nigon annan.

Nigonstans inom oss, bortom ridslans rést, vet vi att vi duger som vi
ar, trots alla glassiga magasin som kan fa oss att tvivla. Vi vet ocksa att ju
fortare virlden snurrar uzanfor oss, desto mer viktigare blir det att ta hand
om virlden 7rom oss. Nir vi inte tar hand om den inre virlden kan vi
fastna i negativa tankar om oss sjilva och vart eget virde. Kanske tankar
om att vi nir som helst, pa jobbet eller bland vinner, kan bli avslojade
som en bluff, eller att omgivningen forr eller senare kommer tycka att

vi passerat bist fore datum och dirfoér byta ut oss mot ndgon som har
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skdnare personlighet, coolare attityd eller fler kloka saker att siga. I stil-
let for att njuta av dem vi dr och utveckla den potential vi har, letar vi
i dessa ligen efter de egna felen, ger oss sjilva den virsta kritiken och
slosar samtidigt ofantliga mingder energi.

Duglighetsspoket handlar om ridslan for att inte vara tillrickligt bra,
att inte duga, att misslyckas, att kinna utanforskap eller att bli kritise-
rad. Denna typ av ridslor kom hégt upp i var enkit, dir ridslan for ant
inte duga eller motsvara omgivningens forvintningar slutade pa andra plats.
Hela 56 procent upplevde denna vardagsridsla som mattlig, stark eller
mycket stark.

Duglighetsspoket ir precis som de flesta spoken demokratiske. Det
flyttar in hos gammal och ung, rik och fattig, kind och okind. Ingen ver-
kar ga helt siker. Det fina i kraksdngen dr att alla har samma méjlighet att
overvinna ridslan som ir kopplad till Duglighetsspoket. Det spelar ingen
roll hur ditt yttre liv ser ut, det ér ett inre arbete som ger frihet.

Man skulle kunna siga att Duglighetsspoket 4r ridslans master-mind,
som vi talade om tidigare, och drivkraften bakom egots bekriftelsebehov.
Tidsstressen i vardagen, darret i rosten under brollopstalet och angest-
klumpen i magen bottnar ofta i ridslan for att inte duga, inte ricka till och
dirmed inte bli omtyckt och ilskad av omgivningen. For den som kinner
sig stor och stark kan detta lita frimmande, men den innersta ridslan
hinger allt som oftast thop med det dir lilla oskyldiga barnets behov av
att kinna sig sett, uppskattat och bekriftat av omgivningen. Det kan vara
hjdlpsamt att tinka att vi alla har ett litet inre barn inom oss som alltid vill
kinna villkorslos kirlek. Var uppgift 4r att ta hand om det, visa det en
ordentlig portion kirlek och bli vir egen bista forilder. Nir vi pa detta
sdtt skapar en inre trygghet faller minga av de ytliga ridslorna platt till

marken och vi ir plétsligt naturligt modiga.
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Provlasning

%fmnﬁ(z ﬁﬂ“jﬂt :
Vad skulle du gora annorlunda om du inte var det minsta ridd for vad
andra skulle tycka om dig?

Dags att korrigera din varld

Privat dr jag mest ridd for att kinna mig ensam. Riknar nigon med mig?

Behivs jag? Ar mina vinner mina riktiga vinner om det behivs?

Ingen minniska vill verka dilig i omgivningens 6gon. Duglighetsspoket
kan dock gora oss mer ridda for att verka daliga infor andra, 4n att fak-
tiskt vara diliga — pa riktigt. Det borde rimligtvis vara sé att vi foredrar
att vara bra men verka daliga, istillet for att faktiskt vara "daliga”, men i
var undersokning mirkte vi att skillnaden pa ridsloskalan inte 4r speci-
ellt stor. Det visar pa hur stor del av ridslorna som hinger ihop med vad
andra minniskor kan tinkas tycka om oss.

Som smad lir vi oss vad som ir “rdtt vdg”. Vi ldr oss att gomma det
som inte 4r vilputsat och fint och att balansera pa den “ritta” vigen, for
att bli socialt accepterade och respekterade. Nir vi genom livet pa detta
sitt laser oss vid vad omvirlden ska tycka om oss, begrinsar vi det unika
inom oss — vért inre barn och virt vuxna kreativa uttryck. Hir behover vi
ofta modigt ifragasitta och forindra en del av vira inlirda tankeménster
om vad som ir ritt och fel att vara och géra, for att kunna kidnna att vi

duger som vi ir.
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