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® Det finns minniskor som ger sitt liv
ikampen for demokrati och frihet.

Det finns minniskor som utan att
blinka rusar in i ett brinnande hus f6r
att ridda nagon som ir instingd.

Det finns hjiltar som inte vet vad
ridsla dr.

Och sa finns det hjiltar som #r ridda
nistan jamt.

I Astrid Lindgrens ododliga berit-
telse om broderna Lejonhjirta finns
bada sorternas hjiltemod.

Jonatan Lejonhjirta hér till de
orddda. Ah, vad hans lillebror Skorpan
beundrar hans djarva oriddhet.

Men utan att veta det 4r Skorpan
precis lika modig som Jonatan och de
andra frihetskimparna i Korsbirsdalen.

Kampen mellan godhet och ondska,
mod och ridsla, dr evig och nir det 4r
dags for de tvd broderna att ta hoppet
éver till nasta liv och nista strid frigar
Jonatan sin lillebror:

— Vagar du?

Skorpan svarar:

— Nej, men jag gor det dnda.

Den hir artikeln &r inte skriven fér
orddda hjiltar, utan for alla som énskar
att de var lite mer Skorpan-modiga, i
alla fall 1 vardagen. @



Du kan 6va dig modig!

Det som ar modigt for en, &r enkelt fér en annan. Mattet
av radsla hér namligen ihop med graden av mod.

@ Det dr mirkligt att det i vardagen
ofta behovs sa lite motstind for att
riddhigsenheten ska fa dvertaget.

Det fattar vil vem som helst att det
inte ir farligt att klaga om restaurang-
maten inte 4r varm, att ringa pa hos en
granne och bjuda pa fika, att siga &t en
vininna att hon verkar dricka

for mycket, att kla sig pa ett nytt séft,
att inte hélla med de andra runt fika-
bordet.

— Den goda nyheten ir att mod kan
&vas upp. Den déliga ar att det inte
finns nigra genvigar. Den som vill bli
modigare méste Gva sig pa att std emot
sin ridsla och
vara beredd pa
hart arbete, sa-

er Fredrik Liv-
heim, legitime-
rad psykolog pa
Forum, Forsk-
ningscentrum
fér psykosocial
hilsa, vid Karo-
linska Institutet
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och Stockholms lins landsting.
Livet ir orittvist i det mesta, ocksa
nir det giller mod. Medan vissa dr
coridda och framat redan frin borjan,
fods andra blyga och lattskrdamda.
Den orittvisan gar inte att att gora
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i familjer dir det - n g g T
ir helt okej att ?024 4?07— A," 42
kiinner och dir det
anses viktigt att ta mgﬂ 6,4”7“
tror pa. I andra
familjer sopas konflikter och kinslor
Sin barndom kan man inte heller
gdra nagot at.
nuet — dven om man inte har fatt sa
mycket mod med sig i sin ryggsack.
Ju viktigare man tycker att nagot &r,
desto littare 4r det att hantera den obe-
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strid f6r det man
under mattan.

Det enda man kan géra nagot it ir
Fodd feg, kan d6 modig.
hagliga ridslan.

Om din stora passion och livs-
mening ir att bestiga berg, skulle du
antagligen med glidje tacka ja till att
delta i en expedition till toppen av
Mount Everest. Lusten och kinslan av
mening skulle litt vinna éver rédslan
for att komma till fysisk skada, eller 1
virsta fall do.

Om du brinner fér ditt arbete, skulle
du antagligen tacka ja till att halla
ett féredrag om din verksamhet i en
proppfull konferenssal. Gladjen dver
att kunna fora ut ditt budskap skulle
vinna over skricken att géra bort sig
och bli till atloje.

— Att det krivs ett stort méatt av mod
for att riskera att bli utesluten ur en
gemenskap hor thop med att ménnis-
kan ar ett flockdjur, siger Fredrik Liv-
heim. P4 stenaldern var det lika med
déden att bli Gvergiven att sin grupp.
Urskricken kan fortfarande vickas av
bara tanken pa ati till exempel tala in-
for en stor grupp, eller att uttrycka en
avvikande mening.

Precis som i KBT, kognitiv beteende-
terapi, kan den som ir ridd for att till
exempel tala i grupp, siga sin mening,
sitta grinser eller dansa tango expo-
nera sig for det otdcka. Ju mer man ut-
sitter sig for det man 4r riadd for, desto
mindre blir laddningen. @

Forfattaren och poeten Margareta
Ekstrém har skrivit en vacker och
tankvard dikt, Instruktion for skal-
baggar, om férhillandet mellan mod
och radsla:

"For ait man ska kunna flyga
miste skalet klyvas
och den omitaliga kroppen blottas.

For att man ska kunna flyga
maste man hogst upp pa straet
ocksd om det bajer sig
och svindeln kommer.

For ait man ska kunna flyga
mdéste modet vara
ndgot storre din rddslan
och en gynnsam vind rada”




Sa blir du modlgare
- i vardagen! _ \

1. Chansning ingar gl

— Det finns tvé stora missforstand nar
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Du har allt att vinna
pa att trotsa din ridsla.
Utgangen har du forstas ingen aning
om, det enda du kan styra nagorlunda
over ir stegen du tar med dina fotter
och orden som kommer ur din mun.
Men fér modets del dr det ganska ovi-
sentligt om han siiger ja eller nej. Ett
ja skulle férstas géra dig glad, ett nej
skulle lira dig att ett bakslag inte dodar.
Ingen kan ta ifrin dig att du vigade!
Om du har lust kan du gott ge honom
ett leende nir ni stéter ihop nésta gang.

2. GOr tvartom!

Vardagen iir full av tillfillen som
gjorda for att 6va sig i mod.

— Om jag bara vagar ta de ddr sma
stegen sa okar chanserna att livet ger
mig det jag lingtar efter, dven om det
ibland kan ta lang tid att fa ett ja.

~ Mod ir individuellt, man kan bara
ha sig sjilv som mattstock. Det som dr
en vildig utmaning for en person ir
ingenting for en annan, siger Fredrik
Livheim.

B For dig som aldrig siiger ifran, dr det
modigt att sitta en grins.

M For dig som alltid tar ansvar och pra-
tar pa for att det inte ska bli tyst, ar det o ! . e ES
modigt att slippa kontrollen och lita det Lk , Ja,ibland kénhs det

forbli tyst. > ' _ { : som om man-vill
| stanna i tapeten.



: ; : 1Y . forts M For dig som aldrig tar stillning ar
Malingavut 1 i : det modigt att vilja sida.
s M For dig som alltid tar stillning, ar
det modigt att viga tveka,

— Det ar ldrorikt att ibland gbra tvi
om mot vad man brukar, siger Fredrik
Livheim. Om du alltid pluggar hysterisk
infor prov eller forbereder dig extremt vi
for genomgingar pa jobbet, 4r det intres
sant att nagon gang inte géra det. Om
du alltid kommer i tid, kan du se hur de
kinns om du med vilje kommer for sen

Meningen med tvirt-om-handlingen
dr att den viicker kiinslor, som ger en

fingervisning om ifall du brukar géra p

ett visst sitt for att du sjilv tycker om de
eller om det mest handlar om att vara
andra till lags. Vem vet, kanske hittar

en perfekt medelviig?
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M Tycker du att det ir viktigt att ingen
pa din arbetsplats mobbas?

M Ar det okej att bara siga nej tack oc
inte folja med de andra pa krogen?

== Jag SKrev en bOk t.iv%iste alltid m}aln.;lefllt'a f.‘ér;.;lta lijlitia.
OCh gav ut den sllélv a man vara helt drlig i alla ligen

Listan kan goras odndlig. Svaren
ar bara dina.

— Om du gér klart for dig vad du vil
vad du tycker dr viktigt och vilken sort
minniska du vill vara, si kommer det a

bli littare for dig att handl

i m @ 6 J i verensstimmelse med

det du tror pa. Om du

Bg Q d ‘42 { Dg’r bara formar folja din inre

virderingskompass sé blii

L((_L4 Kﬂ” 6LM4 modet ett slags bieffekt,

,  Sdger Fredrik Livheim.
f Pg’r 6’f§ Q 4 Den dagen du vagar
std emot din ridsla, tink
vad du tinker och kinna vad du kin-
ner har du kommit lingt pa vigen mo
ett modigare liv.

Och det mod som bérjar i det lilla
kan sluta i det stora.

— Det ar konstigt, men de flesta av ost
gar omkring och tror att vi egentligen ir
bluffar och egentligen dr ganska fega,
sdger Fredrik Livheim. Egentligen ir det
tvirt om, i grunden har vi alla fsrmaga

ill stort mod.
Vénd,

amelia 7'
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EN BOK OM MOD:

Mod, sta upp fér dig sjalv av Maria
Gerlofson, Natur&Kultur 2010.
Forfattaren delar med sig av sin
livshistoria och ger éven tips pa hur
man kan utveckla mod.

EN DIKT OM MOD:

En av forra seklets storsta hjaltar,
Nelson Mandela, var 6vertygad om
varje individs storhet och férmaga
att genom sina handlingar gora
varlden battre. N&r han 1994 héll sitt
installationstal som nybliven presi-
dent for Sydafrika laste han denna
dikt av den amerikanska férfattaren
Marianne Williamsson:

"Var diupaste rddsla &r inte

att vara otillrdckliga.

Var djupaste fruktan &r

att vi r omattiigt kraftfulla.

Det &r vart ljus, inte vart mdrker
som skrdmmer 0ss mest.

Vi fragar oss sjdlva: Vem &r jag
som tror mig vara briljant,
storsfagen och talangfull?
Egentligen, om Du inte &r det

EN SANG OM MOD:

“Inte mod”, Monica Zetterlund och
Lena Nyman, sjunger om mod och
dess motsats, till melodin ”In the
mood”.

vad &r Du da?
Du ar ett barn av Gud.

Att Du leker liten

férbattrar inte vérlden.

Det &r ingenting upplyst

med att férminska Dig,

sa att andra inte ska kdnna sig
osdkra omkring Dig.

Vi foddes till att manifestera
Guds hérlighet som &r I 0ss.
Den &r inte [ bara nagra av 0ss,
den &r i oss alla.

Och ndr vi ldter vart eget ljus skinz
ger vi omedvetet andra ménniskor
tilldtelse att géra detsamma.

N&r vi &r frigjorda frén var egen rédss.
frigdr var nérvarc automatiskt
andra.”
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