
rädslan för att inte duga på sin arbetsplats, att 
inte våga tala inför folk, att inte få tiden att räcka 
till eller att någon snart kommer och avslöjar en 

fattar och det i sin tur avgör hur livet upplevs och 
hur våra relationer utvecklas. 

personlig utveckling, bland annat som föreläsare 

hon skrivit boken Modig

råd för hur man kan frigöra sig från onödig oro 
och begränsande rädslor.

– Alla negativa känslor är egentligen uttryck 
för någon form av rädsla. Om något händer som 
gör att du reagerar känslomässigt kan du därför 
stanna upp och fråga dig själv: ”Vad är jag rädd 
för?”. 

I boken finns sju rädslor, så kallade vardags-
spöken, identifierade:

 att inte hinna klart, att tiden inte ska 
räcka till.

 att hamna i blickfånget, att 
ta plats och tala inför människor. Men också att 

att inte bli sedd som den man innerst inne är.
 en rädsla för en betydande 

motgång i livet, att det ska hända något som rör 

eller miljön.
 den vanligaste rädslan, fram-

för allt bland kvinnor, kopplad till att säga nej 
och därmed göra någon besviken.

 att inte duga eller räcka till.
 den djupast liggande rädslan 

kopplad till att inte följa sitt hjärta eller förverk-
liga sina drömmar.

att det inte blir som det var 
tänkt, att göra bort sig eller inte ha pejl på vad 
som händer.

göra för att leva ett modigare liv är att ”tända lju-
set” och verkligen utforska rädslorna. Det innebär 
att ärligt titta på ditt liv och på vilka rädslor som 
håller dig tillbaka.
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vill säga hitta ett större syfte och avdramatisera 
rädslorna.

– Om du är rädd för att gå upp scenen, tänk på 
vad du ska ge snarare än vad du ska få. Fundera 
också över hur stor rädslan är om tio år – kom-
mer du ens att minnas den? Om du skulle gå upp 

-
ner på svenska, skulle det kännas annorlunda att i 
stället gå upp på en stor scen och prata tre timmar 

 om att mod är en 
muskel. För att träna den behöver du kliva ur din 
så kallade bekvämlighetszon, det vill säga gå ut ur 
det invanda trygga och in i det okända.

något som är lite obekvämt. Det innebär att du 

mindre rädd.

därmed välja vad vi ska känna. På så vis kan 
vi göra förändringar i positiv riktning på det 

ledstjärna, ett slags övergripande värdering eller 

Utmana dina vardagsspöken

 – hela dagen, varje 
dag så att populationen av stickande insekter 
minskar

– dödar honorna innan de hinner lägga ägg

 – Inga sladdar att snubbla i, inga 
driftsavbrott, inga begränsningar vad placering-
en beträffar

 – du 
kan maximera apparatens prestationsförmåga 
genom att med hjälp av en enkel manöverknapp 

reglera halten lockbete enligt de insektsarter 
som finns på din gård.

– lockar fler arter

– ett kraftigt 
vacum och klisterpapper ökar fällans fångstfär-
digheter

 – 
fångar mygg, men fastnar inte på dig (patentan-
sökan lämnad)

Njut sommaren utan myggbett!

en princip, att sträva mot. Det ska vara något 
som du anser är viktigt och som gör att du inte 

ickevåldsprincip som sin inre ledstjärna och som 
styrde alla hans val.

  på det 
yttre planet och fråga dig vilken sorts miljö du blir 
sporrad av, vilka människor du helst vill umgås 

som människa.
– Inventera ditt liv regelbundet. Det kan inne-

bära att du varje kväll frågar dig hur dagen har 

har varit. Likadant efter en månad och efter ett år.

fundera över vem man vill vara och om man verk-

meningsfullt bortom rädslan, nämligen utveckling. 
Och ha tillit till det.

vara rädd för att förlora. Vi behöver hitta vår 
egen inre gandhi som har tillit till att livet vill oss 
väl och att vi kommer att få det vi behöver. 

”
”Alla nega-
tiva känslor 
är egentligen 
uttryck för 
någon form 
av rädsla.


