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Inledning

Kapitel 1. Vad ar mod?

Har forklarar jag vad mod ér och vad det inte ér. Vi tittar pa
komfortzonen och olika typer av mod. Jag pratar ocksd om
skillnaderna mellan sarbarhet och svaghet. Vidare berittar jag
om synd och dygd och virdet av att lyssna till sin radsla.

Kapitel 2. Mod att lamna sin flock

Hir berittar jag om ménniskan som flockdjur och vilka normer
som paverkar oss. Jag pratar ocksd om framgang och varfor
man ska ga vilse. Jag resonerar dven om att mod ofta dr nagot vi
tillskriver andra och att vi kan behéva undersoka bilden av oss
sjalva och andra for att se skillnaden.

Inspiratorer och deras mod

Inspiratdr 1 — Elisabet Widlund

Kapitel 3. Mod, misslyckanden och skam

I det hir kapitlet ndmner jag ndgot om vad som hindrar oss
fran att vara modiga. Jag tar upp en del om misslyckanden och
beskriver skillnaden mellan skam och skuld och vad man kan
gora for att 6ka motstandskraften mot skam.

Kapitel 4. Att kommunicera mod

Har gar jag igenom skillnaden mellan mod och arrogans. Jag
pratar ocksd om hur man kan ta och ge feedback, om priset
for att vara sann och modet att sdga nej. Jag berattar mer om
normer i samhdllet samt beskriver en modell for beteende.

Inspirator 2 — Bjorn Ranelid
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Kapitel 5. Mod i relationer
Har beskriver jag var det kan kravas mod sévil i relation till sin
partner som i relation till sitt barn. Jag berdttar ocksé nagot om
anknytningsménster.

Kapitel 6. Att arbeta med mod
Jag tar upp ett par exempel dér jag har hjilpt andra att bli
modigare. Jag beréttar om min forestallning “Den sarbara
konsulten” och om en 6ppen utbildning i mod som jag har
skapat. Jag beskriver Gordons inldrningstrappa och berittar vad
som krévs for att ringa kalla samtal.

Inspirator 3 — Aud Sjokvist

Kapitel 7. S& har tréanar du mod

Hér kommer ett antal 6vningar och modeller som du kan
anvanda for att bli modigare, pa egen hand eller tillsammans
med andra. Kapitlet handlar om det inre arbetet.

Kapitel 8. Struktur for att fa resultat

Har visar jag hur du gor en plan om du vill jobba langsiktigt
med mod. Jag ger ett ramverk for hur du kan skapa en struktur
for att na dina mal. Kapitlet handlar om det yttre arbetet.

Inspirator 4 — Mikael Ahlstrom

Kapitel 9. Mod i framtiden

Jag reflekterar 6ver skillnaden mellan da och nu. Och hur den
tekniska utvecklingen kommer att paverka oss. Eller inte.

Kapitel 10. Snabbgenomgang

I det hér kapitlet gér jag i korthet igenom mina budskap.

Avslut och tack

Referenser, litteratur och filmtips

En lista 6ver bocker jag har anvint i boken samt bocker (bade
fackbocker och skonlitteratur) och filmer som har inspirerat
mig genom dren.
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Kapitel 1

VAD AR MOD?

” Mod ar en muskel som vaxer da jag utmanar mina radslor.
Johannes Hansen

Det réder en del missuppfattningar om mod, som i och for sig 4r rim-
liga, men om vi ska prata om mod behéover vi ha en gemensam defini-
tion. Har har jag definierat hur jag ser pa mod.

Mod dr en individuell muskel. Ibland hor jag ménniskor i beundran saga
”Vad modig du 4r!”, medan jag sjalv tycker att “det var vl inget”. Vi har
olika uppfattningar om vad som ar modigt och det beror pa att vi alla
mater oss efter samma mattstock, trots att vara komfortzoner kan se
helt olika ut. Vi tror att vi ar likadana, men det som ar latt fér ndgon kan
vara svart for nagon annan, och tvirtom. Mod ar alltsa nidgot som vi
felaktigt tillskriver andra, nir de gor saker som skulle krdva mod av oss
att genomfora. Mod ar en individuell muskel och min komfortzon vixer
nér jag trdnar, pa samma sitt som den krymper om jag inte tranar. Olika
personers komfortzoner kan illustreras s& hér:

Jannes komfortzon Oskars komfortzon
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feedback kunder

FIGUR 1. Exempel pa olika komfortzoner



Bade Janne och Oskar tycker att det &r latt att tala infér andra ménni-
skor. Janne tycker dessutom att det ar ldtt att ge feedback, men samtidigt
att det kdnns obehagligt att ringa till nya kunder. Oskar tycker tvartom.

Om man ska arbeta ihop (eller leva ihop) &r det viktigt att man f6r-
star varandras olikheter och kan lira av dem. Ar man helt omedveten
om olikheterna dr det ldtt att médta motparten eller kollegan utifran sin
egen mattstock. Inte sallan duggar kritiken tétt 6ver dem som inte hal-
ler samma matt. Ar man en Oskar, kanske man fnyser &t sin kollega
Janne: "Vada svért att ringa? Det dr vil bara att ringa!” Samtidigt kan
bade Janne och Oskar gora sig lustiga 6ver personer som tycker att det
ar svart att std och tala infor publik. Och énda ér det nagot som vildigt
manga anser ar utmanande.

Komfortzonens grins gar att flytta. Bade pa bredden och pa hojden.
Ju oftare vi korsar den, desto lattare kommer det att kannas. Vi kommer
att bli bekvdma i det obekvama. Det kommer att kdnnas lika jobbigt varje
gang, men erfarenheten lir oss att vi 6verlever och att det ar vart det. P4 sa
satt kan komfortzonens grans minska pa hojden. For varje gdng vi korsar
den blir den lite ldgre. Om vi gor det ofta kommer den dessutom att flyttas
at sidan. Expandera. Saker vi tidigare tyckte var jobbiga dr vi inte oroliga
for langre. Och omvint, om vi aldrig utmanar var komfortzon kommer
den att krympa. Minsta anstrdngning blir till slut f6r pafrestande. Darfor
handlar mod och att sta upp for sig sjdlv ocksa om hilsa. Man skulle fak-
tiskt kunna kalla mod och modiga handlingar f6r aktiv friskvérd.

Mod och ridsla dr varandras forutsittningar, inte varandras motsatser.
Manga relaterar till mod som nagonting man har ndr man inte ar radd.
Men om en handling inte krdver nagonting av oss, hur kan man da prata
om mod? En handling som inte kraver nagonting ligger innanf6r kom-
fortzonen. Allt modigt agerande dr utanfér komfortzonen och dér finns
alltid radsla, risk och osdkerhet. Sa om du kénner dig radd for att gora
nagonting, men dnda bestimmer dig for att gora det — da ar du modig.
Da dr du pa rétt vig. Om du samtidigt kinner dig for rddd for att gora
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négot och erkdnner det for dig sjilv (eller andra) ar du ocksa modig.
Framfor allt om det finns risk for att du blir bedomd eller kritiserad av
dem du berattar det for.

Mod utgdr fran vad jag vill gora, inte fran vad andra vill att jag ska gora.
Ibland kédnner jag mig omgiven av ménniskor som i all vélvilja har
méngder av (goda) rad om hur de tycker att jag ska hantera en situation,
trots att jag sjilv inte vill eller inte har bestimt mig. De kan uppmana
mig genom att ropa: "Men visa lite guts nu da!” Men da maste jag stélla
mig fragan: "Ar det jag som vill det hir, eller ndgon annan som vill leva
ut sina behov genom mig?”

En manlig bekant uppmanade mig att ga upp och siga till mina gran-
nar som storde mig om nétterna att vara tysta, trots att jag redan hade
gjort det flera gdnger. Det handlade om tva tondrsgrabbar som satt och
spelade spel och skrek i hogan sky. Jag skulle absolut kunna saga till
dem och deras mamma flera ganger, men jag kdnde inte att det skulle
fa nagon effekt. Snarare skulle virdet av varje tillsdgelse minska. Jag tog
upp saken med min kompis for att hitta andra sitt att fa tyst pa buslivet.
Han skrattade at mig och kallade mig mes (det vill séga feg) och tyckte
att jag skulle ga upp dit och “ryta till pa skarpen”. Flinande lade han till
att det nog i alla fall inte skulle fungera, eftersom “jag saknade pondus™.
Nir jag pratade mer med honom visade det sig att han sjilv hade pro-
blem med sina egna grannar. Han var férbannad for att han inte gjorde
nagot at saken och for att han tyckte att han saknade pondus. Att ge
efter for hans uppmaning hade inte varit sarskilt modigt av mig, dven
om det sakert hade imponerat pa honom. Det som sedermera l9ste mitt
problem var att ta upp saken med styrelsen i min bostadsréttsférening.

Mod innebir alltsa att sta upp for och gora det jag sjalv vill, inte att
gora det nagon annan tycker att jag ska gora. Och det giller d&ven om
sjalva handlingen skulle vara till stor hjdlp for andra ménniskor. Om jag
inte vill 4r det inte mod. Det betyder ocksa att mod 4r en egenskap som
i forsta hand tjanar individen och inte alltid andra ménniskor.



Feghet

Nér man ska prata om mod, behéver man ocksd prata om feghet. Att
vara eller kidnna sig feg ar verkligen ingen positiv upplevelse. Det &r
skambelagt att vara feg och dérfor vill vi inte kdnnas vid det. Feg ér sal-
lan nédgot vi sjdlva sdger att vi dr. Det dr ett epitet som andra ger oss nar
de inte ser skillnaden pa feghet och var naturliga radsla infér att vara
modiga. Feghet ér beslaktat med ridsla, men ar inte samma sak. Medan
rddsla dr en naturlig kdnsla som uppstar varje gang vi utvecklas, dr feg-
het ett férsvar. Feghet handlar om att vilja agera, men inte vilja erkdnna
for sig sjalv eller andra att man &r for rddd for att gora det. Eller att inte
vaga erkinna for sig sjilv eller andra att man inte vill. Ofta hittar vi pa
mer eller mindre trovérdiga ursékter. “Nej, det 4r ingen idé att jag ringer
nu. Klockan ér ju fyra och alla har sakert gatt hem redan” Eller: ”Jag ska
beritta om mitt beslut for Niklas, jag ska bara storhandla och stida hela
huset forst” Det bésta sdttet ar att fundera Gver ditt beteende. Ligger det
ridsla bakom beslutet? I sa fall, acceptera den infor dig sjélv, sa blir det
littare att erkédnna det for andra. Acceptansen och erkdnnandet dr mod.
Och risken minskar att du blir kallad feg.

Mod och att agera modigt maste alltid utga fran vad varje enskild
individ kdnner att han eller hon vill géra. Vi kan inte tala om mod om
vi inte samtidigt talar om réddsla. Alla handlingar som inte kréver att vi
overvinner radsla och risk ligger innanf6ér komfortzonen.

Nir jag hddanefter talar om mod menar jag alltsa: "Mod é&r att agera
trots rdadsla och risk”

Olika typer av mod

Ordet mod forekommer i manga av vara ord, till exempel vankelmod
(att vara tveksam), 6vermod (att ta sig vatten 6ver huvudet) och fri-
modighet (att vara rattfram). Men det férekommer ocksé i andra ord
med delvis synonym betydelse, till exempel civilkurage, djarvhet och
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tapperhet. Civilkurage handlar om att agera i vardagen. Ofta handlar det
om att sitta stopp for nagot, till exempel sdga ifran ndr nagon mobbas,
hindra forstorelse i tunnelbanan eller avvirja en misshandel. Det hand-
lar om att det finns en risk att man sjélv blir drabbad som en f6ljd av sitt
civilkurage. Djarvhet och tapperhet diremot brukar man mer forknippa
med vagade insatser i till exempel strider eller naturkatastrofer.

En kompis till mig beréttade att han en gdng sag en tjuv ta en hand-
viska frdn en kvinna och springa frén platsen. Han bad sina barn vénta,
sprang ifatt tjuven och lade krokben fér honom. Direfter holl han fast
personen tills polisen kom. Min kompis anser att civilkurage ér sjalv-
klart dven nér barnen dr med, medan jag sjilv kinner mig lite mer tve-
hégsen till att agera (bradstortat) pa det viset.

En annan typ av mod kan hénforas till manniskor som blir tvingade att
agera modigt, till exempel i samband med inbordeskrig och andra faror
dar sjdlva 6verlevnaden kréver att de vidtar atgérder, kanske flyr fran sitt
land och tar stora risker i samband med detta. Under senare ar har vi sett
vad som hander i Syrien, ddr ménniskor satsar allt pa ett kort, sitter det
som dr kvar av familjen i en liten bét och tar sig 6ver Medelhavet.

Men det ér inte denna typ av mod som jag beskriver har, eftersom det
ar skillnad pé att agera utifran tvang och att ha ett fritt val. Jag har tack
och lov sjélv ingen erfarenhet av vare sig inbérdeskrig eller yttre faror,
och darfor fokuserar jag pa modet att agera for att jag sjalv vill, trots
de rddslor och risker jag sjilv viljer att utsitta mig for i min 6nskan att
utvecklas och na mina mal.

Sarbarhet och svaghet

Att vara modig innebdr att siga ja till radsla och risk. Det betyder att
vara sérbar, till exempel genom att utsitta sig for risken att misslyckas.
Manga ménniskor blandar ihop sarbarhet med svaghet, som egentligen
handlar om att skygga for ridsla och risk. Att vi blandar ihop det dr inte
konstigt, eftersom valet att leva i rddsla och risk innebér att vélja osaker-



het, kinna tvivel och kanske tappa eller slippa kontrollen. Eftersom
kontroll och att vara saker virderas hogt i vart samhalle, tror vi att vi
maste striva at det hallet hela tiden. Och da framstar motsatsen, att leva
med risker och inte ha kontroll, som svaghet. Men att staindigt kdnna att
vi maste ha kontroll blir till slut véldigt tréttande och begridnsande. Det
skapar en 6vertro pa att vi dr skyddade mot allt och ger dérfér mindre
erfarenheter av risk. Nédr nagonting oforutsett sedan intraffar i livet har
var kontroll i stéllet gett oss ett simre skydd. Det dr alltsa bra att vilja
sarbarhet och risk ofta, eftersom det rustar oss for ett foranderligt och
oforutsdgbart liv. Sarbarhet 4r mod och mod 4r hélsa.

Vi dr rddda for att uppleva sarbarhet och nakna sanningar inom oss
eftersom vi da kdnner oss utsatta, men vi dlskar att se och uppleva dem
hos andra. Det beror pa att vi kdnner igen oss och samtidigt lar oss att vi
inte 4r ensamma om det som vi inom oss sjédlva betecknar som svaghet.

Den amerikanska forskaren och forfattaren Brené Brown, doktor i
sociologi och professor vid University of Houston Graduate College of
Social Work, har i manga ar forskat pa mod, sarbarhet och skam. I sin
bok Mod att vara sarbar férklarar hon vért férhallande till sarbarhet:

® Vivill uppleva andras sarbarhet, men vi vill inte vara sarbara sjélva.
B Andras sdrbarhet 4r mod, men vér egen ar otillricklighet.

B Vi dras till andras sarbarhet, men stots bort av var egen.

Sarbarhet &r alltsa detsamma som mod. Sarbarhet handlar om att ut-
sétta sig for risk, medan svaghet handlar om att skygga for risk. Det ena
ar mod, det andra dr feghet.

Ibland hor jag ménniskor siga: "Jag tanker aldrig sa dér, jag bara kas-
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tar mig ut! Jag tdnker inte, jag bara gor!” Inte séllan hor man en stolthet
i deras rost, ungefar som att det beteendet skulle vara att foredra. Det ar
kanske latt att tro att det handlar om mod, men att agera utan att bry sig
om konsekvenserna ar en slikting till mod - vaghalsighet. Och det ar

inte samma sak, eftersom 6verviagandet av risk eller 6vervunnen radsla
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aldrig 4r en del av en vaghalsig handling. Den som kastar sig ut (dven
om det beteendet i vissa fall kan ha sina fordelar) hinner sillan kidnna
av om det finns nagon rddsla och risk involverad. Och rddsla och risk
maste finnas om vi ska tala om mod. Den modige kinner och accepterar
det obehag som foregar den modiga handlingen och tinker pa obehaget
som kan komma efter den. Vighalsen ér inte en tdnkare. Han bara agerar.

Synd och dygd

Den grekiske filosofen och vetenskapsmannen Aristoteles utarbetade
manga tankar nér det giller etik och dygd. Dygden 4r motsatsen till syn-
den och dygden ér det foredragna sittet att agera mellan de tva oonskade
ytterligheterna som synden representerar. En god ménniska undviker
extrema attityder. Aristoteles beskrev skillnaderna genom att rita upp
dygdescheman, en modell som beskrivs utforligt i Erica Falkenstroms
bok Att vara fri och héra till.

Ett dygdeschema for olika satt att hantera pengar skulle kunna se ut
s& hér:

SLOSAKTIGHET - GENEROSITET - SPARSAMHET - SNALHET

Generositet och sparsamhet ar tvd goda ting och 4r de féredragna be-
teendena mellan de tva odnskade ytterligheterna slosaktighet och snal-
het. Alla de fyra olika beteendena hor ihop och paverkar varandra. For
mycket av kraften i generositet drar mot slosaktighet och f6r mycket av
sparsamhet drar mot snalhet. Man kan ocksa uttrycka det som att gene-
rositet utan sparsamhet drar mot slosaktighet och att sparsamhet utan
generositet drar mot snélhet.

Om man anvinder ett dygdeschema for att beskriva slaktskapet mel-
lan véghalsighet och mod, kan det se ut sa har:

VAGHALSIGHET - MOD - FORSIKTIGHET - FEGHET



Dygderna i det hir fallet 4&r mod och forsiktighet, flankerade av de tva
oonskade ytterligheterna vaghalsighet och feghet. Kraften i mod utan
fotféste i forsiktighet kan dra mot vaghalsighet. Medan férsiktighet utan
mod kan dra mot feghet. Feghet och ridsla ar som jag ndmnde tidigare
inte samma sak. Radsla hor ihop med mod, medan feghet dr motsat-
sen till mod. Om du erkdnner att du inte vagar i ett sammanhang dar
det forvantas av dig att du ska vaga (och dir att agera anses sjédlvklart
av andra) kan ditt erkdnnande verkligen handla om mod. I ett sadant
séllskap handlar din uppriktighet om att vara sarbar. Och sérbarhet ar
detsamma som mod.

En gang i min ungdom var jag hemma hos en kompis, Rogga. Han
var inte en néra vin, men hade foraldrafritt, sa jag cyklade dit. Vi var
flera stycken dér och tanken var att vi skulle sova 6ver. Vi andra var fem-
ton ar. Rogga var sjutton. Nar kvillen ndrmade sig fick jag hemldngtan
och ville aka hem. Jag tvekade och kidnde mig nervés infor att berdtta
det, eftersom jag inte ville framstd som en barnrumpa. Nér jag berit-
tade vad jag kidnde var det precis det som hidnde. "Har du hemldngtan,
lille van?” sa Rogga och strok mig férnedrande &ver kinden med den
gipsade hand som han fatt i ett slagsmél. De andra flinade. Men nér jag
sedan akte hem kidnde jag att det var rétt beslut och slutade dérefter att
umgds med Rogga. ”I néden provas vannen’, heter det och riktiga védn-
ner gor sig inte lustiga pa andras bekostnad. Naturligtvis hidnder det att
man gor nagon i sin nérhet illa utan att mena det. Men da &r det viktigt
att man uppmiérksammar det och ber om ursakt.

Mod kan alltsa ta sig manga uttryck. Det finns dessutom en viss sta-
tus i att vara modig. Ett modigt beteende dr nagonting som manga efter-
stravar och darfor tar sig rétten att definiera — bade for egen del och for
andras. Mod skapar handlingskraft, men all handlingskraft behover inte
utgd frén mod, till exempel inte om det ar vaghalsen som agerar. Men
mod och handlingskraft hér ihop, eftersom mod ér att agera trots radsla
och risk.
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Att lyssna till sin radsla

Eftersom réidsla betraktas som svaghet i véart vésterlindska samhalle kan
vi sjalvklart ha svért att visa upp den for andra. Alla ideal och normer
pekar mot att vi ska vara fullindade, trygga och perfekta och da blir det
extra utmanande att bade for oss sjdlva och for andra erkidnna att vi ar
radda - och det gor ju att det blir extra kravande att vara modig ocksa.

Den amerikanska forfattaren Karen Thomson Walker pratar pa saj-
ten TED.com om vad man kan lira sig av sin radsla (What fear can teach
us) — om man bara lyssnar pa den pa ritt satt. Hon menar att radslor ar
berittelser. Varje rddsla kommer i form av en otédck kinsla och sedan
en beskrivning av de konsekvenser som ar mer eller mindre moéjliga till
f6ljd av radslan - alltsd en berdttelse.

Vi méanniskor ér lasare av vara egna berittelser och enligt Thomson
Walker handlar det om hur vi "ldser”. En bra lasare dr utrustad med
tva typer av temperament — Konstniren och Vetenskapsmannen. En
bra ldsare har konstnérens passion och inlevelseformaga, samtidigt som
vetenskapsmannens kyliga bedémningsforméga ocksa maste finnas.

Jag ar ofta mycket radd for att ligga mig och sova i télt, men jag
vill gora det dnda eftersom jag dlskar att fjallvandra och fiska. Att dra
igen sovsédckens dragkedja 6ver hela kroppen och vara helt inkapslad
ar fantastiskt skont nar man ska sova, men samtidigt kidnner jag mig
helt forsvarslos. Och jag tanker alltid att det ska komma nagon med en
skarpslipad kniv och skira sig igenom téltduken och mérda mig. Om
det blaser mycket ar det annu jobbigare, for da kommer jag inte att hora
om nagon smyger fram till téltet. Det dr ocksé svart nar det 4r vindstilla,
for da blir vartenda knépp en signal om nagot otdckt. Det dr ofta den
forsta och den sista natten som dr de jobbigaste, och jag lagger alltid min
kniv bredvid mig innan jag forsoker somna.

Efter ett tag brukar jag lugna ner mig. D4 tinker jag att om nagon vill
morda mig har jag d4nda ingen chans. Jag har dessutom valt att dka ut
hér pa kalfjillet eftersom jag alltid langtar hit. Jag bedomer ocksa sanno-



likheten att nagon ska stryka omkring hér ute pa fjallheden som ytterst

liten, samtidigt som jag kdnner att jag behover tinka pa ndgonting annat TID FOR REFLEKTION
for att kunna somna och fa krafter infér morgondagen. Sitt en stund och fundera p& de har frégorna:

Enligt Karen Thomson Walkers sitt att se det dr det Konstnaren inom Vad léngtar du efter i ditt liv?
mig som far det priméra utrymmet. Berittelsen om mordaren drar i vig Vilka radslor hindrar dig fran att uppna det du lingtar efter?
och Vetenskapsmannens mer kyliga bedomningsférmaga far utrymme Hur ofta &r du utanfor din egen komfortzon?
forst ndr Konstnaren har berattat klart. Det spelar ingen roll att det ar Vad hinde senaste gangen du var utanfér din komfortzon?
irrationellt eller fanigt — s& fungerar jag och mina réadslors berittelser. Hur kéndes det?

Nir jag vet om och accepterar att jag fungerar pd det har sittet kan Om du var riktigt modig, vad skulle du géra da?

jag lata Konstniren berdtta klart for att sedan lyssna till Vetenskaps-
mannens lugnare rost, och dérefter somna in.

Vi behover alltsa lata radslorna fi finnas dar, de forsvinner inte for
att vi forsoker latsas att vi inte ar radda. Om vi later ridslorna fa vara

dar, accepterar att de finns, lyssnar till berittelserna och ldser dem rétt,
kan de hjélpa oss att vara modiga och kdnna storre trygghet i det vi vill

genomfora.




