LASLUST

- ta befalet over radslorna

Tror du pa spoken? Det finns ett gang spoken som envisas med att hanga fast
kring valdigt manga manniskor. Sofia Sivertsdotter och Carl Lindeborg kallar dem
vardagsspoken i sin bok Modig - konsten att évervinna sina vardagsrédslor.
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rmskrick, flygridsla eller an-
O dra fobier kan vara jobbigt och

vara ett hinder i vissa situationer
men nir Sofia Sivertsdotter och Carl Linde-
borg vill fa oss att leva lite modigare med
hjélp av sin bok Modig -konsten att overvinna
sina vardagsradslor sa ar det just de vanli-
gaste ridslorna i vardagen det handlar
om, och om konsten att Gvervinna dem.

— Efter att ha jobbat i manga ar med
manniskor i olika situationer undrade vi
vad den gemensamma nimnaren var till
att vi inte gér fran A till B enklare och
snabbare och vad det dr som egentligen
haller oss tillbaka, berattar Sofia.

De upptickte att det var ridslan som
borde sittas i fokus.

— Vi tror att om vi kan hitta bittre fo1-
hallningssatt till ridslan, oavsett situation,
blir det mycket littare att klara av alla de
utmaningar vi stills infor i livet.

De utgar fran ridslans master-mind som
verkar vara gemensam for de flesta;
ridslan att inte vara dlskad och omtyckt.
Men utifrdn den ridslan skapas andra
ridslor som sp&kar for oss 1 hjirnan och
som som ldtt hindrar oss fran att leva fullt
ut. I boken far vi méta de sju vanligaste
ridslorna under just bendmningen vardags-
spiken.

By — De flesta negativa tankar och kinslor

e hinger ihop med att en ridsla tar plats
Sofia Sivertsdotter och Carl Lindeborg tar med lasaren pé ett lattsamt och konkret satt och i slutinden handlar den om att inte
genom de ytliga rédslorna till den djupaste att inte vara élskad. bli bekriftad.
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Sofia vet av egen erfarenhet. Hon brottades med det vilkidnda
Duglighetsspoket vilket tog sig 1 uttryck i dtstérningar, frigan dr om
det hade kunnat férhindras?

— Det ir en svir fragal Jag tror att vissa minniskor ér lite mer
dngsliga 4n andra och jag var en sidan. Kanske om det funnits
fler vuxna som uppmirksammade det i skolan sa att jag hade fler
trygga vuxna att lita pd. Jag tror pa att konfrontera ett barn som
inte mar bra dven om han eller hon sidger att allt dr toppen.

Sofia mddde sa daligt att alternativet att sdka hjilp kindes min-
dre skrimmande 4n att leva vidare pa det sitt hon gjorde.

— Jag insdg att alternativen var att jag antingen skulle leva i en
l6gn resten av livet eller ta steget och soka hjilp. Har var med
andra ord ridslan f6r hur det skulle bli om jag inte tog hjilp en
positiv drivkraft for att ta hjilp.

Som minniskor har vi
ocksd en tendens att
fastna i ridslor eftersom
var hjdrna har en férma-
ga att dlta det forgangna
och sia om framtiden.
Annu mer patagligt blir
det ndr man kommer
till stycket med antagandet om att vi bara f6ds med tva ridslor,
ridslan for att falla och ridsla f6r héga ljud. Och om vi inte
hade férmégan att memorera skulle bara dessa tva ridslor besta
eftersom 6vriga radslor 4r inlirda. Som férélder bidrar vi sa
klart till dessa pa gott och ont. Vissa ridslor dr sunda och andra
inte. Vi ldr oss till exempel att man brinner sig nir man ligger
handen pa en varm spis, efter att ha gjort det en ging

Det 4r omdjligt att vara
radd utan att det kinns
nagonstans i kroppen.

Var kinns det i din kropp
nir du blir radd?

Nej, for att barnen ska bli modiga maste vi sjalva leva modigt och
visa dem att vi tror pa dem 1il] 100 procent. Bekrdfta denm som de dr
och inte bara for det dem gor.

Sofias ridsla att inte duga hor till en av de klassiska ridslorna
som ménga i Sverige brottas med. Hér har vi limnat de flesta
ridslor som handlar om fysisk 6verlevnad bakom oss och vira
vardagsridslor handlar om sociala ridslor. Inte minst handlar
det om vad andra ska tycka om oss. Att ridslor dr som spoken
blir tydligt ndr man ldser att hjirnan inte kan skilja pa fantasi och
verklighet och dirfor ricker det med véra tankar f6r att kroppen
ska bérja producera stresshormoner.

Trina hjarnan pa vad som ér en hotbild och
vad som inte ir det.

Hjirnan registrerar ndgot som ett hot och
adrenalin pumpas ut och sinnena skirps. Denna
férmaga att forbereda sig f6r kamp eller flykt

var livsviktig for vara forfider och ibland for oss
men kan ocksa spela oss spratt dd hjirnan inte
skiljer pa fantasi och verklighet. Vad tolkar din
hjirna som ett hot? Att din partner inte dlskar dig
eller att pengarna inte ska ricka manaden ut?

Har du koll pa hur du fatt dina riadslor?

Vi lir oss att vara ridda for saker genom miljén
vi vistas i. Vi tar ocksa efter manniskor i var
omgivning och dessutom drver vi férildrarnas
radslot.

Vira ridslor skapar vart ego.

Egot soker stindigt bekriftelse och skapar stra-
tegier for att fa det; att alltid prestera, alltid vara
rolig, braka for att ndimna nagra.

Ridslans Master mind.
Den grundliggande ridslan vi har ir att inte vara
omtyckt och dlskad. Alla vardagsridslor bottnar

i denna rddsla till sist och kan 6vervinnas genom
tillit till oss sjdlva.
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eller tva s har vi forstitt vad det handlar om. Men om vi brin-
ner oss i en relation en gang eller tvd och sedan viljer att stinga
hjirtat av ridsla for att bli sirade igen... ja, da 4r det inte lika sunt
och vir inlirning har férmodligen inte gjort oss en tjanst.

Genom boken har man méjlighet att uppmirksamma radslan
och med hjilp av 6vningar och konkreta tips sedan jobba f6r
att 6vervinna den. Men det handlar inte om ett mdl att vara
oridd, poingterar férfattarna, utan om att striva efter att vara
lite modigare for att livet ska bli mer tillfredstillande och for att
vi ocksa kan bidra mer till andra minniskor, inte minst till vira
barn.

— Barn gbr som vi gor, inte som vi sdger att vi borde géra. Jag
tror att det giller dven vuxna - att leva genom exempel snarare
in med pekpinnar. Om vi ser nagon som gor det vi vill gbra dr
det litt att tro att vi ocksa kan, jimf6rt med om nagon beskriver
att det gar att gora...

Vill vi ha modiga barn finns det inga genvigar.

— Nej, for att barnen ska bli modiga maste vi sjilva leva mo-
digt och visa dem att vi tror pa dem till 100 procent. Bekrifta
dem som dem 4r och inte bara fér det dem gor. Och bekrifta
mycket pid manga sitt, genom ord, kroppskontakt, visa att man
litar pd dem, tror pa deras f6rmaga och pa att de kommer att
gora det ritta. Jag tror att alla bete-
enden som inte dr naturliga r rop pa
hjilp - oavsett vilket beteende det dr
och ju tidigare man vagar konkrontera
ett barn som beter sig illa eller konstigt,
desto mindre jobb behéver samhillet
ligga ner i framtiden. @

Sa bérja redan idag. Skaffa boken och
24 pa spokjakt.
Modig-konsten att dvervinna sina
vardagsradsior av Sofia Sivertdotter

och Carl Lindeborg.
Liber forlag.
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7Xspoken

R . | * Ridd for att inte duga eller motsvara
Dugl_l_ghe!.S andras férvintningar?
SDOKet” . Radd att bli kritiserad och ifrigasatt?

Q“’@V |« Radd att g6ra nagon besviken?

- J * Ridd att ta konflikter och vicka
starka kinslor?
* Ridd for att sitta grianser och siga nej?

* Ridd for att sta upp for en
Stralkastar- avikande asikt?
spijl{et ¥« Ridd fér att bli sedd som den
man innerst inne ar?

wl * Radd att tala infor manniskor?

i « | * Radd att ta risker?
5 s |/ *Radd att tappa kontrollen?
fﬁ hl' * Ridd for att det inte blir som det dr tinkt?

w | « Radd for att aldrig n son drém

: * Ridd att tappa gnistan?
Sannin s*-J ppa &

'vspﬁk’egt V'« Radd att vara odrlig mot sig sjalv?
/1:( I ‘ * Ridd att inte finna meningen med

livet?

att raka ut for en olycka?

* Ridd for att en relation ska ta slut?

Af i,]r * Rédd for att fa ekonomiska problem
eller mista jobb eller bostad?

J * Ridd att fa problem med hilsan eller

w || « Ridd att inte hinna med eller hinna klart?

- 1t ® Rddd att livet passerar forbi for fort?
Tldssp k?t * Radd f6r att tiden inte ska racka?



