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Forsta och hantera dina radslor — om du tors

Du som foljt mig ett tag och kanske last nagra av mina tidigare artiklar vet att jag dr en varm
foresprakare for att forsta, anvanda och utveckla sina framsta talanger och styrkor. Den
kunskapen ar en viktig byggsten i en god sjalvkdannedom, nagot som jag tycker ar viktigt och
intressant att arbeta med. En annan byggsten som ocksa bor inga ar att forsta vilka vara
framsta radslor ar och hur de kommer till uttryck. Radslorna kan ju komma i vagen och
hindra oss, medvetet eller omedvetet, fran att anvanda vara styrkor fullt ut och gor att vi
inte blomstrar som vi skulle kunna gora.

Att utforska och prata om sina styrkor ar for det mesta stimulerande och kul, men att goéra
samma sak géllande sina radslor ar svarare och jobbigare. Det finns dock ett stort varde i att
ta sig forbi sitt skyddande lager och utforska sina radslor.

Kanske kan den har artikeln vara en hjalp pa vagen.
Det finns manga olika radslor

Jag tror att vi alla bar pa olika radslor. Det ingar i att vara manniska. Radslan hjalper oss att
vara vaksamma och att lyssna indt. Men for somliga kan radslorna vara svara eller
obehagliga att utforska eller prata om.

Vilka radslor kan det handla om? Ja, till exempel radsla for kritik, ddmande, avvisande, bli
overgiven, ensamhet, utsatthet, att misslyckas, narhet, konfrontation, ilska, tappa
kontrollen, uppfattas som oduglig, att bli férbisedd, tomhet, ensamhet, uttrycka sin
kreativitet, bli bestraffad, forsamrad halsa, med mera.

Den eller de radslor vi bar pa paverkar hur vi samverkar med andra, leder, kommunicerar,
tanker om oss sjdlva, arbetar, skapar, reagerar, satter granser, havdar oss, ar kreativa, ...

Vad ar da vinsten med att forsoka forsta och arbeta med sina radslor? Ar det inte battre att
stanna i det skyddande lagret, i skolden som skyddar oss mot vara jobbiga kanslor, dn att
|[ata vara radslor "komma at oss”?
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Det finns en risk att om vi fornekar radslan sa skuffar vi undan den langt ner i vart
medvetande dar den kan utdva en starkt begransande och hindrande effekt pa vara liv och
vart arbete. Den kan finnas dar som en dold kraft &ven om vi gor vart basta for att ggmma
den med alla mojliga sorters kompensationer och beroenden. Den kraften kan sabotera for
oss och leda till beteenden som paverkar oss och andra negativt. Den kan gora att vi inte far
tillgang till vara styrkor fullt ut eller att vi tappar kontakten med andra sidor hos oss sjdlva
som kan ge oss ett 6kat djup och en dkad sjalvkannedom.

Modellen ovan ar hamtad ur boken “Mot din radsla” av lakaren Thomas Trobe.

Manga lever hela sitt liv i det skyddande lagret. Det ar tryggt och valbekant men blir tomt i
langden. Men att ge sig in det sarbara lagret kan vdacka upp minnen och kédnslor som ar
jobbiga. Det skyddande lagret behovde vi som barn for att 6verleva med var mentala halsa i
behall, vi behdvde kanske stianga ute ett och annat under uppvaxten.

Det finns manga satt att skydda oss pa som vuxna: anta en roll eller en viss identitet,
distrahera oss, standiga aktiviteter, skapa drama, ha en viss livsstil, olika beroenden.

Nar vi moter varandra med vara respektive skyddande lager ar det |att att vi inte ar 6ppna
och tillgangliga, vi forsvarar oss och vill i stallet férdandra den andre, kontrollera eller kanske
déma. De samtalen blir sdllan speciellt givande.

Vi behover det har lagret av olika skal och det kommer inte eller ska inte férsvinna, men om
vi ar i det hela tiden utvecklas vi inte och kan ha svarare att bygga djupare relationer och
tillit.



Det handlar inte om att déma oss sjalva for att vi har och anvander den har skdlden, utan att
bli mer medveten om den, acceptera den och ldra oss hur den fungerar. Da kan vi ocksa
forsoka gora eventuella 6nskade forandringar.

Destruktiva ledare

| borjan pa aret (2022) kunde vi ldsa om en studie (”Néar det brister — Orsaker till och férekomst
av destruktivt ledarskap i svenskt arbetsliv”) i ledarskap som en forskargrupp vid Umea
universitet gjort. Den slog fast att drygt var tredje anstalld har eller har haft en chef som
utovar nagon form av destruktivt beteende.

Det kan vara passivt destruktivt, det vill sdga att chefen haller sig undan, har svart att ta
beslut, ger otydliga instruktioner och saknar formaga att skapa struktur i sitt arbete.

Det kan vara aktivt destruktivt, det vill saga hotfullt, bestraffande, arrogant och krankande.
Personligen tror jag att det ligger olika radslor bakom de har beteendena och har skulle
cheferna vinna pa att utforska det sarbara lagret och sina radslor. Om de vill erkdnna att de
har dem, vilket inte ar det lattaste.

Det sarbara lagret

Under det skyddande lagret hittar vi enligt modellen det sarbara lagret. Det bestar av olika
kdnslor och energier som gladje, sorg, ilska, kreativitet, smarta, obehag och radslor som
kommer och gar allt eftersom omstandigheterna forandras. Nar vi kan glanta pa det
skyddande lagret och slappa fram var sarbarhet blir vi 6ppnare och det skapar tillit.

For att en grupp ska bygga tillit och fortroende &r det viktigt att det ar tillatet att visa sig
sarbar och fa prata om det och dnda kdnna att man far tillhéra gruppen. Dar ar gruppens
ledare viktig genom att visa vagen genom sitt beteende.

Det innersta lagret ar ett tillstand av flow, ndrvaro, medvetenhet, accepterande och inre
tystnad. Du har sakert varit dar nagra ganger och kant hur tid och rum férsvunnit nar du till
exempel gjort nagot dar du fatt anvanda dina styrkor fullt ut, i ett skapande eller nar du varit
del i ett riktigt bra samtal.

Fem sanningar om radslor

Susan Jeffers skriver i “Feel the fear and do it anyway” att det finns fem sanningar om
radslor.

1. Radslan kommer aldrig att forsvinna sa lange du fortsatter att vaxa
Det vill sdga sa fort du utsatter dig for en ny situation kommer du att
kanna dig radd.
2. Det enda sattet att bli fri fran radslan for nagot specifikt ar att ga ut och
gora just det.
3. Det enda sattet att fa battre sjalvkansla ar att ga ut och géra det man
ar radd for.



4. Det ar inte bara du som upplever radsla varje gang du ar pa okand
mark, det gor alla andra ocksa.

5. Att ta sig igenom radslan ar mindre skrammande an att leva med den
underliggande radsla som kommer av en kansla av hjalpléshet. “What
you resist, persists”.

Skont att veta att alla ar lite rédda da och d3, eller hur?
Att arbeta med radslorna

Det finns ett stort varde med att arbeta med sina radslor och de tankar och beteenden som
ar kopplade till dem. Kanske ar det genom att forst bli medveten om vara tankar och
beteenden som vi kan koppla dem till och se underliggande radslor.

Men det kan vara svart att bade vilja se radslorna, prata om dem och erkdnna att de finns.
Det ar latt att vi domer oss sjalva som svaga eller skyller pa andra eller annat for att vi beter
0ss pa ett visst satt.

Forsta steget ar att forstas en vilja och motivation att bade arbeta med sina beteenden och
radslor.

Sedan handlar det om att under en period observera och iaktta sig sjalv for att bli medveten
om egna beteenden. Det kan ocksa hjalpa att fa aterkoppling fran en nagon ser dig utifran.
Gor regelbundet noteringar kring det du observerar eller hor.

Nasta steg ar forsta och acceptera att du har radslor som leder till vissa av de beteenden och
tankar som du observerat. Undvik att bekdmpa, forneka eller doma dig sjalv. Forsok vara
som en neutral observator i ett forskningsexperiment dar du ser dig sjalv utifran.

Nu kan du borja ga djupare och utforska radslan och bli medveten om vad det kan vara som
utléser den. Da ar det viktigt att rikta uppmarksamheten inat i stallet for att fokusera pa

andra som du eventuellt skyller pa eller som du tycker borde férandra sig.

Utmana sedan radslan i sma steg genom att ta risker och gora sadant som ar ligger utanfor
din komfortzon.

All forandring tar tid sa utrusta dig med en dos tdlamod. Ta gédrna hjalp om du behdver.



