
 

 

FEARLESS JACK är en med en udda åkomma: Han kan inte känna rädsla. Eftersom 

han är orädd är han också glädjelös. Han kan inte bli lycklig förrän han är kapabel att 

darra av rädsla.  

Så Jack ger sig ut på en resa för att hitta rädslan. Han reser till ett land där kungen 

har lovat sin dotters hand i äktenskap till den som tillbringar tre nätter i det förtrollade 

slottet fullt av hemska varelser. Inga problem för Jack. Den första natten avbryts hans 

sömn av tre enorma, vildsinta katter. Han driver bort dem och återgår till en sund 

sömn. Den andra natten konfronteras han av en man med halverad överkropp. De 

två spelar ett parti kägelspel med benen från två skelett. Jack vinner och jagar ut den 

halverade mannen ur slottet. På den tredje natten leker han med en jätte som hotar 

att döda honom, och han fäster jätten vid ett städ med sin egen yxa. Jack sover som 

en stock och vaknar nästa morgon efter att ha rensat slottet från dess monster.  

Efter att ha lyckats med sitt uppdrag får Jack den vackra prinsessans hand. Men han 

är fortfarande olycklig, eftersom han ännu inte har lärt sig att känna rädsla. Så 

prinsessan rådfrågar den lokala kloka kvinnan, som vet precis vad hon ska göra. Hon 

ger prinsessan i uppdrag att stiga upp före gryningen och hämta lite vatten från 



fontänen i en gyllene kanna. När Jack sover ska hon kasta vattnet på honom och på 

så sätt överraska honom så att han vaknar av skräck.  

Det är så här historien slutar: Prinsessan gör som hon blir tillsagd. Jack vaknar upp, 

darrande av rädsla. Från och med den dagen är han helt lycklig!   

Fearless Jack är inte en populär folksaga. Den är praktiskt taget okänd. Jag hittade 

den i en barnbok med folksagor för många år sedan, och jag har aldrig träffat någon 

som någonsin hört talas om den. Det är inte en berättelse som har fastnat hos oss 

eftersom Fearless Jack inte precis är en typisk manlig hjälte. Hans resa på jakt efter 

rädsla skulle i vår kultur betraktas som synnerligen omaskulint. Varför skulle en man 

vilja hitta och känna rädsla? Hur kan oräddhet vara ett hinder för glädje? Berättelsen 

verkar ha fått det om bakfoten. I en rädsloförnekande kultur ser vi rädsla som ett 

hinder och oräddhet som en lösning. Att inte vara rädd är det viktigaste kännetecknet 

på mod.  

Men modet i den här berättelsen handlar inte om att orädd döda monster; det handlar 

om att bryta igenom känslomässig avtrubbning och återfå förmågan att känna. Att 

döda monster är inget problem för Jack, eftersom han är avdomnad. Och att vara 

avtrubbad är ett problem för alla som vill leva med glädje. Den orädde Jacks problem 

är vårt problem. Problemet med rädsla är inte att vi känner den, utan att vi inte 

känner den. Att undvika rädsla och psykisk avtrubbning är vanliga sätt att hantera 

rädsla I en kultur som ständigt triggar igång denna mörka känsla och ändå skämmer 

ut oss för den. När vi är avtrubbade av rädsla är vi märkligt olyckliga.  

Återigen verkar den här idén ha det bakvänt. Är inte detta ångestens tidsålder? Går 

vi inte alla omkring och är rädda? Och kommer inte vår rädsla i vägen för kärlek, 

frihet och lycka?  

Enligt de senaste uppskattningarna lider cirka 50 miljoner människor i detta 

land (USA övers. anm) av fobier någon gång under sitt liv. En del av dessa fobier är 

episodiska, medan andra fortsätter och förvärras under hela den drabbades liv. Detta 

inkluderar inte de ytterligare miljoner som skulle diagnostiseras med ett eller flera 

"ångestsyndrom": tvångssyndrom, post traumatiskt stressyndrom, akut stressyndrom, 

generaliserat ångestsyndrom, ångestsyndrom på grund av ett allmänt medicinskt 

tillstånd, substansinducerat ångestsyndrom och ångestsyndrom som inte specificeras 

på annat sätt.'  

Detta är verkligen ångestens tidsålder. Detta mentala tillstånd är mycket mer utbrett 

än depression hos den allmänna befolkningen. Den "formlösa ångest" van Gogh 

hänvisade till för mer än ett sekel sedan har blivit epidemisk. Men ångest är inte 

synonymt med rädsla. Rädsla är en diskret och kraftfull emotion med en viss 

referens, medan ångest är ett allmänt tillstånd av oro. Vi är rädda för något, vi är 

oroliga för allt. 

Det finns också en skillnad mellan rädsla och fobi. Vi kanske är rädda för att skicka 

våra barn till skolan efter en rad skolskjutningar, men vi skickar dem i alla fall. 



Skillnaden mellan den här typen av rädsla och en specifik fobi är att om vi är rädda 

för att skicka våra barn till skolan, så skickar vi dem inte dit. Om vi är fobiska för 

flygplan, så flyger vi inte. Om vi är fobiska för slutna utrymmen undviker vi hissar, och 

så vidare. Fobier är specifika, extrema och inkapaciterande. Ställ en orm framför en 

person som har ormfobi och han kommer att börja svettas, få svårt att andas, darra, 

bli yr eller illamående. Hjärtat kommer att slå snabbare som om han befann sig i en 

nära förestående död och han kommer att få ett överväldigande behov av att fly. 

Dessa är samma somatiska reaktioner som han skulle få om han konfronterades 

med ett omedelbart hot mot sitt liv. De flesta specifika fobier av detta slag är 

irrationella eftersom den utlösande faktorn i själva verket inte är ett hot mot ens 

överlevnad. (Vi är alla bekanta med de vanligaste fobierna, t.ex. flygrädsla, 

höjdskräck eller slutna utrymmen. Men specifika fobier kan vara mycket mystiska - 

rädsla för färger, till exempel, eller rädsla för kycklingar). 

Det vore en tröst att tro att alla fobier och rädslor är irrationella men så är 

uppenbarligen inte fallet. Hoten mot överlevnaden i vår tid är många. Global 

uppvärmning, miljöföroreningar, kärnkrafts- och biokemiska katastrofer samt 

terrorism är inte individuella utan globala hot. Men detta betyder inte att de inte 

påverkar oss som individer! I relation till dessa hot har det blivit nästan omöjligt att 

uppleva rädsla på det gamla individualiserade sättet som vi en gång gjorde när vi 

blev jagade av ett vildsvin. Våra rädslor är rationella, till stor del transpersonella och 

överväldigande. De är också till stor del förnekade. I denna helt nya världskontext 

triggas och dämpas rädslan ständigt. Isolerade i vår egen hud, utan en gemenskap 

där våra rädslor kan delas, valideras och hanteras, har den autentiska upplevelsen 

av rädsla i vår tid blivit nästan omöjlig. 

Vi kan inte läka det vi inte känner. Rädslans alkemi är utom räckhåll tills vi, precis 

som Jack, kan lära oss att känna vår rädsla. När vi inte känner konturerna av vår 

rädsla, när vi inte kan uppleva den på ett autentiskt sätt eller tala öppet om den, är 

det mer sannolikt att vi drabbas av ångest och fobier, panik, tvångstankar, 

psykosomatiska sjukdomar och alla möjliga kontrollerande, destruktiva och 

våldsamma beteenden. De av oss som inte vet hur vi ska känna oss igenom de 

verkliga rädslor som hemsöker oss, eller som inte hotade av de omedelbara, direkta 

rädslor som plågar miljontals människor på jorden - rädsla för svält, krig, hemlöshet, 

sjukdomar, genomgripande våld - har ersatt larmet om äkta rädsla med den mängd 

"ångest störningar" som har blivit epidemiska i vår tid. 

När vi likställer dessa farhågor med rädsla tänker vi att rädsla är en irrationell känsla. 

Vi glömmer att rädsla har sina orsaker. 
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En gång ledde jag en workshop i Boston om att bli vän med rädslan. En tunn kvinna 

med ett uttryck av permanent, frusen nöd i ansiktet mötte mig vid dörren "Vad jag vill 

veta är detta", sa hon. "Ska vi älta rädslan, eller ska vi göra oss av med den?" Jag 

började förklara att tanken var att bli vän med vår rädsla och sedan se vad som 



hände med den. Detta var allt hon behövde höra. Hon vände sig om och gick iväg 

innan jag hade avslutat min mening. Att undvika rädsla är vår kulturs sätt. I det här 

sammanhanget låter att bli vän med rädsla misstänkt som att "älta" den - och vad kan 

det vara bra för? 

Men det är att undvika rädslan som gör den till en fobi. Flygrädsla är inte en fobi 

förrän den hindrar oss från att gå ombord på ett flygplan. Att undvika rädsla i stor 

skala har bidragit till de fobier, den generaliserade ångest, panik och tvångstankar 

som har ökat i vårt samhälle under de senaste decennierna. Precis som smärta är 

rädsla en väckarklocka som säger: Var uppmärksam! Det är inte rädsla utan rädslan 

för rädsla som gör den till ett problem. När vi är rädda för att känna rädsla, när vi är 

omedvetna om dess grepp om oss, när vi undviker den – då kan vi inte använda den 

eller ta oss igenom den. Vi blir frusna i rädslan för rädsla. Och det är mer sannolikt att 

vi blir en av de miljontals fobiker och panikångestpatienter som lider av detta. 

Ordet rädsla är, precis som ordet ilska, globalt och icke-diskriminerande. Det skulle 

hjälpa om vi hade fler ord med mer nyanserade distinktioner. Att frukta för att göra ett 

gott intryck på en första dejt är inte samma sak som att frukta för din tonårsson när 

du får reda på att han är kokainberoende, eller att frukta för jorden i en tid av 

miljötrauma. Vissa typer av rädsla kan vi lugna genom att andas djupt och prata oss 

igenom dem: Ta på dig din röda klänning och gå ut på den där dejten! Vissa rädslor 

varnar oss för en nödvändig åtgärd: Hitta ett sätt att kommunicera med din son och få 

in honom på ett drogrehabiliteringsprogram. Som vi ska se är vissa rädslor profetiska 

signaler från det "irrationellas" rike som ger oss nödvändig information. Många 

rädslor i dag handlar om förgiftning: Vad ska man göra åt hålet i ozonlagret, gifterna i 

vattnet, jorden och luften?  

Oavsett rädslans natur är det alltid mer hjälpsamt att bli vän med odjuret än att bli 

frusen och undvika det. Även våra neurotiska och ”irrationella” rädslor har något att 

lära oss om våra begränsningar, våra sårbarheter och vårt behov av läkning. När det 

gäller de ”rationella” rädslorna - vi ignorerar dem på egen risk. När vi är avtrubbade 

från rädsla förlorar vi kontakten del av vår mänsklighet och finns där av en anledning. 

med grundläggande känslomässig instinkt. Vi glömmer att primära känslor som 

rädsla är en del av vår mänsklighet och finns där av en anledning. 
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Det finns ingen existens utan rädsla, så det är bäst att vi lär oss att arbeta med den. 

Vi behöver alla en god dos sund rädsla för att navigera oss fram genom livets stim. 

Precis som Jack måste vi vakna upp och återfinna det naturliga i hälsosam, instinktiv 

rädsla. Rädslans alkemi handlar om att ta sig igenom vår frusenhet till autentiska 

känslor. När vi är kapabla att känna rädsla fullt ut är vi öppna för glädjens hemlighet. 

What Fear Is For 

Rädsla är skarpsynt och kan se saker under jorden.   

–  MIGUEL DE CERVANTES 



I filmen Fearless är huvudpersonen, precis som Jack, en orädd man. Max Klein 

börjar med en flygplansfobi. Under en rutinmässig affärsflygning havererar flygplanet 

och Max ställs inför sin värsta mardröm: att dö i en flygkrasch. Men något oväntat 

händer. "Jag kommer att dö", tänker han i ögonblicken före nedslaget, "och det är 

okej. Jag kan släppa det." När planet störtar ner, stiger Max själ i höjden. Han har 

tagit sig igenom sin rädsla till en extas bortom den. 

Tillbaka på marken välkomnar Max inte sitt tidigare liv. Han visar inget intresse för sin 

fru och son. Han finner sig själv stå på takavsatser och gå ut i trafiken. Så länge han 

kan bekräfta känslan av osårbarhet som han kände på planet, förblir han orädd. Och 

det verkar fungera. Medan han före kraschen hade en allvarlig, livshotande allergi 

mot  jordgubbar, kan han nu njuta av den färska röda frukten utan några negativa 

effekter. Han befinner sig i en transcendent värld, ett spöke som vandrar. 

Men Max ande kommer, precis som planet, att krascha tillbaka ner på jorden. När 

han mot slutet av filmen biter i en mogen jordgubbe går hans kropp in i allergisk 

chock. Rädslan återvänder till hans jagade ögon och, tillsammans med den, en 

känsla av att vara tillbaka bland de levande. "Jag lever! Jag lever!" ropar han, medan 

hans fru vaggar honom i sina armar. 

Max återvunna rädsla förebådar hans återfödelse till livet på marken, där rädsla är en 

del av livet.  

Rädsla är lika mänskligt som skratt och tårar. Även om få av oss skulle vilja erkänna 

det, är vi alla rädda. Det handlar om detta: det mänskliga tillståndet är skrämmande. 

Smärta, förlust och död är garanterade i samma stund som vi föds. Så är också en 

viss grad av hjälplöshet inför till synes slumpmässiga händelser som vi inte har 

någon kontroll över. Vi är rädda för osäkerhet, hjälplöshet och isolering. Vi vill leva 

utan smärta eller död. Och dessa omöjliga önskningar gör oss ännu räddare. Dessa 

grundläggande existentiella rädslor finns i oss, vare sig vi är medvetna om dem eller 

inte. Nästan alla fobier och rädslor som du kan nämna handlar i grunden om dessa 

sex: rädsla för smärta, förlust, död, sårbarhet, isolering och kaos. 

I stor utsträckning lever vi med dessa sex grundläggande rädslor utan att ägna dem 

alltför mycket uppmärksamhet. Få av oss går omkring och säger: "Jag är rädd för 

smärta, förlust, död, sårbarhet, isolering och kaos. Hur är det med dig?" (inte mycket 

av en öppnare för en konversation på ett cocktailparty). Men det finns tillfällen då 

rädsla knackar på dörren och går rakt in, oinbjuden: Du får diagnosen bröstcancer. 

Du förlorar ditt jobb i en ekonomi som präglas av nedskärningar. Din fjortonåriga 

dotter har anorexia. En nära anhörig är döende. När vi är i den oundvikliga rädslans 

grepp är det då vi har mest att lära av den. 

Rädsla uppstår i alla situationer där det finns ett hot om förlust eller skada på kropp, 

sinne och ande. Det är en grundläggande känsla som är inbyggd i den biologiska 

organismen. 



Rädsla är en del av vår djupaste överlevnadsinstinkt och är vårt känslomässiga 

larmsystem. Precis som de andra mörka känslorna har den en inneboende 

intelligens. Utan den skulle vi inte kunna skydda oss själva. Rädslan för dem vi älskar 

är ofta mer intensiv än rädslan för oss själva - det vet alla föräldrar. Rädsla är en del 

av det mänskliga lim som binder oss till varandra, på både bra och dåliga sätt. 

Vad rädsla säger oss är att något kräver omedelbar och nära uppmärksamhet. Dess 

syfte är att få oss att agera för att skydda liv. En larmsignal går av som säger: Stanna 

där du är - det är fara på färde. Gör dig redo att slåss eller fly. "Kämpa eller fly"-

reaktionen har naturligtvis förändrats under århundraden. Vi kastar inte längre våra 

spjut mot vilda bufflar eller klättrar upp i ett träd när vårt byte blir ett rovdjur. Det finns 

dock andra, mindre omedelbara, mer komplexa och ändå fruktansvärt farliga faktorer 

att ta hänsyn till när det gäller intresset av att skydda livet på jorden. Det finns kanske 

ingen tidpunkt i jordens historia då rädsla är en mer lämplig känsla. 

RÄDSLA SOM ETT SÄTT ATT VETA 

Ta till vänster här, säger en stilla, liten röst. Vårt rationella sinne kan säga: "Nej! Jag 

måste ta till höger. Vi lyssnar på den ”irrationella” rösten och undviker med nöd och 

näppe en fruktansvärd bilolycka. De flesta av oss har varit med om något liknande, 

en blixt av rädsla eller ett obehagligt inre larm som på ett irrationellt sätt varnar oss 

för en katastrof som väntar på att inträffa eller något brådskande som kräver vår 

uppmärksamhet. 

I en kultur som vanhedrar visdomen i känslor i allmänhet och rädsla i synnerhet, är 

det inte troligt att vi upplever rädsla som en legitim eller rationell emotion. Det är ännu 

mindre troligt att vi litar på rädsla som ett "irrationellt" sätt att veta. Men tänk på 

historien om Adam Trombly. En fin solig dag våren 1974 promenerade Trombly, chef 

för en miljöorganisation som hette Project Earth, genom en kohage i Rocky Flats, 

Colorado. Plötsligt fick han en obehaglig känsla i magen. En känsla av rädsla och 

fruktan genomsyrade hans kropp, trots att det var en helt oskyldig söndag 

eftermiddag med kor som betade i gröngräset. "Det är något väldigt fel här", tänkte 

Trombly, "och jag ska försöka ta reda på vad det är." 

Han lät ta några jordprover från marken och lät testa dem. Det visade sig att jorden 

var mättad med ett osynligt giftigt ämne. Halten av plutoniumoxid i marken på just 

denna plats var många tusen gånger högre än den acceptabla nivån. Det hade varit 

en stor brand på Rocky Flats Nuclear Installation, och plutoniumoxid hade släppts ut i 

atmosfären. Trots att detta var den värsta kärnkraftsolyckan i USA:s dittillsvarande 

historia rapporterades det inte om den i pressen. Tromblys rädsla "upptäckte" 

problemet - och mörkläggningen.  

För de flesta forskare skulle tanken att Adam Trombly tog sin rädsla på lika stort 

allvar som han skulle ha gjort med alla bevis och agerade därefter framstå som löjlig. 

Men genom att lita på sin känslomässiga reaktion kunde han ta emot information från 

jorden själv. Detta är ett sätt att känna och veta som vår kultur inte erkänner, än 



mindre stödjer. Tvärtom, enligt en nutida psykiatrisk bedömning skulle Tromblys sätt 

att lyssna på rädslan kallas för en "referensidé". Referensidéer - känslan av att livlösa 

föremål talar till oss och kommer med meddelanden för att styra våra handlingar - 

anses vara symtom på en psykotisk tankestörning. Ur denna synvinkel är det 

vanföreställningar att lyssna på rädsla av detta slag som en potentiell 

informationskälla. 

Den konventionella samhällsvetenskapen känner inte igen intuitionen: den 

 icketraditionella information som kommer till oss från den emotionella delen av 

hjärnan. Att lyssna på rädslan och lära sig att urskilja den viktiga information som den 

kan förmedla är en viktig del i att utveckla det "sjätte sinnet". 

För många år sedan, under ett antal månader, upplevde jag en uttalad känsla av 

skräck och rädsla när jag gick uppför trappan på baksidan av mitt hem. Känslorna 

intensifierades när jag närmade mig trappavsatsen på andra våningen. Utan att ha 

någon aning om varför jag blev så rädd när jag gick uppför trappan började jag oroa 

mig för att jag höll på att utveckla en ny, hittills okänd fobi: rädsla för korridorer. Men 

det var bara den här specifika korridoren som utlöste min rädsla - inte en klassisk 

fobi. En dag bestämde jag mig spontant för att "följa" 
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KÄNSLOMÄSSIG ALKEMI 

 

min rädsla uppför trappan som en geigermätare - för att gå dit den ledde mig. Den 

ledde mig till ett rör i hallen, begravt under en hög med gamla tidningar. När jag tog 

bort högen märkte jag att rörets vita omslag flagnade av på golvet. Det här var flera 

år innan "asbest" blev ett känt ord; besiktningsmannen hade aldrig varnat mig för att 

det här röret, liksom många av rören i källaren i mitt hem, var insvept i 

asbestisolering. Trots att jag inte hade någon medveten kunskap om detta giftiga 

ämne, gick mitt skrämsellarm igång med en hög smäll så snart jag såg de vita 

flingorna i en liten hög nära röret. Tro det eller ej, men ordet "asbest" kom faktiskt till 

mig. Jag ringde genast ett företag som skulle komma och kolla upp det. Efter ett 

enkelt test fick jag veta att asbest hade flagnat av röret och att det är farligast i 

luftburen form. Jag lät professionellt avlägsna den. Det var alltså min rädsla som 

ledde till att jag upptäckte detta giftiga ämne i mitt hem.  

Var inte rädd för att utforska din rädsla - du vet aldrig vart den kan ta dig! 

VÄRDET AV IRRATIONELLA RÄDSLOR 

Just nu kanske du tänker: "Men hur är det med min flygrädsla? för att tala inför 

publik? för intimitet? De här känslorna ger mig inte information. De är inte profetiska. 

De är besegrande, frustrerande och hämmande." 



Det är sant att många av våra rädslor är grundlösa eller neurotiska. Det skulle inte 

vara särskilt hjälpsamt att behandla alla våra rädslor som om de gav oss korrekt 

information. Men det betyder inte att våra irrationella rädslor är helt utan värde. 

Värdet av irrationell rädsla är att den gör oss ödmjuka. Den talar om för oss att vi är 

mänskliga och inte perfekta. Den låter oss veta att vi är i behov av läkning. 

Till exempel kan din rädsla för att bli övergiven vara irrationell i sammanhanget av ett 

stabilt äktenskap med en kärleksfull, hängiven make eller maka. Men det är 

fortfarande en signal. Den talar om för dig att du behöver ta itu med en smärta från 

det förflutna. Den gör dig uppmärksam på att ditt hjärta behöver läkas om du ska 

kunna växa i din förmåga att ge och ta emot kärlek. 

Din rädsla för att bli övergiven kan också innehålla information om din partners 

begränsningar. Kanske din partner avskärmar sig känslomässigt när han är 

överväldigad av egna känslor. Din upplevelse av hans känslomässiga avskärmning 

som övergivenhet kan lära honom hur hans känslomässiga tillbakadragande 

påverkar dig, och leda honom till att undersöka sin egen rädsla för känslor. Det finns 

värdefull information här även för honom: Om han blev vän med sina känslor skulle 

det öka hans förmåga att knyta an till dig. 
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Rädsla kan vara obehagligt, men det behöver inte vara ett problem. Konstnären 

Georgia O'Keeffe sa: "Jag har varit rädd varje dag i mitt liv, och jag har aldrig låtit det 

hindra mig från att göra någonting." 

Kom ihåg: Det är inte rädsla utan undvikande av rädsla som leder till fobier. Eftersom 

vi är rädda för att känna rädsla undviker vi det som utlöser den. Det är undvikandet 

som låser fobin på plats. Fobier är ett resultat av rädsla när dess energi förgiftas av 

undvikande. Om du till exempel inte flyttar dig från soffan för att du är rädd för att gå 

ut och bli påkörd av en bil, är det inte rädslan som hindrar dig, utan undvikandet som 

hindrar dig. Georgia O'Keeffe var inte rädd för sin rädsla, så den hindrade henne inte 

i konsten eller i livet. Hon kände rädsla, men hon var inte fobisk. Om du är rädd för 

att bli övergiven är det inte ett problem såvida du inte undviker relationer. Du kanske 

är rädd för att tala inför publik, så du gör det inte. Du är rädd för att flyga, så du tar 

bussen. Det är inte rädslan som stoppar dig. Det är rädslan för att känna rädslan som 

stoppar dig. Om du kan känna den, kan du läka den. 

Psykologer kallar förmågan att känna en känsla för "affekttolerans". När du är 

intolerant mot rädsla undviker du den. När du är tolerant mot den kan du känna den 

och inte låta känslan stoppa dig. Du kan till och med tala inför publik om du är rädd 

att du ska bli tunghäfta. Du kan sätta dig på planet och andas genom din rädsla. 

Rädslan är inte problemet. Det är undvikandet som är problemet! Om du kan tillåta 

dig att tolerera att känna rädsla, kommer känslan gradvis att minska. De nuvarande 

behandlingsprogrammen för fobier bygger alla på att öka toleransen för rädsla 

genom att gradvis öka exponeringen för den fobiska utlösaren. Steven Phillipson, 

klinisk chef för Center for Cognitive-Behavioral Psychotherapy i New York City, 



uttrycker det på följande sätt: När din rädsla säger åt dig att undvika något "vad du 

verkligen behöver göra är möta rädslan." 

Den råa känslan av rädsla i sig är faktiskt inte förlamande utan energigivande. 

Rädsla får oss att agera - och om vi undviker istället växer rädslan bara. Tricket är att 

veta hur man ska tolerera den potentiellt destabiliserande energin i denna kraftfulla 

känsla, att möta den och hitta rätt handling. Här är en berättelse om hur en kvinna 

lärde sig att göra detta.  

JENNYS HISTORIA: RÄDSLA FÖR DJUPT VATTEN  

Jenny kom till terapin med en specifik agenda: Hon var rädd för djupt vatten och ville 

lära sig att simma. Vi bedömer fobier utifrån i vilken utsträckning de försämrar en 

persons funktionsförmåga. I Jennys fall, enligt hennes egen bedömning, var hennes 

rädsla en djupt rotad skräck som störde hennes socialt liv. Hon var en atletisk ung 

kvinna i början av trettioårsåldern som hade spelat lacrosse i high school, tyckte om 

att träna på gym och var stolt över sin fysiska kondition. Under större delen av året 

hade hennes fobi ingen inverkan på hennes vardagsliv. Men för varje sommarsäsong 

som närmade sig blev Jenny mer och mer ängslig. Hon fruktade de soliga och roliga 

strandaktiviteterna som hennes atletiska vänner ägnade sig åt, eftersom de 

underströk hennes fobi och fick henne att känna att hon inte hörde hemma. Som en 

följd av detta började hon undvika vissa vänner. En av hennes vänner hade nyligen 

köpt en liten stuga på Cape och bjöd in ett antal vänner, däribland Jenny, att följa 

med honom under en vecka på sommaren. Detta var den direkta utlösande faktorn 

för hennes psykoterapibesök. 

"Det skulle vara jättekul", sa Jenny till mig, "förutom att jag är den enda som inte kan 

simma, vilket gör att jag känner mig utanför." Jennys självbild var den av en extremt 

självständig person. Hon var van vid att ha kontroll över sitt liv och hatade att känna 

sig okontrollerad, dominerad av en rädsla hon inte kunde övervinna. Hon hade 

försökt ta en simlektion för några år sedan men hoppade av när det var dags att 

doppa huvudet i vattnet. Detta "misslyckande" hade fördjupat hennes fobi och gjort 

den ännu mer svårbemästrad: "Jag kan inte föreställa mig hur jag någonsin skulle 

vilja hamna på djupt vatten, men jag kan inte stå ut med att vara en sådan mes." 

Till skillnad från många människor som lider av mycket specifika fobier, t.ex. rädsla 

för flygresor eller slutna utrymmen, hade Jenny ett specifikt traumatiskt minne när det 

gällde uppkomsten av hennes rädsla för djupt vatten. Hon minns att hon vid sex års 

ålder blev dränkt av en äldre bror som tyckte att det var dags för henne att lära sig 

simma och trodde att "sjunka eller simma"-metoden skulle fungera. Han tvingade ner 

henne i vattnet och höll fast henne medan hon flaxade runt och slukade sjövatten. 

Hennes föräldrar var inte närvarande när detta hände och hade liten sympati för 

henne när hon kom hem "hysterisk". Efter denna incident undvek Jenny bassänger, 

sjöar och havet. Nu, som vuxen, var hon knappt kunna stå vid vattenbrynet utan att 

få panik. 



Med alla som är fobiska försöker jag få en "rädslohistoria" av familjen. Jenny var det 

fjärde av sju barn i en stor, sammansvetsad klan. Enligt Jenny, var hennes "en 

exceptionellt orädd familj". Barnen uppmuntrades, om inte krävdes, att vara 

självförsörjande från tidig ålder. "Oberoende var förmodligen det viktigaste värdet i 

vår familj", berättade Jenny för mig. Självständighet betydde självförsörjning och 

oräddhet. Den som uttryckte några tvivel, oro eller sårbarhet blev förlöjligad eller 

föraktad. Efter sjöepisoden markerade Jennys rädsla för vatten att hon var fysiskt och 

moraliskt underlägsen. Hennes bröder retade henne skoningslöst. Hennes föräldrar 

tillrättavisade inte hennes bröder utan henne själv: "Så här beter sig inte en 

Connelly." 

När jag frågade om hennes föräldrar någonsin uttryckte eller uppvisade någon egen 

rädsla svarade Jenny "Min far var vice VD i ett företag och berättade för familjen 

historier om hur han 'krossade oppositionen' på jobbet. Han var stolt över sin 

tjänstgöring i armén under andra världskriget. Han brukade säga: 'Livet är ett krig, 

och om du inte kan vara tuff får du vara beredd att dö'." 

Hennes mors version av liknande värderingar uttrycktes på ett något annorlunda sätt: 

"Rädsla är något som människor känner när de inte har den inre styrkan att möta 

utmaningar." 

Jennys pappa styrde familjen som på ett träningsläger. De tre äldre bröderna var 

duktiga små soldater fram till tonåren, då två av dem hamnade i trubbel på grund av 

brottsligt beteende. De fyra systrarna var helt klart sämre än pojkarna, helt enkelt på 

grund av sitt kön. Men av flickorna var Jenny den enda som ansågs vara hopplöst 

mesig, "the odd person out". Jenny tillbringade sin tonårstid med att försöka 

övervinna sitt dåliga rykte i familjen genom att spela lacrosse och sträva efter att bli 

en bra idrottare. 

Rädsla var en tabubelagd känsla i familjen Connellys hushåll - skambelagd och 

förnekad, okänslig och utagerad. Jenny köpte familjemyten om oberoende och 

oräddhet. Men allt eftersom terapin fortskred började hon inse att det beroende som 

predikades i hennes familj dolde en mörk kittel av inte så väl bevarade 

familjehemligheter. Hennes mor var i själva verket en dold alkoholist vars drickande 

förbisågs av familjen tills hon fick ett slags sammanbrott som vagt beskrevs som en 

"sjukdom". Varje barn i familjen bar några tydliga sår och ärr: Två pojkar hamnade i 

klammeri med rättvisan som tonåringar. Den tredje var en självhatande, inkapslad 

homosexuell. En av Jennys systrar hade gjort en hemlig abort. En annan hade inga 

intima relationer. Den tredje, verkade ha det ena destruktiva förhållandet efter det 

andra. Jenny å sin sida var bekymrad över sin alkoholkonsumtion och undrade om 

hon kanske var på väg att själv bli alkoholist. 

Att bli mer medveten om dessa dolda svagheter och hemliga mörka känslor i hennes 

familj hade ingen omedelbar inverkan på Jennys vattenfobi. Men det lade den 

nödvändiga grunden för att hon skulle börja omvärdera sina egna rädslor och 



sårbarheter och komma ur skammen över att vara den identifierade "rädslobäraren" i 

familjen. 

När jag först antydde att det inte var något fel på rädsla agerade Jenny som om jag 

var mentalt inkompetent. Men så småningom började hon få en glimt av möjligheten 

att hon kunde ha en fobi och ändå vara en värdefull människa. Hon började se sin 

rädsla för djupt vatten som en metafor för sin familjs rädsla för alla djupa 

känslomässiga underströmmar och sin egen rädsla för den sorg, ilska och förtvivlan 

som hon lidit av i tystnad under många år. 

Medan vi gjorde detta arbete i terapin närmade sig sommaren snabbt. Jag föreslog 

Jenny att hon på egen hand skulle gå ner i poolen på sin hälsoklubb och bara 

bekanta sig med vattnet. Till sin förvåning kunde hon för första gången vada i vattnet 

upp till midjan! Hon tog sig snabbt upp innan paniken satte in. 

Nästa fas i Jennys terapi var vad psykologer kallar ett "desensibilisering"-program. 

Genom en serie gradvisa övningar visualiserade Jenny sig själv när hon gick ner i 

vattnet tills hon kunde släppa taget och bara flyta. För att kunna göra dessa 

visualiseringar var Jenny tvungen att bli mer och mer van vid att känna rädsla och 

inte reagera på den med panik. Även om det inte alltid var fallet var behandlingen 

omedelbart framgångsrik, till stor del tack vare Jennys vilja att få det att fungera. 

Inom några veckor kunde Jenny sänka sig ner i poolen och simma, men bara med 

huvudet ovanför det grunda vattnet. 

Jenny blev inspirerad av sin förmåga att gå så långt och funderade på att avsluta 

terapi här. Men efter att ha upptäckt en källa av "djupt vatten" inom sig själv 

bestämde hon sig för att fortsätta. Hon ville lära sig att navigera i vattnen av sin 

undertryckta ilska mot sina föräldrar, sin sorg över föräldrarnas brist på omvårdnad 

och sin rädsla för att vara en "underlägsen" person. Jenny bestämde sig också för att 

hon inte var nöjd med sin ofullständiga simförmåga: "Jag kommer att veta att jag 

verkligen har erövrat det här när jag kan simma över Long Pond på egen hand, med 

huvudet i vattnet." 

Detta mål fick vänta till nästa sommar, då Jenny med sina vänner som hejade på 

henne simmade över Long Pond på egen hand, som om hon aldrig hade känt rädsla. 

"Faktum är", berättade hon efter sin seger, "att jag vet att jag simmade över, men 

hela vägen var jag inte rädd en enda sekund." 

Jenny oroade sig för att det betydde att hon inte helt hade övervunnit sin phobia och 

blev förvånad när jag sa: "Det är det här mod handlar om, Jenny - att känna rädsla 

och inte låta den stoppa dig. Allt du behöver göra nu är att låta dig simma med 

rädslan, och du kommer att upptäcka att rädslan kommer att förändras, precis som 

du kommer att göra." 

Två år efter att Jenny avslutat sin terapi fick jag ett kort från henne som löd "Jag har 

simmat hela året på gymmet, och någonstans mitt i det hela insåg jag att det är en 

stor glädje att släppa loss i vattnet! Jag känner mig fri, för första gången i mitt liv, inte 



bara för att simma, utan för att njuta av mig själv och uppskatta vem jag är!" Hon 

undertecknade kortet med "Inte längre en mes, Jenny". 

Kort därefter, under en "tune-up" terapisession, berättade Jenny för mig att det 

faktum att hon kunde simma och känna rädsla utan att få panik hade fått henne att 

konfrontera sin far: "Du var en översittare mot oss alla, och ingen av oss är nöjd med 

sig själv som vi är eftersom vi aldrig var bra nog för dig." 

Till Jennys stora förvåning bröt hennes far ihop och grät och bad om förlåtelse! "Det 

var aldrig min mening att du inte skulle tycka om dig själv", sa han till henne. "Jag 

bara trodde att jag förberedde dig för världen." Jenny blev förvånad över att hennes 

far kunde vara så sårbar och upptäckte att det, efter att ha bearbetat sin ilska mot 

honom i terapi, var möjligt att förlåta honom på ett äkta sätt, snarare än att bara 

blidka honom. 

Genom att lyssna på sin rädsla fann Jenny de åtgärder hon behövde vidta för att 

hedra rädslans makt. Hon lärde sig att simma. Hon simmade över Long Pond. Och, 

kanske mest skrämmande av allt, hon konfronterade sin far. Sista gången jag såg 

henne sa hon: "Jag tittar på det djupa vattnet nu, och istället för att se mitt eget 

misslyckande ser jag hur vackert det är. Jag är inte längre rädd för att gå djupare in i 

sig själv." 

Den glädje som Jenny fann i sin resa för att läka rädslan var inte bara att hon var fri 

att simma i de vackra dammarna på Cape Cod, utan att hon kunde möta sina mörka 

känslor och lära sig att respektera sin rädsla och sig själv. 

Fear in a Fear-Negating Culture  

Vi är alla rädda: utan rädsla blir vi maniska, hybristiska, självdestruktiva. 

-ADRIENNE RICH 

"Det enda vi har att frukta är själva rädslan." Dessa ord av president Franklin D. 

Roosevelt, som uttalades inför en publik under depressionstiden, lät vid den 

tidpunkten övertygande. Men vid närmare eftertanke är detta uttalande ett exempel 

på rädslan för rädsla i vår kultur. Faktum är att livet bjuder på många skrämmande 

saker. Och det vore bra om vi lärde oss att uppleva våra rädslor på ett medvetet sätt i 

stället för att förneka dem. 

De grundläggande lärdomarna i en kultur som förnekar rädsla är följande: Rädsla är 

en "negativ" emotion som står i vägen för allt som är bra. Att känna och visa rädsla är 

skamligt. Det är bara mesar och fegisar som är rädda.  

Jag lärde mig dessa läxor tidigt i mitt liv. När jag var barn levde jag med rädsla varje 

dag. I det flyktingläger där jag föddes var jag en person utan land, en av de miljontals 

hemlösa som kriget skapat under detta århundrade. I tre år väntade vi på visum som 

skulle ge oss fri lejd till en nation där vi skulle få leva. Kronisk rädsla tar plats under 

omständigheter som dessa, tillsammans med den mest motståndskraftiga av känslor, 

hopp. Jag lämnade Tyskland på ett utslitet slagskepp när jag var fyra år gammal. Att 



resa på grov sjö i två veckor var min första lektion i den akuta rädslan för det okända. 

Män och kvinnor separerades och bevakades noga av amerikaner som eskorterade 

oss till de frias land. Jag saknade min far, som tillsammans med de andra männen 

hölls fången på någon osynlig plats i fartygets inre. Jag var rädd att han inte skulle 

hitta tillbaka till oss. Det stora vattnet, med sina rullande vågor som gjorde mig grön 

av sjösjuka, var en- annan källa till rädsla. Jag minns att jag med fasa frågade: 

"Mamma, kommer vi alltid att bo på vattnet?" Än idag är en luftig semesterkryssning 

för mig ett rent, oförfalskat helvete. 

När jag bosatte mig i South Bronx möttes jag av den skräckinjagande stanken av 

fattigdom: de smutsiga gatorna, de trasiga fattiga, den påtagliga luften av brist och 

umbäranden. Jag minns att jag blev jagad hem från skolan av en ung manlig 

gängmedlem med kniv, och att jag var lättad och glad över att jag kunde springa ifrån 

honom. För min familj var förföljelsen över, men Bronx hade helt klart sina egna hot 

mot överlevnaden. Jag lärde mig tidigt att världen kan vara en farlig plats. 

Jag reagerade på rädslan genom att bli livlig och gatusmart, redo att slåss eller 

springa ifrån alla som försökte bråka med mig. Mot skammen över att vara en flykting 

och medlem av den fattiga arbetarklassen intog jag en kulturellt maskulin inställning 

till rädsla och dolde den bakom en aura av övermod. Medan den amerikanska 

kulturen i början av 1950-talet gick ut på att lära flickor hur de skulle attrahera och 

gifta sig med en manlig beskyddare, gick jag ut på att lära mig att vara ”tuff”. Jag 

tänkte inte gömma mig eller krypa ihop. "Skräm den andra killen innan han skrämmer 

dig" var mitt modus operandi. Ingen, men absolut ingen, skulle få övertaget mig 

(vilket min sexåriga vän Norma fick erfara när hon försökte stjäla en dyrbar bit 

Bazooka-tuggummi och kände mina tänder sjunka in i hennes kött; hon tappade 

bytet och försökte aldrig mer). 

Min tidiga machismo var ett tecken på att jag var ännu räddare i South  Bronx än jag 

hade varit i flyktinglägret. Gatorna var farliga. Att visa rädsla på något sätt var ett 

skamtecken, precis som den gula davidsstjärnan som markerade Europas judar för 

utrotning. Det var ett märke jag vägrade att bära. 

Denna envishet hade sitt pris. Jag internaliserade nedvärderingen av rädsla i 

kulturen och har sedan dess haft vissa problem med att tala klarspråk om min rädsla 

i stället för att omvandla den till ilska. Jag har varit tvungen att vara särskilt noga med 

att påminna mig själv att rädsla är okej, och att tala om rädsla ofta är en viktig aspekt 

av dess alkemi. 
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SHAMING FEAR / Skamfylld rädsla 

Ungefär trettiofem år efter min macho-uppväxt i Bronx fick jag se min åtta år gamla 

dotter Anna lära sig samma läxa om rädslans förödmjukande natur. Jag minns när 

hennes lärare i andra klass läste Roald Dahls Häxor för barnen på litteraturstunden. 

Boken inleds med en sammankomst där de fula kossorna, klädda och förklädda till 



vanliga kvinnor – och därför omöjliga att skilja från någons mor, moster eller farmor - 

planerar att utrota Englands barn genom att förvandla dem till råttor. Flera barn i 

klassrummet tyckte att boken var skrämmande. En kom in nästa dag med en lapp 

från sin mamma där det stod ”Den här boken är inte lämplig för åttaåringar”. Läraren 

delade därför upp klassen i två grupper: de orädda skulle fortsätta läsa Häxor. De 

rädda skulle läsa Råttorna på NIMH (den här läraren hade en grej med råttor). 

En morgon när jag körde bilpool till skolan lyssnade jag på en grupp sju- och 

åttaåringar som pratade. Josh, en mörkhårig pojke med glasögon, inledde samtalet. 

"Jag tycker inte att boken är läskig", sa han och kastade ut handsken. Sarah, en lång 

tredjeklassare med rosett i håret och utan något märkbart ansiktsuttryck, höll genast 

med honom. Anna, alltid rationalisten, förklarade rakt ut att det inte fanns någon 

anledning att vara rädd eftersom det bara var en berättelse och alla vet att det inte 

finns några riktiga häxor som försöker döda barn. Då återstod bara Annie, den yngsta 

och minsta, med ett rött hårstrå som påminde om Broadways sötnos, att säga sin 

mening. Annie hade inget att säga. I ett så viktigt samtal var hennes tystnad 

iögonfallande. "Hur var det med dig, Annie? Var du rädd?" frågade Josh. 

Barnen tittade förväntansfullt på henne. Annies ögon såg skrämda ut för en sekund. 

Sedan sänkte hon dem och sa ett knappt hörbart "nej" in emot knät. Jag körde 

vidare, en fluga på väggen, och slogs av kraften i detta tidiga grupptryck. Annie hade 

gett efter och förnekat sin rädsla för att tillhöra gruppen. Vid sju och åtta års ålder 

hade dessa barn tagit till sig samma grundläggande budskap som jag själv hade lärt 

mig som barn: Rädsla är inte coolt. Det är för bebisar, mesar och veklingar. Erkänn 

aldrig att du är rädd. 

Av de mörka känslorna är rädslan den mest skambelagda och fördömda. Den saknar 

sorgens eller förtvivlans legitimitet och värdighet. Sorg är förståeligt efter en allvarlig 

förlust, ett tecken på att vi bryr oss. Med cirka 20 miljoner diagnostiserade kliniskt 

depressiva personer har förtvivlan, liksom alkoholism, fått en moralisk upprättelse 

genom att ses som en sjukdom. Men oavsett hur man ser på saken är rädsla i 

grunden förödmjukande. Eftersom vi är människor och inte bara däggdjur är rädsla 

inte en enkel överlevnadsreaktion. Den formas av de övertygelser, värderingar, 

normer och myter som finns i vår civilisation. Vi lär oss rädsla i våra familjer och av 

kulturen som helhet. 

Vi lär oss vad vi ska vara rädda för, hur vi ska hantera våra rädslor, hur vi ska agera 

och hur vi inte ska agera. Vår kultur är en rädsloförnekande kultur. Rädsla är en 

besudlad egenskap, förknippad med svaghet, feghet och irrationalitet, en kvinnlig 

angelägenhet och infantilt. Vi ser rädsla som ett hinder för kärlek, förnuft, kreativitet, 

mod och makt. Vi ser ingen användning för den. Vi lär oss att gömma undan rädslan, 

tillsammans med våra barnsliga spel och leksaker, uppe på vinden eller längst in i 

garderoben, där ingen märker att den finns. 

När vi är vuxna har nedvärderingen och skambeläggningen av rädsla slagit rot. I mitt 

arbete med klienter ber jag dem ibland att göra vad jag kallar a Fear Beliefs 



Inventory. (Inventering av rädsla och övertygelser). Det handlar om fritt associerande 

meningsfullbordanden där klienterna avslöjar sina omedvetna övertygelser om de 

mörka känslorna. Avsluta följande meningar utan att tänka på det:  

Jag tänker på rädsla som…. Vad min rädsla säger om mig är.... Vad jag skulle vilja 

göra med min rädsla är.... Om jag kom i kontakt med min rädsla och lät mig själv 

känna den fullt ut, skulle jag…. 

Några typiska meningskompletteringar: 

• Jag tänker på rädsla som en svaghet, skamlig, isolerande, en barriär, ett monster 

som hänger över mig. 

• Det rädslan säger min om mig är att jag är ett offer. Jag är maktlös. Jag är svag, 

neurotisk, ovärdig, saknar tro, är otillräcklig, en bebis, dum, obalanserad, feg. 

• Det jag helst skulle vilja göra med min rädsla är att bli av med den. Skicka den med 

expresspost. Kontrollera den. Döda den. 

• Om jag kom i kontakt med min rädsla och lät mig känna den fullt ut, skulle jag inte 

kunna fungera, bli orörlig, bli frusen för livet, förtvina till ingenting, jag skulle inte 

kunna andas och jag skulle kvävas. Jag skulle bli katatonisk. Jag skulle fastna i den 

och inte kunna röra mig. Jag skulle vara livrädd, förlamad. Aldrig gå upp ur sängen. 

Aldrig göra någon sak. Gömma mig, springa iväg, dö. 
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När klienterna ombeds teckna sin rädsla får de bilder av en klibbig brun substans 

som lera, en svart avgrund som slukar en eller ett svävande monster som slukar ens 

liv. Dessa teckningar uttrycker vår rädsla för rädsla, och den skam som är förknippad 

med den. För att lära känna rädslans alkemi måste vi vara villiga att göra oss 

hemmastadda i dyngan och se ner i avgrunden. 

KRIGAREN OCH OFFRET 

Att se avgrunden i vitögat är inte troligt i en kultur som betraktar rädsla som en 

känslomässig störning eller en moralisk defekt. Nedvärderingen av rädsla, liksom 

nedvärderingen av känslor i sig, är ett viktigt kännetecken för patriarkatets kultur, den 

sociala uppdelningen av könen, där elitmännen dominerar det politiska, kulturella och 

sociala landskapet. Kärnan i problemet med rädsla i patriarkatet är att rädsla i 

grunden förknippas med femininitet och, liksom många andra feminiserade 

egenskaper (beroende, sårbarhet, känslomässighet), nedvärderas. Från pojkåldern 

och framåt är män obevekligt betingade - av kamrater, familjer, religiösa och 

utbildningssystem, media och kulturen som helhet - att förneka sin sårbarhet och att 

rusta sig mot rädsla. Medan kvinnor, som traditionellt är det "svagare könet", 

socialiseras till att bära på den rädsla som den manliga kulturen avskyr eller förnekar. 

Rädsla är den känslomässiga mätaren vid könsgränsen, den känsla som skiljer 

männen från flickorna. 

Män är rädslans besegrare, kvinnor rädslans bärare. Rädslans erövrare är symboliskt 

kopplade till hjältemod och makt. Rädslans bärare är symboliskt kopplade till 

offerskap och maktlöshet. Den manliga arketypen av krigaren och den kvinnliga 



arketypen av offret är de könsbundna förkroppsliganden av rädsla i den patriarkala 

kulturen.  

Krigaren ser rädslan som en fiende som ska besegras på ett slagfält, 

brottningsmatta, styrelserum, fotbollsplan, akutmottagning. Den mest typiska 

krigaraktiviteten är naturligtvis uppvärmning. Krigaren bemästrar rädslan genom 

aggressionshandlingar mot en "annan" som ses som en fiende. Från Pentagon till 

maffian, från gatorna i Mellanöstern till korridorerna i våra gymnasieskolor, övervinns 

oacceptabel rädsla genom olika former av organiserad aggression och våld. Detta är 

det ultra-maskulina sättet. Popkulturhjälten på är en bepansrad manlig maskin som 

inte är rädd för skador eller död och som är beredd att riskera vad som helst för att 

kuva eller döda fienden. Hans mod är inte så mycket att agera trots rädsla som att 

agera utan rädsla. Orädda män belönas med maskulinitetens genuspris: 

topphundsstatus (top-dog status) i genushierarkin. 
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Kvinnor, å andra sidan, lär sig att förkroppsliga sårbarhet och rädsla mer öppet, och 

detta är en avgörande aspekt av vad som devalverar det kvinnliga könet (vilket är 

anledningen till att män som visar rädsla kallas "mesar"). Rädsla för kvinnor är inte 

en fiende som ska besegras utan ett varningsspår som säger: Gå inte längre. Det är 

den demarkationslinje som pekar på gränserna för vad som är möjligt och personligt 

felaktigt kvinnligt beteende. Om du är kvinna och inte använder rädsla för att 

begränsa dig själv finns det ett underförstått hot om våld. Eftersom rädsla är kulturellt 

"feminint", blir män som visar det kastrerade, vanärade, förödmjukade. Kvinnor, å 

andra sidan, betraktas ofta som hotfulla när de antar en mer machoaktig stil av 

oräddhet. 

Patriarkatets kultur bestraffar rädda män och orädda kvinnor. Den gör män till 

arketypiska krigare och kvinnor till lydiga offer. Dessa arketyper förkroppsligar rädsla 

på ett sätt som leder till allt farligare förväntningar på våld och hämnd från krigaren 

och lydnad från offret i hennes egen underkastelse. Varken krigaren eller offret kan 

se värdet i rädslan. Rädslan utvinns inte för sina gåvor, utan förvisas, bedövas och 

ageras ut. 

FÖRDRIVA RÄDSLA (BANISHING FEAR) 

Att fördriva känslor bygger på antagandet att om vi inte känner dem, ger dem ett 

namn, eller talar om dem, så kommer de att försvinna.  

Två högt älskade professorer vid högskolan i Dartmouth (Dartmouth College), Half 

och Susanne Zantop, mördades vintern 2001. Ingen visste varför eller vem gjorde 

det. Polisen och utredarna berättade inte, så morden var omgärdade av 

hemlighetsmakeri. Rektorn för högskolan, som försökte hantera detta slag och den 

sorg och rädsla som det utlöste på campus, beslutade att hålla sovsalar och 

byggnader olåsta - som de brukar vara i denna lugna stad Hanover i New 

Hampshire. Hans förklaring, enligt Boston Globe: "Våra hjärtan här är inte fyllda av 

fantomer. Jag vill inte att folk ska bli oroliga." 



Poff! Rädslan är bannlyst Men varför skulle inte en viss grad av oro vara en naturlig 

reaktion på upptäckten av två livliga medlemmar av samhället döda i en pöl av sitt 

eget blod? Jag är villig att slå vad om att föräldrarna till dessa studenter skulle ha 

föredragit att dörrarna till sovsalarna var låsta tills mördarna hade gripits. Men att låsa 

dörrarna skulle betyda att det finns något att frukta. Och det budskap som den 

lugnande presidenten ville ge var: Det finns inget att frukta (förutom fruktan själv). För 

vissa kan detta ha varit lugnande; men för dem som var i kontakt med sin rädsla 

gjorde förnekelsen förmodligen bara saker och ting värre. 
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Att fördriva spöken är ett av vår kulturs favoritmetoder för att hantera de mörka 

känslorna. Men att förvisa en känsla gör inte att den försvinner! Att bannlysa rädsla är 

en tillfällig fristad för en kvardröjande omedveten energi. Precis som sorg behöver 

rädslan en gemenskap där den kan komma till tals och bli hörd, inte en skylt som 

säger: "Inga spöken tillåtna."  

Ibland är det en bra idé att bannlysa rädslan. Precis som alla andra känslor är rädsla 

ofta en övergående, tillfällig energi. Strax före en föreställning kan en dansare vara 

rädd för att hennes stukade högra fotled ska ge vika och att hon ska ramla på 

ansiktet. Hon kan välja att lyssna på sin rädsla och hoppa över föreställningen. Eller 

så väljer hon att fördriva rädslan och fortsätta med föreställningen. Hon har tillräckligt 

med erfarenhet för att veta vilken typ av smärta hon ska ta hänsyn till och vilken hon 

ska ignorera. Men om vi förtränger vår rädsla för större problem som AIDS eller 

miljöpolitik bidrar vi bara till att göra det vi är rädda för mer sannolikt. 

Förvisad rädsla är en av huvudingredienserna i vår tids tanklösa galenskap på 

miljöområdet. Enligt president George W. Bush finns det inget behov av att reglera 

koldioxidutsläpp från kraftverk eftersom koldioxid från bilar egentligen inte är en 

förorening! De femtonhundra medlemmarna i Academy of Sciences har för länge 

sedan förklarat att växthusgaser som koldioxid är kända orsaker till den globala 

uppvärmningen, som i sin tur skapar fler och fler översvämningar, torka och 

katastrofala väderhändelser över hela världen. Men Bushadministrationen förnekar 

helt enkelt att den globala uppvärmningen är "verklig". Detta är att bannlysa rädsla. 

Det skapar en slags omvänd alkemi process, vilket resulterar i handlingar som 

skapar en allt mer rädd värld. 

Precis som monstret i garderoben när du är barn, förstorar rädslan för rädsla våra 

demoner. Du vill inte gå upp och titta in i garderoben, för då kommer du faktiskt att se 

monstret. Så man gräver ner huvudet under täcket och blir mer och mer rädd. Och 

monstret, som började som en liten sak, blir större och större, tills du är säker på att 

det är lika stort som huset. 

När vi undviker det som skrämmer oss blir resultatet fobi, förlamning eller att vi 

agerar ut. Vi är rädda för miljöförstöring, så vi undviker att läsa något om ämnet i 

tidningen, minimerar det vi vet och agerar som om det inte finns något att göra, eller 

som om inget borde göras. Vi undviker rädsla, vi blir mer och mer maktlösa. Vi 



kommer inte till den autentiska känslan. Vi lär oss inte vilka rädslor vi ska respektera 

och vilka vi ska rycka på axlarna åt. Vi läker inte rädsla från det förflutna eller lär oss 

av rädsla i nuet. 

BEDÖVA RÄDSLAN / NUMBING FEAR 

Den mest extrema formen av bannlysning är psykisk avtrubbning. Detta drastiska 

"försvar" mot de mörka känslorna i allmänhet ökar i vårt samhälle. 
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Allt oftare utlöses rädsla som sedan avtrubbas inför slumpmässigt meningslöst våld 

och överväldigande hot av globala proportioner. Vi kan känna rädsla för ett ögonblick 

och sedan göra vårt bästa för att få den att försvinna, eftersom det inte finns något att 

göra åt det på individuell nivå. En miljö som dagligen utlöser rädsla och samtidigt 

skämmer ut oss för att vi känner den, som inspirerar till rädsla och uppmuntrar oss att 

förneka den, är galenskap. Den här typen av dubbelbindning är, för att använda ett 

populärt språkbruk, "dysfunktionell". Detta är den miljö vi lever i. Resultatet är en 

ständigt ökande psykisk domning till rädsla och en stadig ökning av ångeststörningar 

och fobier. 

Den psykiska avtrubbningen till rädsla är ett av de mest slående tecknen i 

popkulturen. När jag var tonåring i början av sextiotalet gjorde Alfred Hitchcocks 

Psycho ett nästan outplånligt avtryck i mitt medvetande. Jag kunde inte ta en dusch 

utan att låsa badrumsdörren under flera veckor. Jag fick senare reda på att andra 

flickor i min ålder hade utvecklat en liknande duschfobi efter att ha sett den berömda 

duschslashing-scenen. Senare, i filmen The Exorcist från 1973, fick de levande 

bilderna av en ung flicka som var besatt av djävulen, med sitt ohyggliga roterande 

huvud, en sataniskt klingande röst och grön projektil till spya, en ännu starkare 

inverkan. Rädslan i publiken var hörbar. 

Med dagens mått mätt är dessa filmer tama. Tonåringar och förpupertala skrattar när 

de får frågan om läskiga filmer är läskiga. Vi har blivit så okänsliga att vi fruktar att 

blodiga kannibalismfester som filmen Hannibal ses som en oskyldig 

kvällsunderhållning. Bland annat ser vi de tragiska konsekvenserna hos tonåringar 

och förpupertala som agerar ut de mordiska scener de tomt tittar på skärmen eller de 

texter de hör i rocklåtar. En trettonårig pojke knivhugger och dödar en elvaåring 

utanför en biograf i Springfield, Massachusetts, strax efter att ha sett slasherfilmen 

Valentine. Våldsamma rocktexter imiteras av pojkar med vapen. Ingenting på är på 

riktigt. Allt är skådespel. Att vår förmåga att känna rädsla och uttrycka den har 

urholkats får förödande konsekvenser för de ungas känslomässiga och moraliska 

intelligens. 

Våra barn uppfostras på en stadig diet av skrämmande mediebilder. De växer upp i 

en värld där alla typer av våldshandlingar rapporteras varje kväll på kvällsnyheterna 

och kan dyka upp och försvinna med en knapptryckning på. De verkliga bilderna och 

"underhållningsbilderna" smälter samman i en surrealistisk informativ underhållande 



pastisch, som ger en aura av overklighet åt den verklighet som är svår att absorbera, 

nämligen det vardagliga våldet i vår tid. 

Rädslan förlorar i det här sammanhanget sitt syfte som varningssignal och blir till en 

spänning som vi söker innan vi går vidare till nästa kanal. Vår alienering från rädslan 
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är en markör för hur långt bort vi är från den emotionella instinkten - vilket förklarar 

varför tv-program som Survivor och Fear Factor blir omedelbara massmanier. Likt 

kanadensiska gäss som har blivit övergödda på vitt bröd har vi förlorat den 

känslomässiga instinktens vildhet och upplever knappt vår primala rädsla för själva 

överlevnaden. Vi behöver medierna för att koppla ihop oss med de känslor vi har 

förlorat. 

Eftersom rädsla (precis som sex) är både hyperstimulerant och avtrubbat, har vi velat 

utveckla ett eskalerande behov av en rädslans pornografi. Filmer och videofilmer har 

blivit mer och mer blodiga eller skrämmande för att bryta igenom avtrubbningen och 

ge oss en tillfällig känsla av rädsla. Rädslans pornografi stimulerar den invärtes, 

adrenalinpumpande känslan vi har förlorat i den virtuella verklighetens 

desensibilisering av vår överstimulerade och avdomnade civilisation. 

När vi tittar på Scream eller Alien bryter vi tillfälligt igenom förlamningen. Vi känner 

rädslan röra sig genom våra kroppar och släpper den när filmen är slut. Vi har en 

ersättnings-alkemiupplevelse. Men i slutändan blir vi mer alienerade från 

verkligheten, syftet med och intelligensen i rädslan i våra liv, mindre kapabla att 

hantera verklig rädsla om verkliga saker. 

ACTING OUT 

När rädslan är skambelagd, förvisad och bedövad är vi inte längre fria att agera med 

den, och vi är mer benägna att agera ut. Att agera ut handlar om att hoppa över ett 

steg i medvetenhet, att gå från förtryckta, skambelagda känslor till en handling som 

uttrycker omedvetna känslor i beteenden som vi inte medvetet kopplar till känslan. 

När vi skäms för att vi känner något är det troligt att vi agerar ut och det är oftast 

skadligt för oss själva eller andra. I enlighet med vår kulturs nedvärdering av kvinnan 

tenderar kvinnor att agera ut på självdestruktiva sätt, medan män, som är tränade att 

vara aggressiva, oftare agerar ut på sätt som är destruktiva för andra. 

Till exempel: Jimmy är inte en idrottsman eller en akademiker. Han har inga 

spektakulära talanger. Han spelar inte fotboll eller har en populär flickvän. Hans 

skolkamrater mobbar och trakasserar honom skoningslöst. De som inte gör det aktivt 

står tysta och tittar på när mobbarna gör som de vill. Han är rädd för att gå till skola 

och bli förödmjukad. Men efter ett tag blir han avtrubbad av sin rädsla och förvandlar 

den till ett tyst, bittert raseri. Jimmys speciella förkärlek för psykisk avtrubbning har 

fått näring genom att han i åratal frossat i medievåld. En dag på får han nog och 

börjar planera sin hämnd. Han samlar på sig en arsenal av vapen och gör upp en 

dödslista. Han vet vilka elever han särskilt vill döda: de som verkar vara orädda - 



skolans fotbollshjälte, de tre populäraste barnen på skolan. Eller kanske vem som 

helst överhuvudtaget. 

Detta scenario har blivit skrämmande verkligt i vår tid. Experterna fortsätter att söka 

efter orsakerna till våldsepidemin bland unga män. De ser till familjevåld eller 

försummelse, den tysta plågan med manlig depression, drogmissbruk och 

okänslighet för våld i media. Och visst är alla dessa faktorer viktiga. Men det som 

förbises är en Warriors kulturs rädsloförnekelse, som gör våldsamt beteende 

oundvikligt hos unga män. Våld är ofta en direkt följd av förnekad rädsla, rädsla som 

utageras eftersom personen har förlorat förmågan att känna den autentiskt och 

medvetet, och att uttrycka den utan skam. Människor agerar ut för att de är rädda för 

att känna, rädda för att tala, rädda för sin rädsla.  

Kvinnliga former av utagerande är vanligtvis mer självdestruktiva: självmords gester, 

ätstörningar, självstympning och oskyddad sexuell promiskuitet (som alla ökar bland 

tonårskvinnor). En undertryckt rädsla hos kvinnor, även om den inte är utagerad, 

medför stora risker. För många år sedan hade jag en klient, Andrea, som vägrade 

låta rädslan vara ett varningsspår för henne. Hon lyfte vikter, promenerade i läskiga 

kvarter, arbetade på en mansdominerad arkitektbyrå och kunde flytta möbler med de 

stora pojkarna. En kväll gick hennes bil sönder efter midnatt i ett farligt område. Hon 

tyckte det var helt normalt att gå ut och lifta. Hon plockades upp av en man som satte 

ögonbindel på henne, körde henne till ett hus och ringde tre av sina kompisar. De 

fyra männen gruppvåldtog Andrea under knivhot under de kommande fem timmarna 

och dumpade henne sedan på gatan.  

Den mest traumatiska delen av våldtäkten för Andrea var förlusten av sin oräddhet. 

"Jag vill inte leva i en värld där jag inte kan vara fri", ropade hon. "Jag vill inte vara 

rädd hela tiden. Jag vill inte låta rädslan bestämma vart jag ska gå och vad jag ska 

göra." 

Andrea hade ignorerat den normala rädsla som kvinnor bär på i patriarkatet, och hon 

hade fått betala dyrt för det. Hennes rop på att få leva fritt i en värld utan rädsla är ett 

uttryck för en universell längtan. Men att leva utan att lyssna på rädslan, att kasta 

försiktigheten åt vinden, är inte en lösning på denna längtan. Utan rädsla känner vi 

oss trygga när vi inte är trygga, vilket äventyrar vår förmåga att skydda oss själva. 

Eller så kanaliserar vi omedvetet rädslans energi till olämpliga mål och agerar på ett 

sätt som bara gör världen mer skrämmande. 

Ju mer inspirerande vår värld blir av rädsla, desto räddare blir vi för denna känsla. Ju 

mer det finns att frukta, desto mer undviker vi det. I en tid efter Förintelsen, efter 

atombomben, med hypervåld och miljötrauma, i en värld där "det fruktansvärda", som 

filosofen Heidegger säger, "redan har hänt", är rädslan ständigt närvarande, 

överväldigande och till stor del omedveten. Vi blir vana vid rädsla, främlingar för våra 

egna hjärtan. 



I processen förlorar vi rädslans intelligens och den information som vi behöver veta 

om oss själva och vår värld. Vi glömmer vad rädslan är till för, vad den kan lära oss 

om överlevnad och om människans förmåga att leva lyckligt och i harmoni med 

varandra och jorden. 

"När vandraren visslar i mörkret kanske han förnekar sin blyghet", sade Sigmund 

Freud i The Problem of Anxiety, "men han ser inte desto klarare för att han gör det." 

När våra barn är rädda för våldet omkring dem och vi säger, "Det finns inget att vara 

rädd för. Det är okej", så lär vi dem att vissla i mörkret. Vi kanske lägger armarna om 

dem och säger: "Det är okej att vara rädd när läskiga saker händer. Att vara 

medveten om rädslan gör dig starkare än att låtsas att du inte känner den. Låt oss se 

om vi kan hitta något att göra som får dig att känna dig tryggare." 

På så sätt kan vi erkänna att rädsla är naturligt och belöna våra barn för deras 

medvetenhet och ärlighet. Vi kan lugna dem utan att lära dem att vissla i mörkret. Vi 

kan lära dem att med rädsla genom att känna, tala och hitta en handling för den. Vi 

kan lära våra barn hur de kan hedra och bli vän med sin rädsla. För att uppleva 

oräddhet, 

är det nödvändigt att uppleva rädsla. 

The Alchemy of Fear 

In order to experience fearlessness, 

it is necessary to experience fear. 

CHÔGYAM TRUNGPA, 

Shambhala: 

The Sacred Path of the Warrior 

 

EVELYNS ORGASM 

Evelyn kom till terapin med en önskan om att prata om mat och sex. Hon sa att hon 

var rädd för båda. Ätandet var en farlig fiende som hotade att underminera hennes 

kontroll. Hon undvek att äta och fyllde sedan sig själv tvångsmässigt. Hon undvek 

noggrant sex med sin man Bill. Hon hade inte upplevt någon lust eller upphetsning 

och hade inte kunnat få orgasm på sex år. Hon ville känna sig mindre rädd. Hon ville 

ha en mer vital relation med Bill. Hon ville komma. 

Evelyn var fast i en "frusen" rädsla. Att undvika mat och sex var hennes sätt att 

hantera den rädsla som dessa aktiviteter utlöste. Det sista hon ville höra från mig var 

att problemet inte var hennes rädsla utan hennes rädsla för rädsla. 

"Vilket skitsnack!" svarade hon när jag sa det till henne. "Jag har varit rädd hela mitt 

liv. Vad gör det för nytta att känna rädsla?" 
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När jag bad Evelyn att berätta var i kroppen hon upplevde sin rädsla, sa hon: "Jag 

vet inte vad du menar. Rädslan lever i varje del av min kropp, i varje cell i min kropp." 



Trots att hon beskrev sig själv som styrd av rädsla kunde Evelyn inte lokalisera den 

kroppsligt. Hennes år av undvikande hade tagit henne bort från den direkta 

upplevelsen av denna känsla. Minns du den orädde Jack? Han kunde uppleva rädsla 

i det sårbara hypnagogiska tillståndet mellan sömn och vakenhet. Någon form av 

mindfulnessmeditation eller avslappningsprocess som förändrar medvetandet från 

det "normala" vakentillståndet är ofta till hjälp för att återfå denna direkta upplevelse. 

Av denna anledning lärde jag Evelyn att meditera. När hon hade lärt sig grunderna i 

mindfulnessmeditation föreslog jag att hon  skulle fokusera sin medvetenhet på 

rädslan i sin kropp. 

Evelyn var inte nöjd. Hon ville att hennes rädsla skulle fördrivas, inte lokaliseras. 

Ändå mediterade hon i flera månader medan vi pratade om hennes rädsla, dess 

rötter i en historia av en sexualiserad koppling till hennes far, hennes fars nära 

självmord, hennes mors alkoholism. Det fanns ingen brist på skäl för Evelyns rädsla. 

Rädslan för intimitet och isolering, för att inte bli älskad och för att bli älskad, för att 

tappa kontrollen - all denna rädsla kretsade kring mat och sex. Sex var både 

lockande och skrämmande (med tanke på hennes fars brist på gränser inom detta 

område). I tonåren hade Evelyn varit promiskuös och använt sex som ett 

tvångsmässigt sätt att fly från känslor. Under denna tid hade hon haft ett antal 

misshandlande pojkvänner och börjat associera sex med förnedring. I tidig vuxen 

ålder hade hon undvikit sex i flera år. Endast under de första månaderna med 

hennes man hade sex varit en källa till njutning, nöje, kommunikation och intimitet. 

Men efter att ha blivit formellt gift blev sex återigen skrämmande. Hon hade återgått 

till att undvika sex och lät det bara ske ibland för att göra Bill nöjd och därmed dämpa 

sin rädsla för att bli övergiven av honom.  

Förutom sina sex- och ätfobier led Evelyn av obsessiva tvångsbeteenden och 

generaliserad ångest (vilket är vad hon menade med rädslan i varje cell i hennes 

kropp). Så Evelyn och jag arbetade med att vänja oss vid hennes rädslor. 

En dag kom Evelyn till terapin helt upprymd. Hon hade mediterat på sin rädsla 

hemma i fyrtiofem minuter. En märklig upplevelse hade inträffat. Hon hade känt 

paroxysmer av rädsla i bröstet, vilket hon beskrev som ett slags "peristaltik". Hon 

hade försökt att hålla kavr dessa förnimmelser. Och till hennes förvåning hade 

närvaron med rädslan förvandlats till ett tillstånd av övergivande. Hon kunde känna 

rädslan och bevittna den utan att hoppa upp för att döva den genom att äta. Något 

förändrades. Efter meditationen kunde hon ha lite kul med Bill och känna sig 

upphetsad i hans närvaro. 

Sedan märkte hon något annat. När hon var rädd omvandlade hon sin rädsla till 

ilska, som hon sedan riktade mot sin man. Hennes rädsla för att vara sårbar och att 

bli övergiven av Bill låg till grund för hennes frekventa bråk med honom. "Min ilska är 

bara en mask för min rädsla", sa hon, förvånad över att hon kunde känna detta och 

inte bara tänka det. 



Allt eftersom veckan fortskred insåg Evelyn att hennes sätt att vara arg skapade 

problem i äktenskapet. Hon började be (trots att hon inte var en religiös eller kyrklig 

person) om att bli befriad från det. Och hör och häpna! Hon blev befriad! Hon kunde 

prata med Bill om sin rädsla och ilska på ett mer sårbart sätt, snarare än att agera ut 

genom att slåss eller äta tvångsmässigt. Hon lät Bill veta att hennes ilska var hennes 

sätt att hantera rädslan för att han skulle lämna henne. Detta förde dem närmare 

varandra. De skrattade och lekte. De älskade. Och för första gången på sex år hade 

Evelyn en orgasm. 

"Okej. Jag är såld", sa hon till mig vid nästa session. "Kanske var din idé om vän med 

rädsla inte så dålig trots allt!" Vi tillbringade den här sessionen med att prata om 

Evelyns inlärda känslostil. Hon levde i en familj där känslor var tabubelagda och 

skrämmande. Hennes förebilder var en kall, kritisk, alkoholiserad mor som ofta fick 

"anfall" av ilska och en självmordsbenägen far som sexualiserade relationen till sin 

dotter. Evelyn reagerade genom att försöka kontrollera sina känslor. Men hon hade 

själv ett flyktigt temperament och var mycket passionerad till sin natur. När hon kände 

sig rädd, arg eller ledsen försökte hon göra något för att undertrycka sina känslor. 

Hennes modus operandi var: Känn inte bara något, gör något. Att stoppa mat i 

halsen, läsa tvångsmässigt och ha tvångsmässigt sex var tre sätt att hantera sina 

känslor när hon kände sig utom kontroll. Hon pendlade alltså mellan undvikande och 

tvångsmässighet. 

Genom att meditera över sin rädsla och bara låta den vara, hade Evelyn provat några 

andra åtgärder. I stället för att tvångsmässigt ha sex, äta eller slåss, och i stället för 

att tvångsmässigt undvika sex och äta, talade Evelyn om sin rädsla direkt till Bill. Det 

oväntat roliga var hur denna process att lyssna till rädsla i kroppen och ge sig själv 

tillåtelse att uttrycka den hade lett till mer intimitet med Bill, till sex som önskades 

snarare än användes för att fly från känslor och till orgasm. 

Evelyns experiment med att bli vän med rädslan var inte en fullständig 

framgångssaga. Hon var inte helt nöjd med tanken på att behöva tänka på sin rädsla 

resten av sina dagar. Hon ville fortfarande att hennes rädsla skulle försvinna helt och 

hållet. Men rädsla var nu en tolererbar känsla, en öppning till gemenskap, 

kapitulation, klimax. Hon hade funnit sambandet mellan rädsla och glädje. 
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THE MAGIC OF SPEAKING FEAR 

När Evelyn bestämde sig för att tala om sin rädsla för Bill i stället för att omvandla 

den till ilska, förändrades något i deras relation och en dörr till glädje öppnades. 

Detta är ett av de enklaste men samtidigt mest kraftfulla sätten att upptäcka alkemin i 

rädsla: att tala direkt om den. 

Skambeläggandet av rädsla gör det till ett virtuellt tabu att tala om den, såvida du inte 

är ett litet barn, helst kvinna. Det finns inget enklare sätt att bryta igenom detta tabu 

än att bara göra det. Att ge röst åt rädslan räcker långt när det behövs som mest. Det 



är en avgörande nyckel till omvandlingen av rädsla till glädje som jag bevittnat gång 

på gång i mitt arbete som terapeut. 

Som ett exempel, kan vi ha det kämpande paret. De har bråkat samma bråk i 

evigheter.  

"Varför kan du inte lyssna på mig?" gråter hon. "Varför kan du inte svara på mina 

känslor?" 

"Varför kan du inte acceptera mig som jag är?" kontrar han. "Varför kan du inte se 

alla de saker jag gör för att behaga dig?" 

De har hamnat i en återvändsgränd. Han vill ha mer sex. Hon vill ha mer intimitet. 

Hon vill att han ska vara mer känslomässig. Han vill att hon ska sluta kräva att han 

förändras. 

En av de första sakerna jag gör med par som detta är att lära ut färdigheten att tala 

rädsla. Detta tar lite arbete. Även att fråga "Vad är dina rädslor?" kan verka som en 

anklagelse om jag inte förbereder det med en liten inledning om hur även de mest 

solida relationerna har sin andel av rädslor. Med lite försäkran blir det tryggare för 

dessa rädslor att komma fram. 

Hon kanske sedan säger: "När du inte svarar mig känslomässigt känner jag mig 

frånkopplad. Jag känner mig isolerad och på drift, som om jag flyter i rymden utan 

någon där, utan något som förankrar mig. Det här är läskigt för mig." Han kanske 

säger "När du kritiserar mig känner jag mig förödmjukad, ouppskattad och ensam. 

Jag känner mig rädd." 

Många par föredrar att spela Marital Mortal Combat i åratal än att uttrycka sin rädsla 

för varandra med ord som dessa, som kan kännas alldeles för sårbart. Den goda 

nyheten är att när par lär sig att tala om sin rädsla, förändras alltid något och en slags 

magi uppstår. Hjärtan som har varit förhärdade i åratal börjar mjukna. Det avstånd 

som par använder för att skydda sig själva när de är rädda, men inte vågar säga att 

de är rädda, börjar smälta. Den ömsesidiga längtan som är kärnan i Marital Mortal 

Combat visar sitt ansikte: behovet av anknytning, utan vilken vi alla är dömda att 

känna oss ensamma och rädda. 
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När detta händer följer vanligtvis helande ord. Hon kanske säger: "Jag vill att du 

lyssnar och svarar mig på ett känslomässigt sätt, för jag måste känna att jag har 

kontakt med dig innan jag kan öppna mig sexuellt." 

Han kanske säger: "Jag vill ha sex med dig: "Jag vill ha sex med dig inte bara för att 

det är njutningsfullt, utan för att det är den plats där jag känner mig mest knuten till 

dig." 

Att tala om och lyssna på rädsla ger nya ord och en ny känsla av samhörighet. Till 

och med en relation som har lidit av åratal av förfall och försummelse börjar förnya 



sig själv. Det finns glädje och samhörighet igen, där det bara fanns smärta och 

avstånd. Detta är rädslans alkemi. 

FÖRFLYTNINGEN FRÅN FRYKT TILL GLÄDJE 

Det jag vet om rädslans alkemi har jag inte bara fått genom det arbete jag gör. 

Mestadels har det kommit genom att möta mina egna demoner. 

Här är hur rädslans alkemi hittade mig. 

Min dotter Esther hade precis lärt sig gå när hon välte sig ut ur sin spjälsäng. I mer 

än två år hade hon sovit oroligt, särskilt efter en särskilt svår motorisk milstolpe. Att 

lära sig gå var en enorm bedrift som krävde noggrant, kontinuerligt tålamod från 

hennes sida och från vår, eftersom Esther inte lärde sig att röra sig utan timmar och 

timmar av coachning och hjälp. Under flera veckor efter sin triumf sov Esther inte mer 

än två eller tre timmar i sträck. Att få henne att somna var svårare än någonsin. Med 

trötta ögon och sömnbrist rådfrågade vi en sömnexpert som gav oss rådet att säga till 

henne att vi skulle vara i rummet bredvid och sedan lämna henne i spjälsängen tills 

hon grät sig till sömns. 

Roger och jag drog oss tillbaka till vårt sovrum och höll händerna för öronen. Esther 

grät inte sig själv till sömns. Hon grät sig till ett majestätiskt språng över spjälsängens 

galler, välvt av tårar av raseri. Det faktum att hon kunde göra detta motoriskt (med 

tanke på hennes låga muskeltonus) var den enda ljusglimten i denna episod. (Det är 

fantastiskt vad energin från rädsla och ilska kan göra!) När vi sprang in i hennes rum 

efter att vi hört henne falla fann vi henne omtöcknad och gnällande men 

uppenbarligen okej. Nästa morgon vaknade hon dock med nacken stel och lutad åt 

höger. Och vi var på väg till Children's Hospital igen, en plats som vi hade lärt känna 

alltför väl. 

Ortopeden kallade det "torticollis". Hans bedömning var alarmerande: Esther hade 

troligen ett diskbråck i halsryggen. Hon skulle mycket väl kunna behöva sjukhusvård 

och traktion. En datortomografi planerades till följande måndag, och hon skrevs ut för 

helgen under vår vård. 
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"Se till att hon inte ramlar igen", sa den gode läkaren när vi gjorde oss redo att gå, 

"annars kan hon få ytterligare neurologiska komplikationer ." 

"Som vadå?" frågade jag, alltid den som kände till möjligheterna. 

"Som förlamning från halsen och neråt." 

Dessa slarviga ord, som yttrades med en avväpnande nonchalans, var en huvudlinje 

av rädsla som sköts rakt in i mitt hjärtas kammare. Hade vi kommit så här långt med 

Esther bara för att förlora henne på grund av vardagliga fall som kunde göra henne 

tetraplegisk? 

Jag sjönk ned i en rå skräck som inte skulle släppa sitt grepp under de kommande 

två dagarna, en trasig zon av rädsla för Esthers bräcklighet. När jag inte var hos 

Ester gick jag runt på golvet och bad för hennes säkerhet. Känslor som är så starka 



tvingar oss ofta att söka tröst, distraktion eller glömska. Men dessa alternativ verkade 

värdelösa. Det fanns inget piller, ingen drink eller något TV-program som var 

tillräckligt starkt för att distrahera mig. 

Efter att i flera timmar förgäves ha försökt få lindring genom sömn insåg jag att det 

inte fanns någon utväg. Jag kom ihåg ett råd som min barnmorska hade gett mig när 

jag var mitt uppe i förlossningen med Aaron: När du känner smärtan komma, gå rakt 

in i den. Jag bestämde mig för att gå rakt in i rädslan, att göra rädslan till min 

meditation. 

Hela natten låg jag vaken och upplevde en rad fysiska och mentala tillstånd som jag 

försökte bevittna utan att rygga tillbaka: en bedövande kyla i mina extremiteter, min 

mage vred sig, mitt bröst strålade av känslan av het, torr is. Jag såg mitt sinne 

berätta tragiska historier om mitt liv med ett barn som var omöjligt att skydda: Esther 

förlamad och oförmögen att röra sig, alla hennes framsteg för alltid. Esther i rullstol, 

orörlig. Våra liv i ruiner. 

Efter en till synes oändlig tid märkte jag en förändring: Rädslan kändes mindre som 

en belägring och mer som en energi som rörde sig genom mig. Jag började bli mer 

nyfiken på den, att bara lägga märke till den. 

Klockan fyra på morgonen bröt rädslan ut, som en feber. Och mitt sinnes agitation 

upphörde helt och hållet. Jag var helt vaken, i ett tillstånd av förundran. På något 

mystiskt sätt hade mitt hjärta tömt sig och jag hade lyfts upp, i ett tillstånd av 

oförklarlig extas. Mitt ansikte var översköljt av glädjetårar och det kändes som om jag 

kunde brista ut i glädje. Vad det här barnet än förde med sig till mig skulle det bli helt 

rätt, tänkte jag. Samtidigt strömmade en varm energi genom min kropp och 

koncentrerade sig i mina händer, som nu var varma och pirrande. En röst, tyst men 

påträngande, sa: Gå till ditt barn. 

När röster som denna insisterar, gör jag mitt bästa för att lyssna. Jag steg upp ur 

sängen och följde anvisningarna och sträckte ut mina händer över Esthers kropp i 

mörkret. 
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Energin tycktes strömma ut ur mina händer mot hennes sovande gestalt. Efter en 

tidlös tid sa rösten: Hon är okej. En annan röst - den tvivlande röst som nästan aldrig 

lämnar mig, trots mina många erfarenheter som en motvillig mystiker - viskade i mitt 

huvud: Det här är riktigt galet. Du har äntligen vänt. Jag bestämde mig för att 

ignorera den, eftersom den verkade inte ha något konstruktivt att säga. 

När jag återvände till min säng såg jag hur ljuset började gry, en rosig glöd mot 

mörkret. För mitt inre öga uppenbarade sig en bok, uppslagen till 

innehållsförteckningen, för mig. När jag tittade närmare kunde jag faktiskt se 

kapitelrubrikerna framför mig: Sorg och tacksamhet, rädsla och glädje, förtvivlan och 

tro. Jag tog pennan och papperet som jag alltid har vid min säng och lyckades klottra 

ner dessa ord innan jag föll i en välkommen, drömlös sömn. 



När jag vaknade en kort stund senare kände jag mig otroligt utvilad och lugn. Vi 

återvände till ortopeden på måndagen, som med uppenbar förvirring förklarade att 

Esthers datortomografi var normal. Han ville göra fler tester för att se om det fanns 

några andra "anomalier". Vi avböjde artigt och tog med vår dotter hem. Esthers 

krokiga nacke rätade ut sig och har inte varit något problem sedan dess. 

Som den vetenskapliga mystiker jag alltid är undrar jag: var Esthers "läkning" 

resultatet av någon mirakulös shamanistisk magi som jag hade snubblat in i, eller 

handlade det om en arrogant läkares felaktiga diagnos? Det finns mysterier här, men 

en sak är klar: Det fanns en känslomässig alkemi som mitt liv lärde mig, igen och 

igen. Hjärtat läker sig självt när det är öppet för smärta. Blyet i lidandet förvandlas till 

den andliga kraftens guld. Förutom glädjen över denna alkemi kom två andra gåvor 

med den. En var det energiarbete som jag spontant lärde mig den kvällen. Så här i 

efterhand, efter att ha 

gått en kurs i Reiki, kan jag se att det jag gjorde har en stark likhet med denna 

läkekonst som används av sjuksköterskor, sjukgymnaster och lekmän. Praktiken kom 

till mig när jag behövde den som mest. 

Den andra gåvan är den bok du läser - inspirerad i detta ögonblick av rädslans 

alkemi. 

The Three Ways in the Alchemy of Fear Sedan Esthers fall och dess efterdyningar 

har jag försökt att beskriva den alkemi jag upplevde i diskursiva termer. Det var under 

den här tiden som jag började tänka på vad jag har kallat icke-handlingens väg, 

handlingens väg och överlämnandets väg. 

THE WAY OF NON-ACTION 

Att vara med rädslan i ett tillstånd av medvetenhet där vi inte undviker, klamrar oss 

fast vid, försöker fixa eller ens försöker förstå, utan bara är närvarande: detta är den 

förutsättning som gör rädslans alkemi möjlig. Genom att låta din sårbarhet bli fokus 

för din meditativa avsikt övar du dig i konsten att inte agera. Detta är en process utan 

ett "mål" i sikte. Du försöker inte fixa rädslan, få den att försvinna eller känna dig mer 

"ansvarig", mindre sårbar eller hjälpa mindre. Du bara tittar och lyssnar. Det här kan 

kännas omöjligt, men det är det inte. Det kräver ett medvetet val att betrakta rädslan 

som en slags "meditation" och sedan fokusera på den så tydligt och öppet som 

möjligt. 

HANDLINGENS VÄG 

När vi bemästrar icke-handlingens väg hör vi vad rädslan ber oss om. När Evelyn satt 

i meditation och kände rädslans peristaltiska rörelse i sin kropp, blev hon vän med 

energin. Hon såg sambandet mellan sin rädsla och sin ilska - hur hennes ilska 

maskerade den rädsla hon inte kunde tolerera. 

Då kunde hon höra uppmaningen att be om befrielse från sin ilska och att tala rädsla 

direkt till sin man. Vägen till passivitet ledde till denna handling som hon inte hade 



vidtagit tidigare. I processen fann hon ett nytt sätt att älska, att öppna upp och njuta 

av sig själv. 

När jag lyssnade till min rädsla efter Esthers fall från spjälsängen kom jag fram till att 

använda helande händer, ett sätt att agera som jag aldrig hade drömt om tidigare. 

Och denna bok dök upp i min syn, som solen efter en lång, mörk natt. 

I rädslans alkemi, när vi lyssnar noga, hittar vi rätt handling, den handling som 

rädslan kräver av oss. I rädslans omedelbara larm är åtgärden ofta uppenbar. Det har 

rapporterats om mammor som utövar övermänsklig styrka när deras barns liv står på 

spel. Men den rätta åtgärden behöver inte vara en modig, aggressiv handling. Ibland 

är den rätta handlingen en liten handling: tala om vår rädsla, bli sårbar när vi minst 

vill det. Ibland är den rätta handlingen att visa medkänsla med oss själva eller andra 

när vi är rädda ... eller att ge någon en kram. Politisk handling är en annan form av 

rätt handling. Att arbeta för att förändra en politik som innebär hänsynslöshet mot 

miljön är en balsam mot rädslan för globala faror. Andligt tjänande - att tjäna andra, 

inte för egen vinning utan för att det är en glädje att vara till nytta - är en rätt handling, 

oavsett vilken typ av rädsla vi arbetar med. 

Ibland är den rätta handlingen att gå ut och ha så roligt som möjligt när man är som 

mest rädd - till och med att vara överdrivet fånig.  

Patch Adams, den berömde läkaren som spelas av Robin Williams i filmen med 

samma namn, botade sig själv från sin egen rädsla och förtvivlan genom att bli en 

skandalös läkare som tog på sig en clowndräkt och underhöll sina sjuka och döende 

patienter. 

Att veta vad som är rätt handling kommer från att behärska icke-handlingens väg. 

När vi lyssnar på rädslan blir den lämpliga åtgärden tydlig. Detta är inte alls sätt den 

handling som vårt rationella sinne skulle välja; det är den handling som kommer till 

oss från hjärtat. Vi hittar rätt handling inte för att vi är viljestarka utan för att vi är 

villiga. När vi är villiga att acceptera de mörka känslorna snarare än att övervinna 

dem, blir vi sårbarhetens krigare och vi lär oss att ge upp. 

THE WAY OF SURRENDER  

När det inte verkar finnas någon väg ut ur en fruktansvärd situation finns det 

fortfarande en åtgärd som kan lindra rädslan: bön. Ibland är bönen den enda möjliga 

åtgärden. Det underbara är att det fungerar! Vi kanske inte alltid får exakt det vi ber 

om, men vi upptäcker att rädsla inte behöver vara ett hinder för glädje, utan kan vara 

den port som öppnar sig in till den. Bön kommer till oss instinktivt, nästan trots oss 

själva, när vi är rädda. Det är en urgammal metod i konsten att ge upp. 

Till skillnad från krigarens rustning och offrets självbegränsande reaktioner på rädsla, 

handlar kapitulationens väg om att förbli sårbar och hitta kraften i att inte ha något 

skydd. Att kapitulera inför rädslan betyder inte att vi ska acceptera det som skrämmer 

oss, ge upp, bli passiva eller fega. Att kapitulera är konsten att låta rädslan vara. 



Det är populärt idag att tala om att "släppa taget" om "negativa" känslomässiga 

tillstånd. Men ingen kan tvinga fram en process där man släpper taget. Tvång gör 

bara att det blir mindre sannolikt att släppa. Att låta vara är det som gör det möjligt att 

släppa taget. Nuvarande "botemedel" mot fobier bygger alla på att man ska möta 

rädslan och bli mer tolerant mot hur det känns. Oavsett om du använder fantastisk 

högteknologisk, virtuell verklighets-cyberrymddatorutrustning eller bara gör rädslan till 

din meditation när du går genom ditt liv, handlar allt om detta: Se din rädsla i vitögat 

och den försvinner! 

Konsten att kapitulera inför rädslan är konsten att leva. Vår kultur säger oss att rädsla 

är irrationell och att vi måste släppa taget om den för att bli lyckliga. Men sanningen 

är att när vi kan närvara vid rädslan, släpper den taget om sig själv. 

Min dotter Esther verkar kunna denna alkemi utantill. Hon är läraren på detta 

område, och jag är den ganska långsamma eleven. Sedan hon föll från spjälsängen 

har hon fallit och brutit elva ben. Hon löper risk att falla, bryta ben och vrida knäna ur 

led. Hennes rädsla för att falla är något hon lever med, men hon går vidare. 

Faktum är att hon på sitt eget unika sätt gör mer än gå: hon dansar - med benstöd, 

ryggstöd och allt. Varje dag hon lever hittar hon något att vara glad över. Minnen av 

glädje är faktiskt en av hennes självapplicerade balsam mot rädsla. "Det var en bra 

dag", tänker hon när hon är bunden till sängen eller huset på grund av ännu ett 

förskjutet eller brutet ben. Esther kan hitta den ljusa sidan av månen även den 

mörkaste natt eftersom rädslan inte stoppar henne. Hon lever med den varje dag, 

men vet alltid rätt åtgärd och fortsätter att ge upp. Och genom att leva med rädslan 

för Esther varje dag kan jag, åtminstone under de goda dagarna, hitta den hemlighet 

som hon verkar känna till instinktivt. 

Att inte agera och att agera blir, när man praktiserar det, till att ge upp. Vägen att inte 

handla och vägen att handla, när de utövas, blir vägen att ge upp. Rädsla manar oss 

att handla för livets skull och att ge oss till livet; och denna överlåtelse i sig bringar 

glädje. Lyckan flödar naturligt. Vi behöver inte leta efter den genom att konsumera 

njutning. Den kommer till oss som en födslorätt. 

Att leva i glädje är inte samma sak som att leva utan rädsla. Det handlar om att leva 

fullt ut med rädsla. Glädje är vad vi finner när vi agerar med vår rädsla för livets skull. 

Medveten rädsla får oss att agera med mod och kärleksfull vänlighet, i tjänst för oss 

själva och andra. Och dessa handlingar av medkänsla och service är den snabbaste 

vägen till att skingra rädslan. Om du är rädd för sjukdom, servera någon som är sjuk. 

Om du är rädd för handikapp, hjälp någon som är handikappad. Om du är rädd för att 

inte ha tillräckligt med pengar, arbeta för de fattiga. Om du är rädd för döden, arbeta 

som volontär på ett hospice. Om du är rädd för ensamhet, arbeta med de äldre som 

är instängda på vårdhem. Då kommer du att upptäcka rädslans alkemi. 

Att möta våra värsta rädslor - för död, förlust, smärta, sårbarhet, isolering, och kaos - 

kräver lika mycket mod som att vandra i vildmarken i en snöstorm. Den goda nyheten 



är att ju mer fruktansvärd rädslan är, desto större blir glädjen av att möta den. Det 

visar sig att vår rädsla för förlust, död, sårbarhet, smärta, kaos och till och med 

hjälplöshet inte är outhärdlig. När vi hittar kärnan i vår rädsla hittar vi vår väg. Likt 

vildmarksäventyraren som tar sig hem genom stormen fylls vi av glädje. 

Fear  in the world / Rädsla i världen 

I en intervju i tidningen Wildfire hade Adam Trombly, den förutseende direktören för 

Project Earth, detta att säga om vår nuvarande känslomässiga situation på jorden: 

Människor är inte utbildade känslomässigt, andligt. Det är bokstavligen som om 

känslan har upphört i den mänskliga kulturen. Människor är avdomnade, i chock. Det 

är som en kropp.... Om du sticker in handen i en eld, smärtsignaler skickas till 

hjärnan. Människokroppen, som den ser ut just nu, är frikopplad från sina känslor, 

den känner inte regnskogen som huggs ner, de underjordiska 

kärnvapenexplosionerna. 

Ändå är jag övertygad om att vi känner det! Vi kanske blir sjuka och inte vet varför vi 

är sjuka. Vi kanske inte vet varför vi känner det, men vi känner det... Så vi måste 

börja inse vad det är vi känner eftersom impulsen måste komma från handen till 

hjärnan och till hjärtat, så att vi kan dra handen ur elden; så att vi kan vidta 

korrigerande åtgärder - göra i annan form än vi gör. Jorden har blivit djupt 

destabiliserad av att känslan har försvunnit 

Att dra sin hand ur den eld av miljöförstörelse som hotar att förstöra jorden är kanske 

vår tids mest brådskande uppdrag. Den globala katastrofens eld kan verka liten och 

begränsad nu. Det kan verka som om vi med vår lagstiftning mot föroreningar, EPA 

och andra miljö vakthundsorganisationer tar hand om den. Vi vill inte bli alarmistiska 

och behandla den lilla elden som en storbrand. Politiker citeras ofta och säger att "vi 

inte ska bli oroliga av dessa rapporter" om global uppvärmning, ozonuttunning, 

luftföroreningar, cancerfrekvenser och så vidare. Ska vi då hålla oss avtrubbade? 

Eller lita på att regeringen kontrollerar saker som skrämmer oss? Regeringen 

kommer inte att göra jobbet åt oss. Den lilla elden utsätter oss för fara varje dag. Med 

händerna i elden och utan någon känsla av rädsla som kan skrämma oss, löper vi 

större risk att skadas. 

Rädsla, i samband med vår globala situation, är inte fienden. Den talar om för oss att 

vi är i akut behov av att hitta en annan form. För att göra detta måste vi utvidga vår 

upplevelse av rädsla och berätta en större historia: en som omfattar rädslan hos varje 

människa på denna jord som vill leva i harmoni med naturen och se kommande 

generationer blomstra. Vår vackra fulla planet kallar på oss, genom vår kollektiva 

rädsla, för att agera för livets skull. Må vi hörsamma denna kallelse. 

Emotionella övningar för rädslans alkemi 

STEG I. INTENTION: BEFRIENDING FEAR 

Rädsla är en känsla som är svår att tolerera, för när man är rädd känner man sig 

manad att "göra något" åt det - och det snabbt! Denna handlingsbenägenhet är en 



del av rädslans intelligens. Men utan förmågan att medvetet uppleva rädslan i 

kroppen kan drivkraften till handling bli förhastad och destruktiv, mer inriktad på att 

fördriva rädslan än att lyssna till den. Börja med en avsikt som denna: Min rädsla är 

en mänsklig uppmaning att skydda livet. Jag kan känna rädsla fullt ut, med 

medvetenhet. Jag kan använda rädslans energi på ett klokt sätt för att hitta rätt 

handling. 

STEG 2. BEKRÄFTELSE: VÄRDET AV RÄDSLA 

Att bli vän med rädslan i en kultur som förnekar rädslan är viktigt om vi vill använda 

denna känsla på ett klokt sätt. För att kunna göra det måste vi bli medvetna om våra 

negativa, begränsande föreställningar om rädsla, och vi måste rekonstruera och 

bekräfta nya föreställningar. 

Vi kan inte vara sårbarhetens krigare om vi tror att rädsla är en skamlig, försvagande 

känsla. Tänk på rädsla inte som en svaghet utan som information, en signal om 

osäkerhet, en användbar energi och ett sätt att veta. Det som rädslan berättar dig är 

att du är mänsklig. Du är sårbar. Du är sammankopplad med andra i livets väv. Du 

kan låta dig själv känna rädsla, andas genom den, och använda dess energi. Du 

behöver inte låta rädslan bli panik genom att undvika den. 

Du kan känna den och låta den vara, och genom att göra det kan du öppna portarna 

till glädje. Dessa bekräftande uttalanden om rädsla kan verka tvivelaktiga. Att hedra 

rädsla och behandla den som en legitim känsla kan vara obekvämt och kännas "fel". 

Att bekräfta värdet av rädsla kräver en slags inre revolution för att förändra den 

rädslanförnekande kultur som vi har internaliserat. Prova det här: Skriv en lista med 

påståenden som bekräftar din rädsla och sätt upp dem på din badrumsspegel eller 

någon annan plats där du ofta tittar. Att ändra vad du tror om det du känner är ett av 

de viktigaste sätten att ändra ett gammalt känslomönster. Psykologer kallar detta 

"omformulering", och det är en av de viktiga färdigheterna i de mörka känslornas 

alkemi. 

Följande frågor kan hjälpa dig att rama in dina rädsla-affirmationer: 

• Vilka rädslor har du mött? Vad fick du ut av att möta dem? 

• Om ditt svar på föregående fråga är "ingen", fråga dig själv: Varför inte? Vad 

hindrade dig från att möta dina rädslor? 

• Tänk på ett tillfälle då du kände dig förlamad av rädsla. Vad hindrade dig från att ta 

dig igenom det? Vad, om något, hjälpte dig? 

• Tänk på en gång då du handlade trots rädsla eller handlade med rädsla. Vad 

hände? V • Vad lärde du dig? 

• Vilken eller vilka rädslor håller du inne med nu? Vilka rädslor undviker du? 

Vad tror du skulle hända om du lät dig själv känna dem? 

Efter detta, försök med följande meningskompletteringar: 

• Om rädslan inte skrämde mig skulle jag använda den för att.... 

• De resurser och styrkor jag nu har för att använda mina rädslor på ett kreativt sätt 



är.... 

• När jag ser rädslan som en lärare lär jag mig.... 

• Något produktivt jag kan göra med min rädsla är.... 

 

Att ändra dina skamfulla övertygelser om rädsla skapar en öppning, en plats i hjärtat 

där rädsla kan leva utan att förstöra din självkänsla och ditt lugn. Det öppna hjärtat 

kan bli vän med rädsla och är redo för alkemi. 

STEG 3. KROPSLIG SENSATION: ATT LÄMNA RÄDSLAN I KROPPEN 

Rädsla är en uttalad kroppslig upplevelse. Om du inte är avdomnad kan du inte 

missa den. Tricket är att hålla ut, utan att omvandla rädslans energi till ilska, 

aggression, våld eller något annat sätt att agera - och utan att åter sortera till alkohol, 

drogberoende eller andra beroenden för att döva den. Försök med detta: Hitta ett 

lugnt utrymme i ditt liv där du medvetet kan uppleva din rädsla i kroppen och lugna 

den. 

STEG 4. KONTEXTUALISERING: DEN VIDARE HISTORIEN OM RÄDSLA 

Detta steg är ett av de mest kritiska för att använda rädslans energi på ett klokt sätt. 

Det är viktigt att veta hur man tolererar rädsla i kroppen och att bekräfta dess värde. 

Men utan att bredda den berättelse om rädsla som vi berättar för oss själva kan vi lätt 

ledas till handlingar som är improduktiva eller främlingsfientliga. Rädslan berättar en 

historia, inte bara om din egen speciella situation, utan om andras liv din familj, din 

gemenskap, ditt samhälle, världen. I vår tid, och i den här världen är rädsla en i 

högsta grad relationell känsla. Att kontextualisera rädsla i en bredare känslomässig 

ekologi kräver en del nytänkande, eftersom vi tenderar att tänka på den som 

uteslutande personlig, subjektiv och privat. 

Försök att göra en "tågresa" med undersökningar: sondera djupet av din rädsla till 

slutstation eller destination, och utvidga sedan rädslans berättelse från denna 

slutpunkt. Till exempel: Du är rädd för höjder. Du tror att allt detta är ditt eget 

mishegoss (jiddisch för "galenskap"). Men fråga dig själv: Vad beror den här rädslan 

på? Om du står högst upp på Prudential Center och tittar ner på de myrliknande 

människorna nedanför och bilarna som ser ut som leksaker, vad säger adrenalinet 

som pumpar genom dina ådror till dig? 
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Chansen är stor att du är rädd för att falla. Fortsätt nu på det här "tåget åkturen." Om 

du är rädd för att falla, vad handlar det om? Detta är en självklarhet: Du är rädd för att 

hamna på trottoaren nedanför. Om du inte har en fallande störning är detta mycket 

osannolikt. Så vad handlar rädslan för att falla om? Förmodligen att tappa kontrollen, 

bli skadad och dö. Okej... Det är sista stoppet på den här tågresan av undersökning: 

Du är rädd för kaos och osäkerhet, att inte kunna kontrollera allt. Och du är rädd för 

att dö. 



Så du har några val här: Du kan undvika höga byggnader och sluta upp fobisk. Eller 

så kan du meditera över din rädsla för osäkerhet, kontrollförlust, och döden. Detta 

låter förmodligen inte så aptitligt, men du skulle bli förvånad över dess kraft. Att 

undvika höga byggnader kommer inte att förlänga din livslängd. Det är mycket mer 

sannolikt att du blir påkörd av en bil än att du faller från en hög byggnad. Det jävliga 

är att ingen av oss vet hur och när vi kommer att dö. Så de relevanta frågorna är: 

Kan man finna någon frid mitt i osäkerheten och ovissheten? Eftersom du inte kan 

kontrollera tidpunkten och sättet för din död, vad kan du då kontrollera? Hur skulle du 

vilja att ditt liv såg ut innan du dör? Vad skulle vara viktigast för dig om du dog i 

morgon? 

Gör du vad du vill göra nu så att du kan dö i frid? Om inte, varför kontrollerar du inte 

det du kan kontrollera - vad du gör med ditt liv? Använd rädslans energi för att hjälpa 

dig att meditera över den här typen av frågor. Din rädsla för höjder ger dig felaktig 

information: Den säger dig att döden är nära förestående, just nu. Å andra sidan 

finns det en viss sanning i rädslans information: Döden är nära förestående så 

småningom! Så rädslan ber dig att leva ditt liv som om döden verkligen skulle drabba 

dig - vilket den gör! 

Gå sedan till nästa steg, bredda berättelsen. Så här ligger det till: Vi är alla på 

samma tåg, rädda för våra liv. Och vi är alla på väg till samma destination på det här 

tåget. Vi kliver alla av vid samma hållplats - men vid olika tidpunkter. Och ingen av 

oss vet exakt när. Så denna privata, subjektiva, personliga mishegoss - din 

höjdrädsla - är bara en liten fläck av rädsla i den enorma massan av rädsla som 

människor känner inför (eller åter smälter samman för att möta) sin egen dödlighet. 

Ta nu tåget igen: Vad skulle göra dig mindre rädd (förutom att aldrig gå in i något 

högre än ett ranchhus)? I det större sammanhanget, vad skulle hjälpa oss alla i den 

här större berättelsen att känna oss mindre rädda? 

Osäkerhet är en av de rädslor som hemsöker dig, så jag antar att om det fanns bara 

lite mindre slumpmässigt våld i världen, skulle du kanske bli något lugnare. (Detta 

gäller för oss alla.) Ett mindre våldsamt grannskap, ett mindre våldsamt samhälle, en 

mindre våldsam värld skulle göra mycket för att hjälpa oss att känna oss mindre 

rädda. 

Så här är den sista frågan på den här tågresan: Vad kan du göra för att bidra till att 

göra ditt grannskap, ditt samhälle, din värld bara lite säkrare? Låt dig inte 

överväldigas av frågan! Tänk på någon enkel, liten sak som du skulle kunna göra, 

med tanke på de färdigheter och talanger du föddes med, den typ av arbete du utför, 

eller de intressen du har. Tänk på en liten sak du kan göra om du använder denna 

adrenalinstinna energi för att minska rädslan i världen. (Detta är hur den "större 

berättelsen" leder direkt till steg 6, vägen till handling [se nedan]. 

Åtgärden kanske inte kommer till dig direkt. Du kanske vill meditera på din rädsla för 

att komma fram till den (se steg 5, icke-handlingens väg, nedan). Men en sak är 



säker: om du vidgar berättelsen om din rädsla kan du frigöra dig från greppet att 

känna dig isolerad och förnedrad av din rädsla. Rädsla är inte ditt exklusiva problem - 

det är en integrerad del av det mänskliga tillståndet.  

STEG 5. THE WAY OF NON-ACTION: BEING MINDFUL OF FEAR  / INTE-

AGERANDETS VÄG: ATT VARA MEDVETEN OM RÄDSLA 

Bevittna rädsla utan rädsla. Rädsletolerans är inte något vi kan hitta genom att 

ignorera våra rädslor eller undvika dem. Det är vad som händer när vi närmar oss 

våra rädslor på ett medvetet sätt. Och detta kräver en del seriös, konsekvent övning. 

Återigen kan medveten meditation användas specifikt för att fokusera och 

upprätthålla medvetenheten om din rädsla (eller vilken känsla som helst) och hjälpa 

dig att tolla den med mer jämnmod. 

Odla oräddhet genom att vara vän med rädslan. Från Pema Chödröns underbara bok 

The Wisdom of No Escape lärde jag mig en övning som kallas tonglen. 

Det är en övning som kultiverar oräddhet genom att bli vän med din rädsla. I tonglen 

är du villig att känna livets smärta på varje inandning och att dela livets glädje med 

varje utandning. I den buddhistiska traditionen Shambhala är den sanne krigaren 

motsatsen till den beväpnade angriparen. Krigaren täcker inte över eller skyddar den 

mest sårbara delen av sig själv. Hon slåss inte mot en yttre fiende för att övervinna 

rädslan. Hon bevittnar sin egen rädsla och lidande med jämnmod. 

Nästa övning är en meditationsövning baserad på tonglen: Med varje inandning, 

erkänn och bli vän med din rädsla, och rädslan runt omkring dig i världen. Tillåt 

denna rädsla att bara vara. Känn den var den än bor i din kropp, och bara andas den 

genom dig. Sedan, med varje utandning, fokusera din medvetenhet på varje bit av 

lycka och glädje som du har känt eller känner, och ge den glädjen till världen. Andas 

in världens sorger och rädslor och låt dem passera genom dig. Andas ut din 

ackumulerade glädje och låt den passera in i världen. 

Du kanske märker att denna övning är motsatsen till många guidade meditationer på 

New Age, där du uppmuntras att andas in det njutningsfulla och andas ut de 

smärtsamma känslorna. Ur ett New Age-perspektiv kan denna ex övning verka farlig 

och dum. Varför skulle du vilja ta in allt det där lidandet? Och varför ge bort allt det 

goda? Skulle inte all denna negativitet fastna i kroppen och göra dig sjuk? Skulle det 

inte försvaga och utarma dig att ge bort de goda sakerna? 

Problemet är att många New Age-meditationer sitter fast i det som Chögyam Trungpa 

kallar "andlig materialism". Precis som med all annan materialism skapar det lätt mer 

rädsla, motvilja och dragningskraft – och mer lidande – att hamstra goda känslor och 

undvika "dåliga". 

STEG 6. THE WAY OF ACTION: DON'T LET FEAR STOP YOU / HANDLINGENS 

VÄG: LÅT INTE RÄDSLAN STOPPA DIG 

Rädsla och politisk handling. Gör en lista över dina tre värsta farhågor på jorden. 



Bestäm dig för en handling av politisk natur som hedrar dessa farhågor. Detta kan 

vara så litet som att skriva ett brev till din senator eller så stort som att sälja ditt 

företag och bli fredsaktivist på heltid.  Oavsett din politiska inriktning, hitta något att 

göra med din rädsla och gör det! Men se till att du har utvecklat din rädslotolerans 

innan du bestämmer dig för vad som är viktigt för dig. 

Rädsla och andlig tjänst. Hur påverkar rädsla ditt andliga utövande? Eller bristen 

på andligt utövande? Hur påverkar rädslan för rädsla dina idéer om ande? Undviker 

du att läsa om saker som skulle störa din sinnesfrid? Undviker du konflikter och 

disharmoni i stället för att närma dig dem med öppenhet? Detta är tecken på rädsla 

för rädsla. 

Tänk på något i världen som rubbar ditt lugn och skrämmer dig. Hitta sedan ett sätt 

att göra någon tjänst som skulle sätta dig i kontakt med din rädsla och öppna dig för 

transformation. Volontärarbete med sjuka och döende, hitta ett samhällsprojekt som 

intresserar dig, låt din rädsla öppna dig för världen snarare än att avskärma dig från 

den. 

STEG 7. THE WAY OF SURRENDER / ÖVERGIVANDETS VÄG 

Att ge efter för rädslan ger frid och glädje, men bara om den är äkta – det vill säga, 

om du har sett rädslan rakt i ansiktet och blivit vän med den. Att ge upp är möjligt när 

du är på god fot med dig själv, inte när du är i krig med dig själv. Även om du inte kan 

tvinga fram ett uppgivande kan du hjälpa den på traven. Här är några idéer om hur 

du kan göra detta med rädsla. 

Rädsla och bön. Skapa en liten ritual för att hedra rädsla. Du kanske kan försöka 

arbeta med en "rädslosten". Håll stenen för att jorda dig, be från hjärtat : Låt min 

rädsla vara acceptabel och låt mig använda den för att hjälpa alla varelser som lider. 

Du kommer att börja förknippa att hålla i stenen med att ge upp rädsla - låta den 

vara. 

Skriv en lista med böner som hjälper dig att hantera rädsla och be dem dagligen. 

Dessa kan vara böner om hjälp och vägledning, böner om tacksamhet och böner om 

överlämnande. 

En bön om hjälp och vägledning: Hjälp mig när jag är rädd, att inte vara rädd för min 

rädsla. Hjälp mig att låta den få mig att göra något som tjänar livet. Eller, om detta 

verkar vara utom räckhåll, något enklare: Hjälp mig att hitta ett sätt att lugna min 

rädsla. 

 En bön av tacksamhet: Jag vet att jag är rädd, men jag vet också att andra 

människor lever i ständig, daglig rädsla i världen. Jag är tacksam för att jag är relativt 

fri från rädsla, för att jag kan tala om min rädsla utan att riskera repressalier. Jag är 

tacksam för att jag lever. 

En bön om överlåtelse: Må jag acceptera min rädsla. Må rädslan vägleder mig att 

göra det rätta. 



Att ha kul med rädsla. Ibland behöver vi ett snabbt motgift mot rädsla. Om ditt barn 

är inlagt på sjukhus, din vän har cancer eller din mamma är döende, vill du inte 

nödvändigtvis kommunicera din rädsla till dem. Eller om du är sjuk vill du inte ständigt 

vara kopplad till din rädsla. Ibland är vi i behov av en "positiv distraktion" från smärta 

och rädsla för att kunna läka. Vid sådana tillfällen är skratt och lek det snabbaste 

motmedlet mot rädsla. 

Detta var hemligheten bakom Patch Adams inställning till medicin. Norman Cousins 

har skrivit en bok om skrattet som den bästa medicinen, Anatomy of an Illness As 

Perceived by the Patient: Reflections on Healing and Regeneration. Han lyckades 

bota sig själv från en förlamande och potentiellt dödlig sjukdom genom en hoppfull 

inställning och mycket humor. 

För att skratt och lek ska fungera som en transformerande metod måste du kunna 

tolerera din rädsla. Att då ta på sig en clowndräkt, göra komiska improvisationer, titta 

på komiska videor och helt enkelt bli fånig blir tillförlitliga alkemiska metoder snarare 

än bara undvikanden. 

Se "Lek och fånighet: Having Fun in the Dark", sidan 293, och övning 33 i kapitel 10 

för hur du gör detta. 

 

 

 

 


