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“The gold standard of books on difficult emotions. This book has
the power to heal and change your life and the way you live it.”
—CHRISTIANE NORTHRUP, M.D., author of Women'’s Bodies, Women's Wisdom

FEARLESS JACK ar en med en udda akomma: Han kan inte kdnna radsla. Eftersom
han ar oradd ar han ocksa gladjelds. Han kan inte bli lycklig forran han ar kapabel att
darra av radsla.

Sa Jack ger sig ut pa en resa for att hitta radslan. Han reser till ett land dar kungen
har lovat sin dotters hand i aktenskap till den som tillbringar tre natter i det fortrollade
slottet fullt av hemska varelser. Inga problem fér Jack. Den forsta natten avbryts hans
sOdmn av tre enorma, vildsinta katter. Han driver bort dem och atergar till en sund
somn. Den andra natten konfronteras han av en man med halverad éverkropp. De
tva spelar ett parti kdgelspel med benen fran tva skelett. Jack vinner och jagar ut den
halverade mannen ur slottet. Pa den tredje natten leker han med en jatte som hotar
att déda honom, och han faster jatten vid ett stdd med sin egen yxa. Jack sover som
en stock och vaknar nasta morgon efter att ha rensat slottet fran dess monster.

Efter att ha lyckats med sitt uppdrag far Jack den vackra prinsessans hand. Men han
ar fortfarande olycklig, eftersom han annu inte har lart sig att kdnna radsla. Sa
prinsessan radfragar den lokala kloka kvinnan, som vet precis vad hon ska géra. Hon
ger prinsessan i uppdrag att stiga upp fére gryningen och hamta lite vatten fran



fontanen i en gyllene kanna. Nar Jack sover ska hon kasta vattnet pa honom och pa
sa satt dverraska honom sa att han vaknar av skrack.

Det ar sa har historien slutar: Prinsessan gér som hon blir tillsagd. Jack vaknar upp,
darrande av radsla. Fran och med den dagen ar han helt lycklig!

Fearless Jack ar inte en popular folksaga. Den ar praktiskt taget okand. Jag hittade
den i en barnbok med folksagor for manga ar sedan, och jag har aldrig traffat nagon
som nagonsin hort talas om den. Det ar inte en berattelse som har fastnat hos oss
eftersom Fearless Jack inte precis ar en typisk manlig hjalte. Hans resa pa jakt efter
radsla skulle i var kultur betraktas som synnerligen omaskulint. Varfér skulle en man
vilja hitta och kadnna radsla? Hur kan oraddhet vara ett hinder for gladje? Berattelsen
verkar ha fatt det om bakfoten. | en radsloférnekande kultur ser vi radsla som ett
hinder och oraddhet som en 16sning. Att inte vara radd ar det viktigaste kannetecknet
pa mod.

Men modet i den har berattelsen handlar inte om att oradd déda monster; det handlar
om att bryta igenom kanslomassig avtrubbning och aterfa formagan att kanna. Att
doéda monster ar inget problem for Jack, eftersom han ar avdomnad. Och att vara
avtrubbad ar ett problem for alla som vill leva med gladje. Den oradde Jacks problem
ar vart problem. Problemet med radsla ar inte att vi kdnner den, utan att vi inte
kanner den. Att undvika radsla och psykisk avtrubbning ar vanliga satt att hantera
radsla | en kultur som standigt triggar igang denna mérka kansla och anda skammer
ut oss for den. Nar vi ar avtrubbade av radsla ar vi markligt olyckliga.

Aterigen verkar den hér idén ha det bakvéant. Ar inte detta angestens tidsalder? Gar
vi inte alla omkring och ar radda? Och kommer inte var radsla i vagen for karlek,
frinet och lycka?

Enligt de senaste uppskattningarna lider cirka 50 miljoner manniskor i detta

land (USA 6vers. anm) av fobier nagon gang under sitt liv. En del av dessa fobier ar
episodiska, medan andra fortsatter och férvarras under hela den drabbades liv. Detta
inkluderar inte de ytterligare miljoner som skulle diagnostiseras med ett eller flera
"angestsyndrom": tvangssyndrom, post traumatiskt stressyndrom, akut stressyndrom,
generaliserat angestsyndrom, angestsyndrom pa grund av ett allmant medicinskt
tillstand, substansinducerat angestsyndrom och angestsyndrom som inte specificeras
pa annat satt.’

Detta ar verkligen angestens tidsalder. Detta mentala tillstand ar mycket mer utbrett
an depression hos den allmanna befolkningen. Den "formlésa angest" van Gogh
hanvisade till for mer an ett sekel sedan har blivit epidemisk. Men angest ar inte
synonymt med radsla. Radsla ar en diskret och kraftfull emotion med en viss
referens, medan angest ar ett allmant tillstand av oro. Vi ar radda fér nagot, vi ar
oroliga for allt.

Det finns ocksa en skillnad mellan radsla och fobi. Vi kanske ar radda for att skicka
vara barn till skolan efter en rad skolskjutningar, men vi skickar dem i alla fall.



Skillnaden mellan den har typen av radsla och en specifik fobi ar att om vi ar radda
for att skicka vara barn till skolan, sa skickar vi dem inte dit. Om vi ar fobiska for
flygplan, séa flyger vi inte. Om vi ar fobiska for slutna utrymmen undviker vi hissar, och
sa vidare. Fobier ar specifika, extrema och inkapaciterande. Stall en orm framfér en
person som har ormfobi och han kommer att bérja svettas, fa svart att andas, darra,
bli yr eller ilamaende. Hjartat kommer att sla snabbare som om han befann sigi en
nara férestdende dod och han kommer att fa ett évervaldigande behov av att fly.
Dessa ar samma somatiska reaktioner som han skulle f& om han konfronterades
med ett omedelbart hot mot sitt liv. De flesta specifika fobier av detta slag ar
irrationella eftersom den utlésande faktorn i sjalva verket inte ar ett hot mot ens
Overlevnad. (Vi ar alla bekanta med de vanligaste fobierna, t.ex. flygradsila,
hojdskrack eller slutna utrymmen. Men specifika fobier kan vara mycket mystiska -
radsla for farger, till exempel, eller radsla for kycklingar).

Det vore en trost att tro att alla fobier och radslor ar irrationella men sa ar
uppenbarligen inte fallet. Hoten mot 6verlevnaden i var tid ar manga. Global
uppvarmning, miljoféroreningar, karnkrafts- och biokemiska katastrofer samt
terrorism ar inte individuella utan globala hot. Men detta betyder inte att de inte
paverkar oss som individer! | relation till dessa hot har det blivit nastan oméjligt att
uppleva radsla pa det gamla individualiserade sattet som vi en gang gjorde nar vi
blev jagade av ett vildsvin. Vara radslor ar rationella, till stor del transpersonella och
overvaldigande. De ar ocksa till stor del fornekade. | denna helt nya varldskontext
triggas och dampas radslan standigt. Isolerade i var egen hud, utan en gemenskap
dar vara radslor kan delas, valideras och hanteras, har den autentiska upplevelsen
av radsla i var tid blivit nastan omaijlig.

Vi kan inte laka det vi inte kdnner. Radslans alkemi ar utom rackhall tills vi, precis
som Jack, kan lara oss att kdnna var radsla. Nar vi inte kdnner konturerna av var
radsla, nar vi inte kan uppleva den pa ett autentiskt satt eller tala 6ppet om den, ar
det mer sannolikt att vi drabbas av angest och fobier, panik, tvangstankar,
psykosomatiska sjukdomar och alla mojliga kontrollerande, destruktiva och
valdsamma beteenden. De av oss som inte vet hur vi ska kdnna oss igenom de
verkliga radslor som hemsoker oss, eller som inte hotade av de omedelbara, direkta
radslor som plagar miljontals manniskor pa jorden - radsla for svalt, krig, hemldshet,
sjukdomar, genomgripande vald - har ersatt larmet om akta radsla med den mangd
"angest storningar" som har blivit epidemiska i var tid.

Nar vi likstaller dessa farhagor med radsla tanker vi att radsla ar en irrationell kansla.
Vi glommer att radsla har sina orsaker.
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En gang ledde jag en workshop i Boston om att bli van med radslan. En tunn kvinna
med ett uttryck av permanent, frusen ndd i ansiktet métte mig vid dérren "Vad jag vill
veta ar detta", sa hon. "Ska vi alta radslan, eller ska vi géra oss av med den?" Jag
bdrjade forklara att tanken var att bli van med var radsla och sedan se vad som



hande med den. Detta var allt hon behdvde hora. Hon vande sig om och gick ivag
innan jag hade avslutat min mening. Att undvika radsla ar var kulturs satt. | det har
sammanhanget later att bli van med radsla misstankt som att "alta" den - och vad kan
det vara bra for?

Men det ar att undvika radslan som gor den till en fobi. Flygradsla ar inte en fobi
forran den hindrar oss fran att ga ombord pa ett flygplan. Att undvika radsla i stor
skala har bidragit till de fobier, den generaliserade angest, panik och tvangstankar
som har 6kat i vart samhalle under de senaste decennierna. Precis som smarta ar
radsla en vackarklocka som sager: Var uppmarksam! Det ar inte radsla utan radslan
for radsla som gor den till ett problem. Nar vi ar radda for att kanna radsla, nar vi ar
omedvetna om dess grepp om oss, nar vi undviker den — da kan vi inte anvanda den
eller ta oss igenom den. Vi blir frusna i radslan for radsla. Och det ar mer sannolikt att
vi blir en av de miljontals fobiker och panikangestpatienter som lider av detta.

Ordet radsla ar, precis som ordet ilska, globalt och icke-diskriminerande. Det skulle
hjalpa om vi hade fler ord med mer nyanserade distinktioner. Att frukta for att gora ett
gott intryck pa en forsta dejt ar inte samma sak som att frukta fér din tonarsson nar
du far reda pa att han ar kokainberoende, eller att frukta for jorden i en tid av
miljétrauma. Vissa typer av radsla kan vi lugna genom att andas djupt och prata oss
igenom dem: Ta pa dig din réda klanning och ga ut pa den dar dejten! Vissa radslor
varnar oss for en ndédvandig atgard: Hitta ett satt att kommunicera med din son och fa
in honom pa ett drogrehabiliteringsprogram. Som vi ska se ar vissa radslor profetiska
signaler fran det "irrationellas" rike som ger oss nédvandig information. Manga
radslor i dag handlar om forgiftning: Vad ska man goéra at halet i ozonlagret, gifterna i
vattnet, jorden och luften?

Oavsett radslans natur ar det alltid mer hjalpsamt att bli van med odjuret an att bli
frusen och undvika det. Aven vara neurotiska och "irrationella” radslor har nagot att
lara oss om vara begransningar, vara sarbarheter och vart behov av lakning. Nar det
galler de "rationella” radslorna - vi ignorerar dem pa egen risk. Nar vi ar avtrubbade
fran radsla forlorar vi kontakten del av var mansklighet och finns dar av en anledning.
med grundlaggande kanslomassig instinkt. Vi glommer att primara kanslor som
radsla ar en del av var mansklighet och finns dar av en anledning.
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Det finns ingen existens utan radsla, sa det ar bast att vi lar oss att arbeta med den.
Vi behover alla en god dos sund radsla for att navigera oss fram genom livets stim.
Precis som Jack maste vi vakna upp och aterfinna det naturliga i halsosam, instinktiv
radsla. Radslans alkemi handlar om att ta sig igenom var frusenhet till autentiska
kanslor. Nar vi ar kapabla att kanna radsla fullt ut ar vi 6ppna foér gladjens hemlighet.

What Fear Is For
Radsla ar skarpsynt och kan se saker under jorden.
— MIGUEL DE CERVANTES



| filmen Fearless ar huvudpersonen, precis som Jack, en oradd man. Max Klein
borjar med en flygplansfobi. Under en rutinmassig affarsflygning havererar flygplanet
och Max stélls infér sin varsta mardrom: att do i en flygkrasch. Men nagot ovantat
hander. "Jag kommer att d6", tanker han i 6gonblicken fore nedslaget, "och det ar
okej. Jag kan slappa det." Nar planet stortar ner, stiger Max sjal i héjden. Han har
tagit sig igenom sin radsla till en extas bortom den.

Tillbaka pa marken valkomnar Max inte sitt tidigare liv. Han visar inget intresse for sin
fru och son. Han finner sig sjalv sta pa takavsatser och ga ut i trafiken. Sa lange han
kan bekrafta kanslan av osarbarhet som han kande pa planet, forblir han oradd. Och
det verkar fungera. Medan han fére kraschen hade en allvarlig, livshotande allergi
mot jordgubbar, kan han nu njuta av den farska roda frukten utan nagra negativa
effekter. Han befinner sig i en transcendent varld, ett spoke som vandrar.

Men Max ande kommer, precis som planet, att krascha tillbaka ner pa jorden. Nar
han mot slutet av filmen biter i en mogen jordgubbe gar hans kropp in i allergisk
chock. Radslan atervander till hans jagade 6gon och, tillsammans med den, en
kansla av att vara tillbaka bland de levande. "Jag lever! Jag lever!" ropar han, medan
hans fru vaggar honom i sina armar.

Max atervunna radsla forebadar hans aterfodelse till livet pa marken, dar radsla ar en
del av livet.

Radsla ar lika manskligt som skratt och tarar. Aven om fa av oss skulle vilja erkdnna
det, ar vi alla radda. Det handlar om detta: det manskliga tillstandet ar skrammande.
Smarta, forlust och dod ar garanterade i samma stund som vi fods. S& ar ocksa en
viss grad av hjalpléshet infor till synes slumpmassiga handelser som vi inte har
nagon kontroll éver. Vi ar radda for osakerhet, hjalpldshet och isolering. Vi vill leva
utan smarta eller déd. Och dessa omdjliga dnskningar gor oss annu raddare. Dessa
grundlaggande existentiella radslor finns i oss, vare sig vi ar medvetna om dem eller
inte. Nastan alla fobier och radslor som du kan namna handlar i grunden om dessa
sex: radsla for smarta, forlust, dod, sarbarhet, isolering och kaos.

| stor utstrackning lever vi med dessa sex grundlaggande radslor utan att agna dem
alltfor mycket uppmarksamhet. Fa av oss gar omkring och sager: "Jag ar radd for
smarta, forlust, dod, sarbarhet, isolering och kaos. Hur ar det med dig?" (inte mycket
av en Oppnare for en konversation pa ett cocktailparty). Men det finns tillfallen da
radsla knackar pa dérren och gar rakt in, oinbjuden: Du far diagnosen bréstcancer.
Du férlorar ditt jobb i en ekonomi som praglas av nedskarningar. Din fjortonariga
dotter har anorexia. En nara anhorig ar déende. Nar vi ar i den oundvikliga radslans
grepp ar det da vi har mest att lara av den.

Radsla uppstar i alla situationer dar det finns ett hot om forlust eller skada pa kropp,
sinne och ande. Det ar en grundlaggande kansla som ar inbyggd i den biologiska
organismen.



Radsla ar en del av var djupaste éverlevnadsinstinkt och ar vart kdnslomassiga
larmsystem. Precis som de andra morka kanslorna har den en inneboende
intelligens. Utan den skulle vi inte kunna skydda oss sjalva. Radslan for dem vi alskar
ar ofta mer intensiv an radslan for oss sjalva - det vet alla foraldrar. Radsla ar en del
av det manskliga lim som binder oss till varandra, pa bade bra och déliga satt.

Vad radsla sager oss ar att nagot kraver omedelbar och nara uppmarksamhet. Dess
syfte ar att fa oss att agera for att skydda liv. En larmsignal gar av som sager: Stanna
dar du ar - det ar fara pa farde. Gor dig redo att slass eller fly. "Kampa eller fly"-
reaktionen har naturligtvis forandrats under arhundraden. Vi kastar inte langre vara
spjut mot vilda bufflar eller klattrar upp i ett trad nar vart byte blir ett rovdjur. Det finns
dock andra, mindre omedelbara, mer komplexa och anda fruktansvart farliga faktorer
att ta hansyn till nar det galler intresset av att skydda livet pa jorden. Det finns kanske
ingen tidpunkt i jordens historia da radsla ar en mer lamplig kansla.

RADSLA SOM ETT SATT ATT VETA

Ta till vanster har, sager en stilla, liten rost. Vart rationella sinne kan saga: "Nej! Jag
maste ta till hdger. Vi lyssnar pa den "irrationella” résten och undviker med néd och
nappe en fruktansvard bilolycka. De flesta av oss har varit med om nagot liknande,
en blixt av radsla eller ett obehagligt inre larm som pa ett irrationellt satt varnar oss
for en katastrof som vantar pa att intraffa eller nagot bradskande som kraver var
uppmarksamhet.

| en kultur som vanhedrar visdomen i kanslor i allmanhet och radsla i synnerhet, ar
det inte troligt att vi upplever radsla som en legitim eller rationell emotion. Det ar annu
mindre troligt att vi litar pa radsla som ett "irrationellt" satt att veta. Men tank pa
historien om Adam Trombly. En fin solig dag varen 1974 promenerade Trombly, chef
for en miljdorganisation som hette Project Earth, genom en kohage i Rocky Flats,
Colorado. Plétsligt fick han en obehaglig kansla i magen. En kansla av radsla och
fruktan genomsyrade hans kropp, trots att det var en helt oskyldig séndag
eftermiddag med kor som betade i grongraset. "Det ar nagot valdigt fel har", tankte
Trombly, "och jag ska férsdka ta reda pa vad det ar."

Han |at ta nagra jordprover fran marken och |at testa dem. Det visade sig att jorden
var mattad med ett osynligt giftigt amne. Halten av plutoniumoxid i marken pa just
denna plats var manga tusen ganger hogre an den acceptabla nivan. Det hade varit
en stor brand pa Rocky Flats Nuclear Installation, och plutoniumoxid hade slappts ut i
atmosfaren. Trots att detta var den varsta karnkraftsolyckan i USA:s dittillsvarande
historia rapporterades det inte om den i pressen. Tromblys radsla "upptackte"
problemet - och morklaggningen.

For de flesta forskare skulle tanken att Adam Trombly tog sin radsla pa lika stort
allvar som han skulle ha gjort med alla bevis och agerade darefter framsta som Igjlig.
Men genom att lita pa sin kdnslomassiga reaktion kunde han ta emot information fran
jorden sjalv. Detta ar ett satt att kdnna och veta som var kultur inte erkanner, an



mindre stddjer. Tvartom, enligt en nutida psykiatrisk beddmning skulle Tromblys satt
att lyssna pa radslan kallas for en "referensidé". Referensidéer - kanslan av att lividsa
foremal talar till oss och kommer med meddelanden for att styra vara handlingar -
anses vara symtom pa en psykotisk tankestoérning. Ur denna synvinkel ar det
vanforestallningar att lyssna pa radsla av detta slag som en potentiell
informationskalla.

Den konventionella samhallsvetenskapen kanner inte igen intuitionen: den
icketraditionella information som kommer till oss fran den emotionella delen av
hjarnan. Att lyssna pa radslan och lara sig att urskilja den viktiga information som den
kan formedla ar en viktig del i att utveckla det "sjatte sinnet".

For manga ar sedan, under ett antal manader, upplevde jag en uttalad kansla av
skrack och radsla nar jag gick uppfor trappan pa baksidan av mitt hem. Kanslorna
intensifierades nar jag narmade mig trappavsatsen pa andra vaningen. Utan att ha
nagon aning om varfor jag blev sa radd nar jag gick uppfor trappan bérjade jag oroa
mig for att jag holl pa att utveckla en ny, hittills okand fobi: radsla for korridorer. Men
det var bara den har specifika korridoren som utléste min radsla - inte en klassisk
fobi. En dag bestamde jag mig spontant for att "folja"
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min radsla uppfor trappan som en geigermatare - for att ga dit den ledde mig. Den
ledde mig till ett ror i hallen, begravt under en hog med gamla tidningar. Nar jag tog
bort hdgen markte jag att rérets vita omslag flagnade av pa golvet. Det har var flera
ar innan "asbest" blev ett kant ord; besiktningsmannen hade aldrig varnat mig for att
det har roret, liksom manga av réren i kallaren i mitt hem, var insvept i
asbestisolering. Trots att jag inte hade nagon medveten kunskap om detta giftiga
amne, gick mitt skramsellarm igang med en hoég small sa snart jag sag de vita
flingorna i en liten hdg nara roret. Tro det eller ej, men ordet "asbest" kom faktiskt till
mig. Jag ringde genast ett féretag som skulle komma och kolla upp det. Efter ett
enkelt test fick jag veta att asbest hade flagnat av réret och att det ar farligast i
luftburen form. Jag lat professionellt avlagsna den. Det var alltsa min radsla som
ledde till att jag upptackte detta giftiga @amne i mitt hem.

Var inte radd for att utforska din radsla - du vet aldrig vart den kan ta dig!
VARDET AV IRRATIONELLA RADSLOR

Just nu kanske du tanker: "Men hur ar det med min flygradsla? for att tala infor
publik? for intimitet? De har kanslorna ger mig inte information. De ar inte profetiska.
De ar besegrande, frustrerande och hammande."



Det ar sant att manga av vara radslor ar grundldsa eller neurotiska. Det skulle inte
vara sarskilt hjalpsamt att behandla alla vara radslor som om de gav oss korrekt
information. Men det betyder inte att vara irrationella radslor ar helt utan varde.
Vardet av irrationell radsla ar att den gor oss ddmjuka. Den talar om for oss att vi ar
manskliga och inte perfekta. Den later oss veta att vi ar i behov av lakning.

Till exempel kan din radsla for att bli dvergiven vara irrationell i sammanhanget av ett
stabilt aktenskap med en karleksfull, hangiven make eller maka. Men det ar
fortfarande en signal. Den talar om for dig att du behéver ta itu med en smarta fran
det forflutna. Den gor dig uppmarksam pa att ditt hjarta behéver lakas om du ska
kunna vaxa i din féormaga att ge och ta emot karlek.

Din radsla for att bli dvergiven kan ocksa innehalla information om din partners
begransningar. Kanske din partner avskarmar sig kanslomassigt nar han ar
overvaldigad av egna kanslor. Din upplevelse av hans kanslomassiga avskarmning
som overgivenhet kan lara honom hur hans kanslomassiga tillbakadragande
paverkar dig, och leda honom till att undersoka sin egen radsla for kanslor. Det finns
vardefull information har aven for honom: Om han blev van med sina kanslor skulle
det 6ka hans formaga att knyta an till dig.
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Radsla kan vara obehagligt, men det behdver inte vara ett problem. Konstnaren
Georgia O'Keeffe sa: "Jag har varit radd varje dag i mitt liv, och jag har aldrig latit det
hindra mig fran att géra nagonting."

Kom ihag: Det ar inte radsla utan undvikande av radsla som leder till fobier. Eftersom
vi ar radda for att kdnna radsla undviker vi det som utldéser den. Det ar undvikandet
som laser fobin pa plats. Fobier ar ett resultat av radsla nar dess energi forgiftas av
undvikande. Om du till exempel inte flyttar dig fran soffan for att du ar radd for att ga
ut och bli pakérd av en bil, ar det inte radslan som hindrar dig, utan undvikandet som
hindrar dig. Georgia O'Keeffe var inte radd for sin radsla, sa den hindrade henne inte
i konsten eller i livet. Hon kdnde radsla, men hon var inte fobisk. Om du ar radd for
att bli 6vergiven ar det inte ett problem savida du inte undviker relationer. Du kanske
ar radd for att tala infér publik, sa du goér det inte. Du ar radd for att flyga, sa du tar
bussen. Det ar inte radslan som stoppar dig. Det ar radslan for att kdnna radslan som
stoppar dig. Om du kan kanna den, kan du laka den.

Psykologer kallar férmagan att kdnna en kansla for "affekttolerans". Nar du ar
intolerant mot radsla undviker du den. Nar du ar tolerant mot den kan du kanna den
och inte lata kanslan stoppa dig. Du kan till och med tala infér publik om du ar radd
att du ska bli tunghafta. Du kan satta dig pa planet och andas genom din radsla.
Radslan ar inte problemet. Det ar undvikandet som ar problemet! Om du kan tillata
dig att tolerera att kanna radsla, kommer kanslan gradvis att minska. De nuvarande
behandlingsprogrammen for fobier bygger alla pa att 6ka toleransen for radsla
genom att gradvis 6ka exponeringen for den fobiska utlésaren. Steven Phillipson,
klinisk chef for Center for Cognitive-Behavioral Psychotherapy i New York City,



uttrycker det pa foljande satt: Nar din radsla sager at dig att undvika nagot "vad du
verkligen behover gbra ar mota radslan.”

Den raa kanslan av radsla i sig ar faktiskt inte forlamande utan energigivande.
Radsla far oss att agera - och om vi undviker istéllet vaxer radslan bara. Tricket ar att
veta hur man ska tolerera den potentiellt destabiliserande energin i denna kraftfulla
kansla, att mota den och hitta ratt handling. Har ar en berattelse om hur en kvinna
larde sig att gora detta.

JENNYS HISTORIA: RADSLA FOR DJUPT VATTEN

Jenny kom till terapin med en specifik agenda: Hon var radd for djupt vatten och ville
l&ra sig att simma. Vi beddémer fobier utifran i vilken utstrackning de férsamrar en
persons funktionsférmaga. | Jennys fall, enligt hennes egen bedémning, var hennes
radsla en djupt rotad skrack som storde hennes socialt liv. Hon var en atletisk ung
kvinna i bérjan av trettioarsaldern som hade spelat lacrosse i high school, tyckte om
att trana pa gym och var stolt dver sin fysiska kondition. Under storre delen av aret
hade hennes fobi ingen inverkan pa hennes vardagsliv. Men foér varje sommarsasong
som narmade sig blev Jenny mer och mer angslig. Hon fruktade de soliga och roliga
strandaktiviteterna som hennes atletiska vanner dgnade sig at, eftersom de
understrok hennes fobi och fick henne att kanna att hon inte horde hemma. Som en
foljd av detta borjade hon undvika vissa vanner. En av hennes vanner hade nyligen
kopt en liten stuga pa Cape och bjoéd in ett antal vanner, daribland Jenny, att folja
med honom under en vecka pa sommaren. Detta var den direkta utidsande faktorn
for hennes psykoterapibesok.

"Det skulle vara jattekul", sa Jenny till mig, "férutom att jag ar den enda som inte kan
simma, vilket gor att jag kanner mig utanfoér." Jennys sjalvbild var den av en extremt
sjalvstandig person. Hon var van vid att ha kontroll 6ver sitt liv och hatade att kanna
sig okontrollerad, dominerad av en radsla hon inte kunde dvervinna. Hon hade
forsokt ta en simlektion for nagra ar sedan men hoppade av nar det var dags att
doppa huvudet i vattnet. Detta "misslyckande" hade férdjupat hennes fobi och gjort
den annu mer svarbemastrad: "Jag kan inte forestalla mig hur jag nagonsin skulle
vilja hamna pa djupt vatten, men jag kan inte sta ut med att vara en sadan mes."

Till skillnad fran manga manniskor som lider av mycket specifika fobier, t.ex. radsla
for flygresor eller slutna utrymmen, hade Jenny ett specifikt traumatiskt minne nar det
gallde uppkomsten av hennes radsla for djupt vatten. Hon minns att hon vid sex ars
alder blev drankt av en aldre bror som tyckte att det var dags fér henne att lara sig
simma och trodde att "sjunka eller simma"-metoden skulle fungera. Han tvingade ner
henne i vattnet och hdll fast henne medan hon flaxade runt och slukade sjovatten.
Hennes foraldrar var inte narvarande nar detta hande och hade liten sympati for
henne nar hon kom hem "hysterisk". Efter denna incident undvek Jenny bassanger,
sjoar och havet. Nu, som vuxen, var hon knappt kunna sta vid vattenbrynet utan att
fa panik.



Med alla som ar fobiska forsOker jag fa en "radslohistoria" av familjen. Jenny var det
fjarde av sju barn i en stor, sammansvetsad klan. Enligt Jenny, var hennes "en
exceptionellt oradd familj". Barnen uppmuntrades, om inte kravdes, att vara
sjalvforsorjande fran tidig alder. "Oberoende var férmodligen det viktigaste vardet i
var familj", berattade Jenny fér mig. Sjalvstandighet betydde sjalvférsorjning och
oraddhet. Den som uttryckte nagra tvivel, oro eller sarbarhet blev forl6jligad eller
foraktad. Efter sjoepisoden markerade Jennys radsla for vatten att hon var fysiskt och
moraliskt underlagsen. Hennes broder retade henne skoningslost. Hennes foraldrar
tillrattavisade inte hennes bréder utan henne sjalv: "Sa har beter sig inte en
Connelly."

Nar jag fragade om hennes foraldrar nagonsin uttryckte eller uppvisade nagon egen
radsla svarade Jenny "Min far var vice VD i ett foretag och berattade for familjen
historier om hur han 'krossade oppositionen' pa jobbet. Han var stolt 6ver sin
tjanstgoring i armén under andra varldskriget. Han brukade saga: 'Livet ar ett krig,

och om du inte kan vara tuff far du vara beredd att do'.

Hennes mors version av liknande varderingar uttrycktes pa ett nagot annorlunda satt:
"Radsla ar nagot som manniskor kanner nar de inte har den inre styrkan att moéta
utmaningar.”

Jennys pappa styrde familjen som pa ett traningslager. De tre aldre bréderna var
duktiga sma soldater fram till tonaren, da tva avdem hamnade i trubbel pa grund av
brottsligt beteende. De fyra systrarna var helt klart samre an pojkarna, helt enkelt pa
grund av sitt kdn. Men av flickorna var Jenny den enda som ansags vara hopplost
mesig, "the odd person out". Jenny tillbringade sin tonarstid med att férsdka
Overvinna sitt daliga rykte i familjen genom att spela lacrosse och strava efter att bli
en bra idrottare.

Radsla var en tabubelagd kansla i familjen Connellys hushall - skambelagd och
fornekad, okanslig och utagerad. Jenny kdpte familjemyten om oberoende och
oraddhet. Men allt eftersom terapin fortskred bérjade hon inse att det beroende som
predikades i hennes familj dolde en mérk kittel av inte sa val bevarade
familjehemligheter. Hennes mor var i sjalva verket en dold alkoholist vars drickande
forbisags av familjen tills hon fick ett slags sammanbrott som vagt beskrevs som en
"sjukdom". Varje barn i familjen bar nagra tydliga sar och arr: Tva pojkar hamnade i
klammeri med rattvisan som tonaringar. Den tredje var en sjalvhatande, inkapslad
homosexuell. En av Jennys systrar hade gjort en hemlig abort. En annan hade inga
intima relationer. Den tredje, verkade ha det ena destruktiva férhallandet efter det
andra. Jenny a sin sida var bekymrad 6ver sin alkoholkonsumtion och undrade om
hon kanske var pa vag att sjalv bli alkoholist.

Att bli mer medveten om dessa dolda svagheter och hemliga morka kanslor i hennes
familj hade ingen omedelbar inverkan pa Jennys vattenfobi. Men det lade den
ndédvandiga grunden for att hon skulle bérja omvardera sina egna radslor och



sarbarheter och komma ur skammen 6ver att vara den identifierade "radslobararen" i
familjen.

Nar jag forst antydde att det inte var nagot fel pa radsla agerade Jenny som om jag
var mentalt inkompetent. Men sa smaningom bérjade hon fa en glimt av méjligheten
att hon kunde ha en fobi och anda vara en vardefull manniska. Hon bérjade se sin
radsla for djupt vatten som en metafor for sin familjs radsla for alla djupa
kanslomassiga understrommar och sin egen radsla for den sorg, ilska och fortvivian
som hon lidit av i tysthad under manga ar.

Medan vi gjorde detta arbete i terapin narmade sig sommaren snabbt. Jag foreslog
Jenny att hon pa egen hand skulle ga ner i poolen pa sin halsoklubb och bara
bekanta sig med vattnet. Till sin férvaning kunde hon for forsta gangen vada i vattnet
upp till midjan! Hon tog sig snabbt upp innan paniken satte in.

Nasta fas i Jennys terapi var vad psykologer kallar ett "desensibilisering"-program.
Genom en serie gradvisa 6vningar visualiserade Jenny sig sjalv nar hon gick ner i
vattnet tills hon kunde slappa taget och bara flyta. For att kunna gora dessa
visualiseringar var Jenny tvungen att bli mer och mer van vid att kdnna radsla och
inte reagera pa den med panik. Aven om det inte alltid var fallet var behandlingen
omedelbart framgangsrik, till stor del tack vare Jennys vilja att fa det att fungera.
Inom nagra veckor kunde Jenny sanka sig ner i poolen och simma, men bara med
huvudet ovanfér det grunda vattnet.

Jenny blev inspirerad av sin formaga att ga sa langt och funderade pa att avsluta
terapi har. Men efter att ha upptackt en kalla av "djupt vatten" inom sig sjalv
bestamde hon sig for att fortsatta. Hon ville lara sig att navigera i vattnen av sin
undertryckta ilska mot sina foraldrar, sin sorg dver féraldrarnas brist pa omvardnad
och sin radsla for att vara en "underlagsen" person. Jenny bestamde sig ocksa for att
hon inte var ndjd med sin ofullstandiga simférmaga: "Jag kommer att veta att jag
verkligen har erbvrat det har nar jag kan simma 6ver Long Pond pa egen hand, med
huvudet i vattnet."

Detta mal fick vanta till nasta sommar, da Jenny med sina vanner som hejade pa
henne simmade 6ver Long Pond pa egen hand, som om hon aldrig hade kant radsla.
"Faktum ar", berattade hon efter sin seger, "att jag vet att jag simmade 6ver, men
hela vagen var jag inte radd en enda sekund."

Jenny oroade sig for att det betydde att hon inte helt hade évervunnit sin phobia och
blev férvanad nar jag sa: "Det ar det har mod handlar om, Jenny - att kdnna radsla
och inte lata den stoppa dig. Allt du behéver goéra nu ar att lata dig simma med
radslan, och du kommer att upptacka att radslan kommer att férandras, precis som
du kommer att géra."

Tva ar efter att Jenny avslutat sin terapi fick jag ett kort fran henne som 16d "Jag har
simmat hela aret pa gymmet, och nagonstans mitt i det hela insag jag att det ar en
stor gladje att slappa loss i vattnet! Jag kanner mig fri, for forsta gangen i mitt liv, inte



bara for att simma, utan for att njuta av mig sjalv och uppskatta vem jag ar!" Hon
undertecknade kortet med "Inte langre en mes, Jenny".

Kort darefter, under en "tune-up" terapisession, berattade Jenny for mig att det
faktum att hon kunde simma och kanna radsla utan att fa panik hade fatt henne att
konfrontera sin far: "Du var en dversittare mot oss alla, och ingen av oss ar néjd med
sig sjalv som vi ar eftersom vi aldrig var bra nog for dig."

Till Jennys stora férvaning brét hennes far ihop och grat och bad om forlatelse! "Det
var aldrig min mening att du inte skulle tycka om dig sjalv", sa han till henne. "Jag
bara trodde att jag férberedde dig for varlden." Jenny blev forvanad éver att hennes
far kunde vara sa sarbar och upptackte att det, efter att ha bearbetat sin ilska mot
honom i terapi, var magjligt att forlata honom pa ett akta satt, snarare an att bara
blidka honom.

Genom att lyssna pa sin radsla fann Jenny de atgarder hon behévde vidta for att
hedra radslans makt. Hon larde sig att simma. Hon simmade 6ver Long Pond. Och,
kanske mest skrammande av allt, hon konfronterade sin far. Sista gangen jag sag
henne sa hon: "Jag tittar pa det djupa vattnet nu, och istallet for att se mitt eget
misslyckande ser jag hur vackert det ar. Jag ar inte langre radd for att ga djupare in i
sig sjalv."

Den gladje som Jenny fann i sin resa for att 1aka radslan var inte bara att hon var fri
att simma i de vackra dammarna pa Cape Cod, utan att hon kunde moéta sina moérka
kanslor och lara sig att respektera sin radsla och sig sjalv.

Fear in a Fear-Negating Culture
Vi ér alla rédda: utan rédsla blir vi maniska, hybristiska, sjélvdestruktiva.

-ADRIENNE RICH

"Det enda vi har att frukta ar sjalva radslan." Dessa ord av president Franklin D.
Roosevelt, som uttalades infér en publik under depressionstiden, 1at vid den
tidpunkten évertygande. Men vid narmare eftertanke ar detta uttalande ett exempel
pa radslan for radsla i var kultur. Faktum ar att livet bjuder pa manga skrammande
saker. Och det vore bra om vi larde oss att uppleva vara radslor pa ett medvetet satt i
stallet for att forneka dem.

De grundlaggande lardomarna i en kultur som férnekar radsla ar féljande: Radsla ar
en "negativ" emotion som star i vagen for allt som ar bra. Att kdnna och visa radsla ar
skamligt. Det ar bara mesar och fegisar som ar radda.

Jag larde mig dessa laxor tidigt i mitt liv. Nar jag var barn levde jag med radsla varje
dag. | det flyktinglager dar jag foddes var jag en person utan land, en av de miljontals
hemldsa som kriget skapat under detta arhundrade. | tre ar vantade vi pa visum som
skulle ge oss fri lejd till en nation dar vi skulle fa leva. Kronisk radsla tar plats under
omstandigheter som dessa, tillsammans med den mest motstandskraftiga av kanslor,
hopp. Jag lamnade Tyskland pa ett utslitet slagskepp nar jag var fyra ar gammal. Att



resa pa grov sjo i tva veckor var min forsta lektion i den akuta radslan for det okanda.
Man och kvinnor separerades och bevakades noga av amerikaner som eskorterade
oss till de frias land. Jag saknade min far, som tillsammans med de andra mannen
hoélls fangen pa nagon osynlig plats i fartygets inre. Jag var radd att han inte skulle
hitta tillbaka till oss. Det stora vattnet, med sina rullande vagor som gjorde mig grén
av sjosjuka, var en- annan kalla till radsla. Jag minns att jag med fasa fragade:
"Mamma, kommer vi alltid att bo p& vattnet?" An idag &r en luftig semesterkryssning
for mig ett rent, oforfalskat helvete.

Nar jag bosatte mig i South Bronx méttes jag av den skrackinjagande stanken av
fattigdom: de smutsiga gatorna, de trasiga fattiga, den patagliga luften av brist och
umbaranden. Jag minns att jag blev jagad hem fran skolan av en ung manlig
gangmedlem med kniv, och att jag var lattad och glad éver att jag kunde springa ifran
honom. For min familj var forfoljelsen 6ver, men Bronx hade helt klart sina egna hot
mot dverlevnaden. Jag larde mig tidigt att varlden kan vara en farlig plats.

Jag reagerade pa radslan genom att bli livlig och gatusmart, redo att slass eller
springa ifran alla som férsokte braka med mig. Mot skammen Gver att vara en flykting
och medlem av den fattiga arbetarklassen intog jag en kulturellt maskulin installning
till radsla och dolde den bakom en aura av évermod. Medan den amerikanska
kulturen i borjan av 1950-talet gick ut pa att Iara flickor hur de skulle attrahera och
gifta sig med en manlig beskyddare, gick jag ut pa att lara mig att vara "tuff’. Jag
tankte inte gdémma mig eller krypa ihop. "Skram den andra killen innan han skrammer
dig" var mitt modus operandi. Ingen, men absolut ingen, skulle fa évertaget mig
(vilket min sexariga van Norma fick erfara nar hon forsokte stjala en dyrbar bit
Bazooka-tuggummi och kande mina tander sjunka in i hennes kott; hon tappade
bytet och forsokte aldrig mer).

Min tidiga machismo var ett tecken pa att jag var annu raddare i South Bronx an jag
hade varit i flyktinglagret. Gatorna var farliga. Att visa radsla pa nagot satt var ett
skamtecken, precis som den gula davidsstjarnan som markerade Europas judar for
utrotning. Det var ett marke jag vagrade att bara.

Denna envishet hade sitt pris. Jag internaliserade nedvarderingen av radsla i
kulturen och har sedan dess haft vissa problem med att tala klarsprak om min radsla
i stallet for att omvandla den till ilska. Jag har varit tvungen att vara sarskilt noga med
att paminna mig sjalv att radsla ar okej, och att tala om radsla ofta ar en viktig aspekt
av dess alkemi.

S 179
SHAMING FEAR / Skamfylld rédsla

Ungefar trettiofem ar efter min macho-uppvaxt i Bronx fick jag se min atta ar gamla
dotter Anna lara sig samma laxa om radslans forédmjukande natur. Jag minns nar
hennes larare i andra klass laste Roald Dahls Héxor for barnen pa litteraturstunden.
Boken inleds med en sammankomst dar de fula kossorna, kladda och forkladda till



vanliga kvinnor — och darfér omdjliga att skilja fran nagons mor, moster eller farmor -
planerar att utrota Englands barn genom att férvandla dem till rattor. Flera barn i
klassrummet tyckte att boken var skrammande. En kom in nasta dag med en lapp
fran sin mamma dar det stod "Den har boken ar inte |amplig for attaaringar”. Lararen
delade darfér upp klassen i tva grupper: de oradda skulle fortsatta lasa Héxor. De
radda skulle lasa Rattorna pa NIMH (den har lararen hade en grej med rattor).

En morgon nar jag kérde bilpool till skolan lyssnade jag pa en grupp sju- och
attaaringar som pratade. Josh, en mérkharig pojke med glaségon, inledde samtalet.
"Jag tycker inte att boken ar laskig", sa han och kastade ut handsken. Sarah, en lang
tredjeklassare med rosett i haret och utan nagot markbart ansiktsuttryck, holl genast
med honom. Anna, alltid rationalisten, forklarade rakt ut att det inte fanns nagon
anledning att vara radd eftersom det bara var en berattelse och alla vet att det inte
finns nagra riktiga haxor som férsdker déda barn. Da aterstod bara Annie, den yngsta
och minsta, med ett rott harstrd som paminde om Broadways sétnos, att saga sin
mening. Annie hade inget att sdga. | ett sa viktigt samtal var hennes tystnad
idgonfallande. "Hur var det med dig, Annie? Var du radd?" fragade Josh.

Barnen tittade forvantansfullt pa henne. Annies 6gon sag skramda ut for en sekund.
Sedan sankte hon dem och sa ett knappt horbart "nej" in emot knat. Jag korde
vidare, en fluga pa vaggen, och slogs av kraften i detta tidiga grupptryck. Annie hade
gett efter och férnekat sin radsla for att tillhéra gruppen. Vid sju och atta ars alder
hade dessa barn tagit till sig samma grundlaggande budskap som jag sjalv hade lart
mig som barn: Radsla ar inte coolt. Det ar for bebisar, mesar och veklingar. Erkann
aldrig att du ar radd.

Av de mdrka kanslorna ar radslan den mest skambelagda och férdémda. Den saknar
sorgens eller fortvivlans legitimitet och vardighet. Sorg ar forstaeligt efter en allvarlig
forlust, ett tecken pa att vi bryr oss. Med cirka 20 miljoner diagnostiserade kliniskt
depressiva personer har fortvivlian, liksom alkoholism, fatt en moralisk upprattelse
genom att ses som en sjukdom. Men oavsett hur man ser pa saken ar radsla i
grunden forddmjukande. Eftersom vi ar manniskor och inte bara daggdjur ar radsla
inte en enkel dverlevnadsreaktion. Den formas av de 6vertygelser, varderingar,
normer och myter som finns i var civilisation. Vi lar oss radsla i vara familjer och av
kulturen som helhet.

Vi lar oss vad vi ska vara radda for, hur vi ska hantera vara radslor, hur vi ska agera
och hur vi inte ska agera. Var kultur ar en radsloférnekande kultur. Radsla ar en
besudlad egenskap, forknippad med svaghet, feghet och irrationalitet, en kvinnlig
angelagenhet och infantilt. Vi ser radsla som ett hinder for karlek, fornuft, kreativitet,
mod och makt. Vi ser ingen anvandning for den. Vi lar oss att gdmma undan radslan,
tillsammans med vara barnsliga spel och leksaker, uppe pa vinden eller langst in i
garderoben, dar ingen marker att den finns.

Nar vi ar vuxna har nedvarderingen och skambelaggningen av radsla slagit rot. | mitt
arbete med klienter ber jag dem ibland att gora vad jag kallar a Fear Beliefs



Inventory. (Inventering av radsla och overtygelser). Det handlar om fritt associerande
meningsfullbordanden dar klienterna avsldjar sina omedvetna dvertygelser om de
morka kanslorna. Avsluta féljande meningar utan att tdnka pa det:

Jag tanker pa radsla som.... Vad min radsla sdger om mig ar.... Vad jag skulle vilja
gOra med min radsla ar.... Om jag kom i kontakt med min radsla och Iat mig sjalv
kanna den fullt ut, skulle jag....

Nagra typiska meningskompletteringar:

» Jag tanker pa radsla som en svaghet, skamlig, isolerande, en barriar, ett monster
som hanger 6ver mig.

* Det radslan sager min om mig ar att jag ar ett offer. Jag ar maktlés. Jag ar svag,
neurotisk, ovardig, saknar tro, ar otillracklig, en bebis, dum, obalanserad, feg.

* Det jag helst skulle vilja géra med min radsla ar att bli av med den. Skicka den med
expresspost. Kontrollera den. Ddda den.

* Om jag kom i kontakt med min radsla och Iat mig kanna den fullt ut, skulle jag inte
kunna fungera, bli orérlig, bli frusen for livet, fortvina till ingenting, jag skulle inte
kunna andas och jag skulle kvavas. Jag skulle bli katatonisk. Jag skulle fastna i den
och inte kunna réra mig. Jag skulle vara livradd, férlamad. Aldrig ga upp ur sangen.
Aldrig gora nagon sak. Gbmma mig, springa ivag, do.
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Nar klienterna ombeds teckna sin radsla far de bilder av en klibbig brun substans
som lera, en svart avgrund som slukar en eller ett svavande monster som slukar ens
liv. Dessa teckningar uttrycker var radsla for radsla, och den skam som ar férknippad
med den. For att lara kadnna radslans alkemi maste vi vara villiga att géra oss
hemmastadda i dyngan och se ner i avgrunden.

KRIGAREN OCH OFFRET

Att se avgrunden i vitdgat ar inte troligt i en kultur som betraktar radsla som en
kanslomassig storning eller en moralisk defekt. Nedvarderingen av radsla, liksom
nedvarderingen av kanslor i sig, ar ett viktigt kdnnetecken for patriarkatets kultur, den
sociala uppdelningen av konen, dar elitmannen dominerar det politiska, kulturella och
sociala landskapet. Karnan i problemet med radsla i patriarkatet ar att radsla i
grunden forknippas med femininitet och, liksom manga andra feminiserade
egenskaper (beroende, sarbarhet, kdnslomassighet), nedvarderas. Fran pojkaldern
och framat ar man obevekligt betingade - av kamrater, familjer, religidsa och
utbildningssystem, media och kulturen som helhet - att férneka sin sarbarhet och att
rusta sig mot radsla. Medan kvinnor, som traditionellt ar det "svagare konet",
socialiseras till att bara pa den radsla som den manliga kulturen avskyr eller férnekar.
Radsla ar den kanslomassiga mataren vid konsgransen, den kansla som skiljer
mannen fran flickorna.

Man ar radslans besegrare, kvinnor radslans barare. Radslans erdvrare ar symboliskt
kopplade till hjaltemod och makt. Radslans barare ar symboliskt kopplade till
offerskap och maktléshet. Den manliga arketypen av krigaren och den kvinnliga



arketypen av offret ar de kdnsbundna forkroppsliganden av radsla i den patriarkala
kulturen.

Krigaren ser radslan som en fiende som ska besegras pa ett slagfalt,
brottningsmatta, styrelserum, fotbollsplan, akutmottagning. Den mest typiska
krigaraktiviteten ar naturligtvis uppvarmning. Krigaren bemastrar radslan genom
aggressionshandlingar mot en "annan" som ses som en fiende. Fran Pentagon till
maffian, fran gatorna i Mellandstern till korridorerna i vara gymnasieskolor, 6vervinns
oacceptabel radsla genom olika former av organiserad aggression och vald. Detta ar
det ultra-maskulina sattet. Popkulturhjalten pa ar en bepansrad manlig maskin som
inte ar radd for skador eller dod och som ar beredd att riskera vad som helst for att
kuva eller déda fienden. Hans mod ar inte sa mycket att agera trots radsla som att
agera utan radsla. Oradda man belénas med maskulinitetens genuspris:
topphundsstatus (top-dog status) i genushierarkin.
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Kvinnor, & andra sidan, lar sig att forkroppsliga sarbarhet och radsla mer 6ppet, och
detta ar en avgoérande aspekt av vad som devalverar det kvinnliga kdnet (vilket ar
anledningen till att man som visar radsla kallas "mesar"). Radsla for kvinnor ar inte
en fiende som ska besegras utan ett varningsspar som sager: Ga inte langre. Det ar
den demarkationslinje som pekar pa granserna for vad som ar maojligt och personligt
felaktigt kvinnligt beteende. Om du ar kvinna och inte anvander radsla for att
begransa dig sjalv finns det ett underforstatt hot om vald. Eftersom radsla ar kulturellt
"feminint", blir man som visar det kastrerade, vanarade, forédmjukade. Kvinnor, &
andra sidan, betraktas ofta som hotfulla nar de antar en mer machoaktig stil av
oraddhet.

Patriarkatets kultur bestraffar radda man och oradda kvinnor. Den gor man till
arketypiska krigare och kvinnor till lydiga offer. Dessa arketyper férkroppsligar radsla
pa ett satt som leder till allt farligare férvantningar pa vald och hamnd fran krigaren
och lydnad fran offret i hennes egen underkastelse. Varken krigaren eller offret kan
se vardet i radslan. Radslan utvinns inte for sina gavor, utan forvisas, bedévas och
ageras ut.

FORDRIVA RADSLA (BANISHING FEAR)
Att fordriva kanslor bygger pa antagandet att om vi inte kdnner dem, ger dem ett
namn, eller talar om dem, sa kommer de att forsvinna.

Tva hogt alskade professorer vid hogskolan i Dartmouth (Dartmouth College), Half
och Susanne Zantop, mérdades vintern 2001. Ingen visste varfor eller vem gjorde
det. Polisen och utredarna berattade inte, sa morden var omgardade av
hemlighetsmakeri. Rektorn for hégskolan, som forsokte hantera detta slag och den
sorg och radsla som det utldste pa campus, beslutade att halla sovsalar och
byggnader olasta - som de brukar vara i denna lugna stad Hanover i New
Hampshire. Hans forklaring, enligt Boston Globe: "Vara hjartan har ar inte fyllda av
fantomer. Jag vill inte att folk ska bli oroliga."



Poff! Radslan ar bannlyst Men varfor skulle inte en viss grad av oro vara en naturlig
reaktion pa upptackten av tva liviga medlemmar av samhallet déda i en pdl av sitt
eget blod? Jag ar villig att sla vad om att féraldrarna till dessa studenter skulle ha
foredragit att dorrarna till sovsalarna var lasta tills mérdarna hade gripits. Men att lasa
dorrarna skulle betyda att det finns nagot att frukta. Och det budskap som den
lugnande presidenten ville ge var: Det finns inget att frukta (férutom fruktan sjalv). For
vissa kan detta ha varit lugnande; men for dem som var i kontakt med sin radsla
gjorde fornekelsen formodligen bara saker och ting varre.
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Att fordriva spoken ar ett av var kulturs favoritmetoder for att hantera de moérka
kanslorna. Men att forvisa en kansla gor inte att den forsvinner! Att bannlysa radsla ar
en tillfallig fristad for en kvardréjande omedveten energi. Precis som sorg behover
radslan en gemenskap dar den kan komma till tals och bli hord, inte en skylt som
sager: "Inga spoken tillatna."

Ibland ar det en bra idé att bannlysa radslan. Precis som alla andra kanslor ar radsla
ofta en Gvergaende, tillfallig energi. Strax fére en forestallning kan en dansare vara
radd for att hennes stukade hogra fotled ska ge vika och att hon ska ramla pa
ansiktet. Hon kan valja att lyssna pa sin radsla och hoppa éver forestallningen. Eller
sa valjer hon att férdriva radslan och fortsatta med férestallningen. Hon har tillrackligt
med erfarenhet for att veta vilken typ av smarta hon ska ta hansyn till och vilken hon
ska ignorera. Men om vi fortranger var radsla for storre problem som AIDS eller
miljépolitik bidrar vi bara till att géra det vi ar radda fér mer sannolikt.

Forvisad radsla ar en av huvudingredienserna i var tids tanklésa galenskap pa
miljbomradet. Enligt president George W. Bush finns det inget behov av att reglera
koldioxidutslapp fran kraftverk eftersom koldioxid fran bilar egentligen inte ar en
fororening! De femtonhundra medlemmarna i Academy of Sciences har for lange
sedan forklarat att vaxthusgaser som koldioxid ar kanda orsaker till den globala
uppvarmningen, som i sin tur skapar fler och fler 6versvamningar, torka och
katastrofala vaderhandelser dver hela varlden. Men Bushadministrationen férnekar
helt enkelt att den globala uppvarmningen ar "verklig". Detta ar att bannlysa radsla.
Det skapar en slags omvand alkemi process, vilket resulterar i handlingar som
skapar en allt mer radd varld.

Precis som monstret i garderoben nar du ar barn, forstorar radslan for radsla vara
demoner. Du vill inte ga upp och titta in i garderoben, for da kommer du faktiskt att se
monstret. Sa man graver ner huvudet under tacket och blir mer och mer radd. Och
monstret, som bdrjade som en liten sak, blir storre och storre, tills du ar saker pa att
det ar lika stort som huset.

Nar vi undviker det som skrammer oss blir resultatet fobi, férlamning eller att vi
agerar ut. Vi ar radda for miljéforstoring, sa vi undviker att lasa nagot om amnet i
tidningen, minimerar det vi vet och agerar som om det inte finns nagot att goéra, eller
som om inget borde goras. Vi undviker radsla, vi blir mer och mer maktlosa. Vi



kommer inte till den autentiska kanslan. Vi lar oss inte vilka radslor vi ska respektera
och vilka vi ska rycka pa axlarna at. Vi laker inte radsla fran det forflutna eller 1ar oss
av radsla i nuet.

BEDOVA RADSLAN / NUMBING FEAR
Den mest extrema formen av bannlysning ar psykisk avtrubbning. Detta drastiska
"forsvar" mot de morka kanslorna i allmanhet okar i vart samhalle.
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Allt oftare utléses radsla som sedan avtrubbas infor slumpmassigt meningslost vald
och dvervaldigande hot av globala proportioner. Vi kan kanna radsla for ett 6gonblick
och sedan gora vart basta for att fa den att férsvinna, eftersom det inte finns nagot att
gora at det pa individuell niva. En miljé som dagligen utléser radsla och samtidigt
skammer ut oss for att vi kanner den, som inspirerar till radsla och uppmuntrar oss att
forneka den, ar galenskap. Den har typen av dubbelbindning ar, for att anvanda ett
populart sprakbruk, "dysfunktionell". Detta ar den miljo vi lever i. Resultatet ar en
standigt 6kande psykisk domning till radsla och en stadig 6kning av angeststérningar
och fobier.

Den psykiska avtrubbningen till radsla ar ett av de mest slaende tecknen i
popkulturen. Nar jag var tonaring i borjan av sextiotalet gjorde Alfred Hitchcocks
Psycho ett nastan outplanligt avtryck i mitt medvetande. Jag kunde inte ta en dusch
utan att lasa badrumsdoérren under flera veckor. Jag fick senare reda pa att andra
flickor i min alder hade utvecklat en liknande duschfobi efter att ha sett den berémda
duschslashing-scenen. Senare, i filmen The Exorcist fran 1973, fick de levande
bilderna av en ung flicka som var besatt av djavulen, med sitt ohyggliga roterande
huvud, en sataniskt klingande rost och gron projektil till spya, en annu starkare
inverkan. Radslan i publiken var horbar.

Med dagens matt matt ar dessa filmer tama. Tonaringar och férpupertala skrattar nar
de far fragan om laskiga filmer ar laskiga. Vi har blivit sa okansliga att vi fruktar att
blodiga kannibalismfester som filmen Hannibal ses som en oskyldig
kvallsunderhallning. Bland annat ser vi de tragiska konsekvenserna hos tonaringar
och férpupertala som agerar ut de mordiska scener de tomt tittar pa skarmen eller de
texter de hor i rocklatar. En trettonarig pojke knivhugger och dédar en elvaaring
utanfor en biograf i Springfield, Massachusetts, strax efter att ha sett slasherfiimen
Valentine. Valdsamma rocktexter imiteras av pojkar med vapen. Ingenting pa ar pa
riktigt. Allt ar skadespel. Att var férmaga att kdnna radsla och uttrycka den har
urholkats far forédande konsekvenser for de ungas kanslomassiga och moraliska
intelligens.

Vara barn uppfostras pa en stadig diet av skrammande mediebilder. De vaxer upp i

en varld dar alla typer av valdshandlingar rapporteras varje kvall pa kvallsnyheterna
och kan dyka upp och férsvinna med en knapptryckning pa. De verkliga bilderna och
"underhallningsbilderna" smalter samman i en surrealistisk informativ underhallande



pastisch, som ger en aura av overklighet at den verklighet som ar svar att absorbera,
namligen det vardagliga valdet i var tid.

Radslan forlorar i det har sammanhanget sitt syfte som varningssignal och blir till en
spanning som vi sOker innan vi gar vidare till ndsta kanal. Var alienering fran radslan
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ar en markor for hur langt bort vi ar fran den emotionella instinkten - vilket férklarar
varfor tv-program som Survivor och Fear Factor blir omedelbara massmanier. Likt
kanadensiska gass som har blivit dvergddda pa vitt bréd har vi férlorat den
kanslomassiga instinktens vildhet och upplever knappt var primala radsla for sjalva
overlevnaden. Vi behdver medierna for att koppla ihop oss med de kanslor vi har
forlorat.

Eftersom radsla (precis som sex) ar bade hyperstimulerant och avtrubbat, har vi velat
utveckla ett eskalerande behov av en radslans pornografi. Filmer och videofilmer har
blivit mer och mer blodiga eller skrammande for att bryta igenom avtrubbningen och
ge oss en tillfallig kansla av radsla. Radslans pornografi stimulerar den invartes,
adrenalinpumpande kanslan vi har forlorat i den virtuella verklighetens
desensibilisering av var 6verstimulerade och avdomnade civilisation.

Nar vi tittar pa Scream eller Alien bryter vi tillfalligt igenom férlamningen. Vi kdnner
radslan réra sig genom vara kroppar och slapper den nar filmen ar slut. Vi har en
ersattnings-alkemiupplevelse. Men i slutandan blir vi mer alienerade fran
verkligheten, syftet med och intelligensen i radslan i vara liv, mindre kapabla att
hantera verklig radsla om verkliga saker.

ACTING OUT

Nar radslan ar skambelagd, férvisad och bedévad ar vi inte langre fria att agera med
den, och vi ar mer benagna att agera ut. Att agera ut handlar om att hoppa over ett
steg i medvetenhet, att ga fran fortryckta, skambelagda kanslor till en handling som
uttrycker omedvetna kanslor i beteenden som vi inte medvetet kopplar till kanslan.
Nar vi skams for att vi kdnner nagot ar det troligt att vi agerar ut och det ar oftast
skadligt for oss sjalva eller andra. | enlighet med var kulturs nedvardering av kvinnan
tenderar kvinnor att agera ut pa sjalvdestruktiva satt, medan man, som ar tranade att
vara aggressiva, oftare agerar ut pa satt som ar destruktiva fér andra.

Till exempel: Jimmy ar inte en idrottsman eller en akademiker. Han har inga
spektakulara talanger. Han spelar inte fotboll eller har en popular flickvan. Hans
skolkamrater mobbar och trakasserar honom skoningslost. De som inte gor det aktivt
star tysta och tittar pa nar mobbarna gér som de vill. Han ar radd for att ga till skola
och bli féorédmjukad. Men efter ett tag blir han avtrubbad av sin radsla och férvandlar
den till ett tyst, bittert raseri. Jimmys speciella forkarlek for psykisk avtrubbning har
fatt naring genom att han i aratal frossat i medievald. En dag pa far han nog och
bdrjar planera sin hamnd. Han samlar pa sig en arsenal av vapen och gor upp en
dodslista. Han vet vilka elever han sarskilt vill doda: de som verkar vara oradda -



skolans fotbollshjalte, de tre popularaste barnen pa skolan. Eller kanske vem som
helst 6verhuvudtaget.

Detta scenario har blivit skrammande verkligt i var tid. Experterna fortsatter att soka
efter orsakerna till valdsepidemin bland unga man. De ser till familjevald eller
forsummelse, den tysta plagan med manlig depression, drogmissbruk och
okanslighet for vald i media. Och visst ar alla dessa faktorer viktiga. Men det som
forbises ar en Warriors kulturs radsloférnekelse, som goér valdsamt beteende
oundvikligt hos unga man. Vald ar ofta en direkt foljd av fornekad radsla, radsla som
utageras eftersom personen har forlorat formagan att kanna den autentiskt och
medvetet, och att uttrycka den utan skam. Manniskor agerar ut for att de ar radda for
att kdnna, radda for att tala, radda for sin radsla.

Kvinnliga former av utagerande ar vanligtvis mer sjalvdestruktiva: sjalvmords gester,
atstorningar, sjalvstympning och oskyddad sexuell promiskuitet (som alla 6kar bland
tonarskvinnor). En undertryckt radsla hos kvinnor, aven om den inte ar utagerad,
medfor stora risker. For manga ar sedan hade jag en klient, Andrea, som vagrade
lata radslan vara ett varningsspar for henne. Hon lyfte vikter, promenerade i laskiga
kvarter, arbetade pa en mansdominerad arkitektbyra och kunde flytta mobler med de
stora pojkarna. En kvall gick hennes bil sénder efter midnatt i ett farligt omrade. Hon
tyckte det var helt normalt att ga ut och lifta. Hon plockades upp av en man som satte
o6gonbindel pa henne, kérde henne till ett hus och ringde tre av sina kompisar. De
fyra mannen gruppvaldtog Andrea under knivhot under de kommande fem timmarna
och dumpade henne sedan pa gatan.

Den mest traumatiska delen av valdtakten for Andrea var forlusten av sin oraddhet.
"Jag vill inte leva i en varld dar jag inte kan vara fri", ropade hon. "Jag vill inte vara

radd hela tiden. Jag vill inte lata radslan bestamma vart jag ska ga och vad jag ska
gora."

Andrea hade ignorerat den normala radsla som kvinnor bar pa i patriarkatet, och hon
hade fatt betala dyrt for det. Hennes rop pa att fa leva fritt i en varld utan radsla ar ett
uttryck for en universell langtan. Men att leva utan att lyssna pa radslan, att kasta
forsiktigheten at vinden, ar inte en |6sning pa denna langtan. Utan radsla kanner vi
oss trygga nar vi inte ar trygga, vilket aventyrar var férmaga att skydda oss sjalva.
Eller sa kanaliserar vi omedvetet radslans energi till olampliga mal och agerar pa ett
satt som bara gor varlden mer skrammande.

Ju mer inspirerande var varld blir av radsla, desto raddare blir vi for denna kansla. Ju
mer det finns att frukta, desto mer undviker vi det. | en tid efter Forintelsen, efter
atombomben, med hypervald och miljétrauma, i en varld dar "det fruktansvarda", som
filosofen Heidegger sager, "redan har hant", ar radslan standigt narvarande,
overvaldigande och till stor del omedveten. Vi blir vana vid radsla, framlingar for vara
egna hjartan.



| processen forlorar vi radslans intelligens och den information som vi behdver veta
om oss sjalva och var varld. Vi gldmmer vad radslan ar till fér, vad den kan lara oss
om Overlevnad och om manniskans férmaga att leva lyckligt och i harmoni med
varandra och jorden.

"Nar vandraren visslar i morkret kanske han férnekar sin blyghet", sade Sigmund
Freud i The Problem of Anxiety, "men han ser inte desto klarare for att han gor det."

Nar vara barn ar radda for valdet omkring dem och vi sager, "Det finns inget att vara
radd for. Det ar okej", sa lar vi dem att vissla i morkret. Vi kanske lagger armarna om
dem och sager: "Det ar okej att vara radd nar laskiga saker hander. Att vara
medveten om radslan goér dig starkare an att latsas att du inte kdnner den. Lat oss se
om vi kan hitta nagot att géra som far dig att kdnna dig tryggare."

Pa sa satt kan vi erkanna att radsla ar naturligt och beléna vara barn fér deras
medvetenhet och arlighet. Vi kan lugna dem utan att |lara dem att vissla i morkret. Vi
kan lara dem att med radsla genom att kdnna, tala och hitta en handling for den. Vi
kan lara vara barn hur de kan hedra och bli van med sin radsla. Foér att uppleva
oraddhet,

ar det nédvandigt att uppleva radsla.

The Alchemy of Fear

In order to experience fearlessness,
it is necessary to experience fear.
CHOGYAM TRUNGPA,
Shambhala:

The Sacred Path of the Warrior

EVELYNS ORGASM

Evelyn kom till terapin med en dnskan om att prata om mat och sex. Hon sa att hon
var radd for bada. Atandet var en farlig fiende som hotade att underminera hennes
kontroll. Hon undvek att ata och fyllde sedan sig sjalv tvangsmassigt. Hon undvek
noggrant sex med sin man Bill. Hon hade inte upplevt nagon lust eller upphetsning
och hade inte kunnat fa orgasm pa sex ar. Hon ville kdnna sig mindre radd. Hon ville
ha en mer vital relation med Bill. Hon ville komma.

Evelyn var fast i en "frusen" radsla. Att undvika mat och sex var hennes satt att
hantera den radsla som dessa aktiviteter utléste. Det sista hon ville hdra fran mig var
att problemet inte var hennes radsla utan hennes radsla fér radsla.

"Vilket skitsnack!" svarade hon nar jag sa det till henne. "Jag har varit radd hela mitt
liv. Vad gor det for nytta att kdnna radsla?"
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Nar jag bad Evelyn att beratta var i kroppen hon upplevde sin radsla, sa hon: "Jag
vet inte vad du menar. Radslan lever i varje del av min kropp, i varje cell i min kropp."



Trots att hon beskrev sig sjalv som styrd av radsla kunde Evelyn inte lokalisera den
kroppsligt. Hennes ar av undvikande hade tagit henne bort fran den direkta
upplevelsen av denna kansla. Minns du den oradde Jack? Han kunde uppleva radsla
i det sarbara hypnagogiska tillstandet mellan sémn och vakenhet. Nagon form av
mindfulnessmeditation eller avslappningsprocess som forandrar medvetandet fran
det "normala" vakentillstandet ar ofta till hjalp for att aterfa denna direkta upplevelse.
Av denna anledning larde jag Evelyn att meditera. Nar hon hade lart sig grunderna i
mindfulnessmeditation foreslog jag att hon skulle fokusera sin medvetenhet pa
radslan i sin kropp.

Evelyn var inte n6jd. Hon ville att hennes radsla skulle fordrivas, inte lokaliseras.
And& mediterade hon i flera ménader medan vi pratade om hennes radsla, dess
rotter i en historia av en sexualiserad koppling till hennes far, hennes fars nara
sjalvmord, hennes mors alkoholism. Det fanns ingen brist pa skal foér Evelyns radsla.
Radslan for intimitet och isolering, for att inte bli alskad och for att bli alskad, for att
tappa kontrollen - all denna radsla kretsade kring mat och sex. Sex var bade
lockande och skrammande (med tanke pa hennes fars brist pa granser inom detta
omrade). | tonaren hade Evelyn varit promiskuds och anvant sex som ett
tvangsmassigt satt att fly fran kanslor. Under denna tid hade hon haft ett antal
misshandlande pojkvanner och borjat associera sex med fornedring. | tidig vuxen
alder hade hon undvikit sex i flera ar. Endast under de férsta manaderna med
hennes man hade sex varit en kalla till njutning, ndje, kommunikation och intimitet.
Men efter att ha blivit formellt gift blev sex aterigen skrammande. Hon hade atergatt
till att undvika sex och lat det bara ske ibland for att géra Bill n6jd och darmed dampa
sin radsla for att bli dvergiven av honom.

Forutom sina sex- och atfobier led Evelyn av obsessiva tvangsbeteenden och
generaliserad angest (vilket ar vad hon menade med radslan i varje cell i hennes
kropp). Sa Evelyn och jag arbetade med att vanja oss vid hennes radslor.

En dag kom Evelyn till terapin helt upprymd. Hon hade mediterat pa sin radsla
hemma i fyrtiofem minuter. En marklig upplevelse hade intraffat. Hon hade kant
paroxysmer av radsla i brostet, vilket hon beskrev som ett slags "peristaltik". Hon
hade forsokt att halla kavr dessa fornimmelser. Och till hennes férvaning hade
narvaron med radslan forvandlats till ett tillstand av 6vergivande. Hon kunde kanna
radslan och bevittna den utan att hoppa upp for att déva den genom att ata. Nagot
forandrades. Efter meditationen kunde hon ha lite kul med Bill och kadnna sig
upphetsad i hans narvaro.

Sedan markte hon nagot annat. Nar hon var radd omvandlade hon sin radsla till
ilska, som hon sedan riktade mot sin man. Hennes radsla for att vara sarbar och att
bli dvergiven av Bill 1ag till grund for hennes frekventa brak med honom. "Min ilska ar
bara en mask fér min radsla", sa hon, férvanad dver att hon kunde kadnna detta och
inte bara tanka det.



Allt eftersom veckan fortskred insag Evelyn att hennes satt att vara arg skapade
problem i aktenskapet. Hon borjade be (trots att hon inte var en religios eller kyrklig
person) om att bli befriad fran det. Och hér och hapna! Hon blev befriad! Hon kunde
prata med Bill om sin radsla och ilska pa ett mer sarbart satt, snarare an att agera ut
genom att slass eller ata tvangsmassigt. Hon Iat Bill veta att hennes ilska var hennes
satt att hantera radslan for att han skulle ldmna henne. Detta féorde dem narmare
varandra. De skrattade och lekte. De alskade. Och for forsta gangen pa sex ar hade
Evelyn en orgasm.

"Okej. Jag ar sald", sa hon till mig vid nasta session. "Kanske var din idé om van med
radsla inte sa dalig trots allt!" Vi tillbringade den har sessionen med att prata om
Evelyns inlarda kanslostil. Hon levde i en familj dar kanslor var tabubelagda och
skrammande. Hennes forebilder var en kall, kritisk, alkoholiserad mor som ofta fick
"anfall" av ilska och en sjalvmordsbenagen far som sexualiserade relationen till sin
dotter. Evelyn reagerade genom att forsdka kontrollera sina kanslor. Men hon hade
sjalv ett flyktigt temperament och var mycket passionerad till sin natur. Nar hon kande
sig radd, arg eller ledsen férsokte hon gora nagot for att undertrycka sina kanslor.
Hennes modus operandi var: Kann inte bara nagot, gor nagot. Att stoppa mat i
halsen, lasa tvangsmassigt och ha tvangsmassigt sex var tre satt att hantera sina
kanslor nar hon kande sig utom kontroll. Hon pendlade alltsd mellan undvikande och
tvangsmassighet.

Genom att meditera 6ver sin radsla och bara lata den vara, hade Evelyn provat nagra
andra atgarder. | stallet for att tvangsmassigt ha sex, ata eller slass, och i stallet for
att tvangsmassigt undvika sex och ata, talade Evelyn om sin radsla direkt till Bill. Det
ovantat roliga var hur denna process att lyssna till radsla i kroppen och ge sig sjalv
tillatelse att uttrycka den hade lett till mer intimitet med Bill, till sex som dnskades
snarare an anvandes for att fly fran kanslor och till orgasm.

Evelyns experiment med att bli van med radslan var inte en fullstandig
framgangssaga. Hon var inte helt néjd med tanken pa att behdva tanka pa sin radsla
resten av sina dagar. Hon ville fortfarande att hennes radsla skulle férsvinna helt och
hallet. Men radsla var nu en tolererbar kansla, en éppning till gemenskap,
kapitulation, klimax. Hon hade funnit sambandet mellan radsla och gladje.
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THE MAGIC OF SPEAKING FEAR

Nar Evelyn bestamde sig for att tala om sin radsla for Bill i stallet for att omvandla
den till ilska, férandrades nagot i deras relation och en dorr till gladje 6ppnades.
Detta ar ett av de enklaste men samtidigt mest kraftfulla satten att upptacka alkemin i
radsla: att tala direkt om den.

Skambelaggandet av radsla gor det till ett virtuellt tabu att tala om den, savida du inte
ar ett litet barn, helst kvinna. Det finns inget enklare satt att bryta igenom detta tabu
an att bara gora det. Att ge rost at radslan racker langt nar det behévs som mest. Det



ar en avgorande nyckel till omvandlingen av radsla till gladje som jag bevittnat gang
pa gang i mitt arbete som terapeut.

Som ett exempel, kan vi ha det kdmpande paret. De har brakat samma brak i
evigheter.

"Varfor kan du inte lyssna pa mig?" grater hon. "Varfér kan du inte svara pa mina
kanslor?"

"Varfor kan du inte acceptera mig som jag ar?" kontrar han. "Varfor kan du inte se
alla de saker jag gor for att behaga dig?"

De har hamnat i en atervandsgrand. Han vill ha mer sex. Hon vill ha mer intimitet.
Hon vill att han ska vara mer kanslomassig. Han vill att hon ska sluta krava att han
forandras.

En av de forsta sakerna jag gor med par som detta ar att |ara ut fardigheten att tala
radsla. Detta tar lite arbete. Aven att fraga "Vad ar dina radslor?" kan verka som en
anklagelse om jag inte forbereder det med en liten inledning om hur aven de mest
solida relationerna har sin andel av radslor. Med lite forsakran blir det tryggare for
dessa radslor att komma fram.

Hon kanske sedan sager: "Nar du inte svarar mig kanslomassigt kanner jag mig
frankopplad. Jag kanner mig isolerad och pa drift, som om jag flyter i rymden utan
nagon dar, utan nagot som férankrar mig. Det har ar laskigt for mig." Han kanske
sager "Nar du kritiserar mig kanner jag mig forodmjukad, ouppskattad och ensam.
Jag kanner mig radd."

Manga par foredrar att spela Marital Mortal Combat i aratal an att uttrycka sin radsla
for varandra med ord som dessa, som kan kannas alldeles for sarbart. Den goda
nyheten ar att nar par lar sig att tala om sin radsla, férandras alltid nagot och en slags
magi uppstar. Hjartan som har varit férhardade i aratal borjar mjukna. Det avstand
som par anvander for att skydda sig sjalva nar de ar radda, men inte vagar saga att
de ar radda, borjar smalta. Den 0msesidiga langtan som ar karnan i Marital Mortal
Combat visar sitt ansikte: behovet av anknytning, utan vilken vi alla ar démda att
kanna oss ensamma och radda.
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Nar detta hander féljer vanligtvis helande ord. Hon kanske sager: "Jag vill att du
lyssnar och svarar mig pa ett kdnslomassigt satt, for jag maste kanna att jag har
kontakt med dig innan jag kan 6ppna mig sexuellt."

Han kanske sager: "Jag vill ha sex med dig: "Jag vill ha sex med dig inte bara for att
det ar njutningsfullt, utan for att det ar den plats dar jag kanner mig mest knuten till
dig."

Att tala om och lyssna pa radsla ger nya ord och en ny kansla av samhdorighet. Till
och med en relation som har lidit av aratal av forfall och férsummelse bérjar férnya



sig sjalv. Det finns gladje och samhorighet igen, dar det bara fanns smarta och
avstand. Detta ar radslans alkemi.

FORFLYTNINGEN FRAN FRYKT TILL GLADJE
Det jag vet om radslans alkemi har jag inte bara fatt genom det arbete jag gor.
Mestadels har det kommit genom att méta mina egna demoner.

Har ar hur radslans alkemi hittade mig.

Min dotter Esther hade precis lart sig ga nar hon valte sig ut ur sin spjalsang. | mer
an tva ar hade hon sovit oroligt, sarskilt efter en sarskilt svar motorisk milstolpe. Att
lara sig ga var en enorm bedrift som kravde noggrant, kontinuerligt talamod fran
hennes sida och fran var, eftersom Esther inte larde sig att réra sig utan timmar och
timmar av coachning och hjalp. Under flera veckor efter sin triumf sov Esther inte mer
an tva eller tre timmar i strack. Att fa henne att somna var svarare an nagonsin. Med
trotta 6gon och somnbrist radfragade vi en sbmnexpert som gav oss radet att saga till
henne att vi skulle vara i rummet bredvid och sedan Iamna henne i spjalsangen tills
hon grat sig till somns.

Roger och jag drog oss tillbaka till vart sovrum och holl handerna for 6ronen. Esther
grat inte sig sjalv till somns. Hon grat sig till ett majestatiskt sprang éver spjalsangens
galler, valvt av tarar av raseri. Det faktum att hon kunde goéra detta motoriskt (med
tanke pa hennes laga muskeltonus) var den enda ljusglimten i denna episod. (Det ar
fantastiskt vad energin fran radsla och ilska kan goéra!) Nar vi sprang in i hennes rum
efter att vi hort henne falla fann vi henne omtécknad och gnallande men
uppenbarligen okej. Nasta morgon vaknade hon dock med nacken stel och lutad at
hdger. Och vi var pa vag till Children's Hospital igen, en plats som vi hade lart kdnna
alltfor val.

Ortopeden kallade det "torticollis". Hans bedémning var alarmerande: Esther hade
troligen ett diskbrack i halsryggen. Hon skulle mycket val kunna behéva sjukhusvard
och traktion. En datortomografi planerades till féljande mandag, och hon skrevs ut for
helgen under var vard.
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"Se till att hon inte ramlar igen", sa den gode lakaren nar vi gjorde oss redo att ga,
"annars kan hon fa ytterligare neurologiska komplikationer ."

"Som vada?" fragade jag, alltid den som kande till méjligheterna.

"Som férlamning fran halsen och nerat."

Dessa slarviga ord, som yttrades med en avvapnande nonchalans, var en huvudlinje
av radsla som skots rakt in i mitt hjartas kammare. Hade vi kommit sa har langt med
Esther bara for att forlora henne pa grund av vardagliga fall som kunde gora henne
tetraplegisk?

Jag sjonk ned i en ra skrack som inte skulle slappa sitt grepp under de kommande
tva dagarna, en trasig zon av radsla for Esthers bracklighet. Nar jag inte var hos
Ester gick jag runt pa golvet och bad fér hennes sakerhet. Kanslor som ar sa starka



tvingar oss ofta att sOka trost, distraktion eller gldmska. Men dessa alternativ verkade
vardeldsa. Det fanns inget piller, ingen drink eller nagot TV-program som var
tillrackligt starkt for att distrahera mig.

Efter att i flera timmar férgaves ha forsokt fa lindring genom s6mn insag jag att det
inte fanns nagon utvag. Jag kom ihag ett rad som min barnmorska hade gett mig nar
jag var mitt uppe i férlossningen med Aaron: Nar du kdnner smartan komma, ga rakt
in i den. Jag bestamde mig for att ga rakt in i radslan, att gora radslan till min
meditation.

Hela natten lag jag vaken och upplevde en rad fysiska och mentala tillstand som jag
forsokte bevittna utan att rygga tillbaka: en bedévande kyla i mina extremiteter, min
mage vred sig, mitt brost stralade av kanslan av het, torr is. Jag sag mitt sinne
beratta tragiska historier om mitt liv med ett barn som var omgjligt att skydda: Esther
forlamad och oférmdgen att rora sig, alla hennes framsteg for alltid. Esther i rullstol,
ororlig. Vara liv i ruiner.

Efter en till synes oandlig tid markte jag en forandring: Radslan kdndes mindre som
en belagring och mer som en energi som rorde sig genom mig. Jag bdrjade bli mer
nyfiken pa den, att bara lagga marke till den.

Klockan fyra pa morgonen brét radslan ut, som en feber. Och mitt sinnes agitation
upphorde helt och hallet. Jag var helt vaken, i ett tillstdnd av férundran. P& nagot
mystiskt satt hade mitt hjarta tdmt sig och jag hade lyfts upp, i ett tillstand av
oforklarlig extas. Mitt ansikte var dverskoljt av gladjetarar och det kdndes som om jag
kunde brista ut i gladje. Vad det har barnet an férde med sig till mig skulle det bli helt
ratt, tankte jag. Samtidigt strommade en varm energi genom min kropp och
koncentrerade sig i mina hander, som nu var varma och pirrande. En rost, tyst men
patrangande, sa: Ga till ditt barn.

Nar roster som denna insisterar, gor jag mitt basta for att lyssna. Jag steg upp ur
sangen och féljde anvisningarna och strackte ut mina hander éver Esthers kropp i
morkret.
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Energin tycktes stromma ut ur mina hander mot hennes sovande gestalt. Efter en
tidlos tid sa rosten: Hon ar okej. En annan rost - den tvivlande rost som nastan aldrig
lamnar mig, trots mina manga erfarenheter som en motvillig mystiker - viskade i mitt
huvud: Det har ar riktigt galet. Du har antligen vant. Jag bestamde mig for att
ignorera den, eftersom den verkade inte ha nagot konstruktivt att saga.

Nar jag atervande till min sang sag jag hur ljuset boérjade gry, en rosig gloéd mot
morkret. FOr mitt inre 6ga uppenbarade sig en bok, uppslagen till
innehallsférteckningen, for mig. Nar jag tittade narmare kunde jag faktiskt se
kapitelrubrikerna framfor mig: Sorg och tacksamhet, radsla och gladje, fértvivian och
tro. Jag tog pennan och papperet som jag alltid har vid min sang och lyckades klottra
ner dessa ord innan jag foll i en valkommen, dromlés somn.



Nar jag vaknade en kort stund senare kédnde jag mig otroligt utvilad och lugn. Vi
atervande till ortopeden pa mandagen, som med uppenbar forvirring forklarade att
Esthers datortomografi var normal. Han ville gora fler tester for att se om det fanns
nagra andra "anomalier". Vi avbojde artigt och tog med var dotter hem. Esthers
krokiga nacke ratade ut sig och har inte varit nagot problem sedan dess.

Som den vetenskapliga mystiker jag alltid ar undrar jag: var Esthers "lakning"
resultatet av nagon mirakulds shamanistisk magi som jag hade snubblat in i, eller
handlade det om en arrogant Iakares felaktiga diagnos? Det finns mysterier har, men
en sak ar klar: Det fanns en kanslomassig alkemi som mitt liv Iarde mig, igen och
igen. Hjartat |aker sig sjalvt nar det ar 6ppet for smarta. Blyet i lidandet forvandlas till
den andliga kraftens guld. Férutom gladjen éver denna alkemi kom tva andra gavor
med den. En var det energiarbete som jag spontant larde mig den kvallen. Sa har i
efterhand, efter att ha

gatt en kurs i Reiki, kan jag se att det jag gjorde har en stark likhet med denna
lakekonst som anvands av sjukskoéterskor, sjukgymnaster och lekman. Praktiken kom
till mig nar jag behévde den som mest.

Den andra gavan ar den bok du laser - inspirerad i detta 6gonblick av radslans
alkemi.

The Three Ways in the Alchemy of Fear Sedan Esthers fall och dess efterdyningar
har jag forsokt att beskriva den alkemi jag upplevde i diskursiva termer. Det var under
den har tiden som jag bérjade téanka pa vad jag har kallat icke-handlingens vag,
handlingens vag och éverlamnandets vag.

THE WAY OF NON-ACTION

Att vara med radslan i ett tillstand av medvetenhet dar vi inte undviker, klamrar oss
fast vid, forsoker fixa eller ens forsdker forsta, utan bara ar narvarande: detta ar den
forutsattning som gor radslans alkemi maéjlig. Genom att lata din sarbarhet bli fokus
for din meditativa avsikt 6var du dig i konsten att inte agera. Detta ar en process utan
ett "mal" i sikte. Du forsdker inte fixa radslan, fa den att férsvinna eller kdnna dig mer
"ansvarig", mindre sarbar eller hjalpa mindre. Du bara tittar och lyssnar. Det har kan
kannas omaijligt, men det ar det inte. Det kraver ett medvetet val att betrakta radslan
som en slags "meditation" och sedan fokusera pa den sa tydligt och 6ppet som
mojligt.

HANDLINGENS VAG

Nar vi bemastrar icke-handlingens vag hor vi vad radslan ber oss om. Nar Evelyn satt
i meditation och kande radslans peristaltiska rorelse i sin kropp, blev hon van med
energin. Hon sag sambandet mellan sin radsla och sin ilska - hur hennes ilska
maskerade den radsla hon inte kunde tolerera.

Da kunde hon héra uppmaningen att be om befrielse fran sin ilska och att tala radsla
direkt till sin man. Vagen till passivitet ledde till denna handling som hon inte hade



vidtagit tidigare. | processen fann hon ett nytt satt att alska, att dppna upp och njuta
av sig sjalv.

Nar jag lyssnade till min radsla efter Esthers fall fran spjalsangen kom jag fram till att
anvanda helande hander, ett satt att agera som jag aldrig hade dromt om tidigare.
Och denna bok dék upp i min syn, som solen efter en lang, mork natt.

| radslans alkemi, nar vi lyssnar noga, hittar vi ratt handling, den handling som
radslan kraver av oss. | radslans omedelbara larm ar atgarden ofta uppenbar. Det har
rapporterats om mammor som utévar évermansklig styrka nar deras barns liv star pa
spel. Men den ratta atgarden behdver inte vara en modig, aggressiv handling. Ibland
ar den ratta handlingen en liten handling: tala om var radsla, bli sarbar nar vi minst
vill det. Ibland ar den ratta handlingen att visa medkansla med oss sjalva eller andra
nar vi arradda ... eller att ge nagon en kram. Politisk handling ar en annan form av
ratt handling. Att arbeta for att forandra en politik som innebar hansynsloshet mot
miljén ar en balsam mot radslan for globala faror. Andligt tjanande - att tjana andra,
inte for egen vinning utan for att det ar en gladje att vara till nytta - ar en ratt handling,
oavsett vilken typ av radsla vi arbetar med.

Ibland ar den ratta handlingen att ga ut och ha sa roligt som méjligt nar man ar som
mest radd - till och med att vara dverdrivet fanig.

Patch Adams, den berdmde lakaren som spelas av Robin Williams i filmen med
samma namn, botade sig sjalv fran sin egen radsla och fortvivian genom att bli en
skandalds lakare som tog pa sig en clowndrakt och underhdll sina sjuka och déende
patienter.

Att veta vad som ar ratt handling kommer fran att beharska icke-handlingens vag.
Nar vi lyssnar pa radslan blir den lampliga atgarden tydlig. Detta ar inte alls satt den
handling som vart rationella sinne skulle valja; det ar den handling som kommer till
oss fran hjartat. Vi hittar ratt handling inte for att vi ar viljestarka utan for att vi ar
villiga. Nar vi ar villiga att acceptera de morka kanslorna snarare an att 6vervinna
dem, blir vi sarbarhetens krigare och vi lar oss att ge upp.

THE WAY OF SURRENDER

Nar det inte verkar finnas nagon vag ut ur en fruktansvard situation finns det
fortfarande en atgard som kan lindra radslan: bon. Ibland ar bénen den enda majliga
atgarden. Det underbara ar att det fungerar! Vi kanske inte alltid far exakt det vi ber
om, men vi upptacker att radsla inte behdver vara ett hinder fér gladje, utan kan vara
den port som oppnar sig in till den. Bon kommer till oss instinktivt, nastan trots oss
sjalva, nar vi ar radda. Det ar en urgammal metod i konsten att ge upp.

Till skillnad fran krigarens rustning och offrets sjalvbegransande reaktioner pa radsla,
handlar kapitulationens vag om att forbli sarbar och hitta kraften i att inte ha nagot
skydd. Att kapitulera infor radslan betyder inte att vi ska acceptera det som skrammer
0SS, ge upp, bli passiva eller fega. Att kapitulera ar konsten att |ata radslan vara.



Det ar populart idag att tala om att "slappa taget” om "negativa" kanslomassiga
tillstand. Men ingen kan tvinga fram en process dar man slapper taget. Tvang gor
bara att det blir mindre sannolikt att slappa. Att lata vara ar det som goér det majligt att
slappa taget. Nuvarande "botemedel" mot fobier bygger alla pa att man ska méta
radslan och bli mer tolerant mot hur det kdnns. Oavsett om du anvander fantastisk
hdgteknologisk, virtuell verklighets-cyberrymddatorutrustning eller bara gor radslan fill
din meditation nar du gar genom ditt liv, handlar allt om detta: Se din radsla i vitdgat
och den forsvinner!

Konsten att kapitulera infor radslan ar konsten att leva. Var kultur sager oss att radsla
ar irrationell och att vi maste slappa taget om den for att bli lyckliga. Men sanningen
ar att nar vi kan narvara vid radslan, slapper den taget om sig sjalv.

Min dotter Esther verkar kunna denna alkemi utantill. Hon ar lararen pa detta
omrade, och jag ar den ganska langsamma eleven. Sedan hon foll fran spjalsangen
har hon fallit och brutit elva ben. Hon I6per risk att falla, bryta ben och vrida knana ur
led. Hennes radsla for att falla ar nagot hon lever med, men hon gar vidare.

Faktum ar att hon pa sitt eget unika satt gér mer an ga: hon dansar - med benstod,
ryggstod och allt. Varje dag hon lever hittar hon nagot att vara glad éver. Minnen av
gladje ar faktiskt en av hennes sjalvapplicerade balsam mot radsla. "Det var en bra
dag", tanker hon nar hon ar bunden till sangen eller huset pa grund av annu ett
forskjutet eller brutet ben. Esther kan hitta den ljusa sidan av manen aven den
morkaste natt eftersom radslan inte stoppar henne. Hon lever med den varje dag,
men vet alltid ratt atgard och fortsatter att ge upp. Och genom att leva med radslan
for Esther varje dag kan jag, atminstone under de goda dagarna, hitta den hemlighet
som hon verkar kanna till instinktivt.

Att inte agera och att agera blir, nar man praktiserar det, till att ge upp. Vagen att inte
handla och vagen att handla, nar de utovas, blir vagen att ge upp. Radsla manar oss
att handla for livets skull och att ge oss till livet; och denna 6verlatelse i sig bringar
gladje. Lyckan flodar naturligt. Vi behover inte leta efter den genom att konsumera
njutning. Den kommer till oss som en fédsloratt.

Att leva i gladje ar inte samma sak som att leva utan radsla. Det handlar om att leva
fullt ut med radsla. Gladje ar vad vi finner nar vi agerar med var radsla for livets skull.
Medveten radsla far oss att agera med mod och karleksfull vanlighet, i tjanst for oss
sjalva och andra. Och dessa handlingar av medkansla och service ar den snabbaste
vagen till att skingra radslan. Om du ar radd fér sjukdom, servera nagon som ar sjuk.
Om du ar radd for handikapp, hjalp nagon som ar handikappad. Om du ar radd for att
inte ha tillrackligt med pengar, arbeta for de fattiga. Om du ar radd for déden, arbeta
som volontar pa ett hospice. Om du ar radd fér ensamhet, arbeta med de aldre som
ar instangda pa vardhem. Da kommer du att upptacka radslans alkemi.

Att moéta vara varsta radslor - for dod, forlust, smarta, sarbarhet, isolering, och kaos -
kraver lika mycket mod som att vandra i vildmarken i en sndstorm. Den goda nyheten



ar att ju mer fruktansvard radslan ar, desto storre blir gladjen av att mota den. Det
visar sig att var radsla for forlust, doéd, sarbarhet, smarta, kaos och till och med
hjalpléshet inte ar outhardlig. Nar vi hittar kdrnan i var radsla hittar vi var vag. Likt
vildmarksaventyraren som tar sig hem genom stormen fylls vi av gladje.

Fear in the world / Radsla i vérlden
| en intervju i tidningen Wildfire hade Adam Trombly, den forutseende direktoren for
Project Earth, detta att sdga om var nuvarande kanslomassiga situation pa jorden:

Ménniskor é&r inte utbildade kdnsloméassigt, andligt. Det &r bokstavligen som om
kédnslan har upphért i den ménskliga kulturen. Ménniskor &r avdomnade, i chock. Det
ar som en kropp.... Om du sticker in handen i en eld, smértsignaler skickas till
hjarnan. Méanniskokroppen, som den ser ut just nu, ar frikopplad fran sina kénslor,
den kdnner inte regnskogen som huggs ner, de underjordiska
kdrnvapenexplosionerna.

Andé é&r jag évertygad om att vi kédnner det! Vi kanske blir sjuka och inte vet varfér vi
ar sjuka. Vi kanske inte vet varfor vi kdnner det, men vi kénner det... S& vi maste
bérja inse vad det &r vi kédnner eftersom impulsen maste komma fran handen till
hjérnan och till hjartat, sé att vi kan dra handen ur elden; sé att vi kan vidta
korrigerande atgérder - gbra i annan form &n vi gér. Jorden har blivit djupt
destabiliserad av att kdnslan har férsvunnit

Att dra sin hand ur den eld av miljoforstorelse som hotar att forstora jorden ar kanske
var tids mest bradskande uppdrag. Den globala katastrofens eld kan verka liten och
begransad nu. Det kan verka som om vi med var lagstiftning mot féroreningar, EPA
och andra miljo vakthundsorganisationer tar hand om den. Vi vill inte bli alarmistiska
och behandla den lilla elden som en storbrand. Politiker citeras ofta och sager att "vi
inte ska bli oroliga av dessa rapporter" om global uppvarmning, ozonuttunning,
luftféroreningar, cancerfrekvenser och sa vidare. Ska vi da halla oss avtrubbade?
Eller lita pa att regeringen kontrollerar saker som skrammer oss? Regeringen
kommer inte att gbra jobbet at oss. Den lilla elden utsatter oss for fara varje dag. Med
handerna i elden och utan nagon kansla av radsla som kan skramma oss, |6per vi
storre risk att skadas.

Radsla, i samband med var globala situation, ar inte fienden. Den talar om foér oss att
vi ar i akut behov av att hitta en annan form. For att goéra detta maste vi utvidga var
upplevelse av radsla och beratta en stérre historia: en som omfattar radslan hos varje
manniska pa denna jord som vill leva i harmoni med naturen och se kommande
generationer blomstra. Var vackra fulla planet kallar pa oss, genom var kollektiva
radsla, for att agera for livets skull. Ma vi hdrsamma denna kallelse.

Emotionella évningar for radslans alkemi

STEG I. INTENTION: BEFRIENDING FEAR

Radsla ar en kansla som ar svar att tolerera, for nar man ar radd kanner man sig
manad att "gora nagot" at det - och det snabbt! Denna handlingsbenagenhet ar en



del av radslans intelligens. Men utan formagan att medvetet uppleva radslan i
kroppen kan drivkraften till handling bli férhastad och destruktiv, mer inriktad pa att
fordriva radslan an att lyssna till den. Borja med en avsikt som denna: Min radsla ar
en mansklig uppmaning att skydda livet. Jag kan kanna radsla fullt ut, med
medvetenhet. Jag kan anvanda radslans energi pa ett klokt satt for att hitta ratt
handling.

STEG 2. BEKRAFTELSE: VARDET AV RADSLA

Att bli van med radslan i en kultur som fornekar radslan ar viktigt om vi vill anvanda
denna kansla pa ett klokt satt. For att kunna goéra det maste vi bli medvetna om vara
negativa, begransande foérestallningar om radsla, och vi méaste rekonstruera och
bekrafta nya forestallningar.

Vi kan inte vara sarbarhetens krigare om vi tror att radsla ar en skamlig, férsvagande
kansla. Tank pa radsla inte som en svaghet utan som information, en signal om
osakerhet, en anvandbar energi och ett satt att veta. Det som radslan berattar dig ar
att du ar mansklig. Du ar sarbar. Du &r sammankopplad med andra i livets vav. Du
kan lata dig sjalv kdnna radsla, andas genom den, och anvanda dess energi. Du
behdver inte l1ata radslan bli panik genom att undvika den.

Du kan kanna den och lata den vara, och genom att gora det kan du éppna portarna
till gladje. Dessa bekraftande uttalanden om radsla kan verka tvivelaktiga. Att hedra
radsla och behandla den som en legitim kansla kan vara obekvamt och kannas "fel".
Att bekrafta vardet av radsla kraver en slags inre revolution for att forandra den
radslanfornekande kultur som vi har internaliserat. Prova det har: Skriv en lista med
pastaenden som bekraftar din radsla och satt upp dem pa din badrumsspegel eller
nagon annan plats dar du ofta tittar. Att andra vad du tror om det du kanner ar ett av
de viktigaste satten att andra ett gammalt kanslomonster. Psykologer kallar detta
"omformulering", och det ar en av de viktiga fardigheterna i de mérka kanslornas
alkemi.

Foljande fragor kan hjalpa dig att rama in dina radsla-affirmationer:

» Vilka radslor har du métt? Vad fick du ut av att méta dem?

» Om ditt svar pa féregaende fraga ar "ingen", fraga dig sjalv: Varfér inte? Vad
hindrade dig fran att méta dina radslor?

» Tank pa ett tillfalle da du kande dig férlamad av radsla. Vad hindrade dig fran att ta
dig igenom det? Vad, om nagot, hjalpte dig?

» Tank pa en gang da du handlade trots radsla eller handlade med radsla. Vad
hande? V « Vad larde du dig?

« Vilken eller vilka radslor haller du inne med nu? Vilka radslor undviker du?

Vad tror du skulle handa om du lat dig sjalv kdnna dem?

Efter detta, fors6k med féljande meningskompletteringar:

» Om radslan inte skramde mig skulle jag anvanda den for att....
* De resurser och styrkor jag nu har fér att anvanda mina radslor pa ett kreativt satt



ar....
* Nar jag ser radslan som en larare lar jag mig....
» Nagot produktivt jag kan géra med min radsla ar....

Att andra dina skamfulla dvertygelser om radsla skapar en dppning, en plats i hjartat
dar radsla kan leva utan att forstora din sjalvkansla och ditt lugn. Det 6ppna hjartat
kan bli van med radsla och ar redo for alkemi.

STEG 3. KROPSLIG SENSATION: ATT LAMNA RADSLAN | KROPPEN

Radsla ar en uttalad kroppslig upplevelse. Om du inte ar avdomnad kan du inte
missa den. Tricket ar att halla ut, utan att omvandla radslans energi till ilska,
aggression, vald eller nagot annat satt att agera - och utan att ater sortera till alkohol,
drogberoende eller andra beroenden for att déva den. Forsok med detta: Hitta ett
lugnt utrymme i ditt liv dar du medvetet kan uppleva din radsla i kroppen och lugna
den.

STEG 4. KONTEXTUALISERING: DEN VIDARE HISTORIEN OM RADSLA

Detta steg ar ett av de mest kritiska for att anvanda radslans energi pa ett klokt satt.
Det ar viktigt att veta hur man tolererar radsla i kroppen och att bekrafta dess varde.
Men utan att bredda den berattelse om radsla som vi berattar for oss sjalva kan vi latt
ledas till handlingar som ar improduktiva eller framlingsfientliga. Radslan berattar en
historia, inte bara om din egen speciella situation, utan om andras liv din familj, din
gemenskap, ditt samhalle, varlden. | var tid, och i den har varlden ar radsla en i
hdgsta grad relationell kansla. Att kontextualisera radsla i en bredare kanslomassig
ekologi kraver en del nytdnkande, eftersom vi tenderar att tinka pa den som
uteslutande personlig, subjektiv och privat.

Forsok att gora en "tagresa" med undersdkningar: sondera djupet av din radsla till
slutstation eller destination, och utvidga sedan radslans berattelse fran denna
slutpunkt. Till exempel: Du ar radd for hojder. Du tror att allt detta ar ditt eget
mishegoss (jiddisch for "galenskap"). Men fraga dig sjalv: Vad beror den har radslan
pa? Om du star hégst upp pa Prudential Center och tittar ner pa de myrliknande
manniskorna nedanfér och bilarna som ser ut som leksaker, vad sager adrenalinet
som pumpar genom dina adror till dig?
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Chansen ar stor att du ar radd for att falla. Fortsatt nu pa det har "taget akturen." Om
du ar radd for att falla, vad handlar det om? Detta ar en sjalvklarhet: Du ar radd for att
hamna pa trottoaren nedanfér. Om du inte har en fallande stérning ar detta mycket
osannolikt. Sa vad handlar radslan fér att falla om? Formodligen att tappa kontrollen,
bli skadad och dé. Okej... Det ar sista stoppet pa den har tagresan av undersokning:
Du ar radd for kaos och osakerhet, att inte kunna kontrollera allt. Och du ar radd for
att do.



Sa du har nagra val har: Du kan undvika hdga byggnader och sluta upp fobisk. Eller
sa kan du meditera 6ver din radsla for osakerhet, kontrollférlust, och déden. Detta
later formodligen inte sa aptitligt, men du skulle bli férvanad dver dess kraft. Att
undvika hdoga byggnader kommer inte att forlanga din livslangd. Det ar mycket mer
sannolikt att du blir pakérd av en bil an att du faller fran en hég byggnad. Det javliga
ar att ingen av oss vet hur och nar vi kommer att d6. S& de relevanta fragorna ar:
Kan man finna nagon frid mitt i osédkerheten och ovissheten? Eftersom du inte kan
kontrollera tidpunkten och sattet for din déd, vad kan du da kontrollera? Hur skulle du
vilja att ditt liv sag ut innan du dor? Vad skulle vara viktigast for dig om du dog i
morgon?

GOr du vad du vill géra nu sa att du kan dé i frid? Om inte, varfor kontrollerar du inte
det du kan kontrollera - vad du gor med ditt liv? Anvand radslans energi for att hjalpa
dig att meditera 6ver den har typen av fragor. Din radsla for hojder ger dig felaktig
information: Den sager dig att doden &r nara forestdende, just nu. A andra sidan
finns det en viss sanning i radslans information: Déden ar nara férestaende sa
smaningom! Sa radslan ber dig att leva ditt liv som om ddden verkligen skulle drabba
dig - vilket den gor!

Ga sedan till nasta steg, bredda berattelsen. Sa har ligger det till: Vi ar alla pa
samma tag, radda for vara liv. Och vi ar alla pa vag till samma destination pa det har
taget. Vi kliver alla av vid samma hallplats - men vid olika tidpunkter. Och ingen av
oss vet exakt nar. Sa denna privata, subjektiva, personliga mishegoss - din
hojdradsla - ar bara en liten flack av radsla i den enorma massan av radsla som
manniskor kanner infor (eller ater smalter samman for att moéta) sin egen dodlighet.

Ta nu taget igen: Vad skulle goéra dig mindre radd (férutom att aldrig ga in i nagot
hogre an ett ranchhus)? | det stérre sammanhanget, vad skulle hjalpa oss alla i den
har storre berattelsen att kdnna oss mindre radda?

Osakerhet ar en av de radslor som hemsoker dig, sa jag antar att om det fanns bara
lite mindre slumpmassigt vald i varlden, skulle du kanske bli nagot lugnare. (Detta
galler for oss alla.) Ett mindre valdsamt grannskap, ett mindre valdsamt samhalle, en
mindre valdsam varld skulle géra mycket for att hjalpa oss att kdnna oss mindre
radda.

Sa har ar den sista fragan pa den har tagresan: Vad kan du goéra for att bidra till att
gora ditt grannskap, ditt samhalle, din varld bara lite sdkrare? Lat dig inte
Overvaldigas av fragan! Tank pa nagon enkel, liten sak som du skulle kunna goéra,
med tanke pa de fardigheter och talanger du féddes med, den typ av arbete du utfor,
eller de intressen du har. Tank pa en liten sak du kan géra om du anvander denna
adrenalinstinna energi for att minska radslan i varlden. (Detta ar hur den "storre
berattelsen" leder direkt till steg 6, vagen till handling [se nedan].

Atgarden kanske inte kommer till dig direkt. Du kanske vill meditera pa din radsla for
att komma fram till den (se steg 5, icke-handlingens vag, nedan). Men en sak ar



saker: om du vidgar berattelsen om din radsla kan du frigéra dig fran greppet att
kanna dig isolerad och fornedrad av din radsla. Radsla ar inte ditt exklusiva problem -
det ar en integrerad del av det manskliga tillstandet.

STEG 5. THE WAY OF NON-ACTION: BEING MINDFUL OF FEAR /INTE-
AGERANDETS VAG: ATT VARA MEDVETEN OM RADSLA

Bevittna radsla utan radsla. Radsletolerans ar inte nagot vi kan hitta genom att
ignorera vara radslor eller undvika dem. Det ar vad som hander nar vi narmar oss
vara radslor pa ett medvetet satt. Och detta kraver en del serids, konsekvent 6vning.

Aterigen kan medveten meditation anvandas specifikt for att fokusera och
uppratthalla medvetenheten om din radsla (eller vilken kansla som helst) och hjalpa
dig att tolla den med mer jamnmod.

Odla oraddhet genom att vara van med radslan. Fran Pema Chddréns underbara bok
The Wisdom of No Escape larde jag mig en 6vning som kallas fonglen.

Det ar en 6vning som kultiverar oraddhet genom att bli van med din radsla. | fonglen
ar du villig att kédnna livets smarta pa varje inandning och att dela livets gladje med
varje utandning. | den buddhistiska traditionen Shambhala ar den sanne krigaren
motsatsen till den bevapnade angriparen. Krigaren tacker inte over eller skyddar den
mest sarbara delen av sig sjalv. Hon slass inte mot en yttre fiende for att Gvervinna
radslan. Hon bevittnar sin egen radsla och lidande med jamnmod.

Nasta 6vning ar en meditationsévning baserad pa tonglen: Med varje inandning,
erkann och bli van med din radsla, och radslan runt omkring dig i varlden. Tillat
denna radsla att bara vara. Kann den var den an bor i din kropp, och bara andas den
genom dig. Sedan, med varje utandning, fokusera din medvetenhet pa varje bit av
lycka och gladje som du har kant eller kanner, och ge den gladjen till varlden. Andas
in varldens sorger och radslor och Iat dem passera genom dig. Andas ut din
ackumulerade gladje och lat den passera in i varlden.

Du kanske marker att denna évning ar motsatsen till manga guidade meditationer pa
New Age, dar du uppmuntras att andas in det njutningsfulla och andas ut de
smartsamma kanslorna. Ur ett New Age-perspektiv kan denna ex évning verka farlig
och dum. Varfér skulle du vilja ta in allt det dar lidandet? Och varfér ge bort allt det
goda? Skulle inte all denna negativitet fastna i kroppen och gora dig sjuk? Skulle det
inte férsvaga och utarma dig att ge bort de goda sakerna?

Problemet ar att manga New Age-meditationer sitter fast i det som Chogyam Trungpa
kallar "andlig materialism". Precis som med all annan materialism skapar det latt mer
radsla, motvilja och dragningskraft — och mer lidande — att hamstra goda kanslor och
undvika "daliga".

STEG 6. THE WAY OF ACTION: DON'T LET FEAR STOP YOU / HANDLINGENS
VAG: LAT INTE RADSLAN STOPPADIG
Radsla och politisk handling. Goér en lista 6ver dina tre varsta farhagor pa jorden.



Bestam dig for en handling av politisk natur som hedrar dessa farhagor. Detta kan
vara sa litet som att skriva ett brev till din senator eller sa stort som att salja ditt
foretag och bli fredsaktivist pa heltid. Oavsett din politiska inriktning, hitta nagot att
gOra med din radsla och gor det! Men se till att du har utvecklat din radslotolerans
innan du bestammer dig for vad som ar viktigt for dig.

Rédsla och andlig tjidnst. Hur paverkar radsla ditt andliga utdvande? Eller bristen
pa andligt utbvande? Hur paverkar radslan for radsla dina idéer om ande? Undviker
du att Iasa om saker som skulle stora din sinnesfrid? Undviker du konflikter och
disharmoni i stallet for att narma dig dem med 6ppenhet? Detta ar tecken pa radsla
for radsla.

Tank pa nagot i varlden som rubbar ditt lugn och skrammer dig. Hitta sedan ett satt
att gora nagon tjanst som skulle satta dig i kontakt med din radsla och éppna dig for
transformation. Volontararbete med sjuka och déende, hitta ett samhallsprojekt som
intresserar dig, lat din radsla 6ppna dig for varlden snarare an att avskarma dig fran
den.

STEG 7. THE WAY OF SURRENDER / OVERGIVANDETS VAG

Att ge efter for radslan ger frid och gladje, men bara om den ar akta — det vill saga,
om du har sett radslan rakt i ansiktet och blivit van med den. Att ge upp ar mojligt nar
du ar pa god fot med dig sjalv, inte nar du &r i krig med dig sjalv. Aven om du inte kan
tvinga fram ett uppgivande kan du hjalpa den pa traven. Har ar nagra idéer om hur
du kan gora detta med radsla.

Rédsla och bén. Skapa en liten ritual for att hedra radsla. Du kanske kan forsdka
arbeta med en "radslosten". Hall stenen for att jorda dig, be fran hjartat : Lat min
radsla vara acceptabel och Iat mig anvanda den for att hjalpa alla varelser som lider.
Du kommer att borja forknippa att halla i stenen med att ge upp radsla - lata den
vara.

Skriv en lista med boner som hjalper dig att hantera radsla och be dem dagligen.
Dessa kan vara boner om hjalp och vagledning, boner om tacksamhet och béner om
overlamnande.

En bon om hjalp och vagledning: Hjélp mig nér jag ar réddd, att inte vara radd fér min
radsla. Hjéalp mig att lata den fa mig att géra nagot som tjénar livet. Eller, om detta
verkar vara utom rackhall, nagot enklare: Hjdlp mig att hitta ett sétt att lugna min
rédsla.

En bon av tacksamhet: Jag vet att jag &r rddd, men jag vet ocksa att andra
maénniskor lever i stdndig, daglig réddsla i varlden. Jag &r tacksam for att jag ar relativt
fri fran rédsla, for att jag kan tala om min réadsla utan att riskera repressalier. Jag &r
tacksam for att jag lever.

En bon om Overlatelse: Ma jag acceptera min rédsla. Ma radslan vagleder mig att
géra det rétta.



Att ha kul med rédsla. Ibland behdver vi ett snabbt motgift mot radsla. Om ditt barn
ar inlagt pa sjukhus, din van har cancer eller din mamma ar déende, vill du inte
nodvandigtvis kommunicera din radsla till dem. Eller om du ar sjuk vill du inte standigt
vara kopplad till din radsla. Ibland ar vi i behov av en "positiv distraktion" fran smarta
och radsla for att kunna laka. Vid sadana tillfallen ar skratt och lek det snabbaste
motmedlet mot radsla.

Detta var hemligheten bakom Patch Adams installning till medicin. Norman Cousins
har skrivit en bok om skrattet som den basta medicinen, Anatomy of an lliness As
Perceived by the Patient: Reflections on Healing and Regeneration. Han lyckades
bota sig sjalv fran en forlamande och potentiellt dédlig sjukdom genom en hoppfull
installning och mycket humor.

For att skratt och lek ska fungera som en transformerande metod maste du kunna
tolerera din radsla. Att da ta pa sig en clowndrakt, géra komiska improvisationer, titta
pa komiska videor och helt enkelt bli fanig blir tillforlitiga alkemiska metoder snarare
an bara undvikanden.

Se "Lek och fanighet: Having Fun in the Dark", sidan 293, och 6vning 33 i kapitel 10
for hur du gor detta.



