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Rädslan för döden styr dig mer än du tror! 
 

Blir du förbannad när någon tränger sig i kön på ICA? Känner du irritation när någon i bilen framför kör 

lite för långsamt? Blir du besviken när du varit och klippt dig och din respektive inte kommenterar det. 

Förlorar du fotfästet och tappar sugen om du får kritik på jobbet? Eller kanske du har svårt att be om 

hjälp när du fastnat?  

Kan du känna igen dig i detta, ja då går du förmodligen och bär på en omedveten rädsla för döden.  

Självklart är det inte så dina tankar formas, och det är inte heller så du känner. Men våra rädslor för 

att tappa kontroll, inte bli sedda eller att ses ner på bottnar sig i något djupare. Något som skapats 

genom miljontals år av evolution.  

  

Var kommer rädslan ifrån?  

För ett tag sen skulle jag föreläsa för ca 200 personer. Jag hade förberett mig och visste exakt vad jag 

ville få sagt och hur jag skulle säga det. Jag har nog aldrig varit så förberedd tidigare. Jag hade tackat 

ja till föreläsningen och känt mig smickrad över att bli tillfrågad. Men nu stod jag där, med micken lite 

snett riggad och hörde hur konferenciern presenterade mig, och jag var livrädd.  

Det var en känsla som inte bara tog sig uttryckt i en inre storm, utan även lät sig påminnas rent fysiskt. 

Jag kunde känna min puls slå, hur benen inte lika lätt följde mina signaler samtidigt som skjortan blev 

allt blötare under armarna. Och allt detta för något som jag faktiskt valt själv och som jag vet inte 

kommer att döda mig.  

Nu vill jag säga att allt gick bra, jag klarade mig och även om jag inte minns hur så lyckades jag prestera 

och leverera som jag tänkt mig. Men min upplevelse av rädsla är jag inte ensam om. Vid en 
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undersökning om vad folk är mest rädda för så kom ”att prata inför folk” på första plats, tätt efterföljt 

av döden på en andra plats. 

Nu behöver man ju inte ta just att prata in för folk som exempel, det finns en mängd mindre, mer 

vardagliga situationer, som de exempel jag ger i inledningen. Där kanske rädslan inte utrycker sig själv 

så påtagligt, utan mer i form av irritation och besvikelse. Man känner att något skaver! Men det 

kommer fortfarande från något djupare och något som är evolutionärt skapat.  

För exakt vad är det som händer i dig när du inser att du fick 50 kronor mindre än kollegan i löneökning? 

Ja din första känsla är nog ilska, besvikelse och du tycker av att du har blivit orättvist behandlad. Kanske 

kan du även reflektera över att chefen har fel, hen ser inte hur mycket du faktiskt gör och bidrar med. 

Men varför spelar detta någon roll? Du har ju ändå så hög lön att du i stort sätt äter vad du vill, bor fint 

och reser till exotiska platser titt som tätt. Toppa detta med att du faktiskt varje månad kan lägga undan 

inför framtiden. Så varför väcker detta så starka känslor? Du kommer inte dö. 

Jag menar att känslan är högst normal och att det faktiskt handlar om överlevnad. För när chefen ger 

dig 50 kronor mindre i lön så säger chefen också – du är inte lika bra som kollegan! Du är inte lika 

mycket värd! Inte med ord, men det är vad du uppfattar. Detta är ett hot, ett hot om att inte vara 

omtyckt, att inte duga, att inte passa in och i slutändan inte få vara en del av gruppen. Är det något 

evolutionen lärt oss som flockdjur så är det att ensamhet är livsfarligt. Att bli utstött är lika med döden. 

Även din svordom över en långsam bil framför kan spåras genom rädslan för att inte ha kontroll till 

våra anfäder och deras rädsla för att dö. För om du inte har kontroll över vad som händer runt omkring 

dig, ja då dröjer det inte länge innan en sabeltandad tiger dyker upp och äter upp dig.  

 

Rädslan begränsar dig! 

Men idag är det ologisk och faktiskt oanvändbart att se på världen som fylld av faror. Dessutom är det 

mycket svårare att behålla kontroll i vår komplexa värld i jämförelse med när vi bodde i stammar om 

30-40 individer. I deras värld var rädslorna ofta till nytta. Bättre att se en fara som inte finns än att bli 

uppäten. Men idag ser inte farorna ut som då. Och vår förmåga att ändå reagera på samma gamla sätt 

leder oftast till mer problem eller att en situation förvärras.  

Våra rädslor skapar nämligen inte bara den där irriterande eller frustrerande känslan som kan sitta 

kvar i kroppen. Den är också orsaken till att vi hindrar oss själva från att göra saker vi verkligen vill, eller 

agera på ett sätt som vi kanske egentligen mer identifierar oss med, från att vara mer som vi vill. 

Rädslan begränsar oss.  

 

Släpp inte taget om rädslan, men erkänn den! 

Jag säger inte att man ska sluta känna sin rädsla, för det tror jag är svårt. Döden är verklig och den 

kommer när den kommer. Men att uppmärksamma sina rädslor och erkänna att de finns och var de 

kommer ifrån tror jag ger en större frihet.  

Nästa gång någon tränger sig i kön på ICA och du känner den där irritationen välla upp, erkänn att du 

känner så och ställ dig frågan varför du känner som du känner? Nöj dig heller inte med tanken att -så 

där gör man inte, det är ett ohyfsat beteende. Fråga istället varför du tycker det är ohyfsat? Om du 
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fortsätter ditt resonerande är jag övertygad att du kommer hamna bland dina rädslor, och slutligen 

med rädslan för döden.  

Kanske kan insikten om vart känslan har sitt ursprung leda till att du just där och då kan släppa lite på 

irritationen, kanske kan du välja att se på situationen lite annorlunda. Kanske blir du lite friare, både 

till känslan och i dina val du gör.  

Jag ser detta i stor utsträckning på våra arbetsplatser, hur folk inte säger vad de tänker, hur de håller 

med istället för att ifrågasätta, hur man sliter häcken av sig i ett projekt man inte alls tror på, hur vi 

träder in i roller.  

Vi vågar inte riktigt visa våra sanna jag. Vi är rädda för att vårt riktiga jag inte duger, inte passar in, inte 

får vara med.  

När vi låter rädslan styra oss, när vi avstår från det vi faktiskt innerst inne brinner för eller verkligen vill 

göra eller vara, ja då begränsar vi vår egen utveckling. Vi hindrar den personen i oss att komma ut, den 

personen som vi vet finns där inne. Den personen som mest representerar vem du är, ditt autentiska 

jag. 

 

Varför ska vi söka det autentiska jaget?  

Att leva utifrån sitt autentiska jag är inte bara en fråga om att förverkliga sig själv. Det är också en fråga 

om livskvalitet. Det autentiska jaget vet vad du vill bli, inte exakt vilken karriär du ska välja, utan vad 

som får just dig att känna mening och syfte med livet.  

När du börjar leva utifrån ditt autentiska jag, det är då du kan göra skillnad på vad du gör för att ”klara 

dig” och vad du gör för att leva. Det är då du märker vad som ger dig energi, det är då du vet när du 

säger ja men menar nej, Det är så du märker när du håller igen med något som verkligen vill ut.  

För det är djupt inne i dig som svaren till vad just du vill bli finns. Det kan inte komma utifrån och bör 

heller inte styras utifrån. Det autentiska jaget drivs inte av rädsla, det drivs av en mening, ett syfte.  

Det autentiska jaget är inte perfekt. Det är bara ärligt. Och det är först när vi kan börja vara ärliga mot 

oss själva som vi kan finna och känna verklig frihet. Inte frihet från ansvar, utan friheten att ta ansvar 

för det liv som är vårt att leva.  

Så när rädslan slår på, när du står där och darrar som ett asplöv och LP-skivorna växer under armarna. 

Fundera på var rädslan faktiskt kommer från, är det ett verkligt hot? Om inte, rätta till micken och gå 

upp på scenen!  
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