R &

MOD ATT VAGA - EN INRE R.ESA I
SJALVLEDARSKAP
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“JAG HAR LART MIG ATT MOD INTE AR FRANVARON AV RADSLA, UTAN

TRIUMFEN OVER DEN.”

- NELSON MANDELA




VAD AR MOD?

Mod &r inte franvaron av radsla. Det ar viljan att agera — trots att du ar
radd.

Det ar att sta kvar nar det skaver. Att sdga “jag vet inte” nar du forvantas
ha svar.

Att vadlja det som ar ratt, dven nar det ar svart.

Mod ar inte en egenskap du fods med. Det ar en fardighet du tranar.
Och det borjar inte med stora handlingar — utan med sma, medvetna val.

Forskning av Brené Brown visar att modiga ledare ar sarbara ledare.

De vagar visa sig manskliga - och skapar darmed psykologisk trygghet i
sina team.

Neurovetenskapen visar att mod inte bara @ar emotionellt - det a4r ocksa
biologiskt.

Nar vi moter radsla aktiveras amygdala, men genom traning kan vi skapa
nya responser.

Mod ar alltsd inte bara en kdnsla - det ar en traningsbar formaga.

Genom historien har mod definierats pa olika satt, beroende pa kontext,
kultur och disciplin. | detta kapitel utforskar vi ndagra av de mest
inflytelserika perspektiven - fran antikens filosofer till modern
neurovetenskap - for att forstd modets manga lager.

Mod som dygd - det filosofiska perspektivet

Redan Aristoteles beskrev mod som en av de centrala dygderna i Den
nikomachiska etiken. For honom var mod balansen mellan tva
ytterligheter: feghet och dumdristighet. Den modige ar inte den som
ignorerar fara, utan den som agerar med omddme trots radsla. Mod ar
alltsa inte impuls - det ar ett medvetet val.

Senare filosofer som Kierkegaard och Nietzsche har ocksd berdort modets
existentiella dimension. For Kierkegaard handlar mod om att vadga leva
autentiskt, att valja sig sjalv i en varld full av osdakerhet. Nietzsche lyfter
fram modet att skapa egna varden, att std emot konformitet och vaga
tanka sjalv.



“YOU CAN'T GET TO COURAGE WITHOUT WALKING
THROUGH VULNERABILITY.” - BRENE BROWN

Mod som psykologisk formaga

Inom psykologin har mod ldnge varit ett svarfangat begrepp. Men forskare
som Cynthia Pury och Shane Lopez har gjort viktiga insatser for att
definiera mod som en viljestyrd handling i narvaro av risk — dar individen
upplever rddsla men danda agerar i linje med sina varderingar.

Pury skiljer mellan heroic courage (storslagna handlingar, ofta i extrema
situationer) och everyday courage - det mod vi visar i vardagen: att sdga
ifran, att ta ansvar, att vaga vara arlig. Det ar denna vardagliga form av
mod som ar mest relevant fér ledarskap och sjalviedarskap.

Brené Brown, forskare i ssocialt arbete, har gjort mod till ett centralt
begrepp i sin forskning om sarbarhet. Hon menar att modiga ledare ar de
som vagar visa sig sarbara - att mod inte handlar om att ha alla svar,
utan om att vaga vara mansklig.

Mod i hjarnan - det neurovetenskapliga perspektivet
Neurovetenskapen visar att mod inte bara ar en kdnsla - det ar en
biologisk process. Man kan saga att mod ar kopplat till interaktionen
mellan kdanslohjdarnan (amygdala) och reglerande system (prefrontala
cortex), men det ar inte en entydig process. Nar vi upplever radsla
aktiveras amygdala, hjarnans “alarmsystem”. Men genom trdning - mental,
fysisk och emotionell — kan vi skapa nya responser. Vi kan lara oss att
stanna kvar i obehaget, att reglera var reaktion, att vdlja modet.
Studier visar att modiga handlingar ofta foregds av en kort paus - ett
o0gonblick av reflektion dar individen valjer att agera trots rdadsla. Det
stdarker bilden av mod som en traningsbar formaga, inte en medfddd
egenskap.

Mod i ledarskap - det organisatoriska perspektivet

| ledarskapssammanhang ar mod ofta kopplat till beslutsfattande,
forandringsledning och kulturbyggande. Modiga ledare vagar fatta svara
beslut, std upp for varderingar, och skapa miljéer dar andra vagar vaxa.
Mod ar ocksd centralt i krishantering. Att leda i osdkerhet krdver att man
vagar std kvar, kommunicera oppet och agera dven nar utgadngen ar oklar.
Det krdaver sjalvledarskap - formagan att hantera sina egna kéanslor,
tankar och impulser.

Mod i organisationer handlar ocksd om att skapa psykologisk trygghet.
Amy Edmondson, professor vid Harvard Business School, har visat att
team som upplever trygghet presterar battre — och att denna trygghet ofta
bérjar med ledarens mod att vara 6ppen, lyhdérd och méansklig.

Mod som samhidllskraft

Nelson Mandela, som kanske mer dn ndagon annan personifierar mod,
skrev:

“Jag har ldart mig att mod inte dr franvaron av rdadsla, utan triumfen éver
den.”

Mandela paminner oss om att mod inte ar nagot vi fods med - det &ar
nagot vi valjer. Och det dar ndgot vi kan trdana. | en tid praglad av
osakerhet, forandring och komplexitet ar mod inte bara en personlig
egenskap — det 4r en samhallskraft.



MOD - ETT FLER DIMENSIONELLT BEGREPP

Mod ar inte nagot enhetligt. Det ar en samling formagor som visar sig
olika beroende pa vem du ar och vad du star infdér. Ibland handlar det om
att vaga kadnna, ibland om att stda upp for det du tror pa, ibland om att
tdnka nytt nadr det gamla inte langre fungerar.

Genom att forstda modets olika uttryck kan vi ocksa trdana det mer
medvetet — och anvdnda det dar det behdvs som mest.

| detta kapitel utforskar vi fem centrala former av mod: emotionellt,
moraliskt, relationellt, strategiskt och kreativt. Tillsammans bildar de en
karta 6ver modets landskap - fran det inre till det yttre, fran det
personliga till det organisatoriska.

Emotionellt mod - att vaga kanna

Emotionellt mod handlar om att viga mdta sina egna kdnslor - dven de
obekvdama. Det ar att erkdanna radsla, sorg, skam eller osdakerhet, utan att
fly eller forneka. | ledarskap visar sig emotionellt mod nadr du vdgar vara
sarbar infor ditt team, nar du erkdnner misstag eller visar empati i svara
samtal.

Det ar ocksa modet att stda kvar i kdnslor — att inte agera impulsivt, utan
att lata kdanslan fa finnas. Som Brené Brown uttrycker det: “Sarbarhet ar
inte svaghet — det ar vart mest exakta matt pa mod.”

Moraliskt mod - att sta upp for varderingar

Moraliskt mod ar férmagan att agera i linje med sina varderingar, dven
nar det ar obekvamt eller riskabelt. Det ar att sdga ifran nar nagot ar
fel, att sta upp for rattvisa, att ta ansvar daven néar det kostar.

| organisationer visar sig moraliskt mod néar ledare vagar ta stallning i
etiska dilemman, nar de prioriterar langsiktig hallbarhet framfor
kortsiktig vinst, eller nar de skyddar medarbetare fran orattvisa.
Moraliskt mod kraver integritet — och viljan att vara konsekvent, dven
nar ingen tittar.

Relationellt mod - att vaga vara arlig

Relationellt mod handlar om att vadga vara autentisk i relationer. Att
sdga det som behdver sdagas — dven nar det ar svart. Att ge feedback
med respekt. Att ta emot kritik med 6ppenhet. Att vdga visa sig sjalv,
fullt ut.

Det dr ocksd modet att sdtta granser, att be om hjalp, att visa tillit. |
team ar relationellt mod avgorande for att bygga psykologisk trygghet -
den typ av miljé dar manniskor vagar ta risker, dela idéer och vara sig
sjalva.



MOD - ETT FLER DIMENSIONELLT BEGREPP

Strategiskt mod - att fatta svara beslut

Strategiskt mod ar féormagan att fatta beslut under osdkerhet. Att vaga
valja vag, dven nar utgangen ar oklar. Att ta ansvar for konsekvenserna
- och att sta kvar nar det blaser.

Det ar ocksd modet att sdga nej. Att prioritera. Att vdaga ga emot
strommen nar det kravs. | forandringsledning ar strategiskt mod
avgorande - for att navigera komplexitet, hantera motstand och skapa
riktning.

Kreativt mod - att vaga tanka nytt

Kreativt mod handlar om att vaga vara originell. Att tdnka utanfor
ramarna. Att utmana det invanda. Att ta risker i idéer, uttryck och
innovation.

Det ar modet att misslyckas - och att forsdka igen. | organisationer ar
kreativt mod en nyckel till innovation. Det krdver en kultur dar det ar
okej att testa, experimentera och lara.

Modets helhet

Dessa fem dimensioner ar inte isolerade — de samverkar. En ledare som
visar emotionellt mod kan ocksa bygga relationellt mod i sitt team. En
organisation som framjar kreativt mod behdéver ocksa moraliskt mod for
att std upp for sina varderingar.

Genom att forstd modets olika uttryck kan vi ocksa trdana det mer
medvetet. Vi kan identifiera var vart mod &ar starkt — och var det behover
vaxa.




MOD ETT FORSKNINGSFALT

Under de senaste decennierna har mod borjat studeras mer systematiskt

inom psykologi, sociologi, neurovetenskap och ledarskapsteori.

Resultatet? En allt tydligare bild av att mod ar nagot vi kan férsta, trédna

och utveckla - bade som individer och organisationer.

Mod som psykologiskt fenomen

En av de mest inflytelserika definitionerna kommer fran forskarna

Cynthia Pury och Shane Lopez, som beskriver mod som en avsiktlig

handling i ndarvaro av risk, radsla eller osdakerhet — i syfte att uppna ett

moraliskt gott mal. Det viktiga har ar att mod inte ar franvaron av

radsla, utan att man agerar trots den.

Pury skiljer ocksd mellan tva typer av mod:

e Heroic courage - storslagna, ofta livshotande handlingar (t.ex. radda
nagon ur en brand)

e Everyday courage - vardagliga modhandlingar som att sdga ifran, be
om hjalp eller sta upp for sina varderingar

Det ar den senare formen som ar mest relevant i ledarskap och

sjalviedarskap — och som ofta forbises, trots att den ar avgorande for

kultur, tillit och utveckling.

Inom positiv psykologi talar man om psykologiskt kapital — ett begrepp

som omfattar hopp, optimism, sjalvfortroende och resiliens. Mod ar inte

alltid uttryckligen med i modellen, men det ar ofta den underliggande

kraften som gor att vi vagar hoppas, tror pa oss sjdlva och aterhamtar

oss efter motgangar.

Forskning visar att ledare med hogt psykologiskt kapital inte bara mar

battre sjdlva — de skapar ocksa béattre resultat i sina team. Och mod ar

ofta det som gor att de vagar ta forsta steget.

Mod i hjarnan - neurovetenskapliga insikter

Neurovetenskapen visar att mod ar kopplat till hur vi hanterar radsla.
Nar vi upplever hot aktiveras amygdala - hjarnans alarmsystem. Men
modiga handlingar krdver att vi ocksd aktiverar prefrontala cortex - den
del av hjarnan som styr reflektion, impulskontroll och varderingsstyrda
beslut.

Forskning frdn National Institutes of Health (NIH) visar att personer som
trdanar pa att mota obehag - till exempel genom exponering, reflektion
eller mental traning — far en starkare koppling mellan kdnslocentrum och
beslutsfattande. Det innebar att mod inte bara ar en kdnsla, utan en
neurobiologisk formdga som kan trdnas upp.

Mod i ledarskap - organisatorisk forskning

Amy Edmondson, professor vid Harvard Business School, har visat att
psykologisk trygghet ar en nyckelfaktor for hogpresterande team. Men
trygghet uppstar inte av sig sjalv - den kraver modiga ledare. Ledare
som vagar visa sig sarbara, erkdnna misstag och bjuda in till dialog.



MOD | PRAKTIKEN - LEDARSKAP OCH SJALVLEDARSKAP

Brené Brown har i sin forskning visat att mod och sarbarhet ar tva sidor
av samma mynt. | sin bok Dare to Lead skriver hon:

“Clear is kind. Unclear is unkind. And clarity requires courage.”

Att vara tydlig, att satta granser, att ge feedback - allt detta kraver
mod. Men det dr ocksa det som bygger tillit, ansvar och engagemang.
Mod &ar inte bara nagot vi tdnker pa - det dar nagot vi gor. Det ar i
vardagen, i moten, i samtal, i beslut, som modet far sin verkliga
betydelse. Och det ar dar det ocksa provas.

| praktiken handlar mod om att vaga valja det som ar ratt, dven néar det
ar svart. Det handlar om att sta kvar i obekvdama samtal, att ta ansvar
for misstag, att vaga vara tydlig nar det ar enklare att vara tyst. Det
handlar om att leda sig sjalv — innan man leder andra.

Mod i ledarskap: att sta kvar nar det blaser

Ledarskap krdaver mod. Inte bara i kriser, utan i det dagliga arbetet. Att
ge feedback, att fatta beslut, att hantera konflikter — allt detta kraver
att du vagar sta i det obekvama. Att du vagar vara tydlig, dven nar det
finns risk for motstand.

Modiga ledare ar inte de som har alla svar. Det 4r de som vagar sadga
“jag vet inte”, som vagar lyssna, som vagar vara manskliga. Det ar de
som skapar trygghet genom att sjalva vara trygga nog att visa sig
sdrbara.

Ett exempel a&r Anna fran Systembolaget, som genom coaching larde sig

Mod i sjalvledarskap: att mota sig sjalv

Sjalvliedarskap ar kanske den mest krdavande formen av mod. Det ar att
mota sig sjalv - med arlighet, med ansvar, med vilja att utvecklas. Det
dr att vaga se sina egna monster, sina rdadslor, sina undvikanden. Och att
valja att gora nagot at dem.

Mod i sjalvliedarskap handlar om att stanna upp. Att reflektera innan du
reagerar. Att vdlja medvetet, snarare dan impulsivt. Det ar att vaga sdga
nej, att vdaga be om hjalp, att vdga satta gréanser.

Det ar ocksd att vdga dromma. Att vaga tanka stort. Att vaga ta steg mot
det du egentligen vill — @ven om du inte vet exakt hur det kommer ga.

Mod i team: att skapa trygghet

Mod ar smittsamt. Nar du som ledare visar mod, skapar du utrymme for
andra att gora detsamma. Du bygger psykologisk trygghet — den typ av
miljo dar manniskor vagar ta risker, dela idéer, vara sig sjalva.

Det borjar med hur du lyssnar. Hur du hanterar misstag. Hur du bemodter
osakerhet. Nar du visar att det ar okej att inte veta, att det ar okej att
misslyckas, att det ar okej att vara manniska - da skapar du en kultur
dar mod far vaxa.



MOD AR INTE EN
PRESTATION. DET AR

ETT

FORHALLNINGSSATT.

MOD - EN OVNING DET AR ATT VALJA DET

SOM AR SANT - AVEN

NAR DET AR SVART.

] i DET AR ATT VAGA
Steg 1 - Sjalvreflektion: Var bor ditt mod? VARA DU - FULLT UT,

Svara pad fragorna i en anteckningsbok eller digitalt:
Skriv fritt — utan att censurera dig sjalv.

Nar kande du dig modig senast?

Vad var det du vagade gora - och vad kdnde du innan?
Vad hindrar dig oftast fran att vara modig?

Vilken typ av mod ar mest utmanande for dig just nu?
Att kdnna (emotionellt mod)?

Att std upp fér ndgot (moraliskt mod)?

Att vara arlig i relationer (relationellt mod)?

Att fatta beslut (strategiskt mod)?

Att tdnka nytt (kreativt mod)?

0O O O O O

Steg 2 - Visualisering: Mot ditt mod

Satt dig bekvamt. Slut égonen. Andas lugnt och djupt.

e FOorestdll dig en situation dar du vill vara modigare — det kan vara ett
samtal, ett beslut eller ett steg framat som du tvekar infor.

e Visualisera att du gar in i situationen med lugn och néarvaro.

e Se dig sjédlv std stadigt. Kdnn hur du andas.

e FOorestall dig att du sager eller gor det som behdvs, med klarhet och
respekt.

e Ldgg marke till kdnslan efterat — lattnad, stolthet, klarhet. Lat den
stanna en stund.

Om du marker att 6vningen vacker stark oro: éppna 6gonen, ta nagra

djupa andetag och atervand till nuet.

Steg 3 - Handling: Mod i vardagen

Valj en konkret situation dar du vill trdna ditt mod.

e Beskriv situationen kort.

e Vilket ar det modiga valet?

e Vilket ar det undvikande valet (det som kdnns tryggast just nu)?
e Vad behover du fér att vaga védlja det modiga?

Skriv ner ett forsta steg du kan ta - redan idag.

(Frivilligt Steg 4 - Reflektion)

Efter att du gjort 6vningen eller testat ditt forsta steg: skriv ner hur det
kdandes.

e Vad Overraskade dig?

e Vad larde du dig om dig sjalv?

e Vad vill du ta med dig framat?
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Jag vet inte om jag ar modig. Men jag
ar nyfiken.

Och det var den nyfikenheten som fick
mig att sdga upp mig - utan att ha ett
nytt jobb.

Inte for att jag visste exakt vad jag
skulle gora, utan for att jag visste vad
jag ville bidra med.

Jag ville skapa Mod att vaga.

En plats dar mod inte bara ar ett ord -
utan en rorelse.

En rorelse mo't mer manskligt
ledarskap, dar vi vagar vara oss sjalva,
vagar sta upp for det vi tror pa, och
vagar leda med hjarta.

Min vision &ar att Mod att vaga ska vara

en forebild inom coachning och
ledarskapsutbildning r dar Vi
inspirerar  till modiga beslut och

formar ledare som leder med hjarta och
vision.

Jag vill bidra till en varld dar mod och
tilltro ar karnan i framgangsrika
organisationer, och dar varje individ
uppmuntras att utmana sig sjalv for att
na sin fulla potential.

N
Min mission ar att stddja och utheckla -
ledare ggnom skraddagsydd coaching, \(
utbildning och stod. {
Vi stravar efter att framja mod, tillit
och hallbarhet i ledarskapet - med BOKA ETT
malet att skapa modiga ledare och SAMTAL MED
arbetsplatser dar manniskor far vaxa. X
Vill du vara med i den rérelsen? < MIG HAR'@
Vill du utforska ditt eget mod - och

hjalpa andra att gora detsamma?

T


http://www.calendly.com/modattvaga

