
		
			[image: 1.png]
		

	
		
			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			
			

		

	
		
			Detta är en provläsning från Libris förlag

			Copyright © 2015 Brené Brown

			Originalets titel: Rising Strong

			Originalförlag: Spiegel & Grau, New York

			Utgiven genom avtal med Ulf Töregård Agency AB

			Svensk copyright © 2016 Libris förlag, Örebro

			Översättning: Maria Store

			Formgivning omslag: Simon Walker (jacket design) och Greg Mollica (jacket art direction).

			Det svenska omslaget har anpassats och formgetts utifrån originalet av Niklas Lindblad, Mystical Garden

			Eboksproduktion: RPform

			ISBN 978-91-7387-500-4

			www.libris.se

		

		
			
				
				

			

			Till alla modiga och förkrossade människor 
som har lärt oss hur man reser sig igen.

			Ert mod smittar av sig.

		

		
		

	
		
			Något om forskning och berättandet som metod

			På 1990-talet, när jag började studera sociologi, var hela kåren inbegripen i en polariserande debatt om kunskapens och sanningens beskaffenhet. Är sådan kunskap som utvinns ur erfarenhet mer eller mindre värd än sådan information som utvinns ur organiserad forskning? Vilken sorts forskning bör vi släppa in i våra facktidskrifter och vilken bör vi ta avstånd ifrån? Debattens vågor gick höga och gav upphov till starka motsättningar mellan våra olika lärare.

			Vi doktorander tvingades ofta välja sida. De lärare som själva var forskare drillade oss i att prioritera bevis före erfarenhet, förnuft före tro, vetenskap före konst och forskningsresultat före berättelser. Samtidigt försökte de av våra lärare som inte var forskare lära oss att undvika falska dikotomier, det vill säga formuleringar som ”antingen är du det här eller det här”. Vi fick rentav lära oss att bemöta den sortens dilemman med en fråga: Vem vinner på att människor tvingas välja?

			Om frågan tillämpades på den debatt som fanns inom mitt ämnesområde var svaret tydligt: De forskare som ägnade sig åt traditionell kvantitativ forskning vann på att yrkeskåren slog fast att deras forskning var den enda sanna vägen. På mitt universitet hade traditionen ett övertag. Det var svårt att få undervisning i kvalitativa metoder och omöjligt att disputera på dem. Den enda boken som handlade om kvalitativa forskningsmetoder hade rosa omslag och kallades ofta för ”tjejboken”.

			För mig antog debatten personliga proportioner när jag förälskade mig i den kvalitativa forskningen, närmare bestämt i det som kallas för Grounded Theory (grundad teori). Jag valde att trots allt slå in på den vägen, tillsammans med några få själsfränder på och utanför min egen fakultet. Som handledare i metodfrågor valde jag Barney Glaser, som var verksam på läkarutbildningen vid University of California i San Francisco. Han är också upphovsman till Grounded Theory, tillsammans med Anselm Strauss. 

			Jag har påverkats mycket av en ledarartikel som jag läste på 1990-talet, med rubriken ”Många vägar till kunskap”. Den är skriven av Ann Hartman, som då var en inflytelserik ledarskribent på en av USA:s viktigaste tidningar. Hon skrev bland annat så här:

			Den här skribenten intar hållningen att det finns många sanningar och många vägar till kunskap. Varje upptäckt innebär ny kunskap, och varje väg till kunskap fördjupar vår förståelse och lägger ytterligare en dimension till vår syn på världen. […] Det finns till exempel omfattande undersökningar om hur äktenskapet har utvecklats, undersökningar som ger oss nyttig kunskap om en samhällsinstitution som förändras mycket snabbt. Men när vi får tränga in i ett enskilt äktenskap, som i pjäsen Vem är rädd för Virginia Woolf?, ger det oss en rik inblick i dess komplicerade väsen och lär oss något nytt om allt som finns i en relation: smärtan, glädjeämnena, förväntningarna, besvikelserna, närheten och den slutgiltiga ensamheten. Såväl vetenskapens metod som konstens leder till kunskap. Och, som Clifford Geertz […] påpekar: på många områden ser vi idag ett nytänkande där genrerna blandas. Vi ser kulturen i vetenskapen och vetenskapen i kulturen, och vi ser samhällsteorin i allt som människor skapar och tar sig för.

			Mina första år som lärare och forskare präglades av att jag lät mig styras av rädsla och otillräcklighetskänslor, som om den forskningsmetod jag hade valt inte dög. Jag kände mig utanför bara för att jag höll på med kvalitativ forskning, och för säkerhets skull gjorde jag mitt bästa för att lägga mig nära dem som ansåg att ”det som inte går att mäta finns inte”. Det var politiskt smart, och dessutom passade det bra för mig som tyckte så illa om att inte veta säkert.  

			Men hela tiden bar jag med mig den där ledarartikeln i tankarna och hjärtat. I dag är jag stolt över att kunna kalla mig forskare och berättare. Jag tror nämligen att den viktigaste kunskapen om människors beteende bygger på människors verkliga upplevelser. Jag är djupt tacksam för att Ann Hartman vågade ge uttryck för den ståndpunkten, och för att Paul Raffoul gav mig hennes artikel, och för att Susan Robbins var djärv nog att vilja bli min huvudhandledare. 

			När du läser den här boken kommer du att märka att jag inte anser att tro och förnuft är naturliga fiender. Jag anser att den motsättningen har skapats av vårt mänskliga behov av att veta säkert, vårt smått desperata behov av att ”få rätt”. Jag kan inte lita på en teolog som avfärdar vetenskapens tjusning eller en naturvetare som inte tror på mysteriets kraft. 

			Tack vare den inställningen kan jag numera hämta kunskap och sanning ur en mängd olika källor. I den här boken kommer du att stöta på citat från såväl akademiker som låtskrivare. Jag kommer att citera ur både forskningsrapporter och filmer. Du kommer att få läsa ett brev från en av mina mentorer som hjälpte mig att förstå vad det innebär att få hjärtat krossat, och du kommer att få läsa en ledarartikel om tillbakablickande som är skriven av en sociolog. Jag tänker inte låtsas att Crosby, Stills & Nash är forskare, men jag vill inte heller förringa den förmåga som många artister har att ringa in själva sanningen om människans natur.

			Jag tänker inte heller låtsas att jag är expert på vartenda ämne som dök upp i mina efterforskningar inför den här boken. I stället kommer jag att hänvisa till andra sakkunniga vars forskning belägger det som kom fram i mina resultat. Jag ser verkligen fram emot att presentera dig för tänkare och konstnärer som har ägnat hela sina yrkesliv åt att utforska vad som ligger bakom våra känslor, tankar och handlingar.

			Jag tror att det som vi alla vill är att öppna oss och låta andra människor se oss. Det innebär att vi ibland kommer att misslyckas och stå på näsan, att vi kommer att förstå vad det är att vara modig, men också vad det är att vara förtvivlad. 

			Jag är glad att vi gör den här resan tillsammans. Det är som den persiske poeten Jalal al-din Rumi säger: ”Det vi gör är egentligen bara att vi följer varandra hem.”

			Om du vill veta mer om mina metoder och mina senaste forskningsprojekt kan du gå in på min webbsida: www.brenebrown.com.

			Tack för att du vill vara med mig på den här resan!

			Brené
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			Sanning och konsekvens

			Inledning

			2013 blev jag intervjuad av en journalist som berättade att mina böcker hade fått honom att vilja ta itu med sina egna problem och bli bättre på det där med sårbarhet och mod och äkthet. Han skrattade och sa: 

			”Det låter som om det kan bli en lång väg att gå. Vad vinner man på att ändå göra jobbet?”

			Jag svarade att jag både som forskare och privatperson är fullständigt övertygad om att sårbarheten – alltså vår beredskap att visa vilka vi egentligen är, utan att veta vad det ska leda till – är det enda som kan ge oss mer kärlek, tillhörighet och glädje i livet. Journalisten ställde genast en följdfråga:

			”Och vad är baksidan?”

			Nu var det min tur att skratta.

			”Du kommer att snava och stå på näsan och slå dig fördärvad.”

			Efter en lång stunds tystnad sa han:

			”Är det nu du säger att du fortfarande tycker det är värt den risken?”

			Jag svarade ett eftertryckligt ja, men med ett tillägg:

			”I dag är det ett stabilt ja eftersom jag inte ligger platt på marken efter en rejäl vurpa. Men även om jag befann mig mitt uppe i kampen skulle jag säga att det inte bara är värt besväret att jobba på de här sakerna utan att det också är själva essensen av att leva helhjärtat. Men om du ställde samma fråga när jag just hade stått på näsan, då kan jag garantera att jag skulle låta mycket mindre entusiastisk och mycket mer förbannad. Jag är inte så bra på det där med att ramla huvudstupa och kravla mig upp med känslorna i behåll.”

			Det har gått två år sedan jag gjorde den där intervjun, och under de två åren har jag fortsatt att träna på att vara modig och öppna mig för andra. Det är fortfarande jobbigt att visa sårbarhet, och det gör fortfarande ont att ramla. Så kommer det alltid att vara. Men jag har börjat inse att vi kan lära oss lika mycket av den här processen, där vi brottas med smärtan och motgångarna, som vi kan göra av den process som handlar om att vara modig och öppna sig för andra. 

			De senaste åren har jag haft förmånen att träffa på en del fantastiska människor. Jag har träffat några av världens mest framgångsrika företagsledare, jag har träffat par som har lyckats hålla liv i kärleken i mer än fyrtio år, och jag har träffat föräldrar som kämpar för att förändra utbildningssystemet. De har berättat för mig om situationer där de har varit modiga och misslyckats och rest sig igen, och hela tiden har jag frågat mig: Vad har alla dessa människor gemensamt – män och kvinnor som lever i starka relationer, föräldrar som har en djup kontakt med sina barn, lärare som främjar kreativitet och lärande, präster och pastorer som lotsar människor i tron, ledargestalter som många har förtroende för? Svaret blev tydligt: De bejakar känslans makt och är inte rädda för att känna efter även om det blir jobbigt. 

			Sårbarheten är verkligen upprinnelsen till mycket av det som vi längtar efter och behöver i livet: kärlek, glädje, kreativitet och tillit, för att nämna några exempel, men det är när vi kämpar för att återfå fotfästet mitt i krisen som modet prövas och värderingarna formas. Det är när vi reser oss efter motgångarna som vi kan börja leva mer helhjärtade liv. Det finns ingen annan process som lär oss mer om vilka vi är.

			De senaste åren har jag och mina medarbetare också fått många mejl från människor som skriver: ”Jag vågade vara sårbar. Jag var modig. Jag fick mycket stryk, och nu är jag nere för räkning. Hur ska jag göra för att ta mig upp igen?” Redan när jag höll på att skriva Våga vara operfekt och Mod att vara sårbar kände jag på mig att jag så småningom skulle skriva en bok om att falla och misslyckas. Jag har samlat på mig material under resans gång, och det jag har lärt mig om att överleva smärta har räddat mig oändligt många gånger. Det räddade mig, och det har gjort mig till en annan människa.

			Så här tänker jag mig rörelsen genom mina böcker:

			Våga vara operfekt: Var dig själv.

			Mod att vara sårbar: Satsa allt.

			Resa sig stark: Slå i botten. Ta dig upp. Försök igen.

			Vår längtan efter att leva ett helhjärtat liv löper som en röd tråd genom alla tre böckerna. När jag talar om att leva helhjärtat betyder det att vi ska leva våra liv med utgångspunkt i att vi är värdefulla. Det handlar om att värna om modet, medkänslan och samhörigheten, så att vi kan vakna varje morgon och tänka: Jag duger, oavsett vad som blir gjort i dag och hur mycket som inte blir gjort i dag. Det handlar om att gå och lägga sig på kvällen och tänka: Nej, jag är inte perfekt. Jag är sårbar, och ibland är jag rädd, men det påverkar inte det faktum att jag på samma gång är en modig människa som förtjänar kärlek och tillhörighet.

			Våga vara operfekt och Mod att vara sårbar är böcker som bjuder in till kamp. De handlar om att våga vara sig själv och blotta sig och därmed ta risken att misslyckas, bli sårad, känna skam och kanske till och med bli förtvivlad. Varför? För att det andra sättet dödar oss. Om vi gömmer oss och låtsas och bygger försvarsmurar mot sårbarheten dödar vi själen, hoppet, möjligheterna, kreativiteten, ledaregenskaperna, kärleken, tron och glädjen. Jag tror att det finns två skäl till att de här två böckerna har talat så starkt till människor. Det ena är att vi har fått nog av att vara rädda, och det andra är att vi är trötta på att slåss för vårt eget värde.

			Vi vill vara modiga, och innerst inne vet vi att mod kräver sårbarhet. Det positiva i sammanhanget är att jag tycker att vi är på rätt väg. Överallt stöter jag på människor som berättar att de har börjat bejaka sårbarheten och ovissheten – och att deras relationer och yrkesliv har börjat förändras som en följd av detta.

			Vi får tusentals mejl från människor som berättar hur de har gjort för att tillämpa de tio livsråden i Våga vara operfekt – inklusive de svåra råden som till exempel handlar om hur vi ska värna om kreativiteten och leken och träna oss i att vara medkännande mot oss själva. Jag har samarbetat med företagsledare, lärare och föräldrar som gör stora insatser för att få till stånd en samhällsförändring utifrån tanken att vi ska våga öppna oss och visa sårbarhet. Allt detta kunde jag inte ens föreställa mig för sexton år sedan när min man Steve frågade vad jag hade för vision med mitt yrkesliv och jag svarade: ”Jag vill att hela världen ska börja tala om sårbarhet och skam.”

			Om vi vågar vara oss själva och älska helhjärtat kommer vi ibland att drabbas av djup smärta. Om vi prövar nya, innovativa vägar kommer vi att misslyckas. Om vi tar risken att engagera oss i något kommer vi att bli besvikna. Det spelar ingen roll om smärtan beror på ett plågsamt uppbrott eller på att en kollega fäller en tanklös kommentar eller på att vi blir osams med någon i släkten. Om vi kan lära oss att kravla oss ur sådana upplevelser med känslorna i behåll och stå för våra egna jobbiga erfarenheter kan vi också skriva modiga slut åt oss själva. När vi står för vår egen berättelse slipper vi bli bifigurer i någon annans berättelse.

			Mottot för Mod att vara sårbar är hämtat ur ett mäktigt tal som hölls 1910 av Theodore Roosevelt:

			Det är inte kritikern som räknas, inte mannen som kan visa på vilket sätt den starke mannen misslyckas eller vad den som utför en gärning hade kunnat göra bättre.

			Äran tillhör den man som faktiskt befinner sig inne på arenan; han vars ansikte vanpryds av damm och svett och blod; han som strider tappert […] han som till slut, i bästa fall, får smaka den segersötma som det innebär att ha åstadkommit något stort och som i sämsta fall, om han misslyckas, åtminstone gör det samtidigt som han visar prov på stort mod.

			Det är inspirerande ord som verkligen har blivit en viktig hållpunkt för mig. Men eftersom jag själv är en sådan som ofta befinner mig inne på arenan vill jag framför allt uppmärksamma en viss del av Roosevelts tal: ”Äran tillhör den man som faktiskt befinner sig inne på arenan; han vars ansikte vanpryds av damm och svett och blod” – STOPP! (Nu tänker jag mig en nål som skrapar mot en grammofonskiva.) Stanna där. Innan jag får höra ett ord till om seger eller framgångar vill jag stanna tiden så att jag får veta exakt vad som ska hända härnäst.

			Vi ligger där i gräset, platt på mage. Kanske har publiken tystnat, som den brukar göra när spelarna på planen tar en paus för att någon är skadad. Eller så kanske folk har börjat bua och skrika fula ord. Eller så kanske du har tunnelseende och inte hör något annat än din mamma eller pappa som vrålar: ”Upp med dig! Strunta i det!”

			Våra ”maglägen” kan handla om stora saker som att vi blir avskedade eller får veta att någon har varit otrogen, eller så kan de handla om små saker som att vi får veta att ett barn har ljugit om sina betyg eller att vi får problem med något på jobbet. Det låter alltid så storslaget när vi talar om arenor, men en arena kan vara vilken situation som helst där vi har tagit risken att öppna oss och visa vårt sanna jag. När vi går på ett nytt pass på gymmet och tar risken att se bortkomna och töntiga ut är vi inne på arenan. När vi blir ledare för en grupp på jobbet är vi inne på arenan. När vi får det jobbigt i föräldrarollen är vi inne på arenan. När vi är kära är vi definitivt inne på arenan. 

			När jag började fundera kring den här forskningen tittade jag på materialet och ställde mig frågan: Vad händer när vi ligger där raklånga på marken? Vad är det som händer i det ögonblicket? De som har lyckats kravla sig upp och fått mod att försöka igen, vad har de gemensamt? Vad är det för en process som hjälper oss att resa oss igen?

			Jag var inte säker på att det skulle räcka med att stanna tiden för att ringa in den processen, men Sherlock Holmes inspirerade mig till att ändå försöka. I början av 2014 hade jag kommit till ett läge där jag höll på att drunkna i material och kände att jag gradvis började tappa tron på mig själv. Dessutom hade min julledighet nästan helt gått åt till att slåss mot ett virus som hade svept in över Houston med orkanstyrka. En kväll i februari satt jag och myste i soffan tillsammans med min dotter Ellen och tittade på den senaste säsongen av tv-serien Sherlock, med Benedict Cumberbatch och Martin Freeman. (Jag älskar verkligen den 
serien.) 

			I avsnitt 3 finns det en scen där Sherlock blir skjuten. (Ta det lugnt – jag tänker inte säga vem som gör det eller varför, men oj vad jag inte var beredd!) I samma ögonblick som han blir skjuten stannar tiden. Sherlock faller inte till marken utan går i stället in i sitt ”tankeslott”, den galna plats i tankarna där han plockar fram minnen ur hjärnans arkivskåp, räknar ut hur bilar har kört och gör omöjliga kopplingar mellan slumpartade faktauppgifter. Inom loppet av kanske tio minuter träder några av seriens återkommande personer fram i hans huvud, och med hjälp av sina expertkunskaper talar de om för honom hur han ska bära sig åt för att förbli vid liv.

			Först kommer en rättsläkare som är enormt förälskad i Sherlock. Hon ruskar på huvudet åt Sherlock, som står helt handfallen och inte förstår vad som händer, och säger: ”Det är inte alls som i filmerna, eller vad säger du?” Tillsammans med en kriminaltekniker på New Scotland Yard och Sherlocks hotfulle bror berättar hon hur han ska tillämpa fysikens lagar när han ramlar, hur ett chocktillstånd fungerar och vad han ska göra för att hålla sig vid medvetande. Alla tre varnar honom för smärtan som är på väg och berättar vad han kan förvänta sig. Något som kanske tar tre sekunder i verkligheten pågår i mer än tio minuter i tv-rutan. Jag tyckte att det var genialt berättat och blev inspirerad till att fortsätta med mitt eget slow motion-projekt.

			Mitt mål med den här boken är att sakta ner de processer som vi går igenom när vi faller och när vi reser oss igen. Jag vill att vi ska bli medvetna om de olika val som uppenbaras för oss mitt i obehaget och smärtan och undersöka vad de får för konsekvenser. Precis som i mina andra böcker använder jag forskning och berättelser till att visa vad jag har fått fram. Enda skillnaden här är att jag berättar mycket mer om mig själv. På så sätt får jag inte bara en biljett till första parkett med utsikt över det som utspelar sig på scenen, utan jag får också möjlighet att gå bakom scenen och se de tankar, känslor och beteenden som finns där. I mina egna berättelser är det jag som kan alla detaljer. Det är som att se en film i regissörens egen version, eller som att se den med kommentarer så att man får höra regissören berätta om sina beslut och sin tankeprocess. Därmed inte sagt att jag inte kan ta del av detaljerna i andra människors berättelser – det gör jag ju hela tiden. Jag kan bara inte väva samman bakgrund, sammanhang, känsla, uppträdande och tankar med samma auktoritet.

			I slutfasen av mitt arbete med ”resa sig stark”-teorin ordnade jag gruppträffar med personer som var insatta i min forskning för att berätta för dem om vad jag hade kommit fram till och höra vad de trodde om teorins bärkraft. Var jag på rätt spår? Efteråt hörde två av personerna av sig och berättade om hur de hade tillämpat processen på sina egna liv. Jag blev berörd av deras berättelser och bad att få ta med dem i boken. Båda sa ja, och det är jag tacksam för. Deras bidrag är starka exempel på att det är möjligt att resa sig.

			Bristen på ärliga samtal om hur svårt det är att resa sig stark efter att ha legat raklång på arenan har fått två farliga konsekvenser i vårt samhälle. Det ena är att vi har en förkärlek för att sminka över det jobbiga, och det andra är att det råder underskott på tuffhet.

			När vi sminkar över

			Fallit och misslyckats har vi gjort allihop. Skrapsåren på knäna och blåmärkena i hjärtat är bevis på det. Men det är lättare att prata om ärren än att visa dem och blotta minnet av alla känslorna. Och vi får sällan se såren medan de håller på att läka. Jag vet inte om det beror på att vi skäms för att låta någon se oss mitt i en så personlig process, eller om det beror på att människor reflexmässigt tittar bort när vi för en gångs skull tar mod till oss och berättar om vår oavslutade läkeprocess.

			Vi vill mycket hellre höra tillrättalagda historier, sådana som vi blir inspirerade av. Vårt samhälle svämmar över av sådana historier. I ett anförande på trettio minuter ägnar vi i allmänhet trettio sekunder åt något i stil med: ”Och sedan kämpade jag mig tillbaka”, eller: ”Och sedan träffade jag en ny”, eller (i mitt eget TEDx-föredrag): ”Det var krig på riktigt.”

			När andra berättar om hur de har tagit sig ur sina svårigheter vill vi att de snabbt ska hasta över det mörka så att vi kommer vidare till det eleganta, försonande slutet. Jag är rädd för att bristen på ärliga berättelser om att besegra motstånd har skapat en guldålder för misslyckanden. De senaste åren har misslyckandet uppmärksammats på en mängd olika sätt: med konferenser och festivaler och till och med priser. Missförstå mig rätt. Misslyckandet är en viktig del av allt som är värt att ägna sig åt – den tanken kommer jag alltid att omhulda och strida för. Men om vi hyllar misslyckandet utan att tala om den verkliga smärta och rädsla som kan följa på det, och utan att stå för den invecklade resa som vi gör för att kunna resa oss efteråt, då förskönar vi den hårda verkligheten. Om vi skalar av de verkliga känslor som blir följden när vi misslyckas förlorar kampen och uthålligheten just de egenskaper som gör dem så viktiga: tuffheten, envisheten och uthålligheten.

			Om vi aldrig misslyckades skulle vi aldrig kunna vara nytänkande eller kreativa och aldrig lära oss något. Så är det. Men det gör ont att misslyckas. Misslyckandet sätter fart på ”kunde ha/borde ha”-tankarna, som i sin tur ofta leder till förebråelser och skambeläggande.

			Jag instämmer med Tennyson, som skriver: ”Bättre att ha älskat och förlorat än att aldrig ens ha älskat.” Så är det. Men hjärtesorgen kan ta andan ur en, och när förlusten och längtan gör som mest ont kan det kännas oöverstigligt att ens gå upp på morgonen. Det kan kännas som om vi aldrig mer kommer att kunna lita på någon och öppna oss för kärleken.

			Om vi engagerar oss och vågar tillräckligt mycket kommer vi att bli besvikna. Så är det. Och just i den stunden när besvikelsen sköljer över oss och vi kämpar förtvivlat för att få in i skallen och hjärtat att det inte blev som vi ville, då kan det göra så outsägligt ont att tänka på alla döda förhoppningar.

			Ashley Good är en fantastisk förebild i konsten att hantera de svåra känslor som uppstår när vi misslyckas. Hon har grundat Fail Forward, ett projekt vars syfte är att hjälpa organisationer att skapa miljöer där människor uppmuntras att ta risker, vara kreativa och lära sig nya saker – allt som krävs för att de ska kunna bli nytänkande. Ashley Good arbetade först i Ghana inom den kanadensiska grenen av Ingenjörer utan gränser och var med om att ta fram en sorts misslyckanderapporter samt en webbsida (AdmittingFailure.com) som människor kunde använda sig av när de ville berätta om sina misstag och nya insikter.

			Det var ett djärvt försök att bryta tystnaden kring misslyckanden inom den ideella sektorn, som ju är beroende av extern finansiering. Inom Ingenjörer utan gränser fanns det en frustration över att den där tystnaden hindrade medlemmarna från att lära sig saker. Därför samlade man in information om allt som hade gått dåligt och lät trycka den i en tjusig årsrapport. Ingenjörer utan gränser arbetar för att lösa några av världens knivigaste problem, till exempel fattigdomen, och är beroende av nytänkande och kunskap. Därför fick uppdraget gå före anseendet, vilket gav upphov till en sorts revolution.

			När Good höll huvudanförandet vid konferensen FailCon i Oslo, som är en årligt återkommande konferens med misslyckandet som tema, frågade hon sina åhörare vilka ord de förknippade med att misslyckas. De ropade ut följande förslag: ledsen, göra bort sig, tillintetgjord, panik, skamkänslor, förtvivlan. Då höll hon upp den tjusiga rapporten från Ingenjörer utan gränser och berättade att de trettio sidorna innehöll fjorton berättelser om olika misslyckanden och utgjorde beviset på att organisationen hade gjort fel åtminstone fjorton gånger det senaste året. Sedan frågade hon åhörarna vilka ord de skulle använda för att beskriva rapporten och dem som hade bidragit till den. Den här gången blev förslagen bland annat hjälpsamma, generösa, öppna, kunniga, modiga, djärva. 

			Good har en viktig poäng i att det är stor skillnad på hur vi tänker kring misslyckandet som företeelse och hur vi tänker kring människor och organisationer som har modet att berätta om sina misslyckanden i syfte att kunna lära sig något av dem och utvecklas vidare. Att tro att man kan bli hjälpsam, generös och modig utan att först krångla sig igenom jobbiga känslor som förtvivlan, skam och panik är ett mycket farligt missförstånd. I stället för att sminka över det jobbiga och försöka framställa våra misslyckanden i bättre dager borde vi försöka lära oss att se hur vackert det är med sanning och uthållighet.

			Ont om tuffingar

			Tuffing är kanske ett konstigt ordval, men jag kom inte på något annat som ringar in det jag menar. När jag ser människor som står upp för sin egen sanning till hundra procent, eller när jag ser någon som står på näsan och kravlar sig upp och säger: ”Shit vad ont det gjorde, men det här är viktigt för mig, så jag tänker försöka en gång till” – då kan jag inte låta bli att tänka: ”Vilken tuffing!”

			I dagens samhälle är det för vanligt med människor som spelar ut sin smärta i stället för att känna smärtan, som gör andra illa i stället för att acceptera att de mår dåligt. Eftersom de inte vill ta risken att bli besvikna väljer de att leva i besvikelsen. Att hålla inne med sina känslor är inte att vara tuff. Att posera och göra sig till är inte att vara tuff. Att spela överlägsen är inte att vara tuff. Perfektionism är ungefär så långt som man kan komma från att vara tuff.

			Den som är tuff i mina ögon är den som säger: ”Vi mår verkligen dåligt i min familj. Det vore fint om du kunde stötta oss.” Och mannen som säger så här till sin son: ”Man får vara ledsen. Alla blir ledsna. Men man måste prata om det.” Och kvinnan som säger så här: ”Det var vårt arbetslag som klantade till det. Vi måste sluta skylla på varandra, och vi måste ta de där jobbiga samtalen om vad som hände så att vi kan reparera det och gå vidare.” Människor som ger sig in i obehaget och sårbarheten och säger sanningen om sina egna liv – de är tuffa på riktigt.

			Mod är en förutsättning för att vi ska kunna göra något åt de världsproblem som känns oöverstigliga: fattigdomen, våldet, ojämlikheten, kränkningarna mot mänskliga rättigheter och det krisande klimatet, med flera. Men förutom att vi behöver människor som är beredda att öppna sig och visa sina sanna jag behöver vi också tillräckligt många tuffingar som är beredda att ta risker, misslyckas, arbeta sig igenom jobbiga känslor och resa sig igen. Sådana personer, som leder och präglar samhället, behövs på alla områden: som föräldrar och lärare, på ledarpositioner och inom politiken, i kyrkan och i kulturen och i våra organisationer.

			Mycket av det vi hör om mod i dag är bara uppblåst och tomt snack som döljer avsändarens rädsla för att inte bli omtyckt och populär eller för att behöva ge avkall på sin bekvämlighet eller status. Vi behöver fler människor som är beredda att visa vad det innebär att ta risken och stå ut med att faktiskt misslyckas, bli besvikna och ångra sig – människor som är beredda att ta in sin egen smärta i stället för att låta den gå ut över andra, som är beredda att stå för sina erfarenheter, leva ut sina värderingar och fortsätta öppna sig. Jag har fått förmånen att samarbeta med några riktiga tuffingar de senaste åren, alltifrån lärare och föräldrar till företagsledare, filmskapare, krigsveteraner, personalvetare, skolkuratorer och psykologer. Längre fram i boken ska vi undersöka vad de har gemensamt, men här kommer ett litet smakprov: De är nyfikna på känslornas värld och vågar stå öga mot öga med det som känns obehagligt.

			Min förhoppning är att den process som beskrivs i boken ska ge oss ett språk och en karta som kan hjälpa oss att komma på fötter igen. Jag ska berätta allt jag vet, allt jag känner, allt jag tror och allt jag har fått erfara när det handlar om att resa sig stark. Jag kommer återigen att slå fast att det som mina intervjupersoner har lärt mig är min räddning och att jag känner stor tacksamhet över det. Den bistra sanningen är att det gör ont att ramla. Utmaningen är att fortsätta vara modig och kravla sig upp med känslorna i behåll.
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			1. Sårbarhetens fysik


			När vi talar om människans beteende och känslor och tankar finns det ett ledmotiv som träffar mitt i prick, nämligen: ”Ju mer jag lär mig, desto mindre vet jag.” Jag har fått lära mig att det är meningslöst att försöka fånga in tvärsäkerheten och spika upp den på väggen. Somliga dagar saknar jag den där illusionen av att den finns någonstans inom räckhåll. Min man Steve vet att det är därför som jag ibland stänger in mig i arbetsrummet och lyssnar på samma låt gång på gång: för att jag saknar mitt yngre forskarjag. Låten heter ”My Oh My” och är skriven av David Gray. Mest gillar jag de här raderna:

			What on earth is going on in my head?

			You know I used to be so sure.

			You know I used to be so definite.

			Och det handlar inte bara om texten, utan också om hur han sjunger det där ordet: def-in-ite. Ibland inbillar jag mig att han driver med den där arrogansen som kan få oss att tro att det faktiskt går att veta allt, och ibland låter det som om han är arg för att vi inte kan det. Hur som helst känns det bättre när jag sjunger med. Musiken får mig alltid att känna mig mindre ensam i eländet.

			Inom mitt område finns det egentligen inga orubbliga sanningar, men däremot går det att slå fast vissa saker om våra gemensamma mänskliga erfarenheter, sanningar som stämmer väl överens med vad vi tror och vet. Vi kan ta exemplet med Theodore Roosevelts tal, som ligger till grund för min forskning om sårbarhet och mod. Det citatet gav upphov till tre påståenden som är sanna för mig:

			Jag vill vara inne på arenan. Jag vill våga saker med mitt liv. Och när vi lovar att våga mycket kan vi också vara säkra på att få rejält med stryk. Vi kan välja att vara modiga eller att vara bekväma, men inte både och. Inte samtidigt.

			Sårbarhet handlar inte om att vinna eller att förlora; det handlar om att vi ska våga öppna oss och vara oss själva även om vi inte kan styra över följderna. Sårbarhet är inte svaghet. Sårbarheten är det största modet.

			Många av de billigaste platserna inne på arenan upptas av människor som aldrig vågar sig ut på planen. De sitter bara där på tryggt avstånd och häver ur sig elaksinnad kritik och sårande kommentarer. Problemet är att om vi slutar bry oss om vad människor tycker och slutar att ta illa vid oss av elakheterna, då kan vi inte heller känna någon samhörighet. Men om vi låter andra människors åsikter bestämma vilka vi är vågar vi inte vara sårbara. Därför måste vi välja vilken kritik vi ska släppa in i våra liv. För mig gäller att jag bara är intresserad av dina åsikter om du själv är ute på planen och blir påpucklad.

			Jag ser inte de här tre påståendena som ”regler”, men de har absolut blivit en ledstjärna för mig. Sedan tror jag också att det finns vissa grundläggande principer som beskriver vad det innebär att vara modig och sårbar och besegra motstånd, principer som det är viktigt att vi gör oss en bild av innan vi börjar. Jag ser dem som lagar inom känslornas fysik, enkla men viktiga sanningar som hjälper oss att förstå varför det är så ont om mod, samtidigt som mod kan förändra allt. Nu kommer vi till själva villkoren för den som vill resa sig stark.

			1. Om vi är tillräckligt modiga tillräckligt ofta kommer vi att stå på näsan, i enlighet med de lagar som råder inom sårbarhetens fysik. När vi förbinder oss att öppna oss och ta risken att falla har vi egentligen förbundit oss att falla. Att vara modig är inte att säga: ”Jag är beredd att ta risken att misslyckas.” Att vara modig är att säga: ”Jag vet att jag så småningom kommer att misslyckas, men jag tänker satsa järnet ändå.” Det kanske är sant att lyckan står den djärve bi, men det gör i så fall misslyckandet också.

			2. När vi väl har trätt i modets tjänst finns det ingen återvändo. Vi kan resa oss efter våra motgångar och smällar och fall, men vi kan aldrig komma tillbaka till den punkt där vi stod innan vi blev modiga eller innan vi föll. Modet förvandlar hela vår känslomässiga natur, och med den förändringen kommer ofta en djup känsla av förlust. Samtidigt som vi håller på att resa oss kan vi ibland börja längta tillbaka till en plats som inte längre finns. Vi vill tillbaka till det som var alldeles innan vi skulle gå ut på planen, men det finns inget att gå tillbaka till. Allt försvåras av att vi har blivit mer medvetna om vad det innebär att vara modig. Vi kan inte låtsas längre. Vi vet när vi öppnar oss och när vi gömmer oss, när vi lever som vi lär och när vi inte gör det. Denna nya kunskap kan också stärka oss – den kan göra så att livet känns meningsfullt igen, och den kan påminna oss om att vi har bestämt oss för att leva helhjärtat. Och just denna motsättning mellan att vilja gå tillbaka till det gamla och att dras framåt till att våga ännu mer, den är en ofrånkomlig del av vad det innebär att resa sig och stå stark.

			3. Den här resan är bara din, men ingen klarar att göra den på egen hand. Alltsedan tidernas begynnelse har människor klarat att resa sig efter motgångarna, men det finns ändå ingen upptrampad stig att följa. Vi måste hitta vår egen väg, och samtidigt som vi utforskar några av människans vanligaste gemensamma erfarenheter måste vi också leva med en ensamhet som får oss att känna det som om vi rörde oss på helt oupptäckt mark. Ännu krångligare blir det när vi, istället för den trygghet som en väl beprövad väg eller ett ständigt ressällskap hade kunnat ge oss, måste vända oss till våra medvandrare för att få tillfälligt beskydd eller stöd eller någon att slå följe med. För de av oss som helst vill hålla världen på armlängds avstånd och läka på egen hand består utmaningen i just detta: att be om hjälp och ta emot hjälp, vilket är själva förutsättningen för samhörighet.

			4. Vi har berättandet i generna. Vår kultur kännetecknas av att ingenting räcker och bara det perfekta är nog. I en sådan kultur finns det ett förvånansvärt enkelt skäl till att vi vill göra berättelserna om våra misslyckanden till våra egna, stå för dem och dela dem med andra, nämligen att det är när vi knyter an till andra och vågar berätta som vi känner oss som mest levande – vi har det i generna. Berättelsen som koncept har blivit allmänt utbrett, en sorts utgångspunkt för allt från konströrelser till marknadsföringsstrategier. Men tanken att vi har berättandet i blodet är inte bara ett kitschigt slagord. Paul Zak, som verkar inom det tvärvetenskapliga ämnet neuroekonomi, har kommit fram till att våra hjärnor utsöndrar både kortisol och oxytocin när vi lyssnar till en berättelse (alltså en handling med en början, en mitt och ett slut). Kortisol och oxytocin är kemiska ämnen som stimulerar den unika förmåga vi människor har att knyta an till andra, visa empati och skapa mening. Berättandet ligger i generna, bokstavligt talat.

			5. Kreativiteten väver in kunskapen så att vi kan börja använda den. Med händerna tar vi det vi har lärt oss från huvudet och lägger det i hjärtat. Vi är födda till att skapa, och det kreativa skapandet är den främsta sortens integration, vårt sätt att bädda in våra upplevelser i oss själva. Den vanligaste frågan jag har fått så länge jag har sysslat med de här sakerna är: ”Hur ska jag göra för att använda det jag har lärt mig om mig själv och ändra på mitt sätt att leva?” Jag har undervisat i sociologi på universitetet i arton år. De senaste åtta åren har jag tagit fram, drivit igenom och utvärderat två kursplaner. Jag har lotsat mer än sjuttio tusen studenter genom olika distanskurser på nätet och intervjuat flera hundra personer som arbetar med skapande. Jag har kommit fram till att kreativiteten är den mekanism som gör att kunskapen kan tränga in i vårt väsen och bli till handling. Asarofolket, som bor i Indonesien och Papua Nya Guinea, har ett vackert ordspråk som lyder: ”Innan kunskapen börjar leva i musklerna är den bara ett vackert rykte.” Det vi tror oss veta om att resa sig stark är bara rykten fram till dess att vi börjar leva i det och ta det till oss i någon sorts kreativ form som gör det till en del av oss.

			6. Vägen till att resa sig stark är densamma vare sig det handlar om privata problem eller jobbproblem. Jag har ägnat lika mycket tid åt att undersöka privatlivet som arbetslivet, och även om många av oss vill tro att vi kan ha olika tillvägagångssätt på olika ställen så kan vi inte det. Det spelar ingen roll om du är en ung människa med hjärtesorg, eller en besviken pensionär, eller en chef som försöker komma igen efter ett misslyckat projekt – gången är densamma. När vi väl går ner för räkning finns det ingen patentlösning. Vi måste fortfarande gräva oss ner i obehagliga saker som bitterhet, sorg och förlåtelse.

			Människor är, som hjärnforskaren Antonio Damasio påpekar, varken tankemaskiner eller känslomaskiner utan snarare tänkande känslomaskiner. Bara för att du befinner dig på kontoret eller i klassrummet eller i arbetsrummet kan du inte få bort känslorna ur själva processen. Det går inte. 

			Kommer du ihåg de där tuffingarna som jag skrev om i början av kapitlet? En annan sak som de har gemensamt är att de inte försöker komma undan sina känslor – de är känslomaskiner som tänker på känslor och tar itu med dem, både hos sig själva och hos sina närmaste.

			De mest inflytelserika och uthålliga ledargestalter som jag har stött på i min karriär har tre saker gemensamt. För det första är de medvetna om den centrala roll som våra relationer och berättelser spelar i de kulturer och strategier vi bygger upp, och de försöker hela tiden lära sig mer om sina egna känslor, tankar och beteenden. För det andra är de också insatta i och nyfikna på hur känslor, tankar och beteenden hör ihop hos de människor som de är satta att leda, och på hur detta påverkar våra relationer och uppfattningar. Och för det tredje kan och vill de bejaka obehag och sårbarhet.

			7. Om vi börjar tävla i lidande beror det på att vi känner oss rädda och otillräckliga. När vi faller platt, klantar till det eller råkar illa ut börjar vi ofta ifrågasätta vårt eget omdöme. Vi tappar tron på oss själva, kanske till och med på vårt eget värde. Jag duger kan gradvis förvandlas till: Duger jag verkligen? Om det finns något som jag har lärt mig de senaste tio åren är det att rädsla och otillräcklighet automatiskt utlöser jämförelser och att inte ens sorg och smärta skonas från vårt behov av att bedöma och rangordna.

			Min man har dött, och det är en större sorg än det är för dig att dina barn har flyttat hemifrån. Jag får inte bli besviken över att jag inte fick det nya jobbet nu när min kompis just har fått veta att hans fru har cancer. Skäms du för att du glömde bort att din son skulle spela teater på skolan? Men sluta tänka på sådana i-landsproblem när människor dör av svält varje minut. 

			Motsatsen till för lite är inte överflöd. Motsatsen till för lite är helt enkelt tillräckligt mycket. Medkänslan är obegränsad, inte som en tårta med åtta bitar. Det är inte så att du får mindre medkänsla kvar när du har delat med dig av den. Du får mer. Kärleken är det sista vi ska hushålla med här i världen. Flyktingarna i Syrien får det inte bättre för att du sparar din godhet till dem och låter bli att slösa den på din granne som ligger i skilsmässa. Visst är det viktigt att sätta saker och ting i perspektiv, men jag tycker faktiskt att man får lov att klaga lite, bara man försöker gnälla med urskillning. Om det gör ont gör det ont, och varje gång vi tar våra egna och andras svårigheter på allvar och visar medkänsla blir det en läkande upplevelse för oss allihop.

			8. Det går inte att göra om en process som handlar om känslor, sårbarhet och mod till en enkel modell som passar alla. Jag ger inte mycket för den sortens snabba universalmediciner mot smärta som man ibland försöker pracka på människor. Den här boken innehåller ingen lösning, inget recept och ingen vägledning i några enkla steg. Den berättar om en teori som bygger på forskning och som beskriver den grundläggande sociala process vi befinner oss i när vi försöker resa oss efter våra motgångar. Den är en sorts karta som vill visa på de viktigaste av de mönster och teman som jag har fått fram. Jag har lärt mig, både genom mina intervjuer med andra människor och genom mitt eget liv, att detta är en process som kan ta tjugo minuter eller tjugo år. Jag har sett människor som har kört fast totalt och blivit kvar på en och samma punkt i tio år. Även om processen tycks följa vissa mönster rymmer den ingen enkel formel eller rak linje. Snarast handlar det om en rörelse åt båda hållen: en repetitiv, intuitiv process som tar sig olika uttryck för olika personer. Det är inte alltid som det finns en koppling mellan insatsen och resultatet. Det går inte att lära sig processen eller optimera den så att den går snabbt och lätt. Vi måste arbeta oss igenom alla de där känslorna. Jag hoppas att jag ska kunna hjälpa dig med att sätta ord på själva processen, lyfta fram några av de frågor vi måste brottas med för att kunna resa oss igen, och helt enkelt visa dig att du inte är ensam.

			9. Mod smittar av sig. När vi reser oss efter fallet förändrar det inte bara oss själva utan också de människor vi har omkring oss. Ett vittnesbörd om människans förmåga att förvandlas genom sårbarhet, mod och uthållighet kan få olika konsekvenser. Det kan utmana människor att bli modigare, men det kan också bli en plågsam påminnelse för oss som är kvar i misslyckandet, för oss som inte vill eller klarar av att stå för vår egen berättelse. Din erfarenhet kan få en djup inverkan på människor i din närhet, vare sig du förstår det eller inte. Franciskanmunken Richard Rohr skriver: ”När vi är med om något som förvandlar oss på djupet förstår vi att vi är en del av en mycket större helhet.”

			10. Att resa sig stark handlar om andlighet. Vi behöver ingen religion eller teologi eller speciell lära för att komma på fötter, men min forskning visar på ett entydigt sätt att andlighet är ett mycket viktigt inslag i människors motståndskraft och förmåga att ta sig igenom svårigheter. Grundat på det forskningsmaterial jag har samlat in de senaste tio åren har jag kommit fram till följande definition av vad andlighet är: Andlighet handlar om att ta till sig och hylla det faktum att vi människor är oupplösligt förenade med varandra genom en kraft som är större än vi själva och att vår samhörighet med denna kraft och med varandra har sin grund i kärlek och tillhörighet. Utlevd andlighet ger oss perspektiv på livet och gör att vi upplever livet som mer meningsfullt. Somliga av oss kallar den där kraften som är större än vi själva för Gud. Somliga gör inte det. Somliga lever ut sin andlighet i kyrkor, synagogor, moskéer och på andra platser som är avsedda för tillbedjan, medan andra i stället möter det gudomliga i ensamhet, genom meditation eller i naturen. Själv härstammar jag till exempel från en lång rad människor som anser att fiske är som att gå i kyrkan, och en av mina närmaste vänner anser att det heligaste man kan ägna sig åt är att snorkla. Det finns tydligen lika många sätt att ge utlopp för sin andlighet som det finns människor.

			När det vi vill och det vi gör grundar sig i andlighet – alltså tron på människors samhörighet och på kärleken – kan våra vardagliga erfarenheter bli en sorts andliga övningar. Vi kan omvandla det vi gör som lärare, föräldrar och ledare till andliga övningar. Att be om hjälp och ta emot hjälp kan också vara sådana övningar. Berättande och skapande kan också vara sådana övningar, eftersom de hjälper oss att bli mer medvetna. Alla sådana saker kan alltså handla om andlighet, men ”resa-sig-stark”-processen måste göra det. Om vi ska kunna ta oss upp måste vi ha en grundtro på att samhörigheten existerar, och vi måste brottas med allt det som ger livet perspektiv och mening. För ett litet tag sedan hittade jag ett citat som jag tycker är en perfekt sammanfattning av allt detta: ”Nåden tar dig dit brådskan inte kan ta dig.”
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