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Til Steve

Du gjør verden til et bedre sted

og meg til et modigere menneske.


Sagt om uperfekt

«En praktfull bok –viktig, vesentlig og morsom å lese. Jeg klarte ikke å legge den fra meg, og den opptar fremdeles tankene mine.»

–Seth Godin, forfatter av Linchpin

«Med strålende innsikt basert på omfattende forskning og personlige opplevelser utforsker Brené Brown motets paradokser. Vi blir sterke ved å akseptere sårbarhet, vi utviser større vågemot når vi erkjenner vår egen frykt. Jeg klarer ikke å slutte å tenke på denne boken.»

–Gretchen Rubin, forfatter av Lykkeprosjektet

og Lykkeprosjektet hjemme

«I Uperfekt omtaler Brené Brown seg selv både som karttegner og reisende. Slik jeg ser det, betyr dette at hun er en veiviser. Og jeg tror verden trenger flere slike veivisere som henne, som viser oss en klokere vei til vår indre verden. Hvis du har lyst til å utvikle deg i retning av å bli et modigere, mer engasjert og mer motstandsdyktig menneske, og oppleve sterkere tilknytning, kan du bare legge bort GPS-en. Uperfekt er den eneste navigasjonen du trenger.»

–Maria Shriver, forfatter av Just Who Will You Be?

«Uperfekt er en viktig bok –en betimelig advarsel om faren ved å sette strebingen etter visshet og kontroll foran alt annet. Brené Brown tilbyr oss alle en verdifull veiledning til sårbarhetens virkelige belønning: større vågemot.»

–Daniel H. Pink, forfatter av Drive og A Whole New Mind




«Det jeg finner bemerkelsesverdig ved denne boken, er den enestående kombinasjonen av solid forskning og historiefortelling over kjøkkenbordet. Brené blir så virkelig for deg gjennom boken at du praktisk talt kan høre stemmen hennes stille deg spørsmålet: Har du utvist stort vågemot i dag? Invitasjonen i denne boken er klar: Hvis vi ønsker å snakke, handle og stille opp, må vi være større enn angsten, frykten og skammen. Verden trenger denne boken, og Brenés enestående blanding av varme, humor og velrettede spark gjør henne perfekt egnet til å inspirere oss til å utvise stort vågemot.»

–Harriet Lerner, ph.d., forfatter av Noen kaller

det sinne og Marriage Rules

«Noe av det tragiske og ironiske ved moderne liv er at så mange mennesker føler seg isolert fra hverandre nettopp på grunn av de følelsene som de faktisk har felles –blant annet frykten for å mislykkes og en følelse av ikke å strekke til. Brené Brown kaster et klart lys inn i de mørke krokene av menneskelige emosjoner og avdekker hvordan disse følelsene kan tære på tilfredsheten på skolen, på arbeidsplassen og hjemme. Hun viser også hvordan de kan omdannes slik at de hjelper oss til å leve mer meningsfylte og helhjertede liv preget av mot og engasjement. Brené Brown skriver som hun snakker, klokt, innsiktsfylt, oppriktig og med en dyp følelse av menneskelighet. Hvis du er student, lærer, forelder, arbeidsgiver, arbeidstaker, eller bare er i live og har et ønske om å leve livet mer fullt ut, bør du lese denne boken.»

–Sir Ken Robinson, forfatter av Out of Our Minds og

The Element




«Her er essensen i denne boken: Sårbarhet er mot hos deg, men utilstrekkelighet hos meg. Brenés bok, som vever sammen forskning og anekdoter fra Texas, viser deg veien videre. Og tro endelig ikke at dette er en bok bare for kvinner. Menn bærer byrden ved å være sterke og aldri svake, og vi betaler en høy pris for det. uperfekt kan hjelpe oss alle.»

–Michael Bungay Stanier, forfatter av Do More

Great Work

«Jeg har en dyp tillit til Brené Brown –til hennes forskning, intelligens og personlighet. Så når hun besluttsomt lander på den ene og viktigste verdien som vi kan dyrke frem for å oppnå personlig suksess, sunnere forhold, større foreldrelykke og et modig, engasjert liv… vel, da retter jeg meg opp og spisser ører. Og det gjør jeg selv når det viser seg at denne ene og svært avgjørende verdien er å være sårbar, med all den risiko det innebærer. Brené utviste stort vågemot da hun skrev denne boken, og du vil ha stort utbytte av å lese den og omsette denne knivskarpe visdommen til handling i ditt eget liv og arbeid.»

–Elizabeth Lesser, forfatter av Når hjertet åpner seg

og en av grunnleggerne av Omega Institute for

Holistic Studies

«I en tid preget av konstant press om å tilpasse seg og late som tilbyr uperfekt et spennende og interessant alternativ: Du kan forvandle livet ditt ved å bli den du virkelig er. Du kan samle mot til å være sårbar. Du kan våge å lese denne boken!»

–Chris Guillebeau, New York Times’ bestselgende

forfatter av The $100 Startup


FORORD

Det er 1. juledags kveld. Jeg sitter på jenteværelset hjemme hos mamma og pappa i den lille byen i Vestfold der jeg vokste opp. Livet gnager så intenst som det bare kan gjøre i julen når jeg ikke har det helt bra. Julen har alltid virket som et gigantisk forstørrelsesglass på følelsene, med sin varme fløyelskappe, sine minner og sine forventninger. Det eneste jeg har klart å tenke gjennom dagen, der jeg satt med den kjærlige, bråkete familien min rundt årets julebrunsj, er: Jeg er ensom, singel, barnløs og alene. Jeg er totalt mislykket. Iår også.

Det er i det hele tatt en ganske trist og nedtrykt 43 år gammel jente som sjekker e-post og Facebook denne 1. juledags kvelden, og det er da jeg ser den. Lenken. Til et foredrag. Overskriften treffer meg som en mild bris: Sårbarhetens kraft.

Jeg hadde ikke hørt om kvinnen som holdt foredraget, men i løpet av de neste 20 minuttene forandret hun livet mitt. Brené Brown snakket om sårbarhet og tilhørighet på en måte som var helt ny for meg. Hun snakket om sammenhengen mellom perfeksjonisme og skam. Om mennesker som omfavner sårbarheten som noe helt sentralt i livet sitt –som noe som gjør dem kjærlige og verdifulle. Om hvordan noen mennesker strever for kjærlighet og tilhørighet, mens andre lever med en dyp følelse av å være verdifulle. Den eneste signifikante forskjellen mellom de to gruppene, forteller Brené Brown, er at de som føler seg verdifulle, lever med en tro på at de fortjener kjærlighet og tilhørighet.

Vi kjemper alle med skam og frykt og følelsen av ikke å være nok, forteller hun i boken The Gifts of Imperfection. Mange av oss er redde for å være oss selv og la vårt virkelige jeg bli sett og kjent. Men det finnes menn og kvinner som forteller om det å omfavne sin egen utilstrekkelighet og sårbarhet. Om det å være ekte i møte med sorg og skuffelser –smerte og motgang.

Helhjertet

Hva er disse menneskenes verdier, ville hun vite i det kjempemessige forskningsprosjektet sitt. Hvordan klarer de å skape så mye forsoning i livet sitt? Hva er det de er mest opptatt av, og hvordan møter de problemene sine?

Etter hvert fikk hun øye på et enkelt mønster. Ikke mer enn to kolonner av ord. En kolonne med dette gjør de –og en kolonne med dette gjør de ikke. Den første kolonnen bugner av ord som verdifull, hvile, lek, tillit, håp, intuisjon, tro, ekthet, kjærlighet, tilhørighet, glede, takknemlighet og kreativitet. Den andre kolonnen drypper av ord som perfeksjon, knapphet, å passe inn, å være kul, bedrevitende, sikker, selvforsynt, nummen, utmattet og dømmende.

Det er her Brené Brown går ut av rollen som akademiker og inntar rollen som leder og veiviser inn i en ny tid. Istedet for å stille seg trygt og akademisk korrekt på utsiden av sine egne funn bringer hun dem rett inn i sitt eget liv. For har hun ikke hele tiden vært innstilt på å finne at de helhjertede menneskene er som henne? At de gjør det hun gjør: Jobber hardt, følger reglene, gjør ting helt til de får det til, alltid forsøker å bli bedre kjent med seg selv, oppdrar barn slik man skal… Etter å ha studert skam og frykt i snart ti år mener hun å ha fortjent bekreftelsen på at hun selv lever «riktig».

Dette er jo helt fantastisk, sier hun spydig til seg selv, jeg lever rett nedover møkkalisten.

Og det er her livet til den analytiske og rasjonelle no-bullshit-forskeren forandrer seg for alltid. Hun som hater sårbarhet. Som har brukt hele sin akademiske styrke på å lure, narre og tilintetgjøre sårbarheten. Gradvis slipper hun taket i målestokken hun har brukt til å vurdere arbeidet sitt, livet sitt, verden rundt seg.

Skammen elsker perfeksjonister, sier hun, for det er så enkelt å få oss til å holde munn.

Gjennom et møysommelig arbeid slipper hun taket i behovet for å imponere, innfri og perfeksjonere (Please –Perform –Perfect) –nettopp gjennom kjennskap til sin egen sårbarhet og sine egne følelser. Hun begynner å si nei i stedet for kanskje (og bli irritert eller småbitter etterpå). Hun begynner å si Ja, ja, ja! i stedet for høres gøy ut, men jeg har så mye jobb å gjøre –eller Jeg skal gjøre det når jeg blir_______(tynnere, rikere, penere, mindre travel, bedre forberedt).

Og etter flere års trening bestemmer hun seg, forskeren som har samlet inn og analysert tusenvis av historier fra andre, for å fortelle sin egen, eller, som hun selv sier i boken The Power of Vulnerability: «Historien om hvordan en kynisk og smart akademiker endte opp med å bli nøyaktig den stereotypen hun har brukt hele sitt voksne liv på å latterliggjøre. Jeg skal bryte sammen og tilstå hvordan jeg ble en middelaldrende, helseopptatt, kreativ og følsom søker etter det spirituelle, som bruker dager på å meditere over ting som nåde, kjærlighet, takknemlighet, kreativitet, ekthet, og er lykkeligere enn jeg forestilte meg det var mulig for noe menneske å bli: Jeg kaller det helhjertet.»

Og hvilken historie det er blitt! Interessen for arbeidet hennes har eksplodert. Hun inviteres til konferanser over hele verden –og næringslivet kappes om å få henne på besøk for å snakke om de tre hovedingrediensene i et helhjertet liv: mot, medfølelse og tilhørighet.

Hun har 180 000 følgere på Facebook og akkurat nå, i november 2013, mens jeg skriver dette forordet, holder hun sitt første onlinekurs for flere tusen mennesker rundt i verden, i regi av Oprah Winfrey. Kurset heter The Wholehearted Journey, og innbyr til en rik, leken og modig reise i vårt eget liv. Jeg er selv en av deltagerne.

Hun lærer oss hvordan vi selv kan skape mer av mot, medfølelse og tilhørighet gjennom daglig praksis, og hun viser oss hvordan sårbarheten dulter oss vennlig i riktig retning. Hun lærer oss hvordan selve ordet mot –courage –stammer fra det latinske ordet for hjerte –cor. At ordet opprinnelig betydde «å si sin mening gjennom å snakke fra hjertet».

Sårbarhet er fødestedet til kjærlighet, tilhørighet, mot, empati og kreativitet. Det er kilden til håp, medfølelse, ansvar og ekthet, skriver hun i boken du snart skal lese. Sårbarhet er vårt mest presise mål på mot.

Fra kunnskap til visdom

Og vi kommer selvfølgelig ikke unna skamfølelsen. Den smertefulle følelsen som Brené Brown har brukt årevis på å finne ut av, og som handler om ikke å kjenne seg god nok –som en som ikke fortjener kjærlighet og tilhørighet.

En av mine største triggere for skamfølelse er å bli kritisert og latterliggjort. Imange, mange år gjorde jeg hva som helst for å slippe å utsette meg for kritikk. Jeg var raskt ute med å kritisere andre, og jeg bygget meg et panser av kunnskap, ironi og satire som skulle beskytte meg. Slik ble jeg selv den personen jeg fryktet aller mest. Det var langt fra trygt, for å si det forsiktig.

Kanskje er det derfor Brené Browns dypdykk i det å leve sant og modig treffer meg så sterkt. Som henne levde jeg rett nedover møkkalista. Iløpet av de siste årene har hun hjulpet meg til å leve mer helhjertet –også som journalist og økonom, og jeg opplever henne som en svært modig forsker. En som sprenger grensene for hva som er «lov» også i akademia. Jeg tror hun har rett når hun skriver at følelsesmessig tilgjengelighet er en trigger til skam for forskere og akademikere.

Veldig tidlig blir vi fortalt at kald distanse og utilgjengelighet bidrar til prestisje. Mens det å bli kalt pedantisk er en fornærmelse i de fleste menneskelige sammenhenger, blir vi i elfenbenstårnet opplært til å bære vår pedantiske merkevare som en rustning, skriver hun.

Det samme kan sies om oss journalister. Kanskje er det nettopp frykten for sårbarheten som gjør oss i pressen kollektivt brutale. Sannsynligvis gjelder det langt på vei også økonomer, ingeniører, leger og mange andre yrkesgrupper. Mange av oss lengter nå etter å leve helhjertede arbeidsliv. Ta med oss gleden, motet og sårbarheten på jobb. For manglende motivasjon handler alltid om de samme kjerneproblemene, forteller Brené Brown: frykt, likegyldighet og lengsel etter å få være modige. Det handler om mangelen på tilbakemelding og frykten for å miste relevansen i en tid med store og raske forandringer. Og dersom det å gjøre feil ikke er en mulighet, kan vi glemme læring, kreativitet og innovasjon.

Nettopp dette er det næringslivet og samfunnslivet strever med å endre akkurat nå –ikke bare i Norge –men over store deler av verden: Vi ønsker å skape kulturer der mot, sårbarhet og åpenhet belønnes. Kulturer der det er lov til å feile, og der det er viktigere å skape selv enn å kritisere dem som skaper. Til dette arbeidet trenger vi ledere som ønsker å lede oss mot en tid der kjærligheten til å skape er større enn frykten for å gjøre feil. Der den større visjonen har overtatt for de små og lite motiverende målene. Vi trenger ledere som ser at vi er i ferd med å vokse oss ut av kunnskapen –og inn i visdommen. Brené Brown er en slik leder.

Å våge stort

Den usikre, akademiske delen av meg har plaget meg mens jeg har skrevet denne teksten.

«De kommer til å le av deg,» sier stemmen som er livredd for kritikk og pekefingre, og som synes det er fryktelig at jeg virkelig åpnet med den lite flatterende historien fra 1. juledag på jenteværelset i Åsgårdstrand. «De kommer til å si at du er selvopptatt. At offentligheten må få slippe å lese den slags pinligheter. Kan du aldri ta deg sammen og oppføre deg som et voksent menneske?»

Det er da Brené Browns stemme når inn til meg igjen, med sin omtanke, sin massive kunnskap og sin dype visdom.

«Du må huske at det å ta eierskap til din egen historie, og elske deg selv mens du forteller den, er det modigste du noensinne kommer til å gjøre.»

Takk for at du går foran, Brené Brown!

Kathrine Aspaas




Hva innebærer det å utvise stort vågemot?



Uttrykket å utvise stort vågemot er hentet fra Theodore Roosevelts tale «Citizenship in a Republic». Talen, som også er kjent som «The Man in the Arena», ble holdt ved Sorbonne i Paris 23. april 1910. Dette er det utdraget som gjorde talen berømt:

Det er ikke kritikeren som teller; ikke mannen som peker på hvordan den sterke mannen snubler, eller hvor den som handler, kunne ha handlet bedre.

Anerkjennelsen tilhører den mannen som faktisk står på arenaen, han som har ansiktet fullt av støv og svette og blod, han som kjemper tappert, han som feiler og kommer til kort gang på gang,

for det finnes ingen innsats uten feil og mangler; men den som virkelig strever for å utrette dåden, han som er full av entusiasme, han som vier seg til oppgaven, han som gir alt han har for en verdig sak;

som i beste fall til slutt opplever triumfen ved store prestasjoner, og som i verste fall, hvis han feiler, i det minste feiler mens han utviser stort vågemot…»

Første gang jeg leste dette sitatet, tenkte jeg: Dette er sårbarhet. Alt jeg har lært gjennom mer enn ti års forskning på sårbarhet, har gitt meg nettopp denne erfaringen. Sårbarhet er ikke opplevelsen av seier eller nederlag, det er forståelsen av at begge deler er nødvendige –det er å ta stilling. Det er å satse fullt og helt.

Sårbarhet er ikke svakhet, og den usikkerheten, risikoen og emosjonelle blottstillelsen vi står overfor hver dag, er ikke valgfri. Det eneste valget vi har, er spørsmålet om engasjement. Vår vilje til å vedkjenne oss vår egen sårbarhet og ta del i den bestemmer styrken i motet vårt og klarheten i visjonene våre. Nivået på de tiltakene vi iverksetter for å beskytte oss mot sårbarheten, er et mål på den frykten vi bærer på, og viser i hvilken grad vi velger å være frakoblet.

Når vi tilbringer livet vårt med å vente på at vi skal bli perfekte eller skuddsikre før vi begir oss ut på arenaen, gir vi i virkeligheten avkall på forhold og muligheter som kanskje aldri kommer vår vei igjen. Vi ødsler med vår dyrebare tid, og vi snur ryggen til gavene våre, til disse unike bidragene som bare vi kan yte.

Perfekt og skuddsikker er forførende begreper, men de eksisterer ikke i den menneskelige erfaring. Vi må gå ut på arenaen med mot og vilje til å delta aktivt, uansett hvilke omstendigheter det er snakk om –et nytt forhold, et viktig møte, den kreative prosessen vi står i, eller en vanskelig samtale i familien. Istedet for å sitte på sidelinjen og slynge ut kritikk og råd må vi våge å stille opp og gjøre oss synlige. Dette er sårbarhet. Dette er å utvise stort vågemot.

Bli med meg og la oss sammen utforske svarene på disse spørsmålene:

	Hvorfor er vi så   redde for å være sårbare?

	Hvordan beskytter vi oss mot sårbarhet?

	Hvilken pris betaler vi når vi kobler fra og blir likegyldige?

	Hvordan kan vi vedkjenne oss sårbarheten og delta aktivt til tross for den, slik at vi kan finne en annen måte å leve, elske, fylle foreldrerollen og lede på?



INNLEDNING

Mine opplevelser på arenaen





Jeg ser rett på henne og sier: «Jeg rett og slett hater sårbarhet.» Jeg tenker som så at hun er terapeut –jeg er sikker på at hun har hatt verre tilfeller. Og jo før hun vet hva hun står overfor, desto kjappere kan vi gjøre oss ferdig med hele denne terapigreia. «Jeg hater usikkerhet. Jeg hater å ikke vite. Jeg kan ikke fordra å blottstille meg selv så jeg risikerer å bli såret eller skuffet. Det er utålelig. Sårbarhet er komplisert. Og det er uutholdelig. Skjønner du hva jeg mener?»

Diana nikker. «Ja, jeg kjenner til sårbarhet. Jeg kjenner det svært godt. Det er en utsøkt følelse.» Så ser hun opp og smiler litt, som om hun forestiller seg noe virkelig vakkert. Jeg er sikker på at jeg ser nokså forvirret ut, for jeg kan ikke forestille meg hva det er hun ser for seg. Plutselig blir jeg bekymret, både for hennes velbefinnende og for mitt eget.

«Jeg sa at det var uutholdelig, ikke utsøkt,» påpeker jeg. «Og la meg bare få fastslå én ting –jeg ville aldri ha vært her hvis ikke forskningen min hadde avdekket en forbindelse mellom sårbarhet og det å leve et helhjertet liv. Jeg hater den følelsen sårbarheten gir meg.»

«Hvordan føles det, da?»

«Som om jeg er på vei ut av mitt gode skinn. Som om jeg må ordne opp i det som skjer, og få det til å bli bedre.»

«Og hvis du ikke kan det, da?»

«Da får jeg lyst til å smelle til noen.»

«Gjør du det, da?»

«Nei. Selvfølgelig ikke.»

«Hva gjør du, da?»

«Vasker huset. Spiser peanøttsmør. Legger skylden på andre. Gjør alt rundt meg perfekt. Kontrollerer alt jeg kan –alt som ikke er spikret fast.»

«Når føler du deg mest sårbar?»

«Når jeg er redd.» Jeg ser bort på Diana, og hun reagerer med den irriterende pausen og nikkingen som alle terapeuter bruker for å få oss til å snakke videre. «Når jeg er bekymret og usikker på hvordan alt kommer til å gå, eller hvis jeg har en vanskelig samtale, eller hvis jeg prøver på noe nytt, eller gjør noe som får meg til å føle meg ubekvem eller stiller meg åpen for kritikk eller fordømmelse.» En ny irriterende pause, mer av den medfølende nikkingen. «Når jeg tenker på hvor glad jeg er i Steve og barna, og vet med meg selv at livet mitt ville være slutt hvis det skulle skje noe med dem. Når jeg ser at noen jeg er glad i, har det vanskelig, og jeg ikke kan ordne opp i det eller gjøre det bedre. Det eneste jeg kan gjøre, er å støtte dem.»

«Jeg skjønner.»

«Jeg føler meg sårbar når jeg blir redd for at alt er for bra. Eller for skremmende. Jeg skulle gjerne ha sett at det var en utsøkt følelse, men akkurat nå er den bare uutholdelig. Er det mulig å gjøre noe med det?»

«Ja, det tror jeg at det er.»

«Kan du gi meg noen hjemmelekser eller noe sånt? Burde jeg gjennomgå dataene mine på nytt?»

«Ingen data og ingen hjemmelekser. Ingen oppgaver og ingen gullstjerner her. Ikke så mye tenking. Mer følelser.»

«Kan jeg komme frem til utsøkt uten å være nødt til å føle meg forferdelig sårbar underveis i prosessen?»

«Nei.»

«Pokker også. Det er for jævlig.»

Hvis du ikke vet noe om meg fra de andre bøkene mine, bloggen min eller TED-videoene som har spredt seg som virus på Internett, så la meg gi deg en oppdatering. Hvis du derimot allerede føler deg litt uvel etter episoden med terapeuten, kan du hoppe over hele dette kapittelet og gå rett til vedlegget om forskningsprosessen min. Jeg har brukt hele livet mitt på å prøve å overliste og overvinne sårbarhet. Jeg er femte generasjons texaner med et familiemotto som lyder «legg an –skyt», så min aversjon mot usikkerhet og emosjonell blottstillelse er ærlig (og genetisk) ervervet. Da jeg kom så langt som til ungdomsskolen, som er det tidspunktet da de fleste av oss begynner å kjempe med sårbarheten, begynte jeg å utvikle og finpusse mine ferdigheter i å unngå sårbarhet.

I tur og orden testet jeg ut alt fra «snill pike» med en innarbeidet rutine i å «prestere perfekt», via hipp dikter, sint aktivist og karrierejeger til utagerende festdeltager. Ved første blikk kan dette se ut som tilforlatelige, om ikke akkurat forutsigbare faser, men for meg var de langt mer enn som så. Alle fasene mine var ulike rustninger som skjermet meg fra å bli for engasjert og for sårbar. Alle strategiene var bygget på samme forutsetning: Hold alle på trygg avstand, og pass på at du alltid har en rømningsplan.

Sammen med frykten for sårbarhet arvet jeg også et stort hjerte og en sterk empati. Så da jeg var i slutten av tyveårene, sluttet jeg i en ledende stilling, fikk meg en jobb som servitør og bartender og begynte på skolen igjen for å bli sosialarbeider. Jeg glemmer aldri hva sjefen min sa under den samtalen jeg hadde med henne da jeg leverte oppsigelsen min: «La meg gjette. Du slutter for å bli sosialarbeider eller programleder i Headbanger’s Ball på MTV?»

Jeg var som de fleste andre som føler seg tiltrukket av sosialarbeid –jeg likte tanken på å få mennesker og systemer på rett kjøl. Men da jeg var ferdig med bachelorgraden og holdt på å avslutte mastergraden, hadde det gått opp for meg at sosialarbeid ikke går ut på å reparere noe. Det dreier seg først og fremst om å sette ting inn i de riktige rammene og «legge seg i selen». Sosialarbeid handler bare om å gå inn i det ubehaget som følger med ubestemthet og usikkerhet, samtidig som man holder et rom åpent for medfølelse, slik at folk kan finne sin egen vei. Kort sagt –kinkig.

Mens jeg slet med å finne ut hvordan jeg noensinne skulle få en karriere innenfor sosialarbeid til å fungere skikkelig, ble jeg trollbundet av et utsagn fra en av professorene som underviste i forskningsteori: «Hvis du ikke kan måle det, eksisterer det ikke.» Han forklarte at til forskjell fra de andre fagene på timeplanen handlet forskning utelukkende om forutsigelser og kontroll. Jeg ble helt overveldet. Var det virkelig mulig at jeg kunne tilbringe mitt yrkesliv med å forutsi og kontrollere, i stedet for å legge meg i selen og bare holde ut? Jeg hadde funnet mitt kall.

Den største vissheten jeg fikk med meg fra min bachelorgrad, mastergrad og senere doktorgrad i sosialarbeid, er denne: Det er tilknytning som er årsaken til at vi er her. Vi er forhåndsprogrammert til å knytte oss til andre, det er det som gir livet hensikt og mening, og uten dette er det lidelse. Jeg ville utvikle forskning som analyserte tilknytningens anatomi.

Å studere tilknytning var en enkel idé, men før jeg visste ordet av det, var jeg blitt kapret av informantene mine. Når jeg ba dem om å fortelle meg om sine viktigste forhold og sine erfaringer med tilknytning, fortalte de hele tiden om knuste hjerter, svik og skam –om frykten for ikke å ha gjort seg fortjent til ekte tilknytning. Vi mennesker har en tendens til å definere opplevelsene våre etter det de ikke er. Dette gjelder spesielt for emosjonelle erfaringer.

Ved en ren tilfeldighet begynte jeg altså å forske på skam og medfølelse, og jeg brukte seks år på å utvikle en teori som forklarer hva skam er, hvordan den fungerer, og hvordan vi utvikler styrke og utholdenhet til tross for at vi tror at vi ikke er gode nok –at vi ikke er verdige til kjærlighet og tilhørighet. I2006 innså jeg at jeg ikke bare måtte forstå skam, men også den andre siden av saken: «Hva er det de menneskene som er mest motstandsdyktige overfor skam, som tror på sin egen verdi –jeg kaller disse menneskene ‘de helhjertede’ –har til felles?»

Jeg håpet inderlig at svaret på dette spørsmålet ville vise seg å være: «De forsker på skam. For å være helhjertet må du vite svært mye om skam.» Men jeg tok feil. Forståelse av skam er bare én av de variablene som bidrar til et helhjertet liv, altså en måte å delta i verden på fra et sted preget av verdighet. Iboken The Gifts of Imperfection definerer jeg ti «veivisere» for et helhjertet levesett, og hva de bidrar til at du kan gi slipp på:

	Dyrk ekthet. Gi slipp på hva folk mener om deg.

	Dyrk medfølelse med deg selv. Gi slipp på perfeksjonisme.

	Dyrk en motstandskraftig ånd. Gi slipp på følelsesløshet og maktesløshet.

	Dyrk glede og takknemlighet. Gi slipp på knapphet og frykten for mørket.

	Dyrk intuisjon og tillit til tro. Gi slipp på behovet for visshet.

	Dyrk kreativitet. Gi slipp på sammenligning.

	Dyrk lek og hvile. Gi slipp på utmattelse som et statussymbol og produktivitet som et mål på egenverdi.

	Dyrk ro og stillhet. Gi slipp på bekymring som en livsstil.

	Dyrk meningsfylt arbeid. Gi slipp på tvil på egen innsats og «burde ha gjort».

	Dyrk latter, sang og dans. Gi slipp på å være kul og «alltid ha kontroll».


Da jeg analyserte dataene, innså jeg at jeg personlig oppfylte om lag to av ti punkter når det gjaldt et helhjertet levesett. Det var en personlig nedtur. Dette skjedde noen uker før jeg fylte enogførti, og det utløste en midtlivskrise. Det viser seg altså at det å forstå temaene intellektuelt, ikke er ensbetydende med å leve og elske av hele sitt hjerte.

Jeg har skrevet mye i The Gifts of Imperfection om hva det innebærer å være helhjertet, og om den åndelige oppvåkningen som fulgte denne innsikten. Det jeg vil gjøre her, er å gi deg definisjonen av hva det vil si å leve helhjertet, og gjennomgå de fem viktigste emnene som oppsto ut fra dataene, og som førte meg til de gjennombruddene jeg beskriver i boken. Jeg skal gi deg en anelse om hva som er i vente:

Et helhjertet levesett handler om å engasjere seg i livet fra et sted preget av verdighet. Det innebærer å dyrke det motet, den medfølelsen og den tilknytningen som skal til for å våkne om morgenen og tenke: Uansett hva som blir gjort og hvor mye som forblir ugjort, er jeg nok. Det innebærer å gå til sengs om kvelden og tenke: Ja, jeg har feil og mangler, og jeg er sårbar og av og til redd, men det endrer ikke det faktum at jeg også er modig og verdig til kjærlighet og tilhørighet.

Denne definisjonen baserer seg på disse grunnleggende idealene:



	Kjærlighet og tilhørighet er ureduserbare behov hos alle menn, kvinner og barn. Vi er forhåndsprogrammert for tilknytning –det er det som gir hensikt og mening til livet vårt. Fraværet av kjærlighet, tilhørighet og tilknytning
fører alltid til lidelse.

	Hvis man grovsorterer de mennene og kvinnene jeg har intervjuet, i to grupper –de som har en dyp følelse av kjærlighet og tilhørighet, og de som kjemper for å oppnå det– er det bare én variabel som skiller dem: De som føler at det er mulig for andre å elske dem, som elsker og som opplever tilhørighet, har ganske enkelt tro på at de er verdige til kjærlighet og tilhørighet. De har ikke bedre eller enklere liv, de sliter ikke mindre med avhengighet eller depresjoner, og de har ikke gjennomlevd færre traumer eller konkurser eller skilsmisser, men midt oppe i alle disse kampene har de utviklet strategier som gjør dem i stand til å holde fast ved troen på at de er verdige til kjærlighet, tilhørighet og til og med glede.

	En sterk tro på egen verdi er ikke bare noe som skjer –den dyrkes frem når vi oppfatter veiviserne som valg og daglige øvelser.

	Det viktigste for helhjertede menn og kvinner er å leve et liv definert av mot, medfølelse og tilknytning.

	De helhjertede ser på sårbarhet som katalysatoren for mot, medfølelse og tilknytning. Viljen til å være sårbar fremsto faktisk som den absolutt klareste verdien som ble delt av alle de kvinner og menn jeg vil beskrive som helhjertede. De tilskriver alt –suksess i yrkeslivet, ekteskap og sine stolteste øyeblikk som foreldre –sin evne til å være sårbare.


Jeg hadde skrevet om sårbarhet i de tidligere bøkene mine, og det var til og med et kapittel om det i doktoravhandlingen min. Helt fra jeg begynte med forskningen, har viljen til å akseptere sårbarhet pekt seg ut som en viktig faktor. Jeg forsto også forholdet mellom sårbarhet og de andre emosjonene jeg har studert. Men i disse tidligere bøkene antok jeg at forholdet mellom sårbarhet og ulike konstruksjoner som skam, tilhørighet og egenverd var tilfeldig. Først etter tolv år der jeg dykket stadig dypere ned i dette arbeidet, klarte jeg omsider å forstå den rollen sårbarhet spiller i livet vårt. Den er kjernen, hjertet, senteret i meningsfylte menneskelige erfaringer.

Denne nye informasjonen skapte et stort dilemma for meg personlig. På den ene siden –hvordan kan man snakke om viktigheten av sårbarhet på en ærlig og meningsfylt måte uten selv å være sårbar? På den andre siden, hvordan kan man være sårbar uten å ofre sin legitimitet som forsker? Når jeg skal være ærlig, tror jeg at emosjonell tilgjengelighet er noe som utløser skam hos forskere og akademikere. På et svært tidlig tidspunkt i utdannelsen vår lærer vi at kjølig avstand og utilgjengelighet bidrar til prestisje, og at hvis man er for enkel å komme i kontakt med, blir troverdigheten trukket i tvil. Ide fleste forbindelser er det en fornærmelse å bli kalt pedantisk, men i elfenbenstårnet lærer vi å bære betegnelsen som en rustning.

Hvordan kunne jeg ta sjansen på å være virkelig sårbar og fortelle historier om min egen forvirrede reise gjennom denne forskningen uten å fremstå som en skrulling? Hva med den profesjonelle rustningen min?

Min mulighet til å «utvise stort vågemot», som Theodore Roosevelt oppfordret til, kom i juni 2010, da jeg ble invitert til å snakke ved TEDxHouston. TEDxHouston er et av mange uavhengig organiserte arrangementer som er bygget opp etter mønster av TED –en nonprofit-organisasjon som arbeider med det de kaller «ideer som fortjener å bli spredt», innenfor feltene teknologi, entertainment (underholdning) og design. TED og arrangørene av TEDx samler «verdens mest fascinerende tenkere og utøvere» og utfordrer dem til å holde sitt livs foredrag i løpet av atten minutter eller mindre.

Arrangørene av TEDxHouston var annerledes enn alle andre arrangører jeg har vært borti. De fleste arrangører blir litt nervøse ved tanken på å hente inn en person som forsker på skam og sårbarhet, og ganske mange av dem føler seg tvunget til å legge en del føringer på innholdet i foredraget. Da jeg spurte TEDx-arrangørene hva de ville at jeg skulle snakke om, svarte de: «Vi er svært begeistret for arbeidet ditt. Snakk om hva som helst som ligger deg på hjertet –gjør greia di. Vi er takknemlige for at vi får lov til å dele dagen med deg.» Jeg er faktisk ikke sikker på hvordan de kom frem til beslutningen om å la meg gjøre greia mi, for før det foredraget visste jeg ikke at jeg hadde en greie.

Jeg elsket den friheten som lå i invitasjonen, og jeg hatet den. På nytt sto jeg overfor det samme dilemmaet: Skal jeg stikke hodet inn i ubehaget eller søke tilflukt i de gamle vennene mine –forutsigbarhet og kontroll? Jeg bestemte meg for å satse. Når sant skal sies, ante jeg ikke hva jeg ga meg i kast med.

Min avgjørelse om å utvise stort vågemot kom ikke så mye av selvtillit som av tillit til min egen forskning. Jeg vet at jeg er en god forsker, og jeg stolte på at de konklusjonene jeg hadde trukket fra dataene mine, var solide og pålitelige. Sårbarheten ville føre meg dit jeg ønsket eller kanskje trengte å gå. Jeg klarte også å overbevise meg selv om at det egentlig ikke var noen stor sak: Dette er Houston, det er folk fra din egen hjemby. Det verste scenarioet er at fem hundre mennesker, pluss noen få som ser den direkte overføringen på nett, kommer til å oppfatte meg som en skrulling.

Morgenen etter at jeg hadde holdt foredraget, våknet jeg med et av de verste tilfellene av sårbarhetsbakrus i mitt liv. Du kjenner den følelsen når du våkner om morgenen og alt kjennes fint, helt til du kommer på at du har blottstilt deg fullstendig, og du bare ønsker å gjemme deg under dynen? Hva har jeg gjort? Fem hundre mennesker er nå overbevist om at jeg er sprø, og det suger. Jeg glemte å nevne to viktige ting. Og hadde jeg virkelig med meg en PowerPoint-illustrasjon med ordet sammenbrudd for å forsterke den historien jeg aldri burde ha fortalt i utgangspunktet? Jeg må bare stikke av.

Men det var ingen steder å gjemme seg. Seks måneder etter foredraget fikk jeg en e-post fra arrangørene av TEDxHouston, der de gratulerte meg med at foredraget mitt ville bli publisert på hovedsiden til TED på Internett. Jeg visste at dette var positivt, en ære til og med, men jeg var vettskremt. For det første hadde jeg bare så vidt begynt å venne meg til tanken på at «bare» fem hundre mennesker anså meg for å være sprø. For det andre hadde jeg alltid følt meg tryggere på feltet mitt når jeg holdt en lav profil. Den kulturen jeg befant meg i, var full av kritikere og kynikere. Når jeg ser tilbake på det nå, er jeg ikke sikker på hvordan jeg ville ha reagert på den e-posten hvis jeg hadde visst at foredraget om sårbarhet og viktigheten av å gjøre oss selv synlige, skulle komme til å spre seg som ild i tørt gress, og at den ville få meg til å føle meg så ubehagelig (og ironisk) sårbar og blottstilt.

I dag er dette foredraget blant dem som er mest sett på TED.com, med mer enn fem millioner treff. Det er oversatt til åtteogtredve språk. Jeg har aldri sett det. Jeg er glad jeg holdt det, men det får meg fremdeles til å føle meg svært ille til mote.

Slik jeg ser det, var 2010 året med TEDxHouston-foredraget, og 2011 var det året da jeg fulgte opp ord med handling –bokstavelig talt. Jeg reiste på kryss og tvers i landet og holdt foredrag for alt fra store konsern, ledelsescoacher og militære ledere til advokater, foreldregrupper og lærere. I2012 ble jeg invitert til å holde et nytt foredrag ved TEDs hovedkonferanse i Long Beach, California. For meg ble 2012-foredraget en anledning til å fortelle om det arbeidet som praktisk talt har vært grunnlaget og springbrettet for all forskningen min –jeg snakket om skam, og om at vi er nødt til å forstå den og arbeide oss gjennom den hvis vi virkelig ønsker å utvise stort vågemot.

Erfaringene med å fortelle om forskningen min førte til at jeg skrev denne boken. Først snakket jeg med forleggeren min om muligheten for én bok for forretningsfolk og/eller én bok for foreldre, pluss en bok for lærere. Men så gikk det opp for meg at det bare trengtes én bok, for uansett hvor jeg dro eller hvem jeg snakket med, var de sentrale temaene alltid de samme –frykt, manglende kontakt og lengsel etter mer mot.

De foredragene jeg holder for firmaer, er alltid konsentrert om lederskap eller kreativitet og nytenkning. De viktigste problemene som alle fra toppledere til fotfolk snakker med meg om, stammer fra manglende tilhørighet, mangel på tilbakemeldinger, frykten for ikke å klare å henge med i alle de raske endringene, og behovet for en klar målsetting. Hvis vi ønsker å øke graden av nytenkning og deltagelse, må vi menneskeliggjøre arbeidet igjen. Når skam blir en ledelsesstil, dør engasjementet. Når det ikke lenger er mulig å prøve og feile, kan vi glemme alt om læring, kreativitet og nytenkning.

Når det gjelder foreldrenes rolle, kan jeg si at skikken med å stemple mødre og fedre som gode eller dårlige foreldre, er både omseggripende og nedbrytende –den forvandler barneoppdragelsen til et minefelt av skam. Det viktige spørsmålet til alle foreldre burde være: «Er dere aktive og engasjerte? Følger dere med?» I så fall må man regne med å gjøre en mengde feil og ta mange gale avgjørelser. Ufullkomne øyeblikk i oppdragelsen forvandles til gaver når barna våre ser at vi prøver å finne ut hva som gikk galt, og hvordan vi kan klare det bedre neste gang. Mandatet er ikke å være perfekt og oppdra lykkelige barn. Perfeksjonisme eksisterer ikke, og jeg har oppdaget at det som gjør barn lykkelige, ikke alltid er det som forbereder dem til å bli tapre, engasjerte voksne. Det samme gjelder skolen. Jeg har ikke støtt på et eneste problem som ikke kan tilskrives en eller annen kombinasjon av manglende engasjement fra foreldre, lærere, administrasjon og/eller elev, og kollisjonen mellom konkurrerende interessenter som kjemper om å definere et felles mål.

Jeg har oppdaget at den vanskeligste og mest givende utfordringen i arbeidet mitt er å være både karttegner og reisende. Mine kart over, eller teorier om, motstandsdyktighet mot skam, helhjertethet og sårbarhet er ikke basert på erfaringer fra mine egne reiser, men fra de dataene jeg har samlet inn gjennom de siste tolv årene –erfaringene til tusenvis av menn og kvinner som baner veier i den retningen som jeg og mange andre ønsker å utvikle livet vårt.

I årenes løp har jeg lært at en dyktig og trygg karttegner ikke er identisk med en person som reiser raskt. Jeg snubler og faller, og jeg opplever til stadighet at jeg har behov for å legge om kursen. Og selv om jeg prøver å følge et kart som jeg selv har tegnet, hender det ofte at frustrasjon og tvil om egne evner tar overhånd, og jeg krøller sammen kartet og stikker det i roteskuffen på kjøkkenet. Reisen fra uutholdelig til utsøkt er ikke enkel, men for meg har den vært verdt hvert eneste skritt.

Det vi alle har til felles –det jeg har brukt de siste årene på å snakke med ledere, foreldre og lærere om –er den sannheten som utgjør selve kjernen i denne boken: Det vi vet, er viktig, men hvem vi er, er viktigere. Å være, snarere enn å vite, krever at vi stiller opp og gjør oss synlige. Det krever at vi utviser stort vågemot, og at vi er sårbare. Det første skrittet på den reisen er å forstå hvor vi er, hvilke utfordringer som venter oss, og hvor vi må gå. Jeg tror at den beste måten å gjøre det på er å undersøke den gjennomgripende «aldri nok»-kulturen vår.
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insertSpan.js
// Small Javascript that will insert a span-element into every header 
// and paragraph element to trick the iPad/iBooks into centering text.
// See http://infogridpacific.typepad.com/using_epub/2010/10/dirty-little-hacks-in-epub.html
function setSpanIGP(){
  var clsElementList=document.getElementsByTagName('p');
  setSpaninPara(clsElementList);
}

function setSpaninPara(pClassList){
  for(i=0;i<=pClassList.length;i++){
    if(pClassList[i]){
      var para_html=pClassList[i].innerHTML;
      para_html='<span>'+para_html+'</span>';
      pClassList[i].innerHTML=para_html;
    }
  }
}

function init(){setSpanIGP();}

window.onload=init;
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