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ar Brené Brown som nyutbildad sociolog klev ut i livet visste

hon redan att manniskors bendgenhet att skapa band till andra

ar det som ger livet mening, det ar till och med sa viktigt att

vi genast mér daligt om det saknas. Darfor ville hon forska pa
anknytning och forsoka forsta vad det ar som ibland hindrar oss i att skapa
oppna och trygga relationer. Forskningen ledde henne snabbt in pa ett spar
som var kénsligt bade fér dem hon intervjuade och for henne sjalv och hon
kom snart fram till en plats dar hon fick méta sin egen radsla for sarbarhet.

PA ETT MYCKET TIDIGT stadium fr vi l4ra oss att kylig distans och o&tkom-
lighet ger oss prestige och att var trovardighet kan ifragasattas om vi dr

for lattillgangliga, men vi kan inte vélja bort ovissheten, riskerna eller den
kanslomassiga nakenheten som vi stélls infor varje dag, sager Brené Brown.

Vi méaste d& och da kliva upp pa scenen, in i ett nytt forhallande, ett
viktigt mote, var egen skapandeprocess eller ett jobbigt samtal, och vi
behover vara modiga och beredda att ge oss hdan om livet ska bli riktigt
njutningsfullt. Istéllet for att sitta vid sidan av och h&va ur oss kritik
behover vi visa oss och lata andra se oss.

Brené Brown har sjalv under livets gang forsokt springa ifrdn och Gver-
lista sarbarheten. Rollen "duktig flicka” har hon forsokt spela, i tillagg till
rokande poet, arg aktivist, karriarist och otyglad partytjej. Varje fas var en
sorts rustning som hindrade henne fran att ge sig hén for mycket och bli
for sarbar. Strategin var alltid att hélla andra pa tryggt avstand och se till
att ha flyktvagen klar.

Det var forst efter tolv ars intensiv forskning som hon dntligen for-
stod att sarbarheten ar sjdlva kdrnan i en meningsfull mansklig tillvaro.

NAR HON BORJADE INTERVJUA méinniskor om deras erfarenheter av an-
knytning upptackte hon att hjartesorg, svek och radslan att inte fortjana
riktiga relationer spann som en rod trad genom manga av livsberéttelser-
na. Och under allt detta fanns skammen. Hon bérjade dérfor forska i skam
och medkénsla och 4gnade sex ér at att arbeta fram en teori som forklarar
vad skam é&r, hur den fungerar och hur vi kan éverlista dess grundlag-
gande budskap om att vi inte racker till och inte fértjanar att kidnna karlek
och tillhorighet. Darefter gav hon sig in i arbetet med att férsta skammens
motsats, vad som forenar de manniskor som har ldttast att std emot skam.
Nar hon grovt delade in de personer hon intervjuat i tva grupper,
de som kéanner karlek och tillhérighet pa djupet och de som har svart
att gora det, kom hon fram till att det bara &r en variabel som skiljer
grupperna at: De i den forsta gruppen tror att de fortjanar karlek och
tillhorighet, de i en andra gruppen tror inte det.
Nar man tror att man fortjanar karlek och tillhérighet 6ppnar man
upp for att vara sarbar, vilket i sin tur bereder vagen for det Brené
Brown kallar ett helhjartat liv.

DEN MEST SPRIDDA OCH farligaste myten om sérbarheten &r att den ar
detsamma som svaghet, sédger Brené Brown. Men sarbarheten ar varken bra
eller dalig. Man kan inte kalla den f6r en mérk kénsla men den ar inte heller
alltid nagon ljus eller positiv upplevelse. Sarbarheten ar alla kanslors karna.
Naér vi tar avstand fran sarbarheten bottnar det ofta i att vi forknippar
den med morka kanslor som radsla, skam, sorg, nedstamdhet och besvi-
kelse, kénslor som vi helst inte vill prata om. Men sarbarheten ar ocksa ur-
sprunget till de kanslor och upplevelser som vi langtar efter. I sdrbarheten
fods karleken, tillhorigheten, glddjen, modet, medkénslan och kreativiteten.
Hon menar aven att det som vi ofta lite féraktfullt beskriver som ett
“sjalvupptagenhetsfenomen” i var kultur, jakten pa kdndisskap och
benédgenheten att lamna ut sig i sociala medier, faktiskt bottnar i just
skam och radsla for sarbarhet. Det gar darfor inte att fa detta fenomen
att forsvinna genom att férsoka ta ner manniskor pa jorden och pamin-
na dem om deras ofullkomlighet. Skammen ar orsaken till beteendet,
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inte botemedlet, och bottnar i ett stort kulturellt missférstand, namligen
tron att man maste vara unik och speciell for att vara vard att ses och
hora till, tron att ett vanligt liv 4r ett meningslost liv.

"Otillracklighetskultur” valjer hon att kalla det, en kultur dar alla ar 6ver-
drivet medvetna om vad det rader brist pa. Man upplever det som om allt sak-
nas eller ar begransat, allt fran trygghet och karlek till pengar och tillgangar.
Motsatsen till "aldrig nog” ar inte 6verflod eller "mer &n du kan tanka dig”.
Motsatsen till otillracklighet &r nog, eller det man kan kalla ett helhjdrtat
Adtt att leva. Det finns mycket som kannetecknar en sadan livsstil, men det
viktigaste ar sarbarhet och egenvarde: formagan att hantera ovisshet, naken-
het och kdnslomaéssiga risker i vetskap om att man duger som man &r.

SOCIALPSYKOLOGIN HAR VISAT ATT manniskor som visar upp en
“opaverkbar” fasad déljer en sarskilt stark sarbarhet. Nar man studerat
hur ménniskor paverkas av reklam och marknadsforing har det varit
tydligt att de som inte tror sig vara mottagliga eller sarbara i sjalva
verket paverkas mer &n andra.

Att dolja sin sarbarhet ar alltsa inte en framgangsrik vidg om man vill
skydda sig mot obehag och smérta, men samtidigt understryker Brené
Brown att sarbarhet inte 4r detsamma som att dela sina kéanslor och
upplevelser med alla.

Sarbarhet bygger pa 6msesidighet och forutsatter granser och tillit.
Vi kan inte alltid fa garantier innan vi tar risken att utldmna oss, men a
andra sidan behover vi inte heller blotta vart innersta vasen forsta gangen
vi traffar nagon. Tillit &r nagot som véxer fram mellan manniskor och
alla orkar kanske inte med tyngden i det man beréattar. Att hamningslost
blotta allt kan faktiskt vara ett satt att skydda sig frén dkta sarbarhet,
det kan vara ett uttryck for att man s6ker uppméarksamhet vilket inte ar
detsamma som att vara 6ppen och séarbar.

FOR ATT LARA KANNA skammens visen ar det viktigt att l4ra sig skilja
mellan skam, skuld, férodmjukelse och genans, kdnslor som enligt
Brené Brown ofta blandas ihop.

Att kdnna skuld innebér en kidnsla av att man "har gjort fel”, skam
daremot innebar upplevelsen att "det ar fel pa mig”. Om man till exempel
missar en avtalad traff med en kompis kan en skamfylld person intala sig
foljande: "Jag &r en vardelos kompis och totalt misslyckad.” Om man istallet
ar styrd av skuld kan det lata sahar: ” Vad dumt att jag gjorde sa dar.” >
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Elaine Arons banbrytande bok om hogkéanslighet

ELAINE N. ARON

| boken hittar du bland annat:

e sjdlvbedomningstester som
hjdlper dig att identifiera de
omraden dér du dr hogkénslig

e tips pa hur du i ett positivt
ljus kan rama in dina erfaren-
heter och na stérre sjalvkansla

e insikter om hur hogkanslighet
paverkar arbetsliv och
personliga forhdllanden

e tips pa hur du kan hantera
overstimulering

e tekniker for att berika
sjal och ande

www.egia.se
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"Att vara
skamtalig ar

att mota sig sjalv
med medkansla.”

Nér vi kdnner skam véljer vi ofta omedvetet att lagga skulden pa
nagon annan genom bortférklaringar eller rekonstruktion av han-
delseforloppet. Kanske séger vi till kompisen: "Jag sa ju att jag hade
hemskt mycket att gora.” Pa sa sitt forsoker vi slappa ansvaret for
nagot som annars vore en for tung borda att bara. Det finns inga un-
ders6kningar som kopplar ihop skam med nagra som helst positiva
foljder. Skuldkansla daremot, har faktiskt visat sig ha en positiv ef-
fekt pa oss, den far oss att vilja férandras och géra battre nasta gang.

Forédmjukelse forvaxlas ocksé ofta med skam. Om man till
exempel blir kritiserad av sin chef framfor kollegorna kommer man
formodligen att reagera med antingen skam eller férédmjukelse.
Om man kanner att man ”ar misslyckad och fortjanar det” sa ar det
uttryck fér skam, men om man istéllet anser att "chefen ar ute och
cyklar, detta fortjdnar jag inte” sa ar det uttryck for forodmjukelse,
vilket ocksa ar en obehaglig kdnsla men inte alls lika nedbrytande
och tung att bara som skam darfor att man tar for givet att chefens
beteende inte handlar om en sjalv.

Genans ar den minst allvarliga av dessa fyra kénslor, den kan till
och med omvandlas till en lustig historia nar man betraktar den i
backspegeln. Man blir genererad 6ver nagot pinsamt man gjort men
man vet inom sig att andra har gjort samma sak. Skam handlar daremot
bara om en sjilv och leder ofta till coolhet, cynism, kritik, att séka
uppméarksamhet, sidant som skapar en illusion av osarbarhet men
som tvart om gor en avstangd och d&nnu mer sarbar.

MEN HUR GOR VI for att bli av med skam? Enligt Brené Brown blir vi
egentligen inte av med den men vi kan lara oss att bli skamtdliga.

Att vara skamtalig ar att beharska konsten att forbli sig sjalv nar
skamkéanslorna kommer och att méta sig sjalv med medkénsla. Efter-
som skam uppstar i samvaron med andra &dr det ocksa viktigt att den
forloses tillsammans med andra och genom medkéansla med en sjdlv
kan man fa den nédvindiga kraft som ska till fér att vaga vara 6ppen
och beritta istallet for att halla den hemlig.

Det ar viktigt att man uttrycker sin sjalv-medkénsla, att man tyd-
ligt berattar for sig sjalv att man ar vard all den kédrlek man behéver.
Medmansklighet innebér forstaelse for att man dr en manniska, att
mota sig sjalv med varme utan att férneka smartan. @

s mer

"Mod att vara sarbar", Brené Brown
(Libris forlag, 2014).
www.brenebrown.com
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Free lottar ut 5 exemplar av boken "Mod
att vara sdrbar”, i samarbete med Libris
forlag (www.librisforlag.se). Skriv nagra
rader om varfor temat sérbarhet intresserar
dig. Ga in pa free.se och klicka pa "Free
utlottning”.
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