Sa levervi
helhjartat ign

I "Resa sig stark” skriver forskaren och fil dr Brené Brown om Hir vi kan resa oss och
komma pa fotter igen nar vi misslyckats med nagot, forlorat jb%bet’ eller nar en relation
har spruckit. Brené Browns forskning om sarbarhet, skam och mod ger osstedskap att
upptacka var egen story, mod att utmana den berattelsen och fa syn pa oss s)'élva iett
nytt perspektiv. Det 6ppnar upp for att leva helhjartat igen. ¢

Text Monica Katarina Frisk Bild Aleksandr Markin (shutterstock.com) Foto Danny Clark, Anders Rosenberg
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et som forfattaren och forskaren Brené Brown skriver om

kopplingen mellan kanslor av otillracklighet, gladje, sarbar-

het och mod i sin férra bok "Mod att vara sarbar” slar an en

strang i mig: "Om motsatsen till otillracklighet &r det som &r
nog, da ar tacksamhet ett satt att ta till sig att det ar nog och att vi ar
tillrackliga.”

Brené Brown berattar om sina manga moten med manniskor som
varit intervjupersoner i hennes studier om skam, mod, sarbarhet och
empati. Nar Brené fragat vad man kan géra for att odla medkéanslan och
visa storre medkansla for dem som har det svéart, fick hon svar i stil med
”Var tacksam for det du har”. Och: "Uttryck tacksamhet och dela den
med andra.” Gemensamt for ménga var bland annat att de beskrev gladje
och tacksamhet som andliga forhallningssatt.

TACKSAMHET KAN UTTRYCKAS pa manga olika satt och Brené anser
att vi kan 6va upp den kanslan. Tacksamhet kan vara ett botemedel mot
radsla och kénslan att inte récka till.

- Faktum ar att de flesta som talade om formagan att 6ppna sig for
gladjen ocksa talade om vikten av att 6va sig i tacksamhet. Rena medici-
nen, alltsa!

Nér Brené talar om att leva helhjartat i sin nya bok "Resa sig stark”
handlar det om att vi ska leva vara liv med utgangspunkten att vi ar
vardefulla.

- Det handlar om att varna om modet, medkénslan och samhérighe-
ten, sd att vi kan vakna varje morgon och tanka: Jag duger, oavsett vad
som blir gjort idag och hur mycket som inte blir gjort idag.

- Det handlar ocksa om att ga och lagga sig pa kvéllen och tdnka: Nej,
jag ar inte perfekt. Jag ar sarbar och ibland &r jag radd, men det paverkar
inte det faktum att jag pa samma gang ar en modig manniska som for-
tjanar karlek och tillhérighet.

Enligt Brené Brown &r sarbarheten upprinnelsen till mycket av det
som vi langtar efter och behover i livet: karlek, gladje, kreativitet och
tillit, men det 4r nér vi kdmpar for att aterfa fotfastet mitt i krisen som
modet provas och varderingarna formas.

- Det &r néar vireser oss efter motgangarna som vi kan borja leva mer hel-
hjartade liv. Det finns ingen annan process som lar oss mer om vilka vi &r.

Om vi vagar vara oss sjalva och alska helhjartat kommer vi ibland att
utsattas for djup smarta. Det vet Brené av egen erfarenhet, sa klart. Hon
vill att boken ska ge oss ett sprak och en karta som kan hjalpa oss att
komma pa fotter igen. Inledningsvis lovar hon att beratta allt hon vet,
allt hon kénner, allt hon tror och allt hon har fatt erfara nir det handlar
om att resa sig stark. Om vi prévar nya, innovativa vigar kommer vi
att misslyckas, forklarar hon. Om vi tar risken att engagera oss i nagot
kommer vi att bli besvikna.

- Det spelar ingen roll om smértan beror pa ett plagsamt uppbrott
eller pa att en kollega faller en tanklés kommentar eller pa att vi blir
osams med nagon i sldkten. Om vi kan lara oss att kravla oss ur sddana
upplevelser med kénslorna i behall och sté for vara egna jobbiga erfa-
renheter kan vi ockséa skapa modiga slut at oss sjdlva. Nar vi star upp for
var egen beréttelse slipper vi bli bifigurer i ndgon annans berattelse.

BRENE BROWN SAGER ATT vi har berattandet i generna. Enligt henne
kéannetecknas var kultur av att ingenting racker och bara det perfekta
arnog.

- I en sadan kultur finns det ett forvanansvart enkelt skal till att vi
vill gora beréttelserna om vara misslyckanden till vara egna, sta for dem
och dela dem med andra, ndmligen att det ar nar vi knyter an till andra
och vagar beratta som vi kdnner oss mest levande.

Beréattelsen som koncept har blivit allmént utbrett, en sorts utgangs-

BRENE BROWN

52 ar, ar forskare vid
Houston universitet och
forfattare till flera bocker
om sarbarhet, empati och
manskliga relationer. Hon
haller foreldsningar och
utbildningar, frimst i USA.
Hennes foredrag pa TED.
com dr mycket populéra.
Hon bor i Houston tillsam-
mans med sin man Steve
och deras tva barn Ellen
och Charlie.

"Nej, jag ar inte perfekt.
Jag ar sarbar och ibland ar
jag radd, men det paverkar

inte det faktum att jag pa

samma gang ar en modig
manniska som fortjanar
karlek och tillhoérighet.”

punkt for allt fran konstrorelser till marknadsforingsstrategier. Men
tanken att vi har berattandet i blodet ar inte bara ett kitschigt slagord.
Tvarvetenskaplig forskning har kommit fram till att vara hjarnor ut-
sondrar bade kortisol och oxytocin nar vi lyssnar till en berattelse, alltsa
en handling med en bérjan, en mitt och ett slut, sédger hon.

- Kortisol och oxytocin ar kemiska &mnen som stimulerar den unika
forméaga vi ménniskor har att knyta an till andra, visa empati och skapa
mening.

BERATTANDET LIGGER | GENERNA, bokstavligt talat. Den vanligaste
fragan Brené har fatt sa lange hon har forskat om mod och sarbarhet &r:
"Hur ska jag gora for att anvdanda det jag har lart mig om mig sjélv och
dndra pa mitt sitt att leva?” Brené Brown har undervisat i sociologi pa
universitetet i arton ar. De senaste dtta dren har hon tagit fram, drivit
igenom och utvarderat tva kursplaner.

- Jag har kommit fram till att kreativiteten &r den mekanism som gor
att kunskapen kan tranga in i vart vasen och bli till handling. Asaro-
folket, som bor i Indonesien och Papua Nya Guinea, har ett vackert
ordspréak som lyder: "Innan kunskapen bérjar leva i musklerna &ar den
bara ett vackert rykte.” Det vi tror oss veta om att resa sig stark ar bara
rykten fram till dess att vi bérjar leva i det och ta det till oss i ndgon
sorts kreativ form som gor det till en del av oss.

Att resa sig stark handlar ocksa om andlighet. Det framgar ocksé av
det forskningsmaterial hon har samlat in de senaste tio aren. | 2
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"Jag duger, oavsett vad som blir gjort idag

och hur mycket som inte blir gjort idag.”

- Vi behover ingen religion eller teologi eller speciell lara for att kom-
ma pa fotter, men min forskning visar pa ett entydigt satt att andlighet
ar ett mycket viktigt inslag i ménniskors motstandskraft och forméga
att ta sig igenom svarigheter.

BRENE BROWN HAR OCKSA kommit fram till en definition av vad and-
lighet 4r: "Andlighet handlar om att ta till sig och hylla det faktum att vi
méanniskor ar oupplosligt forenade med varandra genom en kraft som ar
storre &n vi sjalva och att var samhorighet med denna kraft och med var-
andra har sin grund i kérlek och tillhorighet. Utlevd andlighet ger oss

perspektiv pa livet och gor att vi upplever livet som mer meningsfullt.”

- Somliga kallar den dar kraften som ar storre &n vi sjélva for Gud.
Somliga gor inte det. Somliga lever ut sin andlighet i kyrkor, synagogor,
moskéer och pa andra platser som &r avsedda for tillbedjan, medan
andra istallet moter det gudomliga i ensamhet, genom meditation eller
inaturen.

- Sjédlv harstammar jag fran en racka av manniskor som anser att
fiske ar som att ga i kyrkan, medan en av mina ndrmaste vanner anser
att det heligaste man kan dgna sig at 4r att snorkla. Det finns tydligen
lika méanga séatt att ge utlopp for sin andlighet som det finns manniskor.

"Sarbarhet vagen till kirlek och samhonghet"

Néar Candra Karlholm och Maria Vikman kom i kontakt med
Brené Browns forskning om sdrbarhet och mod kande de

igen mycket som de sjdlva erfarit och sokt efter. De ville géra
hennes insikter om sdrbarhet som dérréppnare, tillsammans
med sina egna erfarenheter av kvinnogrupper, mindfulness och
ledarskapstraningar, tillgdngligt for fler kvinnor. Darfér har de
nyligen startat verksamheten "Sjéalvledarskap for kvinnor”

JAG ALSKAR BRENE BROWNS férmdga att kart-
lagga sambanden mellan grundldggande manskliga
kénslor och tillstdnd. Det sager mindfulnessinstruk-
toér och kvinnogruppsledare Candra Karlholm, som
tillsammans med samarbetspartnern Maria Vikman
startat "Sjalvledarskap for kvinnor”, en motesplats
och utbildningsmajlighet fér kvinnor som intres-
serar sig for sjalvledarskap. De erbjuder kurser och
gemenskap i syfte att stdarka kvinnors kontakt bade
med sig sjalva och med varandra.

— Vi vill ge kvinnor upplevelser av att de inte beho-
ver vara perfekta for att vara nog och visa hur de kan
hitta andrum, kraft och kreativitet, sdger Candra.

HON OCH MARIA VILL ge kvinnor mojlighet

att utforska och praktisera sjalviedarskap pa egen
hand och métas upp i grupp, live eller pa natet, for
att dela med sig av erfarenheter och reflektioner.

— Det handlar om att trdda in i livet och leva
mer i samklang med sina vérderingar, for att skapa
det liv man vill ha, sdger Candra. Men det géller
ocksa att kunna méta motgangar pa konstruktiva
satt. Grunden ar acceptans, medveten nérvaro och
medkénsla som omfattar saval en sjélv som andra.

— Det handlar inte om att stréva efter att bli perfekt,
utan tvirtom, att omfamna var sarbarhet och méansk-
lighet och méta oss sjélva och varandra sa som vi dr.

FOR CANDRA KARLHOLM och Maria Vikman,
som bada har mangarig erfarenhet av grupproces-

ser, ledarskapstraningar, personlig utveckling och
egen kursverksamhet, har Brené Browns tankar
och insikter om sarbarhet och mod gett en ny
dimension till vad de vill férmed]a till andra.

— Jag alskar Brenés formaga att kartlagga
sambanden mellan grundldggande manskliga
kéanslor och tillstand, séger Candra. Jag har deltagit
i orakneliga sharinggrupper genom aren vilket varit
vardefullt fér mig varje gang. Men att ldsa Browns
forklaringar till varfor det ar sa viktigt att faktiskt
visa sig och dela fran sin sarbarhet betyder dnda
mycket for mig.

Candra tycker ocksa att man kan se det i ett
vidare perspektiv: att det dr nagot vi kollektivt
behéver. Bade individer och samhdlle betalar ett
hogt pris for oviljan eller oférméagan att handskas
med sin sérbarhet och méta sina kénslor.

— Att ldsa Brenés bocker har gett oss en dver-
gripande forstaelse som hjélper oss att navigera
i de ogastvanliga traskmarkerna av skam och
radsla, sdger Maria. Det &r sjélvklart ett arbete att
fordjupa hela tiden, men vi vet ju nu att vi inte
behover gora det ensamma.

DE AR OCKSA INSPIRERADE av Brenés upptack-

ter om att sarbarhet ar nagot vi instinktivt undvi-

ker, men att det samtidigt ar dorren till mycket av

det vi langtar efter: kérlek, samhorighet, kreativitet

och gladje. Vi kan inte fa det ena utan det andra.
— Och hur viktigt det &r att stracka ut en hand
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till nagon man litar pa nar man kanner att skam-
men kommit 6ver en och dela med sig, sager
Candra. For som hon skriver, skam kan inte 6ver-
leva empati. Daremot frodas den i hemlighdllande,
tystnad och domande.

— Vi tror att vi ska kunna undvika smarta genom
att uppratthalla en perfekt fasad, men den fasaden
blir det som star i vagen for allt det vi langtar efter.
Det later sa sjdlvklart och enkelt, anda kan det vara
sd svart i stunden att dstadkomma det dér skiftet,
att visa sig sarbar och beh6évande. Men det gar
att trdna sig pa och det tycker jag ar hoppfullt,
framhéller Candra.

HON HAR OCKSA TANKT mycket pa det har i sin
roll som foralder.

— Som mamma till tva flickor ar det viktigt for
mig att vara arlig med att jag inte kan och beharskar
allt, men att jag gor sa gott jag kan. Och att jag kan
omfatta mig sjalv i samma anda av acceptans och
karlek som jag visar barnen i deras véxande.

Candra har insett hur viktigt det ar att hon
inkluderar sig sjalv i medkanslan.

— For de lér sig inte bara genom hur jag ar mot
dem, utan ocksa hur jag d&r mot mig. Och sjalvklart
ocksa hur jag ar mot min man, deras pappa.

Lads mer om "Sjélvledarskap for kvinnor” pa
www.sjalvledarskapforkvinnor.se
eller facebook @sjalvledarskapforkvinnor



NAR DET VI VILL OCH DET VI gor grundar sig i andlighet, allts&
tron pd manniskors samhérighet och pa karleken, kan véara vardag-
liga erfarenheter bli en sorts andliga 6vningar, sager Brené Brown
fundersamt.

- Vi kan omvandla det vi gor som larare, foraldrar och ledare till
andliga 6vningar. Att be om hjalp och ta emot hjalp kan ocksa vara
sadana 6vningar.

Berattande och skapande kan ocksa vara sadana 6vningar, efter-
som de hjalper en att bli mer medveten. Alla sddana saker kan alltsa
handla om andlighet, men "resa-sig-stark”-processen maste gora det,
betonar hon.

- Om vi ska kunna ta oss upp maste vi ha en grundtro pa att sam-
horigheten existerar och vi maste brottas med allt det som ger livet

perspektiv och mening. For ett litet tag sedan hittade jag ett
citat som jag tycker &r en perfekt sammanfattning av allt
detta: "Naden tar dig dit bradskan inte formar ta dig.” @
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BOKEN

Att resa sig
stark — en process

Malet med processen ar att vi ska resa oss nar vi har fallit, komma
Over att vi har gjort fel och bejaka smartan pa ett satt som hjélper
oss att leva pd ett klokare och mer helhjartat satt.

BERAKNINGEN: VI GAR IN | HANDLINGEN
Vi boérjar rakna med vara kénslor och blir nyfikna pa hur de
hénger ihop med vart satt att tdnka och handla.

BROTTNINGEN: VI STAR FOR VAR EGEN BERATTELSE

Vi sdger sanningen om hur vi tolkar svarigheterna och ifragasat-
ter vdra péhitt och antaganden sa att vi kan reda ut vad som &r
sanning, vad som dr sjdlvférsvar och vad vi maste dndra pa for att
kunna leva ett mer helhjartat liv.

BRYTPUNKTEN

Vi skriver ett nytt slut pa berattelsen, ett som bygger pa det
viktigaste som vi har lart oss i brottningen med véra kanslor. Med
hjélp av denna nya, modigare beréttelse kan vi bérja se pa varl-
den pd ett nytt sitt och i slutdnden helt forandra vart sétt att leva,
dlska, leda och vara forélder.
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Bocker av Brené Brown: A FOREATTAREN Ty

"Resa sig stark” (Libris forlag, 2016). MO AT Ve skasg : |I
"Mod att vara sarbar" (Libris forlag, 2015). |
"Véga vara operfekt” (Libris forlag, 2015). S A S I G
www.brenebrown.com

Free lottar ut 5 exemplar av boken "Resa
sig stark”, i samarbete med Libris forlag

(www.libris.se). Skriv nagra rader om o e oty
varfor du &r nyfiken pa boken. Ga in pa B RE N E B R 0 5

free.se och klicka pa "Free utlottning". W N
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