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BØKER AV BRENÉ BROWN

Reis deg med ny styrke

Uperfekt –våg å vise hvem du er

The Gifts of Imperfection

I Thought It Was Just Me


Til de modige og sønderknuste som har

lært oss å reise oss med ny styrke etter et fall.

Motet deres smitter.


Forord

Fra skam til mot i London

Hun sto på scenen i to fullstappede dager. Selveste professor Brené Brown. Vi var 450 mennesker samlet i Kongressenteret i London høsten 2015. Jeg var der sammen med søsteren min og en av mine beste venninner. Salen var mer enn halvfull da vi kom, så vi fant plasser ganske langt bak. Jeg var lykkelig, skjelvende og starstruck.

Det måtte gå galt.

Brené Browns forskning har forandret livet mitt. Hun er en av de store heltinnene i min egen bok Raushetens Tid. Jeg har lest alle bøkene hennes flere ganger, og gått på onlinekursene hennes. Boken du nå har mellom hendene – Reis deg med ny styrke – har jeg hørt tre ganger på lydbok siden den kom ut i slutten av august. Skjønner du? Jeg er blodfan.

Jeg satt skjelven på stolen min bak i salen med et undertrykt håp om å bli sett – lagt merke til av den nå verdenskjente lille, store professoren på scenen. Håpet at anledningen bød seg til å ta direkte kontakt med henne. Jeg skulle selvfølgelig ha husket hennes egen erkjennelse om at «forventninger er skuffelse som venter på å bli utløst.»

Jeg husket ikke det. I stedet satt jeg der, hjelpeløst sårbar, og rørende rigget for nedtur.

Uperfekt vågemot

Jeg starter med historien fra London fordi det nettopp er historiefortellingen som er Brené Browns viktigste arbeidsredskap. Forskningen hennes er basert på historier fra tusenvis av kvinner og menn i alle aldre. Hun oppfordrer oss til å ta våre egne historier på alvor. Eie dem. Ikke dømme dem. Være nysgjerrige og omsorgsfulle mens vi bakser med våre egne opplevelser.

«Historier er data med en sjel.» Slik lyder mottoet på hjemmesiden hennes, og hun lever som hun lærer. Byr raust på sine egne historier, også fra scenen i London.

«Jeg vil være på banen,» sier hun. «Jeg vil være modig i livet. Og når vi tar valget om å utvise stort vågemot, legger vi opp til å få et spark bak. Vi kan velge mot, eller vi kan velge bekvemmelighet, men vi kan ikke få begge deler. Ikke samtidig.»

Så hva skjer når vi faller og blir liggende pladask? Hva foregår i det øyeblikket? Hva kjennetegner kvinner og menn som stabler seg på beina og finner mot til å prøve igjen? Hvordan foregår prosessen med å reise seg med ny styrke, og hvordan kan vi lære oss den kunsten?



Dette får du svar på i denne boken. Vi lærer hvordan vi kan bakse med våre egne historier – kjærlig og ikke-dømmende. Nysgjerrig og tilstede. Hvordan vi kan hjelpe andre til å gjøre det samme.

På nesa i grusen

Tilbake i London har Brené Brown dykket rett ned i sitt tyngste og mest grunnleggende forskningsområde: Skam. Sjelens sumpland, som hun kaller den.

I flere timer beveget vi oss rundt skammens anatomi; den smertefulle følelsen av å være uverdig. Opplevelsen av å måtte kjempe for kjærlighet og tilhørighet.

Forskningen hennes viser at skamfølelse kjennetegnes av tre ting:

–Alle har den.

–Ingen vil snakke om den.

–Jo mindre vi snakker om den, dess raskere vokser skamfølelsen.

Forskningen viser at kvinner og menn har ulike skamtriggere. At kvinners største triggere er:

Å bli avvist

Å være utenfor – ikke inkludert

Å være til bry

Å bli eldre

Å være upopulær

At kvinner gjerne svarer med å være:

Hyggelige

Tynne

Beskjedne

Enkle og greie

Forskningen viser at menns største skamtriggere er:

Svakhet

Å være redd

Ta feil

Mislykkes

Bli kritisert eller latterliggjort

Og at menn svarer med:

Emosjonell kontroll

Overlegenhet i jobben

Statusjakt

Aggresjon og vold

Hele tiden satt jeg der og kjempet. Slåss mot frykten for å ta ordet – stille et dumt spørsmål. Kjempet mot følelsen av å være usynlig. Utenfor. Ikke god nok. Ikke viktig nok i denne sammenhengen. Skulle dette bli opplevelsen fra disse dagene som jeg hadde gledet meg sånn til? Skulle Hanne og Annicken se meg sånn?

Den neste dagen satt vi fortsatt på de samme plassene. Vanedyret slo til igjen, men nå var jeg mer på offensiven. Tok meg sammen, og minnet meg selv på at jeg tross alt er journalist. At jeg har tatt ordet tusenvis av ganger på pressekonferanser i inn- og utland. Jeg rettet ryggen og rakte opp hånden gang på gang. Andre stilte gode spørsmål. Hun så meg ikke. Jeg begynte å lage meg historier om at det jeg driver med ikke er viktig nok. At det ikke er meningen at vi skal treffes. Jeg begynte å bli fortvilet og sint.

Vi lager historier

Her er vi ved kjernen i denne boken: Historiene vi dikter opp når vi opplever skuffelse og nederlag. Alle gjør det. Vi forsøker å forklare hva som ligger til grunn for andre menneskers beslutninger. Vi vet som regel lite om det, og lager oss derfor de verste forklaringene: Hun liker meg ikke. Jeg er uinteressant og plagsom. Jeg kommer aldri til å treffe henne.

STOPP HER!, sier Brené Brown. Vær nysgjerrig på de første forklaringene du dikter opp. Skriv dem gjerne ned. Hun kaller dem «Det første drittutkastet» (Shitty first draft). Undersøk hvilke følelser som er i sving. Hva skjer med kroppen? Vær tilstede. Nysgjerrig og ikke-dømmende. Dette er en viktig del av prosessen med å reise seg igjen. Når vi møter våre egne skuffelser og fall med nysgjerrighet fremfor dom, gjør vi oss klare til å skrive vår egen modige avslutning på historien. Vi tar eierskap til våre egne opplevelser, og kan reise oss igjen – sterkere enn før.

Dette er prosessen i Reis deg med ny styrke:

Rekognoseringen – Hva skjer nå?

Romsteringen – Historien jeg lager meg er…

Revolusjonen – Å skrive ny, modig slutt, igjen og igjen, til dette blir en praksis – en måte å leve på.



Å eie historien

Da lunsjpausen kom den andre dagen, var jeg utslitt. Skamfølelsen romsterte rundt i sjelens sumpland og kjørte følgende mentale programmer:

Jeg burde nyte opplevelsen.

Jeg skulle ha slappet av og akseptert at jeg er oppspilt og sårbar.

Jeg må ta meg sammen og huske at jeg er et voksent menneske.

Jeg vet så godt at når jeg pusher en situasjon, oppnår jeg gjerne det motsatte av det jeg ønsker. Mens når jeg senker skuldrene og har tillit til situasjonen, da kan alt mulig fint skje. Fikk jeg det bedre av å tenke disse tankene?

Not!

Vi fant en tyrkisk restaurant i nærheten. Jeg skulle til å si noe lite hyggelig til søsteren min, irritabel og ute av balanse som jeg var, da det plutselig gikk opp for meg at jeg satt med en unik mulighet til å praktisere nettopp det vi sitter i salen og utforsker intellektuelt. At veien ut av mindreverd og skam er todelt. At jeg rett og slett kan øve på det Brené Brown kaller shame resilience (motstandsdyktighet mot skam).

Jeg kan:

1) Snakke til meg selv som om jeg snakker til en jeg er glad i.

2) Fortelle den skamfulle historien til noen som fortjener å høre den. Ta eierskap til den. Nysgjerrig. Uten å dømme.

Mens tårene trillet fortalte jeg Hanne og Annicken hva som foregikk. At jeg var oppspist av frykt og forvirring. At det sto så altfor mye på spill for meg der inne. At jeg hadde lyst til å slå noen. At kroppen min boblet av stress og at reptilhjernen var i fullt beredskap. Kjemp eller flykt!

De lyttet. Nikket sakte.

Ristet på energisk hodet til mitt desperate forslag om at vi alle skulle rekke opp hånden hele tiden, og at de skulle gi ordet til meg hvis de fikk det. Vi lo. Latter gjennom tårer. Næring for sjelen.

Det ble Hanne som fant veien.

«Jeg går og snakker med søsteren hennes. Forteller henne at du skriver forordet i de norske utgavene av bøkene hennes, og at du har veldig lyst til å treffe henne.»

Sårbarhetens kraft

Slik gikk det til at jeg fikk møte Brené Brown. Sårbarhetens kraft viste seg igjen. Oppskriften fungerte: Hva skjer? Hvordan føles dette? Hva er historien jeg lager meg? Hva nå? Hvordan ser den nye, modige avslutningen ut?

Vi fikk fem minutter før hun gikk inn på scenen til siste økt på kurset. Jeg rakk å fortelle henne hvor grunnleggende viktig arbeidet hennes er. At hun sprenger grenser innenfor akademia. At kursene hennes i å leve helhjertet, og våge stort, er med på å gjøre verden til et fredeligere og mer menneskevennlig sted. Jeg fikk takket henne, og invitert henne til Norge. Søsteren min sto der hele tiden. Den kjære storesøsteren min, som jeg så gjerne vil imponere, men som elsker meg akkurat som jeg er. Som ikke vet hva godt hun kan gjøre for meg. Som blir lei seg når jeg stenger henne ute, slik jeg ofte gjør når jeg føler meg liten og betydningsløs. Som blir tilsvarende glad når jeg kommer ut av skallet og deler det som skjer med henne. Dette er sårbarhetens kraft. Det er denne kraften jeg fikk smake da jeg så Brené Browns verdensberømte TED-foredrag i julen for seks år siden.

«Sårbarhet er kilden til mange av de meningsfylte opplevelsene vi lengter etter,» skriver hun i denne boken, som du kan glede deg til å lese. «Den er kilden til kjærlighet, tilhørighet, glede, kreativitet og tillit, for å nevne noe – og det er i prosessen med å gjenvinne det emosjonelle fotfestet midt i strevet at motet blir satt på prøve og verdiene våre blir formet. Når vi reiser oss igjen etter et fall, dyrker vi fram helhjertetheten i livet. Det er denne prosessen som lærer oss mest om hvem vi er.»

Lykke til på din vei med å finne hvem du er – våge stort – falle – og reise deg igjen.

Kathrine Aspaas








Noen ord om forskning

OG HISTORIEFORTELLING SOM METODE

I 1990-årene, da jeg begynte å studere sosialarbeid, var denne profesjonen midt inne i en polarisende debatt om kunnskap og sannhet. Er lærdom hentet fra erfaring mer eller mindre verdifull enn data produsert av kontrollert forskning? Hva slags forskning skal vi tillate å bruke i profesjonelle tidsskrifter, og hva skal vi avvise? Det var en opphetet debatt som ofte skapte stor friksjon mellom professorene.

Som doktorstudenter ble vi ofte tvunget til å ta side. Professorer som drev med profesjonell forskning, lærte oss opp til å velge beviser fremfor erfaring, fornuft fremfor tro, vitenskap fremfor kunst og data fremfor historier. Ironisk nok lærte andre professorer oss samtidig at sosialarbeidsforskere bør være på vakt mot falske begrepsmotsetninger –formuleringer som sier at «enten er du sånn, eller så er du slik». Vi lærte faktisk at det første spørsmålet vi skulle stille når vi sto overfor enten-eller-dilemmaer, var: Hvem tjener på å tvinge folk til å velge?

Hvis man brukte hvem tjener på-spørsmålet på sosialarbeidsdebatten, var svaret klart og tydelig. Tradisjonelle kvantitive forskere ville tjene på det hvis profesjonen bestemte seg for at deres arbeid var den eneste veien til sannheten. Og ved colleget mitt var det tradisjonen som satt med de sterkeste kortene, siden muligheten for å studere kvalititative metoder var liten eller ikke-eksisterende, og det eneste gangbare var doktoravhandlinger basert på kvantitativ forskning. Vi hadde bare én lærebok i kvalitativ forskning, og bokomslaget var lys rosa. Den ble ofte referert til som «jenteforskningsboken».

Debatten ble personlig for meg da jeg forelsket meg i kvalitativ forskning, eller nærmere bestemt «grounded theory», en kvalitativ forskningsmetode der man starter med «blanke ark» for å utvikle en teori som kan forklare et fenomen eller en situasjon ut fra et datasett.

Jeg er fortsatt svært påvirket av en lederartikkel jeg leste i 1990-årene, som hadde tittelen «Many Ways of Knowing». Den var skrevet av Ann Hartman, den innflytelsesrike redaktøren i et av de mest prestisjefylte vitenskapelige tidsskriftene på den tiden. Ilederartikkelen skrev hun:

Denne redaktøren mener at det finnes mange sannheter og mange veier som fører til ny kunnskap. Hver nye oppdagelse bidrar til å gi ny kunnskap, og hver måte å lære noe på gir oss en dypere forståelse og tilfører vårt syn på verden en ny dimensjon… Storskalastudier av trender i ekteskapet i vår tid bidrar for eksempel med nyttig informasjon om en sosial institusjon i rask endring. Men det å studere ett ekteskap, slik som i Hvem er redd for Virginia Woolf?, gir oss et mangefasettert bilde av kompleksiteten i ett ekteskap og fører til ny innsikt om smerten, gledene, forventningene, skuffelsene, intimiteten og den grunnleggende ensomheten i forhold generelt. Både de vitenskapelige og de kunstneriske metodene gir oss kunnskap, og som Clifford Geertz… har påpekt, sørger innovative tenkere på mange felt for at sjangergrensene blir visket ut, de finner kunst i vitenskapen og vitenskap i kunsten og sosialteori i all menneskelig skapende kunst og aktivitet.

Jeg ga etter for frykten og knappheten (at følelsen av at forskningsmetoden jeg hadde valgt, ikke var god nok) de første par årene som postdoktor og forsker. Som kvalitativ forsker følte jeg meg som en outsider, så for sikkerhets skyld holdt jeg meg så nær «hvis det ikke kan måles, finnes det ikke»-gjengen som jeg kunne. Det tjente både de politiske behovene mine og min grunnleggende motvilje mot usikkerhet. Men jeg fikk aldri denne lederartikkelen ut av hodet eller hjertet. Og i dag er jeg stolt over å kalle meg forsker og historieforteller, for jeg mener at den viktigste kunnskapen vi kan få om menneskers adferd, er basert på menneskers levde erfaring. Jeg er svært takknemlig overfor Ann Hartman som har mot til å stå for denne instillingen, til Paul Raffoul, professoren som ga meg en kopi av artikkelen, og til Susan Robbins, som så modig ledet evalueringskomiteen min.

Når du leser boken, vil du oppdage at jeg ikke ser på tro og fornuft som naturlige fiender. Jeg mener at menneskets ønske om visshet og vårt ofte desperate behov for å «ha rett» har ført til denne falske begrepsmotsetningen. Jeg stoler ikke på en teolog som avviser vitenskapens skjønnhet, eller på en vitenskapsmann som ikke tror på mysteriets kraft.

Nettopp derfor søker jeg nå kunnskap og sannhet i et stort utvalg kilder. Iboken vil du finne sitater fra både lærde vitenskapsmenn og artister og låtskrivere. Jeg siterer både forskning og film. Jeg deler et brev fra en mentor som hjalp meg med å finne ut hva det betyr å få hjertet knust, og en lederartikkel om nostalgi skrevet av en sosiolog. Jeg regner ikke Crosby, Stills & Nash som akademikere, men jeg undervurderer ikke kunstneres evne til å fange det essensielle ved menneskesjelen.

Jeg har heller ikke tenkt å late som om jeg er ekspert på absolutt alle temaer som viste seg å være viktige under forskningen som danner grunnlaget for boken. Istedet vil jeg dele arbeidet til andre forskere og eksperter med kunnskap som beskriver nøyaktig det som kom fram i mine data. Jeg gleder meg enormt til å introdusere deg for noen av disse tenkerne og kunstnerne som har viet karrierene sine til dyptgående forskning på emosjoner, tanker og adferd.

Jeg har kommet fram til at vi alle ønsker å vise hvem vi er, og bli sett. Det betyr at vi alle vil streve og falle. Vi vil alle få lære både hva det betyr å være modig, og hvordan det er å bli sønderknust.

Jeg er glad for at vi skal gjøre denne reisen sammen. Som Rumi sier: «Vi bare følger hverandre hjem, alle sammen.»

Hvis du ønsker mer informasjon om min metode og nåværende forskning, kan du gå inn på nettsiden min: brenebrown.com.

Takk for at du blir med meg på dette eventyret.


  [image: ]
  





  [image: ]
  



Sannhet og vågemot

EN INTRODUKSJON

Under et intervju i 2013 fortalte en reporter meg at han etter å ha lest The Gifts of Imperfection og Uperfekt –våg å vise hvem du er hadde lyst til å jobbe med sine egne problemer med sårbarhet, mot og autensitet. Han lo og sa: «Det kan virke som om veien kan bli lang. Kan du nevne én fordel ved å gå løs på dette arbeidet?» Jeg fortalte ham at jeg av hele mitt hjerte, både som forsker og privatperson, mener at sårbarhet –viljen til å vise hvem man er, og bli sett uten å ha noen garanti for utfallet –er den eneste veien til mer kjærlighet og større tilhørighet og glede. Han fulgte straks opp med: «Og hva er ulempen?» Denne gangen var det jeg som lo: «Du kommer til å snuble, falle og få noen spark i ræva.»

Det ble stille en stund før han sa: «Er det her du skal fortelle meg at du mener at det er verdt å utvise stort vågemot likevel?» Jeg svarte med et heftig ja, og kom med følgende tilståelse: «I dag sier jeg ja uten å nøle, for akkurat nå ligger jeg ikke nede etter å ha gått i bakken med et brak. Men selv midt i det verste strevet ville jeg sagt at arbeidet ikke bare er verdt det, det er slik det er å leve et helhjertet liv. Men jeg kan love deg at hvis du hadde spurt meg om dette mens jeg lå nede, ville jeg vært langt mindre entusiastisk og langt mer irritert. Jeg er ikke så flink til å falle og føle meg fram og opp på beina igjen.»

Nå er det to år siden det intervjuet –to år med øving på å være modig, gå ut på banen og vise hvem jeg er –og sårbarhet er fortsatt ubehagelig. Det gjør fortsatt vondt å falle. Det kommer det alltid til å gjøre. Men jeg har funnet ut at det er like mye å lære av prosessen med å slite og finne ut av vonde følelser som av prosessen med å være modig og vise hvem man er.

De siste par årene har jeg vært så heldig å få tilbringe tid med mange fantastiske mennesker. De har vært alt fra de ypperste gründere og ledere i Fortune 500-selskaper til par som har klart å ivareta kjærlige forhold i over tretti år, og foreldre som jobber med å endre utdanningssystemet. Etter hvert som de har delt sine opplevelser og historier om å være modige, falle og reise seg igjen, har jeg stadig spurt meg selv: Hva har de felles, disse menneskene med sterke forhold, foreldre med uvanlig god kontakt med barna sine, lærere som oppmuntrer til kreativitet og læring, geistlige som følger folk gjennom troen, og ledere som nyter stor tillit? Svaret er klart og tydelig: De vedkjenner seg følelsenes kraft og er ikke redde for å gå inn i noe som er ubehagelig.

Sårbarhet er kilden til mange av de meningsfylte opplevelsene vi lengter etter –kjærlighet, tilhørighet, glede, kreativitet og tillit, for å nevne noe –og det er i prosessen med å gjenvinne det emosjonelle fotfestet midt i strevet at motet blir satt på prøve og verdiene våre blir formet. Når vi reiser oss igjen etter et fall, dyrker vi fram helhjertetheten i livet. Det er denne prosessen som lærer oss mest om hvem vi er.

De siste to årene har medarbeiderne mine og jeg også fått e-postmeldinger hver uke fra folk som skriver: «Jeg utviste stort vågemot. Jeg var modig. Jeg fikk juling, og nå ligger jeg nede for telling. Hvordan skal jeg komme meg opp på beina igjen?» Da jeg skrev The Gifts og Uperfekt, visste jeg at jeg også skulle skrive en bok om å falle. Jeg har samlet data om det hele tiden, og det jeg har lært om å overleve det vonde, har reddet meg gang på gang. Det har reddet meg, og i løpet av prosessen har det også forandret meg.

Slik ser jeg på progresjonen i arbeidet mitt:

The Gifts of Imperfection –Vær deg selv.

Uperfekt –våg å vise hvem du er –Gi alt.

Reis deg med ny styrke –Fall. Kom deg opp. Prøv igjen.

Den røde tråden i alle disse tre bøkene er lengselen etter å leve et helhjertet liv. Jeg definerer et helhjertet liv som å leve ut fra et utgangspunkt med egenverd. Det innebærer å dyrke mot, medfølelse og tilknytning så man våkner om morgenen og tenker: Uansett hva som blir gjort, og hvor mye som forblir ugjort, er jeg nok. Det er å gå og legge seg om kvelden og tenke: Nei, jeg er ikke perfekt, og jeg er sårbar, og av og til er jeg redd, men det endrer ikke det faktum at jeg er modig, verd å elske og verd tilhørighet.

Både The Gifts og Uperfekt er en slags «kampsignaler». De handler om å ha mot til å vise hvem man er, og bli sett, selv om man risikerer nederlag, skam eller å bli såret eller kanskje til og med få hjertet knust. Hvorfor? Fordi det tar livet av oss å gjemme oss, late som og ruste oss mot sårbarhet. Det tar livet av sjelen, håpet, potensialet, kreativiteten, lederevnene, kjærligheten, troen og gleden. Jeg tror det er to enkle grunner til at disse bøkene er blitt så godt mottatt blant folk: Vi er lei av å være redde, og vi er lei av å lure oss selv og andre for å kunne føle at vi er noe verd.

Vi ønsker å være modige, og innerst inne vet vi at den som er modig, også må være sårbar. Den gode nyheten er at jeg tror vi er på riktig vei. Overalt hvor jeg ferdes, møter jeg mennesker som forteller meg at de bevisst går inn i sårbarhet og usikkerhet, og at det er i ferd med å endre både de private og yrkesmessige forholdene deres.

Vi får flere tusen e-postmeldinger fra mennesker som snakker om sine erfaringer med å bruke de ti veiviserne fra The Gifts –også de vanskelige som å dyrke kreativitet, lek og selvmedfølelse. Jeg har jobbet med administrerende direktører, lærere og foreldre som legger ned en stor innsats i å skape kulturelle endringer basert på tanken om å vise hvem man er og å utvise stort vågemot. Dette er langt større enn jeg kunne forestilt meg for 16 år siden da mannen min, Steve, spurte: «Hvilke visjoner har du for karrieren din?» og jeg svarte: «Jeg vil innlede en global samtale om sårbarhet og skam.»

Hvis vi skal vise hvem vi er, og elske av hele vårt hjerte, kommer vi til å oppleve hjertesorg. Hvis vi skal prøve nye, innovative ting, kommer vi til å oppleve skuffelser. Det spiller ingen rolle om det vonde skyldes et smertefullt brudd eller om vi sliter med noe mindre alvorlig, som en brysk kommentar fra en kollega eller en krangel med noen i svigerfamilien. Hvis vi kan lære hvordan vi skal føle oss fram gjennom disse opplevelsene og ta eierskap til våre egne historier om strevet, kan vi skrive våre egne modige slutter. Når vi tar eierskap til våre egne historier, unngår vi å bli fanget som figurer i historier andre forteller.

Mottoet for Uperfekt er Theodore Roosevelts sterke sitat fra talen «Man in the Arena» fra 1910:

Det er ikke kritikeren som teller; ikke han som peker på den sterke mannen som snubler, eller som påpeker hvor den som gjør noe, kunne gjort det bedre. Den som fortjener æren, er han som faktisk er ute på banen, med støv, svette og blod i ansiktet, han som kjemper tappert;… som i beste fall kjenner triumfen ved å ha gjort en stor prestasjon, eller som, i verste fall, hvis han mislykkes, i det minste utviser stort vågemot selv om han feiler.

Det er et inspirerende sitat som virkelig er blitt en prøvestein for meg. Men siden jeg er en som bruker mye tid ute på banen, vil jeg gjerne sette søkelyset på én bestemt del av Roosevelts tale: «Den som fortjener æren, er han som faktisk er ute på banen, med støv, svette og blod i ansiktet» –STOPP. (Tenk deg lyden av en stift som skraper over en plate.) Stopp her. Før jeg hører noe som helst mer om triumfer og bragder, er det her jeg vil få tiden til å saktne farten for å finne ut nøyaktig hva som skjer etterpå.

Vi ligger pladask på banen. Publikum har kanskje blitt stille, slik de blir på fotballkamper eller når datteren min spiller landhockey og spillerne går av banen og tar en pause når noen blir skadet. Eller kanskje folk har begynt å bue og komme med hånlige tilrop. Eller kanskje du har tunnelsyn og ikke hører annet enn moren eller faren din som roper: «Kom deg opp! Rist det av deg!»

Fallene kan gjelde store ting som å få sparken eller å avsløre utroskap, eller de kan gjelde mindre alvorlige ting som å oppdage at et barn har løyet om karakterene sine eller å oppleve en skuffelse på jobben. Vi ser gjerne for oss noe storslått når vi tenker på å «gå ut på banen», men banen er et hvilket som helst øyeblikk eller sted der vi har tatt sjansen på å vise hvem vi er, og bli sett. En som tar sjansen på å virke dum og teit i en ny treningsgruppe, går ut på banen. En som leder en samarbeidsgruppe på jobben, går ut på banen. Tøffe stunder i foreldrerollen plasserer oss også på banen. Og den som er forelsket, går definitivt ut på banen.

Da jeg begynte å tenke på denne forskningen, gikk jeg til dataene og spurte meg selv: Hva skjer når vi faller og blir liggende pladask? Hva foregår i det øyeblikket? Hva har kvinnene og mennene som har klart å stable seg på beina og funnet mot til å prøve igjen, felles? Hva går prosessen med å reise seg med ny styrke ut på?

Jeg var ikke sikker på om det var mulig å få tiden til å saktne farten for å fange prosessen, men Sherlock Holmes inspirerte meg til å gjøre et forsøk. Ibegynnelsen av 2014 holdt jeg på å drukne i data, og selvtilliten var nedadgående. Jeg var nettopp ferdig med en tøff ferie der jeg hadde brukt mesteparten av tiden til å bli frisk fra et lungevirus som traff Houston som en orkan. En kveld i februar la jeg meg godt til rette i sofaen sammen med datteren min, Ellen, for å se den siste sesongen av Masterpieces Sherlock med Benedict Cumberbatch og Martin Freeman. (Jeg elsker den serien.)

I tredje sesong er det en episode der Sherlock blir skutt. Ikke vær redd, jeg skal ikke fortelle hvem som skjøt eller hvorfor, men jøye meg, det kom overraskende. Idet øyeblikket han blir skutt, stopper tiden. Sherlock faller ikke med én gang, han forsvinner til «tankeslottet» sitt –det merkelige kognitive rommet der han henter minner fra hjernens arkivskap, planlegger kjøreruter og trekker de mest vanvittige forbindelser mellom tilfeldige faktaopplysninger. Iomtrent ti minutter etter skuddet dukker mange av de faste rollefigurene i serien opp i hodet hans, og alle bruker sitt ekspertiseområde til å snakke ham gjennom den beste strategien han kan bruke for å holde seg i live.

Først kommer likskuedommeren i London, hun som er så forelsket i Sherlock. Hun rister på hodet til Sherlock, som virker veldig overrasket over at han ikke klarer å skjønne hva som skjer, og sier: «Det er ikke som på film, er det vel, Sherlock?» Sammen med en av rettsmedisinerne i New Scotland Yard og Sherlocks truende bror forklarer hun hvordan han bør falle, hvordan sjokk virker, og hva han kan gjøre for å unngå å miste bevisstheten. Alle tre advarer ham når smertene kommer, og forteller ham hva han kan forvente. Det som kanskje ville tatt tre sekunder i virkeligheten, pensles ut i over ti minutter på skjermen. Jeg syntes det var en genial måte å skrive på, og det satte fart på mitt eget arbeid med å skrive i langsomt tempo.

Målet for denne boken er å senke farten i prosessene med å falle og reise seg igjen: å gjøre oss bevisste på alle valgene som åpner seg i disse øyeblikkene av ubehag og vonde følelser, og å utforske konsekvensene av disse valgene. På samme måte som i de andre bøkene mine bruker jeg forskning og historiefortelling for å vise hva jeg har lært. Den eneste forskjellen her er at jeg deler mange flere personlige historier. Disse fortellingene gir meg ikke bare førstehånds innsikt i hva som utspiller seg på scenen, men også mulighet til å kikke bak kulissene og få tilgang til tanker, følelser og adferd som finner sted der. Det er mine historier. Jeg kjenner alle detaljer. Det er som å se bortklipte scener fra en film eller bonussporet på en DVD der du kan få høre regissøren fortelle om avgjørelser og tankeprosesser. Det er ikke dermed sagt at jeg ikke kan fange opp detaljer fra andre menneskers opplevelser. Det gjør jeg hele tiden. Jeg kan bare ikke veve sammen historie, kontekst, emosjoner, adferd og tanker like tett.

I den siste fasen med utviklingen av denne teorien møtte jeg små grupper av mennesker som var kjent med arbeidet mitt, for å dele funn jeg hadde gjort og få høre hva de mente om teorien og dens relevans. Var jeg på riktig spor? Senere tok to av deltagerne fra disse møtene kontakt med meg for å fortelle om sine erfaringer med å bruke prosessen i sine liv. Jeg ble rørt over det de fortalte og spurte om jeg kunne få lov til å ta det med i boken. Begge sa ja, og det er jeg takknemlig for. Historiene deres er sterke eksempler på hvordan man kan reise seg med ny styrke.

På det kulturelle planet mener jeg at fraværet av ærlige samtaler om det harde arbeidet som kreves for at vi skal reise oss med ny styrke fra der vi ligger pladask på banen, har ført til to farlige konsekvenser: tendensen til å skjønnmale tæl og et underskudd på tøffinger.

SKJØNNMALING AV TÆL

Vi har alle falt, og vi har alle skrubbsår på knærne og knuste hjerter som kan bevise det. Men det er lettere å snakke om arr enn å vise dem fram, med alle de erindrede følelsene blottet. Og vi ser sjelden sår mens de er i ferd med å leges. Jeg vet ikke om det er fordi vi skammer oss for mye til å la noen se en så intim prosess som det er å komme seg igjen etter å ha blitt såret, eller om det er fordi folk automatisk ser bort når vi mønstrer mot til å vise at vi ikke har det helt bra ennå.

Vi foretrekker at historier om fall og om å reise seg med ny styrke skal være inspirerende og pent pyntet. Kulturen bugner av slike fortellinger. Iløpet av en halv times lang tale er vanligvis et halvt minutt satt av til «Og så kjempet jeg meg tilbake» eller «Og så møtte jeg en ny» eller ganske enkelt, som i TED-foredraget mitt (TED står for Technology, Entertainment, Design og er en årlig konferanse): «Det var en hard kamp.»

Vi liker at slike historier skal gå fort gjennom det tunge og vanskelige så vi kan komme til den feiende flotte forsonende slutten. Jeg er redd for at denne mangelen på ærlige fortellinger om hvordan det er å overvinne motstand, har skapt en nederlagets gullalder. De siste par årene har det dukket opp nederlagskonferanser, nederlagsfestivaler og til og med nederlagspriser. Ikke misforstå. Jeg elsker og vil fortsette å kjempe for tanken om å forstå og akseptere nederlag som en del av en hvilken som helst bestrebelse det er verdt å bruke krefter på, men når man aksepterer nederlaget uten å erkjenne smerten og frykten det kan skape, eller det vanskelige arbeidet som ligger bak det å reise seg igjen med ny styrke, skjønnmaler man tæl. Å ribbe et nederlag for emosjonelle konsekvenser er ensbetydende med å ribbe tæl og styrke for nettopp de kvalitetene som gjør dem så viktige –seighet, utholdenhet og standhaftighet.

Ja, uten nederlag får vi ingen innovasjon, læring eller kreativitet. Men nederlag gjør vondt. Det nører opp under alle «burde» og «kunne», og det betyr at fordømmelse og skam ligger på lur.

Ja, jeg er enig med Tennyson som skrev: «Det er bedre å ha elsket og tapt enn aldri å ha elsket.» Men kjærlighetssorg slår pusten ut av deg, og følelsene av tap og lengsel kan gjøre det til en uoverstigelig oppgave å stå opp fra sengen. Det kan føles umulig å lære å ha tillit og åpne seg for kjærligheten igjen.

Ja, hvis vi bryr oss nok og våger nok, kommer vi til å oppleve skuffelser. Men i det øyeblikket skuffelsen skyller over oss og vi fortvilet forsøker å få hodet og hjertet til å innse hva som kanskje eller kanskje ikke vil skje, kan tapet av tidligere forventninger føles ulidelig smertefullt.

Arbeidet til Ashley Good er et glimrende eksempel på at vi må akseptere de vanskelige følelsene ved et fall. Good er grunnleggeren av og administrerende direktør i Fail Forward –et sosialt initiativ som har som mål å hjelpe organisasjoner med å utvikle kulturer som oppmuntrer til risikovilje, kreativitet og vedvarende adapsjon som kreves for innovasjon. Hun begynte som bistandsarbeider i Ghana for Ingeniører uten grenser Canada (EWB) og var uvurderlig under utviklingen av EWBs nederlagsrapporter og AdmittingFailure.com, en nettbasert nederlagsrapport der hvem som helst kan legge ut historier om nederlag og læring.

Disse første rapportene var modige forsøk på å bryte tausheten som omgir nederlag i frivillig sektor, en sektor som er avhengig av ekstern finansiering. EWB var frustrert over at man gikk glipp av muligheter for å lære av tidligere feil på grunn av denne tausheten, så de innhentet informasjon om egne nederlag og publiserte oversikten i en årsrapport med glanset omslag. Organisasjonens engasjement for å løse noen av de vanskeligste problemene i verden, som fattigdom, krever innovasjon og læring, så de ville fremme det arbeidet fremfor å gi et godt inntrykk. Det utløste en revolusjon.

I sin innledende tale på FailCon Oslo, en årlig nederlagskonferanse i Norge, ba Good publikum om å si hvilke ord de assosierte med begrepet nederlag. Publikum ropte følgende ord: tristhet, frykt, dumme meg ut, fortvilelse, panikk, skam og hjertesorg. Så holdt hun opp nederlagsrapporten til EWB og fortalte at de tretti glansede sidene inneholdt fjorten historier om nederlag, noe som viste at EWB hadde mislyktes minst fjorten ganger året før. Deretter ba hun publikum om å si hvilke ord de ville bruke for å beskrive rapporten og menneskene som hadde bidratt med sine historier. Denne gangen ropte de ord som: hjelpsom, sjenerøs, åpen, kunnskapsrik, dristig og modig.

Good påpekte den store forskjellen på hva vi tenker om ordet nederlag, og på hva vi tenker om mennesker og organisasjoner som er modige nok til å fortelle om sine nederlag for å lære og vokse. Det er svært farlig og misforstått å tro at vi kan komme til hjelpsom, sjenerøs og modig uten å navigere gjennom vanskelige følelser som fortvilelse, skam og panikk. Istedet for å skjønnmale tæl og forsøke å få nederlag til å virke flottere enn det er, bør vi lære oss hvordan vi skal klare å se skjønnheten i sannhet og urokkelighet.

TØFFERIMANGELEN

Jeg vet at tøfferi er et merkelig begrep, men jeg klarte ikke å finne noe annet som dekker det jeg mener. Når jeg ser mennesker stå støtt i sin egen sannhet, eller når jeg ser noen falle, reise seg igjen og si: «Æsj. Det var skikkelig vondt, men dette er viktig for meg, så jeg går ut på banen igjen,» tenker jeg instinktivt: «For en tøffing.»

Det er altfor mange mennesker i dag som i stedet for å føle seg såret tar de vonde følelsene ut på andre, og i stedet for å erkjenne at det gjør vondt påfører andre smerte. De tør ikke risikere å føle seg skuffet, men velger å leve skuffet. Emosjonell stoisme er ikke tøfferi. Buldring er ikke tøfferi. Brauting er ikke tøfferi. Og perfeksjon er omtrent så langt fra tøfferi som man kan komme.

For meg er en skikkelig tøffing en som sier: «Familien vår har det fryktelig vondt. Vi kunne trenge din støtte.» Eller en mann som sier: «Det er helt greit å være trist. Vi blir triste alle sammen. Vi må bare snakke om det.» Eller en kvinne som sier: «Laget vårt mistet ballen. Vi må slutte å skylde på hverandre og ta noen vanskelige samtaler om det som skjedde, så vi kan ordne opp og gå videre.» Folk som går rett ut i ubehag og sårbarhet og forteller sannheten om historiene sine, er ekte tøffinger.

Mot er uhyre viktig for å løse verdens tilsynelatende uløselige problemer: fattigdom, vold, ulikheter, brutte borgerrettigheter, og miljøkrisen, for å nevne noe. Men i tillegg til å ha folk som er villige til å vise hvem de er og bli sett, trenger vi en kritisk gjeng av tøffinger som er villige til å våge, falle, føle seg fram gjennom vanskelige emosjoner og reise seg igjen. Vi trenger disse menneskene til å lede, være rollemodeller og forme kulturen i alle slags roller, som foreldre, lærere, administratorer, ledere, politikere, geistlige, kreative og samfunnsorganisatorer.

Mye av det vi hører om mot i dag, er oppblåst, tom retorikk som kamuflerer personlig frykt i forbindelse med popularitet, det å bli likt og evnen til å ivareta en viss komfort og status. Vi trenger flere mennesker som er villige til å vise hvordan det ser ut å risikere og tåle nederlag, skuffelse og anger, folk som er villige til å kjenne sin egen smerte i stedet for å ta den ut på andre, folk som er villige til å ta eierskap til egne historier, leve i tråd med verdiene sine og fortsette å vise hvem de er. Jeg føler meg heldig som har fått bruke de siste to årene på å jobbe sammen med skikkelige tøffinger, alt fra lærere og foreldre til administrerende direktører, filmskapere, krigsveteraner, personalansvarlige, skolerådgivere og psykologer. Når vi jobber oss gjennom boken, skal vi se nærmere på hva de har felles, men her er en liten appetittvekker: De er nysgjerrige på den emosjonelle verden og går rett inn i ubehag uten å nøle.

Mitt håp er at prosessen som beskrives i denne boken, skal gi oss et språk og et slags kart som kan hjelpe oss å komme opp på beina igjen. Jeg deler alt jeg vet, føler, mener og har erfart om å reise seg med ny styrke. Jeg vil gjenta at det jeg har lært av deltagerne i forskningsprosjektet mitt, redder meg gang på gang, og det er jeg svært takknemlig for. Sannheten er at det gjør vondt å falle. Utfordringen er å fortsette å være modig og føle deg fram til du står på beina igjen.
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