
  [image: cover.jpg]


  Brené Brown


  Bátraké a boldogság


  Hogyan változtatja meg életünket, érzelmeinket, kapcsolatainkat és karrierünket, ha felvállaljuk, hogy sebezhetőek vagyunk?


  Budapest, 2013


  A fordítás alapjául szolgáló kiadás:


  Brené Brown: Daring Greatly, How the Courage to Be Vulnerable Transforms the Way We Live, Love, Parent, and Lead. This edition published by arrangement with Gotham Books, a member of Penguin Group (USA) Inc.


  All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.


  Copyright © Brené Brown, 2012


  Hungarian translation © Csulák Márta, Dányi Dániel, 2013


  A magyar kiadás a Gotham Books hozzájárulásával jelent meg.


  Minden jog fenntartva. Jelen könyvet vagy annak részleteit bármely formában tilos reprodukálni.


  [image: img1.jpg]


  [image: img2.jpg]


  Kiadja a Shopline-webáruház Nyrt.


  és együttműködő partnere, a Kultúrkombinát Kiadó, 2013


  Felelős kiadó Starcz Ákos vezérigazgató


  www.bookline.hu


  Szerkesztő Szekeres Dóra


  Felelős szerkesztő Faludi Laura


  Borítóterv Ghyczy Diana


  Portré Danny Clark


  ISBN 978-963-08-6905-8


  Steve-nek,


  amiért a világot jobb hellyé,


  engem pedig bátrabb emberré tett


  Előszó


  Ez a könyv könnyen olvasható, meggyőző, idézhető és veszélyes. Aki tényleg megemészti, amit Brené Brown itt elmond, az meg fog változni, annak a kapcsolatai (családtagokkal, munkatársakkal, barátokkal) átalakulnak, és másképpen fog részt venni a világban.


  A téma mindenkit érint, nincs kivétel. Ahogy öregszem, egyre tisztábban látom azt a közeget, amiben úszunk, ami befolyásolja létünk minden rétegét, mégsem beszélünk róla, ahogy a halak sem diskurálnak a vízről, amelyben élnek. Kérdezz egy halat a vízről, a hal visszakérdez: Mi az a víz?


  Mindannyian szégyeljük magunkat, mert akiknek csak szeretniük kellett volna minket, pici korunktól kezdve megszégyenítettek, és mi ezt továbbadjuk, amikor önkéntelenül megszégyenítjük szeretteinket.


  El tudok képzelni egy jövő nemzedéket, amely megszabadult a szégyentől. Nincs szükség a szégyenre. A szülő, a tanár, a főnök, aki megszégyeníti azt, akiért felelős, kegyetlenül megégeti, perzseli a másik érzékeny lelkét. Ez egy barbár szokás, terjed mint a járvány, mint a pestis, észrevétlenül hervasztva mindenki életkedvét. Abbahagyhatnánk! Ennek reményében ír Brené Brown, ezért dolgozom én is.


  Bűncselekmény egy gyerektől többet elvárni, mint amire éppen képes. A pici elhiszi, hogy már nem szabadna bepisilnie, nem tud szembeszállni, nem tudja megvédeni magát, pedig még azt sem tudja, mit kell tennie, van-e izma arra, hogy szót fogadjon. Elhiszi, hogy hibás, rossz vagy ügyetlen. Pedig a gyerek tökéletes, a szülő téved, ő türelmetlen.


  Egy alkalom elég ahhoz, hogy megtanuljuk elkerülni a tüzet. Csak egyszer kell megégetnem a kezemet, soha többé! Nagyon gyorsan megtanuljuk elkerülni a kapcsolatokat, félünk, hogy abban a pillanatban, amikor sebezhetővé válunk, amikor páncél, álarc nélkül közeledünk, megtámadnak, kritizálni fognak, megaláznak.


  Brené Brown bátorít minket, hogy gyakoroljuk a bátorságot, hogy tanuljuk meg, hogyan álljuk a sarat, és reszkírozzuk, hogy esetleg bántanak minket, hogy ne bújjunk el, ne izoláljuk magunkat a magányosság bunkerében. Brown kutatja, hogyan tanulhatnánk meg azt, amit ő szégyentűrés-nek nevez. Mit tegyünk, hogy ne legyünk törékenyek, ne haljunk bele a szégyenbe?


  Freud is, Selye János is kimondta, bebizonyította, hogy lélekben is, testben is a védekezés az, ami megöl minket. Nem a támadás, hanem a védekezés, a túlreagálás a halálos. Brown ügyesen igyekszik kiutat találni ebből a double bind-ból: belepusztulok a sebezhető nyíltságba is, és belepusztulok a védelmező páncél viselésébe is.


  A merészség, a vakmerőség, a bátorság gyakorlása az orvosság.


  Most arra szeretném bátorítani az olvasót, hogy ismerkedjen meg Brené Brownnal, lassan, komótosan. Érdemes mélyen megfontolni mindazt, amit mond. Bátor nő ő.


  Feldmár András


  Vancouver, 2013. május 10.


  


  [image: img3.jpg]


  A bátor kiállás kifejezést Theodore Roosevelt Citizenship in a Republic (Polgárnak lenni egy köztársaságban) című beszédéből kölcsönöztem, amelyre gyakran The Man in the Arena (Ember az arénában) címmel is hivatkoznak. A beszéd a Sorbonne Egyetemen hangzott el 1930. április 23-án, Párizsban. Az alábbi részlet miatt lett ez az előadás igazán híres:


  Nem a kritikus az, aki számít: nem az, ki rámutat, hol botlanak az erősek, vagy hogy a tettek embere hol tehetett volna jobbat.


  Az érdem azé, ki tényleg az arénában van; kinek az arcát por és izzadság és vér lepi: ki derekasan fáradozik; ki tévedve, újra és újra elvéti a célt,


  hiszen nincs is törekvés hiba és hiányosság nélkül; ki tettekre tör; ki nagy felbuzdulás és elhivatottság ismerője; ki méltó ügynek szenteli magát;


  ki legjobb esetben végül megismeri a kiváló teljesítmény diadalát, és aki, ha legrosszabb esetben elbukik, legalább kudarcában is bátran kiállt…


  Mikor először találkoztam ezzel a szöveggel, rögtön arra gondoltam: Na, ez az! Ez a sebezhetőség! Pontosan ez az, amire a bő évtizednyi kutatás is vezetett! Mert a sebezhetőség nem arról szól, hogy tudomásul vesszük, hogy van győztes és van vesztes, hanem arról, hogy mindkettő egyszerre szükségszerű, vagyis nincs abszolút győzelem és nincs totális vereség sem. Őszintén vállalnunk kell a kihívásokat, mert egy csapatban játszunk!


  A sebezhetőség nem gyengeség, a nap mint nap megélt bizonytalanságot, kockázatot és érzelmi kiszolgáltatottságot nem lehet megspórolni. A szabad akaratunk ebben a helyzetben arra korlátozódik, hogy milyen mélységig megyünk bele, vállalunk kockázatot. Az, hogy mennyire vagyunk hajlandók felvállalni a sebezhetőségünket, az elszántságunk mértékére és célunk tisztaságára is utal. Vagy fordítva: az, hogy milyen szinten védekezünk a sebezhetőség ellen, a félelmünk és érdektelenségünk mércéje is egyben.


  Ha az életünk azzal telik, hogy azt várjuk, hogy tökéletesek és golyóállók legyünk, mielőtt belépnénk a küzdelmek arénájába, végső soron folyamatosan olyan kapcsolatokat és lehetőségeket áldozunk fel, amelyekből talán soha nem adódik több az életben. Elpocsékoljuk az időnket, miközben azok az adottságaink, amelyekkel talán a világon egyedül csak mi rendelkkezünk, parlagon hevernek.


  A tökéletes és golyóálló minőség csábító ugyan, de emberi tapasztalat szerint nem létezik. Bármi is legyen a tét  új kapcsolat, fontos megbeszélés, alkotó folyamat vagy kínos, családi vita , bátran és nyílt szívvel kell belépnünk az arénába. Mernünk kell megjelenni és megmutatkozni, ahelyett, hogy a pálya szélén ülve bírálatokat és jó tanácsokat osztogatnánk. Ez a sebezhetőség! Ez a bátor kiállás!


  Tartsanak velem, és keressünk együtt válaszokat a következő kérdésekre:


  Miért félünk a sebezhetőségtől?


  Hogyan védekezünk a sebezhetőség ellen?


  Mi az ára annak, ha kivonjuk magunkat a nehéz helyzetekből és elzárkózunk?


  Hogyan kell úgy vállalni a sebezhetőséget, hogy megváltoztassuk azt, ahogyan élünk, szeretünk, gyereket nevelünk és ahogyan a kollégáinkkal viselkedünk?
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  Egyenesen a nő szemébe néztem, és azt mondtam:  Rohadtul utálom a sebezhetőséget!  Gondoltam, mivel terapeuta, biztos volt már durvább esete is. Ráadásul minél előbb megtudja, mivel van dolga, annál hamarabb túl leszünk ezen a terápia dolgon.  Utálom a bizonytalanságot. Nem bírom, ha nem értek valamit. Azt meg aztán tényleg ki nem állhatom, ha ki kell teregetni a fájdalmamat vagy a kudarcaimat. Kínos. A sebezhetőség csupa bonyodalom. És ráadásul még kínos is. Érti, mire gondolok?


  Diana erre bólintott.  Igen, ismerem a sebezhetőséget. Jól ismerem. Príma érzelem!  Aztán felnézett, és elrévedve elmosolyodott, mintha valami szépséges dolog jelent volna meg a lelki szemei előtt. Biztos látszott rajtam, hogy se kép, se hang, mert el nem tudtam képzelni, milyen kép jelenhetett meg előtte. Ekkorra már elkezdtem aggódni mindkettőnk értelmi épségéért.


  Én semmiféle príma érzésről nem beszéltem, azt mondtam, kínos! De a miheztartás végett: ha a kutatásom szerint nem kapcsolódna a sebezhetőség és a teljesszívűség szorosan össze, akkor itt sem lennék. Utálom azt, ahogyan ettől az egésztől érzem magam!


  Miért, mit érez?


  Azt, hogy ki kell másznom a bőrömből. Hogy minden egyes pillanatban összpontosítanom kell arra, hogy mi történik, és folyamatosan korrigálnom kell a hibákat.


  És ha nem sikerül?


  Akkor legszívesebben bemosnék egyet valakinek.


  És meg is teszi?


  Nem. Persze, hogy nem.


  Akkor mit csinál?


  Rendet rakok. Nassolok. Dühöngök a többiek hülyeségein. Kontrollálok mindent, amit csak lehet, és a dolgokat a saját elképzeléseimhez igazítom.


  Mikor érzi magát a legsebezhetőbbnek?


  Amikor félek.  Diana a választ azzal a bosszantó szünettel és bólogatással fogadta, amit a terapeuták általában arra használnak, hogy beszéltessék és kitárulkozásra bírják a pácienst.  Akkor vagyok sebezhető, amikor szorongok, és bizonytalannak érzem azt, ahogyan a dolgok alakulni fognak, vagy ha számomra kínos egy beszélgetés, vagy valami új, kényelmetlen dolgot próbálok ki, illetve olyasmit, ami kapcsán kritikának és megmérettetésnek lehetek a célpontja.  Itt újabb bosszantó hatásszünet és ismét empatikus bólogatás következett.  Amikor arra gondolok, mennyire szeretem a gyerekeimet és Steve-et, és hogy nem élném túl, ha bármi történne velük. Amikor látom, hogy a szeretteim küszködnek valamivel, amit nem tudok elintézni vagy megoldani, és én nem tehetek többet annál, mint hogy ott vagyok velük.


  Értem.


  Sebezhetőnek érzem magam, amikor a dolgok túl jól mennek. Vagy túl ijesztően. Tényleg szeretném, ha valami príma érzés lenne, de egyáltalán nem az, hanem kínos. Lehet ezen egyáltalán változtatni?


  Én úgy gondolom, hogy lehet.


  Kaphatok valami házi feladatot, vagy nézzem át újra az adatokat?


  Semmi adat, semmi házi. Itt nincs feladat meg piros pont. Kevesebb gondolkozás, több érzés.


  De akkor hogy lesz belőle príma érzés? Meg fogom úszni sebezhetőség nélkül?


  Nem.


  Hát ez marhajó! Ezt nevezem mézesmadzagnak!


  Azoknak, akik nem tudnak rólam semmit  nem ismerik a könyveimet, nem hallottak a blogomról és nem látták a TED-es online videóimat , most pár szóval bemutatkozom. Akiknek viszont már a terapeuta szó hallatára is görcsbe rándul a gyomruk, javaslom, hogy úgy, ahogy van, ugorják át ezt a fejezetet, sőt, legjobb lesz, ha egyből a kutatási módszereket taglaló fejezethez lapoznak!


  Egész életemben menekültem a sebezhetőség elől, vagy megpróbáltam kifogni rajta. Ötödik generációs texasi vagyok, családi mottónk a Fegyvert szegezz!, így a bizonytalanság és érzelmi kiszolgáltatottság elkerülésének igényét nemhogy megértem, de a véremben van. Felső tagozatban, amikor általában eljön az ideje, hogy az ember szembenézzen a sebezhetőséggel, én az elkerülési technikák fejlesztésével voltam elfoglalva.


  A jó kislány és a mindent makulátlanul megoldok szereptől kezdve, a szegfűszeg-cigarettás költőn, a dühös aktivistán és a céges törtetőn át az elszabadult partiarcig minden figurát kipróbáltam. Első megközelítésre ezeket elfogadható, ha nem is megjósolható fejlődési szakaszoknak vehetnénk, ám nekem ennél többet jelentettek. Ezek a szerepek mind különféle páncélzatok voltak számomra, amelyek segítségével elkerülhettem azt, hogy mélyebben érintsenek a dolgok, és így többé-kevésbé sikerült megúszni a sebezhetőséget is. Minden stratégiám ugyanarra az alapelvre épült: Mindenkit tartsak biztos távolban, és mindig legyen menekülési útvonalam.


  A sebezhetőségtől való félelmem mellé óriási szívet és empatikus készséget is örököltem. Így a húszas éveim végére otthagytam a felelős állásomat az AT&T-nél, és elmentem pincérkedni egy bárba. Aztán visszamentem tanulni, és szociális munkás lettem. Sosem felejtem el a főnöknőm reakcióját, amikor a felmondásomat benyújtottam: Várj, kitalálom: elmégy szocmunkásnak vagy műsorvezetőnek az MTV metálműsorába!


  Mint sokaknak, akiket a szociális munka vonz, nekem is az imponált, hogy rendbe hozhatok emberi sorsokat és hozzájárulhatok egy jól működő társadalom létrehozásához. Már megvolt az alapdiplomám és a mester fokozaton dolgoztam, amikorra rájöttem, hogy a szociális munka egyáltalán nem a rendbe hozásról szól. Inkább az összefüggések keresése és a katalizátorszerep itt a lényeg! A szociális munkás ott jön be a képbe, ahol a kilátástalan és gyötrő helyzetekben valahogy meg kell csillantani a kiút reményét, hogy abból építkezhessen az, akinek még van hozzá egy cseppnyi ereje. Szóval, elég húzós dolog.


  Miközben azon küzdöttem, hogy megtaláljam a számításomat a szociális munkában, nagyon megfogott az egyik professzorom kijelentése, miszerint, amit nem lehet megmérni, az nem is létezik. Elmagyarázta, hogy a kutatás lényege a kiszámíthatóság és az ellenőrizhetőség. Ettől teljesen beindultam. Ezt úgy érti, ahelyett, hogy nyakig beleásom magam egy témába, a munkám számításokból és ellenőrzésekből is állhat? Ez való nekem!


  A legbiztosabb dolog, amit a szociálismunkás-képzés során megtanultam az, hogy az emberi lét célja a kapcsolatteremtés. Belénk van programozva, ez ad az életünknek célt és értelmet. Amikor ez nem megy flottul, az élet egy szenvedés. El is kezdett körvonalazódni bennem egy olyan kutatás gondolata, amely a kapcsolatteremtés anatómiájára adna magyarázatot.


  A kapcsolatok tanulmányozása első ránézésre egyszerűnek tűnt, de mielőtt észbe kaptam volna, az interjúalanyaim már ki is zökkentettek. Mert amint arra kértem őket, hogy beszéljenek a legfontosabb kapcsolataikról, azonnal szerelmi csalódásról, árulásról és szégyenről meséltek nekem, illetve arról a szorongásról, hogy méltók-e egyáltalán egy rendes kapcsolatra. Az ember hajlamos arra, hogy kizárásos alapon definiálja a dolgokat, mert azt még mindig könnyebb megmondani, hogy mi nem fed egy adott fogalmat. Ez még inkább így van, ha érzelmekről beszélünk.


  A véletlen folytán tehát szégyen- és empátiakutató lettem. Hat évig dolgoztam egy szégyenelméleten{1}: azon, hogy mi a szégyen, hogyan működik, és hogyan leszünk képesek leküzdeni annak ellenére, hogy azt hisszük, kevesek vagyunk, hogy nem vagyunk méltók arra, hogy szeressenek minket, vagy hogy tartozzunk valahová. 2006-ban jöttem rá, hogy a szégyen megértéséhez az ellenpólusát is meg kell ismernem: tehát, hogy mi a közös azokban az emberekben, akik a legellenállóbbak a szégyennel szemben. Azokban, akiket én teljesszívűeknek nevezek.


  Erősen reménykedtem, hogy a kérdésemre az lesz a válasz, hogy mindegyikük szégyenkutató, hiszen ahhoz, hogy teljesszívű legyen az ember, sokat kell tudnia a szégyenről. De tévedtem. A szégyen megértése önmagában kevés. Ahhoz, hogy az egyenrangúak magabiztosságával kommunikáljunk a világgal, ez csak az első lépés. Az Élj szívvel-lélekkel! című könyvemben{2} tíz útjelzőt társítottam a teljesszívű életmódhoz aszerint, hogy mire összpontosítsunk, és mi az, amiről jobb lenne lemondani:


  1. Legyünk eredetiek  nem az a lényeg, hogy mások mit gondolnak!


  2. Legyünk elfogadók magunkkal szemben is  a nem tökéletes is lehet jó!


  3. Legyünk kitartók  ne nyugodjunk bele abba, hogy tehetetlenek és bénák vagyunk!


  4. Legyünk hálásak, és ne érezzük cikinek, ha jó a kedvünk  felejtsük el azt a szemléletet, hogy a boldogsághoz valaminek mindig hiányoznia kell, és szabaduljunk meg a pesszimista jövőképtől!


  5. Támaszkodjunk a megérzéseinkre és bízzunk a szerencsében  ne akarjunk mindent előre kicentizni!


  6. Gondolkozzunk kreatívan  félre a klisékkel! Ne hasonlítgassunk mindent másokhoz!


  7. Játsszunk többet és töltsük meg tartalommal a szabadidőnket! Ne arra legyünk büszkék, hogy túlhajtjuk magunkat és ne törekedjünk arra, hogy az eredményeink alapján ítéljék meg azt, hogy kik vagyunk!


  8. Éljük át a nyugalmat és a mozdulatlanságot: ne szorongjunk!


  9. Lássuk be, milyen fontos, hogy értelmes munkával töltsük az időt! Ne bizonytalankodjunk, és ne csak tervezgessünk!


  10. Nevessünk, énekeljünk és táncoljunk gyakrabban! Vegyük le az álarcot és eresszük ki a gőzt: nem kell a folyamatos önkontroll!


  Átnéztem ezt a tízes listát és a magam részéről úgy két pontot tudtam kipipálni. Ez teljesen letaglózott. Pár héttel a negyvenegyedik születésnapom előtt ez felért egy életközepi válsággal. Úgy tűnik, az, hogy felfogjuk, mit kell tenni még nem jelenti azt, hogy valóban teljes szívünkből élünk és szeretünk is.


  Az Élj szívvel-lélekkel! lapjain nagy részletességgel írtam le, hogy számomra mit jelent a teljesszívűség, és azt, hogy e felismerés nyomán milyen szellemi megvilágosodást éltem át. Ebben a könyvben pedig azt szeretném megosztani az olvasóval, hogy hogyan kell teljes szívvel élni, mi az az öt főbb terület az életünkben, amelyben a legfontosabb, hogy teljesszívűek legyünk, és ami miatt ezt a könyvet megírtam.


  A teljes szívvel élés lényege, hogy emelt fővel él az ember. Ehhez persze merésznek kell lenni, meg kell próbálni mások fejével gondolkodni, és el kell mélyíteni a kapcsolatainkat, hogy reggel, amikor felébredünk, az jusson először eszünkbe: Bármennyit is végzek vagy hagyok végezetlenül, elegendő vagyok. Este pedig, lefekvéskor arra kell gondolni: Hát, igen… nem vagyok tökéletes, sebezhető vagyok, néha félek is, de azért bátor is vagyok, és méltó arra, hogy szeressenek, és hogy tartozzak valahová.


  A következő tételekre alapozom a fenti meghatározást:


  1. Minden felnőtt és gyermek feltétlen szükséglete, hogy szeressék és tartozzon valahová. Kapcsolatokra teremttettünk, ez ad célt és értelmet az életünknek. A szeretet, az összetartozás és a kapcsolatok hiánya mindig szenvedést okoz.


  2. Kutatásaim során arra jutottam, hogy az embereket két csoportra lehet osztani: azokra, akikben mélyen gyökerezik a szeretet és összetartozás érzése, és azokra, akik küzdenek értük. A két csoport egyetlen tényezőben különbözik egymástól: azok, akik szeretnek és eleven bennük az összetartozás élménye, egyszerűen úgy hiszik, hogy méltók is a szeretetre és van helyük a társadalomban. Nem jobb vagy könnyebb az életük, nem küszködnek kevésbé a függőségekkel vagy a depresszióval, nem kellett kevesebb traumát, csődöt vagy válást átélniük, ám minden küszködésük közepette is olyan technikákat fejlesztettek ki, amelyek segítségével meg tudták őrizni magukban azt a hitet, hogy méltók a szeretetre, a kapcsolatokra, de még a boldogságra is.


  3. Az ember saját méltóságába vetett hite nem véletlenszerűen alakul ki. Fejleszthető, mégpedig úgy, hogy az útjelzőket komolyan vesszük és azokat a napi gyakorlatunk részének tekintjük.


  4. A teljesszívű emberek életét a bátorság, a kapcsolatok és az együttérzés határozzák meg.


  5. Számukra a sebezhetőség érzése a bátorság, a kapcsolódás és az együttérzés forrása. Pontosabban, ők a sebezhetőségüket kifejezetten legféltettebb kincseik között tartják számon. Azt mondják, hogy mindenüket  a felfelé ívelő karriertől kezdve a jó házasságon át a gyereknevelési sikerekig  a sebezhetőségüknek köszönhetik.


  Korábbi könyveimben is írtam a sebezhetőségről, sőt még a disszertációmban{3} is van róla egy fejezet. Vizsgálódásom kezdeteitől fogva különösen nagy figyelemmel kísértem a sebezhetőség elfogadásának kérdését. Ismerem a sebezhetőség és az általam tanulmányozott többi érzelem közötti összefüggéseket. Régebben még azt feltételeztem, hogy a sebezhetőség és más jelenségek  mint például a szégyen, az összetartozás vagy az önbecsülés  között véletlenszerű a kapcsolat. Ahogy azonban a tizenkét év során egyre mélyebben beástam magam ebbe a munkába, egyre közelebb kerültem ahhoz, hogy valójában mi is a szerepe a sebezhetőségnek az életünkben. A sebezhetőség az emberi tapasztalatszerzés kiindulópontja.


  Ez a felismerés komoly személyes dilemma elé állított. Egyrészt, hogyan beszélhetek a sebezhetőség jelentőségéről őszintén és érthetően anélkül, hogy magam is sebezhető lennék? Másrészt pedig, ha egyszer sebezhető vagyok, azzal nem áldozom-e be a kutatói hitelességemet? Meggyőződésem, hogy az érzelmi kitárulkozást a kutatók és a tudósok lenézik. A képzésünk kezdetétől azt tanuljuk, hogy a hűvös távolságtartás és a megközelíthetetlenség a tekintély alapja, és ha túl közvetlen az ember, az megkérdőjelezi a hitelességét. A pedáns jelző általában sértést jelent, ám az elefántcsonttoronyban arra tanítanak, hogy páncélként viseljük a pedantériát.


  Ha bevállalom, hogy sebezhető módon nekiállok elmesélni, milyen húzós út volt ez a kutatás, nem néznének-e majd teljesen hülyének? Mi lesz a szakmai páncélzatommal?


  Végül eljött a pillanat, hogy bátran kiálljak  amire Theodore Roosevelt elnök egykor felszólította az amerikaiakat , miután 2010 júniusában meghívtak előadónak a TEDxHouston rendezvényére. A TEDxHouston egy olyan független, nonprofit rendezvény, amely a TED technológiai, szórakoztató és dizájn témájú konferenciáinak mintájára jött létre. A TED-es előadások középpontjában olyan gondolatok állnak, amelyeket érdemes terjeszteni. A TED és TEDx szervezői meghívják a világ legfigyelemreméltóbb gondolkodóit és alkotóit, hogy tartsák meg életük legütősebb előadását, amely 18 percnél nem lehet hosszabb.


  A TEDxHouston kurátoraihoz fogható rendezvényszervezőket még sohasem láttam. Egy szégyen- és sebezhetőségkutatóra a legtöbb szervező idegesen reagál, és van, aki arra is késztetést érez, hogy az előadás tartalmát is behatárolja. Amikor megkérdeztem a TEDx-eseket, hogy mit szeretnének tőlem hallani, azt válaszolták: Imádjuk a munkádat! Beszélj bármiről, ami jólesik, tedd a dolgod! Köszönjük, hogy megtisztelsz bennünket a jelenléteddel! Ami azt illeti, fogalmam sincs, mi alapján mondták, hogy tegyem csak a dolgom  addig az előadásig nem is nagyon tudtam róla, hogy nekem lenne valamilyen saját dolgom.


  Odavoltam ezért a szabadságért, és egyúttal utáltam is. Megint két tűz között találtam magam: vagy vállalom a kihívást, még akkor is, ha kellemetlen lesz, vagy visszamenekülök a két régi, jó barátomhoz, a kiszámíthatósághoz és az ellenőrizhetőséghez. Úgy döntöttem, bevállalós leszek. Őszintén szólva, fogalmam sem volt arról, hogy mibe vágtam bele!


  A bátor kiállást nem is annyira az önbizalmamnak köszönhettem, sokkal inkább annak, hogy bíztam a kutatásomban. Tudtam, hogy jó kutató vagyok, ezért hittem abban, hogy az adatok elemzéséből nyert következtetéseim helytállók. A sebezhetőség majd elvisz, ahová menni szeretnék, vagy ahová el kell jutnom. Arról is meggyőztem magam, hogy nem olyan nagy kaland: Ez csak Houston, hazai pálya. Legrosszabb esetben is csak ötszáz néző meg néhány, az előadást online követő érdeklődő gondolja majd rólam, hogy dilis vagyok.


  Az előadás utáni reggel életem legdurvább sebezhetőségi másnaposságával indult. Ugye ismerik azt az érzést, amikor reggel ébredéskor még minden jó, egészen addig, míg bele nem hasít az emberbe a feltárulkozás emléke, olyannyira, hogy legszívesebben visszabújna a takarója alá. Mit műveltem? Most ötszázan hivatalosan is teljesen őrültnek gondolnak… ez vérciki! Két fontos dolgot is kihagytam. Tényleg betettem egy olyan diát, amin az összeomlás szóval illusztráltam a történetet, amit eleve jobb lett volna megtartani magamnak? Jobb lesz, ha elköltözöm!


  Csakhogy nem volt hová menekülnöm! Fél évvel az előadás után kaptam egy e-mailt a TEDxHouston szervezőitől, amiben ahhoz gratuláltak, hogy az előadásom a TED főoldalán fog szerepelni. Tudtam, hogy ez menő dolog, sőt óriási megtiszteltetésnek számít, mégis rettegtem. Először is, még mindig abba próbáltam beleélni magam, hogy mindössze ötszáz ember tart őrültnek. Másodszor, ebben a kritikus és cinikus kultúrában, mindig nagyobb biztonságban éreztem magam szakmailag, ha kerülhettem a feltűnést. Visszatekintve, most nem tudom, hogyan reagálnék erre az e-mailre, ha előre tudom, mennyire kínos és sebezhetően kiszolgáltatott érzésekkel jár, amikor  ironikus módon  épp a sebezhetőségről és a megmutatkozás fontosságáról szóló videómat hirtelen felkapják az interneten.


  Mára ez az előadás a TED.com oldalon az egyik legnézettebb, több mint ötmillió találattal, harmincnyolc nyelvre lefordítva látható (többek közt magyarul is  a ford.). Én magam egyszer sem néztem meg. Örülök, hogy megtartottam az előadást, de még mindig nagyon kellemetlen érzés tölt el, ha rágondolok.


  Nekem 2010 a TEDxHouston előadás éve volt, 2011-ben pedig ez az előadás a szó szoros értelmében útnak indított. Keresztül-kasul jártam az országot, és a legmenőbb cégek, vezetőképzők, katonák, jogászok, szülői közösségek és oktatási szakemberek előtt beszéltem. 2012-ben újból meghívtak előadni a TED konferenciára, ezúttal a kaliforniai Long Beach-be. Ez az előadás lehetőséget nyújtott arra, hogy megosszam a hallgatóimmal, hogy mire alapozom és mi motiválja a kutatásomat. Beszéltem a szégyenről, és arról, hogy a szégyent meg kell érteni, és dolgunk lesz vele, ha tényleg bátran akarunk élni.


  Akkora élmény volt megosztani ezeket a dolgokat a hallgatóimmal, hogy végül megírtam ezt a könyvet. Miután a kiadómmal végigzongoráztuk, hogy üzletemberek és/vagy szülők legyenek-e a könyv célcsoportja, esetleg kellene egy tanároknak írt változat is, rájöttem, hogy egyetlen könyvre van csak szükség. Hiszen bárhová mentem és bárkivel beszéltem, mindig ugyanazok az alapvető problémák merültek fel: félelem, érdektelenség és a bátorság utáni vágyakozás.


  A céges előadásaim szinte kivétel nélkül a tehetséges vezetést vagy a kreativitást és innovációt helyezik a középpontba. Akár a topmanagement, akár a frontvonalon dolgozók problémáit vizsgálom, azok mind ugyanazokra az okokra vezethetők vissza: érdektelenség, a visszajelzések hiánya, a görcs, hogy mi lesz, ha nem tudnak lépést tartani a változásokkal és már nem lesznek nélkülözhetetlenek, és az a bizonytalanság, ami akkor lesz úrrá az emberen, amikor nem világos, hogy mi is a valódi cél. Amennyiben új lendületet szeretnénk adni az innovációnak és a szenvedélynek, a munkát újra emberközpontúvá kell tenni. Amikor a megszégyenítés bekerül egy vezető fegyvertárába, az emberek attól fogva nem tekintik a magukénak a közös ügyet. Ha a kudarcot száz százalékosan ki akarjuk zárni, akkor a tanulásnak, az alkotásnak és az innovációnak már be is fellegzett.


  A gyerekneveléssel kapcsolatban pedig az a helyzet, hogy az a hibás gyakorlat, miszerint vannak jó és rossz szülők, bántó és romboló. Egy egész aknamezőnyi szégyent ás be a szülők talpa alá. Pedig a valódi kérdés az, hogy egy szülő odaadó-e. Megteszi-e azt a belső mozdulatot, aminek őszinte figyelem a közismert neve. Mert ha igen, akkor mérget vehet rá, hogy hibát hibára fog halmozni és számtalan rossz döntést is hoz majd. A baklövések égi ajándékok, hiszen gyerekeink megfigyelhetik, ahogy azon agyalunk, hogy mit rontottunk el, és hogyan csináljuk majd máskor jobban. A követelmény nem az, hogy tökéletesek legyünk, és nem is az, hogy gondtalan gyerekeket neveljünk. A tökély nem létezik, és tapasztalatom szerint, a gyerekkori kényeztetés nem mindig készíti fel gyermekeinket a bátor, bevállalós felnőtt életre. Ugyanez az iskolákra is igaz. Még nem találkoztam olyan problémával, amely mögött ne állt volna valamilyen kombinációban a szülői, tanári, vezetői és/vagy tanulói érdektelenség, illetve a különféle érdekek ütköztetésekor kirobbanó vita arról, hogy végül mi is a cél.


  Úgy vélem, a munkám legnehezebb és egyben legígéretesebb kihívása az, hogy egyszerre térképész és utazó is vagyok. A térképeimet, vagyis a szégyenről, a teljesszívűségről és a sebezhetőségről alkotott elméleteimet nem a saját úti tapasztalataimból merítettem, hanem az elmúlt tucatnyi év során gyűjtött adatok alapján dolgoztam ki. Tehát több ezer olyan ember tapasztalataiból, akik mertek sebezhetőek lenni, akiket rajtam kívül még sokan szeretnének követni.


  Az évek során megtanultam, hogy a rutinos, magabiztos térképész nem bóklászik kevesebbet az úton, mint az átlagember. Botladozom, tévelygek, és folyton új utakat kell kipróbálnom. És bár próbálom többé-kevésbé tartani az eredeti irányt, időről-időre elcsüggedek, és elhagy az önbizalmam. Ilyenkor sutba dobom azt a térképet! Rögös az út a kínostól a prímáig, de nekem minden lépés megérte!


  A vezetőkkel, szülőkkel és tanárokkal folytatott beszélgetéseim során a következő megállapításra jutottam: Fontos, hogy mit tudunk, de az, hogy kik vagyunk, az még fontosabb. Lenni inkább, mint tudni! És ami erre alapot ad: elő kell lépnünk, láthatóvá kell válnunk! Bátran és sebezhetőn. Az út első lépése az, hogy felismerjük, hol tartunk, mivel van dolgunk, és pontosan mi a cél. Úgy gondolom, hogy ehhez az első lépéshez elengedhetetlen, hogy közelebbről megvizsgáljuk azt a maximalista, sosem elég kultúrát, amelyben élünk.
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