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Az igazság az, hogy a bukás fájdalmas. Szembenézni vele bátorságot feltételez, és azt, hogy újra talpra állunk.

A sebezhetőség működése egyszerű: ha elég gyakran vagyunk bátrak, akkor a bukás elkerülhetetlen. A Bátraké az erő című kötet azt taglalja, hogy mennyi erőfeszítésbe kerül a kudarc után felállni, és azt, hogy ha elfogadjuk saját küzdelmeink történetét, elég erősek leszünk ahhoz, hogy a befejezés a bátorságról szóljon. A küzdelem a bátorság legnagyobb próbatétele, ám közben megerősödünk és ez a legegyenesebb út a teljes élethez.

A szerző vallja: a bátorság ragadós. A könyvben szereplő személyes történetekből az olvasó erőt és bátorságot meríthet saját talpra állásához.

Dr. Brené Brown Houstoni Egyetem kutatóprofesszora. Az elmúlt tizenhárom évet a sebezhetőség, a bátorság, az erény és a szégyen tanulmányozásával töltötte. 2010-es houstoni TEDx előadása, A sebezhetőség hatalma a világ öt leggyakrabban nézett TED-előadása között van, eddig közel 20 millióan látták. A Bátraké boldogság után ez a Bookline Könyveknél megjelenő második kötete.
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Megjegyzés 
 a kutatásról

És a történetmesélésről 
 mint kutatási módszerről




A kilencvenes években, amikor szociális munkás tanulmányaimat elkezdtem, a szakma egy igen megosztó vita kellős közepén volt a tudás és az igazság természetét illetően. Melyik az értékesebb: a tapasztalatból fakadó bölcsesség, vagy az irányított kutatás által összegyűjtött adatok? Melyik kutatást tehetjük közzé a szaklapokban, és melyiket utasítsuk vissza? Igen heves vita zajlott, amely gyakran vezetett jelentős súrlódáshoz a professzorok között.

Nekünk, doktoranduszhallgatóknak sokszor kellett egyik vagy másik oldalra állnunk. Kutatásvezető professzoraink arra tanítottak, hogy válasszuk a bizonyítékot a tapasztalattal, a józan észt a hittel, a tudományt a művészettel, és az adatokat a történetekkel szemben. Ezzel pontosan egy időben, elég ironikus módon, a többi professzorunk azt tanította, hogy a szociális munka kutatói óvakodjanak a hamis dichotómiáktól, a „vagy ez, vagy az” típusú elméletektől. Tulajdonképpen azt tanultuk, hogy amikor egy „vagy-vagy” dilemmával kerülünk szembe, az első kérdésünk az legyen: Kinek válik hasznára, ha az embernek választania kell?

Ha a Kinek válik hasznára? kérdést tesszük fel a szociális szakma e vitájában, a válasz világos: a hagyományos, kvantitatív kutatás húzott hasznot abból, hogy a szakma úgy döntött: az ő munkájuk az igazsághoz vezető egyedüli út. A főiskolán pedig a hagyománynak nagy tekintélye volt. Az elérhető kvalitatív kutatási módszereket alig oktatták, disszertációt is csak kvantitatív alapokon írhattunk. A kvalitatív kutatásról egyetlen, világos rózsaszín borítójú tankönyv létezett, és ezt gyakran „a lányok kutatási könyvének” is hívták.

Ez a vita akkor vált személyes jelentőségűvé számomra, amikor beleszerettem a kvalitatív kutatásba, pontosabban szólva: a megalapozott elméletkutatásba. Úgy döntöttem, ragaszkodni fogok hozzá, és találtam is néhány szövetségest a főiskolán belül és kívül is. Módszertani konzulensemnek Barney Glasert kértem fel, a Kaliforniai Egyetem San Franciscó-i orvosi karáról. Ő és Anselm Strauss a megalapozott elmélet megalkotói.

A Many Ways of Knowing (A megismerés útjai) című, Ann Hartman tollából származó, általam a kilencvenes években olvasott vezércikknek még mindig a hatása alatt állok. Ann Hartman az egyik akkori legrangosabb szaklap befolyásos szerkesztője volt. Vezércikkében ezt írja:

Jelen szerkesztő azon az állásponton van, hogy sokféle igazság és a megismerés számos útja létezik. Minden egyes felfedezés hozzátesz valamit ismereteinkhez, a megismerés minden egyes útja mélyíti a megértést, és világképünket új dimenzióval gazdagítja… Például a házasság jelenlegi tendenciáiról szóló széles körű kutatás hasznos információkat nyújt egy gyorsan változó társadalmi intézményről. Ám ha egyetlen házasságot közelebbről szemügyre veszünk – mint például a Nem félünk a farkastól (Who’s afraid of Virginia Woolf?) című műben –, akkor megmutatkozik annak bonyolultsága. Új felismerésekhez vezet a fájdalomról, az örömökről, az elvárásokról, a csalódásokról, az intimitásról és a végső egyedüllétről egy kapcsolaton belül. Mind a tudományos, mind a művészeti módszer a megismerést szolgálja. Továbbá, amint arra Clifford Geertz (…) rámutatott, tulajdonképpen számos tudományágban az újító szellemű gondolkodók összemossák a műfajokat: megtalálják a művészetet a tudományban, a tudományt a művészetben, és a társadalomelméletet minden emberi alkotásban és tevékenységben.1

Abban az értelemben, hogy a kutatási módszerem nem kielégítő, a félelem és a hiányérzet lett úrrá rajtam kutatói és egyetemi tanári pályafutásom első néhány évében. Kvalitatív kutatóként kívülállónak éreztem magam, így – a biztonság kedvéért – a „ha nem tudod mérni, akkor nem is létezik” elv követőihez a lehető legközelebb próbáltam maradni. Ez összhangban állt karriercéljaimmal, és a bizonytalansággal szemben érzett mélységes ellenérzésemmel is. Mégsem tudtam kiverni a fejemből azt a vezércikket. Mára pedig büszkén hívom magam mesélőkutatónak, mert azt vallom, hogy az átélt élmények nyújtják a leghasznosabb ismereteket az emberi viselkedésről. Végtelenül hálás vagyok Ann Hartmannek, amiért volt kellő bátorsága, hogy erre az álláspontra helyezkedjen, Paul Raffoul professzornak, aki a kezembe nyomta a cikket, és Susan Robbinsnak, aki a doktori bizottság bátor vezetője volt a védésemnél.

A könyv olvasása közben az olvasó látni fogja, hogy nem hiszek abban, hogy a hit és a józan ész eredendően ellenségek. Úgy gondolom, hogy biztonság iránti vágyunk, és a gyakran kétségbeesett szükségletünk arra, hogy „igazunk legyen”, vezetett ehhez a hamis dichotómiához. Nem hiszek annak a teológusnak, aki a tudomány szépségét figyelmen kívül hagyja, vagy annak a tudósnak, aki nem hisz a misztérium erejében.

Mivel így gondolkodom, sokféle forrásban találok rá az új ismeretre és igazságra. Ebben a könyvben lesznek idézetek a tudomány embereitől és énekes-dalszerzőktől is. Felhasználok kutatási eredményeket és filmeket.2 Megosztok egy levelet egyik mentoromtól, amely segített annak megértésében, mit jelent, amikor összetörik a szíved, és egy nosztalgiáról szóló vezércikk egy részét egy szociológus szerzőtől. A Crosby, Stills & Nash zenekarról nem állítom, hogy tudósok, de az emberi lélek igazságainak művészi megragadásában elért érdemeiket nem is kisebbítem.

Nem tettetem magam szakértőnek minden egyes témakörben, ami a könyvben ismertetett kutatás szempontjából fontos. Ehelyett megosztom más kutatók és szakértők olyan munkáit, amelyek világosan bemutatják azt, ami az én adataimból is következik. Alig várom, hogy megismertessek az olvasóval néhány olyan gondolkodót és művészt, akik munkásságukat annak szentelték, hogy feltárják az érzelmek, a gondolatok és a viselkedés belső működését.

Arra a meggyőződésre jutottam, hogy mindnyájan meg akarjuk mutatni magunkat, és azt akarjuk, hogy lássanak. Ez azt jelenti, hogy mindnyájan küzdünk és elbukni is fogunk; megtapasztaljuk, hogy milyen egyszerre bátornak és összetört szívűnek lenni. Hálás vagyok, hogy együtt járjuk végig ezt az utat. Ahogy Rúmí mondja: „Mindnyájan hazakísérjük egymást.”

Ha az olvasó többet szeretne megtudni módszertanomról és aktuális kutatásaimról, látogasson el a weboldalamra: brenebrown.com.

Köszönöm, hogy velem tartanak ebben a kalandban!
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Bevezetés 
 Szembenézés 
 AZ igazsággal

Az igazság az, hogy a bukás fájdalmas. Szembenézni vele bátorságot feltételez, és azt, hogy túljutunk rajta.




2013-ban egy interjú során a riporter elmesélte, hogy miután elolvasta Élj szívvel-lélekkel! (The Gifts of Imperfection) és a Bátraké a boldogság (Daring Greatly) című köteteimet,3 szeretett volna elkezdeni dolgozni a sérülékenységgel, a bátorsággal és a hitelességgel kapcsolatos problémákon a saját életében. Felnevetett, és azt mondta: – Úgy tűnik, hosszú lesz. Tudna mondani valami biztatót ezzel kapcsolatban? – Azt válaszoltam, hogy munkám és magánéletem minden pillanata számomra azt bizonyítja, hogy a sebezhetőség – tehát a hajlandóság önmagunk megmutatására és láthatóvá tételére anélkül, hogy bármilyen garancia lenne ennek kimenetelére –, az egyetlen esély arra, hogy több szeretetben, összetartozásban és örömben legyen részünk. – És a negatívumok? – Ezúttal én nevettem. – Megbotlasz, elbuksz, és fenékbe rúgnak.

Hosszú hallgatás után szólalt meg. – Most azt akarja mondani, hogy mégis megéri bátornak lenni? – Szenvedélyes igennel válaszoltam, amit egy vallomás követett: – Most szívből jövő igennel válaszolhatok, mert éppen nem fekszem arccal a földön egy nagy bukás után. Ám egy kemény küzdelem kellős közepén is azt mondanám, hogy ez a munka nemcsak hogy megéri, hanem ez a munka, amit el kell végezni a teljes szívvel élt élethez. De azt garantálom, ha egy kudarcélmény kellős közepén kérdezte volna meg, sokkal kevésbé lennék lelkes, sokkal jobban ki lennék akadva, mert nem viselem túl jól sem a bukást, sem a kilábalást belőle.

Két év telt el az interjú óta – két év a bátorság gyakorlásával és önmagam megmutatásával. A sebezhetőség még mindig kényelmetlen, és a bukás fáj. Mindig is fájni fog. De közben megtanulja az ember, hogy a küzdelem és a sérelem feldolgozásának folyamata ugyanolyan fontos, mint bátornak lenni és megmutatni önmagunkat.

Az elmúlt néhány évben volt szerencsém kiváló emberek társaságában lenni. Voltak közöttük a Fortune magazin 500-as listáján megtalálható cégek fontos emberei, több mint harminc éve szeretetben élő párok, és az oktatási rendszer reformján munkálkodó szülők is. Miközben bátorságuk, bukásaik és talpra állásuk történeteiről meséltek, folyamatosan ezt kérdeztem magamtól: Mi a közös ezekben az erős párkapcsolatban élő, tartalmas szülő-gyermek viszonyt ápoló emberekben, kreativitást és tanulást segítő tanárokban, a hitben a gyülekezettel tartó egyházi emberekben és megbízható vezetőkben? A válasz egyértelmű: felismerték az érzelmek erejét, és nem félnek a kellemetlen érzésektől.

A sebezhetőség talaján fejlődik ki számos vágyott érzelem – szeretet, összetartozás, öröm, kreativitás és bizalom, hogy csak néhányat említsünk –, de érzelmi tartásunk küzdelmes visszanyerésének folyamata próbára teszi a bátorságunkat és megerősíti az értékeinket is. Bátran felállni a bukás után, ez a módja a teljes szívvel élt életnek; ez a folyamat tanít a legtöbbet saját magunkról.

Az elmúlt két évben a csapatom és én is hetente kapunk olyan e-maileket, amelyekben ez áll: „Mertem. Bátor voltam. Megkaptam a fenékbe rúgást és éppen most számolnak rám. Hogyan álljak fel?” Amikor az Élj szívvel-lélekkel! és a Bátraké a boldogság című könyveimet írtam, már tudtam, hogy végül fogok írni egy könyvet a bukásról is. Közben végig gyűjtöttem az adatokat, és amit a sérelmek túléléséről megtudtam, újra meg újra megmentett. Megmentett, miközben megváltoztatott.

Íme, ahogy folyamatában látom a munkámat:

Élj szívvel-lélekkel!: Légy önmagad!

Bátraké a boldogság: Adj bele mindent!

Bátraké az erő: Bukj el! Kelj fel! Próbáld újra!

A szívvel-lélekkel élt élet iránti vágyunk a közös szál a három könyvben. A szívvel-lélekkel teli élet fogalmát úgy határoznám meg, hogy életünket abban a tudatban éljük, hogy értékesek vagyunk. Ez azt jelenti, hogy gyakoroljuk a bátorságot, az együttérzést, a kapcsolódást, azért, hogy reggel azzal a gondolattal ébredjünk, hogy nem számít mit végzek el, és mi marad félbe, elég jó vagyok. Este pedig azzal megyünk lefeküdni, hogy igen, tökéletlen vagyok és sebezhető, néha még félek is, de ez nem változtat azon, hogy bátor vagyok, érdemes a szeretetre és az összetartozásra.

Mind az Élj szívvel-lélekkel!, mind pedig a Bátraké a boldogság „fegyverbe hívó” könyvek. Arról szólnak, hogy legyen merszünk megmutatni magunkat, még akkor is, ha a kudarc, a sérelem, a szégyen is benne van a pakliban, és akár a szívünk is összetörhet. Miért? Mert a rejtőzködés, a színlelés és a sebezhetőség elleni küzdelem gyilkos taktika: megöli a lelkesedésünket, a reményeinket, a bennünk rejlő lehetőségeket, a kreativitásunkat, a vezetői képességeinket, a szeretetünket, a hitünket és az örömünket. Szerintem két egyszerű okból lettek sikeresek ezek a könyvek: egyrészt elegünk van abból, hogy félünk; másrészt belefáradtunk abba, hogy érdemeinket bizonygassuk.

Bátrak akarunk lenni, és a szívünk mélyén tudjuk, hogy a bátorság megkívánja a sebezhetőséget. A jó hír az, hogy szerintem komoly haladást értünk el. Bárhová megyek, arról mesélnek az emberek, hogyan kezdenek alkalmazkodni a sebezhetőséghez és a bizonytalansághoz – ezáltal pedig hogyan változnak a kapcsolataik és szakmai életük.

E-mailek ezreit kapjuk arról, milyen tapasztalatokat szereznek mások az Élj szívvel-lélekkel! tíz útjelzőjének – köztük még a nehezebbeknek is, mint a kreativitás, a játék és az önmagunkkal való együttérzés – alkalmazása során. Dolgoztam vezérigazgatókkal, tanárokkal és szülőkkel, akik nagyon sokat tettek azért, hogy változást érjenek el a kultúránkban azáltal, hogy bátran megmutatják magukat és bátran kiállnak. Minden képzeletemet felülmúlta, ami azóta történt, hogy a férjem, Steve megkérdezte tőlem, hogyan képzelem el a karrierem, amire azt válaszoltam: globális párbeszédet szeretnék indítani a sebezhetőségről és a szégyenről.

Ha megmutatjuk, valójában kik vagyunk, és teljes szívvel szeretünk: a szívünk össze fog törni. Ha új és innovatív dolgokat próbálunk ki: kudarcok fognak érni. Ha megkockáztatjuk a törődést és az elköteleződést: csalódás érhet bennünket. Nem számít, hogy egy fájdalmas szakítás miatt, vagy valami apróság ürügyén, például egy kolléga fölényeskedő megjegyzése, vagy házastársunk szüleivel való vita okán szenvedünk-e sérelmet. Ha megtanuljuk, hogyan jussunk túl ezeken, és birtokba vesszük küzdelmeink történetét, a befejezés a bátorságról szól majd. Ha a történetünk tényleg a sajátunk, elkerüljük azt, hogy olyan szereplőkké váljunk, akik valaki más történetének a csapdájában vergődnek.

A Bátraké a boldogság című könyvemnek Theodore Roosevelt sokatmondó idézete a mottója 1910-es Man in the Arena (Ember az arénában) című beszédéből:

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 arcát por, izzadtság és vér lepi: ki derekasan fáradozik; (…) ki legjobb esetben végül megismeri a kiváló teljesítmény diadalát, és aki, ha legrosszabb esetben elbukik, legalább kudarcában is bátran kiállt.4

Nagyon inspiráló az idézet, amely végül mégis próbakővé vált számomra. Olyasvalakiként, aki sokat van a küzdőtéren szeretnék Roosevelt beszédének egyik szakaszára fókuszálni: „Az érdem azé, ki tényleg az arénában van; kinek arcát por, izzadtság és vér lepi: ki derekasan fáradozik.” ÁLLJ! (Képzeljük ide a lemezen megakadt tű hangját.) Álljunk csak meg itt! Mielőtt bármit is szólnánk a diadalról és annak gyümölcseiről, lassítsuk le az időt, hogy jobban lássuk, mi is történik!

Arccal a földön fekszünk a küzdőtéren. A tömeg lehet, hogy elnémult, ahogy a futballmeccseken, vagy a lányom gyeplabdameccsein, ha a játékosok letérdelnek, mert valaki megsérült. Az is lehet, hogy elkezdenek pfújozni és gúnyolódni. Vagy lehet, hogy beszűkültünk teljesen, és valamelyik szülőnk hangját halljuk, ahogyan azt kiabálja, hogy álljunk fel, és rázzuk meg magunkat.

Arccal lefelé töltött pillanataink lehetnek drámaiak, mint például amikor elbocsátanak, vagy kiderül egy titkos viszony, vagy lehetnek jelentéktelenebbek, mint amikor megtudjuk, hogy a gyerekünk hazudott az ellenőrzőjéről, vagy csalódás ért a munkában. A küzdőterek mindig valamiféle magasztosságot feltételeznek, pedig küzdőtér minden pillanat és minden helyszín, amikor és ahol megkockáztatjuk, hogy megmutatjuk az igazi arcunkat. Ha megkockáztatjuk, hogy ügyetlennek és dilisnek tűnjünk egy tornaórán, az is küzdőtér. Csapatot vezetni a munkahelyen szintén az. Egy nehéz szülői pillanat rögtön a küzdőtérre repít minket. Ahogy szerelmesnek lenni is azt jelenti: kiléptünk a küzdőtérre.

Amikor elkezdtem az itt leírt kutatásról gondolkodni, megnéztem az adatokat, és azt kérdeztem magamtól: Mi történik, amikor arccal lefelé fekszünk? Mi zajlik ezekben a pillanatokban? Mi a közös azokban, akiknek sikerült felállniuk, és volt bátorságuk újra próbálkozni? Miből áll a bátor talpra állás folyamata?

Még nem voltam biztos benne, hogy az idő lelassításával meg lehet ragadni ezt a folyamatot, de Sherlock Holmestól ihletet merítettem. 2014 elején elborított az adathalmaz, és magabiztosságom fogyatkozóban volt. Éppen egy nehézre sikeredett szabadságon voltam túl, amikor is a tervezett pihenés legnagyobb részét a Houston városán hurrikánként végigsöprő légúti vírussal vívott küzdelemmel töltöttem. Egy februári estén Ellennel, a lányommal összebújtunk a kanapén, hogy megnézzük a Sherlock legújabb évadját Benedict Cumberbatch és Martin Freeman főszereplésével. (Nagy rajongójuk vagyok.)5

A harmadik évadban van egy rész, amikor Sherlockot meglövik. Nem kell aggódni, nem fogom elmesélni, hogy ki és miért, a lényeg, hogy ez tényleg úgy ért, mint derült égből villámcsapás. Abban a pillanatban, amikor tehát meglövik, megáll az idő. Ahelyett azonban, hogy azonnal elesne, Sherlock visszahúzódik az „elmepalotájába” – abba a kognitív térbe, ahol agyának irattartó rekeszeiből emlékeket bányász elő, autós útvonalakat tervez, és lehetetlen összefüggéseket lát meg véletlenszerűen összecsipegetett tényekből. A következő körülbelül tíz percben az állandó szereplők közül többen is megjelennek előtte – mindegyikük munka közben –, és átbeszélik vele az életben maradás esélyeit.

Először a londoni halottkém, aki frankón bele van esve Sherlockba. Csóválja a fejét, miközben a detektívre néz – aki teljesen megdöbbent azon, hogy nem érti, mi történik vele –, és megjegyzi: „Nem olyan, mint a filmekben, ugye?” Ezután a New Scotland Yard igazságügyi orvosszakértő csapatának másik tagjával, valamint Sherlock vészjósló arckifejezést öltő fivérével együtt magyarázza tovább, hogyan kellene Sherlocknak elesnie, hogyan működik a sokk, és mit tud tenni, hogy a tudatánál maradjon. A trió figyelmezteti arra is, mire számíthat, amint érezni kezdi a fájdalmat. Ami valós időben körülbelül három másodperc, több mint tíz perc a képernyőn. Arra gondoltam, milyen jó ez a forgatókönyv, még abban is segít, hogy megújult erővel tovább játsszam a saját lassított felvételemet.

A célom ezzel a könyvvel az, hogy lelassítsam a bukás és a talpra állás folyamatát: tudatosítsam az összes választási lehetőséget, ami a kellemetlen érzések és sértettség pillanataiban elénk tárul, és feltérképezzem e döntések következményeit. Csakúgy, mint a többi könyvemben, most is a kutatást és a történetmesélést alkalmazom, hogy kibontsam mindazt, amit megtudtam. Annyi a különbség, hogy ezúttal sokkal több személyes történetemet osztom meg. Ezeknek az elbeszéléseknek köszönhetően nemcsak az első sorból nézhetem végig, hogy mit játszanak a színpadon, hanem a színfalak mögé is bejárásom van, bemutathatom az ottani gondolatokat, érzéseket és viselkedést. Saját történeteimnek tudom az összes részletét. Mintha rendezői változatot néznénk, vagy a DVD extrái közül a rendezői kommentárok menüpontot, ahol meghallgathatjuk a direktort a döntési folyamatokról és a gondolkodásmódjáról. Ezzel nem azt akarom mondani, hogy más emberek élményeinek nem tudom megragadni a részleteit – egyfolytában azt csinálom. Mindössze arról van szó, hogy nem ismerem a történet, a kontextus, az érzelmek, a viselkedés és a gondolkodás minden szövedékét.

Miközben az utolsó simításokat végeztem a bátor talpra állás elméletén, olyan kisebb csoportokkal találkoztam, amelyeknek a tagjai ismerik a munkámat. A cél az volt, hogy megosszuk egymással az eredményeinket, és visszajelzéseket gyűjtsek az elmélet alkalmazhatóságáról és jelentőségéről, azaz arról, hogy a helyes úton jártam-e. Később e találkozók két résztvevője beavatott a bátor talpra állás során szerzett saját tapasztalataiba. Meghatott, amit elmondtak, és megkérdeztem, bevehetem-e mindezt a készülő könyvbe. Mindketten beleegyeztek, és hálás vagyok ezért. Az ő történeteik igen erőteljes példák arra, hogyan álljunk talpra.

Kulturális szinten szerintem két veszélyes következménnyel járt, hogy kevés az őszinte beszélgetés arról a kemény munkáról, amit végre kell hajtanunk ahhoz, hogy bátran talpra álljunk, ha padlót fogtunk. Az egyik a küszködés bearanyozására, a másik a tökösség hiányára való hajlam.

A küszködés bearanyozása

Mindnyájan buktunk már el életünkben – lehorzsolt térdek és a sebzett szívek tanúsíthatják. De könnyebb a sebhelyekről beszélni, mint azokat megmutatni az összes nem múló érzéssel együtt. Olyan sérülést pedig még ritkábban láthatunk, amely épp gyógyulófélben van. Nem vagyok benne biztos, miért van ez így. Azért, mert túlságosan szégyenlősek vagyunk, hogy a sérelem feldolgozásának bensőséges folyamatába másokat beavassunk; vagy azért, mert az emberek ösztönösen félrenéznek, amikor végre összeszedjük a bátorságunkat, hogy a még nem teljes gyógyulásunkról beszéljünk?

A példaként szolgáló, steril bukás-felemelkedés sztorikat igencsak szeretjük. Kultúránk bővelkedik az ilyen mesékben. Egy harmincperces beszédben általában harminc másodpercet szentelünk annak, hogy „és visszakapaszkodtam”, vagy „és akkor találkoztam valakivel”, vagy – mint a TED-előadásomban mondtam – „vérre menő bunyó volt”.

Szeretjük, ha a bukás-felemelkedés történetében gyorsan lerendezik a nehéz időszakot, hogy az elsöprő erejű megváltáshoz ugorhassunk. Attól tartok, hogy a balsors átvészeléséről szóló őszinte beszámolók hiánya miatt beköszönt a „kudarc aranykora”. Az elmúlt néhány évben kudarckonferenciákat, kudarcfesztiválokat tartottak, sőt még kudarcdíjak is átadásra kerültek. Félreértés ne essék, továbbra is azt vallom, hogy a kudarc megértése és elfogadása minden értékes vállalkozás része. Azonban a kudarc elfogadása anélkül, hogy felismernénk a sérülést és a félelmet, amit okozhat, vagy azt a bonyolult folyamatot, ami a talpra álláshoz szükséges, egyszerűen a küszködés bearanyozása. Ha a kudarcról leválasztjuk annak érzelmi következményeit, az olyan, mintha a küszködést és a tűrőképességet megfosztanánk azon értékes jellemzőitől, amelyek által fontossá válnak – keménység, szívósság és kitartás.

Igen, így van, nincs újítás, tanulás vagy kreativitás kudarc nélkül. Ám kudarcot vallani fájdalmas. A „kellett volna” és a „lehetett volna” ebből táplálkozik, ami azt jelenti, hogy az ítélkezés és a szégyen gyakran lesben állnak.

Egyetértek Tennysonnal, aki azt írta: „Jobb szeretni és elpusztulni, mint soha meg nem ismerni a szerelmet.”6 Viszont amikor összetörik a szívünket, nem kapunk levegőt, a veszteség és a vágyakozás érzése miatt még az ágyból is alig bírunk felkelni. Újra bízni és szeretni lehetetlennek tűnik.

Igen, ha eléggé számít valami, és eléggé merészek vagyunk, akkor csalódásban is részünk lesz. Ám azokban a pillanatokban, amikor a csalódás eluralkodik rajtunk és kétségbeesetten próbálunk rájönni, hogy mi lesz, mi nem lesz, reményeink pusztulása végtelenül fájdalmas is lehet.

Ashley Good nagyszerű munkássága kiváló példája annak, hogyan dolgozhatjuk fel a bukás igen nehéz érzését.7 A Fail Forward nevű társadalmi vállalkozás alapító vezérigazgatójaként vállalkozása célja az, hogy olyan szervezeti környezetet hozzon létre, amely ösztönzi a megújuláshoz szükséges kockázatvállalást, kreativitást és folyamatos alkalmazkodóképességet. Good Ghánában kezdett az EWB, vagyis az Engineers Without Borders Canada (a kanadai Mérnökök Határok Nélkül) szakembereként, ahol részt vett az EWB szervezeti kudarcokról szóló beszámolói és az AdmittingFailure.com fejlesztésében. Ez utóbbi egyfajta online kudarcbejelentő, ahová bárki elküldheti kudarcainak történetét, és azt, hogy azokból hogyan tanult.

Ezek a beszámolók voltak az első kísérletek a nonprofit szektorban a kudarcokat övező csend megtörésére. Egy olyan szektorban, amely a külső forrásoktól függ. Az EWB-t annyira frusztrálta a beállt csend miatt elmulasztott fejlődési lehetőség, hogy összegyűjtötte és nyilvánosságra hozta kudarcai történetét egy szép formátumú éves jelentésben. Az elkötelezettség a világ legnagyobb problémáinak – mint például a szegénység – megoldása iránt elengedhetetlenné teszi az innovációt és a tanulást, így a szervezet e küldetésének teljesítését jó hírneve elé helyezte, amivel forradalmat indított el.

Az évente rendezett norvégiai kudarckonferencián, a Failcon Oslón tartott nyitóbeszédében Good megkérte a hallgatóságot, hogy mondjon olyan kifejezéseket, amelyeket a kudarc szóhoz kötne. A hallgatóság tagjai ezeket kiáltották be: szomorú, félelem, bolondot csinálok magamból, kétségbeesés, pánik, szégyen és összetört a szívem. Azután felemelte az EWB kudarcjelentését, és elmondta, hogy a harminc, szép kivitelű oldal tizennégy kudarctörténetet tartalmaz, amelyek azt bizonyítják, hogy az EWB legalább ennyiszer hibázott az előző évben. Majd megkérte ugyanazt a hallgatóságot, hogy jelezze, milyen szavakkal írná le a jelentést és azokat az embereket, akik elküldték a történeteiket. Ezúttal a segítő, nagylelkű, nyitott, tájékozott, bátor és merész szavakat kiáltották.

Good igen világosan rámutatott, hogy mekkora különbség van aközött, ahogyan a kudarc szóról vélekedünk, és aközött, amit azokról az emberekről és szervezetekről gondolunk, amelyek elég bátrak ahhoz, hogy megosszák kudarcaik történetét tanulságképpen, a fejlődés érdekében. Úgy tenni, mintha a segítő, nagylelkű és bátor szavakhoz eljuthatnánk a kétségbeesés, szégyen és pánik feldolgozása nélkül, meglehetősen veszélyes és téves feltételezés. A küszködés bearanyozása és a kudarc divatossá tétele helyett tanuljuk meg, hogyan ismerjük fel a szépséget az igazságban és az állhatatosságban.

A tökösség hiánya

Tudom, a tökös furcsa szó, de nem találtam olyat, ami jobban megragadná azt, amit mondani akarok. Amikor látom, hogy valaki teljes mellszélességgel kiáll az igaza mellett, vagy ha látom, hogy valaki elbukik, feláll, és azt mondja, hogy: „A fenébe! Hű, ez fájt! De akkor is fontos nekem, úgyhogy újra bemegyek” –, ösztönösen azt gondolom: milyen tökös!

Túl sok ember van manapság, aki ahelyett, hogy átérezné a sérelmet, eljátssza, hogy sértve van; ahelyett, hogy elismerné a fájdalmát, másoknak okoz fájdalmat. A csalódottság átérzésének kockázata helyett azt választja, hogy csalódottan él. Az érzelmi higgadtság nem tökösség. A lármás pózolás nem tökösség. A hencegés nem tökösség. A maximalizmus csaknem a legtávolabb áll a tökösségtől.

Számomra az igazán tökös az, aki azt mondja: „A családunk komolyan megsérült. Elkél a segítség.” És a férfi, aki így szól a fiához: „Nem baj, hogy szomorú vagy. Mindnyájan szomorúak vagyunk néha. Csak beszélnünk kell róla.” És a nő, aki felvállalja: „A csapat elejtette a labdát. Fejezzük be egymás hibáztatását és beszéljük meg nyíltan, mi történt, hogy kijavíthassuk, és továbbléphessünk.” Azok, akik elmerülnek a kellemetlen érzéseikbe és megélik a sebezhetőségüket, majd elmondják az igazat a történetükkel kapcsolatban, ők az igazán tökösek.

Merészség szükséges az olyan problémák megoldásához, amelyek minduntalan felütik a fejüket: szegénység, erőszak, egyenlőtlenségek, az emberi jogok semmibe vétele, elmaradottság – hogy csak néhányat említsünk. Szükségünk van azokra, akik készek megmutatni önmagukat, de emellett a tökösek kritikus tömegére is, akik hajlandók elbukni, túljutni a kemény időszakon, és talpra állni. Ezek az emberek kellenek nekünk a vezetésben, a példamutatásban és kultúránk formálásában minden minőségükben: szülőként, tanárként, köztisztviselőként, vezetőként, politikusként, egyházi emberként, alkotóként és közösségszervezőként.

Sok minden, amit hallunk manapság a bátorságról, felfújt, üres szónoklat, és csak elfedi az egyén szerethetőséggel, rangsorolással, bizonyos szintű kényelem és státusz fenntartásával kapcsolatos félelmeit. Több emberre van szükségünk, akik hajlandók megmutatni, hogy is néz ki, amikor kockázatot vállalunk és elviseljük a kudarcot, a csalódást és a megbánást – olyanokra, akik hajlandók átérezni a saját sérelmüket és azt nem másokra zúdítani; akik valóban birtokolják a történeteiket, az értékeik szerint élnek, és folyamatosan megmutatják magukat. Nagyon szerencsés vagyok, hogy az elmúlt néhány évben igazán tökös emberekkel dolgozhattam együtt: tanárokkal és szülőkkel, vezérigazgatókkal, filmkészítőkkel, háborús veteránokkal, személyzetis szakemberekkel, iskolai tanácsadókkal és terapeutákkal. Ahogy haladunk a könyvben, úgy ismerjük meg, mi a közös bennük, de álljon itt ebből egy kis ízelítő: kíváncsiak az érzelmek világára és nem haboznak szembenézni a kellemetlen érzésekkel.

Remélem, hogy a könyvben felvázolt folyamat szókincsében és egy vázlatos térképpel segít abban, hogyan álljunk talpra. Mindent megosztok azzal kapcsolatban, amit tudok, érzek, hiszek és megtapasztaltam a bátor talpra állásról. Még egyszer szeretném hangsúlyozni, hogy amit a kutatás résztvevőitől tanultam, szüntelenül tartja bennem a lelket, és nagyon hálás vagyok érte. Az igazság az, hogy a bukás fájdalmas. Szembenézni vele bátorságot feltételez, és azt, hogy túljutunk rajta.




1. fejezet 
 A sebezhetőség 
 működése

Született alkotók vagyunk. Amit megtanulunk, az elménkből a kezünkön keresztül juttatjuk a szívünkbe.




Amikor az emberi viselkedésről, érzelmekről és gondolkodásról van szó, nagyon igaz a régi mondás: „minél többet tanulok, annál inkább rájövök, milyen keveset tudok.” Lemondtam arról a törekvésemről, hogy a bizonyosságot lepkehálóval befogjam és gombostűre tűzzem. Vannak olyan napok, amikor hiányzik, hogy úgy tegyek, mint ha a bizonyosság elérhető lenne. A férjem, Steve tudja, hogy amikor bezárkózom a dolgozószobámba, és David Gray My Oh My című számát8 hallgatom vég nélkül, ifjúkori kutatói célkitűzésemet gyászolom. Kedvenc szövegrészem a következő:

Mi a ménkű megy a fejemben? 
 Tudod, régen milyen nyugodt 
 milyen határozott lehettem.1

Nemcsak a szövegről van szó, hanem arról is, ahogy a határozott szót énekli. Néha úgy hallom, mintha azon gúnyolódna, milyen gőgösek vagyunk, ha elhisszük, mindent tudhatunk. Néha pedig úgy, mintha be lenne rágva azon, hogy ez nem lehetséges. Mindegy melyik áll fenn, jobban érzem magam, ha vele énekelek. A zene segít, kevésbé érzem magam egyedül a zűrzavarban.

Nincsenek merev, abszolút igazságok a kutatási területemen, azonban vannak olyan igazságok közös élményekről, amelyek igencsak egybecsengenek azzal, amit hiszünk és tudunk. A Roosevelt-idézet például, amely sebezhetőségről és bátorságról szóló kutatásom egyik alapköve, számomra három igazságot kristályosított ki:

A küzdőtéren akarok lenni. Bátran akarom élni az életem. Amikor az ember úgy dönt, hogy bátran éli az életét, borítékolva van, hogy fenékbe fogják rúgni. Választhatja a bátorságot vagy a kényelmet, de mindkettőt soha. Egyszerre nem.

A sebezhetőség se nem győzelem, se nem vereség. Bátorság, hogy megmutassuk magunkat, akkor is, ha nem tudjuk befolyásolni a következményeket. A sebezhetőség nem gyengeség – a legnagyobb bátorság.

A küzdőtér körüli olcsó helyeken azok ülnek, akik soha nem lépnek be a küzdőtérre. Rosszindulatú kritikát és megjegyzéseket hajigálnak biztonságos távolságból. A probléma az, hogy ha nem törődünk többé azzal, hogy mit gondolnak az emberek, és már nem sért a kegyetlenségük, elveszítjük a képességünket a kapcsolódásra. Ha viszont az határoz meg bennünket, hogy ki mit gondol, elveszítjük a bátorságot, hogy megmutassuk a sebezhetőségünket. Ezért ki kell szűrnünk, hogy milyen visszajelzéseket engedünk be az életünkbe. Nekem nem számít annak a véleménye, aki nincs a küzdőtéren, és nincs felkészülve rá, hogy fenékbe rúgják.

Nem úgy gondolok a fentiekre, mint „szabályokra”, de számomra mindenképpen irányelvek. Hiszem, hogy a bátorságnak, a sebezhetőség vállalásának, a balsors átvészelésének vannak bizonyos alapelvei is, amelyeket érdemes megértenünk, mielőtt az előbbiekbe belevágnánk. Úgy tekintek ezekre, mint az érzelmek működésének alaptörvényeire: egyszerű, de fontos igazságok, amelyek segítenek abban, hogy megértsük, hogy a bátorság miért változtat meg, és miért ritka. A bátor talpra állásnak a következők a szabályai.


	Ha elég bátrak vagyunk, és ezt elég gyakran tesszük, akkor a bukás elkerülhetetlen; a sebezhetőség így működik. Amikor elszánjuk magunkat arra, hogy megmutatjuk magunkat és megkockáztatjuk a bukást, gyakorlatilag a bukásra szánjuk el magunkat. Merni nem azt jelenti, hogy „hajlandó vagyok a bukást kockáztatni”. Ha merünk, azzal azt mondjuk: „biztosan tudom, hogy bukni fogok, de így is benne vagyok.” Lehet, hogy bátraké a szerencse, de a kudarc is.

	Ha a bátorság szolgálatába szegődünk, soha nem mondhatunk fel. Talpra állhatunk kudarcaink, baklövéseink, bukásaink után, de soha nem térhetünk vissza a bátor tettünk vagy bukásunk előtti időbe. A bátorság átalakítja érzelmi struktúráinkat. Ez a változás gyakran nagy veszteségérzéssel jár. A talpra állás folyamatában néha olyan helyre vágyunk vissza, amely már nem létezik. Vissza akarunk térni ahhoz a pillanathoz, amikor még nem léptünk a küzdőtérre, de nincs már hová visszatérni. Ez azért is nehezebb helyzet, mert már egy újfajta tudatossággal rendelkezünk arról, mit jelent bátornak lenni. Nem színlelhetjük többé a bátorságot. Már tudjuk, mikor mutatjuk meg magunkat, és mikor bujkálunk, mikor élünk értékeink szerint, és mikor nem. Új tudatosságunk fel is pezsdít – céltudatosságunknak új lendületet ad, és emlékeztet a szívvel-lélekkel teli élet iránti elkötelezettségünkre. A kockázatvállalás és bukás előtti pillanathoz való visszatérés vágya, és a még nagyobb bátorságra való késztetés közötti feszültség kezelése a bátor talpra állás elkerülhetetlen része.

	Ez csakis a mi, saját utunk; de senki sem járhatja végig sikerrel egyedül. Az idők kezdete óta az emberek megtalálták a módját, hogy a bukás után talpra álljanak, még sincs kitaposott ösvény. Mindnyájunknak végig kell járni a saját utunkat, és felfedezni a leguniverzálisabb élményeket. Ezzel egy időben küzdünk a magánnyal, amely azt az érzetet kelti, hogy elsők vagyunk egy feltérképezetlen területen. A helyzetet az is bonyolítja, hogy a kitaposott ösvény, vagy az állandó kísérő nyújtotta biztonságérzet helyett meg kell tanulnunk rövid pillanatokra útitársainknál találni menedéket, támogatást, és néha-néha velük együtt kell haladnunk. Azoknak, akik félnek az egyedülléttől, a folyamattal járó magány ijesztő kihívást jelent. Azok számára pedig, akik szeretik elbarikádozni magukat, és egyedül nyalogatni a sebeiket, a kapcsolódás követelménye lesz a kihívás, azaz segítséget kérni és elfogadni.

	Történetekre vagyunk kitalálva. Hiányérzetre és maximalizmusra épült kultúránkban nagyon egyszerű oka van annak, hogy szeretnénk birtokba venni, integrálni, és másokkal megosztani küzdelmeink történetét. Azért van ez így, mert akkor érezzük magunkat a legelevenebbnek, amikor másokhoz kapcsolódunk, és bátran előállunk a történeteinkkel – biológiailag ez kódolva van. A történetmesélés gondolata mindenütt jelen van. Kreatív mozgalmaktól kezdve marketingstratégiákig, mindennek az alapja. A „történetekre vagyunk kitalálva” gondolata több mint egy jól hangzó kifejezés. Paul Zak neuroökonómus arra az eredményre jutott, hogy amikor egy történetet hallunk – annak elejével, közepével és végével együtt –, az agyunkban kortizon és oxitocin szabadul fel.9 Ezek az anyagok indítják be a kapcsolódásra, az empátiára és a jelentés létrehozására irányuló, kifejezetten emberi képességeket. A történet szó szerint a génjeinkben van.

	A kreativitás a meglévő ismereteket arra a célra használja fel, hogy azok gyakorlattá váljanak. Született alkotók vagyunk. Amit megtanulunk, az elménkből a kezünkön keresztül juttatjuk a szívünkbe. A kreativitás pedig az integráció legmagasabb szintű megnyilvánulása – az, ahogyan a tapasztalatainkat beépítjük létezésünkbe. Karrierem során legtöbbször ezt a kérdést tették fel nekem: „Hogyan értelmezzem azt, amit megtudtam magamról, és tulajdonképpen hogyan változtassam meg az életem?” Tizennyolc évig tanítottam szociális munkásokat a főiskolán; kifejlesztettem, alkalmaztam, és értékeltem két tantervet; diákok tízezreit kísértem végig internetes kurzusokon. Ezek után arra jutottam, hogy a kreativitás olyan mechanizmus, ami által a megtanult dolgokat gyakorolhatjuk, és azok lényünk részévé válhatnak. A Pápua Új-Guineában és Indonéziában élő asaro törzsnek van egy gyönyörű mondása: „A tudás csak szóbeszéd, amíg az izmainkban életre nem kel.” Amit megértünk és megtanulunk a bátor talpra állásról, addig csak szóbeszéd, amíg nem éljük át, és a kreativitás által nem válik a részünkké.

	A bátor talpra állás folyamata ugyanaz, akár magánéleti, akár szakmai küzdelemről van szó. Ugyanannyi időt töltöttem a magánélet, mint a szakmai élet tanulmányozásával, és bár legtöbben azt szeretnénk hinni, hogy van otthoni és munkahelyi verzió, ez nem igaz. Legyen az egy fiatal, akinek összetörték a szívét, vagy egy nyugdíjas pár, aki a csalódottságával küzd, vagy egy menedzser, aki bukott projektje után próbál talpra állni, ugyanaz a gyakorlat. Nincs steril gyógymód a bukás kezelésére. Mindig le kell ásnunk a neheztelés, a bánat, a megbocsátás és hasonló kérdések gyökeréig. Amint arra Antonio Damasio, az idegtudományok kutatója emlékeztet: „az ember nem gondolkodó vagy érző gép, hanem inkább olyan érző gép, amely gondolkodik.” Csak mert az irodában vagy a tanteremben vagy a stúdióban állunk éppen, még nem jelenti azt, hogy az érzelmeket kizárhatjuk a folyamatból. Nem vagyunk képesek rá. Emlékszünk még a tökös emberekre, akikről a bevezetőben szóltam? Van még egy dolog, ami közös bennük: nem próbálják elkerülni az érzéseket – érző gépek, akik gondolkodnak és mernek a saját, a gyermekeik, a szeretteik és a vezetésükre bízott emberek érzéseivel foglalkozni. A karrierem során megismert leghatékonyabb és legrugalmasabb vezetőknek három közös tulajdonságuk volt. Először is: felismerték a kapcsolatok és a történetek szerepét a kultúrában és a stratégiában, továbbá kíváncsiak voltak saját érzéseikre, gondolataikra és viselkedésükre. Másodszor: megértették és kíváncsiak voltak arra, hogyan kapcsolódnak össze az érzelmek, a gondolatok és a viselkedés az általuk vezetett embereknél, továbbá hogyan érintik az említett tényezők a kapcsolatokat és az észlelést. Harmadszor: képesek és hajlandók voltak átélni a kellemetlen érzéseket és a sebezhetőséget.

	A szenvedések hasonlítgatása a félelem és a hiányérzet műve. Hibázni, elszúrni és a sérelemmel szembenézni gyakran döntéseink, saját magunkba vetett hitünk, sőt, akár erényeink megkérdőjelezéséhez vezet. Az elég jó vagyok lassan átfordulhat abba, hogy tényleg elég jó vagyok-e? Van egy dolog, amit biztosan megtanultam az elmúlt évtizedben: a félelem és a hiányérzet azonnal beindítja a hasonlítgatást, és még a fájdalom és a sérelem sem mentesek a méricskéléstől és rangsorolástól. A férjem meghalt, a gyászom sokkal nagyobb, mint amit te érzel a megürült családi fészek miatt. Nem lehetek csalódott, mert nem engem léptettek elő, amikor a barátom most tudta meg, hogy a felesége rákos. Szégyelled magad, amiért megfeledkeztél a fiad iskolai színielőadásáról? Kérlek szépen, ez csak a fejlett világban létező probléma. Minden percben emberek halnak éhen. A hiányérzet ellentéte nem a bőség érzése; a hiányérzet ellentéte egyszerűen csak az elégedettség. Az együttérzés nem véges, és a könyörület nem nyolcszeletes pizza. Amikor együtt érzünk valakivel, vagy könyörületet érzünk iránta, nem fogynak ezek az érzések, hanem több lesz belőlük. A szeretetet kellene a legkevésbé porcióznunk. A szíriai menekültnek nem válik hasznára, ha neki tartogatjuk a kedvességet és megtagadjuk a szomszédtól, aki éppen válik. Igen, a nézőpont rendkívül fontos, de a sérelem az sérelem. Minden egyes alkalommal, amikor önmagunk vagy mások küzdelméhez együttérzéssel és könyörülettel állunk, az ebből fakadó gyógyulás hatással lesz mindannyiunkra.

	Nem lehet gyártani könnyű, mindenki számára alkalmazható sémát az érzelmekről, a sebezhetőségről és a bátorságról. Egy gyors fájdalom-csillapító módszer eladása valójában a legrosszabb fajta kuruzslás. A bátor talpra állás nem megoldás, nem recept, nem is lépésről lépésre követendő útmutató. Adatokkal alátámasztott elmélet, amely megmagyarázza azt az alapvető társas folyamatot, amelyet a nők és férfiak átélnek, amikor megpróbálnak felállni egy bukás után. Olyan térkép, amelynek célja, hogy eligazodást nyújtson a kutatás során felmerült legfontosabb mintázatok és témák között. Az interjúk és saját tapasztalataim alapján elmondhatom, hogy láttam olyan folyamatot, amely húsz percig tartott, és olyat is, amelyik húsz évig. Láttam embereket megrekedni, letáborozni, és tíz évig ugyanott maradni. Bár úgy tűnik, hogy a folyamat néhány mintázat mentén zajlik, még sincs szabályszerű alakzata, vagy szigorúan egyenes vonalú értelmezése. Előre-hátra mozgás, olyan ismétlődő és intuitív művelet, amely minden ember számára más formát ölt. Miközben zajlik, nem mindig van összefüggés erőfeszítés és eredmény között. Nem lehet előre lejátszani vagy tökéletesíteni, hogy gyors és könnyű legyen. Legnagyobb részét érzelmileg kell feldolgozni. Amivel reményeim szerint én segíthetek, az a szókincs létrehozása; néhány olyan témakör tudatosítása, amelyekkel meg kell küzdeni, ha bátran akarunk talpra állni; és egyszerűen csak annyi, hogy tudassam az emberekkel, nincsenek egyedül.

	A bátorság fertőző. A bátor talpra állás nemcsak minket változtat meg, hanem a körülöttünk lévő embereket is. Ha tanúi vagyunk annak, hogy a sebezhetőség, a bátorság és az állhatatosság által az emberek képesek változni, az vagy bátorságra hívó harsonaszó, vagy fájdalmas tükör azoknak, akik beleragadtak a bukás következményeibe, nem hajlandók, vagy nem képesek megírni a saját történetüket. Amit átélünk, mélyen megérintheti a körülöttünk lévő embereket, akár tudatában vagyunk ennek, akár nem. A ferences szerzetes Richard Rohr azt írja: „Minden igazi megvilágosodást hozó élmény után rájössz, hogy egy sokkal nagyobb egész része vagy. Ezután az élet nem rólad fog szólni, hanem te fogsz szólni az életről.”10

	A bátor talpra állás spirituális gyakorlat. A talpra álláshoz nincs szükség vallásra, hittudományra vagy tanokra. Az adatokból azonban kitetszik, hogy a spiritualitás kivétel nélkül lényegi összetevője az ellenálló képességnek és a küzdelemben való felülkerekedésnek. A spiritualitást az elmúlt évtized adatai alapján így határoztam meg: A spiritualitás annak a felismerése és üdvözlése, hogy mindnyájan egy nálunk nagyobb hatalom által kapcsolódunk egymáshoz – viszonyunk egymással és ezzel a hatalommal a szeretetben és az összetartozásban gyökerezik. A spiritualitás gyakorlása távlatot, értelmet és célt ad életünknek. Néhányan ezt a nálunk nagyobb hatalmat istennek hívjuk. Néhányan nem. Vannak olyanok, akik spiritualitásukat templomban, zsinagógában, mecsetben vagy az istentisztelet más helyein ünneplik, míg mások az istenséget a magányban, meditációban, vagy a természetben találják meg. Én például olyan családból jövök, ahol a halászatot vallásnak tartjuk nemzedékek óta, egyik legközelebbi barátom szerint pedig a búvárkodás a legszentebb élmény. Mint kiderült, a spiritualitás kifejeződése olyan változatos, mint mi magunk. Amikor szándékainkat és cselekedeteinket a spiritualitás – hitünk a kölcsönös kapcsolódásban és a szeretetben – vezérli, mindennapi élményeink spirituális gyakorlattá válhatnak. A tanítást, a vezetést és a gyermeknevelést spirituális gyakorlattá változtathatjuk. A segítségnyújtás és a segítség elfogadása lehetnek spirituális gyakorlatok. A történetmesélés és az alkotás lehetnek spirituális gyakorlatok, mert a tudatosságot táplálják. Míg ezek a tevékenységek lehetnek spirituális gyakorlatok, úgy látszik, hogy a bukás utáni bátor talpra állás spirituális gyakorlat kell, hogy legyen. A talpra állás megköveteli a kapcsolódásba vetett hitet, és a küzdelmet a jövőbeli kilátásokkal, a jelentéssel és a céllal. Ahogy Liz Gilbert mondja: „A kegyelem elvisz oda, ahová a lökdösődés soha.”







Megjegyzések a traumáról 
 és a komplikált gyászról

A trauma

Miután dolgoztam háborús veteránokkal, sürgősségi ellátásban dolgozókkal, és olyan tragédiák túlélőivel, mint szeptember 11-e vagy a népirtások, azt hiszem, jelen könyvben leírtak gyakran nem elégségesek hozzá, hogy a test és az agy az összetett traumát feldolgozza – szükség van traumában képzett szakemberek segítségére és támogatására. Hiszem, hogy a jelen kutatásban leírt folyamat rendkívül hasznos a trauma kezelésében. Segítséget kérni bátor tett.

Komplikált gyász

A bukás gyakran vezet bizonyos fokú bánathoz, akkor is, ha csak egy elvárást vagy egy élményt gyászolunk. Ez nagyon erős mintázat volt az adatokban, és saját életemben is megtapasztaltam. Ám a komplikált gyász ennél több, és a traumához hasonlóan szakemberek támogatására és segítségére van hozzá szükség. A Kolumbiai Egyetem Szociálismunkás-Képző Karához tartozó The Center for Complicated Grief (Komplikált Gyászközpont) felbecsülhetetlen segítség a régióban a gyásszal küzdők számára. A központ így határozza meg a komplikált gyász fogalmát:

A komplikált gyász a bánat egy intenzív és hosszan tartó formája, amely eluralkodik az ember életén. Természetes dolog az akut gyász átélése, ha valaki hozzánk közelálló meghal, de a komplikált gyász nem ilyen. A komplikált gyász a gyász olyan formája, amely eluralja az egyén elméjét, és nem engedi el. Komplikált gyászban szenvedők sokszor mondják azt, hogy úgy érzik, „elakadtak”.

A legtöbb ember számára a gyász soha nem múlik el teljesen, csak háttérbe szorul. Az idő múlásával a gyógyulás csökkenti a veszteség fájdalmát. Szeretteink emléke és gondolata mélyen átszövi az elménket, ezzel befolyásolja az életutunkat és színesíti a világképünket. Néhai szeretteik emléke a gyászolók életének része maradhat, de nem akasztja meg az életüket, hacsak valaki nem komplikált gyásztól szenved. Akik komplikált gyásztól szenvednek, azoknak az életét olyan gyász uralja, ami nem kerül háttérbe.

A „komplikált” szó azokra a tényezőkre utal, amelyek a természetes gyógyulás folyamatába beavatkoznak. Ezek érinthetik a gyászoló személyének jellemvonásait, az elhunyt személlyel való kapcsolatot, a halál körülményeit, vagy a halál utáni történéseket.

A bátor talpra állás folyamata ismét csak segítségünkre lehet, de nem lesz elégséges. Vannak olyan időszakok az életben, amikor szükség van a segítségre, és ennek kérése nem más, mint bátorság.




Minősített Daring way segítő 
 szakember felkeresése

A The Daring Way™ dr. Brené Brown kutatásain alapuló, nagymértékben tapasztalati módszertan. A módszert egyénekkel, párokkal, családokkal, munkahelyi csoportokkal és szervezeti vezetőkkel való munkához dolgozták ki. Használható klinikai, oktatási és szakmai környezetben is.

A folyamat során a segítők olyan témákat járnak körül, mint a sebezhetőség, a bátorság, a szégyen és az erény. A résztvevők megvizsgálják azokat a gondolatokat, érzéseket és viselkedésformákat, amelyek hátráltatják őket, valamint új választási lehetőségeket és gyakorlatokat fedeznek fel, amelyek a hitelesebb és a szívvel-lélekkel teli élet felé viszik őket. A központban a szégyentűrő-képesség erősítése, valamint az életünket, szeretetünket, gyereknevelésünket és vezetésünket átalakító mindennapi gyakorlatok kifejlesztése áll.

A szakemberek nem a The Daring Way szervezethez tartoznak. Függetlenek, vagy olyan nagyobb szervezetek tagjai, amelyek a segítő munka többféle modelljében képzettek, köztük Brené munkájában is.

Kapcsolat: Thedaringway.com.




Élj szívvel-lélekkel! – 
 A kulcsfontosságú ismeretek 
 összefoglalója

A szívvel-lélekkel teli élet tíz útjelzője


	A hitelesség meggyökereztetése: mások véleményének elengedése.

	Az önmagunkkal való együttérzés meggyökereztetése: a maximalizmus elengedése.

	A spirituális rugalmasság meggyökereztetése: a tompaság és a tehetetlenség elengedése.

	A hála és az öröm meggyökereztetése: a hiányérzet és a sötétségtől való félelem elengedése.

	Az intuíció és a bizalommal teli hit meggyökereztetése: a bizonyosság igényének elengedése.

	A kreativitás meggyökereztetése: az összehasonlítás elengedése.

	A játék és a pihenés meggyökereztetése: a kimerültség státuszszimbólumának és a termelékenységnek mint az önbecsülés fokmérőjének elengedése.

	A nyugalom és a csend meggyökereztetése: a szorongás mint életstílus elengedése.

	Az értelmes munka meggyökereztetése: önmagunkkal kapcsolatos kételyeink és a „kellene” elengedése.

	A nevetés, az ének és a tánc meggyökereztetése: a trendiség és a dolgok kézbentartásának elengedése.



A szívvel-lélekkel teli élet meghatározása


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

	Kutatásaim során arra jutottam, hogy az embereket két csoportra lehet osztani: azokra, akikben mélyen gyökerezik a szeretet és az 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 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, az örömre.

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

	A teljes szívű emberek életét a bátorság, a törődés és a céltudatosság határozza meg.

	Számukra a sebezhetőség érzése a bátorság, a törődés és a céltudatosság forrása. A sebezhetőségüket kifejezetten legféltettebb kincseik között tartják számon. Azt mondják, hogy mindenüket – felfelé ívelő karriertől kezdve a jó házasságon át a gyereknevelési sikerekig – a sebezhetőségüknek köszönhetik.
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A hiányérzet: bepillantás a „soha nem elég”kultúrájába

A kulcsfontosságú ismeret: a hiányérzet – a „soha nem elég” kultúrájában élünk.

A „soha nem elég” ellentéte nem a bőség vagy a „több mint amennyit el tudsz képzelni”. A hiányérzet ellentéte az elégséges, vagy ahogyan én hívom, a teljes szívűség. A teljes szívűségnek tíz útjelzője van, de a sebezhetőség és az erény állnak a középpontjában: szembenézés a bizonytalansággal, a megnyílás és az érzelmi kockázat vállalása, miközben tudjuk, hogy elegendők vagyunk.

Azt mondhatom tizenkét év kutatómunkája után, és miután láttam a hiányérzet rombolását a családjainkban, szervezeteinkben és közösségeinkben, hogy egy közös dolog van mindannyiunkban: torkig vagyunk a félelemérzettel. Bátran ki akarunk állni. Elegünk van az össznemzeti párbeszédből arról, hogy „mitől kellene félnünk?” és „kit kellene hibáztatnunk?”. Bátrak akarunk lenni.

A sebezhetőség mítoszainak leleplezése

A kulcsfontosságú ismeret: a sebezhetőség megnyílás, bizonytalanság és érzelmi kockázat.

Igen, a sebezhetőség áll a nehéz érzések, mint például a félelem, a bánat és a csalódottság mélyén, de ez a szeretet, az öröm, az együttérzés, az újítás és a kreativitás forrása is. Eltávolodunk az életünknek célt és értelmet adó élményektől azzal, ha elzárjuk magunkat a sebezhetőségtől.

1. mítosz: A sebezhetőség gyengeség.

2. mítosz: Nincs közöm a sebezhetőséghez.

3. mítosz: Egyedül is csinálhatjuk.

4. mítosz: A bizalom a sebezhetőség megjelenése előtt alakul ki.

A szégyen megértése és az ellene folytatott harc

Kulcsfontosságú ismeret: a szégyen hatalma abból ered, hogy nem beszélhetünk róla. Ezért szereti annyira a maximalistákat – nagyon könnyű őket elhallgattatni. Ám azonnal térdre kényszerítjük a szégyent, ha elég tudatosak vagyunk ahhoz, hogy nevén nevezzük és megszólítsuk. A nyelv és a történet rávilágít és elpusztítja, mint a napfény a vámpírokat.

A fegyvertár

Kulcsfontosságú ismeret: gyermekkorunkban megtaláltuk a módját, hogyan védjük magunkat a sebezhetőség, a sérelem, a lekicsinylés és a csalódás ellen. Felvettük a páncélt. A gondolatainkat, az érzéseinket és különféle viselkedésformákat használtunk, hogy felfegyverkezzünk. Ezenkívül megtanultuk, hogyan legyünk kevésbé láthatók, vagy tűnjünk el akár. Felnőttként rájöttünk arra, hogy újra sebezhetővé kell válnunk, ha bátran, céltudatosan és kapcsolatokban akarunk élni, azaz, ha olyan emberekké akarunk válni, akik lenni szeretnénk. A bátorság, hogy sebezhetőnek mutatkozunk, azt jelenti, hogy levetjük az eddig használt páncélt, letesszük fegyvereinket, amelyekkel távol tartottunk másokat, megmutatjuk magunkat és láthatóvá válunk.

Vigyázzunk az árkokkal! a változtatás gyakorlata és tetteink közelítése értékrendünkhöz

Kulcsfontosságú ismeret: a kreativitásnak, az újító szellemnek és az ismeretszerzésnek azzal adhatunk új lendületet, ha újra emberközpontúvá tesszük az oktatást és a munkavégzést. forradalmi újításra van szükség!

A munkavégzés és az oktatás emberközpontúvá tételéhez bátor vezetésre van szükség. A sebezhetőségről és a szégyenről szóló őszinte beszélgetések kizökkentenek a megszokott kerékvágásból. Azért nem folytatjuk le ezeket a beszélgetéseket szervezeteinkben, mert fényt derítenek az eltitkolt részletekre. Ha megtaláltuk a megfelelő szavakat, a szükséges tudatosságot és megértést, akkor szinte már nincs is visszaút, komoly következményekre számíthatunk. Mindnyájan szeretnénk bátran kiállni. Ha csak egyszer is megtettük, ragaszkodni fogunk hozzá. Senki nem veheti el ezt tőlünk.

Szívvel-lélekkel nevelni: bátor kiállás azért, hogy olyanok legyünk, amilyen felnőttnek a gyerekeinket szeretnénk látni

Kulcsfontosságú ismeret: elsősorban nem gyermeknevelésről szerzett ismereteink határozzák meg, hogy milyen felnőtté válnak a gyermekeink, hanem az, amilyenek mi vagyunk, és ahogyan mi viszonyulunk a világhoz. Ha azt akarjuk megtanítani a gyerekeinknek, hogyan álljanak ki bátran a „sosem elég” kultúrájában, nem az a kérdés, hogy jó szülők vagyunk-e, hanem az, hogy olyan felnőttek vagyunk-e, amilyennek a gyerekeinket látni szeretnénk. Erényeink, más szóval az „elég jók vagyunk” történetei mindenkinek a saját családjában kezdődnek. Természetesen itt nem ér véget a történet, de az, amit magunkról és a környezethez való viszonyulás módjáról gyerekkorunkban megtanulunk, meg fogja határozni, hogy életünk jelentős részében azért harcolunk, hogy önbecsülésünket visszaszerezzük, vagy élvezzük az életet, hiszen reményt, bátorságot és ellenálló képességet kaptunk útravalóul.





Egy hálás szív 
 köszönetnyilvánítása

Köszönöm lázadó és összerázódó csapatomnak: Suzanne Barrallnek, Barrett Guillennek, Sarah-Margaret Hammannek, Charles Kiley-nak, Murdoch Mackinnonnak, Amy O’Hara-nak és Ashley Brown Ruiznak: ti vagytok a cselekvő álmodozók és bajkeverők legszeretnivalóbb csapata. A gépet letettük, Murdoch!

Ügynökömnek, Jennifer Rudolph Walsh-nak, a William Morris Endeavor egész csapatának, különösen Tracy Fishernek, Katie Giarlának, Maggie Shapirónak és Eric Zohnnak: köszönöm az éleslátásotokat, a kitartásotokat és a barátságotokat.

Polly Kochnak: nélküled nem tudtam volna megírni ezt a könyvet. Köszönöm, hogy segítettél megtalálni a saját hangom, és segítettél, hogy következetesen kitartsak mellette.

Julie Graunak és Gina Centrellonak a Random House Kiadónál: nagyon hálás vagyok, hogy meghívtatok az otthonotokba. Tudom, mennyire törődtök az emberekkel, és mennyire elkötelezettek vagytok az értelmes munka iránt. Megtiszteltetés volt.

Jessica Sindlernek: ez a második közös könyvünk, és még mindig úgy érzem, én vagyok a legszerencsésebb író, hogy veled dolgozhatok. Köszönöm.

A Random House egész csapatának: Debbie Aroffnak, Maria Braeckelnek, Kate Childsnak, Sanyu Dillonnek, Benjamin Dreyernek, Karen Dziekonskinak, Nancy Elginnek, Sarah Goldbergnek, Leigh Marchantnak, Sally Marvinnek, Greg Mollicának, Nicole Moranónak, Loren Novecknek, Tom Perrynek, Erika Seyfriednek, Laura Van Der Veernek, Theresa Zorónak köszönöm. Mindig lenyűgöztök. Köszönöm a szenvedélyességeteket, az elkötelezettségeteket és a kreativitásotokat.

Nagyon hálás vagyok a kreatívoknak, akik tehetségüket megosztják velünk, és a világot szebbé és kapcsolattal telivé teszik. Köszönöm a Pixar mágusainak: Kathleen Shannonnak, Tara Streetnek, Liz Johnsonnak és Kristin Tate-nek a Braid Creative and Consultingtól; a kód- és webfejlesztő Brandi Bernoskinak; Kelli Newmannek a Newman & Newmantől; Simon Walkernek a nyomdai tervezésért; és a fedlapok zsenijének, Greg Mollicának.

Hálás vagyok a brancsnak a Speakers Office-nál – Jenny Canzonerinek, Holli Catchpole-nak, Kristen Fine-nak, Cassie Glasgow-nak, Marsha Horshoknak, Michele Rubinónak és Kim Starknak: Ti vagytok a legjobbak! Ennyi!

Köszönet illeti azokat, akik mindennap ihletet adnak: Jo Adams, Miles Adcox, Lorna Barrall, Jimmy Bartz, Negash Berhanu, Shiferaw Berhanu, Wendy Burks, Susan Cain, Katherine Center, Marsha Christ, Alan Conover, Ronda Dearing, Andy Doyle, Jessie Earl, Laura Easton, Beverly és Chip Edens, Ali Edwards, Margarita Flores, Liz Gilbert, Cameron és Matt Hammon, Karen Holmes, Alex Juden, Kat Juden, Michelle Juden, Jenny Lawson, Harriet Lerner, Elizabeth Lesser, Susie Loredo, Laura Mayes, Glennon Doyle Melton, Patrick Miller, John Newton, Shauna Niequist, Murray Powell, Joe Reynolds, Rondal Richardson, Kelly Rae Roberts, Gretchen Rubin, Eleanor Galtney Sharpe, Diana Storms, Karen Walrond, Yolanda Williams és Maile Wilson.

Nagy köszönet illeti lelkes barátaimat a HARPO/OWN-nál: Kyle Alesio, Dana Brooks, Jahayra Guzman, Mamie Healey, Chelsea Hettrick, Noel Kehoe, Corny Koehl, Erik Logan, Mashawn Nix, Lauren Palmer, Peggy Panosh, Liz Reddinger, Sheri Salata, Harriet Seitler, Jon Sinclair, Jill Van Lokeren, Sue Yank és Oprah Winfrey.

A Team Red, White, and Blue-nak – #EaglesRisingStrong.

Köszönet a The Daring Way vezető oktatóinak: Ronda L. Dearingnek, John Dietrichnek, Terrie Emelnek, Dawn Hedgepethnek, Virginia Rondero Hernandeznek, Sonia Levine-nek, Susan Mannak, Cynthia Muldernek, Cheryl Scoglionak, Doug Sorensonnek, Eric Williamsnek és Amanda Yodernek. Nagyon büszke vagyok, hogy a csapat tagja lehetek. Bátorságotok a világot szívvel-lélekkel telibb hellyé teszi.

A The Daring Way közösségnek: köszönöm, hogy megmutatjátok magatokat, láthatunk benneteket, és köszönet a bátor életetekért!

Minden szülőmnek: Deanne Rogersnek és David Robinsonnak, Molly May-nek és Chuck Brownnak, Jacobina és Bill Alley-nek, Corky és Jack Criscinek köszönöm, hogy mertek bátran szeretni.

Testvéreimnek és rokonaimnak – Ashley és Amaya Ruiznak; Barrett, Frankie és Gabi Guillennek; Jason és Layla Brownnak és Gisel Pradónak, valamint Jen, David és Larkin Alley-nek: szeretlek benneteket és köszönöm! Csodálatos, vad kaland volt – örülök, hogy velem vagytok.

Steve-nek, Ellennek és Charlie-nak: ti vagytok életem szerelmei. Köszönöm.
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5 A Sherlock című sorozat: „Az utolsó alakítás” (His Last Vow). Sherlock, 3. évad, 3. epizód, rendezte: N. Hurran. BBC Home Entertainment, (2014).
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Első fejezet: a sebezhetőség működése

8 David Gray „My Oh My” című dala: Gray, D., and McClune, C. (1998): „My Oh My” on White Ladder, Iht Records.

9 Paul Zak neuroökonómus… kortizol és oxitocin: Zak, P. J. (2012): The moral molecule: The source of love and prosperity. New York: Dutton.

10 „Minden igazi megvilágosodást hozó élmény…”: Rohr, R. (2004): Adam’s return: The five promises of male initiation. New York: Crossroad Publishing.
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A szerzőről

Dr. Brené Brown kutatóprofesszor a Houstoni Egyetem Szociálismunkás-Képző Karán. Ő a New York Times két első számú bestsellerének, a Bátraké a boldogság (2012) és az Élj szívvel-lélekkel! (2010) című műveknek, valamint a 2007-es I Thought It Was Just Me (but it isn’t) (Azt hittem, csak én vagyok [de nem]) szerzője. Alapítója és vezérigazgatója a The Daring WayTM nevű szervezetnek, amely azt a feladatot vállalta magára, hogy Brown sebezhetőségről, bátorságról, szégyenről és erényről szóló munkásságát megismerteti különböző szervezetekkel, iskolákkal, közösségekkel és családokkal. Houstonban él férjével és két gyermekükkel, Ellennel és Charlie-val.
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