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med
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Tror att
manniskor
alltid gor
sitt basta
dven om
det inte
verkar sa.

Tackade
nej till
Oprah for
att skjutsa
barnen till
tréningen.

Svar som
en borst-
bindare
nar hon
far tala
fritt.

av Karin Skagerberg .” foto Benedict Evans Portratt

Skam
arbarhet
ochmod

med

Brene
Brown

Forskaren somville ha
kontroll pi allt nadde framgang
genom att slappa paden.
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ET VAR INTE MENINGEN

att Brené Brown skulle bli en
talesperson for sdrbarhet och
att bita huvudet av skammen.
Men sé blev det 4ndé&. Det
borjar med att hon ar 2010
stdller sig pa en scen i Hous-
ton, Texas, och bestimmer sig
for att vara helt arlig (eller,
det drialla fall ddr historien
om henne brukar bérja, vilket
vi ska dterkomma till). Brené
Brown ska prata om sin forsk-
ning om sdrbarhet, mod och
skam. Det gér hon ocksé, men
fran scenen berittar hon dven
hur forskningsresultaten,

som visar att sdrbarhet dr den
enskilt viktigast faktorn for att
nd mansklig narhet, ledde till
ett personligt sammanbrott.

EFTER ATT I manga ar ha arbe-
tat som socionom insig Brené
Brown vikten av samhorighet
for ménniskors vilbefinnande,
och som forskare inom socialt
arbete bestdmde hon sig for
att undersoka vad som styr
var formdga, eller of6rmaga,
att na och fa denna. Sex ar,
enorma méangder av data i
form av ménniskors beréttel-
ser, hundratals intervjuer och
fokusgrupper senare, finner
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hon att skam och réddsla for
sarbarhet dr bovarna i dramat.
Gemensamt for de midnniskor
som liksom vaknar upp pa
morgonen och kinner att de
duger och har verklig kontakt
med andra i sin omgivning ar
deras mod att vara sarbara,
deras medkinsla med sig
sjdlva och andra, och att de
vagar vara ofullkomliga. Brené
Brown kallar dessa méanniskor
fér ”helhjartade”.

-Jag kinde mig pa ndgot sitt
férradd av forskningen, den
som jag dgnade mig at for att
kunna kontrollera och forutse
allt. Och sa visar den att det
bista sattet att leva helhjartat
ar att gdra motsatsen, att sluta
kontrollera och forutse och
istdllet vara sarbar. Det ledde
till ett ssammanbrott. Min te-
rapeut kallade det for sjalsligt
uppvaknande, men det var ett
sammanbrott, berittar Brené
Brown nér jag nu talar med
henne, nio ar efter att hon stod
pa den dir scenen.

ANFORANDET 2010 FILMADES

och sdndes som ett av de
forsta Ted-talken, de numera
vilkdnda féredragen hallna av
ofta hogprofilerade experter
inom olika &mnen. Brené
Brown blottar sig sjalv och
beréttar hur hon forklarar

for psykologen att hon bara
behover lite strategier for att

Terapeuten
kallade mitt
samman-
brott for ett
sjalsligt upp-
vaknande.

hantera sitt sarbarhetspro-
blem, inget familjesnack eller
barndomsskit. Hon berattar
ocksa att detta sdklart inte
fungerar, utan leder till en
arslang terapi full av skam,
frustration och tarar.

Det hela blev ett framgéngs-
recept - historien om forska-
ren som fick falla till foga for
sina egna data ar helt enkelt
en berittelse svar att motsta.
Ted-foredraget har i skrivande
stund 6ver 44,6 miljoner vis-
ningar pa nitet.

Och pa det spéret har Brené
Brown fortsatt, med att be-
ritta om sin forskning genom
historier, sin egen och andras.
Fem béstsiljande bocker har
det blivit, flera besok hos
Oprah Winfrey, fler Ted-
foreldsningar och ett team
som hjdlper henne att féra ut
forskningen i virlden genom
utbildningar och program.

MEN GRUNDEN AR och forblir
forskningen, som hon héllit
pamedidver 20 ar, det dr
Brené Brown tydlig med att
papeka. I'sitt team har hon 16
personer, varay tre ir forsk-
ningsassistenter. Att samla in
data beskriver hon som sitt
happy place. Forskningen ar
kvalitativ, och iakttagelser av
verkligheten och ménniskors
berittelser dr basen. Ofta f6ljs
intervjuerna upp med enkét-
studier for att bekrifta det de
funnit i den kvalitativa datan.
- Men om man slar ut det pa
dagar sé talar jag nog nu for
tiden lika mycket om forsk-
ningen och reser runt, som
jag tillbringar med att faktiskt
forska, sidger Brené Brown.

HENNES SENASTE BOK, Mod att
leda (Libris 2019) handlar
om ledarskap. Bockerna hon
skrivit dr 6versatta till flera
sprak, men Sverige var ett av

de forstalinderna dir dven
henns dldre bocker publice-
rades. Brené Brown funderar
pd om det har att géra med att
svenskarna gillar moérker och
det som dr lite svart.

- Mina bocker kanske r lite
self help-noir och det tilltalar
vl er. Jag uppfattar svenskar
som, i alla fall jamfort med
amerikaner, ganska orddda
for att jobba med smartsamma
erfarenheter, sdger Brené
Brown, och jaimfor sedan
svenskar med Texas-bor.

- Jag tror att vi delar ett
tankesatt, “don’t get too big
for the bridges”, allts att man
liksom inte ska tro att man
ar battre dn andra. Det ar val
bade bra och daligt. Det dr bra
for att det kan halla samman
en grupp, men det kan ocksa

gora manniskor sma.

SJALV AR HON femte genera-
tionens Texasbo och vixte

upp med fordldrar som sa
manga andra inte hade rad

att betala for hennes college.
Brené Brown var tvungen att
jobba vid sidan av for att be-
kosta socionomutbildningen.
Och egentligen ar det val har
berittelsen om henne borjar.
For det var ju inte s att hon en
dag bara gick upp pé den dar
scenen, bestimde sig for att
vara sdrbar och blev jattekand.
Iryggen hade hon till att borja
med redan d& ndstan 15 ars
forskning om skam, sarbarhet
och empati.

- Okej, sd helt frdn borjan
var det s att jag, for att kunna
betala min utbildning, job-
bade pé ett behandlingshem
for tondringar. Det var en
massa incidenter med de dar
jobbiga ungdomarna. D4 sa
en av de ansvariga att vi maste
sluta férminska dem och sluta
fa dem att skimmas for att de
skulle dndra sitt beteende. For

. 20%

Just nu: férsoker aktivt
skapa mer tid i

mitt liv fér familj

och véanner.

Standigt reserverade
fér min man och mina

barn.

80 %

Vad jag &n tar mig
for sa tar det upp
nastan all min tid och

|

Forsknings-
resultaten
har varitrik-
tigtjobbiga
for mig
personligen.

mig var det ett uppvaknande,
eftersom jag alltid tinkt

att det ar klart att man kan
férminska och skamma nagon
till att &ndra sitt beteende

- det var ju sa fordldraskap,
ledarskap, ja hela samhéllet
fungerade!

Men det som handledaren
menade var att det inte ledde
till bestdende meningsfulla
forandringar, ndgot som Brené
Brown senare skulle bli varse
genom sin egen forskning. I
alla fall var det dir skam som
drivkraft borjade intressera
henne och efter att hon dokto-
rerat i socialt arbete ar 2002

mina tankar.

borjade hon studera skam
mer systematiskt. Ju mer hon
férstod om skammens meka-
nismer, desto mer kunde hon
koppla ihop den med radslan
for att inte bli dlskad, radslan
for narhet och for att visa sig
sarbar.

MEN KARRIAREN GICK inte
spikrakt uppéat. Exempelvis
blev hennes forsta bok, som
handlade om kvinnor och
skam, refuserad av sd manga
férlag att Brené Brown till
slut publicerade den for egna
pengar ar 2004.

Boken blev upplockad av
bokférlaget Penguin fyra ar
senare och fick namnet
Ithought it was just me (but
itisn’t).

- Men inte ens d& blev den
nagon storsdljare. Det var forst
boken The gifts of imperfec-
tion som blev lite framgangs-
rik, och den kom ju samma &r
som jag stillde mig p& den dér
scenen och berittade om mitt
sammanbrott

Ser du ingen risk med att du

fort ut din forskning genom

dig sjélv pa det viset? >
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Brené Browns livskurva

1999: dottern Ellen

2005: sonen Charlie

1995: tar socionom- fods. fods.
1965: fds examen vid University
: of Texas, Austin. ]
i San Antonio, 5017.- boﬂ!f:n
Texas. 1994: gifter 2012: ger ut boken Daring greatly Wr"a;g;ges:
sig med Steve. och haller ett nytt Ted-talk om Kommer ut
skam. ‘ ‘ : ‘
T T T T T T T T T T T T
1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020

1996: slutar dricka

alkohol.

2002: doktorerar
i socialt arbete
vid University of
Houston.

- Jo, givetvis. Men vad giller
konfirmeringsbias exempel-
vis, alltsa att man tenderar att
vara selektivt uppmérksam pa
resultat som stimmer med ens
egen teori, s har jag ju haft
extrem otur med det, eftersom
jag aldrig har lyckats bekrifta
att jag personligen ar pa ratt
sparilivet, utanistéllet har
fatt inse att jag standigt varit
helt fel ute. Min forskning har
varit asjobbig fér mig person-
ligen och jag ar ju egentligen
den absolut simsta talesperso-
nen for den som man kan tinka
sig. Jag har haft otroliga pro-
blem med att visa sarbarhet.

HON SAGER ATT hon skulle anse
sitt fordldraskap lyckat om
hon uppfostrar barn som

inte dr radda att ta hjalp, som
vagar stricka ut sin hand till
andra, som vagar ga i terapi
om de behdver det. Tva barn
har hon nu, de ér 14 och 20 ar,
och hon beskriver sig som en
vildigt engagerad mamma.

- Det har blivit ett stdende
skdmt hemma att jag tackade
nej till att stanna en extra dag
hos Oprah Winfrey, nér jag
hade gistat hennes show. De
ville att jag skulle stanna och
diskutera samarbeten, men
jag tackade nej eftersom jag
skjutsar barnen till traning pa
torsdagar.

Brené Brown talar om att
uppfostra barn som vagar be
om hjélp, men sd var det inte
ndr hon sjalv vaxte upp.

- I'min familj sdgs sarbar-
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Mina forald-
rar dlskade
mig men
sabbade
vissa saker
ordentligt.

het som svaghet och man
skulle vara modig och stark,
vilket dr ironiskt, eftersom jag
imin forskning nu genom-
gdende i stillet sett att mod
alltid kréaver ett visst matt av
sarbarhet. Det var ocksa i min
ursprungsfamilj som jag larde
mig att liksom sétta pd mig en
rustning, att skydda mig sjilv
frén att visa svaghet. Jag ar
dldst av fyra syskon sa det har
alltid funnits lite press pa mig.
Det var ett ganska ostabilt
hushall, nér det var bra sa var
det jattebra, men nir det var
daligt sa var det jattedaligt.

Hon larde sig mycket om
envishet och hopp fran sina
fordldrar, egenskaper som hon
vill f6ra 6ver pa sina barn. Men
foraldrarna larde henne ocksa
en del mindre bra grejer.

- De anvinde definitivt skam
som sitt framsta foraldra-
skapsverktyg, for det var sa
man gjorde da och det verkade
ju fungera. Problemet ar att
man kan dndra pé ett barns

beteende direkt genom att fa
det att skimmas, men samti-
digt slicker man en gnista hos
barnet, siger Brené Brown.

Nar barn upplever skam ger
det dem en kinsla av att de
inte ar viarda att hora till, vil-
ket d4r motsatsen till vad vi vet
och har sett i forskningen att
ménniskor behover, forklarar
Brené Brown.

- Vibehover kdnna oss
dlskade och varda att dlskas,
inte trots vara sarbarheter och
tillkortakommanden, utan pa
grund av dessa. Barn behover
kénna tillhoérighet och kirlek,
inte att ndgon hela tiden
tillrattavisar dem eller bara
uppmarksammar dem nér de
gor nagot fel. Mina foraldrar
dlskade mig men sabbade helt
klart vissa saker ordentligt.
Men de gjorde sitt bésta.

DET HAR AR viktigt, tilligger
Brené Brown, att de gjorde

sitt basta. Hon berattar om

sin dlskade mormor, som pa
ett foto sitter med en cigg i
mungipan och balanserar ett
askfat pa sin hoggravida mage.
Ocksa hon gjorde det bésta
hon kunde med den kunskap
och férmaga hon hade da.

Min erfarenhet ir att det pa-

staendet, att manniskor gér

sitt basta, kan vara ganska
provocerande.

-Ja, gud ja. Jag minns att
det provocerade mig otroligt
forsta gdngen jag horde det.
Det var faktiskt psykologen
som jag gick till som sa att jag

2010: héller Ted-talk

2004: sjalvpublice-
rar boken Women
and shame eftersom
ingen vill ge ut den.

om sarbarhet. Boken
The gifts of imperfection
kommer ut.

2018: Dare to lead,

en bok om ledarskap,

ges ut.

skulle forsoka tidnka sa efter
att jag ondgjort mig 6ver en
hemsk person som jag delat
rum med pé en konferens. Det-
ta var ocksd under en period
imitt liv ndr jag hade lite av
ett sjalsligt uppvaknande pa
manga sitt. Jag minns att jag
tinkte att Gud ar karlek, men
ménniskor, de ar fan idioter.

EN LITE ROLIG detalj med
Brené Brown, som man varken
uppfattar i hennes bocker
eller foreldsningar, ar att
hennes sétt att i vardagligt tal
referera Gud och till sin tro, ar
lika sjdlvklart som hennes sitt
attivar och varannan mening
svira ganska grovt.

Hon forklarar hur hon den
dér gangen gick fran psykolo-
gens mottagning till banken,
fortfarande provocerad av att
hon férvantandes svilja att
manniskor inte verkade an-
stranga sig, och ursiakta dem
med att “de gjorde sitt basta”.

- P4 banken betedde sig en
kvinna jatterasistiskt mot den
svarta killen i kassan, men han
hanterade det valdigt lugnt
och bra. Efter att ha bevittnat
det och det blev min tur s&
fragade jag honom om det dar,
om han tror att manniskor
gor sitt basta - lite for att fa
bevis f6r min tes eftersom den
rasistiska kvinnan ju uppen-
bartinte gjorde det. Men d&
svarade han: ”Javisst, mdnn-
iskor gor sitt basta och dven
hon. Vivet ju inte vad hon
varit med om eller vad som

Malet ar att
limnaden
har varlden
lite modigare
andenvar
nir jag kom.

plagar henne och far henne att
bete sig sadar.”

SIN VANA TROGEN vinde Brené
Brown sig da till forskningen
och intervjuade en méingd
personer om fragan - och fick
aterigen se sig besegrad av sin
egen forskning: monstret som
framtradde visade ndmligen
att de personer som levde
mest helhjartat och var mest
nojda i sina liv ocksa oftare
ansag att andra méanniskor
gjorde sitt basta.

Men, podngterar hon, detta
ska inte missuppfattas som att
manniskor inte ska hallas an-
svariga for sina handlingar: en
man som misshandlar sin fru
kanske faktiskt gor det basta
han kan utifrén sina forutsatt-
ningar, hur sjukt det 4n kan
lata - men d& behover han fa
hjélp eller kanske till och med
lasas in. Att ménniskor gor sitt
bidsta kan vara en forklaring
till deras beteende, inte en
ursakt.

- Iforskningen sag vi ocksa
att de som tror att andra gor
sitt basta, de mest medkan-
nande méanniskorna, ocksa var
de som hade de tydligaste och
mest sjalvklara grianserna. Jag
tror att det dr viktigt. Nar vi
till exempel inte tycker att an-
dra ménniskor gor sitt basta,
oavsett om det dr privat eller
iarbetslivet, kan det ocksa
handla om att vi inte ar tydliga
nog med vara egna gransdrag-
ningar och inte fragar efter
vad vi behover eller vill ha.

Nar jag frdgar om det 6ver-
gripande mélet med hennes
arbete, svarar hon dterigen
med en historia. Nagra veckor
innan hennes dotter foddes
pratade hon med sin man om
vad de ville med livet.

- Jag sa att jag ville starta
ett globalt samtal om sarbar-
het och skam, vilket da lat
som en utopi. Men malet ar att
lamna den hér véarlden lite mo-
digare &n den var nar jag kom.
Att ge minniskorna orden och
berittelserna som hjilper dem
att forstd sina erfarenheter -
sd att de kan gora battre och
modigare val, antar jag.

Och s sitter vi ju har, 20 ar
senare och har ett samtal om
just sarbarhet och skam. Brené
Brown forklarar det med att
hon ar extremt envis, vilket
har varit bra for karridren,
men hon tillstar ocksa att hon
ibland kan bli vil perfektio-
nistisk och forsoker tackla
hinder bara for att visa att hon
kan. -
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Sa du ar perfektionist?

- Ja, eller fore detta. Min
forskning har s& klart visat att
perfektionism ar ett vanligt
och ganska effektivt sitt att
undvika skam pé kort sikt. Det
ar en av de stOrsta ironierna
jag stott pa i mitt arbete - vi
tror liksom att om vi ser
perfekta ut, har det perfekta
jobbet och dstadkommer allt
perfekt, sa kan vi undvika
skamkénslor 6ver oss sjilva,
men isjdlva verket ar perfek-
tionismen bara en manifesta-
tion av skam.

FORUTOM ATT VARA fére detta
perfektionist, ir Brené Brown
dven nykter alkoholist, sedan
1996.

- Jag dlskar att vara nykter
- det dr min superkraft! Jag
kommer fran en slikt med en
lang rad av missbrukare och
jag har sett vad alkohol kan
gora med en familj, si nér jag
insdg att jag sjilv drack for
mycket sd var det lika bra att
lagga av helt. Jag har en ten-
dens att anvéinda olika medel
- alkohol, r6kning, mat - fér
att sjilv undvika sdrbarhet och
jag villinte leva sa. En sak jag
sag tidigt i min forskning &r att
man inte selektivt kan bedova
kénslor genom exempelvis
mat, alkohol eller porr. Det tar
inte bara udden av de jobbiga
kénslorna, utan dven av de
viktiga och riktiga, fran livet,
narheten och kirleken. Sa jag
forsoker att faktiskt stanna i
och undersoka kanslorna och
dé vill jag inte beddva mig -
for de intressanta grejerna
hander dir ute pa kanten av
kénslorna.

Ar det dérfor du ér sa populir,

tror du - fér att du vagar

balansera dér ute pa kénslo-

kanterna?

- Ja, formodligen har det
med det att gora, att folk lik-
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4

Jagirverk-
ligeninte
intresserad
avattvara
ensjilslig
ledare.

som alskar att se mig kdmpa.
Det mérks vél att jag dr en
riktig minniska; jag varken
ser ut som eller beter mig som
en kindis och det var ju darfor
jag borjade anvinda mig sjilv
som exempel. Arligt talat har
man vil aldrig lart sig ndgot
meningsfullt frin ndgon som
verkar ha kontroll och koll pa
allt - jag tror att styrkan ligger
iden kampen.

MEN FAKTUM KVARSTAR dnd4, hon
har blivit en kdndis. Hon har
till och med en egen Netflix-
show. S& nir Brené Brown
mot slutet av intervjun fragar
om jag vill ha den ofiltrerade
sanningen om kandisskapet
tackar jag inte ne;j.

- Om det fanns ett sitt att
fa ut mitt budskap utan att
blanda in mig sjélv sd skulle
jag gora det. Jag ar egentli-
gen ganska introvert och har
definitivt mina granser. Mitt
mal var att nd ut med forsk-
ningen, men det var liksom
inte meningen att jag skulle
bli budbéraren pa det har sét-
tet, men av ndgon anledning
kunde jag inte ta mig sjdlv ur
ekvationen. Paradoxen &r att
ménniskor relaterar och kan
forstd min forskning for att
den ofta kommer genom mig,
for att jag dr vanlig - och det
ar nar den dar vanligheten

boérjar kannas for langt bort
och det blir f6r mycket kindis-
skap som det blir svart fér mig.
Det 4r en balansgdng som inte
ar sd enkel.

HON BERATTAR ATT hon far
enorm kritik hur hon &n beter
sig p4 sociala medier. Ater hon
kott och lagger upp en bild
far hon skit for att hon inte ar
vegan och lever “helhjirtat”.
Lagger hon upp bilder pa nar
hon tranar eller ater nyttigt
far hon kritik frdn ménniskor
som triggas och tycker att hon
uppmanar till tstérningar.

- Om ménniskor har ett
behov av att jag ska vara pa
ett visst sitt for att de kunna
ha mig som férebild, s har de
verkligen inte forstatt ett dyft
av vad jag forsoker formedla.
Jag ar ingen auktoritet. Du ar
din egen auktoritet, det dr hela
poéngen! Och tatueringarna
ska vi inte ens prata om.

Tatueringarna?

- Ja, det 4r manga som vill
tatuera in mina boktitlar el-
ler citat fran bockerna, och
det hdnder att folk hor av sig
och vill att jag ska skriva det
med min handstil, sa att de
kan tatuera in det. D4 ar mitt
svar: “Absolut inte! Anvind
din egen handstil.” Eller till
att borja med, tink 6ver den
hér tatueringen en gang till,
snélla, och om du fortfarande
vill ha den - skrivden med din
egen handstil. Jag dr verkligen
inte intresserad av att vara en
sjalslig ledare. Jag ar och vill
bara vara den hir personen,
som star bredvid dig, fucking
things up everyday, precis
som alla andra, siger Brené
Brown och frdgar om vi kanske
ska stdda bort lite svordomar i
det dar sista citatet.

Karin Skagerberg ar redaktér pa
Modern Psykologi
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120 ars tid har
Brené Brown
arbetat med
och forskat om
skam, sarbarhet
och empati.




