FAGID OG FRAEDIN

Vegakort hjartans — Brené Brown um pann
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Brené Brown, proéfessor i
félagsraogjof vid Houston-
haskéla i Texas og gesta-
préfessor 1 stjérnun vio vid-
skiptadeild Texas-hdskéla 1
Austin McCombs School of
Business, er morgum félags-
radgjofum ad géou kunn og
vel pekkt medal margra fag-

stétta sem framtirskarandi

Eldey Huld
Jonsdéttir

rannsakandi og fyrirlesari 4 svidi félagsradgjatar. Sem
demi hefur Brown setid 4 topp-5-lista TED-talks {
yhir 10 4r med teeplega 57 milljénir dhorfa 4 erindi sitt
The Power of vulnerability og htin hefur fimm sinnum
ver1d efst 4 metsolulista New York Times, eftir dtgafu
bokanna The Gifts of Imperfection, Daring Greatly,
Rising Strong, Braving the Wilderness og Dare to
Lead. Arid 2019 var Brené Brown fyrst allra rann-
sakenda til a0 fa fyrirlestur sinn The Call to Courage

z

kvikmyndadan og syndan 4 streymisveitunni
Netflix. P4 hefur Brené haldid tti tveimur vikulegum
hladvérpum 4 Spotify fra pvi { mars 4rid 2020. T
60ru peirra, Unlocking Us with Brené Brown, fer
hdn til sin gesti med margvislega reynslu og raedir
4 dyptina pann hluta mannlegs edlis sem feer okkur
til ad lifa, elska, sinna foreldraskyldum og vera leid-
togar af meira hugrekki og af 6llu hjarta, eins og segir
i lysingu 4 hladvarpinu. Medal vidmzlenda mé finna
marga pekkta einstaklinga, svo sem Dolly Parton,
Barack Obama og Joe Biden. I hinu hladvarpinu,
Dare to Lead with Brené Brown, sem byggt er  sam-
nefndri bék hennar, reedir Brené vid f6lk sem hefur
ordid brautrydendur hvert 4 sinu svidi.

Rannsoéknir 4 skomm og berskjoldun

Sem rannsakandi er Brown pekktust fyrir rannséknar
sinar 4 hugrekki, skomm, berskjoldun (e. vulnera-
bility) og hluttekningu (e. empathy). A heimasidu
sinni kynnir hiin sig 4 eftirfarandi hatt: ,,Eg er rann-
sakandi, s6gumadur og Texasbti og sidastlidna tvo
aratugi hef ég rannsakad hugrekki, berskjoldun,
skomm og hluttekningu® (Brené Brown, e.d.). Fyrir
lesendur sem ekki vita md rekja upphaf rannséknaferils
Brené Brown til rannsékna 4 tengslum milli einstak-
linga, ,,tengsl eru dsteda pess ad vid erum hér,* segir
hin (2010).

Flj6tlega beindi Brown sjénum sinum ad mogu-
legum hindrunum sem koma { veg fyrir eda trufla
tengslamyndun. Tilfinningar 4 bord vid skémm og
berskjoldun urdu pd meginvidfangsefni rannsékna
hennar, og pa sérstaklega skomm, sem var um sex dra
skeid adalvidfangsefnid, en pessar tilfinningar voru ad
hennar mati afgerandi sem truflandi péttur i tengsla-
myndun og var pad i samremi vid nidurstédur fyrri
rannsékna hennar. ,, Til pess ad vid getum leyft tengsl-
um ad eiga sér stad purfum vid ad leyfa okkur ad sjdst,
raunverulega sjast. Pad sem kemur i veg fyrir pad er i
flestum tilfellum skomm og 6tti. Ottinn vid vidbrogd
folks ef vid athjapum okkur og tilfinningar okkar®
(Brown, 2010). I TED-fyrirlestri sinum, The Power
of Vulnerability, greinir Brown (2010) frd margra dra
rannséknum 4 skomm og berskjoldun og nidurst6dum
par sem hin medal annars skilgreinir -eiginleika
peirra einstaklinga sem standa upp tr hvad vardar sterk
tengsl. Pessa einstaklinga kallar hin heilshugar folk
(e. wholehearted people) sem kannski veeri neer ad pyoa
sem f6lk af 6llu hjarta 1 stad pess ad visa { hugann. Pad
sem einkennir petta folk er: pad hefur rika tilfinningu
fyrir verougleika sinum; pad hefur sterka tilfinningu
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Almennar greinar

fyrir keerleika og pvi ad tilheyra; og pad triir pvi ad
pad sé verdugt pess ad upplifa dst og pad ao tilheyra.
Rannséknirnar syndu enn fremur sérstaka eiginleika
sem einkenna pennan hép heilshugar f6lks. Peir eru:
hugrekki, samid, tengsl og berskjoldun. Med 66rum
ordum, pad porir ad vera pad sjélft og taka dheettu, 6hdd
pvi hver viobrogd annarra gaetu ordid (Brown, 2010;
Brown, 2012).

Meo itarlegum rannséknum sinum 4 frés6gnum
f6lks dregur Brené Brown fram birtingarmyndir vanda
okkar pegar vi0 tilfinningar eins og skdmm er ad etja.
Vandinn birtist medal annars i hugmyndum einstak-
lingsins um eigid dgeti: ,,ég er ekki négu g60/gédur,”
,»6g @ petta ekki skilid,“ ,,hver heldur pt ad pu sért?*
o.s.frv. P4 felst vandinn einnig i 6tta vid vidbrogo
annarra. Vid porum ekki ad opinbera hugsanir okkar
og lidan fyrir 60rum. Afleiding pessarar hegdunar er
beling. Beling verdur svo rikur pattur i hegduninni
ad vi0 missum smatt og smdtt tengslin vio lidan okkar
sjalfra og tengslin vid adra (Brown, 2010; Brown 2012;
Brown 2021).

Hér med eru dhugasamir hvattir til ad kynna sér
betur frasagnir Brené Brown af pessum ranns6knum
sinum og hlusta & TED-erindin Brené Brown: The
Power of vulnerability (2010) og Brené Brown: The
Power of shame (2012). Erindin eru um 20 mindtna
long og gefa g6da innsyn { rannséknarvinnu hennar.

Landakort hjartans
Nyjasta bék Brené Brown, Atlas of the Heart, kom
ut { névember 4 sidasta dri. Um hana segir hofundur
(2021) 4 kdpusidu: ,,Eg vil ad pessi bok sé landakort
(e. atlas) fyrir okkur 6ll, pvi ég trdi pvi ad med hjartad
fullt af eevintyrapra og réttu landakorti getum vio ferdast
hvert sem er og 6ttumst aldrei ad tapa sjalfum okkur.“
Tilganginn med bék sinni segir Brown vera ad gefa
lesandanum feri 4 ad lera meira um tilfinningar og
upplifanir sem skilgreina okkur sem manneskjur - par
d meoal tungutakid sem gerir okkur kleift ad skilja pad
sem vid upplifum. Hin segir mikilvegt ad utvikka
pennan pdtt tungutaks okkar svo fleiri geti tileinkad
sér pad og upplifad heim nyrra moguleika og tekifera
— heim par sem vid getum deilt hvert med 60ru sogum
af peim augnablikum pegar vid syndum mest hugrekki
og upplifdum mesta sorg pannig ad vid byggjum upp
tengsl.

The Atlas of the Heart fjallar um nokkrar af nyjustu
Med peirri aoferd sem
Brown er pekkt fyrir, ad segja sogur, eru raktar 87 til-

ranns6knum hofundar.

finningar og upplifanir sem skilgreina okkur sem mann-

legar verur. Um leid kortleggur hiin naudsynlega feerni
og raunhzfan ramma um innihaldsrik tengsl.

Pad ad pekkja sjilfa/n sig md segja ad sé eitt mikil-
vaegasta verkfeeri okkar til proska og til pess ad pekkja
og skilja adstedur annarra. Regluleg sjdlfsskodun
er naudsynleg til ad dtta sig 4 tilfinningum og lidan,
hugsunar- og hegdunarmynstri og um leid teekiferi til
ad vinna med pad sem betur m4 fara { framkomu okkar.
Bokin Atlas of the Heart gefur okkur g60 verkferi til
a0 skooda tilfinningalif okkar 4 dyptina og leera ad koma
auga 4 og ekki sist ordum ad hinni litriku birtingu til-
finninga 1 mannlegu edli og dhrifum peirra & hugsanir
og athafnir.

#1 New York Times bestselling

Brené B

=L L

ElLE A

Mapping Meaningful Connection and
the Language of Human Experience

[ inngangi sinum vitnar Brown { eigin reynslu og
rannséknir sinar sem hafa kennt henni ad pad ad pekkja
kraftinn og tengslin milli tilfinninga, hugsana og gjorda
hjd sjalfum okkur feri okkur ofurkraft, beling aftur 4
m6ti sé akkilesarhzellinn. Hin segir pad nanast 6mogu-
legt ad finna leidina til baka til okkar sanna sjéilfs og
hvert til annars { gegnum tengsl ef vid skiljum ekki
hvernig tilfinningar, hugsanir og hegdun vinna saman
(Brown, 2021).

{ byrjun rannséknanna sem liggja til grundvallar
umfj6llun um tilfinningar { békinni gatu patttakendur,
sem voru bednir ad gera lista yfir tilfinningar sem peir
pekktu, adeins nefnt ad medaltali prjar tilfinningar.
Rannséknin, sem st6d yfir { prja ér, t6k til um 7000

44

TIMARIT FELAGSRADGJAFA 1. TBL. 16. ARGANGUR 2022



patttakenda og 1 byrjun var nidurstadan pessi, ad patt-
takendur pekktu ad medaltali prjar tilfinningar { fari
sinu: hamingju, sorg og reioi.

,» T'akmork tunguméls mins pyda takmork heims
mins.* Hér vitnar Brené { austurriska heimspekinginn
Ludwig Wittgenstein (1922/2010, bls. 74) og spyr:
»Hvada pyoingu hefur pad ef hina miklu vidd til-
finningalifs manneskju og upplifunar hennar er adeins
hzgt ad ttskyra med ordunum reidi, hamingja og sorg?
Hvad med tilfinningar og lidan eins og skémm, von-
brigdi, undrun, lotningu, 6beit, feimni, 6rvaentingu,
anzgju, leida, kvida, stress, dst, bugun, undrun og allar
hinar tilfinningarnar og upplifanirnar sem skilgreina
manneskjuna?“

Heefileikinn til a0 koma auga 4 og greina rétt per
tilfinningar sem beerast innra med okkur er oft kalladur
tilfinningalegt innsei (e. emotional granularity). ,,Ad
lzera ad koma ordum yfir tilfinningar med blebrigda-
rikari ordaforda getur breytt mjog miklu fyrir okkur®
(Susan David, 2016, bls. 85). Brené Brown vitnar {
Susan David, sem er sélfraedingur vid Harvard-hdskdla,
og segir ad ef vid hofum ekki negjanlegan ordaforda yfir
tilfinningar eigum vid erfitt med ad tjd parfir okkar og fa
videigandi studning frd 60rum. P4 syna rannséknir ad
pad ferli ad greina og koma ordum ad tilfinningalegri
upplifun beti tilfinningastjérnun og auki silfélagslega
vellidan (Susan David, 2016).

[ békinni Atlas of the Heart fjallar Brené, eins og
aour sagdi, um 87 tilfinningar og upplifanir. Pad verdur
a0 teljast vel ad verki stadid ad fanga svo margar til-
finningar pvi almennar skilgreiningar 4 tilfinningum
gera yhirleitt ekki rad fyrir fjolda yfir 30. Huan atskyrir
petta pannig ad fj6ldi peirra sé medal annars tilkominn
vegna pess a0 han tiltaki lika upplifanir sem 1 raun séu
hugsanir sem aftur leidi til tilfinninga. Inn { umfjéllun
sina fléttar Brené Brown raunverulegum deemum eda
sogum, medal annars tr eigin lifi. Hér verdur ekki rakid
frekar hvernig rannséknirnar f6ru fram, en fra pvi er
sagt { inngangi békarinnar.

Brown skipar pessum 87 tilfinningum og upp-
lifunum nidur i 13 hépa og er hver hépur tekinn fyrir
i einum kafla. Allir kaflarnir eru med heiti sem byrjar 4
Stadir sem vid forum d pegar .... og sidan tiltekur hiin
dkvednar adstaedur. I hverjum kafla er svo fjallad um
tilfinningar sem geta komid upp i pessum adsteedum.
Sem demi ma nefna kaflann Stadir sem vid forum d
begar hlutirnir ganga ekki samkvamt detlun. T peim
kafla fjallar hin um eftirfarandi tilfinningar og lidan sem
hin tengir pessum adstedum: leida, vonbrigdi, spennu,
eftirsjd, kjarkleysi, uppgjof og gremju.

FAGID OG FRAEDIN

Vegakort hjartans — Brené Brown

Tilfinningarnar sem eru til umfj6llunar eru medal
annars skilgreindar med tilvitnunum { ordabaekur og
freedafélk og mismunandi tilfinningar eru bornar saman.
Sem daemi ma nefna mun 4 stressi og bugun. T fyrsta
kaflanum, Stadir sem vid forum a pegar hlutirnir eru
7 dvissu eda of mikid gengur d, er fjallad um tilfinning-
arnar stress, bugun, kvida, dhyggjur, hjasneidingu,
uppnam, ugg, 6tta og berskjoldun. Par er til demis
gerour samanburdur 4 tilfinningalegri lidan 1 stressi
annars vegar og upplifun af bugun hins vegar. Hvada
dhrif hafa mismunandi tilfinningar til demis 4 hefni
okkar til ad taka réttar dkvardanir® Hvencer valda til-
finningar okkar pvi ad vid purfum ad draga okkur {
hlé og bida med dkvardanatoku? Pé eru einnig bornar
saman tilfinningarnar dhyggjur og kvioi. Tengsl par
4 milli eru umtalsverd, en eins og héfundur bendir 4
eru dhyggjur ekki tilfinning heldur hinn hugsandi hluti
kvidans. Loks md nefna samanburd 4 kvida og étta,
og muninn 4 upplifun af 6gn pegar pessar tilfinningar
seekja 4. T tilfelli kvida er 6gnin inni { framtidinni en
vardandi 6ttann blasir 6gnin vid hér og nd. Héfundur
brynir lesandann og segir ad kvida og 6tta og allar peer
tilfinningar og lidan sem fjallad er um { békinni purfi
a0 skilja vel, bera virdingu fyrir peim og jafnvel vingast
vid peaer. Vid purfum ad setjast nidur med tilfinningum
okkar og lidan, skilja af hverju petta gerir vart vid sig og
spyrja hvad vid purfum ad leera { pessum adstedum. Ao
visa 4 bug 6tta og kvida sem notadrjigu verkferi i leit
okkar ad tengslum er eins hattulegt og ad kjésa pad ad
lifa vid stéougan 6tta og kvida (Brown, 2021).

Berskjoldun

Pad er 6mogulegt ad ljika kynningu 4 efni 1. kafla
békarinnar 60ruvisi en ad nefna tilfinninguna ber-
skjoldun (e. vulnerability) sem hefur verid vio-
varandi rannséknarefni Brown frd pvi a0 hin stundaoi
rannséknir 4 skomm en pessi tilfinning er fremur
algeng 1 umredu ntordid. Berskjoldun skilgreinir
Brené Brown sem tilfinningu sem vid upplifum 4 augna-
bliki 6vissu, dheettu og afhjdpunar tilfinninga (e. emo-
tional exposure). Hin rekur deemi frd pétttakendum {
rannséknum sinum um pad pegar peir upplifdu ber-
skjoldun: fyrsta stefnumétid eftir skilnad; stofnun eigin
fyrirtekis; ad sjd 4 eftir bornunum ad heiman; ad veita
endurgjof og fi endurgjof; ad bidjast afsokunar 4 fram-
komu sinni. P4 segir héfundur um tilfinninguna:

[ heimi par sem fullkomnunararitta, ad gera 6drum
til geds og pad ad sanna sig er notad sem brynja til
a0 verja eg610 og tilfinningar okkar krefst pad mikils
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Almennar greinar

hugrekkis ad syna sig og gefa sig alla/n i dkvedio
verkefni pegar vid getum ekki stjérnad dtkomunni. Pad
krefst enn fremur sjélfsaga og sjdlfsvitundar ad vera sér
meovitud/medvitadur um pad hverju madur § ad deila
og med hverjum. Berskjoldun felur ekki { sér ad deila
yhir sig (trda 6llum fyrir 6llu). Han felst { pvi a0 deila
atburdum { lifi sinu med pvi f6lki sem hefur dunnid sér
rétt til ad heyra sogur okkar og reynslu. Berskjoldun
er ekki veikleiki heldur besti melikvardinn 4 hugrekki.
(Brown, 2021, bls. 14).

[ TED-fyrirlestri sinum skilgreinir Brené Brown (2012)
berskjoldun sem tilfinningalega &hzttu, varnarleysi
og Ofyrirsjdanleika. Hin undirstrikar ad berskjoldun
sé ekki veikleiki heldur pvert 4 méti nikvemasta
meelitzeki okkar 4 hugrekki. Ad vera berskjoldud, ad
leyfa okkur ad sjdst, vera einleg, krefst mikils hugrekkis.

Eins og dadur sagdi eru i bokinni Atlas of the Heart
87 tilfinningar til umfjéllunar 1 13 kéflum. Verda hér
ofangreind demi litin negja til ad gefa lesendum
visbendingar um efni pessara 13 kafla sem saman
mynda megininntak békarinnar.

Nilzegir 6vinir

[ lokakafla békarinnar Atlas of the Heart kynnir Brené
Brown til ségunnar hid mjég svo dhugaverda hugtak
near enemies eda nilaega 6vini. Hugtakid er sprottid
upp tGr kenningum biddisma en nd er farid ad nota
bad til fraedilegrar ttlistunar. I stuttu méli ma skil-
greina ndlega 6vini sem tilfinningu eda tilfinningar
sem { fyrstu eda fyrir mist6k eru taldar vera jakvadar
eda dyggdir par sem peer likjast peim 4 yfirbordinu
en pegar 4 reynir kemur annad 1 lj6s. Sem demi ma
nefna pegar tilfinning birtist sem dst eda kearleitkur
og er { fyrstu skilgreind sem slik en 1 reynd er hin
adeins dstrida, uppfull af afbrydisemi og drottnunar-
girni. Hugtakid fjarlaegir évinir (e. far enemies) er
somuleidis til. Pannig er hatur fjarlegur évinur til-
finningarinnar dstar. Pegar um fjarleega 6vini er ad
reda er sem sagt att vio augljésa andstedu jakvedrar
tilfinningar.

[ umfjsllun sinni um nélega 6vini segir Brown
ad pessar sidustu rannséknir hafi synt henni fram
4 a0 1 gegnum tidina hafi hin vanmetid tilfinningar
sem flokkast sem nalegir 6vinir sem mikilvaegt verk-
feri til ad ttskyra mannlega hegdun. An tungumals
sem ner yfir hugtokin nalega og fjarlega 6vini og
an verkferanna sem felast { tilfinningalegri innsyn
og sjalfsvitund getur ordid mikill bleebrigdamunur
a pvi hvort vid synum raunverulega hver vid erum
eda ndlega 6vini viokomandi lidanar eda tilfinningar.

A yfirbordinu getu nalegir 6vinir tilfinninga og reynslu
lit1d Gt fyrir ao fela 1 sér tengingu og vid upplifad pd sem
tengsl en & endanum valda peir pvi ad vid aftengjumst
okkur sjalfum og hvert 60ru. Ef vid erum ekki vakandi
valda nélegir 6vinir hegdun sem kyndir undir adskilnad
i stad pess ad yta undir sannar tilfinningar sem aftur
styrkja érjifanleg tengsl manna { millum (Brené Brown,
2021). Brené segir ad hugtakid nalegir 6vinir sé pad
sem hana hafi vantao til ad ttskyra hvernig rakta eigi
innihaldsrik tengsl. Fjarlegir 6vinir, eda andsteda
g60ra tilfinninga, trufla yfirleitt ekki tengslin mest. Peir
eru audpekkjanlegir { fari annarra og pvi ekki heegt
a0 blekkja okkur til ad trda pvi ad allt sé 1 lagi, auk
pess sem peir valda 1 edli sinu tengslaleysi. Pad eru
tengslin fyrir tilstilli ndleegra 6vina, framkoman sem
4 yfirbordinu virkar eins og verid sé ad skapa nind,
sem skemma sambond og skilja okkur eftir uppfull af
einsemd og sdrsauka. Vegna alls pess laumuspils sem
er { kringum nélaega 6vini { fari pess sem vi0 erum ad
byggja upp tengslin vid skiljum vid ekki adsteedurnar
sem vid erum komin 1. V10 litum jafnvel svo 4 ad pad sé
eitthvad athugavert vid okkur sjdlf, vid séum orsck pess
a0 samskiptin ganga ekki upp. Nalagir 6vinir birtast oft
i yfirmdta stjérnsemi eda jafnvel sem gaslysing [sidlaus
samskiptateekni|. Fjarlegir 6vinir eyoileggja a0 sjalf-
sogou lika tengsl — en 1 peim tilfellum sjgum vio { hvad
stefnir, 6fugt vio ndleega 6vini (Brown, 2021).

Armenski rithéfundurinn og 1j6dskdldid Torkom
Saraydarian hefur medal annars sett fram kenningar um
mismunandi manngerdir og ryma hugt6kin ndlegir og
fjarleegir 6vinir par vel vid. Lysingar hans 4 eiginletkum
peirra sem hann kallar floktandi lj6s (e. flickering light)
og annarra sem hann kallar dimmud 1jés (e. darkened
sparks) eiga hér vel vid. Dimmud lj6s rima vio fjarlega
6vini og floktandi 1j6s vid ndleega 6vini en sidarnefnda
hépinn segir hann vera mjég hettulegt félk sem syni
baoi j6s og skugga. Einkenni pess er stodugleiki,
stefnuleysi, tthaldsleysi, pad er ekki traustsins vert,
sair ruglingi { huga f6lks, er med métsagnakennd mark-
mid og er oft hégémafullt. Framkoma pessa f6lks ein-
kennist fyrst af [j6si en svo myrkvun; fyrst kemur jd,
svo nei og med pvi veldur pad ringulreid. Med annarri
hendi er byggt upp, med hinni er brotid nidur (Torkom
Saraydarian, 1990; 1991; 1995).

Pessar vikurnar er verid ad opinbera 4 samfélags-
midlum mjog alvarleg ofbeldismadl par sem polendur
segja frd. Umraedan um pad hvad einkennir samskipti
i otbeldissamb6ndum hefur pvi sjaldan verid mikil-
vagari en nd. Par er skilgreiningin 4 nilegum og
fjarlegum 6vinum 160 4 vogarskélarnar.
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Kenningin um innihaldsrik tengsl

A grundvelli nidurstadna rannséknanna sem fjallad
er um { békinni setur Brené Brown fram kenningu
um pad hvernig vid rektum innihaldsrik tengsl. Med
kenningunni eru settar fram prjar grundvallarstodir
innihaldsrikra tengsla. Par segir ad pad a0 rakta inni-
haldsrik tengsl sé dreedin og vidkveem 10ja sem krefjist
jarobundins sjalfstrausts, hugrekkis til ad ganga
vid hlid annarra og pess ad meta gildi frasagnar (e.
story stewardship). Ensku ordin story stewardship
skilgreinir hin sem pad ad virda eoli frasagnar, sogur
sem vid deilum og ségur sem vi0 heyrum, vitandi pad
a0 okkur hefur verid treyst fyrir einhverju verdmztu
eda, { okkar tilfelli, a0 vid hofum 6dlast eitthvert
verOmeti sem vid @ttum ad bera virdingu fyrir og
syna umhyggju (Brown, 2021).

Vardandi mikilvaegi og gildi frasagnarinnar, ad segja
sogu sina, undirstrikar Brown ad hdn hefur ekki lengur
trd 4 pvi ad vid getum vitad hverjar tilfinningar ann-
arra eru, vitad hvernig peim lidur. Hin tekur sem
deemi ad ef vid sjdum manneskju tdrast vitum vid ekki
hvort tilfinning hennar er sorg, 6rventing, vonleysi
eda eitthvad annad. Eina leidin til ad vita hvernig 6dru
folki lidur er ad spyrja pad. P4 og adeins pa getum vid
myndad tengsl, dsamt pvi ad hafa stadfast sjdlfstraust til

A Grounded Theory
on

CULTIVATING
MEANINGFUL
CONNECTION

by Brené Brown

¢ 4 X

Practicing

Pr.dicing
the Courage to Story
Walk Alongside [l Stewacdship

Developing
Grounded
Confidence

\ \ | | | S 1
CONNECTION is the energy that exists between people  ~
> when they feel seen, heard, and valved; when they can
“  giveand receive without judgment; and when they derive
sustenance and strength from the relationship. —

Mynd 1. Kenningin um a0 rakta innihaldsrik tengsl

FAGID OG FRAEDIN

Vegakort hjartans - Brené Brown

ad blanda gedi og hugrekki sem felst { pvi ad ganga vid
hlid annarra (Brown, 2021).

Pegar vid skodum kenninguna og likanid 4 mynd 1
sjaum vid ad pad ad pekkja vel og nota ordafordann
sem til er yfir reynslu og tilfinningar manneskju er
lykilatridid og forsenda pessara priggja flokka sem
stydja innihaldsrik tengsl (Brown, 2021). Vid hofum
pvi verk ad vinna vardandi sjalfsskodun og mat 4 til-
finningum okkar og lidan, sem og pjalfun i a0 koma
ordum ad pvi sem vid sjaum og upplifum 1 pessu ferli.

Tengsl okkar vid annad f6lk geta adeins ordid eins djap
og tengsl okkar vio okkur sjdlf. Ef ég veit ekki og skil
ekki hver ég er og hvad ég parf, vil og trii get ég ekki
deilt sjalfri/sjalfum mér med ykkur. Eg parf ad vera
tengd/ur vid mig sjélfa/n, { minum likama og leera hvad
virkar hjd mér ... Jafnvel pegar vio vitum ekkert hvar
vid erum eda hvert vid erum ad fara getum vid med
réttu korti fundid okkur leid til baka til hjarta okkar og
okkar sanna gjélfs (Brown, 2021, bls. 272-237).
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