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Tom snart ti

 

Her e æ

Æ hete Tom og e snart ti

Du har sikkert sett mæ før

Æ bor i gata di

Æ tar ingen med mæ hjem

Førr ho mamma e’ke bra

Førr at far’n min e så sterk

Og ingen må se oss da

Lærer’n spør

Va helga fin, ka dokker gjor’?

Æ ser hender gå til værs

Men tør ikke si et ord

Kjenner en som hete Svein

De andre si at han har stjælt

Men en kompis må æ ha

Aleina det blir førr fælt

Før, han pappa va gla i mæ før

Det må vær no feil som æ gjør

Det må fins en løsning et sted

Æ drømte så fint om det

Gikk det an

Så vill æ vært sånn som han Per

Spelt i korps og laga band

Og vært med på det som skjer

Så fikk æ se ho mamma glad

Han pappa tok mæ med på ski

Hvis æ va sånn som han Per

Nu e alt så vanskelig

Før, han pappa va gla i mæ før

Det må vær no feil som æ gjør

Det må fins en løsning et sted

Æ drømte så fint om det

Halvdan Sivertsen


Innledning

Det er Ludviks første samtaletime, fire år etter han var hos meg sist. Han forteller at han har lest boken min.

– Jeg skriver en ny nå, sier jeg. – Den heter Er du stolt av meg, pappa?.

Ludvik blir taus, og øynene fylles av tårer. Blikket hans blir fjernt.

Så ser han på meg. – Jeg tror jeg har brukt hele livet på det … å gjøre pappa stolt.

Elias er en følsom mann med stor suksess i idrett. Faren hans har forvoldt ham mye smerte gjennom oppveksten. Elias har knapt fått anerkjennelse for den flotte personen han er, eller for prestasjonene sine. Også han begynner umiddelbart å gråte når han hører boktittelen.

En kvinnelig bekjent sender meg en melding etter en prat om den kommende boken. Hun var blitt beveget av tittelen og hadde besøkt sin aldrende far. Hun hadde så spurt om han var stolt av henne. – Jeg er stolt av både den du er og det du har gjort, jenta mi, hadde han svart, og gitt henne en bamseklem.

Jeg møter kvinnen igjen en måned senere. Vi snakker om den nevnte episoden med faren hennes. Hun sier tankefullt: – Men trodde jeg på det han sa?

En kvinne som opplevde omsorgssvikt i oppveksten, responderer annerledes. Hun sier at for henne ville tittelen «Er du glad i meg, mamma?» vært mer treffende.

Pappas stolthet brukes i boken som en metafor for anerkjennelsen vi trenger fra både mamma og pappa, og for vår livslange lengsel etter at noen skal være stolte av oss.

Tradisjonelt står mor for ubetinget kjærlighet og far for betinget, ifølge psykoanalytikeren Erich Fromms bok Om kjærlighet. Kjønnsrollene er forandret siden 1950-tallet, da boken utkom første gang, men det ligger fremdeles noe i dette utsagnet.

Den moderlige samvittigheten kan uttrykkes slik, sier Fromm: «Der finnes ingen udåd, ingen forbrytelse som kan berøve deg min kjærlighet, mine gode ønsker om at du skal bli lykkelig og leve.» Fars samvittighet sier: «Du handlet galt, og du kan ikke unngå å godta at dette medfører visse konsekvenser, og først og fremst må du forandre deg, hvis jeg skal like deg.»

Det modne mennesket, sier Fromm, elsker med både den moderlige og faderlige samvittighet, til tross for at de later til å motsi hverandre. Hvis mennesket bare skulle holde på sin faderlige samvittighet, ville det bli strengt og umenneskelig. Hvis det bare holder på sin moderlige samvittighet, ville det bli tilbøyelig til å miste dømmekraft og hindre både seg selv og andre i å utvikle seg.

Gjennom historier og teori viser jeg hvor viktig anerkjennelse er for vår psykiske og fysiske helse. Jeg hevder at livet er relasjoner – og at vårt behov for å bli likt og anerkjent som den vi er, er helt grunnleggende.

Professor i psykologi Anne-Lise Løvlie Schibbye er internasjonalt anerkjent for sine teorier om anerkjennelse. Hun skriver at for at barn skal utvikle et selv og fungere autonomt, må det oppleve anerkjennende omgivelser (1988). At det blir tatt imot som den han eller hun er, og får være hovedaktør, at vi gyldiggjør barnets egenopplevelse og følelser. Går dette galt, vil barnet lett oppleve overdreven avvisningsfrykt gjennom livet, noe jeg ofte erfarer i terapirommet. Jo mindre anerkjennelse et barn opplever, jo større er risikoen for at det som voksen føler frykt for å bli avvist og en redsel for å være seg selv. Min erfaring er at ulike typer avvisningsfrykt ligger i bunnen av alle psykiske lidelser. Men også i tilfeller der personen bare føler at livet er lettere innskrenket.

En anerkjennende væremåte innebærer at man blir møtt med respekt, likeverd og empati. I oppveksten er vi prisgitt at foreldrene gir oss dette. Jo mer forsømmelse, fornedrelse og misbruk vi blir utsatt for, desto større er risikoen for at vi vil oppleve livet som innskrenket og smertefullt. Bokens pasienthistorier viser tydelig hvor stor livssmerte manglende anerkjennelse kan føre til. Vi mister oss selv og kan få en livsvarig «hangover».

Men det er mulig å finne seg selv igjen.

Avvisning og utstøtelse kan skje i form av krenkelser, ydmykelser, latterliggjøring og usynliggjøring. Lengselen etter anerkjennelse rommer mange ord – ikke minst å bli likt og få ros. Andre ord er å være verdsatt, akseptert, bekreftet eller validert.

Også overbeskyttelse er avvisning. Da blir vi avvist som autoritet i vårt eget liv, og slik kan vi miste mye av troen på at vi mestrer livets prøvelser. Dette kan igjen føre til at vi viker unna utfordringer som kunne gitt utvikling og mestringsfølelse. Og ikke minst kan overbeskyttelse få oss til å føle at verden er et farlig sted.

Avvisningsfrykten har et mangfold av ansikter og masker. Dette mangfoldet gjenspeiles i bokens historier.

Det å ikke like seg selv er også å bli avvist som den man er. Selvmedfølelse gjennom å anerkjenne sin egen smerte og sine begrensninger og feiltrinn er viktig. Du gjorde så godt du kunne ut fra forutsetningene dine. Væremåtene dine der og da var det du hadde tilgjengelig.

Mens jeg arbeidet med denne boken, ble jeg i stor grad bevisst hvor avgjørende samfunnskreftene og den kulturen vi lever i, er for livet vårt. Jeg innså hvor stor betydning samfunnsutviklingen har for både psykisk og fysisk helse. Spesielt avgjørende blir samfunnsstrukturen for dem som ikke opplevde anerkjennelse i oppveksten. De blir ekstra sårbare for de rådende kreftene i kulturen vår, der konkurranse, sammenligning og misunnelse er fremtredende.

Barndomstraumer fører ofte til livslang smerte og nedsatt livskraft. Men vi kan også lett havne i livsfella, i det jeg kaller «buret», ved at vi trakter etter og fanges av falske verdier i den kulturen vi lever i. Slike usunne verdier skaper lede og tomhet og frakobling fra verden og menneskene. Fremmedgjøringen blomstrer. Vi betaler en høy pris for å leve opp til falske normer og verdier.

Mange pasienter med en utfordrende oppvekst erfarer at det er vanskelig å bli forstått av andre, selv av partnere og venner. Jeg håper at du som leser får større forståelse for disse skadde menneskene. For de er mange. Og de er akkurat som deg og meg, bare mer slik. Ved å forstå det håper jeg at du kan forstå deg selv bedre. At du kan se din egen historie og hvordan den har påvirket deg. Jeg håper også du klarere kan se verdenen vi lever i – hvordan kulturen øver innflytelse på oss, på godt og vondt.

Senere i livet er vi prisgitt andre viktige personer enn foreldrene. Vi er avhengige av andres gode blikk gjennom hele livet for å kunne vokse og blomstre som oss selv. Filosofen Jean Paul Sartre var også opptatt av de andres blikk (Olseth). Men han sa også at helvete er de andre. For det er slik at noen kan få oss til å vokse og blomstre, andre kan få oss til å visne og dø. Anerkjennelse eller mangel på det står sentralt.

Den russisk-amerikanske psykologen Abraham Maslow mente at behovene våre kan illustreres av en pyramide. Nederst er de grunnleggende fysiologiske behovene vi må dekke først, for eksempel mat, ren luft, trygghet og sex. Vi er redd for å miste kontroll over livet vårt og søker balanse, stabilitet og orden. Vi er avhengige av å ha en sikker inntekt, helsetjenester og fysisk beskyttelse. Når vi får dekket disse basale behovene, kan vi rette oppmerksomheten mot den sosiale delen av livet, for eksempel kommunikasjon med andre, å etablere vennskap, uttrykke og motta kjærlighet, tilhøre et storsamfunn og tilhøre og bli akseptert av flokken vår.

Behovet for anerkjennelse ligger nest øverst i behovspyramiden og er hovedfokuset i denne boken. Øverst ligger selvrealisering. Og de to øverste henger sammen.

Noen mener at de grunnleggende behovene våre ikke må dekkes nedenfra, slik Maslow hevder. Faktisk viser noen studier at behovet for både selvrealisering og anerkjennelse forblir viktig selv når våre grunnleggende behov ikke er ivaretatt. Jeg er enig i dette synspunktet, at behovet for anerkjennelse og selvrealisering ikke sjelden trumfer trygghetsbehovet.

Vi styres av behovet for anerkjennelse fra vuggen til graven (og faktisk også etter døden: hvordan vil vi bli oppfattet etter at livet er over?). Anerkjennelse er dypt knyttet til selvfølelsen vår. Heri ligger en iboende frykt for avvisning og utelukkelse. Hvis vi ikke blir godtatt av flokken, vil meningen i livet fort bli ødelagt.

For livet er relasjoner.

Gode relasjoner innebærer tilknytning – båndene vi har til andre mennesker. Babyen er helt avhengig av at det etableres et bånd til moren for å overleve. Det er hjelpeløst avhengig av et annet menneske. Og avhengigheten til flokken vår er livslang, med stadig forskjellige og skiftende uttrykk. Det ligger i genene våre, nedarvet fra stammene i Afrika – der menneskene var avhengige av flokken. Ble de utstøtt av flokken på savannen, ville de dø. Nå er flokken nødvendig på et annet nivå, men genene forteller oss at avvisning betyr fare og død. Uansett er et liv uten andre mennesker for de aller fleste et mistrøstig og meningsløst liv.

Så menneskene fortsetter å tilpasse seg flokken. Vi følger de skrevne og uskrevne lovene i kulturen. Slik får vi innpass, men i en usunn kultur, som ikke anerkjenner våre behov for fellesskap og egenart, vil tilpasningen kunne gjøre oss syke, både mentalt og fysisk.

Mors blikk er det første og mest avgjørende for at vi blir anerkjent som «bra nok». Dette blikket skal speile babyens bevegelser. Senere skal også blikkene til andre som står oss nær, sørge for god selvfølelse og god tilknytning.

Det er ytterst viktig å vite at for et barn er foreldrene verden, og at dets mentale utvikling er prisgitt dem. Relasjonen mellom foreldre og barn er blant de sterkeste som fins. Båndet mellom dem fungerer som en modell for alle relasjoner barn møter senere i livet.

Fra barndommens gater

Også jeg har hatt en barndom som har påvirket meg til å bli den jeg er – og dermed fagpersonen bak denne boken. Hvor fri er jeg til å se pasientenes liv? For – hvis pasientene mine skal kunne bli anerkjent av meg, må jeg være rimelig fri fra egne «hangups» – psykologiske etterlevninger fra mitt levde liv.

For å redusere faren for å møte pasienter med et innsnevret og feilaktig blikk, det vil si å utføre terapi preget av egne «hangups», må vi som psykoterapeuter gå i egenterapi. Skal jeg ha troverdighet som menneskekjenner, må jeg jo kunne kjenne meg selv. I egenterapien blir vi utfordret på lik linje med pasientene våre: Hva gjorde barndommen med deg? Hvordan påvirket den deg til å bli den du er, din selvfølelse, din selvaksept, din følelsesbevissthet? Dette er viktige spørsmål for meg som terapeut, men de gjelder oss alle hvis vi skal kunne møte våre medmennesker med anerkjennende, ikke-dømmende blikk.

Jeg må imidlertid også ha ydmykhet for at jeg har begrenset selvinnsikt selv som erfaren psykiater og psykoterapeut. Oscar Wilde sa det slik: «Det er bare grunne mennesker som tror de kjenner seg selv.» Etter snart førti år i faget er det nok lite igjen av barnets naivitet og uskyld som preger blikket mitt på verden og menneskene i den.

Jeg viser i dette kapitlet hvordan min barndoms uskyld ble utfordret, og hvordan voksne kan falle ned fra den pidestallen barn plasserer dem på. Hvordan vi styres av andres blikk. Blikkene er ikke bare symbolske for hvordan vi faktisk ble møtt. Blikkene blir til reelle avtrykk; de setter spor i sinnet og kroppen, de står for anerkjennelsen andre gir eller fratar oss. Og selv om avtrykkene er mest formende for psyken i oppveksten, fortsetter de gjennom hele livet.

Jeg var tolv år den dagen barndommens uskyld ble utfordret.  Jeg hadde forlatt den grønne, trygge og forutsigbare Groruddalen og skulle til min første tannlegetime i byen alene. Jeg hadde nylig begynt med briller, og nå skulle tennene iføres ståltråder. Tårene hadde rent da jeg fikk beskjeden av tannlegen.

Jeg passerte Glassmagasinet i Grensen og fikk øye på en full mann som ble lempet ut. Folk stoppet opp og glante, også jeg. To gutter på min alder stod ved siden av meg. Jeg vendte meg mot dem og smilte. Han som stod nærmest, den minste av dem, kvitterte med et hatefullt blikk og en knallhard ørefik. Jeg rygget. Den andre gutten kom så mot meg, også han med et aggressivt ansiktsuttrykk. Jeg prøvde å komme meg unna. Dermed løp begge guttene etter meg oppover Grensen. De forfulgte meg halvveis oppover etasjene i bygningen hvor tannlegen holdt til, før de snudde. Kinnet sved da jeg satte meg på venterommet.

Jeg fortalte aldri noen om det som skjedde.

Denne hendelsen var den første jeg hadde opplevd med tilsynelatende umotivert aggresjon. Jeg skjønte overhodet ikke at et enkelt smil kunne utløse det. Jeg så selvfølgelig ikke helheten, for jeg var bare et barn. Men fordi utfordringene fortrinnsvis skyldtes observasjoner av mennesker utenfor mitt trygge barndomshjem, ga det rom for modning fremfor traumer og innsnevring av psyken min.

Jeg levde i et godt hjem i et rolig og traust miljø i en landlig drabantby og hadde så langt vært forskånet for sterkt irrasjonell adferd, både fra barn og voksne. Ett år før hadde riktignok jeg, den snille gutten, gitt min egen mor en ørefik, i ren fortvilelse og med følelse av avmakt og urettferdighet. Jeg var elleve år, og jeg har aldri glemt det. Skam og anger fulgte, selv om mor forstod meg og aldri klandret meg. Far kommenterte det aldri. En venn av foreldrene mine var på besøk og bivånet episoden, og han likte meg aldri siden. Gjennom deres ulike reaksjoner lærte jeg viktigheten av å bli forstått, at handlingen hadde en årsak, og at jeg var mer enn handlingen. Jeg skjønte at en enkeltepisode ikke var nok til at en som var glad i meg, skjøv meg bort. For mor var jeg fortsatt den omtenksomme, snille gutten. Men jeg lærte også at det ikke var noen selvfølge at menneskene der ute forstod og likte meg.

Hvordan opplevde guttene i Grensen mitt smil? Hva var forskjellen på deres ørefik og den jeg ga moren min? Nå som jeg har mer livserfaring og jobber som «menneskekjenner», forstår jeg bedre. Mot den bakgrunnen vil jeg fremme noen teorier i boken om hva som styrer oss mennesker. Én sikker forklaring kan jeg ikke gi. Til det er menneskesinnet for sammensatt. Når det gjelder guttene, har jeg uansett for få opplysninger. Men det er nærliggende å anta at de hadde en utrygg bakgrunn, og at deres behov for anerkjennelse ikke var oppfylt.

Å forstå enkeltmennesket krever en unik kjennskap til dets liv. Og uansett er andre eksperter på eget liv, og jeg må være ydmyk på at jeg, selv som en «autorisert synser», aldri fullt ut vil kunne «se» andre. Dette gjelder også i terapirommet, hvor jeg får mye informasjon og innsikt i pasientenes liv. Med økende erfaring forstår jeg stadig bedre at mennesker er komplekse vesener og fulle av motsetninger; de er preget av sin unike genetikk, sin livshistorie og sine ytre forutsetninger.

Jeg ble eldre og forsto i økende grad at menneskene jeg kjente, var motsetningsfylte. For etter hvert fulgte andre opplevelser fra barndommens gater som fikk meg til å undres over hvem menneskene var. Jeg så hvordan de voksne rundt meg i nabolaget, samt den omtalte familievennen, vaklet på pidestallen jeg som barn hadde plassert dem på. En mannlig pasient sa en gang: – Det verste øyeblikket en gutt opplever, er når faren hans faller ned fra pidestallen. Min far og mor ramlet aldri ned på den måten, det foregikk langsomt. Jeg fikk beholde tryggheten i foreldrene mine lenge nok til at jeg kunne stå sikkert på egne ben.

Jeg oppdaget at livet der ute var ikke så ukomplisert og godt som jeg hadde trodd. Eller rettere sagt: Jeg hadde ikke hatt stort behov for å undre meg over menneskene rundt meg, hvorfor de var som de var. En undring som for meg som voksen skulle fylle hverdagene, som skulle bli levebrødet mitt. Temaer fra barndommens gate, som alkoholisme og utroskap, prostitusjon, endog incest og drapsforsøk, utfordret barndommens uskyld. Men alt i alt var det godt å være barn der, både hjemme og i gata.

Jeg hadde gode foreldre som var der for meg. Jeg hadde en base jeg alltid kunne vende tilbake til. Men jeg måtte ofte klare meg selv der ute – alene på søndagenes skiturer. Fotballtalentet var fraværende, så jeg trakk meg unna fotballøkka og guttene der. Ikke klarte jeg opptaksprøven til musikkorpset heller. Så jeg hadde ikke slike arenaer for anerkjennelse som kunne nære egen stolthet og sosial deltagelse. Men jeg fant frem til biblioteket, som jeg ofte besøkte.

Kanskje ble jeg for selvstendig i oppveksten, noe som for min egen del ikke betydde savn, men kanskje førte det til at jeg ikke stilte opp nok for egne barn. Jeg spurte sønnen min om dette da han var i begynnelsen av tyveårene.

– Det viktigste er at vi vet at vi har dere når vi trenger dere, svarte han. – Og det har vi, fortsatte han, som om han ville berolige meg.

Lesegleden min gjorde meg relativt skoleflink. Det ble min arena for stolthet og anerkjennelse, og sterkt bestemmende for utviklingen av livet mitt. Men valgte jeg å studere medisin i Oslo fordi det var vanskelig å komme inn, og fordi yrket var høyt verdsatt? Gikk jeg i «livsfella» og valgte det som ga meg stolthet og anerkjennelse? For jeg visste knapt hva legeyrket bestod i, heller ikke om jeg hadde de nødvendige forutsetningene for yrket. Men slik jeg i oppveksten fant frem til biblioteket og lesegleden, slik fant jeg heldigvis frem til psykiatrien og psykoterapien.

Barndomstraumer og forlatthetsfølelse

I den senere tid er det kommet mange beretninger fra psykologer som tilbakeviser at barndommen er sentral for utviklingen av psykiske symptomer. De legger  stor vekt på genenes betydning. De har som beskrevet et poeng. Ofte ser jeg at høysensitive pasienter er vanskeligst å behandle. Men samtidig er det også en mulighet for at sensitiviteten er blitt utviklet i samspill mellom arv og miljø. I alle fall delvis. For dessverre har brorparten av mine pasienter hatt sviktende oppvekstmiljø. Jeg er uansett overbevist om at barndomstraumer er avgjørende for utvikling av psykiske problemer. Da tenker jeg ikke først og fremst på enkeltstående traumer, men på traumer fra barndommen som gir det vi kaller kompleks PTSD (posttraumatisk stresslidelse), eller i alle fall en del symptomer på den diagnosen.

I min forrige bok, Alene naken, skrev jeg om ensomhet. I løpet av de årene som har gått siden da, har jeg erkjent at vi blir stadig  ensommere i kulturen vår. Også de fleste pasientene mine opplever ulike grader av ensomhet, men for mange dreier det seg egentlig om forlatthetsfølelse. I boken Complex PTSD skiller psykoterapeut Pete Walker ut kompleks PTSD med forlatthetsfølelse som en viktig undergruppe.

Å forstå kompleks PTSD er viktig for en terapeut. Og det jeg møter i terapirommet, gjenspeiler seg i den generelle befolkningen. Dette fikk jeg erfare allerede i starten av min virksomhet som lege. Jeg hadde jobbet i tre år ved en allmennpsykiatrisk avdeling. Deretter jobbet jeg som allmennlege et år. Jeg var ung og naiv og forventet at de som oppsøkte allmennlegen, var vesensforskjellige fra pasientene jeg hadde møtt de tre tidligere årene. Spesielt husker jeg godt at nesten alle pasientene som satt på venteværelset, så tilfredse ut. Så kom de inn på kontoret mitt, og jeg erfarte at den ene etter den andre slet psykisk. Også de hadde et liv som var preget av livssmerte – av angst, ensomhet og depresjon. Og mange strevde i parforholdet sitt.

Som erfaren terapeut ser jeg nå enda klarere at mange av pasientene mine sliter med senskader etter en tapt barndom, og at brorparten av dem er preget av ulike grader av forlatthetsfølelse. De får gjerne andre diagnoser, men jeg ser disse diagnosene stadig oftere som en undergruppe.

For noen år siden skrev jeg artikkelen «Å leve med en overveldende forlatthetsfølelse», som ble publisert i den største norske psykologiske bransjeavisen psykologisk.no. Det at artikkelen fremdeles er mye lest, vitner om at leserne kjenner seg igjen, noe jeg også opplever i tilbakemeldinger jeg får.

Artikkelen handler i stor grad om symptomer ved kompleks PTSD, som blant annet innbefatter giftig skam og emosjonelle og smertefulle flashbacks. De kan oppstå plutselig i sosiale settinger, og de er oftest preget av episoder med frykt og/eller desperasjon. De er forlengede regresjoner (tilbakefall) til skremmende episoder i barndommen. Den sterke smerten skyldes at den indre kritikeren overstrømmer personene med en dyp, giftig skam. Dette hindrer dem i å søke den nødvendige støtten og trøsten de trenger. Isteden blir de overveldet av en ydmykende følelse av å være defekt. De opplever at de er isolert og forlatt.

Dette er pasienter som i stor grad fyller kriteriene for et mangfold av offisielle diagnoser. Det mest dekkende vil være å si at de har en tilknytningsforstyrrelse. Jo mer neglisjering, kritikk og forakt pasientene har opplevd i barndommen, desto mer øker sannsynligheten for at de får diagnosen kompleks PTSD med forlatthetsfølelse. Diagnosen kan ses som et kontinuum. En hyppig fellesnevner er perfeksjonisme. Det er tankevekkende sett på bakgrunn av at dagens ungdomsgenerasjon ofte kalles «generasjon perfekt».


Beretninger fra livet


rose180-t.png





cappelendamm-logo-t.png
CAPPELEN DAMM








