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Aksel Inge Sinding

SA JEG

NOE FEIL?

HVORFOR SAMTALER SKJÆRER SEG,

OG HVORDAN VI KAN BLI BEDRE TIL

Å SNAKKE SAMMEN
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INNLEDNING

En søndag tidlig i 2021 kjører jeg til den søndagsåpne butikken i Asker. Vi trenger ingenting, men jeg er sliten, trøtt og irritabel etter en dårlig natt og altfor lang morgen med nyfødt baby og en snørrete og hyperaktiv toåring. Jeg er i opprør innvendig, og jeg hadde skjønt at jeg måtte ut av huset for å skåne meg selv og resten av familien.

Fra bilen ringer jeg faren min, mest sannsynlig for å få en avledning eller med et ubevisst ønske om støtte. Jeg pleier ofte å ringe andre når jeg synes ting er litt vanskelig.

Etter bare ett ring tar han telefonen. Han sitter i bilen, og utbryter jublende:

«God morgen, unge mann! Jeg er altså på vei hjem fra en helt fantastisk kunstutstilling. Makan! Den hadde du likt. Og det er jo en helt fantastisk dag der ute!» Jeg kjenner at jeg surner ytterligere. Jeg har jo sagt så mange ganger at jeg ikke er særlig interessert i kunst. Og jeg rekker så vidt å registrere en knallblå himmel, strålende solskinn og store mengder tørr, kald snø – antakelig helt perfekt skiføre for dem som har tiden og friheten til slikt – før han spør, like energisk:

«Hvordan er det med deg, gutten min?»

«Nei, jeg er sliten. Jeg har hatt en skikkelig tung natt med syke unger og masse oppvåkninger og greier. Det er slitsomt å være småbarnsforelder», sukker jeg.

«Åh, det er en herlig tid!» svarer faren min. «Jeg nøt hvert eneste øyeblikk med deg og dere på nattestid. Det er da man virkelig knytter bånd og får vært nær hverandre. Sett pris på det mens du kan!»

«Vel …», svarer jeg avmålt mens jeg minner meg selv på de rosa brillene vi kan ha en tendens til å se fortiden gjennom. «Det er jo mye hyggelig, men i natt var det stort sett dritt. Og det hjelper ikke meg så mye at du sier at du ber meg sette pris på det, når jeg står der med en skrikende unge med tett nese og bæsj som tyter ut av bleia og langt oppover ryggen.»

Dette begynner å minne meg om en type samtale jeg har hatt før, og jeg prøver febrilsk å finne en måte å peile den i en hyggeligere retning på. Jeg rekker det ikke.

«Hehe, du får trøste deg med at det varer i bare 16 år til», fleiper faren min. «Når du blir eldre, kommer du til å se tilbake på denne tiden med varme og humor. Ja, kanskje du til og med kommer til å savne den! Det gjør jeg. Det er mye man lærer seg å sette pris på med alderen, Aksel Inge.»

Det synker i magen min. Jeg blir matt. Vil ikke svare. Inni meg foregår en indre konflikt mellom to deler. Den ene delen får lyst til å kjempe for å bli forstått, mens den andre kjefter på meg, dels for å ikke klare å ha det bra, og dels for å ha utsatt meg selv for denne samtalen. «Pappa, jeg prøver bare å si at dette er ganske slits…».

«Vi har mye å være takknemlige for, gutten min!» Jeg kan høre ham smile. «Det er så mye fælt som foregår i verden nå for tiden. Mange som strever!» Stemmen er brått mer alvorstung.

Jeg kjenner det i magen igjen, enda litt mer. Jeg trekker et dypt pust. «Ja, det er det», sier jeg fort. «Men nå er jeg ved butikken og må nesten inn, jeg. Vi snakkes! Ha det!» Idet jeg hører ham svare, legger jeg på. Jeg parkerer bilen, blir sittende i forsetet i et halvt minutt før jeg med en kraftanstrengelse røsker opp døra og stamper inn i butikken. Enda surere enn før.

Denne samtalen, tross alle dens vanskeligheter, ledet til noe godt. En time senere ringte faren min meg opp igjen. «Du», sa han. «Den samtalen i stad. Jeg merket at noe ble feil. Det er klart det er heavy å være småbarnsforelder. Hvordan ble det for deg?»

Dette ble til en fin samtale om hvordan vi møter hverandre når ting er vanskelig. Vi gikk gjennom dialogen steg for steg og snakket om hvordan de ulike responsene virket på meg. Hvordan jeg følte at problemet mitt ble bagatellisert. At jeg følte meg urimelig for ikke å nyte dagen. Følelsen av å være utakknemlig fordi jeg ikke satte pris på tid med barna mine. Hvordan jeg følte meg sett ned på fordi jeg ennå ikke var voksen nok til å forstå at jeg egentlig burde ha det bra. Og den ekle følelsen av å være egoistisk og sneversynt fordi jeg ikke skjønte at så mange andre hadde det verre enn meg.

Vi snakket om hvordan vi ofte er redde for at det å anerkjenne andres frustrasjoner vil gjøre det verre. Pappa hadde jo et ønske om å hjelpe meg, gjennom å fokusere på det gode heller enn på det kjipe. Men dette førte bare til at frustrasjonen min økte, til at situasjonen eskalerte, og til at jeg argumenterte enda mer for hvor kjipt det var. Vi snakket også om hvordan det å høre at andre har det verre, sjelden møter vårt behov for støtte og forståelse. Det fører heller til at vi føler vi ikke fortjener å bli forstått.

Sist, men ikke minst, snakket vi om hvordan våre egne følelser og opplevelser kan gjøre det vanskelig å møte andres følelser. Pappa forklarte hvordan det at han hadde det bra, gjorde det vanskelig for ham å legge merke til at jeg ikke hadde det bra. Det var også vanskelig for ham å sette seg inn i hvordan min opplevelse av situasjonen var så annerledes fra hans minner om samme situasjon. Og jeg måtte erkjenne at det var vanskelig for meg å godta at han hadde det bra og syntes det var en fin dag, når jeg selv måtte rømme huset for å unngå borgerkrig. Det var en episk krasj mellom ulike følelsestilstander. Vi så og opplevde verden på forskjellige måter. Og krasjen kunne kanskje vært unngått hvis pappa hadde sagt noe så enkelt som: «Det høres slitsomt ut.»

Samtalen gled videre til andre situasjoner i livet. For det er jo ikke bare i møte med forstrekte og trøtte småbarnsforeldre at slike samtaler skjærer seg. Det er rett og slett vanskelig, frustrerende eller til og med skummelt å stå i situasjoner der du ikke vet hvilke ord som hjelper. Hva sier du til en som er engstelig og ikke blir noe tryggere, uansett hvor mye du sier det kommer til å ordne seg? Hva sier du for å hjelpe en som har mistet all motivasjon og retning i livet? Hva sier du til en som, til tross for alle dine positive tilbakemeldinger, intenst misliker seg selv? Hva sier du til en som er sint på deg, når du mener han eller hun ikke har noen grunn til å være det? Hva sier du til en som har mistet en umistelig, når det river på innsiden din å se sorgen deres? Og hva sier du til en som kjenner intens håpløshet, og du er redd for hvordan det skal gå? Som en bekjent en gang sa til meg: «Det hadde vært enkelt å jobbe med folk om det ikke hadde vært for de jævla følelsene.»

Så hva gjør man med de jævla følelsene? Det korte svaret er: Prøver å vise forståelse for hvordan den andre har det, og anerkjenner opplevelsen deres. Vis empati.

Heldigvis er ikke evnen til å vise empati noe vi enten er født med eller ikke. Det er noe vi kan øve på. Men det holder ikke bare å øve på det som en teknisk ferdighet. Ferdigheten må kombineres med en grunnleggende holdning: Dine følelser og opplevelser er viktige for meg, og jeg ønsker å være der med deg, selv om jeg ikke har det på samme måte. For å få til dette trenger vi flere ting. Vi trenger å vite litt om hva som skjer i et menneske når det føler. Vi trenger å vite litt om hva som kan være hjelpsomt å si, og hvilke feller det er typisk at vi går i. Vi trenger å huske at empati er ferskvare, og at det ikke finnes en universaltilnærming, en oppskrift eller noen ord som alltid hjelper alle. Vi trenger å ha et bevisst forhold til våre egne følelser i møte med andres følelser. Men mest av alt trenger vi mot. Mot til å forlate vår egen opplevelse av verden og sette oss inn i en annens og forsøke å sette ord på den – selv om det kanskje er skummelt eller vondt.

Denne boka er skrevet for deg som ønsker å bli mer empatisk og til hjelp for andre mennesker, i alt fra hverdagslige frustrasjoner til dype kriser. Den er skrevet for venner, kjærester, ektefeller, ledere, lærere, coacher, rådgivere, konsulenter, helsepersonell, pårørende og alle som står i relasjoner der det kan være vanskelig å finne de rette ordene. Den er med andre ord skrevet til mange. Jeg har prøvd å skrive boka på en måte som kan være nyttig for deg, enten du er maskiningeniør eller psykolog. Mann eller kvinne. Ung eller gammel. Enten du er glad i følelser eller synes de er noe herk. Uansett bakgrunn håper jeg boka vil gi deg noe som kan hjelpe deg i møte med menneskene i ditt liv.

Jeg håper også boka kan bidra til helsebringende samtaler i nære relasjoner, enten det er mellom venner, søsken, foreldre og barn eller kolleger. Psykologer og annet helsepersonell skal ikke – og bør heller ikke – ha monopol på å snakke om vanskelige ting. Selvfølgelig trenger vi av og til å snakke med en profesjonell. Noen ganger står vi fast, forstår ikke hva som foregår i oss, eller har ingen det føles trygt å dele det med. Jeg vil likevel slå et slag for at vi alle kan bli bedre samtalepartnere for hverandre. Det er du som kjenner dine nærmeste best. Du vet masse om hvordan de har det i livet sitt, ettersom du lever ditt liv side om side med dem. Og du vet mye mer om det å være et menneske enn du tror.

Selv om boka inneholder en del råd, verktøy og forslag til formuleringer, må du ikke la det overstyre din naturlige intuisjon og kjennskap til hva dine nærmeste trenger. Det er ingen fasit for hva som er empatisk. Det er ingenting som alltid er rett eller som alltid er feil. Så selv om jeg beskriver en del empatiske feller vi ofte går i, og hva vi kan gjøre istedenfor, er ikke dette absolutte regler. Stol på din intuisjon, og gjør det som er naturlig for deg. Men hvis det din intuisjon sier at du skal gjøre, har vist seg ikke å funke, kan denne boka kanskje hjelpe deg med å justere retning.

Før vi går i gang, skal vi imidlertid ta en snartur innom samtalen med faren min igjen. Avslutningsvis sa han: «Dette burde du skrive om! Og hvis du gjør det, byr jeg gladelig på denne samtalen og historien, om det kan være et nyttig eksempel.»

Vel, pappa – her er boka. Takk for en interessant samtale som satte i gang mange prosesser i meg. Og takk for mange gode samtaler, både før og siden.
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