
		
			
				[image: ]
			

		


		
			
				[image: ]
			

		


		
			Copyright © Vigmostad & Bjørke AS 2019

			Tilrettelagt for e-bok: John Grieg, Bergen

			Forsidedesign ved forlaget

			Forsidebilde: Thomas Brun NTB produksjon

			ISBN: 978-82-419-1935-0

			ISBN (trykt): 978-82-419-1611-3

			Spørsmål om denne boken kan rettes til

			Vigmostad & Bjørke AS 

			Kanalveien 51

			5068 Bergen

			Telefon 55 38 88 00

			Eller e-post til

			post@vigmostadbjorke.no

			www.vigmostadbjorke.no

			Det må ikke kopieres fra denne boken i strid med åndsverkloven eller avtaler om kopiering som er inngått med Kopinor.

		


		
			1

			Aldri gi opp

			Peder og Petter

			«Aldri gi opp, aldri gi opp, aldri, aldri, aldri!» sa Winston Churchill. Det var høsten 1941. Han var tilbake på Harrow School i London, skolen han gikk på i sin ungdom, for å synge de gamle sangene og muntre opp seg selv og vennene i denne vanskelige tiden. Stor­britannia hadde nettopp kommet seg gjennom en tung fase av krigen. Landet hadde stått alene og dårlig bevæpnet, men nå var situasjonen en annen. Seieren var i sikte, mente Churchill. Nå gjaldt det å fortsette kampen. Den kom til å bli lang, men den kunne vinnes, hvis man holdt fast på aldri å gi etter, aldri bøye seg for fiendens makt, men fortsette, alltid fortsette.

			Churchill krevde mer av de unge tilhørerne sine enn at de ikke skulle gi opp nå. Han ba dem om aldri å gi opp. Han forberedte de unge på en kamp som de ikke visste når ville ta slutt. «Vi må lære oss å bli like gode til det som er kortvarig og akutt, som det som er langvarig og krevende,» sa Churchill. Løsningen han pekte på, var enkel, men krevende: Aldri gi opp, aldri gi opp, aldri, aldri, aldri!

			Ordene fra den berømte talen har vært til inspirasjon helt siden den oktoberdagen i 1941, for alle slags mennesker, med alle slags kamper å kjempe. Enten vi sliter med angst og uro, avhengighet av nikotin, alkohol, spill eller sosiale medier, økonomiske utfordringer, overvekt, dårlig fysisk form eller generell misnøye med tilværelsen, er det noe sant i denne oppfordringen. Slike inspirerende ord og forbilder som Winston Churchill kan være en sann plage når de blir klisjeer, dandert i løkkeskrift over en soloppgang på Facebook, eller når de tvert imot den opprinnelige intensjonen brukes som en avvisende moralsk oppstrammer: «Slutt å klage, andre har tålt verre ting enn du.» Men under sin storslagenhet kan de store ordene tale til oss, for de oppsummerer og fortetter en visdom som ikke bare gjelder i krigen, men også i våre små, hverdagslige kamper.

			Churchill snakket om krigen som lå foran, men ordene lyder som et ekko av et brev som skolegutten Winston fikk av moren sin mer enn femti år tidligere: «Jeg hadde håpet på så mye av deg og var så stolt av deg – og nå er alt borte … Arbeidet ditt er en fornærmelse mot din intelligens. Hvis du bare ville legge en plan for deg selv og følge den og være fast bestemt på å gjøre det – er jeg sikker på at du kunne oppnå hva du enn måtte ønske.»

			Winston gir sin gamle mor rett. Han gir videre til Harrow-guttene det rådet han selv aldri lyttet til som gutt, i hvert fall ikke når det gjaldt skolearbeidet. Winston motsatte seg alle forsøk på å lære ham latin og gresk, men han gjorde karriere likevel, først i militæret, så som politiker. Som statsminister ble han den krigeren situasjonen krevde. Hele livet synes å ha vært en kamp for Churchill. Han drakk store mengder alkohol i hele sitt voksne liv, og var alltid forfulgt av det han kalte «min sorte hund», sannsynligvis en depresjon eller en bipolar lidelse. Men det var som om han fant en glede i selve kampen. En av de gamle skolesangene på Harrow hadde fått et nytt vers, til ære for Churchill. De to første linjene lød: Not less we praise in darker days the leader of our nation. Churchill var beæret, men foreslo å endre ett ord i sangen: «La oss ikke snakke om mørkere tider, men om sterner days – hardere tider; dette er ikke en mørk tid, dette er en storslagen tid, den mest storslagne landet vårt har gjennomlevd.»

			*

			De fleste av de utfordringene vi møter i livet (vårt), de store og de små, oppleves som akutte og har en noenlunde klart definert ende. Vi ser målet på den andre siden av hindringene og behandler utfordringene nettopp som midlertidige irritasjonsmomenter. Vi går i kamp for å vinne slaget, men ser kanskje ikke krigen som det er en del av. Vinner vi slaget, blir vi lykkelige for det, og så blir vi like overrasket hver gang når tilbakeslaget kommer, og det er på’n igjen. Og taper vi slaget, tror vi det hele er over en gang for alle, og kapitulerer.

			Vi to som skriver denne boken, tror ikke på de beskrivelsene av livet som vi møter i eventyr og Hollywood-filmer, i enkelte religioner og politiske ideologier, og ikke minst i all verdens kjappe, lettvinte metoder for livsstilsendringer. Alle disse beskrivelsene bygger på at historier har en begynnelse, en midtfase og en slutt der alt kommer i balanse. Når historien er over, er det ikke mer å gjøre og ikke mer å fortelle. Men det virkelige livet oppfyller ikke forventningen vår om å leve lykkelig alle våre dager. Det kommer hele tiden nye muligheter, nye utfordringer, nye slag å kjempe, nye hverdager.

			I 2012 ga vi ut boken Opp igjen! Om å reise seg etter en smell, en selvhjelpsbok med formål å hjelpe leseren å komme seg på skinnene igjen om man blir rammet av sterk angst og uro. Petter fortalte i boken om sitt uventede møte med veggen og hvordan han klarte å overvinne utfordringene, ikke minst med hjelp fra Peder, som da var Petters terapeut. Sammen utarbeidet vi en strategi for å få Petter i balanse igjen. Men når seieren er dratt i land, må vi fortsette å jobbe for å beholde det vi har oppnådd. Det opplevde Petter til gagns. Han måtte lære seg å takle tilbakefall, holde fast på de nye vanene sine og ikke gi opp. På de kommende sidene reflekterer han sammen med Peder over de erfaringene han har gjort med å videre­føre og vedlikeholde de endringene han gjorde i livet sitt for ti år siden. Vi håper å gi et innblikk i gevinsten av langsiktig arbeid og varige effekter av terapeutisk arbeid, i et felt som preges av raske løsninger og stadig nye «kurer».

			Ulike former for angst, depresjon, avhengighetsproblematikk og uvaner har mye felles og kan arbeides med på omtrent samme måte. Et av de viktige fellestrekkene er at disse plagene sjelden lar seg fordrive én gang for alle. Denne boken handler om fortsettelsen etter den første seieren. Den handler om konkrete håndgrep for å holde på det gode du har oppnådd, og få det til å vare, samtidig som du frigjør krefter til å jobbe mot nye mål. Men den handler også om holdninger, til livet, til omverdenen og vår plass i den.

			Vi presenterer metoder som kan hjelpe deg med å holde balansen litt bedre, og raskt finne igjen balansen etter et tilbakeslag. Metodene går blant annet ut på å automatisere det langsiktige vedlikeholdet – og å ta deg inn i stedet for å gi opp når du kommer i ubalanse igjen. Et hovedprinsipp som ligger til grunn for de metodene vi presenterer, er derfor at det gjelder aldri å gi opp.

			Vi som skriver denne boken, har selv opplevd å vinne, få tilbake­fall og måtte begynne på nytt. Vi har møtt mange som har de samme erfaringene. Mange har tatt kontakt med Petter for å dele sine historier og utfordringer etter å ha lest Opp igjen! eller hørt ham holde foredrag eller snakke på radio. Peder har fortsatt sitt virke som terapeut, skribent og programleder, forsker og lærer, og han møter hele tiden folk som står midt i faser av livet der utfordringene virker overveldende. Alle disse møtene har igjen og igjen vist oss at det finnes håp. Det går virkelig an å få endringer til å vare. Vi kan strekke seirene og sørge for at vi ikke må begynne helt på nytt når vi snubler. Vi kan ta opp tråden omtrent der vi mistet den.

			Og så har vi to fortsatt å snakke sammen! Ikke lenger som Peder terapeut og Petter klient, men som venner, etter hvert med mye erfaring å dele med hverandre, erfaring vi har tilegnet oss frivillig eller ved ubedte møter med livets utfordringer. Våre to forskjellige ståsteder, spesialisten og generalisten, har beriket alle samtalene våre. Nå håper vi at vi ved å invitere deg som leser inn i samtalene også kan gi deg refleksjon og metoder til å arbeide med deg selv og dine personlige utfordringer.
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			HARDERE TIDER

			Hvordan vokse gjennom motgang
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			Søndag morra blues

			PEDER: For godt og vel ti år siden opplevde du at livet ble snudd på hodet.

			PETTER: Det gjorde jeg, jeg gikk på en skikkelig smell, som tvang meg av sporet.

			PEDER: Og det kom jo som lyn fra klar himmel, fortalte du. Før det var alt som normalt. Du jobba som bare det og hadde suksess og det gikk fint, alt var bra.

			PETTER: Jo, jeg tror det til en veldig stor grad stemmer, men det var nok ingen tvil om at jeg sleit meg ut i en periode. Jeg jobbet mye, jeg hadde lite kontakt med familie og venner på den måten jeg ønsket å ha. Jeg hadde altfor mange jern i ilden og kunne egentlig holde på med noe 24 timer i døgnet 7 dager i uka.

			PEDER: Og du ville hatt glede av det?

			PETTER: Ja, det meste av det. Men ganske umerkelig hadde jeg nok mistet kontroll over arbeidsmengden, den økte og økte. Likevel sto ikke livsendring på agendaen min. Det hadde jeg ingen planer om.

			PEDER: Kan du si mer om hva du dreiv med på den tiden?

			PETTER: På det tidspunktet hadde jeg jobbet i flere tiår som produsent og regissør av TV-programmer, og jeg var på vei til nye spennende lederoppgaver. Jeg hadde jobba med å starte en TV-kanal og med å levere egenproduserte programmer og hadde startet opp og drevet produksjonsselskaper i inn- og utland. Så det ble ikke mye tid til overs til å tenke over hvordan det sto til med meg.

			PEDER: Nei, du tenkte faktisk ikke på hvordan du hadde det?

			PETTER: Nei. Hvis jeg gjorde det, så blokket jeg det ut ganske fort, for det var ikke noe jeg ville gå rundt og kjenne på. Jeg merket at familie og venner ikke var fornøyd med at jeg ikke stilte opp. Det var ikke helt sånn klassisk at jeg meldte meg fullstendig ut, men det var ingen tvil om hva prioriteringene var, nemlig stort sett bare jobb.

			PEDER: Nei, ikke sant, og så var du midt i 40-åra og på et høyt plan i en karriere, du hadde det gøy mesteparten av tida, men du kjente også at det var mye krav.

			PETTER: Ja, jeg begynte jo å nærme meg femti. Og langt bak i bevisstheten begynte helt nye tanker å spøke: «Var dette alt? Var det bare dette jeg skulle drive med i yrkeslivet mitt? Var det dette privatlivet jeg skulle ha, denne familien, dette hjemmet, disse vennene? Hva med alt det andre som jeg da ikke gjorde, som jeg indirekte valgte bort?» Jeg forsto vel egentlig at jeg burde redifinere hvem jeg var, og hvor ferden bar, men det var jeg på ingen måte rede til å gjøre.

			PEDER: Du var ikke klar for å være middelaldrende?

			PETTER: Nei, hvis det fantes et fy-ord, så var det vel dét.

			PEDER: Det var på den tida da du var like gammel som jeg er nå, det.

			PETTER: Ja, så du er i faresonen! Du var jo veldig opptatt av det å bli middelaldrende da vi snakket om det, og jeg husker at det strittet i meg da du dro det opp. Og jeg var jo ganske sikker på at du var på villspor, at dette ikke var noe problem. Det tok meg flere år før jeg aksepterte at du kanskje hadde et poeng. Men ja, jeg begynte å merke at fleksibiliteten forsvant.

			PEDER: Kalenderen var veldig tett?

			PETTER: Ja, jeg husker at hvis jeg noen gang sa nei til noe, så var det jo for at det ikke var mulig å viske ut noe som allerede sto der. Det var aldri fordi jeg skulle ha en fridag, eller ikke egentlig hadde lyst.

			PEDER: Det var jo bare å kjøre på?

			PETTER: Det høres jo kanskje ut som jeg burde ha stukket fingeren i jorden på det tidspunktet der og sett det, men jeg tror ikke …

			PEDER: Man gjør jo ikke det, ikke sant. Men så kom det til en slags grense likevel?

			PETTER: Ja, det gjorde det, og det kom som et sjokk. Jeg våknet en søndag morgen, og så blir jeg altså så redd – for noe jeg ikke klarte å sette fingeren på, jeg bare får panikk for noe jeg ikke vet hva er. Alt som lå foran meg, ble plutselig totalt overveldende. Jeg står opp og går ut av senga og går ned i stua og klarer ikke å sitte i ro, går frem og tilbake, det var helt utenkelig for meg å stoppe. Svetten renner, og jeg har vondt i armer og bryst og i lår, blir jo virkelig redd også av opplevelsen av å bli redd.

			Så det blir jo bare verre og verre, og til slutt går jeg opp og vekker ektefellen min, Hege, og forteller at jeg er helt panisk her. Og hun blir jo veldig redd, hun også. Hun trodde jeg kanskje hadde fått hjerteinfarkt. Det var en søndag, så jeg hadde ikke noen muligheter til å gå til fastlegen. Jeg visste heller ikke om jeg var syk. Jeg ble sittende og snakke med Hege, og hun prøvde så godt hun kunne å hjelpe meg, og så husker jeg at jeg ringte til en venn av meg, og han kom og hentet meg, og så kjørte vi en lang tur, og så pratet vi litt. Jeg kjente at jeg ble roligere, og så steig angsten, og så ble jeg litt roligere igjen.

			Og da legekontoret åpnet mandag morgen, satt jeg først i køen. Jeg hadde jo ikke time. Jeg husker ennå den samtalen veldig godt, for det fastlegen blant annet sier da, er: «Du tror kanskje du er den første som sitter i den stolen som har det sånn som dette?» Og det hadde han jo rett i, det trodde jeg jo! Men så sa han at ikke nok med at det har vært mange, mange før meg, noen andre sitter nok lenger nede i gangen akkurat nå hos noen andre leger også. Han var veldig tydelig på at jeg ville klare å takle dette, og ga meg noe beroligende der og da. Til slutt sa han: «Petter, du må gå i terapi for å gå løs på dette.»

			PEDER: Hva tenkte du da han sa det?

			PETTER: Jeg tenkte at det var to løsninger her, medisin og terapi, og jeg grep tak i begge to, med en eneste gang. Det jeg ikke hadde tenkt, det var at dette blir noe mer enn et kortvarig og oversiktlig prosjekt, men tvert imot noe jeg måtte leve med på ubestemt tid.

			PEDER: Nei, det hadde du ikke tenkt.

			PETTER: På ingen måte! Så da jeg begynte i terapi og terapeuten som jeg gikk til først, sa at dette kommer til å ta ett år, minst, satte det jo i gang om mulig et enda verre panikkanfall.

			PEDER: Du hadde et normalt liv gående, og så plutselig skjedde det noe som betydde at fra nå og en god stund fremover kommer livet til å handle om dette. Og det kommer ikke til å bli noe særlig moro.

			PETTER: Og «en god stund» er jo en måleenhet som for meg normalt utgjorde timer og dager. I alle fall ikke år! Men etter hvert tok jeg det innover meg. Jeg har et problem, og jeg er nødt til å løse dette. Og det kommer til å ta tid. Jeg hadde en samtale med sjefen på jobben hvor jeg fortalte alt, og han taklet det så veldig, veldig fint. Jeg forsto at nå hadde jeg en avgjørende og altoppslukende oppgave foran meg, og dette kom til å ta tid. Jeg ville tilbake til der jeg slapp, dagen før den søndagen.

			PEDER: Det var sånn du tenkte, det var det som var ramma?

			PETTER: Det var det. Jeg begynte på antidepressiva etter det. Legen min hadde foreslått det tidligere, men han hadde ikke pushet det spesielt mye. Og jeg husker at han sa: «Dette er ikke en medisin du skal ta resten av livet, kun i en periode. Det skal gjøre én ting: Det skal få deg på skinnene igjen.» Jeg syntes det var vanskelig å begynne med antidepressiva, var livredd for det. Jeg hadde jo lest Dagbladet, jeg som mange andre, om hvor stigmatiserende det var å bli medisinert med det de kalte for lykkepiller. Man fikk inntrykk av at samfunnet var i ferd med å bli nedbrutt av disse lykkepillene. Så jeg skulle i hvert fall ikke bruke det!

			PEDER: Og være en del av kollapsen av det vestlige samfunn.

			PETTER: Den vestlige sivilisasjonen som vi kjenner den. Men det viste seg jo å være helt riktig for meg. Medisinen reduserte anfallene til noen få, og lange perioder uten anfall ga meg ro og en stabilitet jeg ikke hadde kjent på lenge, uten at jeg følte meg følelsesmessig flat og uinspirert. Samtidig kom jeg videre i terapi, skiftet terapeut, og du og jeg begynte å snakke sammen.

			I terapi

			PEDER: Det er litt vanskelig for meg å huske vårt første møte, for historien din skilte seg egentlig ikke så innmari ut. Jeg må nok skuffe deg på samme måte som legen: «Dette har vi sett før.» Men samtidig passer jeg meg veldig for å tenke at jeg har sett noe før, for det har jeg jo ikke. Alle har sin variant. Det farligste man kan gjøre som terapeut, er å begynne å tenke at: «Dette her har jeg sett før, jeg vet hvor dette går hen.» For sånn er det bare ikke. Det er individuelt, og derfor prøvde jeg å høre din historie. Jeg husker du fortalte en historie som gjorde inntrykk, du var på vei opp til et hotell hvor du skulle holde et foredrag.

			PETTER: Ja, jeg er jo vigsler i Human-Etisk Forbund på fritida, og jeg var på vei til min andre vigsel for dagen, skulle vie et par på hotellet i Holmenkollen.

			PEDER: Og så måtte du bare stoppe i veikanten. Den scenen der er markant, at du må svinge av veien og sette deg i veikanten. Det var jo ganske voldsomt. Og da fikk jeg en følelse av hva dette var, og jeg skjønte veldig godt at du ikke vil dit igjen. Og så tenkte jeg at du virket nokså utålmodig etter å få komme ovapå og få tak på problemene. Det er jo klart man er. Det er vondt, det er ingen som vil ha det sånn, man vil bare at det skal gå over. Helst med så lite om og men som mulig.

			Men samtidig visste du at dette kom til å ta tid. Veldig ofte når menn som nærmer seg femti, kommer i terapi, så er de sendt av noen, gjerne kona eller fastlegen. At en mann som nærmer seg femti, skal tenke at: «Jeg trenger noen å prate med», det er ikke det mest nærliggende, egentlig. Men det virka ikke som du hadde en veldig høy terskel.

			PETTER: Nei, da vi møttes, så var jeg ganske forsont med akkurat det. Jeg følte raskt at vi hadde et felles prosjekt, som du hjalp meg med. Du var min leder i det og kunne være styrepinnen min. En ting var alle de samtalene vi hadde sammen der på ditt kontor, men jeg hadde mange samtaler med deg i hodet mellom møtene, hvor jeg testet mine holdninger, mine følelser og mine reaksjoner opp mot «hva ville Peder ha sagt». Hva vil Peder si nå? Så jeg begynte å få krefter igjen, med hjelp av samtalene vi hadde, og den styrepinnen du var, og medisinen som tok toppene av de verste angstanfallene, og jeg kjente at de kom sjeldnere og ikke var så sterke.

			PEDER: Ja, for vi kom fort dit, bare i løpet av noen få måneder, situasjonen kom under kontroll, og du slapp å få disse anfallene?

			PETTER: Ja, jeg følte at det skjedde relativt fort, og jeg følte at nå gikk historien mot en naturlig avslutning, der alt skulle bli bra igjen. For godt. Lykkelig alle mine dager! Og visst var det deilig å kjenne på balansen igjen, kjenne at jeg hadde klart dette med egne krefter. Og det å vinne et slag skal man ikke kimse av, jeg mener ikke å bagatellisere verdien av å kjempe og ferdigstille et prosjekt. Men du hjalp meg til å forstå at skal den gevinsten ha en reell betydning, måtte jeg se forbi det akutte og kortvarige. Jeg måtte tenke langsiktig og – ja, innse at det vil kreve litt, også fremover.
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