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Introduksjon

Vendepunktet

Jeg kjører E18 ut av Oslo. Snart i Drammen. Der skal jeg svinge av et eller annet sted. Jeg har veibeskrivelsen liggende i setet ved siden av meg. Det er mørkt. Vanskelig å lese det krøllete papiret reiseruten er skrevet på. Men jeg skal nok finne frem. «Jeg skal klare det», tenker jeg. Om både det ene og det andre. Her jeg sitter i mørket på E18. Føler meg sterk, uovervinnelig. Jeg er jo verdensmester. Verdensmester i å bagatellisere egne problemer. Verdensmester i å være usynlig. Det er enkelt når det er mørkt. Enkelt å tro at problemene er små, for mesteparten er skjult av mørket. Klumpen i magen vokser etter hvert som vi nærmer oss Drammen. Det er lett å finne avkjøringen. Og så går ferden videre en stund i mørket før neste avkjøring. Nå begynner nervene å melde seg for alvor. Hjertet banker fort og mye. Det er veldig tungt å puste. Jeg tror ikke at jeg får luft i det hele tatt egentlig. Jeg kjører gjennom en rundkjøring og finner greit veien videre. Det er godt skiltet i mørket. Kroppen begynner å skjelve litt. Bare et par mil igjen nå ifølge skiltet. Leter forgjeves etter følelsen av uovervinnelighet og troen på at jeg skal klare dette. Fins ikke et snev igjen av det nå. «Hva er det egentlig jeg holder på med?» Tanker og antakelser, spørsmål og anklager raser rundt i hodet. Snakk om å hoppe utfor stupet, i mørket, frivillig. Jeg aner virkelig ikke hva jeg er i ferd med å begi meg ut på her. Akkurat nå vil jeg bare snu bilen og dra hjem igjen.

Hvis jeg ikke hadde kjørt i fem timer allerede, hadde jeg antakelig gjort det denne kvelden. Snudd og dratt hjem. Jo nærmere målet vi kommer, desto mer tenker jeg at jeg vel egentlig ikke har det så fælt. Ikke så vanskelig at jeg trenger dette. Hva nå enn det er de driver med på dette stedet. For det har jeg ingen anelse om, virkelig. Nå kommer jeg til et kryss og svinger til venstre, 2 km igjen. Så skjønner jeg plutselig at jeg er framme, for veien går ikke lenger. «Herregud, det skal virkelig skje nå.» Jeg er regelrett livredd, aner ikke hva jeg kan forvente. Jeg strever litt med å finne parkeringsplassen. Få parkert bilen. Ingenting går lett nå. Kroppen skriker i protest for hver bevegelse. I tillegg kjennes det som jeg har holdt pusten de siste 4 milene. På mystisk vis klarer jeg å få kofferten ut av bilen. Jeg setter kursen mot inngangen. Bena er blytunge idet jeg går bortover grusen og opp trappa. Det går sakte. Men jeg kommer meg opp. Og inn døra til resepsjonen. Der blir jeg møtt av en veldig hyggelig mann som sier at han skal vise meg inn i spisesalen til kveldsmaten. Jeg for min del klarer nesten ikke å snakke, langt mindre tenke på å spise, og bena skjelver faretruende under meg. Så begynner jeg for n-te gang å angre på hele greia. Hva er det jeg innbiller meg? Tror jeg virkelig at jeg har noe å gjøre på et sted som dette? Et sted som er for folk som virkelig trenger hjelp, ikke sånne som meg, som egentlig bare kan ta seg sammen og sette i gang med livet hvis de gidder. Her vil det bli klart for alle med en eneste gang at jeg er altfor velfungerende til å passe inn her. De vil le av meg. Peke på meg og si: «Der er hun som tror hun er syk. Maken til egoistisk og oppmerksomhetssyk dame!» Alt dette raser gjennom hodet mens jeg følger etter mannen inn i spisesalen på Modum Bad, en landsdekkende institusjon for behandling av mennesker med psykiske lidelser.

Jeg kan være din erfaringskonsulent

Opplever du at noe skurrer i livet ditt, men at det er vanskelig å beskrive det helt konkret? Føler du at du burde ha vært annerledes? Reagerer du kraftig i mange situasjoner som du egentlig synes handler om bagateller? Lar du kanskje være å si hva du føler eller mener, fordi andre kan synes det er feil. Setter du egne behov og følelser til side for å dekke andres behov i stedet? La meg ta et eksempel slik jeg opplevde det:

Hvis jeg skulle si noe i en forsamling, for eksempel et foreldremøte på skolen, opplevde jeg å skamme meg veldig etterpå. Det jeg hadde sagt, var så dumt, og det var sikkert ingen andre som var enige. Jeg følte meg som en brysom og kravstor forelder. En som de ansatte helt sikkert snakket om på pauserommet, og som de syntes var en stor utfordring å forholde seg til. De andre foreldrene syntes nok at jeg var veldig spesiell, siden jeg sa så mye rart på møtet. De syntes sikkert at min mening om oppdragelse var merkelig. Og alle syntes helt sikkert at jeg var oppmerksomhetssyk siden jeg hadde behov for å si noe på nesten alle møtene. Noen ganger holdt jeg meg heller hjemme fra foreldremøtene, for jeg skammet meg over de tingene jeg hadde sagt på forrige møte. Møtet ble helt sikkert mye hyggeligere hvis jeg ikke kom. Og jeg slapp å forholde meg til alt tankespinnet og de sterke, negative følelsene det trigget i meg.

Denne måten å fungere på overfor andre krevde hele tiden mye energi. Den førte til at jeg i ulike situasjoner eller diskusjoner fikk tanker og følelser som kvernet rundt i hodet mitt hele kvelden og natta, for så å fortsette utover neste dag. Det dukket opp tanker om alt jeg burde ha gjort og sagt på en annen måte. At jeg burde ha oppført meg på en annen måte. Vært en annen. Kanskje du har opplevd det samme, eller har tenkt at du ikke er bra nok? At du er en kravstor og vanskelig person å samarbeide med?

Jeg ble ofte såret eller sint av det andre sa, og jeg syntes det var vanskelig å kvitte meg med disse følelsene etterpå. De satte seg fast, både i hodet og i kroppen. Har du hatt det sånn? Har du også tenkt som meg: Det er min personlighet, det er bare sånn jeg er. Født som en litt vrien person.

Hvis du kan kjenne deg igjen i litt av denne beskrivelsen, vet du hva jeg snakker om. Da har du nemlig mange likhetstrekk med meg. For dette var noe av det som beskrev min hverdag. Jeg har vært pasient i psykisk helsevesen i 20 år og har nå en diagnose: kompleks posttraumatisk stresslidelse (kompleks PTSD). De fleste forbinder diagnosen PTSD med noen som har opplevd noe grusomt, som krig, vold, overgrep, en livstruende situasjon, en naturkatastrofe eller en ulykke. Og det stemmer. Men visste du at det også fins andre som tilhører denne kategorien, nemlig de som har usynlige traumer? Jeg tilhører denne gruppen. Og kanskje gjør også du det hvis du kjenner deg igjen i det jeg forteller her. Jeg kjente på en slags skurring i mange år og lurte på hva det var. Etter hvert prøvde jeg å overbevise meg selv om at alt sammen bare var innbilning. Slik en struts stikker hodet i sanden. Men det var allikevel noe der, og dette noe er det jeg kaller usynlige traumer.

Nå har jeg lært hva traumer er. Og hva jeg selv kan gjøre for å få det bedre. Denne kunnskapen hjalp meg ut av årevis med depresjon og dårlig livskvalitet og viste hvordan jeg selv kunne gjøre hverdagen bedre her og nå, i dag.

Usynlige traumer handler om å mangle noe i oppveksten. Man har ikke et spesifikt minne om en situasjon der man er blitt utsatt for noe vondt, og det skyldes ikke at minnet er blokkert. Det er ingen spesiell hendelse som har skapt problemet. Jeg gikk rundt og trodde at jeg hadde hatt en helt vanlig barndom og oppvekst, men allikevel var det noe som skurret. Jeg levde med stein i skoen. Hva som manglet, får du høre om i denne boka. Og du vil få en forklaring på hvorfor dette kan gjøre hverdagen vanskelig i voksen alder.

Har du noen gang vært på kurs for å lære deg teknikker for å tenke positivt? Eller for å lære å endre tankemønsteret? Kanskje du trodde at et kurs om kommunikasjon eller konfliktløsning ville hjelpe deg i relasjonene dine? Da har du sikkert oppdaget at denne kunnskapen ikke gjør livet ditt bedre. Denne boka forteller deg hvorfor det er sånn.

Når du får forklaringene, vil det forhåpentligvis bli lettere å skjønne hvorfor du reagerer som du gjør. Du får vite hvordan du selv kan jobbe for å få det bedre i hverdagen. Det er ingen kvikkfiks, men gode teknikker basert på nyere forskning om hjernen, traumer og utviklingspsykologi.

La oss gå tilbake til eksempelet fra foreldremøtet. Min opplevelse av møtet er helt annerledes med det jeg nå har lært. Jeg føler ikke på skam lenger ved å si noe høyt. Jeg er komfortabel med å være meg og si min mening. Det er bra nok, selv om det ikke er sikkert at andre mener det samme. Jeg tror de ansatte setter pris på at foreldrene kommer, og at de sier sin mening. Det er vel litt av poenget med å ha et foreldremøte. Nå registrerer jeg også hva som faktisk skjer på møtet, for jeg sitter ikke fast i den overdimensjonerte skamfølelsen lenger. Andre snakker også ofte, andre har også spesielle krav eller meninger som ingen er enige i. Andre er enige med meg. Ansatte eller andre foreldre kan si til meg etter møtet at det jeg sa, var bra eller viktig.

Opplevelsen av å ha fått det så mye bedre har gitt meg ideen til å skrive en bok. Det er viktig for meg å formidle at det fins håp. Jeg er utdannet barnehagelærer med videreutdanning i psykisk helsearbeid, og utdanningen min har gitt meg en interesse for å finne ut mer om usynlige traumer. Vi hører mange historier om barn som ikke har det bra, men er det noen som tenker over at disse barna en gang blir voksne? Vi hører ikke så mange historier om voksne som har vært et slikt barn. Hvordan gikk det egentlig med det barnet? Hva er det som gjør at det barnet har det vanskelig som voksen, og hva kan vi gjøre med det? Jeg er et slikt barn, og jeg er opptatt av å finne ut hva jeg selv kan gjøre for å få et bedre liv. Jeg kan ikke endre fortiden min. Men jeg kan bestemme over framtiden min. Da jeg var barn, hadde andre ansvar for hvordan jeg hadde det. Nå er jeg voksen, og det er mitt ansvar nå.

I dagens samfunn kan man lett føle seg alene med funderinger rundt egen psykisk helse. Det er lite rom for å snakke om denne viktige delen av helsa, og dermed går vi glipp av mye verdifull erfaringsutveksling. Det viktigste med erfaring er å dele den med andre i samme situasjon, familie, venner, kolleger. Det er da den virkelig blir til gull på livets vektskål. Når du står der med dritt til halsen og ikke skjønner hvordan du skal komme deg videre, er det ofte vanskelig å tro på det en fagperson sier. Noen ganger er det vanskelig å forstå det de sier. Andre ganger skjønner du raskt at de aldri har prøvd dine sko, bare lest boka.

Jeg ønsker å være din erfaringskonsulent, som du alltid kan ha med deg i sekken. Jeg vil dele erfaringer med deg som ikke fagfolk har. gi deg råd og støtte på veien. Vise deg at du ikke er alene. Det kan gi deg trygghet og styrke i egen hverdag. Jeg har samlet en del nyttige verktøy som jeg har god hjelp av i hverdagen min. Alle kan gi råd, men for at rådene skal virke for deg, må du tro på dem. Det er lettere å tro på råd som kommer fra en som har brukt dem selv. Alle trenger ikke å finne opp hjulet – du kan få låne mitt.
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