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Liv | psykologi

Forvent nok!

Det er viktig a innse at livet bestar av flest hverdager. Men det betyr
ikke at du skal forvente middelmadighet, snarere tvert i mot.

TEKST KRISTINA MOBERG ILLUSTRASJION TESS JACOBSEN

eg ble sjokkert da jeg som viderekom-
men psykologistudent, pa vei mot & bli
psykolog, lzerte at malet med terapi var at
folk skulle na den depressive posisjon. En
indre innstilling der personen aksepterer
savn, lengsler og sorger — som en del av
livet. Var det alt? Og Klarer ikke folk det
pa egen hand, tenkte jeg. Livet er fylt med
motgang og oppoverbakker, si klart. Men hva med
glede og hép, tenkte jeg i mitt stille sinn. Etter hvert
forsto jeg mer av hva dette handlet om. Det er ikke &
se morkt pa fremtiden eller & slutte hipe pa et godt
liv og varme gyeblikk. Det handlet om at for virkelig &
sette pris pa livet, mad man erkjenne at lidelsen er der.
Etter hvert blir riktignok den indre modne posisjonen
omdaept til den historiske posisjonen - der personen
ser seg selv i lys av sine gode og vonde erfaringer, og
Klarer & ga videre pa livets landevei uten & flykte fra
sin egen bagasje. Forsvarsmekanismen «tenk alltid
positivt», benektelse eller undertrykking, kan lede til
frykt for & kjenne etter i seg selv og anerkjenne egne og
andres folelser. Det er en styrke a téle litt ensomhet, litt
krangling, litt kjedsombhet, litt uro, litt avvisning, litt
sorg, litt stress og litt haplashet. Det er bare livet.

MED DET SOM MAL, 4 fa lidelsen til akseptable nivéer,
motte jeg en del marke pa jobb med tittelen psykolog
pa mine skuldre. Og jeg ble overrasket. Folk led mer
enn jeg ante. Og ikke bare klientene mine. Nar jeg
forst fikk blikket, ble vant til & se folk og lytte pa deres
historier, ble det klart at de aller fleste hadde mye bal-
last. Jeg skal vaere helt zerlig na. Jeg lykkes ikke alltid
med & fa klientene mine til & glede seg mer over livet.
Ogjeg ma innromme at det ble toft a ta del i andres
merke non stop. Jeg er en folsom sjel, det vet jeg. Jeg
er glad for akkurat den kvaliteten. Men jeg har leert at
jeg ikke kan veere kliniker hver dag, fordi jeg trenger
a se mer latter, gnist og lek. Jeg merker alltid en dyp
indre smerte i mote med mennesker som har sluttet &
forvente gode ayeblikk - og som til og med har stengt
av lengselen. I perioder vil de fleste av oss oppleve at
varme folelser kan fryse til is. For eksempel nar det
blir slutt med kjaeresten, nar han avviser deg, eller
utroskapet kommer for en dag. Da kan folks folelser

fryse til isblokker og de hakker de varme folelsene av med en indre
ishakke. Noen ganger fascinerer det meg, denne evnen vi mennes-
ker har til forst a elske for sa a hate.

NA SKAL JEG si deg noe som jeg blir mektig irritert av. Det er nar
eldre folk sier til yngre folk at de skal slutte & dromme. Nar noen
kaller en generasjon for «generasjon meg», og mener de forventer
for mye. Eller nar noen trasher et bryllup med ordene «bare vent
og se nar hverdagen kommer.» Forskning pa depresjon viser at de-
presjonen er den vonde kloen som kommer nar man slutter hape
pa noe godt. Vi mennesker har faktisk en liten realitetsbrist alle
ihop. Vi tror at vi er litt heldigere enn gjennomsnitt, vi forventer
at det gér godt med oss og at vi vil oppleve mye lykke. Ja, vi tipper
Lotto selv om statistikken viser finger’n til oss. Vi er godtroende
og naive og optimistiske. Og det er mye som tyder pa at det er nor-
malt at vi har en del positive illusjoner der vi overdriver vart hell,
var lykke og vare muligheter. Og det er herlig! Det er sunt! Det far
oss til & gifte oss, skape barn, jobbe, satse og le. Etter 4 ha jobbet
med det dystre i fem ar, ble jeg i skende grad opptatt av hapet, mu-
lighetene, lysten og gleden. Som et resultat av den nye interessen,
opprettet jeg psykologblogg.no med navnet «Lyst». Lyst - somia
se lyset i morket. Lyst som & kjenne iver etter a gjore noe. Jeg laerte
mer og mer om andre retninger i psykologien der drammene og
illusjonene og gnisten hadde storre plass. Men jeg vet allikevel at
jeg som psykolog ma mete folk der folk er. Det ma veere rom for

a dele det vonde, det sare, det triste. I markets moter begynner

de fleste a lete etter lysbrytere - pa egen hand. I starten var jeg sa
alvorlig som psykolog, men né er jeg snar til & gripe muligheten til
a forsterke hap og tro pa kjerlighet og varme. Jeg ler mer og vi ler
sammen. Og jeg tror jeg er inne pa noe. Farste bud: Se den andre
der den andre er. Andre bud: Néar det er anerkjent, se etter glimt
av forventning og glede. I psykologien kalles det positive illusjoner.
Jeg vet ikke. Jeg kaller det en innstilling der forventningene kan fa
plass. >
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Det er en styrke a tale litt
cnsomhet, litt krangling, litt Kjedsombhet,
litt uro, litt avvisning, litt sorg,
litt stress og litt haploshet

DEN KLOKE GAMLE Per Fugelli, professor i samfunnsmedisin, er
opptatt av at forventningene ikke skal bli skyhaye fordi at mennesker
kan bli ulykkelige av det. Han slar et slag for onsdagsmennesket.
Han er god med ord. Onsdagsmennesket. Jeg forstar hva han mener.
Han vil ikke at lista skal legges for hoyt, han vil ha alle med i varmen
og dempe perfekt-presset fra sosiale medier med den fantastiske fa-
saden. Vi kan alle kjenne pa denne perfekt-fadesen. Vi vet jo at det er
tov. Bak det vakreste Colgate-smil skjuler det seg en sar bagasje. Men
- jeg skal allikevel motsette meg den kloke gamle mann. Onsdags-
mennesket klinger ikke s& godt hos meg. Jeg vet at jeg er et onsdags-
menneske der jeg gjor sd godt jeg kan for & fa til jobb, ekteskap og
hjem, okonomi og trivsel. Der jeg noen ganger kommer til kort. Men
jeg trenger & late som om jeg ogsa er et lardagsmenneske. Jeg trenger
illusjonene, mine vakre dagdremmer og maskaraen og tayset. Jeg
liker oppdateringene pa Facebook som viser ferieidyll, et barn med et
stort smil og mye glede. Jeg er nok yrkesskadd. Men forskerne stotter
meg i dette med at positivitet smitter, at vakre omgivelser og opp-
levelser stimulerer oss pa en god méte og at negativitet smitter som
ild i tort gress. Jeg vil derfor heller bli loftet opp av andres positive
illusjoner enn & bli dyttet ned av realismens negativitet. Na er det
antagelig ikke Fugellis poeng at vi skal spre negativitet. Han vil jo
bare at vi skal fa veere oss selv, helt midt pa treet og veere glad for det.
Men ingen er jo midt pa treet. Nér jeg mater folk og ser dem i gynene
sa ser jeg som oftest unik vakkerhet. Jeg synes mange er ekstraordi-
naere. Mennesket er hvert sitt eget unike univers med sine talenter.
Jeg heier pa dere. Sa far onsdag veere onsdag. Og middelmadig veere
middelmadig. Jeg syns jeg ser flest lordager, jeg.

DR@MMER OG LEKING med ideer, interesse for fremtiden og nysgjer-
righeten er livets diamanter. Nyere hjerneforskning bekrefter at dag-
dremming har helsebringende effekter, pa lik linje med nattesovnen.
Dagdremmingen aktiverer sentralnettverket i hjernen, der en mental
hvile foregér som gker kreativiteten var. Riktignok er det funnet at
det er sunnere a ha gode dagdrommer enn negative. Naturlig nok.
Men akkurat som vonde nattedrommer er viktig 4 romme er vonde
dagdremmer ogsa et tegn pa at man bekymrer seg eller forventer
noe darlig. I motsetning til nattedremmer er dagdrommer lettere &
pavirke med bevisst kontroll. Det er derfor lurt & forseke a forestille
seg gode opplevelser i fantasiverdenen for a fi den gode effekten av
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den kreative hvilen dagdremmen er. Tenk dere et sted der vi alle for-
venter onsdagskvalitet av oss selv? Blir det romaner av slikt, blir det
toppidrettsutovere eller kunstnere? Blir det forelskelser eller barn?
Jeg tror vi ma enske de urealistiske forestillingene om det fantas-
tiske varmt velkommen for en god psykisk helse. Oppoverbakkene
er der jo for oss alle.

Hva vet jeg om lidelse, spor kanskje noen seg, nér jeg hyller drom-
men om det gode liv. Da jeg var liten var jeg mye syk. Jeg 1a ett helt
ar til sengs med lungebetennelser som ikke ville gi seg og etter hvert
punktert lunge. Antibiotikakur nr. 9 gjorde meg resistent uten at
betennelsen mildnet. Jeg pustet svakt, astmaen blomstret, og jeg
bodde pa sykehus i lange perioder. Jeg sa de andre barna leke mens
jeg kjente tarene trille nedover kinnene. Jeg hadde det toft og kan
fortsatt kjenne sterke spor av dette i mote med egen eller andres
sykdom, men heldigvis hadde jeg drammen som min bestevenn.
Drommene ble til historier inni meg. Fantasi er pa en mate like vir-
kelig som virkeligheten, fordi hjernen ikke skiller godt mellom ytre
og indre hendelser. Sa nar man fantaserer om & danse pa en scene
med roseblader kastet over seg, mens man egentlig ligger alvorlig
syk til sengs, sa kjennes det virkelig ut i fantasiens verden og smilet
brer seg over munnen. Nér de andre ser smilet, kommer de bort og
smiler. Et godt gyeblikk blir skapt. S& kan man si at skuffelsen kan
bli stor nér realitetens bombe er rundt hjernet. Ja, men det hjelper
ikke & forvente skuffelse av den grunn. Mennesker er utstyrt med
en fantastisk gave: A dagdremme, fantasere, skape og leke — alt
sammen inni oss.

SOM VOKSEN DR@MMER jeg om lidenskap og vakre dager. Jeg
dremmer om en fredfull klode der materialismen svekkes til fordel
for kjeerligheten. Jeg dremmer om en likere fordelinger mellom
fattig og rik og et verdifullt likestilt liv for alle verdens kvinner. Rea-
listisk er det ikke, nar vi kjenner menneskehetens brutale historie.
Men uten dremmen er hipet borte, og da tillater vi market & vokse.
Hvis Martin Luther King ikke hadde hatt en drem, hvor ville vi
veert da? Hvis Nelson hadde stilltiende akseptert. Hvis kvinner ikke
hadde sett for seg selv som sjafor, pilot, med stemmeseddel eller som
forsker. Vi ma forestille oss for & skape.

Sa drem i vei, folkens!

Dromi vei. ¥



