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Til min mor og far
for fire tiår med kjærlighet, støtte, inspirasjon og oppmuntring.

Og til min kone Carmel, som med sin kjærlighet, klokskap og sjenerøsitet har beriket livet mitt og åpnet mitt hjerte på måter jeg aldri hadde drømt om var mulig.
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FORORD

Begrepet «lykke» inneholder mye ironi. Den etymologiske betydningen er «slumpetreff» eller «tilfeldig hendelse». Det handler om å ha en følelse av noe nytt, av undring og av å sette pris på tilfeldigheter. Ironien ligger i at vi ikke bare søker lykke, vi prøver også å holde fast ved den – særlig for å unngå følelsen av å være «ulykkelig». Dessverre kan disse anstrengelsene for å beholde kontrollen bli tunge, altfor planlagte, lukkede, rigide og fikserte.

Lykke handler ikke utelukkende om å føle at man har det godt. Hvis det var slik, hadde de narkomane vært de lykkeligste på hele planeten. Å oppnå en følelse av lykke kan faktisk være en svært ulykkelig søken. Det er ikke tilfeldig at narkomane kaller sine metoder et «fiks» fordi de prøver ved hjelp av kjemien å holde noe på plass. Som en sommerfugl festet til bordet dør også lykken hvis den ikke blir behandlet med varsomhet. Narkomane er ikke de eneste. I den hensikt å skape et emosjonelt resultat vi kaller lykke, gjør de fleste av oss ting som er det stikk motsatte og føler oss forferdelige og utilstrekkelige når vi står overfor det uunngåelige resultatet. Og inntil vi blir klokere, prøver vi alle å få oss et «fiks» med lykke.

Denne boken handler om en terapiform som kalles Acceptance and Commitment Therapy (ACT) – om aksept og forpliktelse – en empirisk tilnærming som tar en ny og uventet dreining i sin håndtering av lykke og tilfredsstillelse i livet. I stedet for teknikker som resulterer i lykke, lærer ACT oss hvordan vi kan undergrave kamp, unnvikelse og tap av øyeblikket. Russ Harris har med stor omhu og mye kreativitet presentert denne tilnærmingen på en lettfattelig måte. I 33 munnfullstore kapitler gjennomgår han systematisk hvordan vi havner i «lykkefellen», og hvordan oppmerksomhetstrening, aksept, kognitiv defusjon og verdier kan befri oss fra fellen.

Den gledelige meldingen som formidles på disse sidene, er at det ikke er en eneste grunn til å fortsette å vente på at livet skal begynne. Ventetiden er over. Nå. På samme måte som en løve plassert i et papirbur, er de fleste mennesker oftest fanget i illusjonene skapt av sitt eget sinn. Men til tross for at buret ligner, er det ikke et hinder som kan holde den menneskelige sjel innesperret. Det finnes en annen vei, og med denne boken retter dr. Harris et sterkt og kjærlig lys inn i natten.

Gled deg til reisen. Du er i de beste hender.

Steven C. Hayes
Opphavsmann til ACT
University of Nevada


INNLEDNING

Jeg vil bare være lykkelig!

Bruk et øyeblikk på å se for deg at nesten alle dine antagelser om hvordan du skulle finne lykken, viste seg å være uriktige, villedende eller falske. Og se for deg at nettopp disse antagelsene bare gjorde deg trist. Hva om alt du gjorde for å finne lykken i virkeligheten hindret deg i å finne den? Og hva om det viste seg at nesten alle du kjente var i samme båt – inklusiv alle psykologer, psykiatere og selvhjelpsguruer som hevder å ha alle svarene?

Jeg stiller ikke disse spørsmålene bare for å få din oppmerksomhet. Denne boken er basert på en stadig voksende vitenskapelig dokumentasjon som viser at vi alle er fanget i en kraftfull psykologisk felle. Vi lever livet vårt styrt av mange unøyaktige antagelser om lykke som ikke hjelper oss – ideer som har bred aksept i samfunnet fordi «alle vet at de er sanne». På overflaten virker det sannsynlig; det er derfor du møter dem igjen og igjen i nesten alle selvhjelpsbøker. Men disse feilaktige ideene skaper en ond sirkel som gjør at jo mer energi vi bruker på å finne lykke, desto mer lider vi. Og denne psykologiske fellen er så godt skjult at vi ikke har en anelse om at vi sitter i den og er kontrollert av den.

Det er de dårlige nyhetene.

Den gode nyheten er at det er håp. Du lærer hvordan du gjenkjenner «lykkefellen» og, enda viktigere, du lærer hvordan du skal slippe fri fra den – og fortsatt ha frihet. Denne boken vil gi deg all den kunnskap og innsikt du trenger for å gjøre det. Den er basert på en revolusjonerende ny utvikling innen menneskelig psykologi: en kraftfull modell for endring kjent som Acceptance and Commitment Therapy (ACT).

ACT (uttalt som ordet «act») er utviklet i USA av psykolog Steven Hayes og senere videreutviklet av noen av hans kolleger, deriblant Kelly Wilson og Kirk Stroshal. ACT har vært forbløffende effektiv i behandling av pasienter med en lang rekke problemer: fra depresjon og engstelse til kroniske smerter og til og med narkomani. I en bemerkelsesverdig studie anvendte psykologene Patty Bach og Steven Hayes ACT på pasienter som led av kronisk schizofreni, og opplevde at de bare etter fire terapitimer kunne redusere innleggelser på sykehus med 50 prosent! ACT har også vist seg å virke på mindre alvorlige problemer som millioner av oss opplever, for eksempel problemer med å slutte å røyke og problemer med stress på arbeidsplassen. Til forskjell fra de fleste andre terapiformer er ACT grundig vitenskapelig dokumentert, og nettopp derfor vokser den i popularitet blant psykologer over hele verden.

Målet med ACT er å lære deg å leve et rikt og meningsfylt liv samtidig som du lærer å takle den smerten du uunngåelig vil møte underveis. ACT baserer seg på seks prinsipper, som er svært ulike de såkalt fornuftsbaserte strategiene du finner i de fleste selvhjelpsbøker.

Er lykke en normaltilstand?

I den vestlige verden opplever vi en høyere levestandard enn menneskene noensinne har hatt før. Den medisinske behandlingen er bedre, vi spiser mer og bedre mat, bor bedre, har bedre sanitære forhold, mer penger, flere velferdsgoder og bedre tilgang på utdanning, rettsvesen, reise, underholdning og karrieremuligheter. Dagens middelklasse lever faktisk bedre enn de gjorde i kongehusene for ikke så veldig lenge siden, og likevel opplever vi menneskelig lidelse hvor vi enn snur oss.

Avdelingene for psykologi og personlig utvikling i bokhandlene vokser med enorm fart, og bokhyllene knaker i sammenføyningene av tyngden. Titlene handler om depresjon, angst, spisevegring, overspising, sinnemestring, skilsmisser, parproblemer, seksuelle problemer, narkomani, alkoholisme, lavt selvbilde, ensomhet, sorg, spillegalskap – det finnes en bok om alt du kan tenke deg. Og i fjernsyn og radio, i magasiner og aviser, bombarderer «ekspertene» oss daglig med råd om hvordan vi skal få et bedre liv. Det er derfor antall psykologer, psykiatere, ekteskaps- og familierådgivere, sosialarbeidere og «coacher» øker hvert eneste år. Og likevel – tenk litt over det – selv med all denne hjelpen og alle disse rådene og all denne visdommen, blir ikke den menneskelige elendigheten mindre, den øker med sjumilssteg! Er det ikke noe galt med dette bildet?

Statistikken er skremmende: Hvert eneste år rammes nesten 30 prosent av den voksne befolkningen av en eller annen psykiatrisk lidelse. Verdens Helseorganisasjon har beregnet at depresjon nå er den fjerde største, mest kostbare og mest ødeleggende lidelsen i hele verden, og i 2020 vil den være den nest største. I en hvilken som helst uke lider en tidel av den voksne befolkningen av klinisk depresjon, og en av fem vil bli rammet av denne lidelsen en gang i livet. Videre vil en av fire voksne, på et tidspunkt i livet, rammes av narkomani eller alkoholisme, noe som er årsaken til at det nå er over tjue millioner alkoholikere bare i USA!

Men mer skremmende og mer alvorlig enn alle statistikkene er det at nesten en av to personer på et tidspunkt i livet seriøst vil vurdere å ta sitt eget liv og vil kjempe imot denne trangen i to uker eller mer. Enda mer skremmende er det at en av ti personer vil forsøke å begå selvmord.

Tenk noen øyeblikk på disse tallene. Tenk på personene i ditt liv: dine venner, familie og kolleger. Tenk på hva disse tallene sier oss: Av alle mennesker du kjenner, vil nesten halvparten en eller annen gang i livet bli så overveldet av tristhet at de seriøst vil vurdere selvmord. Og en av ti vil gjøre et forsøk! I løpet av de to siste århundrene er den gjennomsnittlige levealderen blitt fordoblet. Men har vi doblet kvaliteten, gleden, følelsen av å ha virkeliggjort våre drømmer? Statistikkene gir oss svaret, høyt og klart: Lykke er ikke normaltilstanden!

Hvorfor er det så vanskelig å være lykkelig?

For å kunne svare på dette spørsmålet må vi ta en reise tilbake i tid. Det moderne mennesket, med sin forbløffende evne til å analysere, planlegge, skape og kommunisere, har stort sett utviklet seg i løpet av de siste hundre tusen årene, siden vår art, Homo sapiens, trådte sine første skritt på jorden. Men hjernen vår ble ikke utviklet for å få oss til å føle lykke slik at vi skulle kunne fortelle morsomme vitser, skrive dikt og si «jeg elsker deg». Hjernen vår ble utviklet for å hjelpe oss å overleve i en farlig verden. Tenk deg at du er jeger og samler. Hva er da dine viktigste behov for å kunne overleve og reprodusere?

Det er fire slike behov: mat, vann, husly og sex, men ingenting av dette har noen mening hvis du er død. Så det viktigste for den primitive menneskehjernen var å beskytte seg mot og unnslippe alt som kunne volde skade! Den primitive hjernen var kort sagt et «ikke bli drept»-instrument, og det viste seg å være svært nyttig. Jo bedre våre forfedre ble til å forutse og unngå fare, desto lenger levde de og desto flere barn fikk de.

For hver generasjon ble menneskene stadig flinkere til å forutse og unngå fare. Og nå, etter hundre tusen år med evolusjon, er menneskehjernen fortsatt på utkikk etter trøbbel. Vi overveier og vurderer nesten alt som kommer i vår vei: Er dette godt eller dårlig? Trygt eller farlig? Skadelig eller nyttig? Men nå for tiden er det ikke skrekkinngytende katter eller 200 kilos ulver intelligensen vår advarer oss imot. I stedet dreier det seg om hvorvidt vi kommer til å miste jobben, bli avvist, ikke kunne betale regningene, latterliggjøre oss selv i det offentlige rom, gjøre vondt mot dem vi elsker, få kreft og millioner av andre vanlige bekymringer. Resultatet er at vi bruker mye tid på å bekymre oss over ting som nesten aldri skjer.

Det var også viktig for våre forfedre å tilhøre en gruppe. Hvis klanen svikter deg, tar det ikke lang tid før ulvene finner deg. Så hvordan kan hjernen beskytte deg mot avvisning fra gruppen? Ved å sammenligne deg med andre medlemmer av klanen: Passer jeg inn her? Gjør jeg de riktige tingene? Bidrar jeg nok? Er jeg like god som de andre? Gjør jeg noe som kan føre til at jeg blir avvist?

Høres det kjent ut? Vår moderne hjerne advarer oss hele tiden mot avvisning og sammenligner oss med resten av samfunnet. Ikke rart vi bruker så mye energi på å bekymre oss om hvorvidt de andre liker oss! Ikke rart at vi hele tiden prøver å bli bedre eller kritiserer oss selv fordi vi ikke «holder mål». For hundre tusen år siden hadde vi bare vår egen klan eller gruppe å sammenligne oss med. Nå for tiden kan vi åpne aviser og blader, skru på fjernsynet og søke oss frem til alle radioprogrammer, og på et øyeblikk finne en hel gjeng med folk som er smartere, rikere, høyere, slankere, mer sexy, sterkere, mektigere, mer berømte, mer vellykkede eller mer beundret enn vi er. Hvordan kan man fortest mulig gjøre en tenåringsjente deprimert? Vise henne et moteblad. Når hun sammenligner seg selv med alle disse unaturlig vakre, sminkede og digitalt tilpassede supermodellene, vil hun garantert føle seg mindreverdig eller rett og slett ikke attraktiv. Resten av oss har det omtrent på samme måte. Takket være evolusjonen er hjernen vår nå så sofistikert at vi kan drømme oss inn i en fantasiperson vi ønsker å være – og så sammenligne vårt «virkelige» selv med denne umulige standarden. Hvor stor sjanse har vi? Vi vil alltid ende med ikke å føle oss bra nok!

For alle steinaldermennesker med ambisjoner var den generelle regelen for suksess: jo mer, desto bedre. Jo mer sofistikerte dine våpen er (og jo flere du har), desto mer mat kan du skaffe. Jo større matlagrene dine er, desto større er sjansen for at du overlever en periode med matmangel. Jo bedre husvære, desto tryggere er du både for ville dyr og værguder. Jo flere barn du har, desto større er sjansen for at flere av dem vil leve opp. Ingen overraskelse altså at vår moderne hjerne hele tiden skal ha mer: mer penger, mer status, mer kjærlighet, mer suksess i jobben, en nyere bil, en yngre kropp, en yngre samboer, et større hus. Hvis vi lykkes, hvis vi virkelig får mer penger eller en nyere bil eller en bedre jobb, da blir vi tilfredse – en stund. Men før eller senere (og vanligvis før), begynner vi å ønske oss mer.

Evolusjonen har altså formet sinnet vårt slik at det nærmest er forutbestemt til å rammes av psykiske lidelser: til å sammenligne, evaluere og kritisere oss selv; fokusere på det vi mangler; å ikke være tilfredse med det vi har; og å forestille oss de mest skremmende scenarier som ikke kommer til å skje. Ikke rart at menneskene synes det er vanskelig å bli lykkelige!

Hva er egentlig lykke?

Alle ønsker det. Alle krever det. Alle kjemper for å få det. Selv Dalai Lama har sagt: «Den viktigste hensikten med livet er å søke lykke.» Men hva er egentlig denne flyktige tilstanden vi leter etter?

Ordet «lykke» har to svært forskjellige betydninger. Vanligvis dreier det seg om en følelse: en følelse av lyst, glede eller takknemlighet. Alle setter pris på følelser av lykke, så det er ikke rart at vi jager etter dem. Men på samme måte som for alle andre følelser varer ikke følelser av lykke. Uansett hvor hardt vi prøver å holde fast ved dem, slipper de unna hver gang. Som vi skal se, er det stort sett lite tilfredsstillende å bruke livet til å jakte på dem. Det er faktisk slik at jo hardere vi forfølger lystfølelsene, desto mer sannsynlig er det at vi vil bli rammet av angst eller depresjon.

Den andre betydningen av lykke er «et rikt og meningsfylt liv». Når vi tar tak i de tingene som innerst inne betyr noe for oss, noe vi vurderer som verdifullt, når vi finner ut av hva vi står for i livet og handler i tråd med det, da blir livet vårt rikt og meningsfylt, og vi vil oppleve en sterk følelse av vitalitet. Dette er ikke en flyktig følelse – det er en dyp følelse av å leve et godt liv. I tillegg til at et slikt liv vil gi oss mange gledesfylte følelser, vil det også gi oss noen som er ubehagelige, som tristhet, frykt og sinne. Dette må vi forvente. Når vi lever et helt og fullverdig liv, vil vi også oppleve hele skalaen av følelser.

Nå har du sikkert oppdaget at vi i denne boken er mer opptatt av den andre betydningen av lykke enn av den første. Lykkefølelser er selvfølgelig også gledelige, og vi bør gjøre mest mulig ut av dem når de oppstår. Men hvis vi prøver å holde fast ved dem hele tiden, er vi dømt til å mislykkes.

Livet handler også om smerte. Det kan vi aldri slippe unna. Før eller senere vil vi alle bli bevegelseshemmet, syk og dø. Før eller senere vil alle miste noen som betyr mye for oss på grunn av avvisning, skilsmisse eller død. Før eller senere vil vi stå ansikt til ansikt med en krise, en skuffelse og et tap.

Den gode nyheten er at selv om vi ikke kan unngå smerte, kan vi lære å takle den mye bedre – å gi plass til den, heve oss over den og skape et rikt liv. Denne boken vil vise deg hvordan du skal gjøre det. Prosessen inneholder tre deler.

I den første delen vil du lære hvordan du skaper og blir sittende fast i lykkefellen. Dette er et svært viktig første trinn, så vær snill og ikke hopp over det – du kan ikke unngå fellen hvis du ikke vet hvordan den fungerer.

I del to vil du lære hvordan du i stedet for å forsøke å unngå eller eliminere smertefulle tanker og følelser, kan skape rom for dem og oppleve dem på en ny måte. Denne nye måten å oppleve smertefulle tanker og følelser på vil redusere den effekten de har, tappe ut kraften i dem og dramatisk redusere den innflytelsen de har på livet ditt.

Til slutt, i del tre, skal du fokusere på hvordan du skal skape et rikt og meningsfullt liv i stedet for å jakte på tanker om og følelser av lykke. Det vil føre til økt vitalitet og en følelse som både er dypt tilfredsstillende og langvarig.

Reisen videre

Denne boken er som en reise i et fremmed land, og mye vil oppfattes som rart og nytt. Andre ting vil du gjenkjenne, men også oppleve som annerledes på en litt uforklarlig måte. Noen ganger vil du møte utfordringer, andre ganger vil du bli oppløftet og glad. Bruk god tid på denne reisen. I stedet for å skynde deg, bør du la alt du opplever, synke inn. Stans når du finner noe du synes er stimulerende eller uvanlig. Utforsk det i dybden og lær så mye du kan. Å skape et verdifullt liv er en krevende oppgave, så ta den tiden du trenger for å lære å sette pris på reisen.


DEL 1
HVORDAN DU HAVNER I LYKKEFELLEN


KAPITTEL 1 EVENTYR

Hvordan lyder den siste setningen i alle eventyr? Riktig, slik: «… og så levde de lykkelig alle sine dager». Det er ikke bare eventyr som ender lykkelig. Hva med Hollywood-filmene? Har ikke de nesten alltid en eller annen lykkelig slutt, der det gode vinner over det onde, kjærligheten seirer, og helten bekjemper den slemme skurken? Og gjelder ikke det samme i de fleste underholdningsromaner og fjernsynsprogrammer? Vi elsker lykkelige avslutninger fordi samfunnet har bestemt at det er slik livet skal være: moro og glede hele veien, fred og fordragelighet, et lykkelig liv alle våre dager. Men høres det realistisk ut? Passer det med hvordan du selv opplever livet? Dette er en av fire viktige myter som lykkefellen bygger på.

Myte nr. 1: Lykke er den naturlige tilstand for alle mennesker

Vår kultur insisterer på at menneskene er lykkelige av natur. Men statistikkene vi viste til i innledningen, viser helt tydelig et annet bilde. Husk at en av ti voksne vil gjøre forsøk på å ta livet sitt, og en av fem vil bli rammet av depresjon. Enda verre er den statistiske muligheten på nesten 30 prosent for at du vil komme til å rammes av en eller annen psykisk lidelse en eller annen gang i livet! Ikke akkurat gode odds, er det vel?

Hvis du legger til all elendighet som er skapt av problemer som ikke er psykiske lidelser – ensomhet, skilsmisser, sexproblemer, stress i arbeidslivet, midtlivskriser, problemer i forhold, vold i hjemmet, sosial isolasjon, mobbing, fordommer, lavt selvbilde, kronisk sinne og mangel på mening med livet – får man en viss formening om hvor sjelden virkelig lykke er. Dessverre er det mange som går rundt og innbiller seg at alle unntatt dem selv er lykkelige. Og – du gjettet riktig – denne oppfatningen skaper enda flere ulykkelige mennesker.

Myte nr. 2: Hvis du ikke er lykkelig, er du unormal

En logisk følge av myte nr. 1 er at man i Vesten hevder at mental lidelse er unormalt. Det er en svakhet eller en sykdom, produktet av et sinn som er feil skrudd sammen eller defekt. Det betyr at når vi har vonde tanker og følelser, kritiserer vi ofte oss selv for å være svake eller dumme. Helsearbeiderne bærer ved til bålet ved å feste merkelapper på oss, for eksempel «Du er deprimert», og en slik merkelapp bekrefter bare hvor unormale vi er.

Acceptance and Commitment Therapy er basert på en helt annen antakelse. ACT hevder at den normale tankeprosessen som foregår i et sunt menneskesinn, helt naturlig vil føre til psykisk lidelse. Du er ikke defekt – hjernen gjør bare jobben sin, den jobben som evolusjonen har bidratt til. Heldigvis kan ACT lære deg hvordan du kan tilpasse deg dette slik at livet ditt vil gjennomgå en fundamental endring.

Myte nr. 3: For å kunne skape et bedre liv må vi kvitte oss med negative tanker

Vi lever i et «feel good»-samfunn, en kultur besatt av ønsket om å finne lykken. Hva sier dette samfunnet at vi skal gjøre? Kvitte oss med «negative» følelser og erstatte dem med «positive». Det er en hyggelig teori, og på overflaten kan den virke logisk. For hvem ønsker vel å ha ubehagelige og ulystbetonte følelser? Men det stikker noe under her. De tingene vi generelt setter mest pris på, fører med seg en lang rekke følelser, både lystbetonte og ulystbetonte. I et langvarig forhold vil du for eksempel oppleve gode følelser som kjærlighet og glede, men også skuffelser og frustrasjon. Den perfekte partner finnes ikke, og før eller siden vil det oppstå konflikter.

Det samme gjelder for nesten alle meningsfulle prosjekter vi kaster oss ut i. Selv om de ofte medfører begeistring og entusiasme, vil de også ofte føre til stress, frykt og angst. Så hvis du tror på myte nr. 3, har du havnet i trøbbel. Det er helt umulig å skape et bedre liv hvis du ikke er forberedt på de ubehagelige følelsene. I del 2 av denne boken skal du imidlertid få lære hvordan du skal takle disse følelsene på en ny måte, og oppleve dem slik at de får mye mindre innflytelse over deg.

Myte nr. 4: Du bør kunne ha kontroll over det du tenker og føler

Faktum er at vi har mye mindre kontroll over våre tanker og følelser enn vi liker å tro. Ikke at vi er helt uten kontroll; men vi har mye mindre kontroll enn «ekspertene» vil ha oss til å tro. Vi har imidlertid enormt mye kontroll over våre handlinger. Og det er gjennom handling vi skaper et rikt og meningsfullt liv. (Det er derfor vi uttaler ACT som ordet «act», heller enn som initialene A.C.T.)

De aller fleste selvhjelpsprogrammer holder seg til myte nr. 4. Felles for dem er følgende: Hvis du utfordrer dine negative tanker og forestillinger og i stedet konsekvent fyller hodet med positive tanker og forestillinger, vil du bli lykkelig. Om bare livet var så enkelt!

Jeg skal vedde på at du utallige ganger har forsøkt å tenke mer positivt, men likevel kommer de negative tankene tilbake gang på gang. Som vi så i forrige kapittel har hjernen vår lært seg å tenke som den gjør i over hundre tusen år, så det er lite trolig at noen positive tanker eller bekreftelser vil endre særlig mye på dette! Jeg mener ikke at teknikkene overhodet ikke virker; de får deg ofte til å føle deg bedre i en viss tid. Men de vil ikke fjerne negative tanker på sikt.

Det samme gjelder «negative» følelser som sinne, frykt, tristhet, usikkerhet og skyldfølelse. Det finnes utallige psykologiske strategier for «å kvitte seg med» slike følelser. Men du har helt sikkert oppdaget at selv om de forsvinner, vender de tilbake etter en tid. Så forsvinner de igjen, bare for å vende tilbake nok en gang. Om og om igjen. Sannsynligheten er stor for at du, som så mange andre på denne planeten, har brukt mye tid og krefter på å ha «gode» følelser i stedet for «dårlige», og du har trolig erfart at så lenge du ikke er altfor bekymret/ulykkelig, kan du til en viss grad lykkes. Men du har trolig også oppdaget at etter som bekymringene øker, reduseres dine evner til å kontrollere følelsene. Dessverre er det så mange som tror på myte nr. 4 at vi føler vi ikke strekker til når våre forsøk på å kontrollere tanker og følelser mislykkes.

Disse fire innflytelsesrike mytene ligger til grunn for lykkefellen. Vi havner midt oppe i en kamp vi aldri kan vinne – kampen mot vår egen menneskelige natur. Det er denne kampen som lurer oss inn i fellen. I neste kapittel skal vi ta for oss denne kampen mer detaljert, men la oss først se litt på hvorfor disse mytene er så godt forankret i kulturen vår.

Illusjonen om kontroll

Menneskehjernen har gitt oss som art en enorm fordel. Den gjør at vi kan legge planer, finne opp ting, koordinere handlinger, analysere problemer, dele kunnskap, lære av våre erfaringer og forestille oss en ny fremtid. Klærne vi har på kroppen, skoene på føttene, armbåndsuret rundt håndleddet, stolen vi sitter på, taket over hodet vårt, boken i hånden – ingen av disse tingene hadde eksistert uten menneskehjernens skarpsindighet. Hjernen gjør oss i stand til å forme verden rundt oss og tilpasse den til våre ønsker, skaffe oss varme, husly, mat, vann, beskyttelse, helsevesen og medisin. Ikke særlig overraskende da at denne forbløffende evnen til å kontrollere omgivelsene også skaper forventninger om at vi i tillegg skal kunne ha kontroll på andre arenaer.

I den materielle verden virker kontrollstrategiene generelt veldig bra. Hvis det er noe vi ikke liker, finner vi ut hvordan vi skal unngå eller kvitte oss med det, og så gjør vi det. En ulv utenfor døren? Fjern den! Avfyr raketter, kast spyd eller skyt den. Snø, regn eller haglbyger? Vel, du kan ikke kvitte deg med disse fenomenene, men du kan unngå dem ved å søke ly i en hule, en bygning eller et annet husvære. Tørt land? Du kan endre det med vanningssystemer og så dyrke det, eller du kan flytte til et annet sted.

Men hva med vår indre verden? Jeg snakker om tanker, minner, emosjoner, trang, mentale bilder og våre fysiske sanser. Kan vi bare unngå eller kvitte oss med dem vi ikke liker? I den ytre verden kan vi enkelt og greit gjøre det. Skal det ikke da være like enkelt med vår indre verden?

Her er et lite eksperiment. Mens du leser dette avsnittet, skal du ikke tenke på iskrem. Tenk verken på fargen, hvordan den føles i munnen eller smaken. Ikke tenk på hvordan den smaker en varm sommerdag. Ikke tenk på hvordan det kjennes når den smelter i munnen din. Ikke tenkt på at du hele tiden må slikke rundt kanten så isen ikke drypper ned på fingrene dine.

Hvordan går det?

Nettopp! Du klarte ikke å la være å tenke på iskrem.

Her er et annet lite eksperiment. Tenk tilbake på noe som hendte forrige uke. Det kan være en samtale du hadde, en film du så eller et måltid du spiste. Husker du noe? Fint. Prøv nå å kvitte deg med det. Fjern det helt og fullt fra minnet slik at du aldri kan huske det igjen.

Hvordan gikk det? Hvis du innbiller deg at du lyktes, sjekk en gang til om du ennå husker det.

Konsentrer deg nå om munnen. Legg merke til hvordan tungen føles. La den gli over tennene, gommene, innsiden av kinnene og øverst i munnen. Prøv så å kvitte deg med disse følelsene. La munnen din bli helt nummen, som om tannlegen nettopp har bedøvd deg. Klarte du å glemme hvordan det føltes i sted?

Så skal du vurdere dette hypotetiske scenariet en stund. Se for deg at noen peker på hodet ditt med en pistol og sier at du trenger ikke å være redd, og dersom du kjenner den minste antydning til angst, vil de skyte deg. Ville du klare ikke å føle angst i en slik situasjon, til tross for at livet ditt avhang av det? (Du ville sikkert prøve å beholde roen, men tror du at du ville klare det?)

Ok, et siste eksperiment. Stirr på stjernen nedenfor og prøv å la være å tenke i 60 sekunder. Det er det eneste du skal gjøre. I 60 sekunder skal du hindre enhver tanke i å komme inn i hjernen din – spesielt tanker om stjernen!

[image: ]

Nå har du forhåpentlig skjønt at tanker, emosjoner, fysiske følelser og minner er ikke så enkle å styre. Det er ikke slik at du ikke har noe kontroll; det er bare slik at du har mye mindre kontroll enn du trodde. Hvis disse tingene var så enkle å kontrollere, ville vi ikke alle da ha levd i en evigvarende lykksalighet? Og det er selvsagt noen selvhjelpsguruer som hevder at de lever i en slik tilstand hele tiden. Slike personer blir ofte veldig rike, bøkene deres selges i millionopplag, og de tiltrekker seg store tilhengerskarer som leter desperat etter «svaret». Jeg tror at mange som leser denne boken, allerede har prøvd den metoden og blitt svært skuffet.

Hvordan vi lærer om kontroll

Fra vi er svært unge lærer vi at vi bør være i stand til å kontrollere følelsene våre. Da du vokste opp, hørte du sikkert mange utsagn som: «Ikke gråt, ellers skal jeg gi deg noe å gråte av», «Ikke se så dyster ut, se på livets lyse sider», «Ikke se så sint ut», «Du er stor gutt nå, og store gutter gråter ikke», «Slutt å synes synd på deg selv», «Ikke vær så bekymret, det er ingenting å være redd for».

Med slike utsagn sendte de voksne rundt oss denne meldingen, om igjen og om igjen, at vi måtte lære å kontrollere følelsene. Og for oss så det ut som om de klarte å kontrollere sine. Men hva foregikk egentlig bak lukkede dører? Høyst sannsynlig var det mange av de voksne som ikke taklet sine egne smertefulle følelser. Kanskje de drakk for mye, brukte antidepressiva, gråt seg i søvn hver natt, var utro, gravde seg ned i arbeid eller led i stillhet mens de gradvis utviklet magesår. Men uansett fortalte de neppe deg hvordan de hadde det.

I de sjeldne tilfellene da du ble vitne til at de mistet kontrollen, sa de neppe noe slikt som: «Vel, vel, disse tårene handler om at jeg er trist. Det er en normal følelse, og du kan lære å takle det.» Men, ikke særlig overraskende, de kunne ikke vise deg hvordan du skulle hanskes med dine følelser, fordi de ikke klarte å takle sine egne!

Ideen om at du skal klare å ha kontroll over dine følelser, ble helt sikkert forsterket da du begynte på skolen. Barn som gråt på skolen, ble gjerne ertet som «sutrekopp» eller mammadalt» – spesielt guttene. Da du ble eldre, overhørte du ofte utsagn (eller kom med dem selv) som: «Det går over!» «Shit happens!» «Glem det!» «Gi pokker!» «Ikke bry deg om det!» «Ikke oppfør deg som en mammadalt!» «Drit og dra!» og lignende.

Disse utsagnene sier at du skal være i stand til å skru følelsene på og av etter som det passer deg. Og hvorfor er denne myten så overbevisende? Fordi folk rundt oss ser tilsynelatende så lykkelige ut. Det virker som de har kontroll over sine tanker og følelser. Nøkkelordet her er «tilsynelatende». Faktum er at de færreste mennesker er åpne og ærlige om hvordan de strir med tanker og følelser. De «holder maska» og oppfører seg som den kjente klovnen som smiler på utsiden og gråter inni seg. Det er vanlig i terapien å høre folk si: «Hvis venner/familie/kolleger hørte meg nå, ville de aldri trodd det. Alle tror at jeg er så sterk/tillitsfull/lykkelig/uavhengig …»

Penny er en 30 år gammel resepsjonist som kom til meg seks måneder etter at hun hadde født sitt første barn. Hun var trett og bekymret og full av tvil om hun ville takle morsrollen. Av og til følte hun seg inkompetent eller ubrukelig og ønsket bare å stikke av fra alt ansvar. Andre ganger var hun utslitt og trist og lurte på om det ikke hadde vært et stort mistak å få barn. På toppen av alt hadde hun skyldfølelse for at hun tenkte slik! Penny deltok jevnlig i gruppemøter for mødre, men hun snakket aldri om hvordan hun hadde det. Alle de andre mødrene virket så trygge, så hun var sikker på at hvis hun fortalte hvordan hun hadde det, ville de andre se ned på henne. Da Penny endelig tok mot til seg og fortalte de andre kvinnene om sine opplevelser, var det som å løsne et skred. De andre hadde også til en viss grad følt det på samme måte, og de hadde holdt maska og latt som alt var i sin skjønneste orden av frykt for å bli avvist. Det var en stor lettelse for alle da de endelig begynte å oppføre seg ærlig overfor hverandre.

En gedigen generalisering, men likevel: Menn har det mye verre enn kvinner når det gjelder å innrømme sine bekymringer fordi de er opplært til å bevare sinnsroen; stenge inne sine følelser og skjule dem. Store gutter gråter jo ikke! Kvinner, derimot, lærer fra de er ganske unge å snakke om følelser. Men likevel kvier mange seg for å innrømme, selv overfor sine beste venner, at de føler seg deprimerte og ikke takler livet av frykt for å bli karakterisert som svake og dumme. Tausheten vi dekker oss bak og det falske ansiktet vi viser menneskene rundt oss, bidrar til å forsterke illusjonen om kontroll.

Spørsmålet er derfor: Hvor mye har disse kontrollmytene påvirket ditt liv? Spørreskjemaet på de neste sidene vil hjelpe deg å finne ut av det.

Kontroll over tanker og følelser

Dette spørreskjemaet er laget basert på lignende skjemaer utviklet av Steven Hayes, Frank Bond og andre. Når begrepet «negative tanker og følelser» blir brukt, viser det til en rekke smertefulle følelser (som sinne, depresjon og angst) og vonde tanker (som vonde minner, urovekkende fantasier og hard selvkritikk). Det er to utsagn å velge mellom. Du skal velge det du synes passer best på deg. Svaret du velger, trenger ikke å være 100 prosent riktig for deg til alle tider. Velg det svaret som er mest representativt for din generelle holdning.



	1a.
	Jeg må ha god kontroll over mine følelser for å lykkes i livet.



	1b.
	Jeg har ikke behov for å ha kontroll over mine følelser for å lykkes i livet.



	2a.
	Angst er dårlig.



	2b.
	Angst er verken godt eller dårlig. Det er bare en ubehagelig følelse.



	3a.
	Negative tanker og følelser vil skade meg hvis jeg ikke har kontroll med dem eller kvitter meg med dem.



	3b.
	Negative tanker og følelser kan ikke skade deg selv om de føles ubehagelige.



	4a.
	Jeg er redd mine sterke følelser.



	4b.
	Jeg er ikke redd for noen følelser, uansett hvor sterke de er.



	5a.
	For at jeg skal kunne utføre noe viktig, må jeg kvitte meg med all tvil.



	5b.
	Jeg kan gjøre viktige ting selv om jeg tviler.



	6a.
	Når negative tanker eller følelser trenger seg på, er det viktig å redusere dem eller å kvitte seg med dem.



	6b.
	Å forsøke å redusere eller kvitte seg med negative tanker og følelser skaper ofte problemer. Hvis jeg bare lar dem være der, vil de endre seg som en naturlig del av livet.



	7a.
	Den beste metoden for å takle negative tanker og følelser er ved å analysere dem, og så bruke den kunnskapen til å kvitte seg med dem.



	7b.
	Den beste metoden for å takle negative tanker og følelser er å erkjenne at de er der og la dem være der, uten å analysere eller vurdere dem.



	8a.
	Jeg vil bli «lykkelig» og «frisk» når jeg blir flinkere til å unngå, redusere eller kvitte meg med negative tanker og følelser.



	8b.
	Jeg vil bli «lykkelig» og «frisk» når jeg tillater at negative tanker og følelser kommer og går, og lærer å leve med dem.



	9a.
	Hvis jeg ikke klarer å kvitte meg med negative følelsesmessige reaksjoner, er det et tegn på at jeg er svak og mislykket.



	9b.
	Behovet for å kontrollere eller kvitte seg med negative følelsesmessige reaksjoner er i seg selv et problem.



	10a.
	Å ha negative tanker og følelser er en indikasjon på at jeg er psykisk syk eller «jeg har problemer».



	10b.
	Å ha negative tanker og følelser betyr at jeg er et helt normalt menneske.



	11a.
	Personer som har kontroll over livet sitt, har generelt kontroll over følelsene.



	11b.
	De som har kontroll i livet, har ikke behov for å holde følelsene under kontroll.



	12a.
	Det er ikke bra å bekymre seg, og jeg prøver alt jeg kan for å unngå det.



	12b.
	Jeg liker ikke bekymringer, men jeg godtar at jeg føler det slik.



	13a.
	Negative tanker og følelser er et tegn på at det er noe galt i livet mitt.



	13b.
	Negative tanker og følelser er en naturlig del av livet for oss alle.



	14a.
	Jeg er nødt til å ha det bra før jeg kan gjøre noe viktig og utfordrende.



	14b.
	Jeg kan gjøre hva det skal være, selv når jeg er bekymret eller deprimert.



	15a.
	Jeg prøver å fortrenge negative tanker og følelser som jeg ikke liker, ved å la være å tenke på dem.



	15b.
	Jeg prøver ikke å fortrenge negative tanker og følelser som jeg ikke liker. Jeg lar dem komme og gå etter eget forgodtbefinnende.




For å beregne ditt skår på testen, tell antall ganger du har valgt «a» eller «b». (Hold rede på resultatet. I slutten av boken skal jeg nemlig be deg ta testen om igjen.)

Jo flere ganger du valgte «a», desto større er sannsynligheten for at kontrollmekanismer skaper mange problemer i livet ditt. Hvorfor er det slik? Vel, det er det neste kapittel handler om.
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