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Til deg som går rundt

med noe usagt eller uoppgjort i livet ditt.

Til alle.


 

Prolog

Oslo, august 2024

Det var en av de varmeste augustdagene i Oslo, en ettermiddag der Karl Johan var fylt av lettkledde mennesker som drakk skummende øl på fortausrestaurantene. Jeg kunne ha valgt en sommerkjole, eller et av de mange korte skjørtene jeg begynte å bruke for noen få år siden. Likevel valgte jeg å dekke meg til.

Det var Pakistans nasjonaldag. Iført en pakistansk shalwar kameez gikk jeg opp på scenen i Rococo-salen på Grand Hotel.

Bak talerstolen kløp jeg meg i armen.

Her inne under de venetianske lysekronene var luften like tett som på en het vårdag i Pakistan. Foran meg så jeg rad på rad med pakistanske menn i pene dresser. Bak dem benket kvinnene seg, de fleste i heldekkende tradisjonsdrakter med slør. Sammen hadde vi sunget «Ja, vi elsker» med en bunadskledd Sissel Kyrkjebø på storskjerm. Vi dvelte ved NRKs dronefilm av små tømmerhus og snøkledde vidder. Etterpå sang alle Pakistans nasjonalsang enda sterkere, i takt med berømte artister i Coke Studio.

I den høytidelige bankettsalen der Henrik Ibsen og Roald Amundsen en gang feiret både ball og bragder, hadde en imam nå innviet det store arrangementet.

Min oppgave var å takke for utnevnelsen til Årets norsk-pakistaner, en hederspris fra 14. august-komitéen, som i over 20 år har forsøkt å minske avstanden mellom den norsk-pakistanske befolkningen og den etnisk norske. Av all anerkjennelse, nominasjoner og priser jeg hadde fått, var det denne prisen som rørte meg aller mest. Den forente de sterke kontrastene i livet mitt, anerkjente begge sider av hvem jeg var – og åpnet opp for et «både-og».

Jeg hørte jurylederen si at jeg gjennom boken Min skam ikke bare hadde delt min personlige reise, men også belyst flere tabubelagte problemstillinger, særlig knyttet til kultur, psykisk helse og integrering.

Det var ikke til å fatte.

Hvordan kom jeg hit?

I alle disse årene hadde jeg trodd at en forsoning med mitt pakistanske opphav var en illusjon og en umulighet. Jeg tenkte på alle de menneskene jeg vokste opp med i Groruddalen, og som jeg mistet på veien mot å bli et fritt og selvstendig menneske. Noen av de sterkeste moralvokterne følte jeg meg dømt av, og tok aktivt avstand fra. Andre beveget seg vekk fra meg. Min kamp for å få være meg selv som datter i en minoritetsfamilie, mine betroelser om undertrykkelse i ekteskapet, og mitt ønske om løsrivelse fra den patriarkalske tradisjonen, var for mye for mange.

Jeg fjernet meg ikke bare fra den norsk-pakistanske kulturen, men også min identitet som troende muslim. Frem til nå hadde jeg ikke kunnet skjønne hvordan mine røtter, troen og kulturen kunne tilføre meg noe. For meg utgjorde alt dette kun begrensninger, og bidro bare til sår, smerte og lidelse, alt det som jeg hadde brukt store deler av mitt voksne liv på å komme meg ut av.

Jeg hadde aldri klart å forsone meg med dem, hadde ikke gjenopptatt kontakten med barndomsvennene, de gamle sosiale båndene. Det virket som et fjernt og tilbakelagt kapittel, ja, nesten som om det tilhørte et annet liv, og var noe som ikke helt kunne forenes med livet jeg levde i dag.

Til tross for alle terapitimene jeg selv hadde hatt, og alt jeg hadde lært gjennom mine over 20 år som psykolog, ble jeg en liten jente i møte med «den norsk-pakistanske flokken». Stemmen min var hes, nærmest mutet, nesten slik den var den gangen jeg ble oppdratt til å etterstrebe stillhet. Jeg hostet og kremtet for å gjøre den sterkere og klarere, men hørte i mikrofonen at den var hviskende og ru. Nå som jeg skulle «tilbake dit», ville jeg så gjerne høres. Jeg ville se dem inn i øynene når jeg takket for prisen og samtidig fortalte om mine såreste opplevelser.

Innerst inne var jeg fortsatt redd for hva de ville tro om meg. Jeg var engstelig for å bli misforstått, feiltolket, og dømt av dem. For selv om jeg hadde fått mye ros av folk med ikke-vestlig bakgrunn etter at boken min kom ut i 2023, fantes det også de som minimerte, bagatelliserte og dømte meg.

Kommentarene som stakk aller dypest, var sånne som: «Stakkars foreldrene hennes, som måtte være vitne til denne dagen.»

Andre sa at jeg løy, eller at jeg solgte sjelen min for glam og cash.

Flere understreket: «Hun er ikke en av oss.»

Å fortelle hva som har skjedd bak lukkede gardiner, var utilgivelig. Både ektemannen min, Abid, og jeg ble utsatt for svertekampanjer og hets i sosiale medier.

Som fagperson visste jeg at det er akkurat sånn skammen fungerer. Ved å bagatellisere og minimere min historie skapte de en distanse mellom meg og flokken jeg representerte. Ved å markere avstand og kaste meg ut av flokken gjenopprettet de harmoni, balanse og orden på innsiden.

Alene og utenfor var jeg liten, ubeskyttet og harmløs.

En slik metode og avstraffelse var effektiv. Målet var å skape frykt hos dem som fortsatt var på innsiden av flokken, så de kunne se hvilke konsekvenser som ventet dersom flere valgte å følge i fotspor som mine.

Til tross for denne innsikten hadde jeg kjent innsiden min brenne av skam når jeg leste kommentarer som dette i sosiale medier.

Men denne varme augustdagen på Grand Hotel lot jeg meg ikke lenger bli holdt tilbake av disse gamle følelsene, den gamle skammen. Der og da visste jeg at min varhet for visse typer kommentarer og signaler, er et resultat av et komplekst samspill mellom hvordan akkurat jeg er skrudd sammen rent genetisk, i tillegg til kulturen og familiemiljøet jeg vokste opp i. Jeg kan lett overtolke, misforstå og feiltolke andres signaler, og er spesielt sensitiv for andres blikk på meg.

De kritiske menneskene utgjorde et mindretall. Og selv om noen stemmer skrek høyt, hadde jeg fått hundrevis av støttende meldinger fra andre som aldri ville stått frem i det offentlige – av frykt for skammen.

Ved denne spesielle anledningen hadde jeg bestemt meg for å holde takketalen min på urdu, og å si akkurat det jeg ville sagt til hvem som helst andre. Jeg visste at jeg ikke ville nå dem med mine norske ord, men med det emosjonelle språket som traff innsiden deres best; morsmålet vårt.

For meg var dette den eneste måten jeg kunne behandle min norsk-pakistanske flokk på med den likeverdigheten og respekten de fortjente. Jeg ville ikke pakke inn budskapet i bomull, ønsket ikke å ta hensyn til hvor mye denne forsamlingen tålte av mine følelser.

Dette var mitt forsøk på å få til en ekte forsoning med kulturen min og røttene mine.

Jeg var like nervøs og skjelven nå som den gangen jeg disputerte for doktorgraden min. For denne gangen satt også mamma og pappa i salen.

I månedene etter at Min skam kom ut, var jeg nervøs for hvordan budskapet i boken ville gå ut over foreldrene mine. Barn er, uavhengig av vonde barndomserfaringer, predisponert til å elske, ja, og også tilgi sine foreldre. Selv om foreldrene mine sa at de støttet meg, visste jeg at boken og min historie var en enorm påkjenning for dem. Ved å være åpen om mine smertefulle barndomsopplevelser rippet jeg ikke bare opp i mine egne, men også deres gamle, emosjonelle sår. Og selv om de hadde sagt at de sto ved min side, er det tross alt hard kost for alle foreldre å måtte forholde seg til at barna deres gjør historien sin kjent for offentligheten.

De nærmet seg 75 og 80 år da jeg første gang fortalte min historie. Gudene vet hvordan de egentlig hadde det. Kanskje var de også livredde for hva folk ville tro om dem.

«Hva er et jentebarn? Hvilke forventninger stilles til henne, fra fødselen av?» begynte jeg takketalen.

Stemmen min var altfor lav, og jeg brukte krefter på å holde meg oppreist. Likevel merket jeg fra talerstolen at folk lyttet. Jeg fortalte hvordan jeg som jente ble lært opp til å være huslig, føyelig og lydig. Når gutter ble født, ble det delt ut søtsaker. Når jenter ble født, sa folk: «Vær tålmodig, ikke mist motet. Allah vil belønne deg til slutt.»

«Summen av disse signalene avgjorde hvilken verdi jeg følte jeg hadde. For det var dette som gjorde meg ekstra sårbar da jeg ble utsatt for en hendelse som seksåring. Jeg ble helt stille og fortalte det ikke til noen. Men jeg viste mange andre tegn, slik barn ofte gjør for å fortelle når noe er galt. Tausheten og den stilltiende aksepten, det ble min skam.»

Det var fortsatt helt musestille blant publikum. Stemmen bar godt over høyttalerne.

«Da jeg var liten, pleide mamma å si: Folk er ikke onde, men livssituasjoner kan være det.»

I min doktorgrad i psykologi forsøkte jeg å teste ut akkurat det. Jeg ønsket å vise at det er mulig å styrke foreldrenes kompetanse til å være der for barn som strever. Resultatene var slående, og belyste nettopp dette. Som forelder kan man lære å forstå barns emosjonelle signaler og møte deres behov. For det jeg vet, er at det finnes ingen umotiverte foreldre. Bare redde, fortvilte og skamfulle foreldre som trenger å bli møtt med empati og forståelse. Det er så lett å klandre, dømme og ta avstand.

«Pappa pleide å si: The slow and steady wins the race. Han vet det. Jeg har vært tålmodig. Og belønningen for tålmodigheten er den at da jeg våget å bruke min stemme til å fortelle min sannhet, så sto både min familie og min mann sammen med meg. Denne prisen viser at også det norsk-pakistanske samfunnet er sammen med meg. Dette beviser at vi kan endre oss. Ikke ved å bryte ned, men ved å bygge opp relasjoner.»

Idet jeg sa siste ord og gjorde meg klar til å gå ned fra talerstolen, så jeg to skikkelser reise seg fra stolene sine. De kom mot meg med åpne armer. Ingen av oss enset applausen eller hva de andre i salen gjorde. Vi hadde kun blikket rettet mot hverandre, og omfavnet hverandre i en stor, trygg og forsonende klem.

Mamma og pappa reiste seg for meg og gjorde dette sammen – foran øynene på flokken jeg en gang var så redd for. Dette var ikke et klapp på skulderen på et lukket kjøkken, eller et stilltiende nikk eller smil over bordet i et hjem med gardiner som var trukket for. Dette var langt mer enn en unnskyldning for signalene de ikke så. Dette var deres sterkeste måte å vise at de aksepterer meg på, og er stolte av meg for den jeg var og den jeg ble.

I øyekroken så jeg flere pakistanske kvinner, med og uten hijab, med blanke øyne. De neste sekundene skulle gamle bekjente «tanter og onkler» som jeg ikke hadde sett på flere tiår, komme bort for å gi meg en klem. Det var ingen fordømmelse i blikkene deres. Jeg så bare kjærlighet og aksept. Ett øyeblikk føltes det som om jeg mistet fotfestet, som om jeg fløt litt over bakken.

Få i denne salen visste hvordan forsoningen med mine foreldre virket på oss. I ukene og månedene etter bokutgivelsen fikk jeg til slutt deres uforbeholdne unnskyldning, også med ord. De reiste som vanlig til Pakistan for vinterhalvåret, søkte mot lyset, varmen og kulturen de en gang ble født inn i. Jeg snakket mye med dem på telefon. Men denne vinteren snakket vi ikke lenger om kulden og været, eller konverserte overfladisk om fjerne slektningers giftermål, sykdom, død eller begravelser.

Vi snakket om ekte, nære ting.

For første gang fortalte moren min hvordan hun opplevde meg som barn. Hun snakket om ømme øyeblikk der jeg hadde sett hennes smerte og strev, og vært ved hennes side. Hun husket hvordan jeg kom og satte meg nær henne når hun var fortvilet og sliten av alt husarbeidet. En gang hun gråt, hadde jeg spurt henne: «Hva kan jeg gjøre for å hjelpe deg?»

Selv om mange av disse øyeblikkene og minnene var vonde for meg, var det samtidig godt å bli sett i mitt barnlige forsøk på å være der for mamma.

Omgivelsene var ikke lenger fargelagt av gamle, smertefulle følelser. Det handlet i stedet om friske, nye følelser som kunne bli delt, tålt og båret sammen.

Jeg trengte henne da. Og jeg trenger henne nå.

Kanskje ga min åpenhet det dyttet foreldrene mine trengte for å sette ord på skammen de hadde båret på i årevis, og som ikke bare hadde tynget meg, men også dem. Det var som om en propp av gammel skam hadde løsnet, og nå fløt alle følelsene ut. Også de gode. De fine øyeblikkene der jeg hadde fått ekte omsorg og kjærlighet, kunne deles og erkjennes.

Med forsoningen opplevde jeg at jeg fikk moren min tilbake, et sannhetsvitne som kunne beskrive meg lenge før jeg selv kunne huske at jeg eksisterte.

Mamma ble etter hvert også merkbart ivrig etter å gå opp sin egen historie. I de 25 årene som hadde gått siden hennes egen mor døde, hadde hun aldri besøkt morens siste hvilested. Nå fikk hun plutselig lyst til å besøke gravlunden i Gujrat, byen hun vokste opp i som barn. Etterpå fortalte hun meg hvordan hun hadde knelt foran morens grav, og hvordan hun endelig hadde latt sorgen slippe taket.

«Jeg hadde visst glemt deg helt», hadde hun sagt ved graven.

I dagene som fulgte, startet moren min i all hemmelighet på sin egen bok. Nå ville også hun dele sin historie med oss barna. Hun skrev alt på urdu, morsmålet hun fortsatt tenker og drømmer på. I Pakistan fikk hun trykket manuset. På forsiden var det et bilde av moren hennes og tittelen: Min mor.

Denne historien hadde til nå vært helt ukjent for meg. Jeg visste ingenting om at min mormor ble giftet bort i en alder av 14 år. Mannen hennes, min morfar, var da 40 år gammel. Han hadde vært gift én gang før, og hadde tre barn fra sitt tidligere ekteskap. Den yngste datteren var 14 år, like gammel som hun som ble hennes stemor. Mormor fikk seks barn, og morfar fikk lungekreft og døde da mamma ennå var ung. Som enke fikk mormor forsørgeransvaret og ansvaret for å gifte bort alle sine barn.

Etter at jeg hadde fått lese manuset, sa mamma til meg: «Ordene bare kom ut på papir av seg selv. Det eneste jeg måtte gjøre, var å lytte til følelsene mine og la dem vise vei. Jeg trengte ikke å gå rundt og bære smerten min alene. Jeg kunne dele den.»

Hun forklarte meg at det som hadde hjulpet henne, var at jeg hadde sagt at alle mennesker har sine egne opplevelser og perspektiver. Det som er min sannhet, trenger ikke å være de andres sannhet.

Moren min lagde en plass for sin smerte i verden der ute, og hun følte en indre ro hun aldri hadde kjent før. Hun måtte med andre ord konfrontere den dype smerten i seg for å komme seg ut av den.

Hun forsonet seg med seg selv og sin historie.

Etterpå var det som om hun ville leve litt sterkere og ta seg selv mer på alvor. Hun som hadde trivdes aller best hjemme, fikk plutselig en trang til å være mer sammen med venninner. En dag fikk hun et innfall om at hun kunne lære seg å svømme. Hun kjøpte en heldekkende badedrakt, og bestilte en tur til Egypt med hotell og basseng, og beliggenhet i nærheten av havet. Sammen med seks andre venner som også hadde voksne barn og var mer alene enn før, tok hun steget ut i det ukjente. Hun ville våge seg ut i vannet.

På WhatsApp fikk jeg bilder av mamma som tok armtak i bassenget med hjelp fra en pakistansk, svømmedyktig kvinne. Jeg så hvordan hun med usikkert blikk og et anstrengt smil forsøkte å overvinne vannskrekken hun hadde levd med i hele sitt liv. I en video gjorde hun aerobic-øvelser med andre kvinner ved bassengkanten.

På et av bildene sto den 75 år gamle kvinnen på sandstranden ved havet, ikledd sitt livs første badedrakt. Hun hadde det uskyldige, opprømte og livsbejaende blikket til en ungjente.

Jeg kunne nesten ikke kjenne igjen min egen mamma.

Hva er egentlig forsoning? Og hvordan ser en forsonet familie og et forsonet menneske ut? Det har jeg tenkt mye på de siste årene. Hvordan klarte min egen mor og far å si unnskyld og å strekke ut hendene sine mot meg? Hvordan påvirket tilgivelsen, forsoningen og forståelsen oss alle? Hvorfor ble alt så mye lettere etterpå – når vi hadde våget å ta opp det usagte og uoppgjorte?

Det er først nå at jeg som psykolog og fagperson innser hvor bombastisk og skråsikker jeg var blitt overfor mine egne foreldre. Hvordan jeg har brukt kunnskapen jeg hadde opparbeidet meg, mot dem. Og hvordan det vekket skam og mindreverdighetsfølelser hos dem.

Lenge tenkte jeg at min kulturelle bakgrunn ikke kunne tilføre meg noe, men aksepten jeg nå blir møtt med av mine foreldre og deler av det pakistanske samfunnet, endrer denne oppfatningen. Med ett får jeg en voldsom appetitt på å forstå min kulturelle bagasje, og en indre motivasjon til å grave enda dypere.

Hvordan kan jeg bruke denne innsikten i eget liv for å komme videre?

Kan det være at jeg har gått glipp av noe viktig, og at historien min og røttene mine kan tilføre livet mitt noe jeg dypest sett trenger? Kan jeg få til en forsoning mellom den vestlige, rasjonelle, vitenskapelig anlagte siden av meg, og den østlige, intuitive og åndelige siden som jeg hadde lagt på hylla?

Hvilken dimensjon kan det i så fall tilføre livet mitt?

I denne boka inviterer jeg leseren med på en personlig, faglig og menneskelig reise. Den handler om min egen søken etter forsoning. Først med meg selv og mine egne instinktive reaksjoner, så med dem jeg står nærmest, og til slutt med noe større: min bakgrunn, tilhørighet og plass i verden. Underveis bruker jeg også stemmen min som psykolog, forsker og fagperson. For hva skjer med oss egentlig, i kropp og sinn, når vi åpner døra på gløtt for forsoning? Når vi tør å møte det vi har båret på, heller enn å skyve det vekk?

I tillegg til å dele egne erfaringer, vil jeg bruke anonymiserte klienthistorier som på ulike måter har lært meg noe viktig; Nora, Frida, Morten og Sofia, parene Eivind og Eva, Pål og Henrik og Mari og Petter, og familien Thomas, Maria, Jonas og Emil. Historiene deres bygger på det jeg har erfart som psykolog, men alle navn og detaljer er endret. De som kan kjenne seg igjen, har gitt meg sin tillatelse til å dele deres historie.

Før vi går videre, må jeg komme med en innrømmelse. Jeg er også bare et menneske. Jeg har mine egne emosjonelle sår og blindflekker; de delene av meg jeg ikke ser, men som likevel styrer meg. Akkurat som alle andre, formes også jeg av min historie, mine relasjoner og et sterkt behov for å forstå. Kanskje var det derfor psykoanalytikeren Beatrice Beebe sa det så treffende: All research is me-search. For ofte, uten å være helt klar over det, leter vi etter svar som gir mening for oss selv først. Og kanskje er det nettopp her heling og forsoning begynner – med en ærlig nysgjerrighet på hvem vi egentlig er.

Som psykolog har jeg møtt mange hundre mennesker i terapirommet de siste tjue årene. Jeg har tatt imot foreldre med sorgtunge, forvridde ansikter, har lyttet til forskremte, gråtende ungdommer og innbitte, tause par. I årevis har jeg forsøkt å lytte til hva som egentlig er kjernen i problemene deres og hva det er som frarøver dem nattesøvnen.

Hver eneste dag har jeg enset hvordan uoppgjorte familiekrangler, uløste konflikter og vonde hemmeligheter har satt seg i skuldre, pust, bryst og mage hos mange av dem. Skam, sinne og skyldfølelse har skapt dype begrensninger for det livet de var ment å leve.

Jeg skulle ønske klientene mine kunne se seg selv med mitt blikk, der de sitter på kontoret mitt, og sollyset fra vinduet reflekteres i ansiktene deres. Det nakne ansiktet, det skjøre blikket, gjemt bak lagene med innpakning. Så sårbare og fullkomne på hvert sitt vis. Jeg ser tvilen deres rundt hva jeg tenker om dem, om jeg dømmer dem, forstår dem, og ser deres leting etter svar som finnes inne i dem et sted.


 

Veiene ut

Ofte skjønner vi mennesker først på dødsleiet at vi trenger forsoning. Når vi nærmer oss slutten av livet, er forsoning selve kongelengselen i enhver sjel. Hver dødsseng har et tema om å forsone seg med seg selv og andre, om å få snakket ut og satt ord på det vonde som har ligget skjult i oss, ofte i flere tiår. Mange religiøse ritualer handler om dette, om renselse og å gjøre opp regnskap over livet – om man har tatt gode valg eller gjort gode handlinger. Ritualene med bønner, samtaler og tilrettelegging for fred og forsoning minner oss på noe vi burde gjort for lenge siden.

Pårørende som kommer til den døendes seng, har ofte et ønske om å forsone seg med den syke eller å tilgi og få tilgivelse. Dette er ofte de godt skjulte lengslene vi har, og et tydelig tegn på at vi er menneskelige. Men hvis dette er kulmineringen vi alle søker etter, hvorfor rydder vi ikke opp i livene våre mens vi lever? Hvorfor finner vi ikke de løsningene som må til før det kan være for sent?

Ved å forsone oss med oss selv og andre, starter vi reisen mot å bli et menneske som er stort nok, modig nok – og åpent nok til å motta den største forløsningen selv. [1]

*

Hvis jeg som psykolog spør et hvilket som helst menneske om hvor motiverte de er for å hjelpe menneskene de er glad i, skårer de som regel svært høyt på motivasjon. Mange sier at de er villige til å gjøre hva som helst: «Jeg ville blitt kreftsyk og dødd fremfor at barnet mitt gjorde det», «jeg ville ha krabbet til verdens ende for å fortelle at jeg fortsatt elsker henne», eller «jeg ville gitt opp alt jeg har, for at barnet mitt ville ha kontakt med meg igjen.»

Men hva om det innebærer å tilgi eksen? Å innrømme egne feil? Å gi slipp på noen av grensene våre? Eller at vi må begynne å like oss selv? Det er jo mye av dette vi ber den andre om. Hva om den andre, som barna våre, partneren eller foreldrene våre, ber oss om det samme – og sier: «Du kan begynne først?»

Ingen av oss liker å gå rundt med noe uoppgjort. Vi vil gjerne finne måter å bevege oss ut av det på, og hjelpe oss ut av det vonde. Selv om vi sier at vi vil gjøre hva som helst for at det skal slutte å gjøre så vondt på innsiden, vil vi bare ikke gjøre det som må til for å løse opp knutene. Det finnes så mange unntak, så mange bortforklaringer, så mange lettvinte svar som ender opp i: «Bare ikke dét!»

Vi vil det beste for de menneskene vi er glad i. Likevel havner vi i situasjoner som er vonde både for oss, partneren, barna, foreldrene og søsknene våre. Det er fort gjort å bli fylt av avmakt og fortvilelse, og ikke nå inn til dem vi elsker. Vi klarer ikke å få foreldrene våre til å akseptere oss, vi forstår ikke partneren vår, og vi makter ikke å få barnet vårt til å høre på oss.

Hvorfor er forsoning så utrolig vanskelig? Og hvorfor går så mange mennesker lidende rundt, med åpne sår eller lukket, forsteinet bitterhet – og tviholder på sin versjon av sannheten?

I dag vet vi at forsoning er sunt for den fysiske og psykiske helsen vår. Hundrevis av studier viser at forsoning er koblet til opplevd velvære, flere positive og færre negative følelser. Den som klarer å tilgi, har bedre selvfølelse, er mer optimistisk, og blir mindre deprimert og engstelig. [2], [3] Tilgivelse har blitt koblet til mer tilfredshet i ekteskapet og større tillit. [4]

Forsoning bidrar til at par krangler mindre, og på sikt styrker det kvaliteten på relasjonen. [5]

Reparasjon gjør det lettere å legge bak seg de vonde følelsene knyttet til det som skjedde. Når par klarer å forsone seg etter en konflikt, fører det ofte til at de kommer nærmere hverandre og blir mer villige til å satse videre på forholdet. [6] Når foreldre klarer å reparere, så bidrar det til at barn får det bedre. [7] Tilgivelse ser med andre ord ut til å øke folks følelse av takknemlighet for at de lever og for de relasjonene de har. De føler seg mer kompetente og har sterkere tillit til at de kan få sosial støtte i vanskelige tider. [8]

Det er godt å forsone seg med det vonde som har skjedd, både for den som har påført oss noe vondt, og for den som har sviktet. Stressnivåer går ned, medfølelsen øker, og nervesystemet vårt reguleres. [9]

Å bære nag er direkte usunt, for det betyr at vi fortsetter å rette vonde følelser mot den som påførte oss noe vondt. Spesielt usunt er det hvis vi ikke kan tilgi en person som også betyr mye for oss. Det å ikke tilgi, har blitt sett i sammenheng med emosjonell stress, uro, grubling og et sinne som i større grad rettes mot andre. Å bære nag er koblet til en rekke smertelidelser, hjerte- og karsykdommer og mage- og tarmsykdommer. [10]

Å si unnskyld til en vi har sveket eller påført noe vondt, gjør det også lettere å tilgi seg selv for å ha tatt dårlige valg i livet, som har gått ut over andre. Det har dermed en direkte innvirkning på vår egen helse. [11] Studier har faktisk vist at det har enda større effekt på helsen vår å gi enn å motta en unnskyldning. [12], [13] Hvis vi klarer å tilgi oss selv, sover vi bedre, er mindre sinte, engstelige og deprimerte. [14] Tilgivelse og forsoning ser med andre ord ut til å være noe som tjener vår egen helse.

Men det er ikke alltid så lett å bare bestemme seg for å forsone seg med det som har vært, å tilgi seg selv eller noen som vi opplever har sviktet oss. Et første skritt kan være å innstille seg på forsoning for sin egen del, og i det lange løp fri seg selv fra smerten som fulgte det uoppgjorte. Men hvordan gjør man det, og hva kan skje om man ikke våger?

*

Angst og depresjoner kan komme snikende på merkelige måter. Kanskje blir vi redde for å gå på butikken, sitte på et fly, være i trange rom eller delta på noe sosialt. Det virker kanskje ulogisk nå, men ofte handler det om gamle sår, minner eller behov som aldri ble møtt. Når vi begynner å forstå hvor denne angsten eller depresjonen kommer fra, kan symptomene forsvinne helt. For å si det enkelt: Hvis du sliter med psyken, er det stor sjanse for at du fortsatt bærer på noe uoppgjort, noe du ikke har blitt ferdig med.

Angst og depresjon er vår tids fremste lidelser, og omtrent halvparten av den voksne norske befolkningen vil rammes av en psykisk lidelse i løpet av livet. [15]

Forekomsten av depresjon og angst blant unge har nesten doblet seg i løpet av de siste 20 årene. [16] Det bør ringe noen bjeller når WHO anslår at depressive lidelser kommer til å bli den ledende årsaken til uførhet i I-land innen 2030. [17]

Flere menn enn kvinner tar livet sitt. I 2023 ble det registrert 707 selvmord i Norge, og tallene for 2024 viser en selvmordsrate på 13,2 – som er den høyeste siden årtusenskiftet. [18] En fjerdedel av oss vil oppleve angst på ett eller annet tidspunkt. [19]

Å leve med en psykisk lidelse kan også øke risikoen for andre utfordringer, som spiseforstyrrelser, konsentrasjonsvansker eller alkohol- og rusavhengighet.

Mange som opplever kjærlighetssorg, separasjon, skilsmisse eller dødsfall, kan kjenne på en smerte som stikker dypere enn det som er synlig for andre. I noen tilfeller kan det bli så tungt at det føles livstruende. [20]

Angst og depresjon handler ofte om mer enn bare gener. Det henger gjerne også sammen med hvordan vi har lært å håndtere følelsene våre, og hva vi har opplevd i livet. Faktisk viser det seg at over halvparten av alle depresjoner starter i kjølvannet av relasjonelle kriser, som det å bli forlatt, miste noen vi elsker, å gjennomgå et samlivsbrudd eller å plutselig stå uten jobb eller et fast bosted. [21]

Det som skjer her og nå, kan utløse noe gammelt. Smerten kan ha ligget der lenge, kanskje helt siden barndommen, og bare ventet på å blusse opp igjen.

*

De fleste av oss har kjent på det; en krangel med noen vi er glad i, en samtale som gikk skeis, ord som rant ut i sinne og som såret mer enn det som var intensjonen. I en tid der familiebånd og nære forbindelser oftere slites i stykker, lever vi i økende grad med konsekvensene av uløste konflikter. Særlig familiekonflikter rammer mange, og virkningene stikker dypere enn vi gjerne vil innrømme. I noen tilfeller blir smerten og spenningene så store at vi ender opp med å kutte båndene til dem som en gang sto oss aller nærmest.

Rundt ferietider, og spesielt etter juleferien, skjer det en økning i antall tilfeller av hjerte- og karsykdommer, spesielt hjerteinfarkt. Dette fenomenet er så kjent at det har fått betegnelsen «christmas holiday effect». [22]

Hvorfor skjer det?

En mulig forklaring kan være at mange spiser mer fet og salt mat og drikker mer alkohol, noe som kan gi høyere blodtrykk, kolesterol og økt belastning på hjertet. Kaldt vær kan være en annen forklaring, fordi blodkar kan trekke seg sammen og blodtrykket kan øke. Men kan det være hele forklaringen? Jeg tror ikke det.

Det finnes nemlig en forklaring til, og det er krangler og konflikter. Høytider kan være emosjonelt krevende for mange. Mange kjenner på ensomhet eller sorg, og vi krangler ofte mer rundt høytider, noe som bidrar til psykisk stress. Og stress har en direkte effekt på hjertet, gjennom økt blodtrykk og stresshormoner som adrenalin og kortisol. [23]

Alle kan bli frustrerte over småting i hverdagen. I 2024 kranglet norske par mest om kommunikasjon og følelser. Om alt vi egentlig prøver å si, men ikke får sagt. Innerst inne bærer mange på spørsmål som virker umulig å stille høyt: Er du egentlig glad i meg? Er jeg god nok for deg? Kommer du til å være der når jeg trenger det? [24] Det er sårt å gå rundt og kjenne på tvilen. Mange bærer med seg en uro de ikke helt får tak i – en stille frykt for at kjærligheten de lever i, kanskje ikke er helt trygg. Å leve med den tvilen, dag etter dag, tærer på selvtilliten og tryggheten som vi alle trenger.

Som sakkyndig og som psykolog i familievernet har jeg vært vitne til hvordan to mennesker som en gang valgte hverandre av bunnløs kjærlighet, nå bruker all sin kraft på å kritisere og avkle den andre. De vil nærmest bevise hvor skadet, ødelagt og farlig den andre er. Jeg har blitt eksponert for hvordan brutte løfter og svik kan få tidligere samboere og ektefeller til å ende i en ødeleggende spiral av raseri og hat. Alt for å holde sine barn unna kontakt med den andre forelderen.

Mange ganger har jeg sett fortvilelsen hos barn som er nærmeste vitner til foreldrenes samlivsbrudd. Det er hjerteskjærende å oppdage hvordan lojale barn blir presset til å ta parti med mor eller far. Hvordan ender man opp med å hate noen så intenst, når man en gang valgte den samme personen for livet?

Flere voksne erfarer at barnet tar avstand fra en av foreldrene etter samlivsbrudd. Familievernet mottar mange henvendelser fra fortvilte foreldre som opplever at barnet velger dem bort. [25]

Samlivskurs og sinnemestring er de mest etterspurte kursene, og i 2022 rapporterte familievernet om 52 000 nye saker. [26]

En undersøkelse viser at foreldrene har en tendens til å undervurdere barnas reaksjoner knyttet til foreldrekonflikter, og at forskjellene mellom barns og foreldres svar er større i familier med høyt konfliktnivå. [27] Det betyr at jo større konflikter det er i en familie, jo større variasjon vil det være i hvordan hvert enkelt familiemedlem opplever en og samme situasjon. I en annen studie ble nesten 900 foreldre spurt om hvordan de vurderer sine barns emosjonelle kompetanse. Over 90 % av foreldrene overvurderte barna sine, og bommet i snitt med tre år. Det vil si at en seksåring blir behandlet som en niåring når det gjelder emosjonelle ferdigheter. [28]

Vi kan rett og slett kreve eller forvente for mye av barna våre, og forstår ikke hvor lite rustet de kan være til å motta krevende endringer eller påkjenninger i livet.

Død i familien vekker sterke følelser. Og hvis det finnes smertefulle temaer som det aldri har vært snakket om, kan dødsfall være den triggeren som gjør at alt det usagte kommer boblende opp til overflaten. Prester og begravelsesagenter oppgir en økning i antall konflikter i forbindelse med bisettelser og begravelser. [29]

Det som skal være en avskjed og en verdig avslutning for den avdøde og de etterlatte, kan utvikle seg til å bli en kamp mellom gjenværende familiemedlemmer. Fordi alle blir nødt til å samles når store og endelige beslutninger skal tas, kan mange sterke følelser vekkes. Foreldre som har levd et langt og rikt liv, kan etterlate seg en familie i splittelse.

Vi krangler om minnetaler og kremasjon, hvor seremonien skal holdes og hva som egentlig var den dødes ønsker og intensjoner. Mange er til og med uenige om hva slags sanger og hvilke blomster som bør velges. [30]

I enkelte tilfeller har familiemedlemmer stått ved inngangen i kirken for å sikre seg at de som anses som uvelkomne, ikke dukker opp i begravelsen. [31]

Søsken vil ikke stå i samme dødsannonse, og prester frykter at folk skal fly i tottene på hverandre under seremonien. Spesielt vanskelig kan det være om det nettopp har kommet en ny ektefelle inn i bildet. Noen avtaler på forhånd at de skal sitte på hver sin side av midtgangen i kirken for å slippe å se hverandre inn i øynene. [32]

En forklaring kan være de mer kompliserte familiestrukturene.

Vi nordmenn er blitt betydelig rikere, men med mer å fordele, er det også mer å krangle om. En av tre nordmenn har opplevd at de selv eller andre i familien har mistet kontakt med familien på grunn av et stygt arveoppgjør. [33]

Nesten halvparten av oss er bekymret for at arv og fordeling av penger og goder, vil føre til problemer i familien. [34]

Hvem kommer til å arve bunaden og sølvtøyet, og hvem vil ta over hytta? Sameie av hytter mellom søsken kan også føre til konflikt. For hvor mye tid og penger skal man bruke på vedlikehold og oppgradering? Og når kan de ulike sameierne benytte hytta?

Gjenstander med affeksjonsverdi kan bli et symbol på båndet mellom foreldre og barn. Noen ganger er søskensjalusi bakgrunn for arvekonflikten. Hvorfor har noen av barna fått mer økonomisk hjelp enn andre? Og hvorfor arvet noen av barna smykkene, bildene eller møblene? Krangler kan skyldes manglende åpenhet og klare avtaler. Det kan kjennes sårt å føle seg mindre viktig for sine foreldre. Mange foreldre kvier seg for å ta tak i arvefordelingen og rydde opp i forkant. Barna kan være redde for å bli oppfattet som griske eller å skape dårlig stemning.

Familiekonflikter kan også føre til at ungdom må ha to konfirmasjonsfester fordi skilte foreldre ikke klarer eller ønsker å være i samme selskap. I flere kirker har presten sluttet å be foreldre og faddere reise seg for sin konfirmant under seremonien, fordi skilte foreldre ikke vil reise seg sammen. Det som fra utsiden ser ut som bagateller, kan være forsteinede og uløselige konflikter som kaster store skygger over familiens liv.

Mange av oss befinner oss i en hurtiggående livskarusell som krever rask prestasjon og umiddelbar handling. Noen føler at de ikke passer helt inn. Prestasjonskravene blir bare større med årene. Flere barn lever som bekreftelser på foreldrenes ønsker. Enkelte engstelige mødre og fedre som har ambisjoner på sønnens eller datterens vegne, blir frustrerte over barnets manglende evner, eller mener at barna sløser bort muligheter, noe som bare skaper enda mer press på barnet. Det er gode viljer og intensjoner, men ender galt, og hele familien blir skadelidende.

Andre forsøker å finne ut av hva som feiler dem selv, partneren, eller barna deres: Har de ADHD, er de nevrodivergente, har de OCD eller en annen diagnose de skrollet seg til på Instagram? For mange fortvilte mennesker kan dette være desperate forsøk på å forstå seg selv, partneren, eksen eller barna. Det kan ligge en trøst i å få et navn på vanskene man opplever, en slags bekreftelse som står sort på hvitt på et papir, og en forklaring på hvorfor de føler at de ikke helt passer inn. Istedenfor å gå rundt og tenke at «det er noe grunnleggende galt», kan det å få en merkelapp kjennes befriende. For andre kan dette være en måte å, forståelig nok, kjøpe seg en billett inn til en sakteregående karusell.

Vi ser ikke hverandre, og tror vi er alene.

Vi bruker ulike strategier for å dempe den indre uroen, men opplever at det bare virker negativt. Vi trenger forsoning, aksept og reparasjon, men unngår forpliktelsen som kreves for å få relasjoner til å fungere.

*

Trolig har vi alle et menneske i livet vårt som vi har noe uoppgjort med. Det kan oppstå i nære relasjoner, som en forelder, en partner eller ekspartner, et søsken, en nær venn, kollega, en leder eller andre mennesker vi har hatt vonde opplevelser med. Det kan være ord som er blitt sagt, ord som ikke har blitt sagt, eller kanskje vi ikke har fått den unnskyldningen eller anerkjennelsen vi ønsket oss fra denne personen.

Hvis vi har vedvarende vonde følelser knyttet til en viktig relasjon, kan vi si at vi har uoppgjorte forhold. [35]

Typiske erfaringer vi kan streve med, er opplevelser av å ikke ha blitt beskyttet eller hjulpet, eller hvis vi har følt at vi står alene i overveldende følelser.

Mange har følt at foreldrene er fraværende og ikke tilgjengelige i viktige øyeblikk og faser. Andre kan ha opplevd alvorlige hendelser som vold, overgrep og traumatiske hendelser. Det kan også handle om alvorlig neglekt, skremmende foreldre, alvorlig sykdom eller rusproblemer som har medført endringer i atferd eller humør. Vi kan ha med oss tap, savn og tristhet over foreldre som ikke lenger er slik de en gang var. Andre kan ha blitt utsatt for utroskap eller andre alvorlige emosjonelle svik fra tidligere eller nåværende partnere.

Uoppgjorte forhold kan også handle om gjentakende mønstre, noe som har skjedd og som har vært vanskelig mange ganger gjennom hele barndommen. For eksempel kan det handle om generelle opplevelser i livet, som å ha blitt sendt på rommet som straff, å ligge alene og være rasende og gråte samtidig, mens familien sitter nede i stua, spiller brettspill og har det gøy. Den som er alene, kan få følelsen av at alle har det bedre når en selv ikke er der – og at viktige personer ikke er der når vi trenger dem.

Mange mennesker kan gå rundt i årevis med vonde følelser etter å ha blitt kritisert, ydmyket eller nedverdiget. Vi kan ha følt oss lite bekreftet og anerkjent som den vi er, eller ikke fått være den vi ønsker. Noen sitter igjen med følelsen av at viktige personer ikke ser eller anerkjenner hele oss, at de definerer oss som en annen person enn den vi egentlig er. Dette kan handle om at vi har en seksuell orientering som ikke blir forstått eller akseptert, eller at vi bare anses som gode nok hvis vi er «flinke».

Slik kan vi bli sittende igjen med en følelse av at vi ikke har en verdi som den vi er, og at verdien vår er basert på prestasjoner.

Gamle følelser og umøtte behov fra fortiden dukker ofte opp under ulike former for terapi. Mange kan føle seg fastlåst i gamle følelsesmønstre som fortsetter å gjøre vondt i nye, nåværende relasjoner.

Som psykolog hender det at jeg ber klienten «hente frem» en person de har noe uoppgjort med. Jeg ber dem kjenne litt på hva det gjør med dem å snakke om og til denne personen. For mange tar det ikke lang tid før de sier at det føles som om noe er litt ugreit. Når de ser for seg dette andre mennesket, kan det ofte skje noe i kroppen. Kanskje får de vondt i magen, blir litt engstelige, irriterte, lei seg, redde eller triste.

I emosjonsfokusert terapi bruker vi gjerne en tom stol i terapirommet for å «hente inn» mennesker fra klientens liv. Stolen med «den andre» er en metode for å få til en tenkt, forestilt interaksjon eller dialog. I terapien prøver vi å snakke direkte til denne personen og fortelle hvordan det føles å se den andre. Vi forsøker å etablere kontakt med et menneske og en relasjon som har vært vanskelig for oss, og kjenne hva det gjør med oss her og nå. Å gi slipp på hat, sinne, forakt, sorg og savn er ikke noe vi bare kan bestemme oss for, men er ofte et resultat av en reell vilje til å bearbeide de vonde følelsene.

Det er selvsagt ikke slik at man må gå i terapi for å begynne å forstå følelsene sine. Men hvis vi vet at vi ofte er preget av følelser fra fortiden, kan det være lurt å begynne å snakke om de gamle sårene med noen vi har tillit til.

I en forsoningsprosess er ofte det første viktige steget å tillate seg å kjenne på alle følelsene vi har forsøkt å skyve bort. Det kan være sinne mot en autoritær forelder, sorg over en tapt barndom eller forvirring etter seksuelle overgrep som aldri ble tatt på alvor. Å sette ord på det som har vært vondt, og samtidig aktivt vise følelsene mens vi snakker, kan være både forløsende og klargjørende.

Mange har fortsatt kontakt med den som påførte dem noe vondt. Da kan det være nyttig å ta det opp direkte med den enkelte for å kunne legge fortiden bak seg på en måte som kjennes helende. Selv om det å ta opp gamle temaer og snakke om vonde følelser kan innebære risiko for avvisning eller ny kritikk, opplever mange at det faktisk går overraskende bra å gjøre det.

For noen kan slike samtaler og «oppgjør» føre til forsoning og en styrket relasjon. For andre kan det hjelpe å stå opp for seg selv og sette ord på det som har vært usagt. Det i seg selv kan gjøre det lettere å bære med seg det vonde som har skjedd. Slike samtaler blir ofte lettere hvis vi på forhånd har fått bearbeidet det vanskelige. Da blir det mulig å møte den andre med både sårbarhet og tydelighet, i stedet for å gå i forsvarsposisjon eller komme med anklager. [36]

Noen ganger kan vår egen bagatellisering, angst eller selvkritikk komme i veien for forsoning. Andre ganger er det helt riktig å gi slipp på smertefulle følelser og umøtte behov, uten å tilgi.

For de fleste er veien mot forsoning en krevende prosess, og prosesser tar tid. Forsoning kan aldri presses frem. Ei heller kan den komme som et krav fra familien, samfunnet, religiøse læresetninger eller fra terapeuten.

*

Veiene ut av det vonde og uoppgjorte kan deles inn i tre hovedveier. De går via intuisjon (som person), via hjertet (i relasjon) og via eksistensiell bevissthet (verdenen vi lever i). Disse tre veiene til forsoning sammenfaller med teorien om «den tredelte hjernen», hvor menneskehjernen deles inn i «reptilhjernen», «pattedyrhjernen» og «tenkehjernen». [37]

Ifølge denne teorien står reptilhjernen for det instinktive. Pattedyrhjernen er knyttet til det emosjonelle, mens tenkehjernen står for den intellektuelle delen av hjerneaktiviteten vår. Så skal det sies at vi ikke kan anse denne inndelingen som en anatomisk presis gjengivelse. De ulike delene av hjernen samhandler dessuten tett, og verken følelsesliv eller rasjonell tenkning kan lokaliseres til isolerte deler av hjernen. [38], [39] For eksempel har man funnet deler av «tenkehjernen» hos flere dyr, ikke bare hos mennesker, [40] følelser oppstår ikke bare i «pattedyrhjernen», [41] og «tenkehjernen» er ikke avgjørende for bevissthet. [42], [43] Gjennom evolusjonen har hjernen utviklet seg i et komplekst samspill, der alle deler er koblet sammen og ikke bare hierarkisk stablet oppå hverandre, slik som i evolusjonens gang. Med andre ord er alle områder sammenvevd og spiller sammen som et orkester. [44]

Likevel kan «den tredelte hjernen» fungere som en forenklet modell for å forstå hjernens komplekse struktur, og være et pedagogisk nyttig verktøy. Derfor har den fått økende popularitet innen psykologi de siste årene, og derfor velger jeg i denne boka å bruke den som en inngang til å snakke mer konkret om forsoning.

Den første veien vi skal ta for oss (forsoning med jeg-et) går via intuisjon og magefølelse, eller «reptilhjernen». Denne merkelappen brukes ofte for å beskrive de mest primitive og intuitive delene av hjernen, som hjernestammen og lillehjernen. Disse områdene er viktige for å regulere grunnleggende livsfunksjoner som hjertefrekvens, pust og søvn, og å koordinere bevegelser og instinkter. Den fungerer godt allerede ved fødselen, og vi har den til felles med alle reptiler. På samme måte som for krokodiller, følger reptilhjernen våre grunnleggende behov, som å spise, sove og ha sex. Her er det «jeg-ets» behov som står i sentrum. Hvordan kan vi forsone oss med at vi har en reptilhjerne med primitive instinkter, som gjør at vi blir redde uten reell fare, eller går til angrep når vi tror at vi er truet?

Den andre veien (forsoning i relasjoner), går via hjertet eller «pattedyrhjernen». Den blir også kalt følelseshjernen, og består av blant annet amygdala og hippocampus. Disse delene er sentrale for regulering av følelser, hukommelse, tilknytning og sosialt samspill. Den har vi til felles med alle pattedyr, og den fortsetter å utvikle seg gradvis etter fødselen, idet små barn sosialiseres inn i kultur, moral og sosiale konvensjoner. Pattedyrhjernen sammenfatter våre subjektive opplevelser av verden, sørger for at vi bryr oss om flokken, at vi kan vise medfølelse, tilsidesette våre egne behov og ofre oss for flokken. Her er det «vi-ets» behov som står i sentrum. Hvordan kan vi forsone oss med at vi har en pattedyrhjerne som på den ene siden får oss til å ofre, elske og beskytte, og på den andre siden kan få oss til å frykte, avvise og til og med angripe dem vi er glad i?

Den tredje veien (verdenen vi lever i) går gjennom eksistensiell bevissthet, eller «tenkehjernen». Denne delen består av blant annet frontallappen og hjernebarken, og er ansvarlig for språk, abstrakt tenkning, planlegging, refleksjon og andre kognitive funksjoner. Frontallappen begynner å utvikle seg tidlig, men er en av de siste delene av hjernen som modnes. Vi mennesker søker etter dypere mening, og det å være i kontakt med en opplevelse ut over oss selv. Her er det «oss alles» behov som står i sentrum, som samfunnet, kulturen og jorda vår. Hvordan kan vi forsone oss med at vi på den ene siden er nysgjerrige og selvransakende, med et behov for en mening med vår eksistens, og på den andre siden tar valg som skyver oss lenger unna det vi dypest sett trenger?

Hvis vi ser for oss hjernen som et indre hus, er kjelleren reptilhjernen som sørger for overlevelse. Pattedyrhjernen utgjør dette husets første etasje med stue og kjøkken, selve hovedsetet for relasjonell kontakt. I toppetasjen med alle soverommene, har vi selve utsiktstårnet og tenkehjernen.

Når vi blir overveldet av frykt, er det reptilhjernen som tar over og ryster selve fundamentet huset står på, og kroppen reagerer uten at vi tenker. Føler vi oss såret i en relasjon, kan pattedyrhjernen trigge emosjonelle reaksjoner og sette de hverdagslige rutinene ut av spill. Hver gang vi forsøker å reflektere, lære og forstå, er det tenkehjernen som er i spill, og som får oss til å gruble over meningen med livet, døden og et ønske om å «være i en sammenheng».

I det øyeblikket vi forstår at hjernen vår er sammensatt av disse tre lagene, som hver for seg representerer ulike epoker i menneskets evolusjon, blir det tydelig at mye av det vi føler, tenker og gjør, ikke alltid er logisk eller viljestyrt. Det meste i oss foregår nemlig ubevisst og automatisk, og styres av hjernens eldste deler, som ble formet lenge før moderne liv fantes.

For å skape mer indre fred, og leve bedre med både oss selv, andre og i samfunnet, trenger vi å forsone oss med alle disse lagene i oss. Ikke bare de «høyt utviklede» eller rasjonelle delene, men også de dype, instinktive og emosjonelle kreftene som ligger under. Derfor starter jeg med det mest grunnleggende, «reptilhjernen». Dette er området som holder oss i live, men som også kan sette oss i alarmberedskap ved innbilt fare. Hvordan kan vi forstå og møte denne delen med mer aksept, i stedet for å skamme oss over den?
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