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FORORD

Alle historier om pasienter i denne boken er fiksjon.

Det finnes ingen ideell betegnelse på mennesker som går i terapi. Jeg synes ordet «klient» virker forretningsmessig og upersonlig, så jeg foretrekker å bruke «pasient». I dette ligger det en omsorgsplikt og en følelse av å bli ivaretatt, noe jeg mener er viktig. For enkelhets skyld vil jeg derfor konsekvent bruke ordet «pasient».


INNLEDNING

Jeg sitter i en sofa i et varmt opplyst rom og stirrer inn i et klokt ansikt med undrende øyne. Alt er i ferd med å endre seg. Jeg fikler litt med hendene, nervøs, som før en første date – bortsett fra at dette ikke er den typen date hvor du tekster vennene dine i hemmelighet mens du er på do. Ingen vet at jeg er her. Det er noe skamfullt ved å fortelle dette til folk, som om de vil tro at jeg er gal eller ødelagt bare fordi jeg er her.

Jeg har ikke kommet hit fordi jeg har fått et sammenbrudd. Faktisk er jeg ganske sikker på at den psykiske helsen min er helt fin. For å være ærlig er jeg ikke sikker på hvorfor jeg er her. Alt jeg vet, er at jeg sliter og at dette er siste utvei. Jeg klarer ikke å slutte å spise. Det spiller ingen rolle hvor mange dietter jeg forsøker, hvor mange ulike treningsopplegg jeg prøver meg på, hvilke matvaregrupper jeg kutter ut. Hver eneste dag stapper jeg i meg mat til magen ikke orker mer. Jeg spiser som en gal til jeg føler meg kvalm og ligger svimeslått i sofaen, halvt bevisstløs. Jeg føler meg daff og stygg og elendig. Og jeg tror ærlig talt ikke at terapi kommer til å hjelpe i det hele tatt. Men jeg er desperat.

Jeg har prøvd alt. Jeg har saumfart Google, lastet ned en mindfulness-app, begynt med yoga, forsøkt å tenke positivt, skrevet takknemlighetsdagbok, jobbet iherdig for å få tankene over på noe annet, snakket om mat hele tiden, ikke snakket om mat i det hele tatt. Jeg har kuttet ut sukker, gitt meg selv advarsler, sørget for å holde huset kjemisk fritt for sjokolade, droppet middager med venner, telt til ti, telt til hundre, spist tre måltider om dagen, fem måltider, ingen måltider. Noen av dette har hjulpet meg litt, men problemene kommer alltid tilbake.

Jeg har ikke peiling på hvorfor jeg sliter med dette, jeg vet bare at jeg ikke klarer å slutte.

Jeg ser bort på kvinnen som har hørt meg bable i vei om meg selv i en hel time og spør: «Hva i all verden er galt med meg?»

«Det høres ut som om du har det veldig vondt», sier hun. «La oss forsøke å finne ut av det sammen.»

Vi blir enige om å møtes en gang i uken, og da jeg forlater kontoret hennes, er jeg både usikker på og skeptisk til om dette vil hjelpe. Men for første gang på lenge kjenner jeg et ørlite håp om bedring.

La oss så spole framover noen måneder, og jeg har nå problemer med å snakke. Øynene mine er fulle av tårer. Hele kroppen skriker at hun ikke må se meg gråte, men jeg hikster meg gjennom smerten og lar en tåre falle fritt. Jeg titter opp for å sjekke om hun virker irritert; hun nikker oppmuntrende. Jeg snakker om en hendelse i fortiden som jeg aldri har delt med noen før. Jeg var sju år den gangen og ble skreket til av grunner jeg ikke forsto. Etterpå gikk jeg bort til matskapet for å finne lindring der. Det var første gang jeg lærte å trøste meg selv med mat.

I månedene etterpå snakker jeg med terapeuten min om alt annet enn mat. Det viser seg at grunnen til at jeg begynte i terapi, har lite å gjøre med det vi faktisk snakker om. Jeg prater om foreldrene mine, om søsteren min, kjærester, kjipe jenter på skolen. Jeg snakker om det jeg lengter etter, om det jeg er redd for, hvordan jeg har det med meg selv. Og på et eller annet vis, uten at vi snakker om mat i det hele tatt, bedrer problemene seg. Det er ikke bare prating; jeg gråter, jeg blir sint, sjalu, skamfull, fornedret, ensom og veldig, veldig trist. Før jeg begynte i terapi, ville jeg sagt at jeg hadde det helt fint – i det store og hele var jeg en glad person. Nå innser jeg at jeg er full av følelser.

Etterpå, når jeg forlater terapeutens kontor, blir jeg rammet av den samme gamle trangen til å spise. Jeg strekker meg etter de samme sjokoladekjeksene i skapet som jeg alltid tyr til, men så klarer jeg å stanse meg selv. «Prøv å legge merke til hva som foregår i kroppen din», hører jeg terapeuten si. Jeg kjenner et stikk av sorg. Jeg lar meg selv dvele ved denne følelsen en liten stund, og øynene blir fulle av tårer. Jeg presser ut en tåre, så enda en.

Kroppen beordrer meg i seng, og nå gråter jeg. Det føles godt, som en form for renselse. Etter noen minutter avtar tårene, og jeg føler meg sårbar, men litegranne bedre. Jeg spiser ikke. Sjokoladekjeksene forblir i skapet, urørte. Et smil brer seg over ansiktet mitt. Det er ikke noe galt med meg. Jeg er bare veldig trist og sint, og det å spise har vært min måte å døyve smerten på. Mens jeg ligger i sengen, kommer en følelse av eufori over meg. Jeg trodde overspisingen var problemet, nå innser jeg at jeg spiste for å føle meg bedre. Det eneste som var galt med meg, var at jeg ikke forsto hva som foregikk med meg selv mentalt, under overflaten.

Det var da jeg innså at de fleste av oss ikke aner hva vi sliter med. Mesteparten av våre psykiske helseproblemer er måter å håndtere smerte på. Disse problemene skaper nye former for vanskeligheter i livene våre, som ikke nødvendigvis har noe med selve roten til problemet å gjøre.

I mitt tilfelle var ikke dette slutten på overspisingen, men det var begynnelsen på slutten. Etter flere år med hardt arbeid kan jeg nå stolt slå fast at det er et problem som sjelden melder seg. Og når det gjør det, vet jeg at det er et symptom på noe vanskelig som ligger dypere. Jeg tar meg tid til å kjenne på det som foregår under overflaten, med den samme medfølelsen som terapeuten viste meg, og da forsvinner problemet igjen.

Det var denne banebrytende erkjennelsen som motiverte meg til å bli psykoterapeut. Alle kvinnene i familien min er terapeuter. Hver eneste en. Moren min er terapeut, søsteren min er terapeut, alle de fire tantene mine er terapeuter. Bestemoren min var den første kvinnen som studerte psykologi ved et universitet i Storbritannia. Du kan trygt si at jeg har vokst opp i et felleskap av terapeuter.

Da er det kanskje ikke så rart at jeg selv endte opp med å ta en doktorgrad i psykologi og senere utdannet meg til psykoterapeut. Jeg har det bokstavelig talt i blodet.

Og selv om dette noen ganger har vært ekstremt irriterende og gjort familiemiddagene til en sann prøvelse, så har det også gitt meg en forståelse for og en kjærlighet til hva det vil si å være menneske. Ikke minst har det gitt meg en grunnleggende innsikt i hva psykisk helse er og hvordan terapi fungerer. Likevel var det først da jeg gikk i terapi og selv ble terapeut at jeg skjønte hovedpoenget: De fleste av oss aner ikke hva problemene våre faktisk dreier seg om.

I moderne vestlig kultur har vi en tendens til å tro at det er bevisstheten vår som sitter i førersetet. I virkeligheten er det underbevisstheten som har hånda på rattet. Den avgjør hvordan vi reagerer, hvorfor vi er engstelige, hvorfor vi utsetter ting, hvorfor vi foretrekker menn som behandler oss dårlig, hvorfor vi friker ut når jenter er for pågående, hva som motiverer oss på jobb, hvorfor vi ikke får sove, hvorfor vi er støttende overfor venner, hvorfor vi stapper i oss mat selv om vi er mette, hvorfor vi tror alle hater oss: hvorfor vi tenker, føler og gjør noe som helst.

Sigmund Freud beskrev psyken vår som et isfjell – bevisstheten er de ti prosentene vi kan se, mens nitti prosent av fjellet ligger under overflaten. Det er underbevisstheten vår. Og ja, Freud var kanskje litt problematisk, litt sexfiksert og pleide å ta med pasientene sine på ferie (merkelig, ikke sant?), men mange av ideene hans var temmelig briljante og står seg godt den dag i dag.

En god del av oss går omkring med store problemer som vi ikke klarer å løse fordi vi ikke aner hvor de kommer fra. Som terapeut møter jeg mange mennesker som sliter. De vet at de ikke har det så bra som de gjerne vil, de vet at de strever med enkelte ting, og de vet at det må skje en endring. Det de ikke vet, er hvorfor og hva de bør gjøre med det.

Det jeg sier til pasientene mine, og som det er helt avgjørende at du også forstår, er at du aldri kan endre noe som helst hvis du ikke finner roten til problemet. Det vi tror er problemet, er ofte ikke problemet i seg selv. For meg var mat en mestringsmekanisme som gjorde at jeg følte meg bedre. Den gjorde meg også så følelseslammet at jeg ikke kom i kontakt med de dypere følelsene jeg ikke visste at jeg hadde. Mat var, på en kontraintuitiv måte, løsningen. For andre kan løsningen være andre ting – et forhold, narkotika, arbeid, selvkritikk, angst, depresjon.

Problemene dine er en veiviser som forteller deg at noe foregår under overflaten. De er toppen av isfjellet.

Verktøyene som mennesker lærer å bruke i terapi, og som du vil lære i denne boken, vil hjelpe deg å forstå hva som foregår under overflaten. Ingenting gir meg større glede enn å se en av pasientene mine få en åpenbaring, det øyeblikket de innser noe de aldri har skjønt før (en «terapinnsikt», som jeg liker å kalle det). Noen ganger kommer disse aha-øyeblikkene som en stor lettelse, ofte er de smertefulle, men de er alltid avgjørende for å oppnå varig endring.

I min iver etter å ta terapiens livsendrende innsikt ut av terapirommet, begynte jeg å sammenfatte komplekse psykologiske ideer til enkle og lettfattelige innlegg i sosiale medier. I løpet av bare noen måneder vokste min lille gruppe følgere til flere hundre tusen mennesker.

Jeg kunne ikke fatte at innleggene mine fant slik gjenklang hos mange mennesker.

Dette forteller meg noe om menneskets hunger etter innsikt og en dypere forståelse av seg selv. I samfunnet vårt finnes det en økende tendens, særlig blant unge, til å engasjere seg i egen helse på et dypere nivå. Samtidig foregår det en stille revolusjon som vil ta oss bort fra det overforenklede og mot en større selvforståelse. Mennesker tørster etter svar.

I denne boken vil jeg dele de innsiktene vi alle higer etter, ved å besvare nettopp de spørsmålene folk forsøker å komme til bunns i. Jeg vil gjøre det ved å sammenfatte de helt grunnleggende aspektene ved vår psykiske helse og våre relasjoner.

Det finnes massevis av årsaker til at mennesker oppsøker terapeuter, men de har alle én ting til felles: De ønsker å endre livene sine. Pasientene kommer med hundrevis av ulike problemer som de ønsker å finne ut av, men i bunn og grunn har de alle den samme følelsen av å stå fast og ønske seg en endring.

Noe av grunnen til at vi står fast, er at vi stiller oss selv feil spørsmål – spørsmål som hindrer oss i å komme videre. Noe av det første man lærer når man utdanner seg til terapeut, er at det ikke finnes en magisk pille eller et enkelt svar som kan fikse pasientens problemer. Tro meg, hvis det hadde eksistert en tryllestav, ville jeg brukt den. Det jeg kan gjøre, er å stille mennesker ulike typer spørsmål, slik at vi kommer under toppen av isfjellet. Det er disse spørsmålene jeg vil stille deg i denne boken.

Denne boken er ingen erstatning for terapi, men den vil gi deg noen verktøy som kan gi økt selvinnsikt, slik at du kan observere og lære om deg selv. Når du forstår dine egne reaksjoner og din egen atferd, gir du deg selv makt til å ta avgjørelser og valg.

Dette er en bok jeg skulle ønske alle ville lese før de begynner i terapi eller på en helbredelsesreise. Det er den boken jeg selv skulle ønske jeg hadde hatt før jeg startet. Hvert kapittel er et svar på de spørsmålene jeg oftest blir stilt, både av pasientene mine og på nettet. Jeg vil utdype dette med tips, historier, øvelser og læring i passe, håndterbare mengder, og på den måten forklare komplekse og ellers utilgjengelige teorier om relasjonene våre, hvordan vi får bedre selvinnsikt, hvordan vi kan føle oss bedre og generelt sett få et bedre liv.

For selv om terapi kan skape endring, så er vi alle herrer over vår egen psyke. Jo mer makt vi gir oss selv gjennom kunnskap, desto bedre vil vi lykkes i vår egen endringsprosess.

Her er fem nøkkeltrinn for å forstå egne følelser og å få bukt med egen smerte:


1.VÆR NYSGJERRIG: Erkjenn at problemet ditt kan være et symptom på et dypere problem, og tenk på hva det kan være. Når begynte du å bli plaget av dette? Hva kan hensikten med symptomet være? Tenk på hvordan dette kommer til uttrykk i relasjonene dine og i annen type atferd som har en tendens til å gjenta seg.

2.FORSTÅ: Gå i dybden av tidligere opplevelser slik at du kan bli mer klar over hva roten til problemet kan være – og hvorfor problemet er der.

3.FØL: Kjenn på følelsene som blir undertrykt. Vi er alle gode til å unngå ting vi helst ikke vil forholde oss til, og vi gjør dette også uten å være klar over det.

4.HANDLE: Bruk den nye kunnskapen aktivt til å ta andre valg.

5.REPETER: Legg merke til når en bestemt type atferd gjentar seg, gå gjennom disse fem trinnene, og noter deg når det skjer igjen (og igjen og igjen og igjen).



Dette høres kanskje enkelt ut, og det er det egentlig også. Likevel krever det trening og repetisjon fordi den underbevisste smerten ikke alltid gir seg til kjenne. Jeg skal ikke lure deg til å tro at dette er en lettvint femtrinnsprosess. Terapi er alt annet enn lettvint. Helbredelse er ikke lineært. Du kan fort gå fra å være nysgjerrig på egne følelser til å nekte å erkjenne at du har et problem, for så å handle, kjenne på følelsene igjen og ta en pause før du går i gang igjen når du føler deg sterkere. Det er ingen riktig eller gal måte å gjøre dette på; reisen vil være ulik for hvert enkelt menneske, men dette er de fem prinsippene jeg synes det er nyttig å forankre prosessen i. Ikke bli redd hvis du synes opplevelsen virker litt kaotisk. Hvis du noen gang tenker Gjør jeg dette riktig?, skal du vite at det ikke finnes noen riktig eller gal måte å gjøre dette på. Kaos betyr at du er et menneske som alle oss andre.

Jeg vil gjennomgå noen av de vanligste symptomene på at folk sliter. Vi skal fokusere både på selvet (det vil si depresjoner, angst, tvangstanker, avhengighet, selvkritikk) og relasjoner (det vil si projisering, hvorfor du ikke kommer over ekskjæresten, hvorfor du støter folk fra deg, ensomhet, havarerte vennskap, det å ha vanskelige samtaler). Underveis skal vi se på hvordan du kan dra nytte av all denne selvinnsikten gjennom praktiske verktøy, slik at du kan forstå hvorfor du sliter – og hvordan du kan slite mindre.



NOEN TANKER FØR VI BEGYNNER

I mitt terapirom finnes det en eneste regel: Pasientene mine skal kunne si absolutt alt som faller dem inn. Får de en rar, pinlig eller tilsynelatende tilfeldig tanke, oppfordrer jeg dem til å sette ord på det. Det samme gjelder deg som leser denne boken. Hver eneste skamfulle, tullete, helt uventede tanke, følelse eller erindring du måtte få, vil jeg at du skal dvele ved, ønske velkommen og bli nysgjerrig på. Kanskje kan du til og med skrive den ned.

Disse tilfeldige tankene kommer ofte fra det ubevisste. De blir formidlet fra den delen av deg selv du kanskje ikke er klar over. Når du begynner å legge merke til disse tankene, blir du mer klar over de bortgjemte sidene av deg selv, de som trolig har langt større innvirkning på livet ditt enn du aner.

Men selvfølgelig, hvis det som kommer opp blir for overveldende, er det viktig å legge merke til dette, være nysgjerrig, men kanskje også ta en liten pause når du trenger det. Hvis følelsene dine lett blir antent, kan det være et signal om at det er noe helt spesifikt du sliter med og at du kanskje trenger profesjonell hjelp.

Når pasienter kommer inn i terapirommet mitt, vet jeg ikke umiddelbart hva som er roten til problemet deres. De forteller ofte at de føler seg flate, at de ikke lenger har sex med partneren sin og at de med jevne mellomrom får hodepine som de tror kan skyldes en hjernesvulst. Det er da jobben min som psykoterapeut føles litt som å være detektiv. Jeg pusler sammen bitene med informasjon og begynner å lage mine egne teorier, basert på egne erfaringer, som kan forklare hvorfor de utvikler de mestringsmekanismene de forteller meg om. Men i realiteten vet jeg lite om hva som foregår inne i dem. Dette er en oppdagelsesreise vi legger ut på sammen.

På samme måte som terapeuten min ikke visste hvorfor jeg overspiste – dette måtte vi finne ut av sammen – leter jeg i blinde hver gang en ny pasient kommer til meg. Så jeg begynner med å stille dem spørsmål om livet deres, om barndommen, hvordan de ble som de ble.

I løpet av denne boken vil jeg at du skal leke detektiv i ditt eget liv. Vær nysgjerrig. Hvor tror du noen av overbevisningene dine kommer fra? Hvilke mønstre kommer til syne? Er det noe du har gjentatt i ulike stadier av livet?

Du blir ikke bedre hvis du ikke vet hva som er ødelagt

Folk spør meg ofte: «Hvordan skal jeg bli bedre?», og svaret mitt er alltid: «Selvinnsikt.» Innsikt er ofte første skritt mot endring. Hvis vi ikke vet hva vi har med å gjøre, vet vi heller ikke hvordan vi skal hjelpe oss selv. Så snart vi blir klar over hva og hvordan, kan vi selv ta ansvar, endre gamle atferdsmønstre og begynne å skape endring. Uten selvinnsikt er endring en evig kamp.

Husk at atferden din, handlingsmønstrene og vanene dine har en funksjon. De er der av en grunn eller som en konsekvens av de underbevisste følelsene du har undertrykt, vanligvis fra barndommen av. Bak veiviseren åpner det seg en mulighet for dypere forståelse. Nå må du følge disse veiviserne og forsøke å forstå hva som foregår under overflaten.

Jeg skal komme med et bredt utvalg av eksempler på mennesker som strever med de ulike tingene jeg beskriver i denne boken, hva som kan være årsaken til problemene dine, og noen tips og verktøy som kan hjelpe deg med å løse dem. Dette er ulikt for alle, for selv om problemene våre ligner, kan roten til problemene være svært forskjellige.

Noen sliter kanskje med angst fordi de mistet faren sin som barn, og det irrasjonelle barnesinnet lurer på om de kunne ha gjort noe med det. Døde far fordi de oppførte seg dårlig? Andre kan ha hatt en kritisk mor som gjorde dem følsom for andres meninger, atter andre kan ha vært nødt til å ta seg av yngre søsken når de selv var barn, og føler nå at andre mennesker ustanselig krever noe av dem.

Jeg er ikke her for å fortelle deg hva som er grunnen til at du strever, det kan du bare vite selv. I stedet skal jeg gi deg noen verktøy som gjør at du kan få større innsikt i dine egne problemer og noen måter å jobbe deg gjennom dem på. Jeg er her sammen med deg hele veien. La oss begynne med en øvelse som vil forberede deg til reisen.

– ØVELSE –

Nå vil jeg at du skal leke detektiv. Når du leser hvert kapittel, legg merke til hvordan du føler deg. Er det noe som rører seg i kroppen? Dunker det lett av redsel i brystet eller kjenner du et stikk av tristhet? Hvis dette skjer, legg fra deg boken og legg merke til denne følelsen. Gi følelsen rom. Se hva som skjer. Når du leser, vil jeg at du skal fokusere på det du kjenner, for det er slik du vil begynne å få det bedre.

Tilfeldige tanker, minner, følelser, merkelige fornemmelser i kroppen – skriv dem ned. Dette er beskjeder fra underbevisstheten som kan fortelle oss noe om hva som foregår der.

Ta et par minutter og reflekter over det du har lagt merke til så langt. Får du flere assosiasjoner? Kan disse være forbundet med noen av problemene du strever med? Noen nye forklaringer eller aha-øyeblikk?

Hvis det ikke skjer noe som helst, er det også helt i orden. Sørg for å ha et åpent sinn når du går gjennom hvert kapittel av denne boken. Legg merke til hvilke steder som vekker nysgjerrigheten din og hvor du får lyst til å grave dypere i det som muligens ligger under problemenes overflate.

Når du begynner å leke detektiv, er det viktig at du forstår følgende: Selvinnsikt handler ikke om en intellektuell forståelse av hva problemet er. Kanskje har du allerede forstått at du hater konfrontasjoner fordi – for eksempel – moren din var kontrollerende og aggressiv, og du syntes det var skremmende. Og selv om dette er en viktig innsikt, så forandrer det egentlig ingenting. Hvis det bare var så enkelt ville du kunne fikse alt ved å lese en enkelt bok om barnets utvikling, og all terapi ville bestå av en enkelttime hvor terapeuten fortalte deg alt om hva som var galt med moren din (og det gjør vi så absolutt noen ganger). Terapeuten ville forklart at det du sliter med handler om hvordan du lærte deg å mestre dette som barn, og du ville forlatt kontoret uten et eneste problem – nesten uten innhogg i bankkontoen din.

Dessverre fungerer det ikke på den måten. Det vi i virkeligheten trenger å forstå, er følelsene som blir holdt nede. Snarere enn bare å vite at det var den kontrollerende moren din som gjorde deg konfliktsky, må du gradvis koble deg på følelsen av hvordan det var å være deg på den tiden, hvor redd du var, hvor vanskelig det var å si fra. Skal du bli bedre, må du frigjøre det som har blitt undertrykt ved å gå tilbake til følelsene fra barndommen.

Å få bedre selvinnsikt handler ikke så mye om å forstå hvorfor som å erfare hvorfor.

Jeg vet at dette kan virke skremmende. Det var skremmende for meg også. Å fordype seg i fortiden og tillate seg å bli trist eller sint eller redd er kanskje det siste du har lyst til å gjøre. Kanskje virker det rett og slett skummelt. Jeg husker da jeg selv begynte i terapi, hvordan jeg forsøkte å snike meg unna alt det som var vanskelig og ofte endte opp med å snakke om ting som var fullstendig irrelevante, eller skifte samtaleemne da jeg fornemmet en smertefull følelse eller erindring. Og skal jeg være ærlig, gjør jeg det fortsatt av og til, selv om jeg vet at det ikke hjelper meg. Underbevisstheten gjør hva som helst for å unngå sårbarhet hvis den opplever at den blir truet. Dette er helt normalt.

Kanskje vil du lese dette og av og til bli irritert eller tenke at jeg prater tull. Vær nysgjerrig på det også. Det skjer ofte i terapi. Når en kommentar treffer et sårt punkt, rører den vanligvis ved noe i underbevisstheten som du enten vil undertrykke eller unngå. Hvis du kan legge merke til dette framfor å reagere på det, kan dette bli til en innsikt som kan hjelpe deg til bedre selvforståelse.

Ta den tiden du trenger i dette arbeidet. Du har kanskje levd hele livet i den tro at det er utrygt å føle enkelte ting. Når en terapeut da kommer og gjentatte ganger spør deg hvordan du har det, vil du ikke straks si: «Ikke noe problem, jeg åpner opp alle de mørke sidene av meg selv som gjorde at jeg trodde foreldrene mine ville slutte å elske meg, og som ville få dødelige konsekvenser.» Nei. Selv om du ønsker å bli bedre og antakelig veldig gjerne vil at mennesket i stolen skal vite nøyaktig hva du føler, så vil underbevisstheten kjempe imot så godt den bare kan.

Det er derfor terapi noen ganger er en lang prosess. Vi må varsomt lære de redde delene av oss selv at det faktisk er trygt å ha disse følelsene. Og stikk i strid med fiks-det-på-et-øyeblikk, ta-en-magisk-pille-få-umiddelbar-tilfredsstillelse-kulturen vår, så må det ta den tiden det tar.

Når du leser, fokuser på hva du føler. Og husk at vi forsøker å føle disse følelsene, ikke tenke dem.
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