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Forord

I denne boken beskriver Dr. Christina Berndt mennesker som på bemerkelsesverdige måter har kommet styrket gjennom ekstreme hendelser i livet: Natascha Kampusch som ble holdt innesperret i årevis, foreldre som mister barn, en mann som blir plutselig lam, overlevende etter 11. september og 22. juli i Norge.

Selv var jeg på Utøya den 22. juli 2011. Det er pussig å lese om meg selv, når jeg vet hvor mye som ligger bak det inntrykket som etterlates av intervjuer i mediene. Samtidig kjenner jeg meg igjen når Berndt forklarer hvilke faktorer som gjør at mennesker klarer seg gjennom traumatiske hendelser. Sosiale nettverk er viktig, det er også profesjonell hjelp. Til og med gener spiller en rolle når resiliens skal forstås. Gjennom forskning ser vi tendenser til hvilke tiltak som fungerer best. Samtidig kan det være svært individuelt hva som virker for den enkelte. En viktig konklusjon i boken er at motstandskraft oppnås på ulike måter for ulike mennesker.

Jeg tror samfunnet spiller en viktig rolle for at folk skal klare seg gjennom traumatiske hendelser, fra enkeltpersoner, til hjelpeapparatet og politikerne. Men er det som finnes godt nok?

Det var utrolig hvordan det norske folk stilte opp for meg og andre som trengte det etter 22. juli. Det var alt fra rosetog til taxisjåfører som ga gratis tur når de skjønte hvem vi var og hva vi hadde vært gjennom. Det var en enorm vilje i hele folket til å bidra, og de gjorde alt de kunne for å støtte. Det gjorde også venner og familie. Jeg hadde alt dette. Jeg hadde mange av de faktorene som Berndt beskriver som viktige. Det gjelder langt fra alle.

Under valgkampen i september 2011, kom en dame bort til meg og sa at det var forferdelig det som hadde skjedd, at jeg hadde all hennes sympati. Men hun syntes det var urettferdig at jeg og overlevende etter 22. juli fikk særbehandling i helsevesenet. Andre har det også vanskelig, mente hun. Jeg husker det fortsatt godt. Ikke fordi jeg ble lei meg, jeg hadde på ingen måte dårlig samvittighet for hjelpen jeg fikk – jeg trengte den jo. Men møtet med henne fikk meg til å tenke: Alle som gjennomgår noe traumatisk får ikke den hjelpen de trenger.

22. juli var mitt livs verste dag. Men det er mange andre som har sine verste dager, som er utsatt for vold, mobbing, seksuelle overgrep, krig og annet som trenger hjelp minst like mye som jeg gjorde. Blant overlevende fra Utøya sliter 47% med symptomer på posttraumatisk stressyndrom ifølge en undersøkelse. Tallene i denne boka viser at opp mot 50% av de om opplever seksualisert vold og en tredjedel av de som har opplevd krig, får PTSD. Behovet er altså stort for svært mange mennesker. Får alle som har opplevd slike hendelser i Norge den hjelpen jeg fikk? Svaret er antakelig nei. Det er ille nok i seg selv, men situasjonen blir neppe enklere når Norge i dag skal ta i mot flyktninger fra krig og konflikt.

Min 22.juli - opplevelse var ekstrem. Håpet er at de fleste av oss unngår de aller mest traumatiske hendelsene. Men alle møter motgang i livet. Denne boken kan være til stor hjelp for alle type mennesker. Traumer rammer ikke bare den som får det. Boken kan derfor være viktig for foreldre, arbeidsgivere og alle som trenger å lære å bygge opp egen eller andres motstandskraft. Bokens betydning kan imidlertid bli enda mer vidtrekkende og effektfull. Den kan styrke bevisstheten om den mentale helsen i samfunnet – både blant enkeltmennesker og beslutningstakere, så vi alle kan takle motstand og komme styrket ut på andre siden.

Hilsen Vegard Grøslie Wennesland


Innledning

Livet er hardt i det tjueførste århundre. Til tross for høy levestandard, færre fysiske påkjenninger og alle mulige tekniske fremskritt som egentlig skulle gjøre livet lettere, føler folk at de er under konstant press. Det stilles store krav om hurtighet, profesjonalitet og produktivitet i arbeidslivet. Mens man tidligere hadde en uke på seg til å formulere et godt gjennomtenkt forretningsbrev, må man i dag beklage det om man ikke får svart på en e-post samme dag. Kritikken man får fra overordnede eller kunder i form av raskt nedhamrede e-poster, er ofte ubarmhjertig. «Vi legger vekt på en åpen kommunikasjonsstil» kaller man gjerne den slags i 
moderne bedrifter. Samtidig vokser arbeidsmengden stadig mer, og mange er redde for å miste alt – økte omkostninger fører til oppsigelser i mange bransjer. Hvis man ikke kan henge med, er jobben i fare. Og finanskrisene og truslene om økonomisk tilbakegang som vi har sett stadig flere av de siste årene, får oss ikke til å føle oss tryggere – verken fysisk eller psykisk.

Men prestasjonsuhyret ligger på lur mange steder, ikke bare i arbeidslivet. Et parforhold – og ikke et hvilket som helst parforhold, men et lykkelig et – hører med. Vi skal alle være perfekte partnere, dyktige arbeidstakere, gode mødre og engasjerte fedre. Vi oppdrar ikke bare barna kjærlig, men også fritt og pedagogisk gjennomtenkt, samtidig som vi benytter enhver anledning til å forberede de små så godt som mulig på det globaliserte arbeidslivet. Vi støtter dem på det språklige, kunstneriske og sportslige området. At tradisjonelle storfamiliestrukturer – og med dem de hjelpende hendene fra tanter, onkler og besteforeldre – nesten ikke finnes lenger, gjør det nesten umulig å leve opp til kravene.

Fiasko, kritikk og selvkritikk er alltid rett rundt hjørnet i en gjennomsnittlig hverdag. Det får ofte ganske alvorlige følger. Sykmeldinger på grunn av psykiske problemer har nådd det høyeste nivået noensinne – og nordmenn er de mest stressede arbeidstakere i Norden, viser en undersøkelse.1 Vi hører om stadig flere tilfeller av utbrenthet og depresjoner blant popidoler og fotballstjerner – altså blant mennesker som har hatt ekstremt stor profesjonell suksess forut for sammenbruddet.

Det er ikke bare å flykte heller. Som sosiale vesener kan vi ikke unngå å bli påvirket av verdier og forventninger hos folk omkring oss, og vi kan lett komme til å overta det samme verdisystemet selv. Og selv om man skulle bestemme seg for å trekke seg tilbake til et avsidesliggende sted eller ta en pause i et zenbuddhistisk kloster, er det jo likevel en fare for at man vil komme ut for kriser eller frustrasjoner. Man kan riktig nok fjerne arbeidspresset, men det hindrer ikke personlige nederlag, alvorlig sykdom eller at man kan miste en man elsker. Problemer, noen av dem alvorlige, ligger på lur for oss alle sammen. De dukker opp når vi minst venter det.

Det hadde vært fantastisk å ha en slags hard hud på sjelen. Å ha evne til å klare alle belastningene i det krevende arbeidslivet og alle de nesten uoverstigelige hverdagsutfordringene. En livsinnstilling som får deg til å rette blikket optimistisk fremover i stedet for bakover i sorg. En selvsikkerhet som får det meste av kritikken til å prelle av, slik at du målrettet kan utnytte det som er konstruktivt.

Det finnes mennesker som har alle disse egenskapene. De står som klipper i brenningene og er nesten ikke til å rokke. «Resiliens» kaller psykologene denne hemmelighetsfulle kraften til å stå imot omgivelsenes hensynsløse krav og vende tilbake til den travle hverdagen igjen etter en nedslående opplevelse.

Et av de mest gripende eksempler på dette i moderne tid er kanskje historien om Natascha Kampusch, som ble kidnappet på vei til skolen som tiåring, og satt innesperret i en kjeller i åtte år. Da hun var på TV bare to uker etter at hun hadde flyktet, var seerne målløse. De hadde ventet å få se et hjelpeløst offer, men fikk i stedet se en selvbevisst og selvreflekterende ung kvinne. Det kan hende Natascha Kampusch bare var flink til å skjule sitt sårede indre. Men det hun gjorde, krevde uansett en beundringsverdig psykisk styrke. En sånn TV-opptreden ga i hvert fall spørsmålet om resiliens en helt ny dimensjon.

Hvordan er det mulig at en ung pike kommer gjennom noe slikt, mens andre mennesker mister livsmotet etter mye mindre ulykker? Hvorfor sprudler én bedriftsleder straks av nye ideer rett etter at firmaet hans er gått konkurs, mens en annen synker rett til bunns? Hvorfor går noen og grubler over en brå bemerkning fra en kollega i dagevis, mens andre knapt nok legger merke til den? Hvorfor blir noen menn alkoholikere når den store kjærligheten tar slutt, mens andre raskt finner en ny mening med livet? Hva er det som gjør noen mennesker så sterke?

Det spørsmålet er en av de store gåtene som psykologer, pedagoger og nevrologer finner flere og flere svar på. Altfor lenge var psykologien hovedsakelig opptatt av sjelens avgrunner, og hvilke faktorer som fremmer vrangforestillinger, depresjoner og panikkanfall senere i livet. Så var det at noen få frafalne kastet seg over positiv psykologi på slutten av 1990-årene. De forsker på hvordan livsdyktige mennesker manøvrerer seg gjennom kriser, og hvilke strategier og ressurser de sterke blant oss bruker.

Hensikten med denne boken er å fortelle om de spesielle evnene noen av oss har. Vi gjennomgår en rekke nye forskningsresultater for å finne ut hvordan denne motstandskraften er oppstått, slik at de av oss som av og til savner denne styrken, i fremtiden kan takle store og små kriser etter forbilde av de livsdyktige. For selv om grunnlaget for den psykiske motstandskraften blir lagt allerede tidlig i barndommen, kan det også legges senere. Man må bare vite hvordan.
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