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Til pappa.

For alt du ga oss,

tross ditt indre mørke.
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Gud, gi meg sinnsro til å godta det jeg ikke kan forandre, mot til å forandre de ting jeg kan, og visdom til å se forskjellen.

– Reinhold Niebuhr


Innledning

Faren min var en usedvanlig person. Jeg har aldri møtt en voksen person som var så varm, leken og oppfinnsom. Han var som tatt ut av et eventyr.

Samtidig var han et menneske med store psykiske problemer, som delvis kom av en vanskelig oppvekst. Han hadde dype depresjoner og slet med angst. Da han var ung, brukte han alkohol som selvmedisinering for å dempe den sosiale angsten. Han utviklet etter hvert et alvorlig alkoholproblem.

Han klarte aldri å overvinne alkoholismen, selv ikke da han fikk barn. Søsteren min og jeg vokste opp i et hjem der vi aldri visste om pappa var full, eller om han var seg selv, når vi kom hjem fra skolen. Faren min var aldri voldelig, men han var truende når han var full. Det resulterte i mange skremmende situasjoner. Mamma kunne ikke være der for oss alltid.

Da jeg var 14 år, døde pappa brått. Det var et brutalt sjokk for hele familien. Til tross for sine problemer var han en fantastisk person som ga meg og mange andre utallige fine opplevelser og minner. Jeg elsket ham høyt og gjør det ennå.

Sorgen over pappa utviklet seg etter hvert til dyp depresjon. Full av sorg og sinne utviklet jeg meg til å bli en dårlig person, fylt til randen med negative tanker og følelser som gjorde meg til begredelig selskap. Jeg mistet etter hvert de fleste vennene mine. Forståelig nok var det ikke meg de var mest interessert i å være sammen med.

Jeg levde i depresjon i et tiår, en depresjon som ble stadig dypere, og som etter hvert nådde et nivå der mitt høyeste ønske var å dø. Det gikk ikke en dag uten at jeg tenkte på hvordan jeg skulle ta livet mitt, og når jeg skulle gjøre det. Den siste barrieren som holdt meg fra døden, var kjærligheten til moren og søsteren min. Når jeg visste så inderlig godt hva det innebærer å miste noen i nær familie, hvordan kunne jeg utsette dem for det igjen? Det ble hensikten med livet mitt, å fortsette å leve for å spare dem.

Vannskillet for meg, tidspunktet da den negative utviklingen snudde, kom i slutten av studietiden, da moren og søsteren min klarte å overbevise meg om å oppsøke terapi. De hadde mast om dette i årevis. Omsider tok jeg motet til meg og oppsøkte studenthelsetjenesten, som raskt satte opp psykologtimer for meg.

Jeg var så heldig at jeg fikk tildelt en svært dyktig og klok psykolog, som med en kombinasjon av psykodynamiske og kognitive teknikker geleidet meg gjennom den skogen av vonde minner og negative tanker og følelser jeg hadde bygget opp gjennom årene. Etter nær to år i terapi hadde jeg lyktes med å bli kvitt eller temme de verste negative tanke- og handlingsmønstrene, som jeg etter hvert hadde begynt å se på som demoner.

Selv om terapien var svært effektiv i mitt tilfelle og jeg ble kvitt ønsket om å dø, er depresjon en ganske seig tilstand, som kan være vanskelig å bli kvitt helt. Jeg utviklet stor interesse for temaet, primært fordi jeg ville bli kvitt «demonene» mine fullstendig, og ikke bare delvis. Jeg har derfor de siste tolv årene brukt mye tid på å utforske det som fins av metoder og teknikker for å temme og kurere depresjon og andre psykiske lidelser.

Resultatet er at jeg i dag stort sett er et lykkelig menneske. Jeg har fullstendig eliminert depresjonen, og det kan du også! Jeg har en fantastisk kone og en solstråle av en sønn på tre år. Relasjonene til venner og familie for øvrig er nære og solide. Jeg har det jeg trenger av materielle ting, og jeg lever et meningsfullt liv.

Historien min er på ingen måte unik. Dessverre er det så altfor mange i dette landet som sliter med depresjon, angst og andre psykiske lidelser, eller som er generelt ulykkelige. Ifølge Folkehelseinstituttet lider mellom 300 000 og 600 000 nordmenn til enhver tid av depresjon. Og det virker som det er et økende problem; man snakker om en epidemi av depresjon.

Samtidig kan det synes som om det er stadig flere unge mennesker som blir deprimert. Forskere har bare så vidt begynt å se på hva som kan være årsakene til denne utviklingen. Min egen teori er at sosiale medier, som Facebook, i mye større grad synliggjør de populære og upopulære enn det som var tilfellet før. Det var kjipt å være upopulær da jeg vokste opp, også, men det var ikke engang i nærheten av så målbart og offentlig som det er nå.



Årsaken til at jeg innleder denne boken med min egen historie, er at den er et eksempel på at det er fullt mulig å gå fra å leve et «smadret» liv til å bli et velfungerende og lykkelig menneske. Det er mulig å komme seg opp fra avgrunnen.

Et av mine mål med denne boken er at den skal kommunisere håp. Selv om du har sittet i depresjon i årevis, er det alltid mulig å få det bedre. Det er svært mange mennesker før deg som har fått det til. Det har egentlig ikke så mye å si hvor lenge du har levd med depresjon, eller hvorfor du er deprimert, for det eneste som teller er hvordan du kan få det bedre. Livet er en prosess; det viktige er hvilken retning du er på vei.

Min hensikt med denne boken er å gi så mange som mulig en dytt på veien mot et bedre liv. Jeg tror boken kan være nyttig for mange så fremt man er utrustet med en reell vilje til endring, det vil si at man er villig til å gjøre de tingene som skal til for at man skal få det bedre. Det aller første steget er å bestemme seg for å begynne å dra seg selv ut av møkka. Det er ingen som kan gjøre det for deg, du må gjøre det selv.

Se for deg den øverste prosjektlederen i NASA, etter at de amerikanske myndighetene hadde vedtatt å sende et menneske til månen. Oppgaven må ha sett ganske overveldende ut, ikke sant? Man kan ikke løse slike vanskelige oppdrag i ett; det fins bare én måte: Man må dele opp prosjektet i veldig mange små og utførbare skritt. Deretter går man stegene, ett av gangen. Det samme gjelder når man skal overvinne depresjon.



De primære målgruppene for boken er mennesker som sliter med depresjon, mennesker som er ulykkelige, og deres pårørende. Samtidig tror jeg boken inneholder et og annet nyttig tips også for mennesker som stort sett har det bra. Selvforbedring er for alle, ikke bare for dem som ligger nede.

Depresjon er en sekkediagnose, som inneholder tusenvis av enkeltskjebner. Det fins ikke én enkelt teknikk som vil hjelpe alle. Man må prøve mange ting og beholde det som virker.

Her er det verdt å merke seg at det er enorm forskjell på mennesker og deres lidelser. Noen er så deprimerte at de knapt kommer seg ut av sengen eller sågar er lagt inn på institusjon. Andre er stort sett fornøyde og til dels lykkelige, men de kan være nedstemte i ny og ne. Fordi historiene er så ulike, er det ikke slik at alle teknikkene og rådene i boken passer for alle. Ha dette i bakhodet mens du leser den. Hvis du føler at noe overhodet ikke er relevant for deg, ignorer kapittelet, og les videre1. Noen av dem som leser boken vil være elever og studenter, andre er voksne mennesker som jobber. En del av dem som er rammet hardest av depresjon, er så syke at de ikke makter å jobbe eller gå på skolen eller universitetet. Det er vanskelig å skrive en bok som passer alle disse ulike grupperingene, men jeg har gjort et helhjertet forsøk fordi jeg tror det er en del viktige fellestrekk hos alle deprimerte. Jeg ser på depresjon som en trapp: De som er sykest har gått en del trinn lenger ned enn de som er moderat rammet. Men man kan alltid snu og begynne å gå trinnene oppover igjen.

Jeg tror ingen sitter på en enkelt nøkkel til livslykke, heller ikke jeg. Men jeg tror menneskeheten besitter en enorm kollektiv visdom. Jeg har forsøkt å samle noe av denne – visdom jeg har hentet fra mange forskjellige kilder. Du finner forslag til videre lesning bakerst i boken.

Uansett om du har det bra eller helt forferdelig akkurat nå, ønsker jeg deg lykke til i jakten på et bedre liv. Jeg står på sidelinjen og heier!



Pass tankene dine, de blir til ord.

Pass ordene dine, de blir til handling.

Pass handlingene dine, de blir til vaner.

Pass vanene dine, de blir din karakter.

Pass karakteren din, den blir din skjebne.

– Ukjent
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