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Til Jonas

Magnus, Vetle og Gullik



Jeg elsker dere


Dét er menneskets storhet at

det er mindre enn sin lengsel.

Hans Børli




Jeg er 20 år. Sitter i baksetet, på biltur med venner i Frankrike. Det er vår og vakkert. Vi reiser gjennom landet, fra nord til sør. De andre snakker om noe som er fjernt for meg. Jeg kikker ut av vinduet og finner verken ord eller plass for det jeg ser. Landskapet er et hav av røde valmuer. Jeg henter opp ordboken fra sekken og roper begeistret til de andre da jeg har slått opp hva blomstene heter på fransk. Coquelicots!

I dag ville jeg spurt om vi kunne stoppe bilen, og løpt ut på engen. Jeg ville luktet, smakt, følt, hørt, plukket og kastet flammerøde og silkeskjøre kronblader opp i luften så de kunne dale og kile meg i ansiktet. Det friske, røde, vakre, vaiende der ute – livet her og nå! Fordi jeg var meg der og da, satt jeg taus, fylt og tynget. For å holde ut grublingen på om noe noen gang kom til å bli annerledes, bestemte jeg meg for at jeg en dag skulle skrive en bok. Jeg skulle skrive meg opp fra det mørke baksetedypet, til et liv ute på markene. I lys og lek, i nyanser av rødt.


Jeg blir til i møte med deg

Når vi – du og jeg – forstår at vi skaper hverandre, og hvordan vi gjør det, åpner landskapet seg, himmelen blir høyere, blomstene flere og fargene sterkere. Du og jeg kan se hverandre, bli tydeligere og mer levende i hverandres øyne og kropp. Hvem lengter ikke etter å følge flere av sine impulser, utfolde og uttrykke seg friere og tryggere, bevege seg og vokse – vilt og vakkert – sammen med andre? Forsyne seg modigere og mer spontant av mulighetene som ligger ubrukt mellom oss? Kanskje du? I alle fall jeg. Og når nå er nå, er ingenting for sent.

Denne boken handler om hvordan vi blir til i møte med hverandre. Om å påvirke og bli påvirket i relasjoner, og å erfare seg selv forskjellig med forskjellige. Hva skjer med meg sammen med deg, i tanker, følelser og kropp? Hva skal til for at du og jeg kan oppleve å være oss selv når vi er sammen? Og hvordan kan vi ha mer livgivende og oppriktig kontakt?

Mitt ønske med boken er å støtte og inspirere deg som vil leve friere og mer tilfreds sammen med andre, kjente og fremmede. Som lengter etter å være til stede i seg selv, i berikende utveksling og samvær med andre. Jeg ønsker å gi deg mot til å oppdage og stå opp for det du erfarer i møtet med menneskene rundt deg, se det som sunt og sant, som en kilde til engasjement og godt liv. Økt oppmerksomhet om hvordan vi blir påvirket i vår kontakt med andre gir oss muligheten til å bli tydeligere for oss selv og hverandre, til å utfolde oss friere og gladere. Også å ivareta våre behov som hele mennesker. Jeg er fullt og helt ansvarlig for innholdet i denne boken. Alle gjengivelser av hendelser og situasjoner er gjort ut fra mine subjektive opplevelser, der og da, her og nå.

I boken bruker jeg gestaltteori og -terapi som bakteppe for å formidle mitt budskap, og egne refleksjoner og opplevelser for å illustrere dette. Gestaltterapi er en retning innen humanistisk og eksistensiell psykoterapi. Hensikten med å dele erfaringer og eksempler fra eget liv er å vise hvordan jeg – i likhet med alle mennesker – har mange sider i meg og kan være mye forskjellig, og at hvilke sider som tas i bruk, henger sammen med omgivelsene jeg befinner meg i. Jeg er en som kan slite og jeg er en som kan mestre. Jeg ønsker å tydeliggjøre hvor berikende og frigjørende det er å se mye av det vi lever og strever med som relasjonelle fenomener – altså som noe vi samskaper med andre – heller enn individuelle problemer eller fenomener. Både det vi får til og det vi ikke får til, i spennet fra hverdagsstress og konflikter til eksistensiell smerte og psykiske plager jeg møter i mitt arbeid som gestaltterapeut. I den grad jeg refererer til dette arbeidet, gjør jeg det generelt og anonymisert.  Boken har vært et hjertebarn lenge, og det har vært vanskelig å få den ferdig, å se den av gårde. Noe av dette skyldes at den er en blandingsbok med personlig og faglig stoff om hverandre, og med en litt fri oversettelse av gestaltmetode  fra terapiliv til hverdagsliv. Det har vært viktig for meg å finne en ryddig og ordentlig måte å presentere stoffet på, og samtidig ivareta en lett og livsnær skrivestil. Det er godt å vite at jeg befinner meg i god gestaltfaglig ånd og tradisjon når jeg deler fra eget liv og strekker meg for å bringe et radikalt og viktig tankegods til torgs. Jeg er klar over at «oversettelsen» er preget av mine tolkninger og min forståelse, kanskje til og med en og annen misforståelse. Også at jeg ikke yter full rettferdighet til gestaltterapien og -teorien hva gjelder kompleksitet, presisjon og siktemål.

Bak i boken finner du et kapittel om hva gestaltterapi er, og konkrete øvelser og inspirasjon som kan hjelpe deg til å bli tydeligere med hvem du blir i møte med andre, og på den måten stå mer støtt i deg selv. For å sikre flyt i teksten har jeg ikke referanser underveis, isteden har jeg bak i boken en liste med bakgrunnslitteratur som jeg har brukt direkte eller blitt inspirert av i skriveprosessen. Ønsker du å sjekke ut eller lese mer om et av bokens tema, kan du slå opp i denne listen.

Selv trodde jeg ikke det var mulig å oppleve livet, meg selv og forholdet til andre som jeg gjør i dag. Så virkelig. Så lenge jeg kan huske har jeg levd med en lengsel etter å kunne være meg med alt mitt, sammen med andre mennesker. Være meg og være med. Passe inn og høre til. Mange ganger og steder kunne jeg det, så kunne jeg «plutselig» ikke det. Situasjoner kunne snu seg på en måte som gjorde meg usikker, jeg fikk følelsen av å miste meg selv, være feil, fremmed og utafor. Etter mange år med søken, strev og smerte kan jeg i dag være til stede for og romme det som skjer inni meg i mine omgivelser, og bruke innsikten til å ta gode valg. Med undring og glede erfarer jeg hvordan jeg på nytt og på nytt blir til i nye situasjoner, i møtet med andre. Jeg kaller det å «skinne med sitt – sammen», og det tror jeg alle kan gjøre. Som menneske og terapeut er jeg daglig vitne til at det skjer.

Å skinne betyr ikke å være lykkelig eller vise frem det som er fint eller flott. Å skinne er for meg å kjenne og godta det jeg sanser, fornemmer og erfarer i tanker, følelser og kropp – som et helt menneske. Være åpen og ha respekt, stå ved og forbinde meg med det som dukker opp i meg, der jeg befinner meg. Å bli trist, ensom, begeistret, misunnelig, glad, opphisset, håpefull, redd, sint, nysgjerrig, overveldet, yr, bitter, i tvil, alt et menneske – du og jeg – kan være. Når vi erkjenner det vi er eller opplever, kan endring skje. Ikke når vi prøver å oppleve eller være noe vi ikke er.

Min vei har vært lang og til tider slitsom, ensom og mørk. Og den har vært nødvendig for å komme dit jeg er i dag. Underveis har jeg søkt og funnet små og store lykter som har fylt meg med lys og vist meg veien videre. I dag tenker jeg at mine erfaringer er viktige og verdifulle byggesteiner i mitt liv og virke som gestaltterapeut. Så mye av vår tenkning om det enkelte mennesket, hva det er og får til eller ikke er og ikke får til, baserer seg i vår tid og kultur på forståelsen av individet som løsrevet og uavhengig av relasjon eller kontekst. Mange mennesker opplever også stress og uro, og søker til tankesett og teknikker for å skjerme seg og få ro i sinnet og tilstedeværelse i øyeblikket. Det er fint og forståelig at vi har behov for å forankre oss innvendig. Samtidig opplever jeg som terapeut en tilsvarende lengsel motsatt vei, utover, mot andre. En søken etter liv og sammenheng. Lengselen etter å være sammen med andre på meningsfulle og livgivende måter. Være seg selv sammen med andre – en kjæreste, en gammel kamerat, en god venn, naboen, kollegaen, en fremmed – kunne gå hjem etterpå, tilfreds og kanskje med litt uventet påfyll.

«Det er så vanskelig med mennesker», er et utsagn jeg ofte hører fra klienter, også fra de som mestrer mye i livet sitt. De strever med å være til stede i øyeblikket sammen med andre og samtidig ha kontakt med seg selv, sine impulser, behov, lyster og ønsker. For noen fortoner oppriktige og berikende relasjoner seg som en fjern drøm, de finner ikke svar på lengselen etter både å føle seg fri og å høre til. Jeg blir trist og opprørt når jeg møter mennesker som bærer tungt på smerte og skam, symptomer, problemer, diagnoser, følelsen av at de feiler noe uavhengig av sine omgivelser. De føler at de må «rettes opp», bli helt annerledes før de kan fungere. Slik også jeg kunne tenke. Og jeg blir tilsvarende rørt og glad når jeg er vitne til det frigjørende, styrkende og helende som ligger i at de utforsker sine erfaringer i lys av tanken om at de er og gjør alt i en relasjon, alltid i en kontekst, sammen med andre. Viktige spørsmål dukker uunngåelig opp: Hva er mitt bidrag, hva er andres? Hva er mitt behov, hva er andres? Og hvordan forvalter jeg det jeg erfarer og vet om meg selv – hva velger og gjør jeg, i terapirommet og i livet? Gjennom en slik tankegang blir den enkelte både ansvarliggjort og avlastet, med større innsikt i hvilke muligheter og begrensninger som faktisk finnes i deres liv.

Alt du gjør og opplever foregår i relasjon til noe eller noen. Enten du befinner deg i en folkemengde i byen, i en liten krets av venner eller alene i skogen. Alt du tar inn med sansene påvirker deg – menneskene, husene, naturen. Tilsvarende påvirker du også dine omgivelser. Dette kan synes så opplagt. Mennesker skaper miljø, miljø skaper mennesker. Samtidig er det som om vi ikke kan eller vil benytte oss av denne kunnskapen i måten vi lever og omgås med hverandre på. Vi fengsles av råd, budskap og tankegods som formidler et ensidig fokus på jeg-ets unike stilling: Bare jeg tenker på den rette måten, bare jeg er viljesterk nok, bare jeg tar de rette valgene, bare jeg får en diagnose – da blir alt bedre. Også det å skulle realisere eller finne seg selv springer ut av forestillingen om et individ som velger og handler uavhengig av andre. Ensidigheten er tilsvarende motsatt vei, med fokus på omgivelsene som ansvarlige. Bare du hadde oppført deg annerledes, bare hun kunne ta seg sammen, bare han gjorde som han skulle, bare de forandrer seg. De andre, kulturen, samfunnet. Når noe ikke fungerer, er det fort gjort å bebreide seg selv eller å anklage andre, uten å ta høyde for at enkeltmennesket og omgivelsene utgjør et tett forbundet hele. I gestaltteori står holisme sentralt, der helheten forstås som mer enn summen av delene, og der fokus er rettet mot hvordan deler og helhet påvirker hverandre gjensidig. Både mellom oss og inni oss.

«Jeg blir til ved Du-et», skriver eksistensfilosofen Martin Buber og fortsetter: «I det jeg blir Jeg, sier jeg Du.» For Buber finnes det ikke noe «jeg» i og for seg, mennesket eksisterer alltid i relasjon til noe eller noen, til «det» eller «du». «Alt virkelig liv er møte», sier han, og det var dette «virkelige livet» som traff meg så sterkt da jeg i voksen alder begynte på gestaltterapistudiet. Livet som tar utgangspunkt i et likeverdig og gjensidig jeg–du-forhold, omtalt av Buber som det «virkelige livs vugge». Det at vi – du og jeg – erfarer oss selv og skaper hverandre på nytt og på nytt, i ulike situasjoner og samspill.

Samspillet begynner allerede i mors liv og videreføres i møte med foreldre, familie og venner. Nyfødte er sosialt kompetente, klar for å sanse, knytte seg til og engasjere seg i sine omsorgspersoner med et stort og personlig kommunikasjonsrepertoar. Det Buber beskriver som vårt «medfødte, iboende Du», er virksomt fra første stund. Videre påvirker og påvirkes vi hele veien, av søsken, venner, lærere, kjæreste, ektefelle, barn, naboer, kollegaer, fremmede, alle vi møter – vi kan ikke annet. Møter du en som smiler til deg, skjer det noe inni deg, møter du en som vil selge deg noe, skjer det noe annet. Når vi forstår mer konkret hvordan vi preger hverandre gjensidig i tanker, følelser og kropp, kan vi være mer til stede og aktive i denne samskapingen. Vi kan ta valg som er mer i tråd med det vi lengter etter, ønsker oss og har behov for å oppleve og oppnå – utfordre tabuer og inngrodde forestillinger om hva som er feil eller forbudt. Og vi kan søke nye måter å være i kontakt med hverandre på, som gir mer liv, glede og mening. Ikke være prisgitt en type samvær som kanskje har gått tomt eller på tverke, og ikke er til glede, lyst eller nytte. Som i verste fall er negativt eller destruktivt.

Møtet med gestaltterapien ga mitt liv og virke en retning og et innhold jeg hadde lengtet lenge og inderlig etter. Etter mange års leting fant jeg veien ut av det jeg etter hvert opplevde som en rundkjøring på jakt etter svar og løsninger. Jeg kunne slutte å lure på om jeg var syk og kanskje trengte en diagnose. Isteden kunne jeg se og oppleve meg selv som et sansevart menneske med behov, en som ble til i mine omgivelser. Ikke minst kunne jeg slippe det meningsløse og stressende ved å tro at jeg skulle finne meg selv, eller at livet skulle vært annerledes. Eksistensialisme omsatt i praksis ga meg også et mer avklaret og forsonet forhold til store, slitsomme livstemaer som valg, ansvar, mening og døden. Jeg kunne konsentrere meg om å romme mine opplevelser her og nå. Se mine opplevelser og meg selv som en del av the selfing process (se s. 106), der vi søkte å ivareta og avstemme våre behov på beste og mest effektive måte. Dine og mine behov er i stor grad bestemt av situasjonen vi befinner oss i, heller enn av hvem du og jeg «er». Å flytte oppmerksomheten fra «det er bare meg» til «vi gjør det sammen» virket frigjørende og forløsende, og ga mening til mange av mine erfaringer gjennom livet. Et menneskesyn og en livsanskuelse som tok på alvor at vi alltid eksisterer og erfarer i relasjon – for en lettelse og en lindring! Spørsmålet om hva jeg trengte og hva jeg ville, hvem jeg var, var ikke lenger et problem, men et fenomen. Er det rart at jeg ble begeistret, i perioder det noen vil kalle forelsket?

Jeg fikk følelsen av å komme hjem – hjem til mennesker og et miljø som viste respekt og interesse for hvordan vi blir til sammen, her og nå. Det var en fundamentalt annen måte å være menneske og se andre på som rørte meg dypt. Fra første dag og gjennom seks års gestaltterapistudier, inkludert mange timer obligatorisk egenterapi, møtte jeg en for meg ukjent og etterlengtet åpenhet, omsorg og respekt for fenomenet «jeg blir til i møte med deg». En varm vilje til å utforske jeg–du-møtet, bli klar over hva vi bringer med oss av gamle vaner og strategier for tilpasning og overlevelse, og våkne opp for øyeblikkets nye muligheter. Paradoksalt nok – og samtidig veldig logisk – skulle veien til det jeg ønsket meg aller mest, å være «meg», gå gjennom «deg», det vil si mitt forhold til andre. Og tilsvarende motsatt vei, til andre gjennom større nærvær i meg selv. Jeg ble smertelig og lykkelig klar over at vi trenger hverandre for å bli, eller erfare, oss selv.

Når vi møter hverandre med åpenhet og undring, med økt oppmerksomhet om hvordan vi «virker» sammen, kan vi forløse kreativitet og livskraft hos enkeltmennesket og styrke følelsen av fellesskap. For å lykkes med dette er det viktig at vi erkjenner og verdsetter vår påvirkelighet, og verdien som ligger i at vi er forskjellige med ulike erfaringer og behov. I en tid med større mangfold i samfunnet, og med mange nye mennesker i landet vårt, trenger vi å bli bedre til å leve med, lære av og la oss inspirere av at vi erfarer forskjellig. Da er det samtidig viktig at sosiale ulikheter knyttet til velferd og velstand ikke blir for store. I land med store sosiale ulikheter mister menneskene felles livserfaringer og referansepunkter. Dette skaper grobunn for dype og varige motsetninger og konflikter og svekker mulighetene for at vi kan utveksle og berike hverandre med erfaringer fra forskjellige livsverdener. Om vi kan anerkjenne og være nysgjerrige på hverandres ulike erfaringer, gjør vi en viktig innsats for å bygge tillit og forebygge frykt, fordommer og negative fantasier. Når alle er forskjellige, er ingen annerledes.

Denne livsanskuelsen har kommet godt med i det som de siste årene har blitt en del av mitt liv: Å leve med en politiker – min kjæreste mann Jonas Gahr Støre – midt i offentligheten. Fra mitt ståsted utgjør hans politiske virke og deltakelse i offentligheten bare en liten del av vårt liv og vår historie gjennom 35 år, fra vi var 19 og 21 år. Samtidig er jeg bevisst på at vårt samliv og familieliv for tiden er påvirket av hans offentlige rolle. Vi forsøker å møte denne erfaringen med åpenhet og ærlighet overfor hverandre om hvordan vi opplever og «blir til» i vår livssituasjon. Jeg kan tenke i takknemlighet at min gestaltutdanning og relasjonskompetanse har gjort det mulig for meg å leve det livet jeg ønsker, så tett på politikkens verden. For det meste kan jeg sortere, romme og håndtere det som skjer, finne ro og rom til å leve på min måte utenfor offentlighetens lys. Og når noe blir vanskelig, er jeg blitt god til å søke veiledning og støtte, i meg selv og fra andre.

Det har imidlertid vært vanskelig å skrive om det jeg opplevde for mange år tilbake. Hvordan skrive sant om det som var? Jeg kommer ikke utenom at når jeg skriver om «der og da», er det et uttrykk for hvordan jeg ser tilbake og opplever det «her og nå». Sannheten med stor S finnes ikke om noens liv, vi kan alle fortelle flere forskjellige og sanne historier om våre liv. Noe trer frem og blir tydelig, noe annet går i bakgrunnen, jeg velger og velger bort, redigerer ut fra min situasjon og mine behov nå. Behovet for å beskrive det som var vanskelig, i et liv som også var fylt av så mye fint.

Å gå inn i og skrive om det jeg har strevd med, har innimellom preget meg så mye at jeg har tenkt at jeg ikke kunne eller ville skrive boken. Jeg har følt meg dårlig, mens boken skulle handle om hvordan jeg fikk det bra. Store spørsmål kom i spill: Hvem blir jeg til i møte med når jeg skriver? Hvordan påvirker tanke, kropp og følelser hverandre? Hva betyr det å være «frisk» og «syk», i ulike typer omgivelser? Hvordan henger det som var, tidligere opplevelser, sammen med det som er og det jeg opplever akkurat nå? For meg har bevisstheten om hvordan jeg blir påvirket i alt jeg gjør, også når jeg skriver, vært avklarende.

Jeg har også motstand mot å beskrive egen fortid og hendelsesforløp som om gitte årsakssammenhenger finnes og kan formidles klart og entydig. Som om jeg vet sikkert hva som har ført til hva i mitt liv, eller noens liv. Jeg tenker i liten grad på den måten om liv eller menneskers historie, og er glad for utfordringen og gleden som ligger i å undre meg over og finne stadig nye sammenhenger og spor. Dette henger sammen med gestalttenkningens fokus på det som dukker opp og gir mening for den enkelte i øyeblikket, som en motvekt til å lete etter klare forklaringer og årsak–virkning-forhold i menneskers liv. For meg er dette noe hellig, livet som henger sammen, i min kropp, i din og i alles. På forunderlige, fantastiske og forskjellige måter har det sikret overlevelse og ført oss hit vi er nå.

I dag tenker jeg at mitt strev og min søken gjennom mange år, tett på mine erfaringer av meg selv som forskjellig med forskjellige, bidro til min store interesse for spørsmålet om hvem jeg er, hvem andre er, og hvem vi blir sammen. Og til mitt store engasjement for at vi alle skal kunne leve sammen som frodige, hele og påvirkelige mennesker. I frihet, tilhørighet og kjærlighet.
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