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Scan koden og har hele ata,

Teff 1 pyjamas’ - skrevet av
ars Lillo Stenberg

L es ogsd intervjuet med ham

Avaere dum 1 pyjamas

Av og til

Sa er jeg sa dum

At nar jeg ser meg i speilet

Da blir jeg irritert

Og jeg blir dum i pysjamas

Jeg blir dum med frakk

0g nar jeg gar pa bussen

Da skjgnner alle at

Her kommer dumme dumme dumme dum

Sann er det. Pa bussen, midt blant folk, pa fest. Sa er
du helt mutters aleine likevel. Du er dum i pysjamas.
Du er dum i frakk. Og du fgler deg utenfor og ensom,
og at alle kan se det pa deg. Men dumme dumme
dumme dumme dum er usynlig helt til du velger a vise
ham frem, fortelle noen — at her er jeg. Og bare sann
kan dumme dumme dumme dum fa nye sjanser til nye
dager.

Og av og til

Sa er jeg sa tgff

At nar jeg ser meg i speilet

Da blir jeg imponert

Og jeg blir tgff i pysjamas

Og jeg blir tgff med frakk

0g nar jeg gar pa bussen

Da skjgnner alle at

Her kommer tgffe tgffe tgffe taff

Livet er litt sann. Det gar opp og ned. Plutselig er
du er tgff i pysjamas. Og du er tgff med frakk. Du er
midtpunktet, alle ler av vittighetene dine, dagen ruler,
og du er absolutt ikke aleine. Verden for dine fgtter,
kort sagt. Det er bare a sgrfe inn i godfglelsen. Hvem
elsker ikke sanne dager? Og toffe toffe toffe taff, han
er absolutt ikke usynlig. Alle ser ham, og alle vil veere
med ham. Kanskje det er derfor det er litt for lett a tro
at det bare finnes de som er tgffe i pysjamas der ute?

Og av og til

Sa er jeg slik

At nar jeg ser meg i speilet
Ser jeg ingenting

Jeg tar ikke pa meg pysjamas
Jeg tar ikke pa meg frakk

0g nar jeg gar pa bussen

Da skjgnner alle at

Altfor mange menn tar sitt eget liv. Hvert eneste ar. De
er alene pa bussen. De er alene i frakk. Og nar de ser
seg i speilet, sa ser de ingenting.

Dette magasinet er til deg som er tgff i pysjamas.
Dette magasinet et til deg som er dum i frakk.

Dette magasinet er til deg som ser ingenting.

Dette magasinet er til deg som kanskje skjgnner at
noen trenger deg akkurat i dag.

Siri Thorkildsen
Kommunikasjonsansvarlig i RVST Sgr
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Hjernen trenger 1kke
A Veere alene

Det ligger mye sorg og alvor i bunnen av de mest kjente sangene til Lars
Lillo Stenberg. A sette enkle ord pa dype falelser har veert til god hjelp for
ham i hans tyngste stunder i livet.

Tekst: Jan Frantzen / Foto: Erling Slyngstad-Haegeland
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—Sorg kan ga i mange retninger, og for meg ble det noe meningslgst
med livet. Det ble noe meningslgst med at mennesker eksisterer,
forteller han.

Han hadde sa vidt fylt nitten. Moren var dgd, og Lars Lillo var
i sjokk over tapet. For fgrste gang var han tilbake pa familiens
feriested i Kjerringvik, og alt var annerledes. Verden hadde endret
seg. Den var upersonlig og uhyggelig.

— Det var en stupeplass der, og svaberg. Og et sted vi kalte
Flodhesten. Men da jeg sto der denne gangen, fgltes det ikke
som om vi hadde rett til & kalle det noe som helst. Det var bare
ting i geologien som hadde veert der lenge fgr menneskeheten
oppsto, og ville besta lenge etter at vi er borte. Jeg fikk sanne
tanker, og det var skremmende, forteller delLillos-vokalisten.

Han skrev teksten Hjernen er alene om det han opplevde den dagen
i Kjerringvik. Om traer som krymper, og et hav som tgrkes bort. Og et
rop om hjelp som ingen kan hgre.

- Brgdrene mine og jeg var egentlig veldig flinke til & snakke med
hverandre, men da vi kom til hytta den sommeren klarte vi ikke helt
a sette ord pa hvordan vi hadde det. Vi hadde hver var opplevelse,
hver var personlige lidelse. Og da fikk jeg tanken om at hjernen er
alene. Sa skrev jeg den teksten og fikk satt ord pa det likevel. Det var
befriende. Den laten slapp ut en innestengt fglelse, og jeg kjenner
meg fortsatt igjen i den. Jeg kan forsta hvem jeg var den gangen, og
at jeg har veert den samme personen gjennom hele livet, sier han.

Déja vu

Alvoret i Hjernen er alene kommer ganske umiddelbart gjennom
hgyttalerne. At Tgff i pyjamas har et lignende alvor i bunnen, er
kanskje mer overraskende.

— Min mors dgd var et enormt tap i tilveerelsen, og jeg levde med et
slags sjokk i hodet i lang tid. Det fgrte til at jeg stadig vekk fikk sanne
déja vu-lignende opplevelser, jeg gjenkjente ting som jeg aldri hadde
opplevd fgr. Det skjedde spesielt nar jeg gikk pa bussen. Nar jeg
kom med manedskortet og sa meg rundt, tenkte jeg at akkurat dette
agyeblikket har jeg opplevd far. At akkurat de barna skrek pa akkurat

den maten. At akkurat den dama sa pa meg med akkurat det blikket.
Jeg ble helt satt ut av det. Jeg fikk angst og pustevansker, forteller
han.

En dag, etter en slik déja vu-busstur, satte han seg ned pa skolen
og skrev Tgff i pyjamas.

— Jeg var nok ikke i et alvorlig lune akkurat da jeg skrev den, men
selve foranledningen var guffen og ubehagelig, forteller Lars, som
brukte en norsktime til a fa ned ordene.

— De timene var ikke sa veldig inspirerende, syntes jeg. Sa det var jo
veldig gledelig — og litt absurd, at den teksten senere er blitt delt ut
som analyseoppgave i norsk, humrer han.

| ettertid har han gjort undersgkelser, og funnet en forklaring pa
ubehaget pa bussen.
— Det viser seg at hvis hjernen er sliten av inntrykk som er knyttet

til en alvorlig hendelse, sa kan man fa sanne rekyleffekter pa
gyeblikksopplevelser, som om det er minner. Det var nok det som
skjedde, sier latskriveren, fra en dyp stol pa Litteraturhuset i Oslo
sentrum.

Flinkere med arene

Livet suser av garde, ogsa for Lars Lillo. Han har passert seksti,
og fatt flere av livets sma og store kriser tett pa kroppen. | 2016
fikk han hjerteinfarkt, 54 ar gammel.

— Det var en skremmende opplevelse, men egentlig ikke en
veldig tgff psykologisk periode for meg. Jeg gjennomgikk noen
humgrsvingninger jeg ikke hadde helt kontroll pa, men det ledet
aldri til noen depresjon. Det har veert mye hjerteproblemer
i familien, sa det var nesten greit a bli ferdig med det, sier
han, og bedyrer at det er fa kriser som kan male seg med dyp
kjeerlighetssorg.

— Det kan sitte i kroppen i arevis. De gangene jeg har veert sann
ordentlig preget av det, har jeg hatt nytte av & snakke med noen
om det.



— Jeg tror nok mine venner opplever meg som en fyr som har tenkt gjennom ting, og som har registrert livets forskjellige faser.

Da ma jeg plukke ut noen som liker & prate om sanne ting, for det
er det jo ikke alle som gjgr, sier Lars.

Han drar regelmessig pa hyttetur med gamle skolevenner, for a
koble av — og for & snakke om livet.

— Sakte, men sikkert har vi begynt a fortelle hverandre hvordan
vi har det. Vi blir flinkere og flinkere til det, og det er en fin ting.
Det var kanskje litt rart de fgrste arene, men na skjer det naturlig.

— Hvordan handterer du det hvis en av dem sliter?

— Jeg vil nok prgve a tilneerme meg det sann at han skjgnner
at det ikke er noe farlig ved a dele dette, og at det ikke er noe
slitsomt for meg a snakke om det. Og sa kan jeg dele mine egne
erfaringer, hvis det er noe jeg selv har veert borti. Jeg vet ikke om
jeg er et fgrstevalg hos mine venner nar det gjelder sanne ting,
men jeg tror nok at de opplever meg som en fyr som har tenkt
gjennom ting, og som har registrert livets forskjellige faser. Ved
a sette enkle ord pa ting kan jeg bruke min livsanskuelse, mine
erfaringer og min mate a tenke pa.

— S4 far tiden vise om det er en omvei eller en snarvei til a lgse
problemet, smiler 60-aringen.

Ryddet opp i hodet
Den amerikanske forfatteren Charles Bukowski sa en gang at det

mest intellektuelle man kan gjgre er & sette enkle ord pa dype
ting. Beat-poetene hadde et lignende mantra, men som ung var
Lars Lillo mer inspirert av norske ordkunstnere som Arild Nyquist
og Jan Erik Vold.

Den aller fgrste teksten han skrev pa norsk het «Livet er en liten
dings» og endte opp pa delLillos sin debutplate i 1986.

— Jeg var pa hytta var, alene og mgrkredd, og formulerte meg
kanskje slik fordi jeg ville latterliggjgre livet pa et vis. Det snakkes
mye om hvor sveert verdensrommet er og hvor liten jordkloden er.
Og hvis livet kun finnes pa jorda, s& er det jo bare en bitteliten
dings i universet. Det a si noe banalt om noe sa sveert, appellerte
til meg. Da jeg hadde skrevet den laten, hadde jeg en slags mal
pa hva jeg likte. Jeg fikk en god selvfglelse av & skrive, og det
ryddet opp i hodet mitt. Jeg fglte at jeg hadde funnet et sprak.

-akta Lars Lillo Stenberg

- Norsk sanger, gitarist og latskriver

- Fgdt i Oslo i 1962

- Etablerte bandet delillos i 1984

- Har fatt en rekke priser og utmerkelser, blant annet
Tekstforfatterfondets aerespris i 2009
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avslutte livet. Tekst: Jan Frantzen / Foto: Erling Slyngstad-Heegeland

- Beina visner
0g gulvet gynger

Komiker og skuespiller Bjarte Tjgstheim har skrevet bade bok og
forestilling om egen angst. Pa sitt mogrkeste har han hatt tanker om a

Angst er ulike ting for ulike mennesker. Hva er det for deg, Bjarte?
— Maten det arter seg pa har endret seg. | ungdomsarene var det
sann at kroppen var sa spent og kvalm om morgenen at jeg matte
inn pa toalettet og brekke meg far jeg kunne ga ut. Nar jeg hadde
gjort det noen ganger, slappet kroppen av og jeg fikk roet meg litt
ned. Da kunne jeg ga ut og mgte dagen. De senere arene har det
mer veert en fglelse av at beina visner, gulvet gynger under meg
og jeg blir svimmel. Kanskje jeg ikke far pusten ned i magen, og
besvimer. Det er ofte forbundet med at jeg ikke klarer & slappe av
eller finne meg til rette i sosiale settinger.

Hva har det betydd for livet ditt?

— Det er mye jeg ikke har vaget & gjgre, bade i jobbsammenheng
og privat. Jeg hadde veert tgffere uten angsten. Modigere. Det
er dager da det kan veere vanskelig & ga ut dgra, ga pa butikken
eller veere sammen med folk. Og sa har jeg baret pa mange
bekymringer og depressive tendenser som en konsekvens av
angsten.

Har du veert sa langt nede at du har hatt selvmordstanker?

— Ja. Jeg var i et mgrkt hull for noen ar siden, og ble innlagt pa
akuttpsykiatrisk avdeling pa Ulleval. Det fikk meg pa beina igjen.
Det var traumatisk & komme til det punktet at jeg matte legges
inn, men samtidig ville jeg ikke veert den innleggelsen foruten.
Jeg mgtte utrolig mange flinke, profesjonelle folk.

’ Hvis jeg skulle komme med ett

rad til andre som sliter med angst
0g marke ting, er det a veere apen med
noen om alt.

Hvem har du betrodd deg til nar du har hatt det tgft?

— Jeg har en handfull neere venner som jeg deler alt med. Jeg
forteller mye til Steinar og Tore (Sagen red.anm.), et par andre
kompiser og min kone. Hun er fenomenal, og har veert en trygg
havn for mange mennesker. For meg er det helt essensielt & dele
dette med noen, og ikke brenne inne med disse tingene. Jeg har
i mange ar hatt en fantastisk psykiater, som har hjulpet meg
masse. Hvis jeg skulle komme med ett rad til andre som sliter
med angst og mgrke ting, er det a veere dpen med noen om alt.

— S& ma man finne ut hva man gnsker & dele med sine naermeste,
og hva man eventuelt vil dele med fagpersoner. Jeg hadde ikke
veert sa apen hvis jeg ikke trodde det var bra for meg.

Hvorfor bestemte du deg for & snakke sa apent om disse tingene,
med bade bok og forestilling?
— For noen ar siden nevnte jeg i et intervju med Aftenposten at
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BJARTE TJASTHEIM

jeg sleit litt med angst. Sa var jeg pa et julebord noen maneder
senere, hvor Thomas Gjertsen spurte meg om jeg kunne tenke
meg a lage en forestilling om det. Siden jeg hadde drukket noen
pils virket det som en god idé, sa jeg sa ja pa flekken. Dagen
etterpa hadde jeg panikk og |a i fosterstilling i mange timer fgr jeg
klarte 8 komme meg opp. Jeg hadde lyst til & ringe og avlyse. «<Na
ligger du her til panikken gar over og du fgler deg klar til a reise
deg opp igjen. Da kan du ringe», sa kona mi. Da jeg til slutt kom
meg opp, var det fortsatt en stor del av meg som ville avlyse. Men
det var ogsa en liten del som hadde lyst til a prgve. Og siden jeg
kunne legge meg i armene pa mange flinke folk som hadde tro pa

meg, var det verdt et forsgk.

’ Folk ser kanskje pa noen som
vellykket fordi de har en god jobb

eller inntekt, men hvis man sliter inni

seq, sa hjelper ikke sanne ting.

Har du hatt dager hvor du har angret pa dpenheten?

— Nei, det har jeg ikke, selv om det pa en darlig dag kan koste
meg litt mer & ga pa butikken. Jeg kan kjenne at gulvet gynger
under meg, og bli veldig selvbevisst. Da fgler jeg at folk ser pa
meg og tenker «der er Bjarte, han har masse angst». Men det er
jo ikke ngdvendigvis det de tenker. Kanskje de bare tenker «der er
han komikeren» eller «det der var litt av en raring».

Eller kanskje «der er Bjarte, han kjenner jeg meg igjen i»?
- Ja, ikke sant? Det er lov a tenke positivt ogsa.

Tror du det er lettere & veere apen om slike ting nar man er sa
vellykket som du er?

- Jeg kan absolutt skjgnne den tanken, men det a veere vellykket
er jo ogsa en personlig opplevelse. Folk ser kanskje pa noen som
vellykket fordi de har en god jobb eller inntekt, men hvis man
sliter inni seg, sa hjelper ikke sanne ting.

- Jeg fgler meg velfungerende nd, og det er fordi jeg har det bra
med meg selv for tiden. Det er det viktigste for meg.

Du jobber jo fortsatt med Sagen-gutta. Er det mye humor om dette
mellom dere?

— Det kan veere en del kgdd, men de skjgnner jo nar det er alvor.
Vi har jobbet sammen veldig lenge, og da vi reiste rundt og hadde
show, kunne det skje noen ganger at jeg hadde en darlig dag
og fieset mitt bleknet litt. Da matte jeg jo fortelle dem hva det
dreide seg om. Sa sa de innimellom til publikum at «hvis Bjarte
besvimer, sa gar det greit. Han kommer snart tilbake».

Hvordan balanserer du dette paradokset, at du har angst i sosiale
situasjoner, men lever av a underholde?

— Det jeg gjgr pa scenen har jeg jo gvd pa, det er jobben min. Og
nar det er improvisasjon er vi alltid flere, og jeg kan lene meg pa
de andre hvis jeg mgter veggen. | en sosial setting hvor det skal
mingles, er jeg ikke sa kjapp i kjeften. Det kan veere mye mer
utfordrende, og det tror jeg er gjenkjennbart for mange.

Men hvordan er det & skulle vaere morsom nar du befinner deg i
et marke?

— Det skjer noe nar lyset gar pa og jeg er pa jobb. Men jeg har
hatt masse sendinger hvor jeg ikke har veert i god form. Jeg
tror ikke ngdvendigvis det er sa lett for lytterne a plukke opp,
men jeg kjenner selv at jeg ikke er sa pa hugget. Da blir det

BJARTE TJOSTHEIM

sann at de andre leverer, og jeg bare smetter inn innimellom,
og sa blir helheten bra. Nar det gjelder skriving, klarer jeg ikke &
veere kreativ nar jeg tenker mgrke ting. Men etterpa, nar jeg har
det bedre, kan jeg ga tilbake og skrive om det jeg har tenkt og
opplevd i mgrket.

” | en sosial setting hvor det skal
mingles, er jeg Ikke sa kjapp |
kjeften.

De store intellektene i kulturhistorien har jo gjerne hatt en del
angst...

—Ja, og jeg regner meg nok ikke blant dem. Haha. Men da jeg ble
innlagt pa Ulleval kommenterte de til meg at «det er jo mange i
din bransje som er innom her». Det var i alle fall en morsom og
forlgsende kommentar.

Vi lever i en tid hvor det er mange forventninger til det & vaere
mann. Kjenner du noe péa det?

— Nei, ikke i det hele tatt. Jeg kan skjgnne at noen gjgr det, men
jeg klarer ikke & identifisere meg med det. Det er jo min kone som
er den praktiske i vart hjem, og jeg er en keitete idiot. Hvis det er
noe som skal skrus inn eller henges opp, er det alltid hun som
gjor det. Og jeg foler ikke noe mindreverdighetskompleks. Jeg er
bare glad for at hun gjgr det, for da blir det beint. Det er kanskje
feil & si at jeg er dama i forholdet, men...

Kan vi bruke det som overskrift, tror du? «<Hos oss er det jeg som
er dama»?
—Du kan i alle fall bruke «<Hos oss er det ikke jeg som er mannen».

Jeg faler at folk ser pa meg og
tenker «der er Bjarte, han har
masse angst». Men det er jo
Ikke ngdvendigvis det de tenker. Kanskje
de bare tenker «der er han komikeren»
eller «det der var litt av en raring».

Tittelen pa forstillingen din er «Det gar betre no». Er det fortsatt
tilfelle?

— Ja, det er det absolutt. N& gar det bedre fordi jeg har leert meg
noen metoder som gjgr at jeg handterer angsten bedre, i tillegg
til at jeg tar noen tabletter som hjelper.

Kjente du noe angst fgr dette intervjuet?

— Da jeg sto opp i dag hadde jeg en viss uro. Men jeg sa til
meg selv at det sikkert ville bli som det pleier: Det kribler og jeg
er engstelig for at jeg ikke skal klare & si noe, men sa blir jeg
sittende og skravle folk i hjel til slutt. Og sann har det jo blitt.

Fakta Bjarte Tigstheim

Komiker og skuespiller
Fgdt i Kristiansand i 1967, oppvokst pa Randaberg i

Rogaland

Har jobbet i flere radioprogrammer, men er mest kjent
som programleder i «Radioresepsjonen» og podkasten
«Papaya»

Forteller om egen angst i boken «Bjartes lille redde»
og teaterforestillingen «Det gar betre no».
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Trening og aktivitet kan hjelpe deg med a koble ut 2 |
Han har-selv opplevd en kritisk situasjon med en selvmo
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DAG OTTO LAURITZEN

” Jeg vil pastd at fysisk aktivitet er gratis medisin for

fysisk og psykisk helse.

— Han var klar for a avslutte livet. Det var prekeert, forteller Dag
Otto.

Det er omkring ti ar siden telefonen hans ringte pa kveldstid. Det
var en venn av ham som hadde en livskrise. Samtalen skulle vare
i flere timer.

— Jeg husker desperasjonen og fortvilelsen. Det var en tgff
samtale, men vi holdt det gédende til han bestemte seg for a legge
bort de tankene, forteller han.

Vennen hans lever i beste velgaende i dag, uten at Dag Otto vil ta
for mye av aeren for det.

— Jeg tror ikke ngdvendigvis jeg reddet ham, men jeg var nok en
bidragsyter da han hadde det som verst.

— Hva snakket dere om?

— Det er alltid et lys i en tunnel, selv nar tunnelen virker veldig
mgrk. Det var viktig for meg a formidle, i tillegg til & f& ham til &
tenke pa konsekvensene for omgivelsene. Det er veldig vanskelig
a snakke om konsekvenser med noen som tenker at det kanskje
er best for alle at de bare forsvinner. Men kanskje jeg hjalp ham
med a fa tankene inn i et annet spor, sier 66-aringen.

’ Det er alltid et lys i en tunnel, selv
nar tunnelen virker veldig mark.

Frigjer tankene

Dag Otto forteller at han har flere venner som er sa naere at han
kan betro seg om alt. Og det gjgr han gjerne utendgrs.

— Hvis jeg har en tung periode, tar jeg med meg en kompis
og kommer meg ut. Det gjgr at jeg bryter ut av den negative
tankerekka. Hvis man vakner om natta og begynner a tenke pa
bekymringer, blir man jo fort liggende sann. Da stér jeg heller
tidlig opp og gar en lang tur. Det far meg til a koble av, sier den
tidligere syklisten.

Han har mange reisedggn i Igpet av et ar, men prgver & legge inn
en treningsgkt hver dag.

— Det behgver ikke veere melkesyre og blodsmak i munnen, det
handler om @ komme seg ut i frisk luft og frigjgre tankene. | tillegg
til sykkel, er jeg veldig glad i ski- og gaturer, sier grimstadmannen,
som ble Kkaret til &rhundrets idrettsutgver pa Sgrlandet i 2002.

— Jeg vil pasta at fysisk aktivitet er gratis medisin for fysisk og
psykisk helse. Og for meg er trening en ngdvendighet. Det er helt
avgjgrende for min livsgnist at jeg far brukt kroppen, sier han.

— Grip muligheten

Dag Otto er fgrst og fremst kjent for sykkel, men karrieren hans
var egentlig pa vei i en helt annen retning. Som 23-aring var han
ferdig utdannet fallskjermjeger og politi. Men en fallskjermulykke
endret planene hans. For & trene opp en alvorlig skade i beinet,
begynte han a sykle.

Fire ar senere var han profesjonell syklist, og en av bare fire norske
utgvere som fikk med seg en medalje fra OL i Los Angeles. | 1987
vant han som fgrste nordmann en etappe av Tour de France. Etter
sykkelkarrieren har han fatt en profilert plass i tv-ruta, senest
gjennom Kompani Lauritzen, som har veert en stor seersuksess
pa TV2.

— Livet er fullt av tilfeldigheter, og man ma gripe de mulighetene
som dukker opp, selv om det kan veere litt skummelt. Mange
velger det trygge fremfor a ta den muligheten, men jeg har alltid
tatt masse sjanser. Selvfglgelig har jeg av og til gatt pa trynet,
men det har jeg leert noe av, sier Dag Otto.

Han anser «Skal vi danse»-deltakelsen i 2007 som den stgrste
utfordringen han har tatt.

— Under lanseringen i Bergen hadde jeg tenkt til & trekke meg. Jeg
orket ikke presset, forteller han.

’ Selviglgelig har jeg av og til gatt pa
trynet, men det har jeq leert noe av.

Men Dag Otto ble overtalt av programleder og sykkelentusiast
Kristian @degard. Siden den gang har de to veert
samarbeidspartnere og utviklet flere tv-konsepter sammen.

— Jeg gikk med en idé om et tv-program for & forklare folk hva
sykkel er. Det er egentlig sjakk pa to hjul, og det er en lagidrett
hvor medspillerne er helt avgjgrende. Sann er det jo i de fleste
sammenhenger. Det er lagspillere og hjelperyttere overalt, og de
er viktige for oss alle sammen. Det er et viktig budskap for meg,
sier han.

Mestringsfglelsen

Kompani Lauritzen handler mye om a ga utenfor komfortsonen.
Det har ogsa veert en viktig filosofi for Dag Otto.

— Da jeg begynte a holde foredrag, kunne jeg fa en stor klump i
magen fgr en opptreden. Og da jeg skulle pa «Skal vi danse» var
jeg helt lam av skrekk. Jeg hadde fullstendig blackout hver Igrdag
for vi skulle pa scenen. Men jeg liker & utfordre meg selv. Og nar
jeg forst hadde kommet i gang hadde jeg jo ikke lyst til & gi meg,
sier sgrlendingen, som to ar etter «Skal vi danse» vant den fgrste
sesongen av «Mesternes mester.

— Hvis du utfordrer begrensningene dine og frykten din, sa gjgr
det noe med deg. Og man trenger ikke oppna store resultater for
a fa utbytte av det. Det gir mestringsfglelse bare & prgve, sier
han.




- Uere sliterjo med
4 Spgrre om velen til /-eleven

Komiker og familieterapeut Dora Thorhallsdottir mener det er to gode grunner til at menn bgr dele hvordan de har det. Kanskje

til og med tre. Tekst: Jan Frantzen / Foto: Erling Slyngstad-Haegeland

— Har du ikke baller, eller? Man up, da vel! sier Dora, mens en
oppgitt mine brer seg over ansiktet hennes.

Det er ikke et forsgk pa a yppe med journalisten. Hun bare ramser
opp hverdagslige uttrykk som handler om svakhet. Alle forbeholdt
menn.

— Dere skal liksom ikke vise fglelser, bare bite tenna sammen.
Sann har det alltid veert, sier hun. Og underbygger pastanden
med forskning pa skam hos menn og kvinner.

’ Har du ikke baller, eller? Man up,
da vel!

— En kvinne fgler skam for sédnt som gar pa utseendet, og nar hun
blir kritisert som mor. Hos menn er det én ting som vekker skam
umiddelbart. Vet du hva det er? Séarbarhet — det a virke svak.
Det synes jeg forteller mye om hvorfor mange menn sliter. Det
er utfordrende nar skamfglelsen blir vekket idet du ber om hjelp.
Derfor sliter dere med noe sa banalt som & spgrre om veien til
7-Eleven, sier Dora.

Limet mellom mennesker

Hun er mest kjent som komiker og en av kvinnene bak
«Relasjonspodden», og er utdannet leerer, journalist og
familieterapeut. 49-aringen mener det er to veldig gode grunner
til at menn bgr dele det de har pa innsiden.

— For det fagrste, du far det bedre nar du forteller hvordan du har
det. Det trenger ikke a veere slik at noen kommer med en Igsning,
det viktigste er at de lytter og at du far det ut av systemet.

Det andre er at relasjoner blir sterkere nar man deler. Det er
det som er limet mellom mennesker — at man er arlig om hva
som er pa innsiden. Det som ofte har skjedd nar par vokser fra
hverandre, er at de har sluttet & fortelle hverandre om hva som
opptar dem. Sa er de plutselig fremmede for hverandre, sier hun.
Og legger til at det ogsa finnes en tredje grunn til & apne seg.
Som kanskje er minst like motiverende:

— Det er vel ingen hemmelighet at kvinner liker menn som snakker
om fglelser.

” Det trenger ikke a veere slik at
noen kommer med en Igsning, det
viktigste er at de lytter og at du far det ut
av systemet.

Kjaerlighet og sorg

Doras kjeereste, Jan Tore Borgersen, er en sann mann. Men det
har han ikke alltid veert. Da de to mgttes i 2021, hadde han fire
ar tidligere hatt kreft i halsen, og s vidt overlevd. Og knapt delt
det med noen.




— Det var ingen som fikk vite hvor alvorlig det var, og derfor hadde
han veldig lite besgk pa sykehuset. Samtidig jobbet han fullt. Han
skulle liksom ikke legge seg ned og veaere syk. Da vi ble sammen
fortalte han meg at det var det dummeste han noen gang hadde
gjort. Han ble veldig ensom, i tillegg til at han var syk og darlig og
redd for & dg, sier Dora.

’ Det er vel ingen hemmelighet at
kvinner liker menn som snakker
om fglelser.

Hun falt for eerligheten hans. Humoren og evnen til a si ting rett
ut. Ikke noe tull, ikke noe spill, ikke noe drama.

De to kjgpte hus sammen i Tgnsberg, og hyttetomt pa fjellet.
Dora var euforisk lykkelig. Sa, etter 16 maneder, kom kreften
tilbake. Jan Tore fikk en stor svulst i halsen, og den eneste legen
som kunne operere var bortreist. De matte vente i to uker pa a
fa dommen.

Mens de ventet pusset de opp huset. De planla bryllup. Og
begravelse. Til slutt kom de gode nyhetene. Jan Tore fikk
operasjonen og svulsten ble fjernet.

— Na har han et hull i halsen, og trykker pa en knapp nar han
snakker, slik at han hgres ut som Darth Vader, smiler Dora. Og
legger ikke skjul pa at det har veert, og fortsatt er, tgft.

— Men da han ble syk denne gangen, sa han «jeg skal faen ikke
gjgre samme feil som sist.» Sa denne gangen har han invitert folk
inn i redselen sin. Alle vet det na, og det er sa deilig & se hvor
godt han har det med det. Han trenger ikke a spille noe spill. Han

er bare dgnn eerlig, og da kommer han naermere bade familien og
venner, forteller hun.

Faelt og morsomt

Dora sitter i foajeen pa Chat Noir. Noen av de mest beinharde
mennene i norsk teaterhistorie titter ned pa henne fra gamle
bilder i svart-hvitt. Hun er godt kjent pa huset, etter en rekke
oppsetninger av «Overganger». Showet som handler om tiden da
termostaten gar i stykker, selve overgangsalderen.

— Som terapeut opplever jeg at folk forteller meg ting som ingen
vet om dem. At de er lesbiske, men ikke har sagt det til noen.
Eller toppledere som er livredde for a bli avslgrt, fordi de egentlig
ikke kan noe. Jeg far hgre om hvordan folk har det innerst inne,
de er dgnn eerlige. Sa jeg vil ogsa veere eerlig nar jeg snakker
med folk. Det er jo livet. At kvinners bestevenn plutselig blir en
pinsett, nar vi i 40-ara far sanne hvite kattehar i ansiktet. Og at
nar vi ikke kan fa barn lenger, sa blir vi rade og svette oventil — og
helt tgrre nedentil... Ganske tragisk, slar hun fast. Men ganske
morsomt ogsa.

0g at humor er et godt virkemiddel for a handtere det som er
vanskelig, vet Dora alt om.

— Da Jan Tore fikk kreft for andre gang var det veldig usikkert om
han kom til & overleve. Hvis ikke han hadde fatt operasjonen,
hadde han sannsynligvis veert dgd i lgpet av fem-seks uker.
Han klarte ikke a spise eller svelge eller noen ting. Og da er det
kanskje rart a le hjertelig sammen sa mye som vi gjorde mens vi
ventet. Men det er jo et engelsk uttrykk som heter comic relief,
og det passer bra.

Unnga a demme
Mens noen har en humoristisk ryggmargsrefleks for sorg og
redsel, reagerer andre motsatt. Med sinne.

— Hvis du fgler at ungene ikke liker deg eller kona synes du er
en idiot, da blir du jo livredd. Det fgles som om du er alene, du
blir usikker, og sa blir frykten kamuflert som sinne. Da blir du
misforstatt som en sann fyr som er hissig hele tida, mens du
egentlig er en fortvilet mann som ikke klarer & sette ord pa hva
du har inni deg, forklarer Dora.

Hun mener at det egentlig ikke er sa viktig hvilken relasjon du har
til dem du velger & dele med. Sa lenge du stoler pa dem.

— Noen mennesker er mer inviterende til a dele ting med, og det
er gjerne slike du ikke fgler deg dgmt av. Det er nar vi fgler at vi
blir dgmt at vi lukker oss. Derfor tror jeg at veldig mange menn
ikke tgr a dele fglelser med en annen mann — fordi de er redd for
a bli dgmt. Men hvis du har tillit til at dette mennesket ikke vil
dgmme deg, trenger det ikke ngdvendigvis veere noen som star
deg sa neer, sier hun.

’ Noen mennesker er mer inviterende
til a dele ting med, og det er gjerne
slike du ikke fgler deg dgmt av.

Smal sti a vaere mann

Mange streifer borti tanken om & avslutte livet pa et eller annet
tidspunkt. Og om noen lufter den for oss, trenger vi ikke bli
vettskremt, mener terapeuten.

— For mange kan det veere godt a vite at den utveien finnes. Og
hvis de sier det hgyt, kan du sette et fugleperspektiv pa det: «Tror
du egentlig at andre far det bedre hvis du avslutter livet? Hvem er
det du tenker hadde blitt lykkeligere av det?» Hvis du derimot sier
«er du helt geeren» eller «det der er sa egoistisk», da far du ikke

Det kan veere skummelt a dele
ditt indre liv med en kompis
nar dere er mest vant til a
snakke om fotball og @l. Samtidig er det
Jo det mest naturlige i verden.

kontakt. Da apner han seg ikke opp igjen, forklarer Dora, som
synes det virker ganske tgft a veere mann.

— Stien som blir sett pa som maskulin er veldig smal, det er et
lite omrade a bevege seg pa. Men det er noe med a tgrre a ga
litt utenfor. Det kan veere skummelt & dele ditt indre liv med
en kompis nar dere er mest vant til a8 snakke om fotball og gl.
Samtidig er det jo det mest naturlige i verden.

Og er det ikke litt rart & ha et vennskap, men aldri snakke om det
som er viktig?

Fakta Dora Thorhallsdottr

- Stand up-komiker siden 2000. Utdannet leerer,
journalist og familieterapeut

- Fadt i 1973, i Reykjavik pa Island
- Har podcasten «Relasjonspodden» med Kjersti Idem
- Etablerte EQ Institute sammen med sin mor,

Herdis Palsdottir, i 2006




Ihe times they

— Jeg er i mye bedre form enn dere! utbryter Tobias.

Han er helt alvorlig. Vi andre bryter ut i latter. Vi er pa fest — ikke
pa trening. Men det er sanne ting Tobias pleier a si. Og sanne ting
resten av oss pleier a le av.

Han har helt rett, naturligvis, men det er bare han som vet hvorfor
han trenger & papeke det.

Vi er i 20-ara, og aner ikke hvor unge vi er. Det er musikk-kveld,
og det er gl og whisky pa bordet. Her og na er alt som betyr noe.
Martin og jeg vokste opp i samme nabolag. Vi har kjent hverandre
helt siden Sabrina «mistet» bikinioverdelen i den legendariske
Boys-videoen i 1986. Min fgrste kommentar da vi sa det pa tv,
var spontan:

— Tror du resten av plata er like bra?

Siden da har musikksmaken var tatt ulike retninger.

— He not busy being born, is busy dying, sier jeg, mens jeg
romsterer i cd-hylla.

— Skal du spille Cohen igjen? stgnner Martin.

” He not busy being born, is busy
dying.

— Dette er Dylan, Martin.

— Bo-ring! Alle Dylan-later er jo like.

—Hae? Er du klar over hvor mange Dylan-later som fins? Du spiller
Zombie hver eneste kveld, jeg velger forskjellige sanger hver
gang. Du har aldri engang hgrt om denne!

—Alle Dylan-later er like, gjentar Martin, og dreier samtalen over pa
Manchester United. Ronaldo ditt og Ronaldo datt. Og «Liverpool
hadde ikke engang slatt Kvik Halden hvis de fikk et tilleggsmal».
— Du har ingenting du skulle ha sagt, du har jo aldri engang veert
pa Old Trafford! Alle andre nordmenn har veert der, sngfter Are.
— Selv min mor har veert der, og hun tror Ronaldo er en Harry
Potter-figur!

0g sann gar kveldene. Hvis en av oss har en krise, sé er han den
eneste som vet det.

are 3-changin

Tekst: Jan Frantzen // lllustrasjon: Roy Seobstad

For noen maneder siden mgttes vi igjen. Slik vi har gjort det
regelmessig i tjue ar. Vi pusher femti na. Tobias har fatt leddgikt.
Martin er midt i en skilsmisse. Are har nettopp veert innlagt pa
psykiatrisk avdeling — eller «Gjgkeredet», som han liker & kalle
det. Og jeg er blakk. Som den eneste nordmannen over 30, s&
vidt jeg forstar.

Til gjengjeld har jeg et rikt indre liv. Og jeg har mange uspilte
Dylan-perler igjen pa spillelista.

” The loser now will be later to win.

Martin, derimot, spiller fortsatt Zombie. Han sparer den til midnatt,
fordi han tror det er kveldens hgydepunkt. Og nar vokalist Dolores
stgnner seg gjennom refrenget, sa stgnner Martin med. Hgyt.
Sann at hele nabolaget tror musikk-kvelden er et swingerstreff.
Tobias prgver & kompensere for gamlis-gikta med a veere Spotify-
hipp. Han velger seg Dagny og Kygo og de grelleste hitsa for
kidsa. For tjue ar siden ville han fatt en omgang med real verbal
juling. Men vi snakker ikke om musikk lenger. Vi snakker om
livet. Og vi sammenligner oss med de store kunstnerne. Poetene.
Rockestjernene.

— Kurt Cobain var ogsa bipolar. Alle de store har en diagnose,
sier Are, og sa flasher vi var skrantende helse for hverandre som
krigsmerker.

— The loser now will be later to win, sier jeg.

— Hold na kjeft om Cohen, sier Martin.

Han har enna ikke veert pa Old Trafford. Og han unnlater & nevne
at Liverpool nettopp nedsablet United med en seiersmargin man
knapt har hgrt om siden norsk damefotball pa 90-tallet.

— Premier League har mistet sjarmen, sier han.

— Klart det, nar laget ditt er reeva, sier Are. Etterfulgt av en litt
ubehagelig stillhet.

—Jeg erimye bedre form enn dere! utbryter Tobias. Mens kroppen
hans knirker som et hjemsgkt herskapshus.

0g na er det han som ler hgyest.

HVA

ER DET?
LEONARD
COHEN?

"THE LOSER
NOW WILL BE

LATER TO
WIN,”
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Sann begynte den siste e-posten Anne Giljebrekke fikk fra sgnnen sin, Thomas. Tekst: Jan Frantzen / Foto: Erling Slyngstad-Haegeland

Anne satt pa kafé da hun fikk mailen. Det var fredag formiddag,
og det var sommer. Hun skjgnte fort at noe var galt, men det
tok mange avsnitt fgr hun skjgnte hvor galt. Til slutt prgvde hun
fortvilet & f& kontakt med sgnnen.

Da var det for sent.

— Jeg hadde ingen idé om at det kunne veere sa alvorlig da jeg
apnet den e-posten. Thomas hadde jo fortalt at han sleit, blant
annet med gkonomiske problemer. Jeg trodde han hadde turt &
snakke om det. Men tydeligvis var det noe han hadde gjemt bak
en mur. Han skrev at han hadde innsett at han aldri kom til & klare
a snakke om det, forteller Anne. | tillegg til sorgen satt hun igjen
med fortvilelse, skyldfglelse og et uhandterlig kaos inni seg.

| tillegg til sorgen satt hun igjen med fortvilelse, skyldfglelse og et
uhandterlig kaos inni seg.

— Noe av det verste var at jeg ikke hadde sett hvor vondt han hadde
det. Tankene gikk i alle retninger. Og jeg falte meg sa naken. Sa

skjgr. Som om all huden var skrellet bort. Alle inntrykk gikk rett
inn. Hvis noen var ufin mot meg, sa var de styggen sjgl. Og hvis
noen var snille ville jeg bare gi dem en klem, sier hun.

” | tillegg til sorgen satt hun igjen
med fortvilelse, skyldfglelse og et

uhandterlig kaos inni seq.

Et midtpunkt

Thomas var 27 ar. Den eneste gutten blant fire sgsken. Han hadde
en god jobb, god Ignn, gode venner. Han var sosial, og ofte den
som lagde liv. Han var et midtpunkt. Og han var varm.

Anne sier hun gjerne skulle visst tidligere, det hun vet i dag.
— Mange har fortalt meg at Thomas var den som alltid tok seg

av vennene sine. At han ofte «reddet» dem. Nar noen ser andres
smerte sa tydelig, sa er det jo sannsynlig at det er fordi de kjenner



den igjen. Hvis du gjenkjenner det som er vondt i andre, vil det
oppleves veldig godt for dem & snakke med deg. Men Thomas
klarte ikke & dele sin egen smerte, sier 62-aringen.

Hun skulle gnske at sgnnen hadde apnet seg for noen av de han
selv stilte opp for.

’ Mange har en frykt om at de mister
alle hvis de forteller hva de sliter
med.

Man tenker at det er verre & erkjenne det for noen, enn a dg. Men
det modigste du kan gjgre er & be om hjelp fra en person du har tillit
til. Og for de som ikke har den personen i naerheten, sa fins det flere
gode hjelpetelefoner. Her mgter man mennesker som er vant til &
snakke om slike ting. Og hvis man synes det er vanskelig & snakke,
fins det ogsa chattefunksjoner. Det viktigste er a fa tankene ut av
ditt eget hode. For jo mer krefter du bruker pa a holde dem nede, jo
mer plass tar de, sier hun.

Alene med tankene
Anne trodde at hun og sgnnen snakket om alt. Men Thomas hadde
holdt mye for seg selv.

— Han hadde kommet inn i et nakkegrep som han ikke klarte a
komme ut av. Jeg tror det var enormt skamfullt for ham. | dag

sammenligner alle seg med andre. Selv om det jo ikke er tilfelle, s&
virker andre alltid lykkeligere og mer vellykkede, og da blir det bare
enda verre & veere sa forbaska trist inni seg. Jeg tror Thomas fglte
at det var en enorm forskjell pa ham selv og de rundt ham. Men det
var ikke sd lett & se. Man blir en god skuespiller i sdnne situasjoner,
forteller hun.

Mange som velger & avslutte livet tror omgivelsene far det bedre
uten dem. Anne ble overrasket over hvor mange som ble bergrt
da Thomas dgde. Mennesker langt ute i bekjentskapskretsen ble
sykmeldt, og hadde det tgft i lang tid.

— At de som blir igjen far det bedre, er en Iggn som kanskje er med
pa a rettferdiggjore en sann avgjorelse. Det er ingen som far det
bedre om du stikker. Men om man er alene med de vonde tankene
sine i lang tid, sa blir det frget sadd i hodet. At du er et problem som
lgses hvis du blir borte. S&nn er det bare ikke. Jeg tror Thomas, og
mange med lignende tanker, opplever at de skaner oss ved & ikke
fortelle om det de sliter med. Men vi som er igjen bruker resten av
livet pa & ha skyldfglelse for det vi ikke sd, ikke hgrte og ikke gjorde,
sier hun.

Viktig a sperre

Bare et par uker etter sgnnens dgd i 2019, begynte Anne & skrive
bok om sin opplevelse. Hun ga ut «A miste en sgnn i selvmord» i
2020. Deretter startet hun en podkast. Alt i et forsgk pa a finne en
ventil for fglelsene — og bidra til forebygging.

| «Selvmordspodden» har Anne intervjuet familie og venner av
Thomas, samt andre pargrende og ulike fagpersoner. Totalt har
hun hatt 65.000 lIyttere, fordelt pa hundre episoder.

— Hva har du leert av disse samtalene?

— Det er én ting som gar igjen, og det er at veldig mange av de som
har slitt selv, har fatt hjelp av en som ikke er fagperson. Det var
en venn som sa dem. En nabo. En lzerer. All selvmordsforebygging
handler om & se mennesker og tgrre & spgrre: «Jeg ser at du ikke
du har det bra. Er det sann at ikke du har lyst til & leve lenger?»
Myten om at man ikke bgr spgrre om noen tenker pa selvmord er
avkreftet av forskere. Det er ikke slik at de da far noen ideer de
aldri har tenkt pa far. De aller fleste vil oppleve det som en lettelse
a bli spurt, sier hun.

En grunn til a sta opp

Annes engasjement for selvmordsforebygging og etterlatte har
veert avgjgrende for at hun har klart & ga videre. Na har hun noe
meningsfullt & ga til hver eneste dag.

— Dette gir meg en grunn til & std opp om morgenen. For i
begynnelsen tenkte jeg at dette her klarer jeg ikke & komme meg
giennom. Etter hvert aksepterte jeg situasjonen — at Thomas ikke
er her lenger, og vi kan ikke fa ham tilbake. Rett og slett fordi jeg
ikke hadde noe valg, forteller Anne og slar fast at hun ville gjort
hva som helst for & f& ha den siste samtalen med Thomas om
igjen.

- Jeg sa forandring, men tolket alt positivt fordi han var sa moden
og sa rolig.

Det er én ting som gar igjen, og det er at veldig
mange av de som har slitt selv, har fatt hjelp av
en som Ikke er fagperson.

’ Hadde han orket a fortelle, sa tror
Jjeg han hadde veert her | dag.

Anne vet at smerten aldri vil forsvinne. Men den endrer seg med
tiden.

— | begynnelsen gjorde det vondt hele tida. Smerten var kantete,
som om en spiss kvern gikk konstant inni meg. Og jeg hadde
hundre tusen triggere. Alle ord som minnet meg om det som
hadde skjedd, gikk rett inn. Langsomt er smerten blitt litt mer
avrundet. Litt mykere i kantene. Og jeg har fatt hapet tilbake.

Fakta Anne Gilebrekke

- Fra Sggne i Kristiansand
Utdannet psykiatrisk sykepleier og adjunkt

- Star bak «Selvmordspodden» og boka «A miste en sgnn i
selvmord»

- Jobber med selvmordsforebygging og etterlatte i ulike fora

- Har etablert lavterskeltilbudet Lillesand Ressurssenter for
a forebygge ensomhet
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TIPS

Du kan redde liv

Hva gjer vi nar vi er bekymret for at noen gar med selvmordstanker?
- Mange er redde for a spgrre, og de er redde for svaret de kan fa. De vet ikke hva de skal gjore med svaret.
Det er pa tide at vi gjor noe med denne frykten, sier Torstein Garcia de Presno, spesialradgiver i RVTS Sor.

1. GA NARMERE

Hvis du ser noen som strever, forandrer seg, er sinte
— eller plutselig blir veldig glade — eller trekker seg
tilbake, bgr du ga naermere.

— Nar atferden tydelig forandrer seg, sa bgr vi benevne
dette og sjekke om ting er i orden. Det kan veere de sier
noe som gjgr at du tenker «<hva betydde det?» Noe som
gjgr at du stusser. Da er det greit & spgrre.

— Det handler om & vaere nysgjerrig, & gnske a vite
hvordan den andre har det, og at du er trygg pa at du
kan spgrre.

3. TA MAGEF@QLELSEN PA ALVOR

— Veer tydelig ovenfor den det gjelder, hva du har
observert. Ofte s& kan man som forelder eller venn
kjenne at noe er galt, at magefglelsen prgver a si deg
noe. Da kan det veere bade forlgsende og viktig a si:
«Jeg tror noe er galt. Hvordan har du det?»

2. VER NYSGJERRIG. SPOR!

Det er ikke farlig a spgrre. Det er farligere a ikke spgrre.
— Hvis vi ser noen som har det vanskelig, sa kan det
veere vanskelig for mange av oss a spgrre oss selv
om det kan veere fare for selvmord. Og det er enda
vanskeligere a stille spgrsmalet direkte til personen
det gjelder. Nar vi er bekymret for noen, kan vi alle
spgrre «har du tenkt pa selvmord? Har du tenkt pa a
ta livet ditt?».

4. VER TRYGG

Ha den tryggheten pa at dette kan du spgrre om, og ga
inn i. Det er bedre a spgrre, enn & ikke spgrre. Det er
ogsa viktig a ta personens problemer pa alvor, uansett
hvor store eller sma de virker for deg.

— Med barn, for eksempel, sa er det slik at de ofte
ikke har samme repertoaret eller livserfaringen som
vi voksne. Det vi voksne ser pa som sma problemer
kan ofte fortone seg som uoverstigelige for barn og
ungdom. Det & ta den krisen de er i pa alvor, det er
viktig.

5. DU SKAL IKKE FIKSE ALT

— Mange mennesker som har hatt selvmordstanker
beskriver det som veldig ensomt. At de ikke ser noe lys,
og de har tunnelsyn. De tenker kanskje at verden far
det bedre uten dem hvis de dgr. Sa det a bli forstyrret
— og bli spurt om disse tankene — kan rive dem ut av
ensomheten og mgrket. Ved a vise at du bryr deg sier
du at personen er verdt noe for deg.

Men det a spgrre er ikke ensbetydende med at ansvaret
na er ditt.

— Det er godt a vite at du som privatperson, kollega
og venn ikke er den som skal fikse dette, men du kan
bidra til & sette i kontakt med noen som kan hjelpe.
Din rolle er at du kan veere en venn som kan stgtte, og
som er der.

6. HVA GJOR JEG HVIS SVARET ER «JA»?
— Lytt, veer der, vis at du setter pris pa at de forteller
deg dette og at du vil hjelpe sa godt du kan. Presiser
at dere kanskje trenger mer hjelp. Ring 113 hvis du er
livredd. Du kan ogsa ringe legevakt, ambulant team,
fastlege, ektefelle, mor, far eller noen andre som kan
tenke sammen med dere.

— Vi har et helsevesen som har det formelle ansvaret.
Du kan — som medmenneske, venn, kollega eller nabo
— gjgre ditt.

Du kan spgrre, lytte, veere en venn og kontakte hjelp.
Du kan vite at det ikke er farlig a spgrre. Og sa er
det helsevesenet som har ansvaret for det som skjer
etterpa.

— Det kan gjgre det tryggere a se pa det som vart felles
ansvar a hjelpe.
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hjelpe deg

1 2020 innfgrte regjeringen en nullvisjon for selvmord i Norge. Helse- og omsorgsminister Ingvild Kjerkol mener alle kan bidra
i det selvmordsforebyggende arbeidet. Tekst: Jan Frantzen / Foto: NTB/SMK

Hva er hensikten med en nullvisjon for selvmord?

— Ett selvmord er ett for mye. Nullvisjonen er et verdisyn om at vi
som samfunn ikke har noen a miste i selvmord. Vi mener at en
nullvisjon kan bidra til at trykket pa selvmordsforebyggende arbeid
opprettholdes over tid. Et viktig grep for a fglge opp nullvisjonen
er at det skal etableres en systematisk arbeidsmetode hvor
hvert selvmord gjennomgas. Det vil gi ny kunnskap om hvordan
selvmord kan forebygges — bade innenfor og utenfor helse- og
omsorgstjenesten. | fgrste omgang skal dette prgves ut gjennom
en pilot.

” Ett selvmord er ett for mye.

Hvilke konkrete tiltak gjores for forebygging av selvmord?
—Arsakentil aten person forsgker atalivet sitt er ofte sammensatt.
Mange opplever en kombinasjon av flere forhold samtidig, som
fgrer til en opplevelse av haplgshet og fglelse av ikke & mestre
livet. Forebygging av selvmord bgr derfor skje pa mange arenaer,
ogsa utenfor helsesektoren, som pa skole, arbeidsplasser og
i lokalsamfunn. Alle kan bidra i det selvmordsforebyggende
arbeidet.

” Forebygging av selvmord bgr skje
pa mange arenaer, ogsa utenfor
helsesektoren.

— Et sentralt tiltak i regjeringens handlingsplan er regionale
folkeopplysningskampanjer om forebygging av selvmord. Malet
er a gke bevisstheten i befolkningen, bidra til at flere sgker

hjelp og a fa flere til & spgrre dersom man er bekymret for om
noen har selvmordstanker. Da jobber helsemyndighetene,
kompetansemiljger, organisasjoner, tjenester og frivillige
sammen. Det er en mate a samarbeide pa som jeg har tro pa.

’ Det kan veere vanskellg og
ubehagelig a snakke om
selvmordstanker, men det er ikke farlig.

Hvilket budskap har du til de som har selvmordstanker? Og til de
som er pargrende og neere til noen som er i faresonen?

— Det overordnede budskapet for folkeopplysningskampanjene er
«Snakk om selvmordstanker — det kan redde liv». Det er ogsa mitt
budskap.

Det kan veere vanskelig og ubehagelig a snakke om
selvmordstanker, men det er ikke farlig. Tvert imot — det & snakke
om selvmordstanker kan redde liv.

— Har du selvmordstanker, er det er mange som kan og vil hjelpe
deg. Aktuelle ressurser a ta kontakt med er fastlege og legevakt.
Hvem man skal kontakte, avhenger av hvor akutt situasjonen er.
Ring 113 hvis det er fare for liv. Til de som er bekymret for noen,
vil jeg si at det kan veere vanskelig og ubehagelig & snakke om
selvmordstanker. Men det er ikke farlig. Tvert imot — det & snakke
om selvmordstanker kan redde liv.

Kjenner du noen som sliter, eller har du det vanskelig selv?
Se helsenorge.no for rad og veiledning



far god hjelp av a snakke med en fagperson eller andre

er pa. De to ekspertene vil absolutt ikke at vi skal slutte
ti tfordre pastanden om at det a «snakke
slar de fast.

tgtte i a dele, og det trenger ikke veere lange

en noen bearbeider ting bedre ved & trene eller denge
boksesekk. Og hvis man kan finne noen a gjgre dette
med, er det enda bedre, sier Torstein og Ingrid.

Det er pa tide a utfordre pastanden
n at det a «snakke om det» er
et for alle.

enn som dgr i selvmord enn kvinner. Derfor er det
annhet at kvinner har bedre mestringsstrategier
snakker oftere om vanskelige ting, og de tgr a
erfor venner, partnere, kolleger og fagpersoner.
e hele bildet. For nar det gjelder selvmordsforsgk,
representert. -

er anslar at to av tre selvmordsforsgk er gjort av
ar at tre av fire er kvinner. Det er altsa
n som gnsker & avslutte livet enn kvinner.
ik at disse mennene snakker for lite, men
de typiske mannlige mestringsstrategiene,

domsundersgkelser fra de siste arene.

ye stgrre grad enn jentene at de er glade,
stiske for fremtiden og at de mestrer ting. De
ed seg selv, og de fgler pa mindre press. Og selv
oppgir at de er mer sammen med venner enn guttene
tene mye mindre ensomme, forteller Torstein.

spgr derfor: Har de mannlige mestringsstrategiene et
ent darlig rykte?

Australia er det gjennomfgrt en befolkningsundersgkelse hvor
menn er blitt spurt om hva de gjgr for a ha det godt, og hva de
gjar for a fa det bedre nar de har det vondt.

De oppsummerer noen av de viktigste funnene:

Vil du heller denge lgs pa en boksesekk enn a snakke om problemene? De mannlige mestringsstrategiene er undervurdert,
mener spesialradgiverne Torstein Garcia de Presno og Ingrid Saebg Mgllen i RVTS Sor. Tekst: Jan Frantzen / Foto: 123rf.com

Spise sunt

— Mennene i undersgkelsen oppgir at et sunt og godt kosthold er
bra for deres fysiske og psykiske helse. Det kan veere fristende a
spise junk food og usunn mat nar man sliter, men det gar gjerne
utover bade kroppen og selvfglelsen. Det er godt dokumentert at
de fleste trives bedre med seg selv nar de er i god fysisk form.

Holde seg aktiv

— Hvis man holder seg i aktivitet, far man en pause fra det som
er vondt. Det er det mange som fgler at de har godt av. Vi hgrer
ofte at noen «begraver seg i arbeid» nar de har det tgft, og det
blir gjerne tolket som at de flykter fra problemene. Men det &
distrahere seg selv og fa et annet fokus, det kan veere bra.

Trene

— Det er godt a bli sliten, og kanskje ekstra godt hvis du ogsa
kommer deg ut i frisk luft. Mange typer trening er dessuten ggy
og gjgr at de tunge tankene kommer litt pa avstand. Om du ikke
er sa glad i Igping eller treningsstudio, kan du hugge ved eller hva
som helst annet som gjgr at du far brukt kroppen.

Har de mannlige mestringsstrategiene
99 -t iortient dariig rykte?

Hjelpe andre

— Det er noe dypt menneskelig over a kunne bety noe for andre og
engasjere seg i noe utenfor seg selv. Det gir oss en mening i livet,
og en fglelse av a bidra. Det kan veere alt fra a veere hundepasser
for naboen, til a fa seg et verv og slass for en fanesak. Slikt
engasjement kan ogsa gi oss en god langsiktig effekt.

— Dette er metoder som fungerer for mange menn, og de kan helt
sikkert fungere for kvinner ogsa, papeker Ingrid, som slar fast at
det ikke finnes noen fasitsvar som gjelder for alle.

— Vi er alle forskjellige, og vi bearbeider ting pa ulike mater. Det
viktige er a finne ut hva som funker for deg.

Kilde: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC4647287/
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Menn som snakker om det

Hva gjer du nar livet gar tratt, og hvem snakker du med? Dette kan vare lurt a tenke pa — og kanskje disse fire mennene kan
sette deg pa sporet av noe som funker for deg ogsa. Alle intervjuer: RVTS Vest

Cnisto Salvador Rodniguez Borrachero

Hva gjor du nar livet gar tratt?

Hvis jeg har en darlig periode pleier jeg a ga en tur, gjerne ved en
elv eller innsjg, eller ved havet. Og sa stirrer jeg litt pa det. Det
hjelper meg a roe meg ned.

Gar tur i byen mens jeg hgrer pa musikk. Det trenger ikke veere
opplgftende musikk, det kan ogsa veere trist musikk. Det hjelper
meg a ikke veere sa mye i tankene mine.

. . |

Foto: RVTS Vest

... 0g hvem snakker du med nar livet gar tratt?

Jeg pleier ikke & snakke med noen, fgr det er sa alvorlig at
noen merker det og spgr meg. Men hvis jeg har en kiempedarlig
periode, og jeg kjenner at en sann periode kommer, da pleier
jeg a s@ke hjelp hos psykolog. Det har jeg mattet gjgre i flere
perioder i mitt liv. Det har hjulpet meg og gitt meg verktgy for a
fortsette a bli bedre.

Foto: samuel.no

Oddvar Vignes

Hva gjor du nar livet gar tratt?

Jeg er nok en sann som trekker meg veldig tilbake nar jeg skal finne roen
- nar jeg kjenner at det koker. Men sa har jeg funnet ut at det nok ikke er
den beste taktikken for meg, egentlig. Da jeg flytta hjem til Finngy fra Oslo
sa begynte jeg a sykle, ga tur og hgytrykkspylte ganske mye — og klipte
kyr. Jeg gjgr nok alle de tingene nar jeg kjenner at det koker — kanskje aller
mest ga tur. Men det som gir aller mest fred i sjelen er a veere i naerheten
av kona mi og dattera mi. Nar jeg kjenner at den tryggheten er vekk kan
jeg bli usikker selv om jeg egentlig har en god dag og et godt liv. Tidene
forandrer seg, men jakten pa hva som gir ro i sjelen den fortsetter. Alltid.

... 0g hvem snakker du med nar livet gar tratt?

Jeg pleier & snakke med kona mi eller vennene mine. Jeg kan gi et
eksempel fra i fjor. Vi pusset opp huset, jeg skrev bade bok og pa en
Master, og prgvde a ha litt jobboppdrag utenom. Det ble litt mye. Sa jeg
fglte at uansett hvor jeg var, skulle jeg av garde til en annen plass. Og
jeg gikk alltid med kronisk darlig samvittighet og fikk egentlig ikke gjort
noen ting. Da tromla jeg sammen noen venner, satte de rundt bordet og
sa: Sann fgler jeg det akkurat nda, dette er dritt, og det kan ikke fortsette.
De hjalp meg & strukturere og sa til og med hva som var viktig og hva jeg
kunne la ligge. Sa det a bruke de som er rundt meg er veldig viktig.

Foto: Privat

Samuel Mass

Hva gjor du nar livet gar tratt?

Det er da man mister litt oversikten, sa det jeg
prgver pa da er a fa litt oversikt over situasjonen.
Hvorfor har jeg det sann, er det en grunn til det,
eller er det bare den dagen? Det skjer jo innimellom
det ogsa. Jeg praver a konkretisere ting, og det far
jeg ofte ikke til nar jeg er inne. Da ma jeg UT, pa
for eksempel paddleboard eller ut og ga i skauen,
utenfor dgren. Da far jeg i gang hodet mitt.

... 0g hvem snakker du med nar livet gar tratt?

Pa en eller annen rar mate sa er det naturlig
a holde ting inni seg. Men jeg tror ikke alltid det
er det smarteste. S& jeg har noen naerme i min
omgangskrets hvor vi har en relasjon og en aksept
om at det er greit & ta opp litt vanskelige ting. Det
tror jeg er viktig. Det er ikke det at man skal snakke
i hjel ting hele tiden, men at man har en mulighet
for & lufte hodet sitt littegranne. Det tror jeg er det

jeg gjer.

Foto: Jan Inge Haga / Det Norske Samlaget

van Urtegon

Hva gjor du nar livet gar tratt?

Jeg liker & gjgre de tingene som gir meg
mestringsfalelse. For eksempel sykling eller klatring,
ogsa henter jeg veldig mye ved & veere sammen med
ungene mine.

... 0g hvem snakker du med nar livet gar tratt?
Med mamma. Hun er den jeg ringer nar jeg trenger
litt st@tte eller lufte en tanke. Sa jeg haper hun lever
lenge. Hun bor pa andre siden av verden, i Colombia.
Sa det er fint & kunne ringe, og Facetime og sann.
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Ressurser for deg som strever

HAR DU SELVMORDSTANKER?

RING

- Fastlege/legevakt: 116 117
- Kirkens SOS: 22 40 00 40
- Mental Helse: 116 123

CHAT

Gratis, anonymt og dggnet rundt med:
- soschat.no

- sidetmedord.no

SNAKK

- med kommunens drop-in-senter

- med noen du kjenner og har tillit til

- eller noen du synes virker omsorgsfull og hyggelig.

GA TIL

helsenorge.no/selvmordstanker

Herfinnerdu rad og veiledning for deg som strever med selvmordstanker
eller er bekymret for noen.

Nssfinfo.no/er-du-voksen
Tips og rad til hva du kan gjgre dersom du kjenner at det er
vanskelig a leve.
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