Elisabeth Hatlem

ET BEDRE LIV
ETTER PSYKISK VOLD

Innsikt og gjenoppbygging
- en dag om gangen

Almawi Forlag



Et Bedre Liv Etter Psykisk Vold

Innsikt og gjenoppbygging — en dag om gangen

Utgitt av Almawi Forlag
© Almawi Forlag 2026

ISBN 978-82-694648-0-1

2026

Omslagsdesign: Marion Priebe
Redakter: Ragnar Hatlem
Korrektur: Kirsten Saxvik Hatlem

Sats: Times New Roman 12 pt.
Overskrifter: Acunim 18 pt.
Refleksjonsspersmal: Ink Free 12 pt.

Trykk: AlfaTrykk

Alle rettigheter reservert. Ingen del av denne boken kan gjengis eller spres i noen form
uten skriftlig tillatelse fra forlaget, med unntak av korte sitater.

For 4 holde boken lettlest er referansene samlet digitalt.
Skann QR-koden for fullstendig liste.

Ef&ﬂh ‘?_

"‘. e W
s; 365dager! o

91‘F g




Til deg som har tvilt pd din egen virkelighet.
Til deg som bcerer byrder ingen andre ser.

Du er ikke alene, og det var aldri din skyld.



Vil du ha mer stotte pa veien videre?

Jeg tror man ofte kan trenge mer enn en bok, derfor har jeg
utviklet et program som supplerer boken med ukentlige
veiledningsfilmer og mailer der du ogsa féar here litt mer om
min egen reise.

Programmet gar dypere inn i bokens temaer og er laget for
deg som ensker ekstra stotte og fordypning i prosessen mot
et bedre liv.

Skann QR-koden for & lese mer om arsprogrammet.
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INNLEDNING

Jeg treffer mange som sliter med d fa det bedre etter psykisk vold. De
forstar sjelden hvorfor de har det sa vanskelig. De skammer seg. De
tenker at det de har blitt utsatt for, ikke er sa alvorlig. De ble jo aldri
slatt.

Mange stir ogsa i en situasjon der de ma samarbeide med en forelder som
ikke ensker & samarbeide. Det gjor det enda vanskeligere & fa det bedre.

12016 gikk jeg selv ut av en relasjon som var skadelig for meg. Jeg forsto
ikke hva som foregikk. Det tok flere ar for jeg skjonte det, og det brot meg
ned. Hadde jeg forstatt min situasjon pa et tidligere tidspunkt, kunne jeg
fatt det bedre raskere. Barna mine kunne fatt en bedre barndom. Jeg kunne
vert en bedre mamma.

Dette har drevet meg til & skrive denne boken. Jeg vil gi deg en bedre for-
stéelse av hva psykisk vold er, og hva som skal til for & f& det bedre.

Boken er skrevet til deg som har vert i et giftig parforhold. Et forhold der
partneren din har utevd en form for vold som ikke gir fysiske skader. Det
jeg skriver er spesielt rettet mot deg som har vert utsatt for en manipule-
rende partner som i hovedsak har brukt psykisk vold. Samtidig vil denne
boken ogsa vare nyttig for deg som ensker a forsta hva som faktisk skjer 1
slike forhold, selv om du ikke selv har vert utsatt for vold.

Mangel pa kunnskap om psykisk vold, bade blant folk flest og i hjelpeap-
paratet, gjor at mange bruker unedvendig lang tid pa & fa det bedre etter &
ha forlatt en voldelig partner.

De fleste tror at det hele er over nir man gjor det slutt med en voldelig
partner. Det er feil. A leve med fortsettelsesvold er en belastning som er
vanskelig & forestille seg for alle som ikke selv har opplevd den typen ond-
skap. Det er en utbredt misforstdelse at alle foreldre ensker det beste for
sine barn. En forelder som star 1 fortsettelsesvold, far ofte rad som er til-
passet normale situasjoner. Disse radene kan vere direkte skadelige nér du
har skilt deg fra en manipulerende partner. Derfor inneholder boken ogsa
en del praktiske rad til deg som stér 1 fortsettelsesvold.

Boken er ogsa for deg som opplever at volden har roet seg, men som like-



vel foler at tilvaerelsen ikke er blitt s& mye bedre. Etter psykisk vold kan
livet foles som en hengemyr. Du trenger mye for & komme deg videre, og
det kan veaere vanskelig a fa oversikt pa egen hénd.

Helt siden jeg forsto hva jeg selv hadde blitt utsatt for gjennom et ti ar langt
samliv og ekteskap, har jeg jobbet for & spre kunnskap om psykisk vold.
Kunnskap var det som gjorde at jeg kunne tilgi meg selv, akseptere det jeg
hadde vert gjennom, og begynne veien videre.

For & forstd hva jeg hadde vert utsatt for, leste jeg en rekke boker, bade
engelske og norske. Ikke alle traff meg. Da jeg selv sto midt i det, savnet
jeg en bok som denne.

Derfor er denne boken skrevet til deg som ikke forsto hva du sto i da du ble
utsatt for vold. Jeg er overbevist om at det jeg legger frem, ogsa kan hjelpe
mennesker med andre typer traumer, men den er forst og fremst skrevet for
deg som har opplevd psykisk vold.

Jeg vil presisere at jeg ikke prover & gi deg en oppskrift til et bedre liv.
Mange presenterer sin konkrete teknikk for & f4 det bedre. Denne boken er
pa en mate det motsatte. Jeg ensker at du skal vite sa mye som mulig for
a kunne finne din egen vei til et bedre liv. Dette er en bok som kan gi deg
breddekunnskapen du trenger for & fa et bedre liv etter psykisk vold.

Dette er boken jeg sa inderlig skulle enske at jeg selv hadde da jeg slet som
verst. N& hdper jeg at mine erfaringer og det jeg har samlet her, kan vere
til hjelp for deg.

Lykke til!

Varme hilsner

Elisabeth Hatlem

PS! Dersom du er i en fase der du nettopp har gétt fra en partner som har
utsatt deg for vold, anbefaler jeg at du starter med dag 316 om praktiske
sikkerhetstiltak, og 317 om digital sikkerhet.



FORORD

Denne boken er lagt opp til at du kan lese ett kort kapittel hver dag
i et helt ar. Det er fordi det tar tid d lcere seg noe nytt, og fordi det d
fa et bedre liv etter psykisk vold er en lang prosess.

Det vanskeligste med & skrive denne boken har vart a legge den pa et niva
som er riktig for alle. Derfor vil du sannsynligvis oppleve at det er noe her
som foles uoverkommelig eller fjernt for deg nar du leser det. Dersom du
gér tilbake til det senere, kan det vare at du foler at det stemmer. Alle har
ulike utgangspunkt og ulike veier til et bedre liv. Derfor finnes det ikke en
«riktig mate» & lese denne boken péd. Du kan lese den fra perm til perm,
eller bruke den som et oppslagsverk for de temaene du trenger akkurat né.

Begrepsbruk

I teksten bruker jeg ofte «han» og «hun». Det betyr ikke at jeg tror det er
flere kvinner enn menn som blir utsatt for psykisk vold; jeg tror merketalle-
ne er store hos begge kjonn. Jeg forsekte forst & skrive kjennsneytralt, men
opplevde at spriket ble tungt og mindre relaterbart.

Jeg bruker begrepet narsissist flere steder 1 boken. Jeg er klar over at dette
kan virke upresist, men jeg velger & bruke det der faglitteraturen gjor det
samme. Med narsissist mener jeg en person med sterke narsissistiske trekk,
uavhengig av om vedkommende tilfredsstiller diagnosekriteriene. Mitt
foretrukne begrep er relasjonstyrann. En relasjonstyrann er enhver som
systematisk utgver vold og kontroll mot sin partner.

Kunnskap som verktey

Da jeg begynte a skrive, onsket jeg & ha referanser underveis, men det gjor-
de teksten tung 4 lese. I stedet har jeg samlet kildene 1 en egen oversikt. Du
finner en utdypende litteraturliste og forslag til videre lesning ved & scanne
QR-koden foran i boken.

Denne boken er ikke en erstatning for profesjonell terapi, men den kan
fungere som en veiviser. Den gir deg en oversikt over ulike terapiformer
og metoder, slik at du bedre kan forsta hva du kan gjere selv, og nér du har
behov for hjelp fra fagfolk.






DAG 1

ET BEDRE LIV

Et bedre liv etter psykisk vold er mulig, men ikke lett. Det finnes ingen
enkel metode som fungerer for alle. Veien videre begynner gjerne med
kunnskap. Nar du forstar det du har veert giennom, kan du gradvis
begynne d finne ut hvordan du kan fa det bedre.

Psykisk vold i nere relasjoner arter seg overraskende likt. De fleste forteller
historier som er sa like at det er skremmende. Det er som om mange volds-
utevere folger den samme oppskriftsboken. Strategiene er de samme, men
voldsuteveren bruker ulike teknikker, avhengig av hva offeret reagerer
mest pd. Ofte fortsetter volden etter bruddet, da i1 form av fortsettelsesvold.
Ogsa denne volden folger et pafallende likt menster.

Etter psykisk vold kan livet foles som en hengemyr. A komme seg videre
krever kunnskap, innsikt og refleksjon, men ogsa aktivt arbeid med seg
selv. Vi har ulike utgangspunkt, og vi er alle forskjellige, men likevel er det
slik at det er mye av det samme man behgver for 8 komme seg etter psykisk
vold. Noe av det du leser, kan kanskje foles som en selvfolge. Likevel kan
selvfolgeligheter vere gode 4 bli minnet pa.

En slik selvfolge kan vaere at du mé gjore gode ting for deg selv. Det heres
ut som noe alle vet, men det er likevel vanskelig & gjore i praksis. Men det
er viktig fordi du viser deg selv at du fortjener det. Det gker sjansen for at
det gér bra for deg ogsa pa andre omrader. Nar ting gér bra for deg, kjenner
du mestring. Nar du kjenner mestring, laerer du at du kan lykkes. Nar du
lykkes pa ett omrade, bygger du selvtillit og tro pa deg selv. Det far ring-
virkninger pa andre omrader og gjor det lettere a lykkes videre. Du gar inn
i en oppadgéiende spiral.

Spiralen kan ogsa ga ned. Denne boken vil forhapentligvis hjelpe deg med
a unnga det. Det betyr ikke at du ikke vil f nedturer. De kommer. Men
nedturene skal vaere som sma belgedaler i en ellers oppadgdende spiral mot
et bedre liv.

Leer av andpres feil, du lever ikke lenge nok til d gjore alle selv! — Ukjent



DAG 2

HVA ER PSYKISK VOLD?

Psykisk vold kan veere vanskelig d se. Du far ingen blamerker eller
andre synlige skader som bevis, og derfor er det vanskelig a bli trodd.
Det kan til og med veere vanskelig d tro deg selv.

Psykisk vold er nar en person systematisk bruker taktikker som tvinger,
manipulerer eller bryter ned et annet menneske slik at offeret handler mot
sin egen vilje, hindres 1 & handle fritt, eller gradvis mister kontakten med
sin egen vilje. Den som systematisk utever vold i en nar relasjon, kan
beskrives som en relasjonstyrann, uavhengig av om personen er narsissist,
psykopat eller har andre drivkrefter bak volden.

Psykisk vold rokker ved det indre i deg. Den edelegger selvbildet ditt og
far deg til & tvile pa det du feler og tenker, og pd din egen opplevelse av
virkeligheten. Mange definisjoner av vold har sterst fokus pé fysisk vold,
og fanger derfor ikke opp hvordan psykisk vold kan bryte ned et menneske.

Voldsuteveren far deg til & tvile pa deg selv, og svekker ditt selvbilde
og din selvtillit. Din evne til egenomsorg og grensesetting svinner hen.
Forskning viser at konsekvensene av psykisk vold kan vere like alvorlige
som ved fysisk vold. Studier av hjernen viser at sosial avvisning og psykisk
krenkelse kan aktivere mange av de samme hjernecomradene som fysisk
smerte. Det er helt normalt & ha problemer 1 lang tid etter brudd med en
relasjonstyrann. Senere i boken skal vi g& dypere inn i ettervirkningene av
psykisk vold, for det er slik at nar du forstér ettervirkningene, kan det bidra
til at de blir enklere & handtere.

De fleste bruker lang tid pa a forstd hva de har opplevd. Jeg meoter ofte
voldsutsatte som har vert ute av relasjoner i flere tir, uten & ha forstatt hva
de har blitt utsatt for. Néar du forstar psykisk vold, er det lettere a forsta egne
reaksjoner og fa det bedre.

Emosjonelle overgrep bryter systematisk ned selvfolelse, selvtillit og opplevelse
av egen identitet. — Beverly Engel
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DAG 3
ALLE KAN RAMMES AV PSYKISK VOLD

Et sporsmal jeg ofte far ndr jeg har samtaler med mennesker som har
veert utsatt for psykisk vold, er folgende: «Hvordan kunne dette skje
med meg?» Svaret er at det kunne skjedd de fleste.

Psykisk vold rammer pa tvers av utdanning, inntekt, alder og bakgrunn.
Leger, advokater, lerere, ledere, alle kan havne i en destruktiv relasjon.
Utdanning beskytter ikke mot denne typen vold. Ikke engang en psykolog-
utdannelse beskytter deg. Jeg har snakket med psykologer som synes det
er flaut at de har blitt utsatt for psykisk vold, for de feler at de burde ha sett
det. Men selv blant psykologer er det for lite kunnskap om manipulasjon
og psykisk vold.

Relasjonstyranner er sars kalkulerende. I starten av et forhold virker de sa
sjarmerende, oppmerksomme og intense at de far andre til & virke kjedelige
og kalde. Du foler deg verdsatt pa en méate du aldri har opplevd fer. Dette
kalles love-bombing, og det er en bevisst strategi for raskt & skape en intens
tilknytning.

Naér tilknytningen er etablert, begynner nedbrytningen. Det skjer s& gradvis
at du ikke merker det. I starten er det noen kritiske kommentarer. S& kom-
mer subtile nedvurderinger. Kanskje er det noe du reagerer pa, men det er
sa lett & avfeie som bagateller. Og hvis du reagerer for sterkt, vil relasjons-
tyrannen justere med omsorg og oppmerksomhet. P4 denne maten blir dine
grenser forskjovet sa sakte at du ikke ser det selv.

Voldsutevere spiller pa vart grunnleggende behov for tilknytning. Har man
vokst opp med trygg tilknytning, kan derfor ha sterre motstandskraft mot
psykisk vold. Samtidig er ingen helt beskyttet. Nar du forstar hvordan disse
mekanismene virker, blir det lettere & unnga nye usunne relasjoner.

Vold skyldes ikke sinne, alkohol, rus, psykisk sykdom eller stress. Det skyldes on-
ske om kontroll. — Lundy Bancroft
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DAG 4

HJERNENS BELONNINGSSYSTEM

Hvis du fortsatt kjenner pa en dragning mot din ekspartner, skal du
vite at det ikke er uvanlig. For d forstd hvorfor det er sd ekstremt
vanskelig d bryte ut av en destruktiv relasjon, er det en fordel d ha
kjennskap til hjernens belonningssystem.

Sentralt 1 dette systemet stair dopamin. Dopamin er en nevrotransmitter,
et signalstoff 1 kroppen som styrer belenning, motivasjon og forventning.
Dopamin driver oss til & gjenta handlinger som er viktige for overlevelse,
ved 4 gi en folelse av tilfredsstillelse nér vi oppnar det vi sgker.

I en voldelig relasjon oppstar et fenomen som kalles intermitterende
forsterkning. Dette er det samme prinsippet som gjor pengespill s& avhen-
gighetsskapende. Man vet aldri nar belenningen kommer, bare at den
kommer, hvis man ikke gir seg. I en destruktiv relasjon vet man heller ikke
nar belenningen kommer, bare at den for eller siden vil komme, i1 form av
sporadisk narhet, bekreftelse og kjertegn fra voldsuteveren.

Nettopp denne uforutsigbarheten er ngkkelen til forstaelse av dopaminets
sterke grep om deg. Nér belonningen er sjelden og uforutsigbar, fyrer
nemlig dopamin-nevronene kraftigere enn ndr belenningen er trygg og
stabil. Dette skaper en biologisk «besatthet» der hjernen tvinger deg til &
soke etter neste tegn til godhet for & deyve det nevrokjemiske ubehaget.
Du kan ogsé se det som en likhet med rusavhengighet. For den avhengige
er hjernen 1 en tilstand av kjemisk kapring. Forskjellen er at hjernen til
den som blir utsatt for psykisk vold, selv produserer det avhengighets-
skapende dopaminet. Forskning med bruk av fMRI-skanninger utfort
av blant annet nevropsykologen Helen Fisher, har vist at emosjonell
avvisning og uforutsigbar kjerlighet aktiverer neyaktig de samme
omréadene i hjernen som kokainavhengighet. A forsti at dragningen du
foler er en naturlig respons, er et avgjerende skritt for & kunne losrive seg.

Hvis du ikke endrer retning, ender du opp der du er pd vei. — Taoistisk visdom
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DAG 5
TILHELING

A komme seg etter psykisk vold er en tung prosess. Det er som en lin-
Jje som gar i sikksakk oppover, men selv i periodene det gdr nedover
igjen, er du pd rett vei.

Psykiater og forfatter Bessel van der Kolk sier 1 sin bestselger The Body
Keeps the Score at man kan hele pa to mater, top-down eller bottom-up.
Top-down betyr & bruke den rasjonelle hjernen, a forsta hva som har skjedd,
sette ord pa det og bearbeide det gjennom samtale. Bottom-up betyr & jobbe
gjennom kroppen, a regulere nervesystemet gjennom bevegelse, pust eller
sanseopplevelser. De fleste trenger en kombinasjon. Noen har nytte av
terapi der de far snakket om det de har opplevd, andre vil ikke snakke om
sine vonde opplevelser og vil ha mer nytte av en ikke-verbal terapi.

I denne boken utforsker vi en rekke metoder som kan gjore det enklere a
finne din vei til et bedre liv. Det finnes ingen fasit, men gjennom denne
kunnskapen vil du forhdpentligvis finne noe som fungerer for deg. Du vil
mete informasjon du opplever som lite relevant, men det kan hende at noe
du ferst avviser, gir mening senere. Det viktigste er at du tar deg tid til &
utforske hva som faktisk hjelper deg.

Etter bruddet trodde jeg selv at jeg trengte en psykolog. Andre terapeuter
var ikke noe jeg vurderte. Da jeg meotte den ene psykologen etter den andre
som ikke forsto meg, ble det re-traumatiserende. Jeg tenkte aldri pa at det
jeg egentlig behovde, var en terapeut som forsto psykisk vold.

Heldigvis finnes det mange dyktige terapeuter, og noen av disse er psyko-
loger. Problemet er at det finnes s mange ulike former for terapi og ulike
terapeuter. Derfor vier jeg en del av boken til ulike terapiformer og hvordan
du kan finne en terapeut som passer for deg.

Heling kan bare skje innenfor rammen av relasjoner. Det kan ikke skje i isolasjon.
— Bessel van der Kolk
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DAG 6

EMOSJONELL RESPONS

I prosessen med a komme deg etter psykisk vold vil du kjenne pa
mange ulike reaksjoner. Nedenfor kommer noen eksempler pd noen
vanlige emosjonelle responser i oppvdakningsfasen der man begynner
d erkjenne hva som har skjedd.

Eksempler pa normale reaksjoner etter psykisk vold:

Forvirring: «Vi hadde det jo bra ogsé, kan det da vaere vold?»
Lettelse: Mange kjenner lettelse over at det endelig er over.

Frykt: For voldsuteveren, for fremtiden, for 4 sta alene.
Nummenhet: Tombhet eller fraver av sterke folelser.

Savn: Ikke nedvendigyvis etter personen, men etter det du trodde dere
hadde.

Ambivalens: Lengsel og avsky er folelser som kommer og géir og
kjemper om overtaket.

Tombhet: Nar livet har handlet om a overleve, kan fravaret av kaos
foles utrygt.

Ensombhet: Ikke bare 4 vaere alene. Ogsé a fole seg uforstatt.

Hap: Kan dukke opp, men er lett a skyve unna fordi det du tidligere
hépet pa var dysfunksjonelt. Dermed blir det skummelt & hipe igjen.
Sinne: Sinne kommer gjerne nar du blir bevisst uretten som er begatt
mot deg. Sunt sinne hjelper deg a sette grenser og gir handlekraft.
Sorg: Du kan serge over at du ikke ble elsket, og det er naturlig & fole
sorg med tanke pd arene du har mistet.

Skyld: Du kan fele skyld over at du valgte & fa barn med feil partner,
og skyld over at du ikke gikk tidligere.

Skam: Skam er knyttet til hvem du er. Skam rammer selve identiteten.

Alle disse folelsene er normale reaksjoner pa unormale belastninger.

Sterke emosjonelle reaksjoner er normale responser pd unormale situasjoner.
— Judith Lewis Herman
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DAG 7
HVEM SKAL REDDE DEG?

Ubevisst venter man ofte pd at noen skal komme og redde en ut av
volden, eller man venter pa at voldsutoveren skal bli den versjonen
av mennesket du opprinnelig ble kjent med. Og etter bruddet venter
man ofte fortsatt pa en reddende engel.

Dessverre kommer ingen reddende engel, med mindre du selv dpner deren.
Selv ventet jeg pa en reddende engel i flere ar for jeg endelig klarte & bryte
bandene til min eksmann. Min reddende engel kom. N& er han min samboer.
Men han hadde ikke kommet om jeg ikke selv hadde gjort grunnarbeidet,
og vart dpen for & mete nye mennesker.

De fleste vil si at man skal bearbeide alle sine traumer og bruke lang tid for
man gar inn 1 nye relasjoner. Andre mener at det er 1 relasjoner man heler.
Egentlig finnes vel ikke noe fasitsvar, men personlig mener jeg at det er i
relasjoner vi heler. Men vi ma gjere et visst grunnarbeid for 4 klare & gd inn
1 nye relasjoner. Noe som for svaert mange star i veien for et nytt forhold,
er at man kan bli temmelig paranoid og skeptisk til andre mennesker etter
a ha levd med vold.

Et forhold med kontroll, manipulasjon og undertrykkelse gir traumer. Disse
traumene preger oss lenge etter bruddet. Forskning pa posttraumatisk vekst
viser at det 4 gjenvinne autonomi og selvbestemmelse, er kjerneelementer
i prosessen med & heles.

Et forste steg i tilhelingsprosessen er at du tar tilbake styringen i eget liv.
Terapi kan vere til hjelp. Gode venner kan vere til hjelp. Kanskje en god
og omtenksom kjaereste kan vare til hjelp. Oppmuntring, stette, hjelp og
kjerlighet fra gode mennesker er til god hjelp i helingsprosessen. Men
selve jobben med a heles, ma du gjore selv.

Det er ikke hendelsene i seg selv som uroer oss, men vdre oppfatninger om dem.
— Epiktet
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DAG 8
FASER | PROSESSEN TIL ET BEDRE LIV

De feerreste kan forestille seg hvilken kamp det er ad komme seg etter
langvarig psykisk vold. Det er en sd tung prosess at det er helt natur-
lig at det iblant kan foles hdplost.

Jeg vil g sa langt som til & si at alle som har vert 1 en langvarig relasjon
med psykisk vold, sliter med ettervirkninger i1 varierende grad. Noen kom-
mer seg raskt, men dessverre virker det som om det vanligste er & bruke
mange ar pa & fa det bedre. Jeg har ofte samtaler der jeg fir here: «Jeg har
vert ute av forholdet i to ar allerede, men det foles fortsatt like forferdelig
toft». Min reaksjon er: «Bare to ar? Da er det jo fortsatt et ferskt brudd».
Mange opplever det som en lettelse & fa hare det, fordi de som ikke forstar
psykisk vold, mener at to ar er lenge.

Selv om du er i en prosess med heling, vil det iblant feles som om du
stagnerer, eller at du til og med far det teffere igjen. Ikke fortvil. Det er
helt vanlig & ha perioder der man virkelig foler at man er pa god vei til et
bedre liv, og at disse periodene med fremgang bréatt blir avlest av kraftige
tilbakeslag. Mye av grunnen til dette er at de fleste ma ha noe kontakt med
voldsuteveren, eller at man pa andre mater blir pAminnet vonde opplevelser
fra det traumatiske forholdet.

I de folgende dagene skal vi g& gjennom ulike faser som de fleste gar igjen-
nom etter brudd med en voldsutever. Dette er basert pa samtaler jeg har hatt
med mennesker som har brutt ut av en relasjon der psykisk vold har vart
dominerende.

Jeg vil understreke at hver og en av oss har individuelle reiser mot en bedre
fremtid Alle gér ikke gjennom de samme fasene, og derfor er det viktig &
ha kjennskap til hva som kjennetegner fasene for & kunne akseptere egen
prosess, Bare husk at dette ikke er en oppskrift, men en veileder.

Jeg mener det er helende d se pd noe som er sd odelagt, og likevel kunne se mu-
ligheten og helheten i det. — adrienne maree brown
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DAG 9
Fase 1: BEVISSTHET

En dag ble du bevisst pd at du matte forlate relasjonen. Erkjennelsen
kan ha kommet plutselig, eller som en gradvis oppvakning.

Bevissthet er ikke det samme som forstaelse. Den dagen jeg skjonte at jeg
matte ut av relasjonen, ante jeg ikke hva jeg sto 1. Jeg visste bare at jeg
métte ga fordi jeg mistet meg selv i relasjonen, og jeg klarte ikke & vaere
den mammaen jeg ville vare for mine barn.

Det a bli bevisst pa at du métte ut av relasjonen, er bare forste steg. Det er
ikke det samme som & innse hva du har blitt utsatt for. Kanskje har du alle-
rede kommet til et punkt der du har skjent at du ble utsatt for psykisk vold.
Kanskje har du ikke helt prosessert det enna. Sannsynligvis skjenner du pa
en mate at det du ble utsatt for var vold, men det er ikke sikkert at du har
forstatt omfanget av volden. Det tar ofte mange ar.

I psykologien bruker man begrepene «insight moment» og aha-opplevelse
om en plutselig innsikt som setter gamle erfaringer 1 et nytt lys. Det skjer
ndr du britt kobler sammen opplevelser, minner og ny kunnskap pé en slik
mate at du ser sammenhenger du tidligere har oversett. Sma hendelser, som
nedsettende kommentarer og baksnakking av din familie, blir til biter 1 et
starre puslespill. Aha-opplevelsen kommer 1 det oyeblikket hjernen setter
sammen mange nok biter til at det store bildet vises for ditt indre blikk.
Dette kjennetegnes av bra forstielse, og en sterk folelse av at du har nadd
en korrekt erkjennelse.

Hvordan ble du bevisst pa at du métte ut av relasjonen? Og var du da
bare sa fed up at du brgt ut, eller hadde du allerede e klar oppfatuing
av at du ble utsatt for psykisk vold?

(vordan jeq ble bevisst at jeg métte ut av forholdet)

Oppmerksomhet er som solen. Ndr den skinner pd noe, blir det forvandlet.
— Thich Nhat Hanh
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DAG 10

Fase 2: VALIDERING

Nar du far bekreftet din virkelighetsoppfatning, kan du begynne d
skjonne hva du har opplevd. Dette kalles validering. Legg merke til
at det ikke handler om din egen vurdering. Det handler om at noen
tror deg, anerkjenner din versjon av det du har vert gjennom, og
bekrefter at reaksjonene dine er forstdaelige. Dersom du i denne fasen
mater mistro, er det sveert odeleggende.

Det er essensielt 4 fa validering fra andre for a slutte & tvile pd egen virke-
lighet. Fra din tidligere partner har du 1 ar etter ar fatt hore at din oppfatning
er feil, og at du alltid misforstdr. Det gjor noe med ens evne til 4 tenke selv,
og til & stole pa egne vurderinger. Derfor trenger du at noen bekrefter at det
du folte ikke var feil, og at det du ble utsatt for, faktisk var utevelse av vold.

Validering kan komme fra en terapeut, en venn, eller gjennom 4a lese andres
historier som speiler din egen. For meg var det et vendepunkt da jeg for
forste gang leste om noen som hadde blitt utsatt for psykisk vold, uten
innslag av fysisk vold. Da begynte jeg a segke opp flere historier, og det ga
meg bekreftelse pa at jeg hadde blitt utsatt for vold. Nar du herer eller leser
andres historier som ligner din egen, far du en bekreftelse pa at det ikke er
deg det er noe feil med.

Uten validering blir vi stdende fast i tvil. Da er det lett 4 begynne & lure pa
om vi overdriver. Nar du endelig blir trodd, begynner nervesystemet 4 falle
til ro. Det gir deg det du trenger for & kunne serge over det som faktisk
skjedde, heller enn a bruke energi pé a forsvare din opplevelse for deg selv
eller andre.

Hvem eller iva har bekreftet historien din mest? Hva har det betydd
for deg?

(validering av wiw historie)

Heling krever en cerlig anerkjennelse av sdret. — Thema Bryant-Davis
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DAG 11
Fase 3: KUNNSKAP OG INNSIKT

Den som blir utsatt for fysisk vold, forstar at det er vold. Alle vet jo
at det er galt d sla. Det lcerer vi allerede i barnehagen. Men ndr man
lever med psykisk vold, kan det ta lang tid for man innser at det ogsd
er vold. For ingen lcerer om gaslighting og andre former for manipu-
lasjon pad skolen. Man lcerer heller ikke om effekten psykisk vold har
pd oss, og Vi leerer ingenting om hvordan hjernen og nervesystemet
reagerer pd d mdtte leve med en traumatiserende partner.

Etter 4 ha brutt ut av et destruktivt forhold, har de fleste et stort behov for
kunnskap om psykisk vold, traumer og relaterte temaer. Kunnskap hjelper
deg a gjenkjenne menstre, og til 4 forsta at det ikke var deg det var noe galt
med. Mer kunnskap om manipulerende atferd vil ogséd gjere deg bedre rus-
tet til & forstd andre mennesker. Og det gjor deg bedre 1 stand til & avslere
giftige mennesker i en tidlig fase av nye bekjentskap.

Ettersom kunnskap er avgjerende for et bedre liv, er mye av denne boken
viet til & gi deg kunnskap om psykisk vold som det kan vare vanskelig &
finne andre steder. Vi skal dekke en rekke ulike temaer, fra narsissisme til
traumeresponser og ettervirkninger av psykisk vold.

Nér du blir kjent med mekanismene bak psykisk vold, vil du oppleve at
brikkene faller pa plass. Det gjor deg tryggere 1 deg selv. Du forstar hvor-
for kroppen reagerer som den gjor, og du skjenner at reaksjonene dine er
normale. Det gir trygghet & vite at andre har gétt gjennom noe lignende og
tatt det bra til slutt.

Har du endret din forstaelse av relasjonen du var 17 Hva var det | sé
fall som fgrte il ny inmsikt?

(forstaelse av relasjonen jeg var 1)

Ndr vi setter ord pa det, kan vi begynne d regulere det. — Daniel J. Siegel
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DAG 12

Fase 4: FORSTAELSE

Kunnskap gir deg begreper og forklaringer. Forstdelse er det som
skjer ndar du klarer a bruke kunnskapene du har tilegnet deg pd din
egen historie.

Du kan lese om gaslighting og tenke at det hores kjent ut. Men forstielse er
oyeblikket der du innser at den gangen du unnskyldte deg for noe du ikke
hadde gjort, var det gaslighting som fikk deg til & gjore det. Kunnskap er &
vite hva intermitterende forsterkning er. Forstaelse er & kjenne igjen hvor-
dan denne mekanismen fikk deg til & bli varende.

Denne prosessen der vi far forstaelse, skjer ikke helt plutselig som et
aha-gyeblikk, der alt brétt stér klart for oss. Forstéelse er noe som kommer
gradvis. En samtale kan fa deg til & huske noe som skjedde for mange ér
siden, og minner kommer frem. Du begynner & se hendelser i et monster
som du ikke si tidligere. Biter faller p plass, og du skjenner at noe som
fremsto som et uhell, faktisk var med overlegg.

Forstdelse forandrer ogsd hvordan du ser pd deg selv. Nér du forstar at
reaksjonene dine var normale svar pa unormale forhold, blir det lettere & gi
slipp pé felelsen av at du har gjort noe galt, eller enda verre, at det er noe
galt med deg.

Men forstéelse har ogsa en annen side. Nar du virkelig forstar omfanget av
det du ble utsatt for, kan det utlese sterke folelser som sinne og sorg. Det
er normalt. Det betyr at du er pa riktig vei. Disse folelsene kan du enske
velkommen, de skal bearbeides slik at du far det bedre.

Hva har fort+ il at du har forstat+ deq) selv bedre?

(miv forstaelse av va jeg har gjennomgatt)

A fole seg hort star sd neer det d fole seg elsket, at det for de fleste mennesker
nesten er det samme. — David W. Augsburger
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DAG 13

Fase 5: GIENOPPBYGGING

Psykisk vold forandrer ikke bare hvordan vi tenker og oppfatter ver-
den omkring oss, men ogsd hvordan vi oppfatter oss selv. Gjenopp-
byggingsprosessen handler om d finne seg selv igjen.

Nar jeg skriver «a finne seg selv igjen», er det ikke helt presist. For du
finner ikke tilbake til den person du en gang var, det er ikke mulig. Men
det lar seg gjore & finne tilbake til personlighetstrekk som du mistet 1
relasjonen. Vi mennesker er ikke statiske, vi er i stadig forandring gjennom
livet. Gjenoppbyggingen handler om & fa tilbake selvfolelse, trygghet og
kontroll over livet.

For mange forer volden til isolasjon. Et element i gjenoppbyggingen er
derfor & gjenoppta sosiale relasjoner med venner og familie du stoler pa.

Et annet aspekt er & slutte & ga pa akkord med seg selv. Det handler om a
leve mer 1 pakt med seg selv, sette egne behov i sentrum, og ikke lenger
unnskylde deg for alt hele tiden.

I tilhelingsprosessen mé selvbildet endres. Poenget er & bli kjent med deg
selv igjen, finne ut hvem du ensker & vare og arbeide for & bli den personen.
Mange sier ubevisst ting som: «Jeg kommer aldri til 4 klare a sta i jobb
igjen». Psykologer snakker om «narrativ identitet». Det er historien du
forteller om deg selv. For & skape en ny versjon av deg selv ma du begynne
med en ny fortelling, en der du fortjener et godt liv.

En mate a beayne pa er a bli bevisst hvilke gamle overbevisninger
du baerer med deg. Hvilke tavker om deg selv sliter du fortsatt med?
Skriv dem pa en lapp. Deretter kan du brevve opp lappen. Etterpa skri-
ver dun i ew egev bok hvewm du gusker 4 veere.

(min narrative identitet)

Jeg kan ikke gi deg en formel for suksess, men jeg kan gi deg en formel for fiasko:
Prov d gjore alle til lags. — Herbert Swope
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DAG 14

SELVSABOTASIE

Selvsabotasje er ndr man bevisst eller ubevisst odelegger for seg selv.
Det er ikke noe man egentlig vil, men det fungerer som en forsvars-
mekanisme, en beskyttelse mot a mislykkes.

Selvsabotasje mé ikke forveksles med latskap. Riktignok kan selvsabotasje
fore til en folelse av & vare lat eller mislykket. Men det er ikke latskap. Det
kan ligge to mekanismer bak. For det forste kan det handle om et forsek pa
a beskytte seg selv. Du beskytter deg mot smerten ved & feile, fordi en del
av deg tror du kommer til & feile uansett. Hvis du ikke prover, slipper du a
feile. Du slipper skuffelsen. Du slipper nedturen.

Det kan ogsa handle om at du ikke foler at du fortjener & lykkes. Dersom
du har levd med en relasjonstyrann, har du fatt leere at du ikke fortjente
bedre, at du aldri ville lykkes, og at det var noe grunnleggende galt med
deg. Nér du saboterer for deg selv, kan det derfor vaere gamle stemmer og
overbevisninger som fortsatt styrer valgene dine. En del av deg prover kan-
skje fortsatt & leve etter det du lerte i relasjonen. At du ikke skal ta for mye
plass, ikke hdpe pa for mye, og ikke tro at noe godt kan vare ved.

I psykologien forstas selvsabotasje som atferd som undergraver egne mal,
ofte drevet av ubevisste overbevisninger. Etter psykisk vold er det vanlig &
ha vanskelig for & gjore det som er godt for deg selv. Selvsabotasjen sprin-
ger ut fra frykt for avvisning, frykt for & mislykkes, eller en dyp felelse av
a ikke fortjene noe godt. Men, du fortjener noe bedre!

Fiunes det vioe du vet er bra for deg, men som du likevel nngdr? Hva
tror du holder deg tilbake?

(former for selvsabotasie)

Vi saboterer det gode i livet vart fordi vi ikke foler oss verdige til det. — Ukjent
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DAG 15

A SLUTTE A BEBREIDE SEG SELV

Det er en lang prosess, men en dag vil du legge merke til at du ikke
lenger legger skyld pa deg selv, har sluttet a skamme deg, og sluttet d
fole sinne mot deg selv.

Hvis du har kommet sa langt at du ikke lenger barer pa folelser av skam,
skyld eller sinne mot deg selv for volden du ble utsatt for, kan du vare stolt
av deg selv, for det kan ta lang tid & gi slipp pa disse folelsene.

For deg som har barn, kan det vaere ekstra vanskelig & slutte & bebreide deg
selv. Det er helt naturlig & foele pa skyld overfor barn. Uansett om du gikk
da barna var helt sma, eller ventet til barna var flyttet ut av redet, har du
helt sikkert gjort sa godt du kunne, omstendighetene tatt i betraktning. Og
om det sa skulle vere slik at du feler veldig sterkt at du skulle ha gjort mer,
sd har jeg to ting & si til deg. For det forste dette med etterpaklokskap. Det
er alltid lettere & se ting klart 1 etterkant. For det andre er det uansett ikke
mulig & forandre fortiden. Det er ikke du, som ble utsatt for vold, som skal
fole skyld og skam.

Forst nar du frigjer deg fra disse folelsene, far du det bedre. For a lykkes
er det viktig at du unngar mennesker som gir deg skamfolelse. Og det er
viktig at du lerer & bli bevisst pa tankene dine. Hver gang en tanke om
skyld og skam dukker opp, mé du gripe tak i den og si imot tanken. Bruk
din indre stemme, eller hoyt hvis du er alene, og si med kraft i stemmen at
du ikke har verken skyld eller skam.

Skriv med egne ord at det aldri var div skyld, og ot du ikke skal skamme
deq eller fgle skyld for volden du ble ntsatt for. Skriv ogsa ved beskyld-
ninger som ble slenat | degy da du var i forholdet. Og skriv ved hvorfor
krav om unskylduinger var urimelig,

(skriv va du urettmessig ble beskylt for)

A tilgi er d sette en fange fri, og oppdage at fangen var deg selv.
— Lewis B. Smedes
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DAG 16

TA VARE PA DEG SELV FORST

Du har ganske sikkert lcert at et godt menneske tar vare pa andre,
tilpasser seg og hjelper andre selv om det ikke egentlig passer d
hjelpe. I sd fall er det godt mulig at du far darlig samvittighet om du
setter deg selv forst.

I sikkerhetsorienteringen for et fly letter, fir du alltid felgende formaning:
«Sett pa din egen oksygenmaske for du hjelper andre». Det samme gjelder
1 hverdagen. Det er en grense for hvor mye man greier & gjore for andre for
kroppen sier stopp. I The body says no skriver Gabor Mate om mennesker
som alltid prioriterer andre for seg selv. Da sier kroppen stopp, mentalt
eller fysisk.

Nér du alltid skal ta hdnd om andre, og nar du aldri lytter til signalene fra
din egen kropp, risikerer du & gé pé en smell. Derfor kommer vi i denne
boken til & fokusere pa hvordan du kan ta vare pa deg selv.

Du skal begynne med a sette grenser. Ta pauser der du gjor det du selv foler
er riktig for deg. Det kan foles unaturlig, men det er pd tide a innse at det
er en livsngdvendighet & ta vare pa seg selv forst. Prov a si dette hoyt eller
skriv dette ned til deg selv: «Jeg skal prioritere meg selv og mine behov.
Jeg skal gjore det med god samvittighet.»

Du har kanskje hert uttrykket: «Du kan ikke helle fra en tom kopp.» Egen-
omsorg handler om 4 la din egen kopp bli full ferst. Kanskje vil det foles
egoistisk 1 begynnelsen, men jeg lover deg at det er verdt det. Det er nar
du klarer & ta vare pé deg selv, at du far overskudd til & veere der for andre
ogsa.

Har du voe du ikke har klart & aygre for deg selv, noe du drgmmer om 4
ojgre?

(aktiviteter jeq liker & holde pa med)

A ta vare pa meg selv er ikke selvnytelse, det er selvoppholdelse. — Audre Lorde
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DAG 17

HVA TENKER DU OM DEG SELV?

Etter psykisk vold er det sannsynlig at du har vanskelig for da tenke
godt om deg selv. For d komme ut av det negative, md du i en gjen-
oppbyggingsfase ga dypere inn i hvem du er, og hvem du vil veere i
fremtiden.

Selv om fortiden former oss, er du mye mer enn bare din fortid. Vet du
hvem du er nar ingen krever noe av deg? Nar du skal fokusere pa deg selv,
istedenfor & legge til rette for andre mennesker?

Psykisk vold pévirker folelsen av egen identitet. Etter &r med overarbeid,
mye kritikk og mangel pé avslapping, vet man ikke lenger hvem man selv
er. Derfor er det viktig 4 ta seg tid til & bli kjent med seg selv pa nytt.

Her ma det presiseres at identiteten ikke er noe fastldst. Den er verken
medfedt eller uforanderlig. Tilheling innebarer a vende tilbake til kjernen,
samtidig som du oppdager nye sider ved deg selv.

Speil:

I dag vil jeg oppfordre deg til & gjore en liten gvelse som krever penn og
papir. Fullfer disse setningene, uten & tenke deg om. @Qvelsen har storst
effekt om du skriver det forste som faller deg inn:

1. Jeger en person som ...
2. Det fd vet om meg, er at jeg ...
3. Hyvis jeg ikke var redd for hva andre tenkte, ville jeg ha ...

Skriv setningene tre ganger med de tre forste tingene som faller deg inn.
Deretter er det tid for a reflektere over det du har skrevet:

1. Foler du at du egentlig er en annen en den rollen du til daglig er 1?
2. Har du skjulte talenter, eller annet som gjeor deg til et unikt individ?
3. Hvaville du likt & gjere, dersom du slapp tanken pa andres reaksjoner?

Du trenger ikke finne deg selv. Du trenger d skape deg selv. — Arne Garborg
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DAG 18

HVA GJOR DEG LYKKELIG?

Etter psykisk vold kan lykke foles uoppndelig. Du vet kanskje ikke
engang hva som gjor deg glad lenger. Eller kanskje kjenner du skyld
ndr du har det bra. Det kan veere fordi du foler at du ikke fortjener
det, eller fordi du frykter at det ikke vil vare.

Det er vanlig & bli deprimert etter en relasjon med psykisk vold. Da er det
ekstra vanskelig & svare pa hva som gjor deg lykkelig. Likevel er det viktig
at du begynner med 4 stille deg selv dette enkle spersmaélet: «Hva gjor meg
lykkelig?»

Ikke begynn med de store tingene. Begynn med det hverdagslige. Dalai
Lama har sagt om lykke at den ikke er noe ferdiglaget, den kommer fra véire
egne handlinger. Det er ogsa sagt om lykke at det er & gjore sine gleder sma.

Lykke kan vare & holde en vakker blomst opp mot nesen og glede seg over
duften. Det kan vare a se stjernehimmelen en skyfri natt. Eller en daglig
rutine du koser deg med. Det kan vare folelsen av a brygge seg en kopp
kaffe. De sma stundene av glede og lykke i hverdagen gir innsikt i hva som
virkelig betyr mye for deg.

A gjenoppdage glede er en kraftfull form for heling. Nir du begynner &
legge merke til hverdagens sma glimt av glede, forsterkes gleden. Nir du
utforsker hva som faktisk lofter deg, far du et klarere bilde av hvem du er.
Dette gir et nytt grunnlag for 4 ta valg som bygger opp om den du ensker
a vaere. Ved a observere slike gyeblikk far du en dypere forstaelse av hva
som gir mening i hverdagen.

Tenk tilbake pa et gyeblikk hvor du kiewte noe som ga deg felelsen av
lykke. Hva skiedde? Hva sier det om hva som gjgr deay lykkelig?

(lykken er ...)

Det finnes bare én vei til lykke, og det er d slutte d bekymre seg over forhold som
det ikke star i var makt d endre. — Epiket
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DAG 19

HVA GIR DEG ENERGI?

[ gar reflektere vi over lykke. I dag er det tid for a tenke over hva
som gir energi. Noen ganger foles noe godt og energigivende her og
nd, men det tommer deg egentlig for energi. Og andre ganger fdr du
uventet styrke av noe som kan veere toft i oyeblikket.

Vet du hva som gir deg energi? Dersom du allerede vet, er det flott. Da kan
du tenke over hvor ofte du virkelig gjor det som gir deg mest energi.

Noe som gir de aller fleste mennesker glede, er musikk. Det er mye kraft 1
musikk, men hvilken type musikk som gir oss den energien vi trenger, er
personavhengig. Test ulike sjangere og let frem til den musikken som gir
deg energi. Nar jeg lager mat, pleier jeg 4 skru pa musikk, og kanskje danse
litt. Da jeg levde med min eksmann, var musikk noe jeg unngikk fordi jeg
fryktet hans reaksjon pd musikken.

Noe som ogsa gir energi er sol, frisk luft og fysisk aktivitet. Bare det &
komme seg ut, har en positiv effekt pa humer og hjernefunksjon. Nar den
fysiske aktiviteten gir deg hoy puls, blir virkningen enda bedre.

Nér du begynner 4 utforske hva som gir deg mer energi, handler det om
a legge merke til hvordan kroppen reagerer pa ulike aktiviteter, steder og
mennesker. Noen far energi av & vaere ute i frisk luft, andre av 4 bruke
hendene, skape noe eller vaere i bevegelse. Det kan overraske deg hvor mye
kraft som ligger i & gjore ting som & gé en tur, rydde et rom eller grave deg
ned i et tema du interesserer deg for. Nar du har levd lenge med stress, kan
det vaere krevende & kjenne forskjell pd hva som tapper deg og hva som
fyller deg. Det kan ta tid & virkelig kjenne etter, men det er mye & vinne pa
a legge merke til hva som gir deg kraft og styrke.

Hvilke aktiviteter gir deoy everoi? Hvordan kan du legge til rette for
mer av det evergigivende i hverdagen?

(mer evergi i hverdagen)

Legg merke til hva som gir deg energi. Der ligger din retning. — Ukjent
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DAG 20
SPEILET LYVER

Den som har blitt utsatt for psykisk vold, er med stor sannsynlighet
blitt overdrevent selvkritisk. Fra din tidligere partner har du fdtt sa
mye kritikk, fdtt hore sa mye om hvem du er, og om hvem du ikke er,
at du kanskje foler det er sant.

Det er stor sannsynlighet for at andre ser deg annerledes, og mer positivt, enn
du selv gjor. De fleste voldsutsatte har et selvbilde som ikke helt stemmer
med virkeligheten. Ogsé selvfolelsen er redusert, i likhet med selvtilliten.
Selvbildet handler om hvem jeg er. Selvfelelsen er din egenverdi. Nar du
undres p4 om du er bra nok, er det din selvfelelse du vurderer. Selvtillit
handler om hva du tror om egne evner og ferdigheter, altsa hva du feler du
er i stand til & mestre.

Vart selvbilde formes i1 hoy grad gjennom sosial speiling, altsd hvordan vi
tror at andre ser oss. I etterkant av psykisk vold er speilet blitt preget av
voldsutevers méte 4 se deg pa, og er av den grunn blitt forvrengt. Heling
handler om & bli bevisst hvilke negative tanker og bilder du har overtatt,
og om 4 skape rom for 4 erfare deg selv pa nytt, gjennom trygge relasjoner,
tilbakemeldinger og egne inntrykk, og séledes bygge opp et bedre, mer
livsbejaende selvbilde.

Derfor kan det vaere verdt 4 preve 4 finne ut hvordan andre ser deg. Sper
noen rundt deg om hva de forbinder med deg. Be dem liste noen gode egen-
skaper. Sper gjerne dine barn ogsa, om det er en mulighet.

Ta vare pa listene og ta dem frem av og til. Det kan vaere dager det kan vaere
godt 4 se de gode egenskapene andre ser ved deg.

Hva tror du om deg selv? Hvilke egenskaper, overbevisnivger og fglelser
forbinder du med deg selv?

(selvbilde o) selvfglelse)

Mdten vi snakker til oss selv pd, blir mdten vi opplever oss selv pd. — Ukjent
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DAG 21

HVA TRENGER DU | LIVET DITT?

A heles etter psykisk vold krever at du leerer d Iytte til deg selv. Da
mener jeg ikke at du skal lytte til tankene dine. Tankene dine kan veere
et hinder for d fa det bedre hvis du tenker mye negativt eller grubler
mye. A leere d Iytte til kroppen din, til dine folelser, og ikke minst
magefolelsen kan veere viktig i tilhelingen.

Jeg tror mange strever med & kjenne etter hva de trenger. Etter psykisk vold
blir det enda vanskeligere. Vi har blitt vant til & legge egne behov til side.
Samtidig kan behovene ha endret seg etter relasjonen, noe som gjor det
utilstrekkelig & sporre: «Hva var det jeg trengte 1 tiden for jeg gikk inn i det
forholdet?» Og selv om behovene fremdeles skulle vaere de samme, er det
ikke sikkert du husker dem. Det er heller ikke gitt at du var deg bevisst hva
du egentlig hadde behov for, den gangen for lenge siden.

Personlig tror jeg at jeg hadde liten forstielse av egne behov for jeg gikk
inn i forholdet med min eksmann. Hvis jeg hadde visst bedre hva jeg trengte
for & ha det godt, ville jeg trolig ha trukket meg ut av forholdet tidligere.
For ganske tidlig kom signaler som viste at noe var feil. Han var stadig var
for sen, og hadde alltid en unnskyldning som jeg bare matte godta. Han
krevde total stillhet for & se sport p&d TV. Pa den tiden forsto jeg ikke mitt
eget behov for stillhet og alenetid. Jeg forsto ikke at & vare 1 naturen ikke
bare var noe jeg likte, men ogsé noe jeg trengte.

Né kommer en ovelse der jeg ber deg om 4 reflektere over hva du trenger
mer av i livet ditt. Gjor dette uten skjerm, og gjerne mens du gar tur, nar du
sitter behagelig, eller ligger 1 badekaret.

Hva forteller kroppen din at du lengter etter & ha mer av i livet? Dette er
en oppgave for refleksjon, og det er ikke sikkert at dette fungerer med det
samme. Men prov 4 ta frem denne tanken og reflektere over det nd og da,
gjerne som en daglig evelse.

Dine behov er gyldige. — Nedra Glover Tawwab
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DAG 22

NAR ALT FOLES HAPL@ST

Alle har dager der alt foles helt haplost. Dager da du tenker at det
aldri blir bedre, og det foles som livet er en endelas hengemyr. Kanskje
lurer du pa om kampen er verdt innsatsen.

Folelse av hdpleshet kan vere intens. Jeg kan love deg at du ikke er alene
om 4 fole at livet er forferdelig toft etter at & ha levd med psykisk vold.
Samtlige voldsutsatte jeg snakker med har, eller har hatt, slike faser i1 lang
tid etter relasjonen. Det kan sld deg helt ut i noen minutter eller timer, 1
verste fall 1 flere uker.

Haplesheten kommer i belger. Den er der nér du bearbeider tap og urett,
og ndr du kjemper med deg selv og drar deg selv opp etter haret for &
komme gjennom dagene. Aller verst er det etter negative opplevelser med
hjelpeapparatet, eller etter 4 ha tapt en rettssak grunnet mangelfulle og
partiske utredninger fra sakkyndige.

Nér du har slike perioder, kan det vaere lett & tenke at du ikke beveger deg
fremover. Men sannheten er at hipleshet er noe vi alle ma kjempe mot av
og til. For min del har det hjulpet a vite at alle sliter med det. Alle opplever
ekstremt dérlige dager.

Noe som kan hjelpe, er & reflektere over hvordan du tidligere har kommet
deg gjennom de tyngste dagene. Tenk tilbake pa en gang alt foltes helt hap-
lost. Hva hjalp deg? Kanskje var det en lopetur, kanskje musikk, kanskje
du skrev deg ut av det, eller kanskje du snakket med en som star deg ner.
Eller kanskje var det at du tillot deg selv & grite ordentlig.

Skriv et votat om dive personlige strateaier for 4 kKlare deg gjewvom
virkelig tunge dager. (Neste gang alt fgles haplgst, kan du se tilbake
pa disse notatene.)

(nér alt fgles haplgst)

Nar du kommer til enden av tauet ditt, knyt en knute og hold fast.
— Franklin D. Roosevelt
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DAG 23

RESILIENS

Din evne til d takle stress og store belastninger blir kalt motstands-
kraft. I psykologien bruker man begrepet resiliens, som er et bredere
begrep.

Motstandskraft er evnen til & gjore motstand eller tile pakjenning. Resiliens
handler om mer enn det. Det handler ikke bare om & klare seg gjennom det
som er vanskelig, men om evnen til 4 tilpasse seg, ta til seg lerdom og etter
hvert komme seg videre.

Resiliens betyr derfor ikke at du stér stett hele tiden. Selv med god resiliens
er det helt naturlig & oppleve perioder der du faller sammen. Forskjellen
er at ndr resiliensen er godt utviklet, har du sterre evne til & hente deg inn
igjen. Motgangen vil fortsatt kunne vere tung, men den vil 1 mindre grad
fore til at du blir sittende fast i en negativ spiral over tid.

Ettersom du nd leser dette, er du godti gang med & utvikle din egen resiliens.
Dette er helt essensielt for et bedre liv.

Forskning viser at motstandskraft styrkes av flere faktorer, blant annet:

o Tilknytning til mennesker som ser deg og stotter deg.
« A finne mening i det du opplever, selv nar det du opplever er vondt.
« A oppleve reell innflytelse over egne valg.

Jeg er overbevist om at dette er verktoy alle kan ha nytte av & utforske,
uavhengig av om man har erfaring med psykisk vold eller ikke. Gjennom
denne boken vil du 2 hjelp til & forstd og styrke nettopp disse sidene ved
deg selv.

Nar du wgter motgang | det daglige, hva hielper deg med 4 komme
videre?

(strategier for & takle motgang)

Resiliens er ikke en egenskap man enten har eller ikke har. Den bestdir av
handlinger, tanker og strategier som kan lceres og utvikles. — Ann Masten
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DAG 24

ET GODT LIV

Selv om psykisk vold kan etterlate dype arr, er det fullt mulig a leve et
godt liv etterpa. Det kan bli like rikt og meningsfullt som om du aldri
hadde blitt rammet av vold.

Et godt liv er ikke det samme som et bekymringslest liv. Det er et liv 1 pakt
med deg selv, der du er knyttet til dypere verdier. Der din hverdag og dine
handlinger gir deg mening 1 livet.

A ha vart i en relasjon med en person som bevisst utever vold, viser oss en
side ved menneskeheten som bryter med alt vi har laert og alt vi ensker &
tro om mennesker. Det er en toff erkjennelse. Det &pner ogsé for at du ser
denne typen dynamikk rundt deg. Du ser hva som driver mennesker som
leder nasjoner. Det er toft & se det, men det er ogsa noe som gir mulighet
til 4 bidra. Dersom mange nok mennesker forstar psykisk vold, forstdr
manipulasjon, kan vi skape et bedre samfunn. Med dette vil jeg ikke si at
alle ber vie livet til & jobbe med a forandre samfunnet. Det viktigste er hva
du gjor i hverdagen. Det handler om a leve et liv der du bidrar med noe
godt til mennesker, dyr og alt rundt deg. Alt i verden henger sammen. Nér
du gjer gode handlinger, gir det ringvirkninger. Dersom du tar deg tid til &
lytte til deg selv, vil du finne din vei til et godt liv.

For & lytte til seg selv lenner det seg 4 skrive. Mange tror at de forst skal
tenke, s skrive, men det er motsatt. Det & skrive aktiverer tankene og skaper
klarhet. Dette er en av grunnene til at jeg gjennom denne boken oppfordrer
deg til 4 ha en notatbok der du svarer pa spersmal skriftlig.

Psykologiprofessor James Pennebaker ved University of Texas fant i sine
studier at personer som skrev 1 15-20 minutter daglig i fire til fem dager om
emosjonelt utfordrende opplevelser, rapporterte bedre psykisk og fysisk
helse over tid, inkludert faerre legebesok.

Det finst ikkje noko anna d gjere enn d ta livet til seg, verkeleg til seg.
— Tarjei Vesaas
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DAG 25
EMPATI

Pa 90-tallet ble vi fortalt at «inni er vi likey. Det var en fin tanke for
inkludering, men vitenskapelig sett er det feil. Mennesker er langt
mer ulike enn vi liker d tro. Vi har ulike operativsystemer i hodet som
avgjor hvordan vi tolker verden og hvordan vi reagerer.

For & forstd mekanismene bak psykisk vold, ma vi se pa ulikhetene i empati.
Det finnes i hovedsak to typer empati, den emosjonelle og den kognitive.
Emosjonell empati er evnen til & faktisk fole det et annet menneske foler,
ikke bare forstd det. Ser vi for oss en akse, vil vi finne mennesker 1 begge
ender. Noen er helt blottet for denne egenskapen, mens andre har sveart
mye av den. Sistnevnte kalles ofte for empater. De er ekstremt sensitive
for andres folelser og kan ende opp med & ofre egne behov til fordel for
andres. De foler ikke bare sine egne folelser sterkt, de tar ogsd innover seg
hva menneskene rundt dem foler.

De som mangler emosjonell empati, kan likevel ha en meget hoyt utviklet
kognitiv empati. Det betyr at de forstar andres folelser rent intellektuelt. De
kan lese reaksjoner og ansiktsuttrykk med stor presisjon, men de kjenner
ikke andres smerte 1 egen kropp. De registrerer den bare som informasjon,
uten at det utleser et onske om & treste eller hjelpe. Fra et evolusjonaert
perspektiv er empati det som far oss til & stette hverandre. Hos mennesker
med lav emosjonell empati mangler denne naturlige impulsen.

Empati er i utgangspunktet en styrke. Den skaper narhet, varme og dype
relasjoner. Paradokset er at det nettopp er empatene som er mest utsatt for a
bli utnyttet av mennesker som kun har den kognitive forstaelsen av folelser.
Den som gnsker & manipulere kan bruke empatien som et verktoy.

Hvordan opplevde du manglende empati i ditt tidligere forhold?

(mawglende empati hos miv eks)

Empati er d se med et annet menneskes oyne, lytte med et annet menneskes orer
og fole med et annet menneskes hjerte. — Alfred Adler
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DAG 26

PERSONLIGHETSFORSTYRRELSER

Mennesker er utstyrt med ulike personlighetstrekk. I psykologien
mdles disse ofte med den sdkalte «femfaktormodelleny», som ser pad
i hvilken grad vi skarer pd mevrotisisme, ekstroversjon, dpenhet,
medmenneskelighet og planmessighet. Disse trekkene er vdre faste
monstre for tanker, folelser og handlinger.

I de fleste tilfeller er personligheten ganske fleksibel. Vi kan vere sjenerte
1 en stor forsamling, men dominerende i en trygg vennegjeng. Vi tilpasser
oss situasjonen for & fa samspillet med andre til & fungere 1 ulike situasjoner.
Du spiller ikke den samme rollen nér du er hjemme hos eldre slektninger,
som ndr du er pa fest eller pa festival.

Ikke alle har denne fleksibiliteten. I noen tilfeller kan noen trekk vaere sa
rigide og avvikende at de skaper alvorlige problemer for personen selv og
omgivelsene. Da snakker vi om en personlighetsforstyrrelse.

En personlighetsforstyrrelse er ikke en forbigaende krise eller en sykdom
som kan la seg kurere med en antibiotika eller andre medikamenter. Det er
varige, gjennomgédende menstre som preger hele personens mate a tolke
verden pa. Der en sunn person vil reflektere over egen adferd hvis de sarer
noen, vil en person med en alvorlig personlighetsforstyrrelse ofte mangle
denne evnen til selvkorrigering.

Nér vi skal forsta psykisk vold, er dette skillet mellom det normale og det
unormale helt avgjerende. Mange voldsutsatte bruker ar pa a prove & «na
inn» til uteveren med logiske argumenter og folelser. Alle slike forsek er
demt til & mislykkes overfor en voldsutever med atferd last fast i en person-
lighetsforstyrrelse. I mote med slike mennesker vil de klassiske verktayene
for konfliktlasning ikke fungere. Forstdelse og forandring krever at begge
parter er villige til 4 se seg selv utenfra og den andre innenfra.

Den vanlige reaksjonen pd overgrep er d forvise dem fra bevisstheten.
— Judith Lewis Herman
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DAG 27

HVEM UTOVER VOLD?

Mange voldsutsatte forteller nesten identiske historier ndr de redegjor
for sine opplevelser. Dette skyldes at volden ofte folger et fast manus,
diktert av utoverens personlighetsstruktur. For da forsta hvem som
utover vold, hjelper det d skille mellom to fundamentalt ulike grupper.

Den australske forskeren Karen Mitchell har pé grunnlag av en omfattende
metastudie kategorisert voldsutevere 1 to hovedtyper. Hun skiller mellom
normale, men traumebaserte reaksjoner (Gruppe A), og det hun kaller
Persistent Predatory Personality (PPP) (Gruppe B). Vi kan oversette PPP
med «vedvarenderovdyrsatferd». De sistnevnte samler trekk franarsissisme,
psykopati og machiavellisme 1 én kategori. De er ofte sjarmerende, kan ha
god utdanning og hey stilling, men er hensynslgse i sin utnyttelse av andre
mennesker, og kan ofte finne glede 1 & fornedre andre.

A. REAKTIVEMOSJONELL | B. ROVDYRSATFERD

VOLD (PPP)

Impulsiv eller reaktiv vold Bevisst og strategisk
Drevet av traumer, rus, sinne Drevet av kontrollbehov
Handler i affekt Planlegger og kalkulerer
Kan fole genuin anger Foler ikke reell anger

Hjernen viser normale responser | Neurologiske avvik
pa traume

Kan endres gjennom behandling | Har ikke potensial for endring

Du trenger ikke d forklare deg for mennesker som er fast bestemt pd d misforstd
deg. — Shannon L. Alder
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DAG 28

BEVISSTE VOLDSUTOVERE

[ gar sd vi at det finnes to hovedtyper voldsutovere. I dag skal vi se
nermere pd det som skiller dem.

En reaktiv voldsutever handler i1 affekt. Ordet reaktiv inneberer at en
handling kommer som reaksjon pa et stimuli,. Det kan vere en hendelse
som forer til at en person reagerer med sinne, og kanskje en form for vold.
Rusmidler og foregdende provokasjoner vil ofte forsterke tendensen til &
uteve vold.

Den reaktive voldsuteveren har gjerne lav impulskontroll, og dertil mye
innestengt aggresjon, men har ikke pé forhand planlagt & bruke vold. Det
bare skjer, spontant, og gjerne kraftig. Etterpd kan personen fole genuin
anger og eonske & forandre seg. Med riktig hjelp kan mange av disse
personene faktisk endre atferd.

En bevisst voldsutever i kategorien PPP, vedvarende rovdyratferd, er av et
annet kaliber. De bruker vold som et verktoy. Psykisk og/eller fysisk vold
brukes systematisk for & oppnd kontroll, makt eller tilgang til noe den andre
har, enten det er penger, status, omsorg eller beundring.

Det som gjor bevisste voldsutevere sé vanskelige & oppdage, er at de sjelden
ser ut som det bildet vi har av voldsutevere. De kan vare sjarmerende,
omsorgsfulle og vellykkede utad. Volden skjer i det skjulte, og den er
nesten utelukkende psykisk. De fleste av disse voldsuteverne er klar over
at slag etterlater spor, derfor bruker de et sofistikert sett med teknikker som
ikke etterlater synlige merker.

Bevisste voldsutevere leser deg noye, fordi de vet at informasjon gir dem
makt. De vet neyaktig hvilke knapper de skal trykke pé for & oppna det de
onsker av deg.

De neste dagene skal vi ta for oss ulike typer personlighetstrekk og person-
lighetsforstyrrelser som kjennetegnes av mangel pa empati.

Ondskap er mangel pa empati. — Gustave Gilbert
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DAG 29
NARSISSISME

Begrepet narsissisme gar tilbake til den greske myten om Narkissos,
en ung mann som ved synet av sitt speilbilde i en vannkilde ble sa
betatt av sin egen skjonnhet at han ikke lyktes d losrive seg, og til sist
tok sin dod av ulykkelig selvkjcerlighet.

Alle har litt av narsissisten i seg. Det er nedvendig for 4 ha tro pa egne evner,
kunne sette grenser og ta vare pa sine behov. I barne- og ungdomsalderen er
denne «narsissismen» nedvendig med tanke pé speiling fra andre.

Noen er dessverre utstyrt med for mye narsissisme. Nar folgende trekk er
til stede, utgjor det en narsissistisk personlighetsstil:

e Behov for & dominere over andre og for & fa narsissistisk pafyll
o Berettigelse med hensyn til brudd pd normer

e Grandiose vrangforestillinger

e Egosentrisme

e Overkompensering for egen usikkerhet

e Overforing av skam pd andre

e Manglende empati

e  Forakt for andre

e Vrir pa sannheten og lyver nar det foles hensiktsmessig
e Rastleshet

e Misunnelse

o Inkonsistens i meninger og handlinger

e Motarbeidende atferd

e  Sort-hvitt-tenking

o  Skiftende masker

e Tynnhudede og téler ikke kritikk

e Hevn over dem som stir opp mot dem

A liste opp trekkene er enkelt. A kjenne dem igjen ute blant mennesker,
kan veere vanskelig. Selv nir du opplevde a bli utsatt for narsissistisk raseri,
kunne du oppleve at det andre ser, er en sjarmerende og hyggelig fasade.

Du vil aldri veere nok for noen som ikke synes de selv er nok. — Ukjent
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DAG 30

VARIANTER AV NARSISSISME

Narsissisme kan arte seg pd forskjellige mater, selv om alle varianter
deler grunntrekkene.

Vi skal her ta for oss de to hovedtypene av narsissisme, forst den grandiose
narsissisten, og dernest den sdrbare, ogsa kalt den skjulte narsissisten.

Den mest kjente varianten er den grandiose narsissisten. Dette er personen
som tar mye plass, forventer beundring og fremstér selvsikker. Beskrivelsen
grandios kommer av at de stadig skryter av egne prestasjoner og forventer
serbehandling.

Den sérbare narsissisten er vanskeligere & oppdage. Sérbare narsissister
kan virke usikre og tilbaketrukne. De sgker ikke oppmerksomhet apenlyst,
men foretrekker heller & vere 1 bakgrunnen. De bruker ofte offerrollen for
a oppna kontroll og sympati. Mange utsatte forteller at de i &revis trodde de
levde med en sarbar og sensitiv partner, for det er vanskelig & forsté at en
person som fremstar sarbar, faktisk kan veare en voldsutever.

Den sarbare varianten kalles ogsé den skjulte narsissisten. De kan fremsta
som ydmyke, hjelpsomme og oppofrende. Kontrollen de utever, skjer
gjennom subtile mekanismer som passiv aggresjon, tilbakeholdelse av
nzrhet, og sma kommentarer som over tid undergraver offerets selvtillit.
Fordi denne typen av narsissisme ikke passer stereotypen, kan det ta ar for
omgivelsene forstar hva de blir utsatt for.

Disse variantene er ikke helt adskilte kategorier. Det finnes narsissister som
veksler mellom grandios og sarbar avhengig av situasjonen, eller rettere
sagt, hva de finner hensiktsmessig. De kan vare grandiose pad jobb og
sarbare hjemme, eller omvendt. Mange av dem som har vert utsatt for
en partner med en slik personlighetsforstyrrelse, beskriver nettopp denne
vekslingen som det mest forvirrende. Personen de levde med, kunne skifte
sa fullstendig fra det ene oyeblikket til neste.

Narsissisten ser ikke deg. Narsissisten ser hva du kan gjore for dem. — Ukjent
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DAG 31

MALIGN NARSISSISME

Malign narsissisme er den mest destruktive form for narsissisme.

Psykoanalytikeren Erich Fromm introduserte begrepet 1 1964 for a beskrive
en ondsinnet form for selvdyrking. Professor i psykiatri Otto Kernberg
videreutviklet konseptet. Han definerte tilstanden som et syndrom bestaende
av fire elementer:

narsissistisk personlighetsforstyrrelse
antisosiale trekk

paranoide trekk

sadistisk aggresjon

Denne kombinasjonen skiller malign narsissisme fra badde grandiose og
sarbare former for narsissisme, der behovene primart kretser rundt beund-
ring eller beskyttelse av et sarbart selvbilde.

Der andre narsissister seker beundring og bekreftelse, seker den maligne
narsissisten makt. Et trekk ved denne typen narsissisme, som for mennes-
ker med et normalt felelsesliv er umulig & forsta, er at de opplever en form
for tilfredsstillelse av & pafere andre smerte og ydmykelse. Sadisme er det
vi kaller egosyntont, hvilket innebarer at det oppleves som helt naturlig for
personen selv. De paranoide trekkene forsterker dette bildet.

I motet med en malign narsissist vil din selvstendighet, dine meninger, dine
venner og behov bli tolket som trusler.

Det som skiller malign narsissisme fra andre varianter, er kombinasjonen
av bevisst ondsinnethet, manglende anger og vilje til & bruke alle tilgjen-
gelige midler for & oppna det de ensker. De antisosiale trekkene gjor at
normale moralske sperrer er fravaerende, mens sadismen gir motivasjon til
a pafore skade utover det som er nedvendig for & oppna kontroll.

Otto Kernberg mente at malign narsissisme ikke er sa veldig forskjellig fra
det vi 1 dagligtale kaller psykopati.

For den maligne narsissisten er din smerte beviset pd deres makt.
— Sam Vankin
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DAG 32

PSYKOPATI

Betegnelsen psykopat er bedre kjent enn narsissisme, blant annet
fordi en sa stor andel av innsatte i fengslene er psykopater.

Det er riktignok slik at en hgy andel av de innsatte i fengsel er psykopater,
men overraskende nok er «hverdagspsykopater» langt mer vanlig. De er
tilsynelatende velfungerende som foreldre, naboer og kollegaer. De kan
virke sjarmerende, men kommer man nermere innpa dem, vil man oppleve
at de er kalde, dominerende og kalkulerende. Enkelt sagt er det de mindre
intelligente psykopatene som havner i fengsel.

De mer intelligente blant psykopatene skjonner at de oppnar mer ved a
tilpasse seg et liv som folk flest. Ved ikke & stikke seg ut, kan de bruke sin
sjarm, manglende frykt og mangel pa skyldfelelse for & oppna det de vil.
Dette er mennesker blottet for empati og skyldfelelse. De bruker andre for
egen vinning, uten anger eller samvittighet.

Psykopati er ikke lenger en offisiell diagnose. Det anses som en ekstrem
variant av antisosial personlighetsforstyrrelse, pa tross av at det finnes solid
forskning pa psykopati som eget fenomen, fremfor alt av den kanadiske
psykologen Robert Hare.

De fleste psykopater har narsissistiske trekk som grandiositet, sjarm, mani-
pulering og mangel pa empati. Men psykopaten skiller seg fra narsissisten
pa avgjerende punkter. De lyver systematisk, mangler totalt skyldfelelse og
anger, og har et genuint flatt folelsesliv. P4 den annen side har narsissisten
intense folelser, om enn sentrert rundt seg selv. Psykopaten har knapt fo-
lelser i det hele tatt. Det er dette som gjor psykopaten mer uforutsigbar og
potensielt farligere. Uten en indre emosjonell bremsekloss finnes det ingen
grense for hva de er villige til & gjore.

Ondskap starter ndr man begynner d behandle mennesker som ting.
— Terry Pratchett
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DAG 33

MACHIAVELLISME

Machiavellister er eksperter pa strategisk manipulasjon. De tenker
langsiktig og gjor det som trengs for d beholde makt og kontroll, uten
emosjonell tilknytning til menneskene det gar ut over.

Begrepet machiavellisme stammer fra den italienske renessanseforfatteren
Niccold Machiavelli, som i1 boken Fyrsten beskrev hvordan en leder ber
styre giennom kynisme og manipulasjon. Hans mest kjente laeresetning var
at «maélet helliger middelet».

Machiavellisme som personlighetstrekk ble forst beskrevet av psykologene
Richard Christie og Florence Geis pa 1960-tallet. De skapte den sakalte
MACH-IV-skalaen, som brukes for & vurdere holdninger til menneskesyn,
moral og taktikk. Resultatene kan brukes for & vise 1 hvilken grad en person
er kynisk og manipulerende, og siledes skérer hoyt pd machiavellisme.

Det kyniske menneskesynet er kanskje det som mest av alt kjennetegner
machiavellister. Andre mennesker ses som naive og svake, og relasjoner
vurderes etter nytteverdi, ikke lojalitet. De planlegger noye hvordan de kan
pavirke andre for egen vinning. De er ofte svart intelligente, og i likhet
med dyktige sjakkspillere tenker de flere steg frem. Kortsiktig gevinst
ofres gjerne for & oppna sterre mal. Etiske prinsipper tilpasses situasjon og
egennytte. De bruker sjarm maélrettet for & oppna tillit og innflytelse, holder
folelser adskilt fra beslutninger, og skjuler sine sanne intensjoner. De lyver
ndr det tjener formadlet, uten anger.

Der narsissisten drives av et sdrbart eller oppblést selvbilde, og psykopaten
av et flatt folelsesliv, drives machiavellisten av mélrettet strategi. De er
ikke nedvendigyvis folelseskalde, men de lar aldri folelser styre handlingene
sine. Det gjor dem vanskelige & avslere, for en machiavellist mister sjelden
kontrollen.

Malet helliger middelet. — Fritt etter Niccolo Machiavelli
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DAG 34
SADISME

De fleste tror at sadisme kun handler om en seksuell preferanse. Fa
er klar over at sadisme ogsa er et personlighetstrekk.

Begrepet sadisme er fra navnet til den franske adelsmannen og forfatteren
Marquis de Sade, som skrev bgker med ekstreme skildringer av seksuell
vold og tortur. Dette var noe han ogsé levde ut i sine relasjoner med prosti-
tuerte og tjenere av begge kjonn. Hans skriftlige arbeider, som for en stor
del handlet om nytelsen ved & pdfere andre smerte, og ellers om politikk,
ble naturligvis bannlyst, og de Sade tilbrakte mer enn 30 ar i fengsel.

Nyere forskning har loftet sadisme langt ut av det seksuelle domenet.
Sadisten utever vold fordi det gir en indre tilfredsstillelse. Andres smerte er
en belenning i seg selv.

Hverdagssadisten er et menneske som finner glede i & pafere andre ubehag.
Det kan gjores gjennom netthets, nedverdigende kommentarer, ondsinnet
humor etc. Klinisk sadisme er langt mer alvorlig. Den kliniske sadisme er
intens og vedvarende, og er naturligvis knyttet til alvorlige avvik og diag-
noser.

Fellers for sadister er at de opplever tilfredsstillelse nar andre har det vondt,
og bruker ydmykelse for & fole seg overlegen. De forblir ubererte av andres
smerte og frykt. De utnytter autoritetsposisjoner til & kontrollere eller sére,
og seker uforholdsmessig strenge konsekvenser for andre. De tiltrekkes av
filmer med voldelig innhold og bruker trusler og frykt systematisk. De er
villige til & skade andre bare for & nyte offerets smerte.

Der psykopaten skader andre for & oppnd noe, er det & pafore smerte selve
maélet for sadisten. Det er dette som gjor sadisme til et serlig farlig trekk i
nare relasjoner. Volden har ingen logikk du kan forutse eller tilpasse deg,
fordi volden i seg selv er belenningen.

Sadisten onsker d gjore et menneske til en ting. — Erich Fromm
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DAG 35

DEN MORKE TRIADEN

Na som vi har sett pd narsissisme, psykopati, machiavellisme og
sadisme hver for seg, md vi se pa hvordan de henger sammen. De
fleste voldsutovere har ikke bare ett av disse trekkene. De har flere, i
ulike kombinasjoner og styrkegrad.

I psykologien kalles de tre forste «den merke triaden», et begrep introdu-
sert av Delroy Paulhus og Kevin Williams 1 2002. Nér vi legger til sadisme,
far vi «den meorke tetraden». En tetrade er en helhet satt sammen av fire
deler. Nar vi snakker om den merke tetraden, er det fordi de fire delene
oftest overlapper. Jo mer overlapping, jo farligere og mer destruktiv er ved-
kommende for sine omgivelser.

Fellesnevneren er en total mangel pd empati, kombinert med en folelse av
berettigelse og en villighet til & utnytte andre. Som Paulhus selv formulerte
det: «trekkene i den merke triaden deler en felles kjerne av kald manipu-
lasjony.

Det er kombinasjonene som avslerer hvor farlig en voldsutever kan vere.
En person med narsissistiske og machiavellistiske trekk bruker sitt behov
for beundring til 4 spille et strategisk spill. De bygger opp et image som
den perfekte partneren eller lederen, kun for & kontrollere nettverket sitt.
Kombinasjonen av psykopati og sadisme er ekstremt farlig, der er ingen
impulskontroll, ingen samvittighet, og aktiv nytelse av andres smerte. En
person med machiavellistiske og psykopatiske trekk er den kalde strategen.
Vedkommende planlegger sine overgrep neye og blir sjelden tatt fordi
atferden er sa kalkulerende.

Veldig fa med slike trekk har en diagnose, fordi de sjelden ser behov for &
oppseke en psykolog. Selv nar de blir tvunget til psykologisk behandling,
kan de manipulere psykologen og dermed unnslippe en diagnose.

Trekkene i den morke triaden deler en felles kjerne av kald manipulasjon.
— Delroy L. Paulhus
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DAG 36

PARANOID PERSONLIGHET

I dagligtale er paranoid et annet ord for forfalgelsesvanvidd, altsd
en overdreven frykt for at andre er ute etter en. Begrepet brukes ofte
i humoristiske sammenhenger. For den som utsettes for mennesker
med paranoide trekk, er det alt annet enn komisk.

Paranoid personlighetsforstyrrelse er mindre omtalt enn narsissisme og
psykopati. Joe Navarro, forfatter av boken Dark Personalities, plasserer
den paranoide blant de fire farligste personlighetstypene, og det med god
grunn.

Mens narsissisten drives av beundring og psykopaten av makt, drives den
paranoide voldsuteveren av en grunnleggende, gjennomgripende mistillit.
For en person med disse trekkene er verden et fiendtlig sted. De tolker
andres neytrale eller til og med vennlige handlinger som skjulte angrep,
han eller forsek pé bedrag.

I en ner relasjon blir dette ekstremt destruktivt. Partneren blir hele tiden
mistenkt og «etterforsket» for utroskap, lagn eller svik som ikke eksisterer.
Den paranoide skanner samtaler og omgivelser etter skjulte betydninger og
trusler. En slik person vil lete gjennom alt de kan komme over for & finne
bevis pa at det er en stor trussel mot dem. Livet deres kan i stor grad handle
om & beskytte seg selv mot innbilte trusler.

Den paranoide glemmer aldri en fornermelse, reell eller innbilt, og er ek-
stremt hevngjerrige. De overvaker partnerens bevegelser, telefon og sosiale
liv. En intelligent voldsutever kan skjule dette sa godt at det kan ta flere ar
for overvakingen oppdages.

Denne mistilliten fungerer som en selvoppfyllende profeti. Fiendtligheten
skaper avstand, og nér partneren trekker seg unna for & beskytte seg selv,
ser den paranoide dette som det endelige «bevisety» pa at partneren ikke er
til & stole pa.

Ikke tro pa alt du tenker. — Allan Lokos
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DAG 37

REAKTIVE VOLDSUTOVERE

Mens personene vi hittil har snakket om bruker vold strategisk for d
oppnd kontroll, er den reaktive voldsutoveren preget av emosjonell
overveldelse, kaos og manglende impulskontroll. Den store forskjel-
len ligger i at en reaktiv voldsutover har empati.

For den reaktive voldsuteveren er ikke volden kalkulert, det er en eksplo-
sjon som folge av en reaksjon pad en hendelse, eller mange hendelser som
har bygget seg opp over tid. De er ofte lite bevisst sine egne folelser. Volden
er en desperat mdte & hdndtere et indre sinne som de ikke klarer & regulere.

For den reaktive uteveren er vold et forsvar. I oppveksten har de ikke laert
a regulere sine folelser. De kan ha vart vitne til mye vold, det kan vare
at de selv ble utsatt for vold, og de kan ha lert at aggresjon er den eneste
maten a bli hert pa eller beskytte seg selv pa. De mangler de psykologiske
verktoyene som trengs for a std i vanskelige folelser uten & ty til utbrudd
av sinne.

En faktor som driver dette monsteret, er tilknytningsangst. Frykten for a bli
forlatt gjor enhver konflikt til en eksistensiell trussel. Den reaktive voldsut-
overen kan fa panikk hvis partneren kommer sent hjem. Panikken sldr over
i raseri. Etterpd kommer skammen. Mange unnskylder seg, lover endring
og hater seg selv. Syklusen gjentar seg sd lenge de underliggende &rsakene
forblir ubehandlet.

Forskning viser at reaktive voldsutevere har redusert aktivitet i prefrontal
cortex, som er hjernens bremsesystem. Dette er kombinert med en ganske
overaktiv amygdala, som er hjernens alarmsentral. De har sterke reaksjoner
og redusert evne til & regulere seg selv. Inntak av alkohol, narkotika,
sevnmangel og stress senker terskelen for vold, ettersom dette ytterligere
reduserer aktiviteten i prefrontal cortex.

Selv den lengste reise begynner med et forste skritt. — Taoistisk visdom
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DAG 38

A TAKLE REAKTIVE VOLDSUT@VERE

Den reaktive voldsutaveren utover vold pa en annen mdte enn de
instrumentelle voldsutoverne vi tidligere har sett pd. Forskning viser
at reaktive voldsutavere kan forandre seg, men det krever at de fair
riktig behandling og gjor en betydelig egeninnsats over tid.

Studier pa reaktiv aggresjon viser at uteveren opplever genuin anger, skam
og selvforakt ndr den emosjonelle aktiveringen har lagt seg. Det betyr ikke
at de klarer 4 snakke om det, eller sette ord pa det. Mange gar videre uten
a klare & reparere. Men de vil likevel kjenne angeren. De prover ofte a
reparere uten 4 snakke om volden, som ved & vaere ekstra gode, omsorgsfulle
og oppmerksomme. Dette mensteret er godt dokumentert 1 litteraturen om
syklisk partnervold.

Fysisk vold er noe ganske konkret. De fleste forstér at de har gjort noe galt
nar de slar. Med psykisk vold er det annerledes. Reaktive voldsutevere kan
uteve psykisk vold uten a forstd at de gjor det. Forskning pd emosjonell
dysregulering viser at dette ofte gjelder mennesker som har vokst opp uten
trygge omsorgspersoner som kunne speile folelsene deres og lere dem a
regulere seg. De vil da mangle det man 1 utviklingspsykologien kaller men-
talisering, evnen til 4 forstd egne og andres indre tilstander. Derfor ser de
ikke hvordan ordene og handlingene deres rammer andre.

A vite at du har med en reaktiv voldsutever & gjore, betyr ikke at du skal gi
vedkommende en ny sjanse. Men det betyr at denne typen voldsutever har
et reelt endringspotensial, noe de instrumentelle voldsuteverne vi har sett
pa tidligere ikke har pa samme maéte. Terapi, som for eksempel dialektisk
atferdsterapi og mentaliseringsbasert terapi, har vist gode resultater for
denne gruppen. Vi kommer nermere tilbake til ulike typer terapi senere.

Mentalisering er evnen til d forstd atferd i lys av indre mentale tilstander.
— Peter Fonagy
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DAG 39

KAN EN VOLDSUTOVER FORANDRE SEG?

Dette er et sporsmdl jeg har fatt mange ganger: «Kan den som har
utsatt meg for vold faktisk endre seg? Burde jeg gi ekspartneren min
en ny sjanse i hap om at det blir annerledes denne gangen?»

Uansett situasjon er dette viktig: Ansvaret for forandring ligger aldri hos
deg. Min erfaring er at de aller fleste som forlater en voldelig partner, har
gitt partneren altfor mange sjanser, heller enn for fa. Dersom du fortsetter a
gi nye sjanser, vil ditt liv fortsette & dreie seg om voldsuteverens behov og
humer, heller enn ditt eget liv og din egen psykiske helse.

Nar voldsuteveren ser at det ligger an til et brudd, at du nd mener alvor med
at du vil forlate ham, vil han si at alt skal bli annerledes. Du vil oppleve en
tilsynelatende anger, og voldsuteveren vil bennfalle deg om en ny sjanse.
Sannsynligvis vil du da oppleve at det blir bedre, for en kort periode. Men
uten langvarig terapi vil du ikke oppleve noen varig endring. Det gjelder
bade reaktive og instrumentelle voldsutevere.

Da vil du slite deg ut. Du risikerer at kroppen sier stopp og at du blir fysisk
syk. Da klarer du ikke lenger & vaere der for deg selv, eller for de mennes-
kene som faktisk betyr noe for deg. Mest sannsynlig har du allerede provd
for lenge, og det har tappet deg for energi. Derfor er det bare a legge fra seg
tanken om at du kan hjelpe dem.

Narsissister og psykopater ser sjelden egne feil, og har derfor lite onske
om endring, med mindre de selv har noe a vinne pa det. Selv om forskning
1 liten grad stetter at varig forandring er mulig, kan man forestille seg at
enkelte ser verdien av et liv der de behandler andre bedre. Likevel vil det
alltid veere sveert krevende & leve med en person som har begrenset empati.
Skal en reell endring faktisk skje, er det en jobb uteveren mé gjore over
lang tid, med profesjonell hjelp, og uten deg ved sin side.

Ndr vi ikke lenger er i stand til d forandre en situasjon, blir vi utfordret til d for-
andre oss selv. — Viktor E. Frankl
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DAG 40

OPPSUMMERING: VOLDSUTQOVERE

For a forstd voldsutoveren er det nodvendig d innse at det du ble
utsatt for, ikke var din skyld. Det var ikke et normalt, velfungerende
menneske som utovde vold mot deg.

Som jeg har nevnt tidligere, skal vi ikke sette diagnoser pa alle vi meter.
Men det kan vare nyttig a sette en diagnose for din egen del, fordi det blir
enklere 4 vite hva du ble utsatt for og hvordan du skal handtere eventuell
kontakt med voldsuteveren. Det viktigste er at du skjenner at det ikke var
din feil at du ble fanget 1 voldsuteverens grep. Det er noe alle kan bli utsatt
for. Selv ikke de mest ressurssterke kan motstd den sjarmen som slike
mennesker fremviser 1 mote med et potensielt offer.

De neste ukene skal vi se nermere pa teknikkene voldsutevere bruker. Vi
begynner med hersketeknikker, teknikker som ogsa brukes av andre men-
nesker. Deretter gér vi inn pa de teknikkene og strategiene som i hovedsak
brukes av narsissister.

Milet med gjennomgangen er:

e A giforstéelse for hva du ble utsatt for, innsikt i dynamikken i relasjo-
nen du var i, og hvorfor psykisk vold er s edeleggende.

e Atdu skjenner at det aldri var din feil at du ikke s signalene, og at du
ikke gikk tidligere.

e At du lerer & kjenne igjen psykisk vold pé et tidligere tidspunkt, for
derved a kunne skape gode og sunne relasjoner i fremtiden.

Hvilke +anker har du gjort degy om voldsutgvere etter det du har lest
dewne nken? Fikk du noe ny innsikt?

(tanker om voldsutgvere)

Den som overlever, beerer en visdom som bare erfaring kan gi.
— Clarissa Pinkola Estés
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DAG 41

HERSKETEKNIKKER

Hersketeknikker er manipulerende maktstrategier som brukes i den
hensikt d fa makt, undergrave deg og/eller kontrollere deg for selv a
oppnd fordeler. Narsissister har et naturtalent for slike teknikker, men
hersketeknikker brukes av de fleste av oss.

Hersketeknikker brukes i parforhold, pa arbeidsplasser, og andre steder der
mennesker mates. De nermeste dagene skal vi se litt pa disse teknikkene
og hvordan du kan mete dem, for vi i neste omgang gér mer noye inn pa
hersketeknikker som brukes mer spesifikt av narsissister.

Den norske forskeren Berit As var en pioner innen forskning pi bruk av
hersketeknikker. Hun sé dette 1 et kjonnsperspektiv, noe som er forstielig
ettersom hun gjorde denne forskningen pa 60- og 70-tallet, en tid preget
av kvinnekamp og okt bevissthet rundt likestillingsspersmal. Hennes
observasjoner av hvordan menn dominerte i1 offentlige debatter og meter,
ledet henne til 4 identifisere og navngi fem hersketeknikker som brukes for
a usynliggjere og kue kvinner. Disse hersketeknikkene blir presentert pa de
kommende fem sidene.

Berit As sin forskning, samt nyere bidrag som i Sigrid Sollunds bok
Hersketeknikker, har gjort begrepet godt kjent. Hersketeknikker er derfor
mer kjent enn psykisk vold, og teknikkene brukes av folk flest, om enn helst
blant folk med spisse albuer, uten at det da egentlig er snakk om psykisk
vold.

Utgangspunktet for Berit As var kvinners opplevelser. I praksis brukes
hersketeknikkere av bade kvinner og menn, og ofrene kan vere av begge
kjonn. Disse maktstrategiene finnes i alle typer relasjoner, uavhengig
av kjonn, alder eller hierarki. De kan forekomme mellom kolleger, i et
parforhold, i familien eller i en vennegjeng.

For lesbarheten vil jeg gjennom resten av boken bruker pronomenet «hany
om den som utgver teknikkene. Det er et spraklig valg, ikke en pastand om
at kvinner ikke gjor det samme.

Hersketeknikker er metoder for d gjore andre smd. — Berit As
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DAG 42

LATTERLIGGJORING

Latterliggjoring er en mye brukt hersketeknikk, der humor brukes som
vdpen. Utaveren far ofte med seg andre. Dersom de blir konfrontert
med det de gjor, giemmer de seg bak ord som: «Det var jo bare en
spok. Du tdler jo ingenting». For den utsatte foles det ikke som spok.
Det foles som et angrep.

Dersom du tidligere 1 livet har blitt mobbet, kan latterliggjoring vere ekstra
sarende. Du ler med, men du sitter igjen med en vond felelse. Det som gjor
dette ekstra vanskelig, er at den andre gjemmer seg bak humor, og at dette
ofte foregar 1 grupper der ydmykelsen pévirker hvordan andre ser pa deg.
Om du sier fra, risikerer du a bli sett pa som nartagende og at du overdriver
egen betydning.

Ved latterliggjoring blir noe ved deg fremstilt som komisk eller ubetydelig.
Dette er en effektiv mate & undergrave andres autoritet og troverdighet pa.
Et eksempel: Du argumenterer for en sak. En kollega begynner & le av et
av argumentene dine, mens han himler med eynene. Derved pavirkes de
andre, og dine argumenter anses som irrelevante.

Hvordan handtere latterliggjoring?

e Ikke le med: Bevar roen og unnga 4 le av «spoken». Et alvorlig ansikt
signaliserer at kommentaren ikke var akseptabel.

e  Still et direkte spersméil: Tving personen til & forklare seg. Sper rolig:
«Hva mente du egentlig med det?» eller «Hva var det som var mor-
somt?» Dette flytter ubehaget over pa den som bruker teknikken.

e Vear saklig: Ignorer latterliggjoringen og for samtalen tilbake til saken.

Har du opplevd at voen kom med en ubehagelig spek om deg? Hva ble
saoyt, o9 Wa skiedde i degy? Hvordan havndterte du det?

(Wordan hand+tere latterliggjgring?

Humor er det siste vapenet til den som har mistet alle argumenter.
— Tilskrevet Mark Twain
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DAG 43

USYNLIGGJORING

Usynliggjoring er en teknikk de fleste har observert. Tenk bare tilbake

pd moter der en av deltakerne rekker opp hdnden, men stadig blir
oversett. Eller at du selv har provd d ta ordet, men opplever at en
annen hever stemmen og snakker over deg.

Et av vare mest grunnleggende behov er & bli sett, og derfor gjor det sa
vondt & bli oversett. Det er som om du ikke er til stede eller at ingen er
interessert i det du sier.

Eksempel: Du kommer med et forslag i et mote, men du far ingen reaksjon.
Litt senere kommer en annen person med samme forslag, og far full
anerkjennelse. Ingen ser ut til 8 huske at du nevnte det forst. Derved blir dine
innspill systematisk forbigatt i referater og du far ikke den anerkjennelsen
du fortjener.

Nér du blir ignorert eller forbigitt:

e Ta ordet og gjenta poenget ditt. Var direkte. Si for eksempel: «Det
var det jeg sa for noen minutter siden, hyggelig at du stetter forslaget
mitt.» Eller: «Unnskyld, jeg var ikke ferdig med & snakke.»

e Krev plass. Om noen tar @ren for din id¢, kan du si: «Takk for at du
utdyper poenget mitt. Som jeg nevnte tidligere...»

e Synliggjer andre. Innga allianser med kollegaer. Hvis du na ser at en
du har alliert deg med blir usynliggjort, kan du si: «Det er et skikkelig
godt poeng du har, kan du utdype det sa alle far det med seg?»

Tenk tilbake pa et gyeblikk da du ble ignorert eller ekskluder+. Hva ajor-
de det med deqg? Hvordan hawdterte du det?

(hvordan +akle usyuliggigring)

Den som ikke ser verdien din, fortjener ikke tiden din. — Najwa Zebian
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DAG 44

TILBAKEHOLDELSE AV INFORMASIJON

En relasjonstyrann kan med vilje holde tilbake informasjon, forvrenge
informasjon, eller gi deg akkurat nok til at du mister oversikten.

Dette er en effektiv hersketeknikk fordi du da fremstir som usikker og ute
av balanse, mens den andre fremstér rolig og rasjonell, som en person med
full kontroll.

A holde tilbake informasjon kan foregé dpenlyst, men for det meste foregér
det slik at du ikke helt skjonner at det forekommer. Noen deler akkurat nok
til & virke troverdige, men utelater avgjerende detaljer. Resultatet er at du
ikke kan gjere den jobben du ellers ville ha gjort, og du virker forvirret og
rotete.

Et eksempel: Alle prosjektdeltakerne har fatt en uformell briefing direkte
fra lederen, mens du aldri fikk denne informasjonen. I matet foler du deg
helt utenfor, uten at du helt skjenner hva som skjer.

Et annet eksempel: Noen «glemmer» & gi deg beskjed om dresskode, slik at
du dummer deg ut ved a stille opp i feil antrekk.

Hvordan handtere tilbakeholdelse av informasjon i arbeidslivet?

e  Dokumenter og synliggjer. Send e-post hvor du ettersper informasjon
innen meter der du er redd for at du kanskje ikke har all informasjon.
Da vil du i ettertid ha dokumentasjon péd at du har etterspurt det du
skulle behove.

e Bygg nettverk. Skaff deg flere informasjonskanaler slik at du ikke er
avhengig av én person.

Tewk tilbake pa en situasion der du opplevde at informasion ble holdt
tilbake fra deg. Nar sa du va som skiedde oo va gjorde dun da?

(wér informasjon holdes +ilbake)

Sensur er verktoyet til dem som har noe d skjule. — Bruce Coville
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DAG 45

SKYLD OG SKAM

En hersketeknikk som brukes mye av relasjonstyranner, er d pdfore
offeret skyld og skam.

Skyld er en folelse du far nar du har gjort noe galt. Skam er dypere, det
er folelsen av at det er noe som er grunnleggende feil med deg. Dette er
folelser som fra menneskets forste tid har vaert viktige for at individene skal
innordne seg. En person som ikke agerte i trdd med gruppens regler, kunne
vare en risiko da menneskene levde 1 stammesamfunn.

En relasjonstyrann bruker skamfolelsen for at du skal felge hans regler.
Han vil antyde at noe er galt med deg, og at du selv er skyld i den negative
behandlingen han gir deg. Dette kan gjores pd subtilt vis ved for eksempel
a bruke kroppssprak og miner som far deg til a fole deg liten.

Eksempel: Hvis du reagerer pa a bli avbrutt eller latterliggjort, far du here
at du «taler sd lite» eller «mangler humor». Hvis du blir utsatt for et over-
grep, far han deg til & fole at det var noe han gjorde fordi du sendte signaler
som viste at du ensket det. P4 den maten flyttes skylden fra overgriper til
offer.

Nér noen insinuerer at det er din egen feil at du blir darlig behandlet:

e Avvis skylden. Ikke aksepter ansvaret for andres darlige oppfersel. Si
tydelig: «Min reaksjon er en naturlig folge av maten du behandlet meg
pa.» Eller: «<Hvordan jeg kler meg, er irrelevant for saken.»

e Sett ord pa det som skjer. Identifiser hersketeknikken og si ganske
direkte til den som forseker seg: «N& prover du 4 gi meg skyldfelelse
for noe jeg ikke har ansvar for.»

e Stol pa din egen opplevelse. Ikke la deg overtale til & tro at du er «for
folsom» eller «hysterisk». Din folelse av & bli urettferdig behandlet er

gyldig.

Skyld er ikke en reaksjon pd sinne; det er en reaksjon pa egne handlinger eller
mangel pd handling. — Audre Lorde
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DAG 46

DOBBELTSTRAFF

Dobbeltstraff er en manipulerende hersketeknikk som brukes for d
fa en person til a fole seg dum, skyldig eller underlegen, uansett hva
vedkommende gjor eller ikke gjor. Du opplever dette ndr du blir stilt
overfor motstridende forventninger som det er umulig d innfri, og blir
kritisert uansett valg.

Dersom du gjer ting pd en méte, fir du here at det er feil. Nir du senere
prover & gjore det pa en annen maéte, blir du kritisert for at ogsé det er feil.
Uansett hva du gjer, blir det galt.

Eksempel: Hvis en kvinnelig leder er grundig og detaljorientert, blir hun
kritisert for & vaere pirkete og kontrollerende. Er hun derimot delegerende
og stoler pd medarbeiderne sine, blir hun kalt slurvete og uengasjert.

Nar du blir kritisert uansett hva du gjor:

e Synliggjer motsetningen: Konfronter personen med de motstridende
forventningene. Si rolig: «Forrige gang fikk jeg beskjed om 4 vere mer
selvstendig, men na blir jeg kritisert for ikke & involvere deg nok. Hva
er det egentlig som forventes av meg?»

e  Sett grenser: Gjor det klart at du ikke aksepterer & bli stilt i en umulig
situasjon. «Dette er urimelige krav, og jeg mé ha en klar og konsekvent
tilbakemelding for & kunne gjore en god jobb.»

e Be om skriftlighet: Krev at forventninger og dine arbeidsoppgaver
blir definert skriftlig. Det gjor det vanskeligere & endre premissene
underveis.

Har du opplevd at alt du gjgr blir feil, uansett hva du ajér?
Hva gjorde det wmed deg, oo hordan handterte du det? Hva kuve du
ha gjort awnerledes i dew situasjonen?

(Wordaw takle dobbeltstraff?)

Du trenger ikke alltid forklare grensene dine. Et enkelt 'nei’ er nok. — Ukjent
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DAG 47

ANDRE HERSKETEKNIKKER

Na skal vi se pa noen andre hersketeknikker fra arbeidslivet.
Stramannsargumentasjon

I stedet for & svare pa ditt faktiske argument, kan du oppleve at noen gir en
forvridd, forenklet eller overdrevet versjon av hva du sa.

Eksempel: Du argumenterer for at bedriften ber investere i bedre og mer
miljevennlige losninger. Din motstander svarer: «Sa du mener at vi skal
slutte med produksjonen av produktet bare for & tilfredsstille din overdrevne
miljeagenda?»

Mistenkeliggjoring

Mistenkeliggjoring gar ut pa & sé tvil om din motivasjon, intensjon eller
integritet. Dette kan gjores uten bevis, ved & fabrikkere bevis, eller ved &
feiltolke bevis.

Eksempel: Nér du fremlegger et godt argument, kan kommentaren vare:
«Man kan jo sperre seg hvorfor du er sa ivrig etter & fa gjennom dette ...»,
eller «Det er rart at du er si opptatt av reglene nd, med tanke pa hva du
gjorde sist ...»

Fysiske hersketeknikker

Det er nér det brukes kroppssprak for & dominere, som & himle med gynene
eller ta mye plass i rommet for & gjore deg ukomfortabel eller underlegen.
Slike teknikker brukes ogsa ubevisst.

Noen eksempler: En kollega tar deg pa armen for & avbryte, lener seg over
deg under en samtale, ser demonstrativt vekk nar du snakker, sukker, gje-
sper pdtatt, setter seg demonstrativt i en posisjon som gjor at han kan se
ned pa deg, gir deg et ekstremt hardt hdndtrykk, holder deg fysisk tilbake,
legger handen pé hodet ditt, dytter deg til side.

Sannheten gjor deg fri, men forst gjor den deg rasende. — Gloria Steinem
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DAG 48

HANDTERING AV HERSKETEKNIKKER

Sigrid Sollund har skrevet en god bok om hersketeknikker, der hun
utvider perspektivet fra Berit As sitt banebrytende arbeid.

Sollund understreker at det er viktig a vare bevisst pa de ulike teknikkene,
og stole pa egen magefolelse.

Her er noen av hennes viktigste tips:

Forhold deg rolig og saklig. En emosjonell reaksjon gjer at du virker
ute av balanse, hvilket forsterker hersketeknikkens virkning. Ved at du
holder deg rolig og fokusert pa saken, avvapner du forseket pd mani-
pulasjon.

Identifiser og navngi (nar det er strategisk lurt). Det & si ifra pa en rolig
madte kan vare effektivt, forutsatt at det er naturlig, og at du klarer &
gjore det uten a involvere folelser. Det er viktig & vurdere situasjonen,
for iblant er det best & la det passere uten & gi det oppmerksomhet.
Bruk «jeg-budskap». Si tydelig i fra om hva du opplever, fremfor &
anklage den andre.

Ver en alliert. Hvis du ser at en kollega blir utsatt for en hersketek-
nikk, stott vedkommende. Du kan for eksempel si: «Jeg synes for-
slaget til Kari var veldig interessant, kan vi ga tilbake til det?» Dette
bryter usynliggjeringen og fordeler ansvaret.

Se det som et tegn pa egen styrke. Sollund papeker at nér du blir utsatt
for en hersketeknikk, vil det ofte vere et tegn pé at du blir sett pd som
en trussel eller en kompetent motstander. Dette kan 1 seg selv vare en
styrkende tanke.

Ved 4 kjenne til de ulike hersketeknikkene blir du 1 stand til & se mensteret
1 manipulasjonen du blir utsatt for. Du vil ogsé forsta at det ikke er du som
tar feil, men den som anvender hersketeknikken. Og nér du forst har lert a
gjenkjenne en hersketeknikk, vil du kunne avvepne den.

Ikke gi rabatt til mennesker som ikke verdsetter din fulle verdi.
—Karen Salmansohn
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DAG 49

HERSKETEKNIKKER OG VOLD

Jeg lcerte om hersketeknikker allerede i tendrene, likevel kjente jeg
dem ikke igjen da jeg ble utsatt for dem i en ncer relasjon.

I min verden var hersketeknikker noe som foregikk i arbeidslivet og i store
organisasjoner. Jeg hadde ikke sett for meg at de samme mekanismene
kunne brukes 1 private relasjoner. De siste arene har det blitt tydelig for meg
at oppfatningen jeg hadde er utbredt. Hersketeknikker er et kjent begrep.
De fleste vet hva det er. Likevel ses de pa som noe som brukes der det
tas avgjerelser pd arbeidsplasser, langt unna det som skjer bak hjemmets
lukkede dorer.

De fleste kan ty til hersketeknikker for & oppnd noe. Men narsissister er
naturlige eksperter pa hersketeknikker. De bruker hersketeknikker helt uten
skrupler, og de bruker dem pé s finurlig mate at det er vanskelig & oppdage
og kontre. Men jo mer vi leerer om dette, desto lettere blir det & oppdage nar
noen bruker slike teknikker mot oss, og desto bedre rustet blir vi til 4 sta
imot ondsinnet manipulering.

Narsissister bruker et bredt spekter av teknikker, der hersketeknikkene
inngér 1 arsenalet. Narsissistens teknikker skiller seg fra andre herske-
teknikker ved at disse oftest brukes 1 det skjulte uten at omgivelsene ser
hva som foregar. De velger ut de teknikkene som skader offeret mest, for
derved a maksimere effekten pa sitt offer.

Du kan se pa samspillet mellom teknikk og strategi som at teknikkene er
verktoyene, mens strategiene er narsissistenes praktiske anvendelse av de
ulike teknikkene. Det er nar mange slike teknikker brukes systematisk over
tid at vi snakker om psykisk vold.

Hvordaw skjgute du at du ble utsatt for psykisk vold?

(forstaelse av psykisk vold?)

Du var aldri for mye. Du ba bare feil person. — Najwa Zebian
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DAG 50

NARSISSISTISK MISHANDLING

Narsissistisk mishandling (narcissistic abuse pa engelsk) er ikke et
klinisk begrep, men brukes mye for a beskrive monsteret av psykisk
vold som narsissister utover. I praksis er det psykisk vold.

Etter at jeg startet Facebookgruppen «Livet med og etter narsissisme/ psy-
kisk voldy, ble det gradvis tydelig for meg hvor skremmende like historiene
var. Det foltes som om voldsuteverne fulgte en oppskrift. Det forte til at jeg
begynte a lese mye om voldsutevere, serlig om narsissisme og narsissistisk
mishandling.

Nar en narsissist seker en partner, leter han etter et menneske som kan
dekke noe han selv mangler. Narsissister har et begrenset folelsesspekter
og er avhengige av det som kalles narsissistisk forsyning. Det handler om
en kontinuerlig tilforsel av bekreftelse, beundring og oppmerksomhet som
narsissisten ma ha for & opprettholde sitt oppblaste selvbilde. Uten dette
ytre drivstoffet mister de fotfestet, og den indre tomheten blir vanskelig a
holde skjult.

Men narsissistisk forsyning handler ikke bare om beundring. Narsissisten
trenger ogsd 4 utlese sterke folelsesmessige reaksjoner hos andre. Ettersom
de selv har et begrenset folelsesspekter, blir andres folelser en méte a
dempe tomrommet i seg selv. Det er derfor de skaper drama. Jeg husker
at min eksmann tidlig i forholdet flere ganger utbret: «Slutt & krangle né!»
Det kom alltid helt uventet. Jeg hadde ikke sagt noe som indikerte krangel.
Da jeg forsekte a forklare, skapte han en konflikt der han hevdet at jeg
kranglet. Det slo meg ikke da at han faktisk ensket & skape drama.

De neste ukene skal vi se nermere pa teknikkene narsissister bruker, og
deretter skal vi se pa strategiene. Mange av teknikkene kan brukes enkeltvis
av andre, men den systematiske bruken er serpreget for narsissister.
Eksemplene er hentet fra parforhold, men teknikkene blir brukt i alle typer
av relasjoner.

Ndr du lcerer deg monsteret, mister en narsissist makt og kontroll. — Ukjent
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DAG 51

MANIPULASJON

Folk flest bruker fra tid til annen manipulasjon for a oppnd noe de
onsker. Ndr narsissisten manipulerer, er det noe annet. Manipulasjon
er grunnpilaren i narsissistens verktoykasse.

Psykolog og advokat Grethe Nordhelle, forfatter av boken Manipulasjon -
forstdelse og handtering, gjor et skille mellom skadelig manipulasjon og
hverdagsmanipulasjon. Den sékalte hverdagsmanipulasjon er noe vi alle
driver med, i storre eller mindre grad. Alle barn kommer né og da hjem til
sine foreldre med den lille lognen «alle andre fir lov». Visst ensker barnet
a oppna en fordel, som for eksempel & vare ute litt lenger, men det er ikke
manipulasjon i ond hensikt.

Ufarlig manipulasjon skjer sporadisk og er situasjonsbetinget. Fra denne
hverdagsmanipulasjonen er det en glidende til skadelig manipulasjon.

Nordhelles definisjon av manipulasjon:

Manipulasjon er en bevisst falsk eller usaklig presentasjon, som pa en
skjult médte og med en baktanke far andre til & gjore noe fordelaktig for
manipulator, noe den andre ikke ellers ville gjort.

For at det skal veere manipulasjon, mé felgende vzere til stede:

Manipulasjon forutsetter at det ligger en strategi bak handlingen.
Hensikten er & skaffe noe manipulatoren har behov for eller ensker seg.
Hensikten er skjult.

Manipulatoren er fullt klar over handlingene sine.

Manipulatoren har bevisst serget for at offeret har uriktig informasjon.
Manipulatoren presenterer falsk informasjon eller lyver med vilje. Det
kan ogsa veare tilbakeholdelse av informasjon.

Det regnes ikke som ikke manipulasjon dersom ett eller flere av disse
elementene mangler.

Manipulatorer vet noyaktig hva de gjor. — George K. Simon

59



DAG 52
GASLIGHTING

Gaslighting er en ekstrem form for manipulasjon. Det handler om
systematisk forvrengning av en persons virkelighetsforstaelse. Over
tid svekker det offerets tillit til egen dommekraft.

Gaslighting skjer veldig gradvis. Til & begynne med er det sma uskyldige
bemerkninger, antydninger og mindre forvrengninger. Sa blir det verre,
helt til man etterhvert slutter & vite hva som er sant.

Eksempel: Han péastar: «Det har jeg aldri sagt!» Men du husker sa godt at
han sa det 1 gar. Etter en tid far du here: «Vi er jo vant til at du ikke greier &
huske hva vi snakket om, selv om det var i gar!». Og dermed begynner du
for alvor a tvile pa deg selv. Det sitter langt inne for de fleste av oss 4 tro at
noen n&r oss bevisst kan benekte noe de har sagt.

En annen vanlig taktikk er & flytte pa saker for a fa deg til & tro at du ikke
har kontroll. Nar du ikke finner ting der du vet at du har lagt dem, kan det
fa deg til & tvile pa deg selv og din virkelighetsoppfatning. Narsissisten kan
pavirke deg til 4 tro at du begynner 4 bli dement i ung alder. Dessverre er
hjernen var skrudd sammen pa en slik mate at om vi bare here det ofte nok,
vil vi tro at vi faktisk har darlig hukommelse, Og for & gjore det enda verre,
er det slik at troen pa at vi har déarlig hukommelse, i seg selv vil fere til at
hukommelsen blir darligere.

Narsissistens mal med teknikken: Gaslighting angriper kjernen din. Nér
du ikke lenger vet hva som er virkelig, blir alt usikkert. Du ter ikke lenger
stole pa dine sanseinntrykk.

De neste dagene skal vi g& naermere inn pa flere taktikker narsissister bru-
ker for & gaslighte deg.

Nar forsto du for ferste gang at du ble aaslightet? Hva skiedde?

(min erfaring med gaslighting)

Gaslighting far mennesker til d tvile pd egne oppfatninger. — Robin Stern
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DAG 53
GENERALISERINGER

Narsissisten vil gjore alt for d trykke deg ned og samtidig fa seg selv
til a fremstd uklanderlig i andres oyne. Bruk av generaliseringer er en
av teknikkene som fdr narsissisten til d fremsta som en bedre person
enn deg.

Generaliseringer er en verbal manipulasjonsteknikk som brukes for &
kontrollere og a trykke ned offeret. Det handler om & bruke ord og uttrykk
som setter deg 1 bas. Ord som alltid, aldri, ingen og alle.

Eksempel: Nar du tar opp et problem, far du here: «Du overdriver alltid.»
Nér du sé begynner a grate fordi narsissisten ikke tar deg pa alvor far du
slengt i deg: «Hvorfor skal du alltid vaere sa emosjonell.»

Narsissisten vil velge seg ut noen generaliseringer som han legger merke til
pavirker deg mye. Deretter vil han repetere disse jevnlig over tid. Generali-
serende ord som «alltid» og «aldri» har tyngde og bidrar til at utsagn fester
seg 1 hjernen som sannheter.

I begynnelsen prever du gjerne & motsi og forklare hvorfor det ikke er
slik. Og du prover & gjore alt riktig slik at du beviser at du ikke er slik som
narsissisten hevder at du er, men det spiller ingen rolle hva du gjer. Etter en
tid gir du opp & prove. Etter hvert tror du pé generaliseringene om deg, og
du mister tilliten til ditt eget perspektiv.

Narsissistens mal med teknikken: Definere hvem du er, og fa deg til a
tvile pd egen oppfatning. Avspore samtaler der du tar opp problemer, og fa
deg til & slutte & ta opp ting som plager deg.

Hvilke geveraliseringer har du fatt hgre? Er det noe som fremdeles
henger igjen? Hva Vil du si til deg selv i dag, i lys av det du né vet?

(dive opplevelser med generaliseringer)

Rettferdighet bestdr i a behandle like tilfeller likt og ulike ulikt. —Aristoteles

61



DAG 54

AVLEDNING

Avledning er en utspekulert form for manipulasjon der fokuset flyttes
bort fra manipulatorens ansvar, og over pd deg. Teknikken brukes for
d unnga ansvar, kontrollere narrativet og forvirre deg.

En typisk form for avledning er a svare pé et spersmél med et motspersmal
som setter deg i et dérlig lys.

Eksempel: Hvis du konfronterer narsissisten med at du er lei deg fordi han
ikke husket bursdagen din, kan han svare med: «Hvorfor ma du starte kran-
gler hele tiden?» Plutselig er diskusjonen flyttet fra deres oppfersel, og du
ender opp med & forsvare deg selv nar du egentlig ville ta opp noe som er
vanskelig for deg.

En annen vanlig taktikk er & dra inn tidligere feil nar du prever & snakke
om et aktuelt problem. Hvis du papeker at han ikke har fulgt opp en avtale,
kan han svare: «Du som gjorde den store feilen den gangen i fjor, har ikke
noe du skal ha sagt.» Dette flytter fokus vekk fra hans ansvar, og inn i en
uendelig diskusjon om fortiden, der du plutselig mé forsvare ting som ikke
har relevans for dagens situasjon.

En subtil, men effektiv form for avledning, er nir han bagatelliserer det
du prover 4 ta opp. Hvis du uttrykker at noe sarer deg, kan de svare med:
«Herregud, alle vil jo si at det der er jo ingenting!» Eller: «Du overdriver
alltid sa mye at jeg ikke kan ta deg seriost.»

Narsissistens mal med teknikken: Unngé ansvar, slippe ubehag og vinne

tid for & finne ut hva neste steg skal vare.

Tevk pa ev gang du prevde a ta opp voe, men samtalen ble fort i pa
noe helt annet. Hvordavn fglte du deg etter samtalen?

(min erfaring med avledning)

62



DAG 55

FORVRENGNING

En dyktig manipulator har evnen til d vri pa alt, slik at du mister
oversikten. Det du sier blir overdrevet eller forvrengt, og konteksten
blir endret til de grader at du blir usikker pd deg selv.

Et eksempel: Dere sitter ved middagsbordet, og du opplever at din partner,
og kanskje ogsd barn, har fokus rettet mot mobilen. Ganske rolig papeker
du at det er litt for mye skjermtid ved middagsbordet, og sper om det er
greit & legge bort telefonene mens dere spiser. Manipulatoren svarer: «Sa
det du sier er at jeg er en darlig forelder som neglisjerer familien min? Du
mener altsd at jeg ikke skal {4 lov til 4 ha kontakt med omverdenen 1 mitt
eget hjem? Det er utrolig at du skal diktere hvert sekund av min fritid og
gjore meg til en fange i mitt eget hjem.»

Forvrengning skjer ofte pad mer subtile méter. Du nevner noe som plager
deg, og for du vet ordet av det, blir det snudd opp ned. Du blir beskyldt for
a ha misforstétt, overdrevet eller at du lyver. Til slutt far dere en sirkulaer
samtale der alt blir forvrengt og du feler at alt er bare helt absurd. Du be-
gynner a lure pa om du oppfatter virkeligheten riktig.

Denne konstante omskrivingen av sannheten skaper folelse av forvirring
og isolasjon. Du kan oppleve at du ikke lenger klarer & formidle dine tanker
eller folelser pa en mate som blir forstétt, noe som gjor at du trekker deg inn
i deg selv. Det kan ogsa fore til at du unngér a si hva du mener og ensker,
fordi du frykter at dine ord igjen vil bli brukt mot deg. Over tid svekkes din
evne til 4 stole pa andre, og du far redusert tillit til deg selv.

Narsissistens mil med teknikken: Forstyrre din virkelighetsoppfatning

og undergrave ditt selvbilde. Dette brukes som en del av gaslighting.

Teuk tilbake pa et gyeblikk der du merket at din opplevelse ble for-
vrengt. Hva gjorde opplevelsen med deoy?

(opplevelse med forvrengning)

Manipulasjon er ndr noen klandrer deg for reaksjonen din pd deres giftige atferd.
— Shannon L. Alder
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DAG 56

FORHASTEDE KONKLUSJONER

Du kan oppleve at det ikke er noen vits i d prove a forklare deg, for
narsissisten nekter d lytte til det du har a si. Han vet allerede alt som
har skjedd, uten noe forsok pa da se din side av saken.

Dette er a trekke forhastede konklusjoner. Det kan vaere om dine intensjoner,
handlinger og meninger, eller noe annet voldsuteveren finner pa for 4 skade
deg.

Eksempel: Du kommer sent hjem, og forklarer at du jobbet overtid pa
grunn av en deadline. Partneren din avbryter deg skarpt: «Du jobbet ikke.
Sannheten er at du er utro, og nd prever du & lyve om et ’prosjekt’ for &
dekke over.» Narsissisten konkluderer med at all din atferd, som jobbing og
telefonbruk, er bevis pa utroskap, uten a lytte til din forklaring. Hvordan du
enn prover 4 fi frem det absurde 1 situasjonen, desto mer sitter narsissisten
igjen med bevis pa at antagelsen var riktig.

Narsissisten formulerer spersmél pa en bebreidende eller anklagende méte
uten & apne for dialog, og det kunne blitt ganske komisk, om det var en
episode i en reality-serie. Selv om du aldri har snakket med narsissistens
potensielle arbeidsgiver, kan han si: «Hvordan kunne du edelegge for meg,
sa jeg ikke fikk jobben?». Om du sier at det ikke var din feil, kan du fa fol-
gende svar: «Jeg vet at du ringte dit for 4 gdelegge for meg!»

Narsissistens mil med teknikken: Forhastede konklusjoner er et manipu-
lerende virkemiddel. Man blir demt for noe man ikke har gjort. Nar dette
skjer gjentatte ganger, vil den det ga ut over, miste kontakten med sin egen
virkelighetsoppfatning. Av frykt for konsekvensene vil narsissistens part-
ner bli redd for & si sine meninger, og vil dertil miste evnen til & handle
selvstendig.

Har du opplevd & bli anklaget for voe som ikke stemte? Hva gjorde det
med deg?

(opplevelser med forhastede konklusjoner)

Antakelser er forholdets termitter. — Henry Winkler
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DAG 57

INFORMASJON SOM VAPEN

[ starten av et forhold med en narsissist kan det virke som om ingen
noen sinne har veert mer interessert i deg. Narsissisten stiller mange
sporsmal, vil vite alt om deg og lytter noye. Forst senere forstar du
hvor naye han faktisk lyttet.

Narsissister har en eksepsjonell evne til & trekke ut informasjon av nye
bekjente, og da ikke minst om personlige forhold. Det er en del av deres
strategi for & fa kontroll.

Du blir gjerne servert taredryppende historier som far deg til & dpne deg.
Det kan ta mange ar for du skjenner at historiene ikke var sanne, men verk-
toy for & fa tilgang til dine historier, og til felelsene dine. Alt du forteller
gdr direkte inn 1 langtidsminnet til narsissisten, for & kunne brukes mot deg
senere. Usikkerhetene dine, feilene dine, de sarbare gyeblikkene dine, alt
samles som ammunisjon.

De kan ogsa bruke det de leerer om deg for 4 skape en truende situasjon, som
de sé kan redde deg ut av. Om narsissisten har oppfattet at du er redd for
edderkopper, kan han plassere en pd deg, og nar du reagerer som forventet,
vil han redde deg fra den.

Narsissistens mal med teknikken:

e Finne ut hva som trigger deg, altsd hva de kan bruke for & fa deg til &
bli stresset og dermed bli mer sérbar og mottagelig for at narsissisten
skal kunne fa mulighet til & bli den som «redder deg».

e Kunne bruke informasjonen du har gitt, vri pa det og skape et falskt
narrativ, som gjer at du tviler pd dine minner.

e Samle informasjon som du frykter at noen andre skal fa, slik at de har
noe de kan bruke til & black-maile deg ved behov.

Refleksjon: Tenk tilvake pa voe du en gang delte, og som sidew ble brukt
mot dea,.

(delt i fortrolighet — o) brukt mot meg)

Kunnskap er makt. — Francis Bacon
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DAG 58

DARVO

Nar du konfronterer en narsissist, snur han situasjonen. Det som
startet som en samtale der du endelig skulle ta opp et problem, ender
med at du forsvarer deg selv og troster ham.

Akronymet DARVO star for Deny (benekte), Attack (angripe), Reverse
Victim and Offender (snu offer- og overgriperrollen).

Eksempel: Du konfronterer voldsuteveren med at han ydmyket deg foran
vennene dine i helgen. Han benekter at det skjedde: «Det der skjedde ikke,
du overdriver som vanlig.» Sa angriper han deg: «Du er sé utrolig harsar,
det gar ikke an a si noe som helst til deg.» I neste omgang blir rollene
snudd: «Jeg ma ga pé ta hev rundt deg hele tiden. Aner du noe om hvor
utrolig slitsomt det er & leve med en som deg?»

Du startet med & si ifra om noe som séret deg. Né sitter du og unnskylder
deg for at du tok det opp. Som eksempelet viser, er DARVO en strukturert
og serlig skadelig form for manipulasjon som narsissisten bruker for &
unnvike ansvar og snu roller ndr han foeler seg angrepet.

DARVO kombinerer flere teknikker i én:

forvrengning

angrep

offerrolle som maktmiddel
ansvarsforskyvning

Narsissistens mdl med teknikken: Unnvike alt ansvar, stoppe all kritikk,
flytte fokus bort fra egen oppfersel og fa deg til 4 slutte a ta konfrontasjoner.

Har du opplevd at forsgk pé & +a opp problemer ender med at du er dewn
som ma be om nnskyldning? Hvordan pavirket det deay?

(erfaringer med at rollene snus om)

Benektelse er en forsvarsmekanisme. — Elisabeth Kiibler-Ross
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DAG 59

TRUSLER

Alle skjonner at det er galt d komme med trusler. Men trusler er mye
mer enn dpenbare, verbale trusler sagt i et sint stemmeleie.

Trusler trenger ikke & bli skreket til deg for & f4 den virkningen voldsut-
overen ensker. Det kan vare noe i1 blikket som bare du kan se. Det kan
vaere setninger der du er den eneste som legger merke til at det er noe ikke
stemmer. Det kan vare en folelse av at noe vil skje hvis du ikke gjor det
voldsuteveren ensker.

Eksempel: Voldsuteveren sier med rolig stemme henvendt til deg, men sa
hoyt at alle gjestene horer: «Du vet jo hvordan det blir nér ting ikke er klart
til tiden.» Selv om ingen andre reagerer, vet du ngyaktig hvilken trussel det
er. En annen vanlig trussel er selvmord. Nar du sier at du vil ut av forholdet,
vil narsissisten si at han skal gjere slutt pa livet, og det er din skyld.

Trusler er en av de teknikkene de aller fleste forstdr. Derfor vil en intelligent
voldsutever fremfore truslene pd méter som gjor at de er apne for tolkning
og, hvis det er tilhorere, slik at utenforstdende ikke forstar hva som egentlig
menes. Det kan ogsa veare stillhet etter at du har gjort noe «feil», eller en
liten bemerkning om hva du kan miste, eller annet som forteller deg at noe
kan fa alvorlige konsekvenser.

Narsissistens mal med teknikken: Skape en konstant frykt, kontrollere
atferden din uten & si noe som kan brukes mot dem, og fa deg til & adlyde
uten nedvendigvis 4 si ting direkte.

Nar du ser tilbake pa trusler du har fatt, var truslene tydelige eller
var de subtile? Foravdret trusleve seq over +id? Nar gikk det opp for
deg at du ble truet?

(trusler jeg har fott)

Mot er motstand mot frykt, ikke fraveeret av frykt. — Mark Twain
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DAG 60

OVERVAKING

En dag merker du at voldsutoveren vet ting du ikke har fortalt ham.
Han vet hvor du var, selv om du ikke har sagt hvor du skulle. De
forste gangene trodde du det var tilfeldig. Etter hvert skjonnte du at
han faktisk var informert om det.

Overvakingen vil oftest skje pa mater som er vanskelig & oppfatte, og
kan derfor vere svaert vanskelig & forstd i begynnelsen. For det handler
ikke nedvendigvis om & folge etter deg, installere sporingsapper eller lese
meldingene dine. Det kan vere det og, men det kan ogsd vaere mye mer
subtilt. Det kan vere at de har sjekket kilometerstanden pé bilen. Det kan
vaere at de har informanter pd jobben din. De kan ogsé kjere deg og hente
deg nar du skal pa julebord og andre arrangementer under dekke av at
«ellers kan du jo ikke ta et glass».

La oss ta noen eksempler pd hvordan du oppdager at du blir overviket.
Du kommer hjem fra butikken og voldsuteveren, som nettopp kom inn
av deren, sper hvorfor du var borte 1 forti minutter nar butikken ligger ti
minutter unna. Ikke var han hjemme da du dro, og ikke har du sagt noe om
nar du dro. En annen gang nevner han noe fra en samtale du hadde med
en venninne pa melding. Eller han sier: «Jeg sa at du likte det bildet pa
Instagram i gar kveld. Hvem er han?»

Noen voldsutevere er apne om kontrollen, de krever passord, de sjekker
telefonen din foran deg, de insisterer pa alltid & vite hvor du er. Andre
opererer 1 det skjulte, det er sporingsapper du ikke vet om, sjekking av
nettleserhistorikk, gjennomgang av kontoutskrifter og lignende.

Narsissistens mal med strategien: Ha full kontroll. Vite alt du gjer, skape
konstant usikkerhet om hva de vet, fa deg til a overvake deg selv, og i siste
instans & gjere alt du har av privatliv tilgjengelig.

Wistenkte du noen gang at du ble overvaket? Hva slags hewndelser fgr-
te il at du fikk mistanken bekreftet?

(mive opplevelser med overvaking)

Vold handler om kontroll. — Lundy Bancroft
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DAG 61

SPLITTING (SVART-HVITT TENKNING)

Narsissister har en ekstrem svart-hvitt tenkning. For narsissisten er
alle enten fantastiske eller forferdelige, enten helter eller fiender.

Dette kalles splitting. Det er svart-hvitt-tenkning uten rom for nyanser. I
gér var du fantastisk, 1 dag er du egoistisk. Na er du den eneste han stoler
pa, straks etter er du den som har sviktet ham. Splitting skiller seg fra de
andre teknikkene fordi det trolig ikke er en bevisst strategi. Det er sannsyn-
ligvis slik narsissisten faktisk oppfatter verden. Jeg tar den likevel med som
en teknikk, fordi det er slik den fungerer i praksis.

Eksempel: I forrige uke fortalte narsissisten alle hvor heldig han var som
hadde deg. Du var den beste partneren han kunne enske seg. I dag far du
here at du er egoistisk, kald og aldri har brydd deg om ham. Du undres over
hva som har endret seg. Men du finner ikke svaret, fordi det ikke finnes et
logisk svar.

Den konstante vekslingen mellom & vare «god» og «dérlig» skaper en
traumatisk binding. Du blir hyperarvaken, og begynner 4 lete etter signaler
pa narsissistens sinnsstemning. Gradvis fragmenteres selvfolelsen. Nér
vurderingen av deg selv svinger mellom ytterpunktene, mister du tilgangen
til et stabilt indre bilde av hvem du er. Splittingen internaliseres, og du
begynner & se deg selv i svart-hvitt gjennom narsissistens blikk. Dette kan
fore til utvikling av et «falskt selv», en tilpasning som kun eksisterer for &
tilfredsstille narsissisten.

Narsissistens md med splitting: Holder deg i konstant ubalanse, gjor
deg avhengig av narsissistens godkjenning, far deg til & jobbe hardt for a
«fortjene» kjarlighet, og bryter ned din selvstendige identitet.

Tenk tilbake pa en situasion der du ble utsatt for splitting. Hva gjorde
det med deay?

(en opplevelse av splitting)

A tenke er vanskelig, derfor dommer de fleste. — Carl Jung
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DAG 62

SAMMENSMELTING (ENMESHMENT)

Ved sammensmelting er grensene mellom deg og den andre visket ut.
Du er ikke lenger en egen person, du er en forlengelse av narsissisten.

Barn kan oppleve sammensmelting nar de vokser opp med en narsissistisk
far eller mor. Du kan oppleve det i et naert vennskap, og du kan oppleve det
1 en kjeerlighetsrelasjon. Ganske umerkelig blir det til at du ikke lenger har
rom til & eksistere som et selvstendig individ. Du begynner a gjore det som
forventes av deg, oftest uten at du selv skjenner at det foregar. Du mister
evnen til & ta valg, sette grenser og gjere ting uten at det er godkjent av
narsissisten.

Sammensmelting kan gjore at det blir vanskelig & svare pd enkle spersmél
om hva man liker. Selv om du far et spersmalet som handler om deg, vil du
sjekke narsissistens ansiktsuttrykk for du svarer.

Denne konstante tilpasningen til den andres emosjonelle tilstand skaper en
form for psykologisk fusjon. Du utvikler hypersensitivitet for narsissistens
indre liv, og mister samtidig kontakten med ditt eget. Nervesystemet ditt
blir kalibrert til & registrere den andres behov, ikke egne. Over tid forer
dette til forvirring om egen identitet. Du internaliserer sammensmeltingen
og begynner 4 oppleve deg selv som ufullstendig uten den andre. Det kan
bidra til at du utvikler frykt for & vare alene, fordi du ikke lenger vet hvem
du er nér narsissisten ikke definerer deg.

Narsissistens mal med teknikken: Ta bort din selvstendighet, gjore deg
emosjonelt avhengig, sikre at du alltid prioriterer narsissistens behov, og
forhindre at du utvikler et liv utenfor relasjonen.

Tevk pa ew relasion der du felte deg ansvarlig for dew andres velveere.
Fikk du en fglelse av at grevsene mellom dere ble visket ut?

(sammensimeltnivg)

Grenser er ikke murer, men broer som hjelper oss d knytte band uten d miste oss
selv. — Kendra Cherry
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DAG 63
OFFERROLLEN SOM MAKTMIDDEL

Normale mennesker onsker ikke d veere et offer. Narsissister elsker d
veere offer, nar de har noe d tjene pa det.

Den som stadig fremstiller seg selv som offer, stiller seg over all kritikk. Alt
du sier, vendes til: «Ser du, du sérer meg.» Dermed oppstar en dynamikk
der du blir ansvarlig for deres velvare, mens de aldri trenger 4 ta ansvar for
det de gjor mot deg.

Sett at du arrangerer middag. I invitasjonen star det at alle skal ta med seg
en rett hver. Narsissisten kommer uten noe. Han vil spille overrasket og kan
si noe slikt som: «Jeg har hatt det sa toft pd jobben i det siste, ingen andre
gjor jobben sin skikkelig, sa jeg ma gjore alt og er helt utslitt.» Dermed gér
narsissisten og setter seg i en stol og forventer oppvartning, uten a tilby seg
a ta en tur ut for 4 kjepe noe eller bestille en matrett.

Offerrollen vekker empati. Du ser den andres «smerte» og det er naturlig
at du foler omsorg, du tilpasser deg og du tar spesielle hensyn. For kvinner
vekker offerrollen morsinstinktet, instinktet for & gi omsorg. For menn
vekker det urinstinktet for a beskytte.

Hvis du har fatt barn med en narsissist, vil han alltid ha en unnskyldning for
ikke & ta ansvar for barnet. Ryggplager, hjerteproblemer, sovnproblemer og
en rekke diffuse plager brukes som forklaring. Slik unngar han ansvar bade
for omsorg og husarbeid. Belastningen legges pa den andre forelderen, alt-
sé deg, og barnet far darligere omsorg.

Narsissistens mal med teknikken: Fa sympati og stette. Sikre seg goder
og tjenester fra andre.

Har du blitt utsatt for en person som spilte offer? Nar skignte du at
det var skuespill?

(min erfaring med offerrollen)

Sett ikke fyr pd deg selv for d lyse opp for noen som helst vil leve i morket. — Ukjent
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DAG 64

SOVNFRAROVELSE

Sovnmangel pavirker konsentrasjon, hukommelse, humor, helse og
din evne til d se ting i perspektiv. Og nettopp derfor gar narsissister
ofte bevisst inn for d odelegge sovnen din.

Dette kan gjores gjennom krangler til langt pé natt, ved & stresse deg med
en opprivende samtale rett for leggetid, eller ved & kreve s mye av deg at
det ikke er mulig & fa tilstrekkelig sovn.

Dette er kanskje aller verst i smébarnstiden. Narsissisten bruker mange
paskudd for at du ma ta deg av barnet hele natten. Narsissisten vil si at sovn
er kritisk for & klare arbeidsdagen, men selv i ferier vil narsissisten alltid
ha en grunn til at deres sovn er mye viktigere enn din. De kan si at de har
hjerteproblemer, foler seg litt smésyk eller rett og slett: «Babyen vil bare
vare med deg, du kan vel ikke nekte babyen det?»

Jeg husker netter der jeg var desperat etter & sove, men da sa han: «Vi kan
ikke sove for vi er venner igjen.» Det var vanskelig & argumentere mot, det
hertes fornuftig ut, men var bare et paskudd for enda en time uten sevn.

Selv nér voldsuteveren ikke gar inn for & edelegge sevnen din direkte, er
det vanlig 4 fa problemer med sevnen ndr du er i en voldelig relasjon. For
hvordan kan du slappe av, nar kroppen din hele tiden er 1 beredskap? Hvor-
dan kan du hvile, nér du vet at det snart kan skje noe helt forferdelig? Med
en narsissist 1 huset er hvert gyeblikk et potensielt drama.

Narsissistens mil med teknikken: Gjore deg utslitt, sikre at du ikke har
mental kapasitet, sikre at du far kraftigere folelsesmessige reaksjoner og tar
darlige beslutninger.

Opplevde du at sgvnen div ble bevisst eller ubevisst gdelagt? Skignte du
pa den tiden at din sgvn ble sabotert med vilje?

(mive opplevelser med sgvnfrargvelse)

Fremtiden tilhorer dem som tror pa skjonnheten i sine drommer.
— Eleanor Roosevelt
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DAG 65

OVERBELASTNING

[ et forhold med en narsissist blir du overveldet av stadig nye krav og
oppgaver, til et punkt hvor det blir fysisk og psykisk umulig d rekke
over alt. I tillegg til at du ma gjore alt husarbeidet, vil du fa oppgaver
som ikke er nodvendige, men som voldsutoveren mener er veldig
viktige.

For eksempel kan voldsuteveren mene at alle gardinene 1 huset mé byttes
til julegardiner hvert ar, ellers blir det ikke skikkelig julestemning. Men
voldsuteveren selv er s& opptatt pa jobb at dette og enda mer enn vanlig
faller pa deg 1 tiden for jul. Det hele ender opp med at du bryter sammen
fordi du ikke klarer mer.

Noen voldsutevere vil starte bedrift sammen med deg, gjerne i tillegg til
vanlig jobb. Andre vil at dere skal gjore gigantiske oppussingsprosjekter
ved siden av full jobb og andre forpliktelser. Dette er en vanlig taktikk for &
fa deg sé opptatt og utmattet at du ikke rekker a ha kontakt med venner og

familie, og at du ikke har overskudd til & skjenne hvor destruktiv relasjonen
faktisk er.

Narsissisten vil gi uklare forventninger, og nar du stiller spersmél, blir du
pafert skyld og skam. De kan ogséd bevisst serge for at du har s mye a
gjore, at du kommer til & gjore feil. Deretter bruker de feilene mot deg for
a ytterligere bryte ned din selvfolelse.

Personer med «flink pike-syndrom» er sarlig utsatt for denne strategien.
De er vant til & gjere mye, og gjore det uten a klage.

Narsissistens mal med teknikken: Gjore deg sa overbelastet at du ikke
klarer & tenke klart, at du ikke har tid til & gjore ting for deg selv, og sikre
at du foler deg utilstrekkelig.

Har du blitt presset sa langt at du gikk pa akkord med degy selv?

(opplevelse med overbelastving)

Du kan ikke helle fra en tom kopp. Ta vare pd deg selv forst. — Ukjent
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DAG 66

PROJEKSJON

I samveer med en narsissist forekommer det ofte at en blir anklaget
for d ha gjort noe narsissisten selv star bak. Dette kalles projeksjon,
ndr noen skyver sine egne folelser, ord eller handlinger over pd deg.

En narsissist vil for eksempel si: «Du er sa rotete. Se hvordan det blir her
hjemme ndr du ikke klarer 4 holde orden!» Og det selv om narsissisten
slenger ting rundt seg og aldri legger noe pé plass, mens du rydder etter
hele familien.

For noen som aldri har blitt utsatt for psykisk vold, heres det absurd ut at
en partner kan fa deg til 4 tro at det er du som har gjort noe feil pa tross av
at handlingen er begétt av partneren. Det blir lettere & forstd nar man ser
pa hvordan narsissister kommuniserer. De gjentar budskapet sitt igjen og
igjen, og til slutt begynner hjernen 4 ta det inn som en sannhet. Samtidig
er det slik at de snakker med en rolig selvsikkerhet som kan virke nesten
hypnotiserende, noe som er svart effektivt for & skape et falskt narrativ.

Ved 4 speile sine feil over pa deg, slipper narsissisten a kjenne pé skam eller
ansvar. For narsissisten er angrep det beste forsvar. Nar de far deg over i en
forsvarsposisjon, unngar de at sgkelyset rettes mot deres egne ondsinnede
handlinger.

Denne taktikken skaper en kognitiv dissonans. Du vet hva du har gjort,
men partnerens overbevisning er sé sterk at du begynner 4 tvile pa din egen
hukommelse og sanser.

Narsissistens mal med strategien: Gjore deg til problemet for & sikre at
du skal bli forvirret, og derved pafere deg en okende folelse av utrygghet.

Har du opplevd 4 bli anklaget for noe som den andre personen har gjort+?
Trodde du pa det? Hva gjorde det med deg?

(min erfarivg med projeksjon)

Alt som irriterer oss ved andre, kan lede til forstdelse av oss selv. — Carl Jung
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DAG 67

STILLEBEHANDLING

Relasjonstyranner bruker stillhet som straff nar du har gjort noe som
er feil i deres ayne. Ved stillebehandling har de en helt egen evne til d
holde masken selv om du skulle kle deg som en klovn og danse tango
foran dem. Uansett hva du sier eller gjor, far du ikke oppmerksomhet.
Du far ikke svar, og det er som du ikke lenger eksisterer.

A bli utsatt for stillebehandling er ekstremt smertefullt. Uten forklaring blir
du ignorert og avskéret fra forbindelse. Ofte vet du ikke hva du kan ha gjort
feil, og du vil lete etter hva du har gjort galt. Du prever a tilpasse deg, og du
gjor alt for & f4 kontakt igjen.

En partner som bruker stillebehandling, vil legge hele byrden pa deg og han
bestemmer selv ndr du skal fa lov til & «eksistere» igjen. Stillebehandling
kan vare over lengre tid. Noen ganger vil relasjonstyrannen bare forsvinne,
og kan da bli borte i flere dager uten a vare tilgjengelig pa telefon.

Nér stillebehandlingen er over, far du ingen forklaring eller unnskyldning.
Krever du svar pd hva som skjedde, risikerer du en ny stillebehandling.

Mennesker er flokkdyr. Behovet for tilherighet er biologisk programmert.
I urtiden var utstetelse fra fellesskapet ensbetydende med deden. Selv om
samfunnet har endret seg, er hjernen var fortsatt rigget for overlevelse i et
fellesskap. Derfor oppleves sosial isolasjon og ignorering som en eksisten-
siell trussel. Nar vi blir stengt ute, reagerer nervesystemet med den samme
dype frykten som om livet sto pé spill.

Narsissistens mil med teknikken: At du skal underkaste deg, fa sterke
folelsesutbrudd.

Har du blit+ utsatt for stillebehandling? Forsto du hva som egentlig
foregikk? Og Wvordan pavirket det deg?

(stillebehandling)

Sosial avvisning aktiverer de samme omrddene i hjernen som fysisk smerte.
— Naomi Eisenberger
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DAG 68

PATOLOGISERING

Ved patologisering blir dine naturlige reaksjoner snudd til d veere
selve problemet. I stedet for at konflikter i relasjonen blir diskutert
saklig, blir du definert som drsaken til alt som er galt. I overgriperens
verden er det aldri deres atferd som er uakseptabel; det er du som er
«for sensitivy, «ustabily eller «psykisk syk».

Dette monsteret kan oppsta i parforhold, i familien, i vennskap og i mete
med hjelpeapparatet. Et typisk eksempel: Du forteller at du er utslitt og
trenger avlastning. I stedet for at du meter forstaelse, blir du fortalt at du er
deprimert, eller at det né er pd tide at du seker profesjonell hjelp for dine
«problemer.

Patologisering er en taktikk som gjor deg til problemet nir du rettmessig
soker stotte og omsorg. Normale reaksjoner omdefineres til karakterfeil
eller diagnoser. Dette er svert skadelig fordi det:

Fratar deg din troverdighet.

Flytter ansvaret bort fra overgriperens handlinger.
Svekker tilliten til din egen demmekratft.

Gjer deg avhengig av andres vurdering av hvem du er.

I sin mest ekstreme form kan patologisering ligne det som tidligere ble kalt
«Munchausen by proxy». Her blir den utsatte ikke bare stemplet som sers
vanskelig, men ogsé definert som alvorlig syk.

Narsissistens mal med patologisering: Du mister retten til & eie din egen
virkelighet, og blir fullstendig avhengig av andres definisjonsmakt.

Opplevde du noen gang 4 bli «sykeliggjort» av div tidligere partver?
Hva ajorde det med selvbildet dit+?

(partologisering)

Den vanlige reaksjonen pd overgrep er d forvise dem fra bevisstheten.
— Judith Lewis Herman
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DAG 69

VARM/KALD

I samveer med en narsissist vil du med stor sannsynlighet oppleve
at kjeerlighet utporsjoneres i smd porsjoner, som veksles med re-
gel-messig avvisning. Skiftet skjer helt uten noen type monster eller
darsakssammenheng. Det eneste du kan veere sikker pd, er at etter en
varm periode kommer en kald periode.

Teknikken «varm/kald» handler ikke om temperatur, men om felelser, og
det er et av de mest effektive verktoyene i1 narsissistisk maktutevelse. Det
engelskspriklige begrepet for dette er «intermittent reinforcement», som
pa norsk kan oversettes med diskontinuerlig forsterkning. Denne teknikken
baserer seg pa ekstrem uforutsigbarhet. Den ene dagen kan vare fylt med
hengivenhet, mens den neste preges av taushet, avvisning og kulde uten
forklaring.

Denne svingningen skaper en psykologisk avhengighet hos partneren.
De «varme» periodene blir gradvis sjeldnere og kortere etter hvert som
kontrollen over offeret gker. Ved & holde deg i en konstant tilstand av
usikkerhet, tvinges du til & bruke all din energi pa 4 tyde uteverens humer
og forsgke a vinne tilbake den tapte varmen.

I varme perioder foles forholdet bare helt fantastisk. Da far du et glimt av
den personen du opprinnelig forelsket deg i. Med tiden blir denne typen
gode, varme perioder ytterst sjeldne.

Plutselige humersvingninger er en sentral del av mensteret. Stemningen
kan snu pa et gyeblikk helt uten drsak.

Narsissistens mal med monsteret: Skape uforutsigbarhet, gjore deg emo-
sjonelt avhengig, flytte fokus bort fra egne behov, sikre tilpasning gjennom
frykt for tap av narhet.

Hvis du har opplevd dette, hvordan pavirket det deo?

(min erfaring med varm/kald)

Diskontinuerlig forsterkning er den kraftigste av alle former for forsterkning av
atferd. — B.F. Skinner
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DAG 70
NARSISSISTISK RASERI

Trigger warning: denne teksten inneholder beskrivelser av intense
raseriutbrudd, og kan vceere triggende.

Alle har sett en sint person. Narsissistisk raseri er noe helt annet. A se inn i
de svarte gynene er som & fi et glimt inn i ren ondskap.

Plutselig ser du inn i gyne som er kullsvarte. Det er som om du ser inn i
hjernen deres, og alt som der finnes, er bare et stort, svart merke. Alt som
er menneskelig forsvinner fra blikket deres. @ynene er iskalde og tomme.
Personen foran deg er bratt blitt en annen. Det er som om du har vekket et
uhyre.

De gangene jeg ble utsatt for denne typen raseriutbrudd, fikk jeg en folelse
av & std overfor et rovdyr 1 kamp pd liv og ded. Jeg tror at de som skriver
beker om varulver og skumle monstre, kan vare inspirert av narsissistisk
raseri. For det foles som om det ikke er noe menneskelig over en person i
slikt raseri.

Denne typen sinne handler ikke nedvendigvis om et spesifikt tema, selv
om det ofte kan trigges av noe de oppfatter som en fornermelse. Det er en
eksplosjon ment for & skremme og dominere. Eksplosjonen er sa ekstrem
at offeret blir helt paralysert.

Sannsynligvis vil du i ettertid ha vanskelig for 4 huske hva du sa og gjorde.
For mange kan dette sinnet vaere brytepunktet som forer til en erkjennelse
at det er tid for & bryte ut av relasjonen, spesielt dersom ens barn blir utsatt
for dette sinnet.

Narsisstens mal med raseriet: Skremme deg til total underkastelse.

Tenk pa et gyeblikk der du ble konfrontert wed warsissistisk raseri,
Hvordaw reagerte du?

(min opplevelse av warsissistisk raseri)

Ndr noen er i en tilstand av raseri, har rasjonell tenkning liten eller ingen effekt.
Frykt blir den dominerende respons. — Bessel van der Kolk
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DAG 71

EMOSJONELL UTPRESSING

Emosjonell utpressing er et effektivt middel for a fa kontroll over deg.
Teknikken spiller pd din lojalitet, empati og frykt for d sdre. Denne
formen for utpressing bruker skyldfolelse og skam for a fa deg til d
gjore ting du egentlig ikke vil.

Jeg nevnte en gang for en venninne at min eksmann truet med selvmord.
Hun sa at nédr noen truer med selvmord, er risikoen veldig liten for at det
faktisk skjer. Jeg tenkte at min eksmann var annerledes enn hennes eks, sa
det kunne hun ikke vite noe om. Hun hadde dessverre rett. I ettertid skulle
jeg onske at jeg hadde sekt mer kunnskap om dette temaet i tiden da jeg var
sa redd for at han skulle gjore alvor av trusselen om 4 ta livet av seg.

Selvmord er kanskje den mest ekstreme formen for emosjonell utpressing.
Mer vanlig er det med utsagn som: «Jeg kan ikke leve uten deg.» Eller:
«Hvis jeg mé forlate deg, da er det din skyld at barna vokser opp uten en
pappa. Kan du leve med deg selv da? Hvordan forklare for barna at jeg ikke
lenger er der for dem?»

Emosjonell utpressing folger et fast monster: press, skyld, frykt, og dernest
ettergivelse. Hvis du velger deg selv, far du felelsen av a svikte den andre.
Det er viktig & vare klar over at du ikke er ansvarlig for folelsene til andre
mennesker. Du har ikke ansvar for & redde noen som truer med selvmord.
Det du kan gjere, er a tilby deg & ringe til hjelpetelefonen for selvmord eller
til nedtelefonen. Normalt vil de da slutte med den trusselen.

Narsissistens mal med teknikken: Tvinge deg til 4 gjore det narsissisten

onsker, skremme deg og fa sterke folelser fra deg.

Tevk pa en situasion der du ble presset il 4 gigre noe ut fra skyld oo
frykt. Hva kunne du gjort anverledes?

(min erfaring med emosjonell utpressing)

Emosjonell utpressing er en kraftig form for manipulasjon der mennesker som
star oss neer truer, direkte eller indirekte, med d straffe oss dersom vi ikke gjor det
de vil. — Susan Forward
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DAG 72
OMSORGSSVIKT

Narsissister vil frata deg det som er av aller storst betydning for deg.
Det aller viktigste du trenger fra de ncermest deg, er omsorg.

Omsorgssvikt er ikke noe som bare rammer barn. Det er ogséd omsorgssvikt
ndr din partner bevisst unngar & gi deg den omsorgen du behover.

En gang skadet jeg benet mitt. Jeg klarte & std pa foten, men jeg hadde sterke
smerter. Ettersom jeg tross alt kunne sta oppreist, var det ikke nedvendig
a ta turen til legevakten, mente min davaerende mann. Etter 4 ha hinket
omkring en uke, kjorte en nabo meg til legevakten. Der ble det konstatert
brudd.

Normalt er omsorgssvikt i hverdagen mindre synlig enn dette. Til daglig
handler det om at du ikke blir mett med en klem eller gode ord etter en
slitsom dag. Eller det kan vere at din partner bevisst bytter tema nar du vil
snakke om at du har det toft pd jobb. Omsorgssvikt kan ogsé besta i ikke
a hjelpe til med matlaging og barnestell selv om du har vart véken hele
natten med et sykt barn.

Systematisk unnlatelse av & gi omsorg vil pé sikt bryte ned like effektivt
som aktive angrep. Narsissisten trenger ikke a kritisere deg direkte nar han
pa andre mater kan vise at du ikke er verdt noe..

Legg merke til at nar narsissisten bruker denne teknikken, gjor han ingen-
ting. I egne gyne har han ikke gjort noe galt, og teknikken gir ham derfor
full benektbarhet. Hvordan skal du klage pa en klem du aldri fikk? Hvordan
skal du forklare for andre at partneren din ikke sa noe stottende da du hadde
det toft?

Narsissistens mal med teknikken: Vise at du ikke er verdt & bry seg om,
dressere deg til a ikke ha behov, spare narsissistens emosjonelle ressurser
til seg selv, bryte ned din forventning om gjensidighet i relasjonen.

Psykisk mishandling handler ikke alltid om hva som blir gjort, men om hva som
bevisst blir holdt tilbake. — Judith Lewis Herman
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DAG 73

GRADVIS GRENSEFORSKYVNING

Narsissisten normaliserer det unormale ved kontinuerlig a flytte
grensene for hva du aksepterer. De gjor det sa subtilt at du nesten
ikke merker det.

Det kan begynne med en pastand som: «Det er kvinners jobb & holde det
rent hjemme». Nér du reagerer negativt, sier han at det bare var en spok.
Men nar det har gatt noen ar, og det faktisk bare er du som rydder og vasker,
skjonner du at det var akkurat dette han mente.

I starten av forholdet overskrides grensene pa mater som er nesten umulige
a oppdage. Du gjeor litt ekstra fordi partneren din har det travelt. Hver enkelt
hendelse foles ubetydelig.

Et vanlig forlep begynner gjerne med at det foles helt greit at den andre
bestemmer litt mer enn deg. Over tid endrer det seg til en forventning om
at du alltid skal tilpasse deg. Til slutt blir det sett pa som direkte urimelig
dersom du ensker noe annet. Og hvis du sé reagerer og gir uttrykk for at du
vil noe annet, far du en krass kommentar: «Du har jo alltid syntes at det er
OK at jeg bestemmer, sa hvorfor vil du forandre pé det na?»

Gradvis begynner referansepunktet ditt & endre seg. Det som for ville vart
uakseptabelt, fremstar nd som normalt. Nar du oppdager at partneren din
trakker over dine grenser, er du ikke lenger i stand til & huske hva som er
normalt. Det er umulig & peke pa et vendepunkt. Det var ikke ett oyeblikk
der alt forandret seg.

Naér grensene flyttes sakte, blir det umulig & yte motstand. Du tviler pd om
det er noe a reagere pa siden du ikke lenger vet hva normalen er.

Narsissistens mal med teknikken: Flytte grensene dine uten & vekke mot-
stand, normalisere uakseptabel atferd, svekke evnen til 4 reagere for det er
for sent.

Tvangskontroll er et monster av atferd som gradvis fratar et menneske autonomi.
— Evan Stark
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DAG 74

FRA TEKNIKKER TIL STRATEGIER

Narsissister har et vidt spekter av strategier i sin verktoykasse. De vil
alltid velge det utvalget av teknikker de betrakter som mest effektivt
pd sitt offer.

Vi har na gétt gjennom en rekke ulike hersketeknikker og mer spesifikke
teknikker som brukes av voldsutevere, og da spesielt av narsissister. Disse
teknikkene settes i system for & utfore et spekter av ulike strategier, og hver
av teknikkene kan brukes i flere forskjellige strategier.

For noen ar siden gjorde jeg en oppdagelse. Jeg trodde at alle narsissister
brukte de samme teknikkene pa hvert offer. Historiene jeg herte gjorde at
jeg skjonte at teknikkene tilpasses offeret. Den teknikken som gjer mest
vondt for deg, er den teknikken narsissisten vil bruke pa deg.

Forstaelsen av teknikker kan hjelpe deg til 4 se varselstegnene tidlig nar du
meter nye mennesker. Jeg har mett flere som har havnet 1 nye relasjoner
med narsissister etter & ha forlatt en narsissist. De skammer seg ofte for at
de ikke s signalene, de hadde jo opplevd det for. Men selv om menstrene
er veldig like og gjenkjennelige, er det likevel forskjeller som gjor at det
kan vaere vanskelig 4 se hva som foregér.

I neste del vil jeg presentere de klassiske strategiene som ofte brukes av
narsissister. Selv om det er ulikt hvilke teknikker som brukes, er strategiene
bemerkelsesverdig konsistente.

Hvilke tekuikker ble du utsatt for? Kan du se hvorfor det var vettopp
disse +ekvikkene som ble brukt pa deg? Kan du huske at warsissisten
testet teknikker pa deg som ikke fumgerte?

(tekmikker jeg husker ble brukt)

Voldelig og krenkende atferd handler ikke om da miste kontroll, men om a oppnd
kontroll. — Lundy Bancroft
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DAG 75

STARTFASEN: LOVE-BOMBING

Den gangen dere mottes, var alt helt spesielt. Du fikk oppmerksomhet
som du aldri noen gang for hadde opplevd. Du ble virkelig sett. Du
matte en person som var genuint interessert i deg pd en mdte ingen
andre hadde vcert for.

Du ble oversvemt med oppmerksomhet, komplimenter, fine gaver, lange
samtaler og intens kontakt. Sannsynligvis kjentes alt helt annerledes enn
alle andre relasjoner du hadde hatt tidligere. Du fikk here at dere var
sjelefrender. Selv om dere pd mange méter kunne virke forskjellige, ble du
stadig overrasket over hvor mye dere hadde til felles. Det virket som om
personen likte alt du likte, og hadde den samme smaken som deg. Dette
kalles speiling, de speiler deg for a fa deg til & fole at dere har mer til felles
enn dere egentlig har. De har ogsa de samme dremmene om fremtiden og
de bygger opp fantastiske bilder av hvordan fremtiden skal vare. Dette
kalles future-faking, fremtidsforfalskning pé norsk.

Love-bombing er en strategi for 4 fange deg og gjore deg avhengig. Du fér
folelsen av & vaere spesiell, uunnverlig og elsket. Nar narsissisten opplever
at du ikke lenger har en enkel vei ut, snur dynamikken. Middager, blomster
og gaver forsvinner. Fokus rettes fullt og helt mot narsissisten. Skyld skal
plasseres, og det er aldri han som berer den.

Sa lenge du var midt i det, virket det s& normalt at det ikke var mulig &
forsta hva som virkelig skjedde. Det er fordi vi har lite kunnskap om love-
bombing generelt. P4 sosiale medier kan det som egentlig er rode flagg, til
og med romantiseres. I ettertid er det vanskelig a skjenne at det du opplevde
ikke var virkelig forelskelse.

Hvorfor love-bombing alltid er forste steg: Love-bombing foles alltid sa
fantastisk fordi det treffer dype menneskelige behov, & bli sett, holdt av, &
vare betydningsfull. Det gjor at du alltid vil dremme deg tilbake til dette.

Voldsutavere hevder ofte at atferden deres er motivert av kjcerlighet, ndr den i
virkeligheten er motivert av kontroll. — Lundy Bancroft
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DAG 76

UREALISTISKE FORVENTNINGER

En narsissist vil stille hoye krav og har umulige forventninger til sin
partner.

I et forhold med en narsissist vil du hele tiden bli sammenlignet med andre.
Narsissisten vil hevde at det han krever av deg, ikke er noe problem for
andre, sa hvorfor skulle det vere et problem for deg? Eller du far here noe
sant som: «Du som er sa god til & lage mat, vil jo ikke ha noe problem med
a lage all maten til 40 gjester selv?»

Uansett hvor mye du gar inn for & gjere alt du skal gjere pa beste mulig
mate, er det aldri nok. Jeg husker min egen utmattelse og hvordan jeg sa:
«Jeg gjor mitt beste.» Svaret jeg fikk var: «Det er ikke innsatsen som teller,
det er hva du oppnaér.»

Malet med strategien er at du alltid skal fele deg utilstrekkelig. Uansett
hvor langt du strekker deg, vil din partner fortsette a flytte grensene for hva
du skal oppna.

Og hvis du sa kollapser, blir det brukt mot deg. Det kan brukes som bevis
pa at du er svak, for folsom eller for vanskelig. Slik mister du gradvis over-
sikten over hva som er rimelig, hva du trenger, og hva du ber forvente fra
deg selv og fra andre.

Narsissisten kan ogsd snakke ned andre for & vise deg hva du ber klare.
Kravene til hva du skal rekke over & gjore, vil hele tiden flyttes, slik at det
aldri kan bli bra nok. Dette er a flytte malet. P4 engelsk kalles det «goalpost
movingy.

Hvilke urealistiske forventninger ble du mgt+ med? Skignte du hva du
ble utsatt for mens det foregikk?

(urealistiske forvewtninger)

Du kan aldri gjore nok for den som stadig flytter grensen for hva som er nok.
—Ukjent
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DAG 77

LOJALITET SOM VAPEN

Narsissister liker d spille pd din samvittighet. Pd ansvarsfolelsen din.
Pa din folelse av omsorg og behov for d fa andre til d ha det bra.

De vet neyaktig hvilke knapper de skal trykke pa for & fa deg til & gjore
det de ensker. En frase typisk for narsissister er: «Etter alt jeg har gjort for
deg». Det sies uavhengig av om de har gjort noe for deg eller ikke.

Et annet utsagn narsissister bruker for & pafere darlig samvittighet om du
vil bruke tid pd egne behov: «Jaja, du far gjere som du vil, det er ikke sa
farlig med meg.»

Lojaliteten din utnyttes, og du paferes skyld og skam dersom du gar imot
narsissisten. Du blir hele tiden minnet pa hva du «skylder» dem, eller hva
som kan skje dersom du ikke folger enskene deres. De kan gjerne grate litt
for & gjore strategien enda mer effektiv. Men graten er kun skuespill.

Skam brukes pé en enda dypere mate. Det kan veere smé kommentarer som
treffer et sdrbart punkt, blikk som forteller at du burde vite bedre, eller be-
merkninger som gjor at du foler deg utilstrekkelig. Skam gjor det vanskelig
a sette grenser, vanskelig & be om hjelp og vanskelig & std opp for deg selv.
Narsissisten bruker det for & holde deg pa plass. Det skaper et monster der
du tar ansvar for hans felelser, mens dine egne blir lagt til side.

Resultat: Fir deg til a tvile pa deg selv, svekke selvtilliten og skade selv-
bildet ditt.

Teknikker som brukes: skyld og skam, emosjonell utpressing, offerrollen
som maktmiddel, dobbeltstraff, trusler, mistenkeliggjoring, usynliggjoring,
gaslighting, manipulasjon, generaliseringer.

Husker du en situasjon der du havdlet mot dive egne behov fordi du
kiewte pa skyld eller skam? Hva tenker du om det waz?

(mine erfaringer med bruk av skyld og skam)

Sinne som blir fornektet eller undertrykt, vil finne en annen mdte a komme til ut-
trykk pd. — Harriet Lerner
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DAG 78

LATENT VOLD

Latent vold den stille trusselen som hele tiden ligger i rommet og for-
mer hvordan du beveger deg gjennom hverdagen. Det er folelsen av
at noe kan skje hvis du eller noen andre gjor noe «feil».

Kroppen din laerer seg & tolke mikrosignaler. Det kan vere en subtil end-
ring 1 ansiktsuttrykk, et spesielt tonefall eller en ladet pause i samtalen. Ser
vi pa hva som skjer i hjernen, er det vitenskapelig sett amygdala, hjernens
alarmsenter, som jobber pa overtid for & oppdage fare for den inntreffer.
Fordi du av erfaring vet at en eksplosjon eller annet ubehagelig for eller
siden vil skje, vil du for sikkerhets skyld endre atferd. Du vil da ty til en
mestringsstrategi preget av selvsensur og unnvikelse.

Det kan ogsa vare at du ikke primeert frykter for din egen fysiske sikkerhet,
men at du «gér pa néler» for barnas skyld. Frykten for at de skal bli vitne
til et raseriutbrudd skaper et enormt psykisk press. Selv om du feler at du
har «blitt vant til det», reagerer nervesystemet med en kraftig fysiologisk
stressrespons hver gang spenningen stiger. Motparten trenger ikke & skrike
eller sla, selve mulighetsrommet for aggresjon er nok til 4 kontrollere deg.

Resultat: Offeret kommer inn 1 en tilstand av kronisk alarmberedskap.
Denne langvarige aktiveringen av kroppens stressrespons (kortisol og adre-
nalin) bryter ned bdde den psykiske og fysiske helsen over tid, og ferer til
at din personlighet gradvis krymper for & gi mer plass til overgriperens
uforutsigbarhet.

Teknikker som brukes: trusler, overvaking, stillebehandling, varm/kald,
emosjonell utpressing, narsissistisk raseri, dobbeltstraff, skyld og skam,
mistenkeliggjoring, usynliggjering og normalisering gjennom gradvis
grenseforskyvning.

Ble du utsatt for latent vold? Hvordan s du det?

(mine erfaringer med latent vold)

Kroppen holder regnskap. — Bessel van der Kolk
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DAG 79

STRAFF

Narsissisten straffer etter eget forgodtbefinnende, etter «regler» han
selv bestemmer, og som endres ndr det passer ham.

«Gjer om, gjer det rett!» var ord min eks ofte slengte mot meg i tiden da
jeg var gift. Deretter krevde han at jeg skulle rette opp i det han mente
jeg hadde gjort feil. Han kunne kreve dette selv om jeg sto midt i stell av
barna, og det hadde veart svaert enkelt for ham & bare fikse det selv. Min
store «feil» kunne for eksempel vere noe sa bagatellmessig som at jeg ikke
hadde satt inn 1 oppvaskmaskinen pa neyaktig den méten han mente det
skulle gjores.

Iblant ga jeg folgende svar: «Jeg er ikke en hund! Du kan ikke straffe meg
som om jeg var et dyr!» Diskusjonene som fulgte var ofte s absurde at det
er vanskelig &4 huske detaljene i dag. Na lurer jeg av og til pa om han fortsatt
holder pé slik med de han har nar seg, eller om han til slutt skjente at denne
atferden var for ekstrem.

I en sunn relasjon kan man av og til «straffe» den andre ubevisst fordi man
foler seg skuffet, sviktet eller lignende. Men en narsissist bruker straff be-
visst og er med vilje inkonsekvent.

Teknikker som brukes: skyld og skam, stillebehandling, varm/kald, emo-
sjonell utpressing, dobbeltstraff, mistenkeliggjoring, trusler, usynlig-gjo-
ring, latterliggjoring, narsissistisk raseri og overvaking.

O du voen gang har blitt straffet av ew narsissist: Hvordan reagerte
du o9 va gjorde det med deg?

(erfarivgy med «straff»)

Kjeerlighet og misbruk kan ikke eksistere side om side. — bell hooks
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DAG 80

SPLITT OG HERSK

Strategien splitt og hersk er effektiv for d fa kontroll og forhindre at
mennesker rundt dem far ncere band og avslorer voldsutoveren.

Gjennom denne metoden serger overgriperen for systematisk & edelegge
offerets nere relasjoner ved a sé tvil og mistillit. En forelder med slike
personlighetstrekk kan for eksempel fortelle sin senn at storesesteren synes
han snakker for mye for 4 f4 ham til 4 trekke seg unna henne. Og dersom
narsissisten frykter at barnet utvikler en for ner relasjon til mormor, kom-
mer giftige kommentarer, som at mormor synes barnet sier mye dumt.

En narsissist griper fatt i tidligere konflikter eller drsaker til misneye, for
sa & vri pa sannheten. Konflikter du har hatt med andre gjores storre enn de
var, og narsissisten forandrer konflikten til 4 bli en drsak til at du skal unnga
den personen du har hatt konflikt med.

Over tid kan manipuleringen fore til at den som utsettes for dette, oppfatter
det som om narsissisten har dpnet oynene deres for en «sannhet». Dette
skjer ikke bare i parforhold. Innad i en familie kan en far eller mor skape
dyp splid mellom sgsken eller mellom barn og den andre forelderen ved a
komme med sma hint som gjer at barna slutter & stole pa hverandre, eller
at de begynner & mislike mor — eller far — alt etter hvem av foreldrene som
snakker ned den andre.

Resultat: Offeret tar avstand fra sine naermeste, og stoler stadig mindre pa
mennesker rundt seg. Logner, halvsannheter og subtile hint undergraver det
som ellers ville vert nare relasjoner.

Teknikker som brukes: informasjon som vépen, tilbakeholdelse av
informasjon, mistenkeliggjoring, splitting, offerrollen som maktmiddel,
skyld og skam, stramannsargumentasjon, gaslighting, usynliggjering og
overvaking.

Har du blitt utsatt for split+ 09) hersk? Hva gjorde det med degy?

(hvordan har du opplevd splitt oo hersk?)

Isolasjon er en sentral taktikk i tvangskontroll. — Evan Stark
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DAG 81

TRIANGULERING

Narsissister lever sine liv som om de spiller et spill der mennesker i
deres omgivelser er brikker. En taktikk de ofte anvender i dette spillet,
er d hente inn en tredjeperson.

Triangulering er ndr uteveren bruker en tredjeperson. Han vil for eksempel
fortelle hva en annen angivelig har sagt om deg, eller du blir sammenlig-
net med en annen som lykkes sa mye bedre enn deg. Det kan ogsa vare at
den narsissistiske partneren hevder at denne andre personen i1 det minste
forstar hvilke problemer han har a slite med. Noen ganger kan partneren
hinte om at det finnes andre som «vil», dersom du ikke vil, noe som gjer at
du hele tiden foler at du ma prestere for & beholde plassen din. Relasjonen
forvandles til en konstant konkurranse der du gradvis mister kontakten med
deg selv i forseket pd & konkurrere mot personer det i realiteten er umulig
a vinne over.

Resultat: Malet er 4 fa deg til 4 bli utrygg i relasjonen, og & gjore deg sjalu
slik at det blir lettere & fa deg til 4 gjore det narsissisten ensker. Denne
strategien er skadelig fordi den undergraver din tillit til deg selv, til andre
og til dine egne oppfatninger av hva som er riktig. Du blir presset inn i en
rolle, mens narsissisten trekker 1 tradene.

Teknikker som brukes: informasjon som vépen, tilbakeholdelse av
informasjon, mistenkeliggjoring, splitting, offerrollen som maktmiddel,
gaslighting, strdmannsargumentasjon, usynliggjering, overvaking, skyld
og skam.

Har du opplevd at en tredieperson har blitt trukket nn for at narsis-
sisten skulle kuvne spille dere mot hverandre? Hvis ja, hva gjorde det
med deg?

(erfaring med triangulering)

Den verste avstanden mellom to mennesker er en misforstaelse, fyrt opp av en
tredjepart. — Ukjent
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DAG 82

ISOLASJON

De aller fleste voldsutovere prover d isolere offeret sitt fra familie
og venner, noe de lykkes med i varierende grad. Isolasjon skjer pd to
plan, sosialt og fysisk.

Sosial isolasjon er en gradvis prosess der nettverket ditt blir mindre. Det
starter med manipulasjon som far deg til & prioritere relasjonstyrannen.
Pévirkningen skjer dels ved at du hele tiden fér here noe negativt om dine
venner og slektninger, og at du derfor blir mindre interessert 1 & holde
kontakt med dem, og dels fordi du stadig blir palagt & gjere det ene og det
andre, hvilket gjor det vanskelig & avsette tid til mennesker i ditt sosiale
nettverk.

Malet med isolasjon er kontroll. S& lenge du har naere relasjoner, kan du
hente styrke utenfor forholdet. Den som vil kontrollere deg, har nytte av
din ensomhet. Kontakt med andre blir derfor begrenset, undergravd eller
brutt. Noen ganger skjer det av sjalusi, andre ganger forkledd som omsorg.

I starten oppleves isolasjon som et eget valg. Det kan foles nart og trygt a
bare vere dere to. Det kan ogsa foles naturlig, serlig nar dere har fétt barn.
I denne fasen vil voldsutever gjerne overtale deg til & flytte, enten til hans
hjemsted, eller annet sted langt bort fra ditt nettverk. Selv om isolasjonen
bare sjeldent handler om & bli fysisk 1ast inne, er isolasjon i denne fasen
serlig skadelig.

Resultat: Tap av vennskap og sosiale relasjoner.

Teknikker som brukes: mistenkeliggjoring, skyld og skam, emosjonell
utpressing, usynliggjering, latterliggjoring, overvaking, informasjon
som vépen, tilbakeholdelse av informasjon, offerrollen som maktmiddel,
patologisering, omsorgssvikt.

Har du opplevd 4 bli isolert i varsissistisk forstand? Hvordan foregikk
det, oo va gjorde det med deoy?

(hWvordan det fgles a bliisolert)

Det farligste med isolasjon er hvor trygt det kan foles. — Ukjent
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DAG 83

OKONOMISK VOLD

Okonomisk vold kan vise seg gjennom d holde tilbake penger,
kontrollere utgiftene dine, sabotere jobben din, eller til og med pddra
deg gjeld.

Det er bare fantasien som setter grenser for hvordan gkonomisk vold kan
utspille seg. Her er noen eksempler:

e Skjevfordeling av utgifter: Du blir ansvarlig for alle felles utgifter
mens partneren hevder & overfore halve lennen sin, men i virkeligheten
beholder han mesteparten selv uten at du fér se lennslippen.

e Begrenset tilgang til midler: Partneren tar styringen over lennskontoen
din, og tildeler deg kun en mindre sum hver maned.

e Fratagelse av ekonomisk selvstendighet: Partneren tar kontroll med
bankkortet ditt, og bruker trusselen om & inndra pengene dine som en
straffereaksjon.

e Isolasjon fra arbeidslivet: Du blir overtalt til & slutte i jobben for & vere
hjemme med barna eller starte egen virksomhet, noe som i praksis gjor
deg ekonomisk helt avhengig og overlater all kontroll til ham.

o Strategisk gjeld og eiendom: Du mé betale alle faste kostnader mens
narsissisten betjener lanet og eier hjemmet. Hvis dere ikke er gift, vil
du da komme sveert darlig ut ved deling av boet.

Resultat: QOkonomisk avhengighet forer til at det blir vanskelig & bryte ut
av forholdet.

Teknikker som brukes: tilbakeholdelse av informasjon, overvaking, trus-
ler, emosjonell utpressing, skyld og skam, dobbeltstraff, usynlig-gjoring,
patologisering, offerrollen som maktmiddel og manipulasjon.

Har du blitt utsatt for gkovomisk vold? Hvordan artet det seq?

(min erfaring med gkonomisk mavipulering)

Okonomisk mishandling handler ikke om penger. Det handler om makt og kon-
troll. —Ukjent
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DAG 84

UTROSKAP

De fleste som er utro, gjor det fordi det er et dypere problem i for-
holdet. Narsissister har ofte en annen motivasjon for utroskap. Det
handler ikke bare om seksuell tilfredsstillelse, men ogsda emosjonell
stimulering der de far oppleve sterke folelser fra andre personer.

For narsissisten gir utroskap en ekstra bonus ved at de da kan fa kjenne pa
sterke folelser, ikke bare 1 situasjonen der de er utro, men ogsa det sinne og
den frustrasjon og desperasjon de far oppleve hos partneren som er bedratt.

Ulike narsissister drives av forskjellige behov. Grandiose narsissister far
gjennom utroskap tilfredsstilt sitt abnorme behov for oppmerksomhet og
beundring.

Séarbare narsissister er drevet av angst, usikkerhet og behov for bekreftelse.
Utroskap fungerer som en méte a regulere deres lave selvfolelse og bevise
deres verdi. Det kan dempe frykten for & bli forlatt, og sikre kontinuerlig
beundring. I tillegg kan de bruke utroskap som en passiv-aggressiv hevn.

Moralistiske narsissister har et selvbilde av en som aldri gjer noe galt, og
kan derfor unngd seksuelt utroskap fordi de ser péd seg selv som moralsk
overlegne. P4 den annen side, nér de gjor et sidesprang, har de alltid en
«moralsk» forklaring, som en pastand om at partneren har vaert utro, og da
ma vedkommende fa smake sin egen medisin.

Somatiske narsissister er sykelig kroppsfikserte og bruker gjerne seksuell
prestasjon for a booste selvfolelsen gjennom den beundring de opplever i
mete med nye partnere.

Teknikker som brukes: manipulasjon, gaslighting, forvrengning,
tilbakeholdelse av informasjon, informasjon som vépen, strdmanns-
argumentasjon, mistenkeliggjoring, generaliseringer, offerrollen som
maktmiddel og usynliggjering.

Forreederi er den eneste sannheten som fester seg. — Arthur Miller
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DAG 85

INFANTILISERING

Narsissister har stort behov for a vere den viktigste personen i
forholdet. Derfor er infantilisering, d gjore den andre hjelpelos, en
strategi de tyr til. Ordet infantilisering er fra engelsk infant som betyr
baby.

Det starter i det sma. Partneren din korrigerer deg, tar over oppgaver du
er 1 stand til & gjore selv, og forklarer deg ting du allerede vet. De spor
om du har husket ting, sjekker etter deg, tar beslutninger pa dine vegne
med kommentaren «Fordi det er enklest sann». Gradvis krymper ditt eget
handlingsrom.

Naér offeret skal ringe for & bestille time hos legen, kan partneren ta telefonen
med kommentaren: «Jeg gjor det, du blir stresset av sant.» Eller du skal
handle og fér en detaljert liste med instruksjoner om hvilke merker du skal
kjope og hvilken rekkefolge du skal ga i butikken.

Det kan fremstd som omsorg, men nar noen trdr inn pa ditt domene og
hindrer deg i & ta normale beslutninger selv, handler det ikke om omsorg.
Narsissisten plasserer seg som den kompetente og ansvarlige, mens du blir
fremstilt som den som ikke mestrer, ikke forstar og ikke kan stoles pa. Over
tid internaliserer du dette bildet. Du begynner & nele for du tar valg, ber
om tillatelse til ting du ikke trenger lov til, og stoler mer pa narsissistens
vurdering enn din egen.

Mail med strategien: Undergrave din tro pa egen kompetanse, skape
avhengighet, opprettholde en maktbalanse der narsissisten er overlegen, og
1 ytterste konsekvens a definere deg som hjelpetrengende.

Teknikker som brukes: patologisering, usynliggjoring, skyld og skam,
mistenkeliggjoring, overvaking, emosjonell utpressing, offerrollen som
maktmiddel, manipulasjon, generaliseringer og latterliggjoring.

Har du blitt wtsatt for dette? Hvordan pavirket det deg?

(hvordan jeq ble forsgkt infantilisert)

Kontroll er ikke omsorg. — Lundy Bancroft
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DAG 86

NEGATIV SOSIAL KONTROLL

Noen ganger lykkes en relasjonstyrann med a fa med seg en hel
gruppe. Det kan veere storfamilien, kollegaer, en vennegjeng eller et
religiost samfunn.

Dersom du avviker fra reglene for fellesskapet, moter du fordemmelse,
skam eller utestengelse. Denne formen for press gjennom negativ sosial
kontroll fremstilles gjerne som kjarlighet og omsorg, og da ikke minst i
religiose samfunn, hvor narsissister ofte fremstér som karismatiske ledere.
Med Gud som legitimerende faktor setter de opp detaljerte regler for hva
som er tillatt og hvem man skal omgés.

Negativ sosial kontroll gjer at du stadig ma tilpasse deg. Du unngar & si
noe som kan veare feil, du holder folelsene dine inne og felger reglene i
gruppen. Og reglene bestemmes av relasjonstyrannen.

Narsissister skaper en lojal gruppe rundt seg. Alle er enten med ham
eller mot ham. De som er pé hans side, far ikke ha kontakt med dem han
misliker. Unntak gjeres bare nir han selv har noe & vinne. Manglende
lojalitet medferer straff. Alle rundt narsissisten kan bli tvunget til vaeere med
pa bestemte aktiviteter, og ytringsfriheten blir begrenset.

Frykten for & bli utstett treffer det urmenneskelige behovet vért for trygghet
og tilherighet, derfor er negativ sosial kontroll sa effektivt.

Teknikker som brukes: overvéking, mistenkeliggjoring, skyld og skam,
informasjon som vapen, tilbakeholdelse av informasjon, offerrollen som
maktmiddel, splitting, gaslighting, usynliggjering, emosjonell utpressing.

Har du opplevd ew situasion der du ble sterkt begrenset av sosiale for-
ventninger? Hvordan ble du pavirket?

(erfarivger med negativ sosial kowtroll)

Kjernen i lydighet er at et menneske begynner d se seg selv som et redskap for d
utfore en annens vilje. — Stanley Milgram
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DAG 87

HOOVERING

Dette er noe de fleste utsatt for psykisk vold har erfart. Nar man
endelig har greid da avslutte relasjonen, kommer en melding om at
ekspartneren er lei seg og lover bot og bedring.

Begrepet hoovering kommer fra det engelske ordet «hoover» som betyr
stovsuger, og hoovering er naturligvis a stovsuge. Og det er nettopp det
som skjer. Du blir forsekt sugd tilbake inn i et forhold du kjempet for a
komme deg ut av.

Da jeg gikk den siste gangen, fikk jeg blomster levert pd deren. Han kom
med sushi til meg og barna, vel vitende om at det ville veere vanskelig a
st nei til at han fikk komme inn, ettersom barna elsket sushi. Og mens vi
spiste, spilte han pd barna: «For barnas skyld mé vi vere en familie.» Jeg
fikk ogsa here at han skjente hvorfor jeg gikk, og at nd skulle han forandre
seg.

En narsissist kan aldri akseptere & bli forlatt. Derfor vil han gjere hva som
helst for 4 {4 deg tilbake. Han er tilsynelatende sé lei seg at han grater, mens
han forklarer at han na forstéar alt han har gjort feil. De forste to gangene
jeg gikk, falt jeg for hoovering, men begge gangene, etter bare fa uker,
var vi tilbake i de gamle menstrene. Den tredje gangen skjonte jeg at all
forandring bare ville vaere midlertidig.

Mal med strategien: Trekke deg tilbake inn i mensteret du nylig har
kjempet for & bryte ut av.

Teknikker som brukes: varm/kald, emosjonell utpressing, offerrollen som
maktmiddel, manipulasjon, skyld og skam, gaslighting, tilbakeholdelse av
informasjon og mistenkeliggjoring.

Tevk tilbake pa tilfeller der du opplevde hoovering. Lot du dea trekke
tillbake inn | relasjonen?

(min erfaring med hoovering)

Egenomsorg er mdten du tar tilbake din makt pd. — Lalah Delia
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DAG 88

SABOTASIE

Sabotasje er en av de mindre tydelige strategiene i narsissistens
arsenal.

Det handler om at narsissisten aktivt undergraver slikt som er viktig for deg,
som karrieren din, relasjonene dine, prosjektene dine, helsen din. Dette kan
vaere svert vanskelig & gjennomskue. De gjor det giennom handlinger som
kan bortforklares eller som ser ut som uhell.

Eksempler: Du har et viktig jobbintervju neste dag. Kvelden for starter
narsissisten en krangel som holder deg véken til langt pa natt. Det kan vere
at du forbereder deg til en eksamen, og plutselig oppstér en krise. Eller du
har avtalt & mete en venn, og bilen har tomt batteri.

Sabotasje kan ogsé rettes mot ekonomien din. Regninger som ikke ble
betalt, selv om narsissisten sa at det var fikset. Penger som forsvinner fra
felleskontoen. Avtaler som ble «glemt». Nar du sier noe, far du here at du
overreagerer eller at det var uhell.

Det som gjor sabotasje sd effektivt, er benektbarheten. Narsissisten kan
alltid si at det var et uhell. Du sitter igjen med en vag folelse av at noe ikke
stemmer, men er uten bevis. Over tid begynner du a tvile pa din egen virke-
lighetsoppfatning. Er du paranoid, eller skjer dette faktisk?

Mal med strategien: Hindre deg i 4 lykkes, holde deg avhengig, sikre at du
ikke far overskudd til & forlate relasjonen, bryte ned selvtillit.

Teknikker som brukes: manipulasjon, tilbakeholdelse av informasjon,
informasjon som védpen, mistenkeliggjoring, skyld og skam, dobbeltstraff,
gaslighting, forvrengning, usynliggjering, overvaking og emosjonell
utpressing.

T hvilken grad har du selv blitt utsatt for sabotasie?

(hvordan jeq) ble utsatt for sabotasie)

Heling handler om d skape en ny historie for deg selv. — Bessel van der Kolk
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DAG 89

FORTSETTELSESVOLD

Den som aldri har veert i en voldelig relasjon, tror at volden slutter
ndr forholdet tar slutt. Du som leser dette, vet at det sjelden er sd
enkellt.

En narsissist lar deg ikke slippe unna selv om du flytter fra felles bolig.
Mange sier rett ut at de skal hevne seg pd ekspartneren. Fortsettelsesvolden
er mest intens de forste arene etter at narsissisten har forstatt at relasjonen
er over. Da kan offeret bli utsatt for trusler, overvakning, ekonomiske
pressmidler, svertekampanjer og de kan bli kontaktet kontinuerlig via
telefon, mail og alle andre tilgjengelige kanaler.

Dersom dere har barn sammen, vil de bli brukt som et pressmiddel. Rela-
sjonstyrannen vil preve & fi dere sammen igjen «for barnas skyld», eller i
det minste pdvirke til 4 tilbringe mye tid sammen, selvfolgelig «for barnas
skyld». Men det er ekstremt gdeleggende & matte tilbringe tid sammen med
voldsuteveren etter bruddet.

Narsissister flest saboterer samarbeidet om barna. Nar han skal ha barna,
blir de hentet for sent, og det spesielt hvis han vet at du har planer. Nar
barna skal tilbake, blir det igjen en forsinkelse. Han leverer barna 1 klaer
som er for sméd og har hull. Han gjer bursdager vanskelige. Han far deg
til & matte betale mer enn du burde. Han melder barna pa aktiviteter barna
ikke ensker & g pa. Han ringer barnet konstant ndr barnet er hos deg, mens
barnet ikke fir ringe deg nar de er hos ham.

Dette er bare noen eksempler. En narsissist vil alltid gjere det som skader
deg mest, men pa mater som er lite synlige for utenforstdende.

Mal med strategien: Beholde kontrollen over sin tidligere partner.

Teknikker som brukes: trusler, overvaking, varm/kald, manipulasjon,
emosjonell utpressing, offerrollen som maktmiddel, gaslighting, skyld og
skam, mistenkeliggjoring, svertekampanjer via informasjon som vapen og
usynliggjoring.

Den beste maten a gjore barn gode pd, er d gjore dem lykkelige. — Oscar Wilde
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DAG 90

FLYGENDE APER

Flygende aper er narsissistens budbringere og spioner. De som spiller
rollen som flygende aper, er oftest empatiske mennesker som sjelden
forstar at de blir brukt i et ondsinnet spill.

Et eksempel: Narsissistens kompis tar kontakt med deg en tid etter bruddet
for a here hvordan du har det. Etter at dere har snakket sammen en stund,
kommer kompisen inn pa et annet tema: «Hvordan er det egentlig med
delingen av boet? Mener du virkelig at det er riktig at du skal ha s mye?
Det kan jo ikke bli rettferdig?»

De forste gangene dette skjer, vil du neppe forsté at det er narsissisten som
har gitt kompisen oppdraget. Det fremstar heller som om han ringer deg pa
eget initiativ av omsorg for deg. Etterhvert som du stadig far nye telefoner
fra ulike venner og familie, og du hele tiden far nergdende sporsmél, blir
mensteret tydelig. Narsissisten instruerer folk i & ringe pé sine vegne. Ofte
kan du merke det pd hvordan de bruker de samme ordene, formuleringene
og argumentene som din eks.

Dette er svart belastende, for disse flygende apene er oftest mennesker du
en gang har hatt en god relasjon til. N4 tror de blindt pa det narsissisten sier,
og har fitt et helt forvrengt bilde av deg.

Noen ganger kan de flygende apene vere vanskeligere & avdekke, og det
spesielt nar det er dine egne venner narsissisten har tatt kontakt med, under
dekke av bekymring for deg og din mentale tilstand.

De flygende apene mener det oftest godt. Men de er brikker i narsissistens
spill for & {4 deg til 4 repe informasjon som kan vare nyttig, for eksempel
med tanke pé fremtidige rettssaker.

Har du blitt utsatt for flygende aper? Hvordan handterte du dem?

(mine opplevelser med flygende aper)

Narsissistisk mishandling innebcerer ofte at andre blir trukket inn for d bekrefte
overgriperens narrativ. — Ramani Durvasula
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DAG 91

SVERTEKAMPANIJER

Mange som lykkes med d bryte ut av et forhold med psykisk vold, vil
oppleve at ekspartneren sprer rykter og logner i den hensikt d sverte
ens omdomme. Det kalles svertekampanje.

Dette kan gjores pa flere mater. Vanlig er det at han fabrikkerer situasjoner
der du blir fremstilt pd en ufordelaktig mate. Antydninger, halvsannheter,
utspekulerte logner og rykter spres til slektninger og felles venner, til folk
1 nermiljoet, til barnas lerere, barnehageansatte og foreldrene til de andre
barna i skole og barnehage. Du risikerer ogsa at andre mennesker brukes
som verktoy 1 det som kalles «smear by proxy», som i norsk oversettelse
blir «sverte ved stedfortreder». Dette er nar baksnakkingen blir viderefor-
midlet.

I begynnelsen vil du neppe ane at det skjer. Men sa opplever du forskjellig
som gjor at du foler deg litt paranoid. Du merker at folk du tidligere var
pa hils med, tar avstand. Du far merkelige blikk, kanskje sparsmél med en
undertone. Du kan bli avvist nar du preover a ta kontakt med folk du tidli-
gere har hatt god relasjon med. Du kan oppleve at ditt barn ikke lenger blir
invitert til andre, og at ingen barn kommer for & leke lenger.

Malet med svertekampanjen er & gdelegge sd mye som mulig for deg. Den
kan ramme ryktet ditt, bryte ned nettverket ditt, undergrave troverdigheten
din, destabilisere deg psykisk og gjere deg syk. Resultatet er at folk begyn-
ner & tvile pd deg og tar avstand. Svertekampanjer gjor at du blir redd for
hvem som har hert logner om deg, hvem som tror pa legnene, og du frykter
at folk ikke forteller deg hva de fir here om deg.

Teknikker som brukes: informasjon som vapen, logner, tilbakeholdelse av
informasjon, mistenkeliggjoring, gaslighting, forvrengning, splitting, stra-
mannsargumentasjon, offerrollen som maktmiddel, manipulasjon, skyld og
skam og usynliggjering.

Har du blitt utsatt for svertekampanie? Hvordan +aklet du det?

(min erfaring med svertekampanje)

Hva andre mennesker mener om meg, er ikke mitt anliggende. — Wayne Dyer

99



DAG 92
STALKING

Du har kjort til et kjopesenter langt fra ditt hjemsted for d slippe unna
ekspartneren, og likevel mater du ham plutselig der ogsa. Pd en eller
annen mdte har han fdtt rede pd at du dro dit.

Stalking kan ta mange former, det kan vere fysisk, som nar han kjerer forbi
huset ditt, stir utenfor arbeidsplassen din nar du er ferdig for dagen, dukker
opp pa treningssenteret, bruker tilfeldigvis den samme turstien, samme
badeplassen, og sa videre. Men den kan ogséd vare digital, som ndr han
overvaker sosiale medier, oppretter falske profiler for & folge med pa deg,
og sender meldinger fra nye numre hver gang du blokkerer ham.

La oss si at du legger ut et bilde pd Instagram fra en kafé. En halvtime
senere ser du ham gé forbi vinduet. Eller du merker at han trykker «liker»
pa gamle innlegg pa Facebook, hvilket viser at han ikke bare folger med pa
nye innlegg, men gar langt tilbake i tid for & fi med seg alt.

Han vil vise deg at han har kontroll. Det er som han sier: «Du kan ikke
gjemme deg, jeg vet hvor du er, jeg gir ikke slipp.» Det spiller ingen rolle
at forholdet er over, at dere er separert eller skilt, og han bryr seg heller ikke
om besgksforbud.

Resultat: Effekten av stalking er at du aldri feler deg fri, for du er ikke
trygg. Du endrer rutiner, slutter 4 gé steder du liker, sjekker over skulderen.
Du lever i1 konstant beredskap.

Mal med strategien: Opprettholde kontroll etter at relasjonen er over,
kommunisere at du aldri blir fri, forhindre at du gar videre, og skape ved-
varende frykt,

Har du opplevd stalking? Hvordan har det pavirket deg?

(min opplevelse med stalking)

Stalking handler om makt og kontroll. — Gavin de Becker
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DAG 93

FORELDREFREMMEDGIJORING

Foreldrefremmedgjoring er en form for psykisk vold hvor et barn blir
adskilt fra den ene forelderen. Det er en del av fortsettelsesvold som
mange blir utsatt for i drene etter samlivsbrudd.

Voldsuteveren manipulerer og truer barnet til & ta avstand fra den andre
forelderen, og til alle som star nar den andre forelderen. Dels gjores dette
for & fa kontroll over barna, og dels for & beholde kontroll over den andre
forelderen.

Naturligvis handler det ogséd om ekonomi. Voldsuteveren vil unnga a betale
barnebidrag, og heller motta barnetrygd selv.

Barn i denne situasjonen oppdager at de ma velge bort den andre forelderen
for & fd anerkjennelse og omsorg. De blir ofte utsatt for et umenneskelig press
med endelose samtaler der den manipulerende forelderen snakker negativt
om den andre forelderen. Det blir ofte flere rettssaker om foreldreansvar og
bosted. I en slik situasjon vil mange barn velge a kutte kontakten med den
av foreldrene som egentlig er den mest omsorgsfulle for & fa ro. De vet at
den manipulerende forelderen aldri vil gi seg.

Barn som utsettes for dette, kan utvikle en irrasjonell fiendtlighet mot
en forelder det tidligere har hatt en neer, trygg relasjon til. Det kalles
foreldrefientliggjoring. Da vil barnet selv si at det ikke ensker kontakt
med den voldsutsatte forelderen. Men barnet kan ogsa velge bort den gode
forelderen fordi barnet blir truet til & velge voldsuteveren, eller fordi det
ikke orker a sta i kampen mellom foreldrene.

Teknikker som brukes: informasjon som vapen, mistenkeliggjoring, split-
ting, offerrolle, gaslighting, skyld og skam, emosjonell utpressing, overva-
king, patologisering, usynliggjering, samt sverting, trusler, kontaktnekt og
krav om lojalitet. Dertil kommer kritisk kroppssprak og ignorering dersom
barnet snakker positivt om den andre forelderen.

Foreldrefremmedgjoring er en form for familievold. — Jennifer Jill Harman
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DAG 94

SYSTEMVOLD

Vold fra systemet der du soker hjelp, kalles systemvold eller system-
fasilitert vold. Dessverre er det vanligere enn man skulle tro.

Systemvold manifesterer seg dels ved at ansatte i hjelpeapparatet ikke gjor
jobben sin, og dels ved at voldsuteveren lykkes med & bruke systemet mot
deg.

Noe av det verste du kan komme ut for, er «giftige» enkeltpersoner i
systemet. Dette kan vaere ansatte i hjelpeapparatet som mangler empati,
eller noen som aktivt motarbeider deg etter «hyggelige» samtaler med din
ekspartner. Det finnes ogsa narsissister i roller som kan uteve makt overfor
voldsutsatte. De kan:

Bagatellisere dine bekymringer.

Mistro deg.

Praktisere diskriminering.

Unnga 4 gi hjelp du har krav pa.

Bruke sin maktposisjon til a trakassere eller manipulere deg.

Narsissister er spesielt dyktige til & manipulere systemet for a fortsette sin
kontroll og trakassering. Dette kan skje ved at narsissisten:

e  Spiller offerrollen 1 moter med hjelpeapparatet.
e Oversvemmer systemet med klager og anklager.
e Holder deg bundet 1 rettssystemet med gjentatte rettsaker.

Teknikker som brukes: patologisering, mistenkeliggjoring, informasjon
som vapen, tilbakeholdelse av informasjon, offerrollen som maktmiddel,
gaslighting, strdmannsargumentasjon, skyld og skam, usynliggjering,
overvaking og manipulasjon.

Har du veert utsatt for systemvold? Hvordoan artet det seq?

(min erfaring med systemvold)

Rettferdighet vil forst seire ndar de som ikke rammes, blir like opprorte som de som
blir det. — Benjamin Franklin
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DAG 95

FRA STRATEGIER TIL HANDTERING

Det kan ha veert slitsomt da lese om de ulike strategiene narsissister
bruker for a kontrollere sine partnere. Det kan vekke minner du helst
vil begrave.

Jeg tror ikke det er bra & tenke for mye pa alt som har vert og & bruke mye
energi pa & hente frem minner fra et forhold du helst skulle vart foruten.
Pé den annen side tror jeg det er verdt & reflektere over hvilke teknikker
relasjonstyrannen brukte mot deg, fordi det som pavirket deg mest, er det
du trenger & jobbe mer med. Og kunnskapen du tilegner deg her, samt
arbeidet du gjor med deg selv, vil gi deg et fundament til & skape nye, gode
relasjoner, samt 4 unnga destruktive relasjoner i fremtiden.

Kunnskap om strategiene, og tid til refleksjon rundt hva du har opplevd, er
viktig for & ga videre. Uten denne kunnskapen kan du risikere at du fort-
setter & ha det vanskelig, uten helt & skjonne hvorfor. Mange gar hele livet
uten at de far tatt tak 1 dette. Selv om du gér i terapi, er det ikke sikkert at
du greier & ta tak i alt vi gér igjennom i denne boken, og da spesielt nér din
terapeut aldri selv har erfart hvordan det er & leve med psykisk vold.

Med mer kunnskap vil du ha et bedre grunnlag til & finne ut hva du kan
handtere selv, og hva du trenger profesjonell hjelp til & bearbeide. Lag
gjerne en liste der du skriver ned det du foler at du ber snakke med en
terapeut om.

I neste del skifter vi fokus. Vi gar fra & forstd hva som ble gjort mot deg,
til & se pd hvordan du kan handtere det som sitter igjen. For det er der det
virkelige arbeidet begynner.

Er det voe du fgler at det kunve veert wyttig a leere mer om? Eller vioe
du fgler for 4 snakke wmed en terapent om?

(hva jeq) tror jeg) bgr lzere mer o)

A forstd er begynnelsen pd d godta. — Benedict de Spinoza
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DAG 96

EN NARSISSIST | NAR FAMILIE

A ha en narsissist i neer familie kan veere like ille som d veere i forhold
til en. Et forhold kan man bryte ut av. Familien er det vanskeligere d
bryte med.

Nér du har en narsissist i naer familie, vil narsissisten ofte fungere som en
sektleder. Behovene til sektlederen kommer alltid 1 sentrum. Sektlederen
vil konstruere fiender som alle i familien ma hate i fellesskap. Det er ikke
rom for dialog eller kontakt med en «fiende». Disse fiendene er fortrinns-
vis familiemedlemmer eller andre personer som av ulike grunner har falt i
unade hos sektlederen. Det kan ogsd vaere naboer som oppforer seg pa feil
maéte, og som ingen i familien tillates & ha kontakt med.

Fienden kan ogsa vare en gruppe av mennesker som oppferer seg pa en
mate som 1 narsissistens oyne er feil. Det kan vare mennesker fra andre
kulturer eller som pa andre mater skiller seg ut. Fiendebildet kan bli sa
ekstremt at familiemedlemmene vil fole frykt for «fienden».

Sektlederen sier ofte ting som: «Du star fritt til & ta kontakt med dem, men
da vet du at ingen av oss vil snakke med deg igjen.» Her spilles det pa de
samme folelser og den samme frykt som tradisjonelle sektledere anvender.
For & undertrykke og holde pé sin makt vil familiens sektleder bruke mange
av de strategiene vi tidligere har gjennomgétt, og derved skape angst for
a bli utstett fra flokken. Siden urmenneskenes tid har det & bli utstett fra
flokken veaert en trussel mot overlevelse. Det er nettopp dette sektlederen
spiller pé.

For det narsissistiske familieoverhode er familien et eget fellesskap, liksom
en religios sekt der alt utenom sekten er avvik fra Guds vilje. Som sektleder
i familien vil narsissisten bestemme reglene. I et slikt hjem blir det aldri et
trygt og godt fellesskap. Narsissisten vil alltid frykte at noen skal rotte seg
sammen mot ham, eller henne, og derfor er splitt og hersk et viktig redskap
for at ingen skal fa en for naer relasjon.

Sektledere soker d kontrollere relasjoner ved d kontrollere informasjon og skape
frykt. — Robert Jay Lifton
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DAG 97

NARSISSISTEN SOM FORELDER

Foreldre skal veere en trygg base der man kan veere seg selv, gjore
feil, og lcere d stole pd egne folelser. Vokser du opp med en emosjonelt
umoden eller narsissistisk forelder, blir rollene snudd, og det er du
som blir den trygge basen.

En narsissist ser ikke barnet som et selvstendig menneske, men som enten
et verktoy eller en forlengelse av seg selv. De ensker beundring, lydighet
og bekreftelse. Hvis barnet ikke leverer det, kommer avvisning eller straff.
Barnet larer tidlig at det har folgende alternativer:

e Sté opp for meg selv og risikere alvorlige konsekvenser.

e Gjoere som forventet og hape pé ro og fred, kanskje til og med ros og
kjerlighet.

e Gainni sin egen verden og dissosiere.

Barn i denne situasjonen opplever indre konflikt og lever under konstant
stress. De lerer tidlig 4 skanne rommet, lese ansiktsuttrykk, dempe seg selv
og ta ansvar for andres folelser.

Nér en forelder er emosjonelt umoden, blir det ofte til at barnet tar over
omsorgsrollen. Dette kalles parentifisering. Barnet gir emosjonell stotte,
tar praktisk ansvar, og eldre sgsken passer pa yngre. Resultatet er en tapt
barndom og hemmet utvikling av selvfolelse og grenser.

Slike foreldre fremstér ofte som sérbare eller hjelpelese, noe som gjor det
enda vanskeligere for barnet & sette grenser uten a fa darlig samvittighet.

Narsissistiske foreldre vil ofte gjore ett barn til gullunge og et annet
til syndebukk. Gullungen far skryt og kan gjere hva som helst uten
konsekvenser, mens den som er syndebukk alltid er & klandre nér noe gér
galt. Men heller ikke gullungen har det lett. De heye forventningene kan
vaere umulige & leve opp til.

Sannheten om barndommen er lagret i kroppen vdr. Vi kan undertrykke den, men
vi kan aldri endre den. — Alice Miller
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DAG 98

GIFTIGE VENNSKAP

I samveer med andre mennesker opplever du at noen gir energi. Og
noen tapper deg for energi. Og sd har du dem som tilsynelatende
befinner seg i den forste kategorien, men som viser seg d veere giftige.

Venner skal gi energi og glede. Men noen mennesker tar mer enn de gir.
Slike relasjoner ber du avslutte for & fa det bedre med deg selv.

Etter psykisk vold kan du bli fanget i to typer giftige vennskap. For det
forste har du de flygende aper. De kan tilsynelatende vere vennlige og om-
tenksomme, men de er ikke der sd mye for din skyld, men for a {4 deg til &
rope informasjon som kan overfores til din eks.

Og sé har du de som er interessert 1 ditt vennskap for & fa noe du har, som
de selv trenger. Det kan vere innflytelse, status, hjelp med noe du er dyktig
p4, tilgang til noe du har, eller for & utnytte deg okonomisk.

Disse «vennene» vil ofte smigre deg og bygge opp en fasade av vennskap.
Spesielt for de som befinner seg i kategori 2, er motivasjonen utelukkende
egennytte. Du vil kjenne igjen denne typen mennesker pd at du gir mer enn
du fér, og du vil oppleve at de sjelden er der for deg nar du virkelig trenger
stotte. De kan manipulere deg med skyldfelelse eller spille pd din empati
for a fa det de vil ha, og sé trekke seg unna nar de ikke trenger deg.

Dersom du har noen slike «venner», er det min anbefaling at du svarer vagt
ndr de sper om noe, og at du sé trekker deg unna. Ikke si ja til noe, og unnga
konfrontasjon, for det skaper sinne og stress.

Litt om gaver. Var obs pa at gaver forplikter. De fungerer som en invita-
sjon til en gjenytelse. Giftige venner bruker gaver for & holde pd deg, og
skape forpliktelser, sa at det blir vanskelig & si nei nar de krever noe av deg.
Neste gang du feler ubehag ved a fa en gave fra en du helst vil kutte ut, sa
lat som om gaven aldri ble mottatt.

Har du hatt en aiftig «vewn» som gir aaver bare for 4 holde pa deay?

(mine opplevelser med aaver og giftioe venner)

A vige d sette grenser handler om d ha mot til d elske oss selv, selv ndr vi risikerer
d skuffe andre. — Brené Brown
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DAG 99

PSYKISK VOLD PA ARBEIDSPLASSEN

Arbeidsplassen bor veere et sted der du foler deg trygg, der du kan
bidra, vokse og veere deg selv. Men det er dessverre mange giftige
mennesker pd arbeidsplasser.

Etter & ha levd med en relasjonstyrann, er det lett & tro at man har lettere
for 4 oppdage destruktive mennesker. Likevel kan det vare vanskelig &
avdekke slike personer nar du begynner pa en ny arbeidsplass.

Her er noen sparsmal du kan stille pé intervju, eller selv undersegke, for du
velger 4 si ja til en jobb:

e Hvor mange omorganiseringer har det vaert i de siste arene pa den
avdelingen du skal begynne pa? Flere storre omorganiseringer er et
rodt flagg.

e Hvor lenge har lederen hatt jobben? En stabil leder kan vaere et gront
flagg.

e Kan du finne ut noe om din nermeste leder? Har lederen beholdt
medarbeidere over tid? Det kan tyde pa en sunn lederstil. Om du kan
snakke med noen som kjenner lederen, er det nyttig. Det aller beste
tegnet vil veere om du ser at lederen ikke tar seg selv sa hoytidelig.

e Hva gjor avdelingen sammen? Har de det goy sammen? Virker det
som om folk trives pa jobb?

e Hva er turnover av ansatte? Hvor lenge blir folk pa arbeidsplassen?
Om mange slutter etter mindre enn 2 &r, er det et rodt flagg. NB! Dette
er bransjeavhengig.

Etter et psykisk voldelig forhold er evnen til & sette grenser og gjenkjenne
sunne relasjoner ofte svekket. Derfor er det viktig & vaere oppmerksom pa
faresignaler og prioritere eget velvere fremfor & bruke energi pa personer
som tapper deg, forseker a pavirke deg, stiller urimelige krav eller snakker
nedsettende om andre.

Karrieren din skal ikke koste deg ditt velveere. — Minda Harts
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DAG 100

GRATULERER!

1 100 dager har du nd gjort en aktiv innsats for d fa et bedre liv!

Det er viktig a feire seg selv for 4 fi et bedre liv. N& héper jeg at du virkelig
vil feire din innsats.

Og jeg hdper du feler at arbeidet med denne boken gjor at du nd begynner
a merke at livet blir litt bedre. Samtidig er det en grunn til at boken er langt
opp til & arbeides med gjennom et helt ar. Eller kanskje over enda lengre
tid. Det finnes ikke noen quick-fix til et bedre liv etter psykisk vold.

Veien til en bedre fremtid er ikke den samme for alle. Men alle mé gjennom
mange av de samme stadiene, og jeg haper at du vil ha nytte av mye av det
du hittil har laert. Du vil sikkert ikke ha nytte av alt, men noe av det som
ikke har relevans for deg, vil kunne vare svert sa nyttig for andre, som
har litt andre erfaringer, er i en annen livssituasjon, og sliter med litt andre
utfordringer enn deg.

Og det kan veare at det er tema du foler ikke er relevant for deg ved forste
gjennomgang av boken, men som viser seg nyttig pa sikt. Sdnn er det med
mye man lerer pa veien til et bedre liv. Ting som virker irrelevant 1 begyn-
nelsen, kan etter hvert gi mening.

Selv har jeg ofte begynt 4 lese et kapittel om et tema og tenkt, tja, kanskje
jeg kan hoppe over dette. Men nar jeg sa har gitt det en sjanse, har jeg iblant
kommet frem til at det faktisk var interessant og nyttig likevel.

Hva har pdvirket deg mest av det vi har gétt igjennom de siste 100 dagene?
Har du fatt noen a-ha eoyeblikk? Foler du at du har lert noe som har fatt
brikker til 4 falle pa plass? (Jeg er veldig nysgjerrig pa dine svar, s dersom
du sender meg en mail, vil jeg bli veldig glad!)

Du har kritisert deg selv i arevis, og det har ikke fungert. Prov d godkjenne deg
selv, og se hva som skjer. — Louise Hay
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DAG 101

TRENGER DU A SETTE DIAGNOSE?

Hva slags diagnose burde din eks egentlig hatt? Narsissist? Eller
kanskje psykopat? Sosiopat? Eller noe annet?

Dersom du kjenner deg igjen 1 en rekke av de teknikkene og strategiene vi
har snakket om de siste ménedene, har du etter all sannsynlighet blitt utsatt
for en narsissist. For min egen del ble jeg veldig opptatt av & lese om dette
da jeg skjente hva jeg hadde stétt i. Nér jeg leste om ofre for narsissisme,
var det som a lese min egen historie skrevet av noen som ikke kjente meg
og aldri hadde hert om mine opplevelser. Det ga meg validering, og det
hjalp meg & forstd hva jeg hadde gjennomgatt.

For din egen del kan det vere nyttig a4 analysere ekspartnerens person-
lighet, spesielt hvis dere ma samarbeide om felles barn. Men dersom du
lander pa at vedkommende er narsissist, er det noe du for all del ber holde
for deg selv og dine aller naermeste. Hvis en narsissist far vite at du bruker
denne merkelappen, vil de vri og vende pa fakta i den hensikt & feste mer-
kelappen pa deg i stedet.

Hensikten med & forsté at du har med en narsissist & gjore, er forst og fremst
a fa en indre bekreftelse. Nér du er trygg pa hvilken type menneske du har
veert utsatt for, blir det langt enklere & vite hvordan du skal beskytte deg
selv og handtere den videre kontakten.

Til slutt en viktig avklaring: jeg ser ofte pa sosiale medier at folk hevder
at autistiske trekk er tegn pa narsissisme. Det stemmer ikke. En autistisk
person kan vere rigid og ha vansker med & sette seg inn i hvordan andre
har det. Men personer med autisme drives ikke av et behov for & oppna
fordeler pa bekostning av andre. De ensker normalt ikke & skade deg. Det
er en avgjorende forskjell.

A sette navn pd det du har opplevd er ikke en form for angrep, det er en mdte d
forsvare din egen virkelighet. — Shahida Arabi
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DAG 102

ER VOLDSUTOVEREN NARSISSIST?

Det kan veere utfordrende a sette ord pa hva som foles feil i en relasjon.
Her skal vi se pa noen konkrete indikatorer.

En av de beste sjekklister for & vurdere skadelige personligheter pa
avstand, er utviklet av tidligere FBI-profiler Joe Navarro. Her er noen
av hans viktigste tegn pa narsissisme:

Mangel pa empati:

e Virker deres reaksjoner overfladiske eller upassende nér du uttrykker
smerte, glede eller frustrasjon?

e  Far du genuine sporsmal til hvordan det gar med deg?

e Sender de meldinger til venner fordi de virkelig bryr seg?

Total skyldfraskrivelse:
e Har du opplevd at de har tatt ansvar ndr noe har gatt galt?
Utnyttelse av andre:

e Harduopplevd at de ser pa venner som redskaper for & oppné fordeler?
e Ber de bekjente om svert store tjenester og forventer et ja?
e Snakker de lenge for 4 fa det de vil uten a gi opp?

Arroganse:

e Behandler de personer i serviceyrker dérlig?
e Blir de sinte for sméting, som at en serviter gjor feil?

Husk at dette bare er indikatorer pa4 om du har hatt et forhold til en nar-
sissist. Det er altsd ikke diagnostiske kriterier, men de kan gi deg en god
pekepinn. Stol pa magefolelsen din.

Den mest padlitelige indikatoren pad en farlig personlighet er mangel pd empati.
— Joe Navarro
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DAG 103

KAN DU GA HVIS DERE HAR BARN?

Jeg har mott mennesker i mange ulike livssituasjoner. Noen har gdtt
mens barna var i forskolealderen, noen har ventet til barna var store
nok til d forstd, og andre har ventet til barna flyttet ut.

Kanskje foler du skyld for at du har gatt, og kanskje synes du det er
vanskelig, for du dremte om at barna skulle vokse opp 1 en kjernefamilie.
Hensynet til barna ferer til at mange blir veerende mye lenger enn de burde
1 en giftig relasjon som sakte bryter dem ned.

Dersom man ikke klarer & bryte ut mens barna fremdeles er smi, blir man
gradvis mer nedbrutt, og det er mulig at man ferst klarer a bryte ut nér
barna har flyttet hjemmefra, eller i verste fall: aldri.

Mange er redde for at barna vil matte bo delvis hos en ekspartner som man
vet vil vaere skadelig for barna. Dessverre er det ganske sannsynlig. Likevel
mener jeg at det er bedre at barna har en trygg havn annenhver uke hos deg,
enn at de ma bo i et hjem der de alltid gar pa eggeskall grunnet konflikten
mellom mor og far. Og dersom du ikke hadde valgt & gd, hadde barna mattet
leve med en situasjon der de ville folt at de alltid métte beskytte den ene
forelderen mot den andre.

Foreldreskap betyr ikke at du skal ofre deg selv. Barn trenger ikke perfekte
foreldre. De har behov for foreldre som er gode rollemodeller, og som setter
sunne grenser. Barn trenger a se hvordan voksne fungerer i en god relasjon,
ellers kan de lett havne i en dysfunksjonell relasjon nar de selv blir eldre.
Ved a ga har du gitt barna dine et sterkere fundament og en mulighet til a
se sunne relasjoner.

Hvis barvet ditt en dagy skulle befinve seq) i en lignende situasjon som du
har veert 1, hva vil du si il ditt barn?

(mitt réd il et barn i en usum relasjon)

Ingenting har sterkere psykologisk innflytelse pd omgivelsene, og spesielt pd
barna, enn det ulevde livet til forelderen. — Carl Jung
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DAG 104

HVOR MYE BOR DU DELE?

1 tiden etter at du har brutt ut av et forhold med psykisk vold, vil du
ha et stort behov for d forklare hvorfor du matte gd. Du deler dine
opplevelser, forteller hva du har veert utsatt for, og forseker d fa andre
til a forstd din vanskelige situasjon.

Naér du forteller hva du har gjennomgatt, er det en risiko for at folk ikke helt
tror deg. Det sier det kanskje ikke direkte, men du merker det pd kropps-
spraket og pa den manglende stetten. Du kan ogsa merke at noen vil trekke
seg unna.

Problemet er at nar du forteller litt av det du har veert utsatt for, avfeies
det ofte med: «Men alle opplever jo sént.» Nar du gir en mer omstendelig
redegjorelse for hva du har mattet gjennomgé 1 det voldelige forholdet,
tror folk at du er gal, eller at du har et ekstremt oppmerksomhetsbehov. Og
dersom de virkelig tror deg, kan de tenke at det er noe galt med deg, som
ikke gikk tidligere.

Du mé velge med omhu hvem du deler alt med. Det ma enten vaere dine
aller, aller nermeste som selv s& hva som foregikk og var der for deg gjen-
nom bruddet, eller det méd veare noen som har opplevd noe lignende selv.
Det er dessverre slik at det er fa personer som vil tro alt du sier. De kan
tro pa deler av det, men de vil ikke tro alt, og i hvert fall ikke det verste
du har gjennomgatt. Det er dessverre slik at virkeligheten overgér fantasi-
en nar det gjelder psykisk vold. Det aller viktigste er at du ikke deler noe
om dine folelser til narsissisten, eller til noen som kjenner din ekspartner.
Narsissisten vil alltid lete etter mater a skade deg pa, og vil derfor sperre ut
mennesker i din nerhet om informasjon om deg.

Husk at selv dine nermeste venner kan bli slithe om du bruker dem som
ventil. Derfor ma du finne mater a fa utlep for behovet for a fortelle, uten a
fortelle alt til én person. Noen vil si at du ma snakke med Al, men Al er en
updlitelig venn. Skriv heller dagbok. Skriving for hand er en sveert effektiv
form for egenterapi.

Bedre enn tusen tomme ord er ett ord som bringer fred. — Buddhistisk ordtak
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DAG 105

TRAUMEBAND

Sannsynligvis har du hort om traumebdnd. Det hadde ikke jeg da jeg
gikk, og dessverre gikk det noen ar for jeg lcerte om det.

Helt 1 starten sd vi pad hvordan hjernens belenningssystem fungerer, og
hvorfor det er s& vanskelig & gd. N& skal vi g& dypere inn pa traumebénd.
Naér du bryter ut av et forhold med psykisk vold, aktiveres de samme meka-
nismene i hjernen som nér en alkoholiker slutter & drikke.

Det som skjer, er at ndr du har det fint i relasjonen, i de korte periodene
du opplever at partneren din er «varmy, frigjeres dopamin og endorfiner.
Hjernens belonningssystem slér til for fullt nir du far kjerlighet, narhet
og positiv oppmerksomhet. P4 den annen side far du en ekstrem mangel
pa dopamin ndr partneren slar om til sin voldelige side, og da blir «kald».
Nettopp det at bekreftelsene er sporadiske og uforutsigbare, bidrar til
avhengigheten. Dette skaper en syklus der du ubevisst seker etter den neste
«dosen» av bekreftelse fra narsissisten for & fa dopamin og endorfiner. Det
er en avhengighet der hjernen higer etter en belenning som sjelden kommer,
eller bare kommer etter en lang periode med negativt stress. Denne kjemiske
responsen 1 hjernen bidrar til den sterke tilknytningen voldsutsatte foler til
voldsuteveren, og forklarer hvorfor det kan vare sé vanskelig & losrive seg.

Dette er ogsa grunnen til at det er sa viktig & veere fast bestemt pa 4 unnga
kontakt. For selv de som greier 4 sta fast i sin beslutning om & ikke ga tilbake
til partneren, kan fortsatt ha en folelse av & vaere avhengig av kontakt med
narsissisten. Slik var det for min del, og det var takket vaere min samboer at
jeg klarte & slippe den avhengigheten.

Det finnes voldsforskere som mener at ordet traumeband ikke ber brukes.
De mener det plasserer skyld hos offeret. For meg gir begrepet traumeband
den forklaringen jeg trenger for a ta bort byrden av skyld fra mine skuldre,
og jeg hédper det ogsa vil hjelpe for deg.

Traumeband er misbruk av frykt, spenning og emosjonell tilknytning for d binde
et annet menneske. — Patrick Carnes
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DAG 106

DA DU GIKK TILBAKE

lkke mange lykkes med d forlate en voldelig partner pd forste forsok.
De fleste prover gjentatte ganger for de endelig lykkes. Det er viktig
d veere klar over at det er normalt.

Forskning viser at voldsutsatte i snitt forsgker & bryte sju ganger for de
lykkes. De fleste skammer seg over a ha gitt tilbake. Det gjorde jeg ogsa.

En faktor som gjeor det vanskelig & ga, er folelsen av ansvar, og vart behov
for & gi omsorg. Det er ganske vanlig at voldsutsatte forteller at de fortsatt
synes synd pd voldsuteveren, og at de fortsatt ensker & ta ansvar for at
voldsuteveren skal ha det bra. Jeg hadde det slik selv veldig lenge etter
bruddet. Jeg provde a ta hdnd om ham akkurat som jeg hadde gjort i ekte-
skapet. Narsissister er eksperter pa a spille offer. De vet akkurat hvordan de
skal trykke pa de riktige strengene hos deg for 4 gi deg darlig samvittighet.
Hvis du er en av de mange som gikk tilbake, er arsaken sannsynligvis at
du er en god, omsorgsfull person som ikke klarer & se pé at andre har det
vondt.

En annen arsak kan vare at du har blitt sa isolert fra venner og familie at du
ikke lenger foler at du har noen 4 gé til. Det kan vere at alle venner har blitt
felles venner, og at alle stiller seg pa den manipulerende parten sin side.

Det kan ogsa vere trusler som gjor at du ikke véger & ga. Truslene kan ga
ut pa a ta barna fra deg, begé selvmord, drepe deg, eller betale leiemordere
for & drepe dine foreldre, slik jeg selv fikk oppleve. Det kan ogsa ha & gjere
med gkonomi. Spesielt de som er vant til 4 ha en god ekonomisk situasjon,
kan slite veldig med & maétte klare seg med begrensede midler. Livet blir
snudd pa hodet ndr man ikke lenger kan vaere sammen med venner fordi
det koster for mye.

Dersom du fortsatt sliter med skam over a ha gatt tilbake, haper jeg at du na
har skjent at det er helt normalt.

Fall sju ganger, reis deg dtte. — Japansk ordtak
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DAG 107

OM A FA EN AVSLUTNING

Etter at du endelig har brutt ut av forholdet for godt, er det normalt
at du lengter etter en siste samtale, der du far forklart deg selv og far
en unnskyldning. Mange bruker mye tid og energi pd d fd en skikkelig
avslutning.

A vente pa rettferdighet, anerkjennelse av hva voldsuteveren har utsatt deg
for, og 4 kreve at de skal si unnskyld, vil med stor sannsynlighet tere pa
deg. For dersom du har lgsrevet deg fra en narsissist, vil du aldri noensinne
f4 en unnskyldning. Jeg far ofte hore: «Jeg ma jo f en unnskyldning for alt
det jeg har gitt gjennom!» Da ma jeg forklare at dersom du skulle lykkes
med & fa en unnskyldning fra en narsissist, er det uansett ikke verdt noe. En
unnskyldning vil aldri vaere noe annet enn et middel for & fa deg tilbake,
eller for & oppna noe annet.

Her ma det tas med at dersom voldsuteveren ikke er narsissist, kan det
kanskje vaere mulig & fi oppreisning. Men det er ikke sikkert det er verdt a
prove. Hvis voldsutever har bare et snev av narsissisme, er det meningslost
a vente pa en unnskyldning.

De ferreste utevere av psykisk vold erkjenner hva de har gjort. Du vil med
stor sannsynlighet oppleve at forsek pd & fa unnskyldning ender med at
voldsuteveren prever & fa deg til a tro at det var du som var voldsutever,
heller enn 4 komme med en genuin beklagelse.

Om du venter pa at voldsutever skal endre seg eller vise anger, vil det
holde deg fanget. A komme seg videre forutsetter at du aksepterer at
voldsuteveren aldri vil forsta, angre eller beklage.

Beerer du fortsatt hapet om at din eksparter en dag Vil forsta? Hva
skal il for at du skal slippe hapet om 4 f4 en umskyldning?

(mine erfaringer med 4 £4 en umskyldving)

Ingenting forandrer seg for du gir slipp pd det som var. — Pema Chodron
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DAG 108

NAR VOLDEN BAGATELLISERES

Noen ganger vil du oppleve at det dukker opp tanker som: «Egentlig
overdriver jeg kanskje. Vi har jo hatt et sa stressende liv at det ikke er
rart at ekspartneren ofte var sint. Ndr jeg tenker tilbake, hadde vi det
jo av og til ganske fint, sa det kan vel ikke ha veert sa ille? »

Kanskje kjenner du igjen disse tankemenstrene. Muligens er det andre
tanker som dukker opp. Det kan vere utsagn du har fatt here igjen og igjen
fra voldsutever om hvor udugelig du er, eller slikt som du gjentatte ganger
har fatt here fra narsissistens budbringere og informanter, de flygende aper.
Det er jo en kjent sak at ndr man herer noe mange nok ganger, vil vi til sist
tro pd det, selv om det 1 utgangspunktet er helt urimelig.

I den forste fasen etter bruddet er det normalt & bagatellisere volden.
Dels er det fordi det kan vare vanskelig & unngé & ha en del kontakt med
voldsuteveren. Spesielt hvis det er barn i forholdet. Dels er det fordi man
sa alt for lett lar seg pavirke av flygende aper. Og ikke minst er det fordi du
beskytter deg selv. Hvis du virkelig erkjenner hvor ille det var, gjor det for
vondt, og det blir vanskelig & akseptere hva du ble utsatt for. Ingen vil veere
et offer, derfor vil jeg oppfordre deg til & begynne a se pa deg selv som en
voldsutsatt, ikke et voldsoffer. Du ble utsatt for vold. Du kan ogsa si at du
er en overlever. Du er ikke et offer.

Mennesker som har opplevd psykisk vold, er ofte vant til a bagatellisere
sin egen smerte. Noen ganger fordi de har leert at folelsene deres ikke teller.
Andre ganger fordi gjerningspersonen fikk dem til 4 tro at de overdrev.

Er det voe | div historie som du stadig bagatelliserer? Hva skal +il for
ot du tar dive opplevelser pa alvor?

(bagatellisere, eller ta det pa alvor?)

A huske og fortelle sannheten om forferdelige hendelser er en forutsetning for
gjenopprettelsen av den sosiale orden. — Judith Lewis Herman

116



DAG 109

BITTERHET OG HEVNTANKER

Etter d ha forstatt hva man har blitt utsatt for, er det vanlig a bli bitter
og sint. Med sinne kommer ogsd hevntanker.

Det er helt normalt & vere skikkelig sint og enske hevn i denne fasen.
Aksepter disse folelsene, de forteller deg at noe galt har skjedd. Men hevn
er bade urealistisk & oppné og usikkert om du vinner pa. Mens sinne er en
sunn reaksjon pé urett, er bitterhet en gift som terer pd deg om du holder
fast 1 den for lenge. Bitterhet skader deg pa felgende maéter.

Psykiske og emosjonelle skader:

Du vil leve i en tilstand av vedvarende stress.

Du vil tappes for energi og livsglede.

Stresset viser seg i ansiktet, det pavirker hvordan andre ser deg.
Fokus pd hevn hindrer deg i & leve i nuet og nyte gode opplevelser.
Bitterhet og hevntanker kan gjere deg mistroisk, fiendtlig og utrivelig.

Fysiske skader:

Kronisk stress svekker immunforsvaret.

Vedvarende stress gr ut over sgvnen.

Det forer til hoyt blodtrykk, som gir ekt risiko for hjerteinfarkt og
andre kardiovaskulare sykdommer.

Forstyrrer fordeyelsessystemet.

Forer til muskelspenninger, som igjen forer til kroniske smerter og
hodepine.

Hvis du kjemper med hevntanker, prov a snu pa perspektivet. Ingenting er
mer provoserende for voldsuteveren enn at du fér et godt liv, pé tross av
volden du er blitt utsatt for. Sinne og bitterhet er en hemsko som gjer at
du blir sittende fast uten 4 komme videre. A legge det bak seg, gir deg en
apning til en bedre fremtid.

Sinne, hvis det ikke holdes i sjakk, er ofte mer skadelig for oss enn krenkelsen som
utloste det. — Seneca den yngre
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DAG 110

REAKTIV VOLD

Nar du blir utsatt for vold over lang tid, kan det komme en dag da du
ikke orker mer. Og ndr du ikke klarer mer, kan det veere at du slar i
desperasjon. Dette kalles reaktiv vold.

De fleste kan bli voldelige, nir de bare blir provosert tilstrekkelig mye. A
bli utsatt for psykisk vold er en situasjon der de minst aggressive kan ende
opp med & sla. Mange narsissister vil provosere deg til & bruke fysisk vold,
slik at de skal fa noe pd deg som kan brukes mot deg. For 4 sikre seg bevis,
kan de gé sa langt som til & sette opp filmkamera i forkant for a forsikre seg
om at de fir voldsepisoden pa film. Deretter kan de bruke det mot deg for
a sikre at du ikke tor a forlate dem, eller bruke det som pressmiddel i ulike
situasjoner etter bruddet, som for eksempel 1 en barnefordelingssak.

Reaktiv vold er en konsekvens av at nervesystemet er 1 fullstendig kollaps.
Det er en overlevelsesrespons som kan bli aktivert nar grensene dine har
blitt trakket pa sa lenge at «fight»-responsen tar over.

Forskning pd manipulasjonsteknikker viser hvordan manipulatoren ofte
projiserer sin egen aggresjon over pa offeret. Ved a fremprovosere en reak-
sjon, kan de innta offerrollen med «bevis» 1 hand. Dette skaper en ekstrem
indre skam hos deg. Du begynner a tvile pd din egen moral: «Er det jeg
som er voldsuteveren?» Og nar du foler skyld for din egen reaksjon, blir du
lettere a kontrollere.

Dersom du har opplevd dette, skal du ikke fole skam. Reaksjonen var et
naturlig symptom pa det giftige miljoet du levde i. Det betyr ikke at du er
en voldsutever.

Har du veert i en situasjon der du +ydde +il reaktiv vold? Det kan veere
myttig a skrive om det for a bearbeide det,

(da jeq ble skikkelig provosert)

Jeg kan ikke fa deg til d forsta. Jeg kan ikke fd noen til d forstd hva som skjer inni
meg. Jeg kan ikke engang forklare det for meg selv. — Franz Kafka
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DAG 111

VEIEN MOT ET BEDRE LIV

Mye selvhjelpslitteratur er amerikansk, og den kan ofte foles ganske
virkelighetsfjern for oss trauste nordmenn. Rad som «Du kan tenke
deg frisk!» foles provoserende. Nd skal vi se pd en mer jordncer
tilncerming, for vi gar videre til hvordan du praktisk handterer
narsissister.

Det er vanskelig & jobbe for & fa et godt liv nar det er toft nok a klare &
komme seg gjennom dagene. Det vet jeg dessverre av erfaring, og det er
derfor denne boken ikke heter «Et Godt Liv Etter Psykisk Vold». Et bedre
liv kan vi alle klare. Et litt bedre liv, steg for steg.

Sma endringer kan over tid gi store resultater. Hvis du hver dag foretar en
én liten endring som gir deg noe, enten det er 4 leere noe nytt, ta vare pa
kroppen din eller bygge en ny vane, vil det utgjere en forskjell. Bruker du
bare 15 minutter daglig, blir det over 90 timer i lapet av et ar. Det er tid som
kan forandre mye.

Jeg skulle onske jeg selv hadde forstitt dette tidligere. At jeg hadde klart
a rette blikket fremover, mot et bedre liv. I stedet ble jeg staende fast i det
som hadde veert. Etter at jeg gikk ut av forholdet, sa min eksmann til meg:
«Jeg skal adelegge livet ditt fullstendig. Du skal vakne hver dag og lure pa
hva som kommer til & skje.»

Og det gjorde jeg. I flere ar levde jeg i beredskap, ventet pa neste hendelse.
Det tok fokuset bort fra det som faktisk kunne hjelpe meg videre.

A ha fokus pa det livet du har hatt, er bra for & forstd, men det er ikke bra &
dvele for mye med fortiden, for den kan du ikke endre. Det du kan forandre,
er fremtiden.

Er det en enkel ting du kan bruke li++ tid pa hver dag som kaw hielpe
deg & o)l degy det livet du gusker? Begym ajerne med 5 wmin hver dag.

(ew enkel daglig handlivng for et bedre liv)

Dagen i dag er den forste dagen i resten av ditt liv. — Ukjent
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DAG 112

HVORFOR DU IKKE ER EN NARSISSIST

Nar du har veert utsatt for psykisk vold og du begynner a skjonne
hva narsissisme er, kan det veere at du kommer til et punkt hvor du
begynner d lure pa om det var du som var narsissisten.

Jeg har ikke tall pd hvor mange ganger jeg har fatt spersmalet: «Er jeg
narsissist?» Jeg lurte pa det selv ogsa 1 den fasen da jeg begynte & lese om
narsissisme. Det at min eksmann hevdet at jeg var narsissist, bidro ogsa til
min frykt.

Det er ett enkelt spersmal jeg alltid stiller de som lurer pa om de selv er en
narsissist: «Ville du likt & vaere en narsissist?» Svaret er uten unntak nei,
etterfulgt av frykt for & vere et forferdelig menneske og for & ha edelagt for
ekspartneren og andre narstaende.

S4 altsa: Hvis du er redd for 4 vere en narsissist, kan du vare trygg pé at
du ikke er det.

Narsissister kan frykte & fa stempelet eller diagnosen, men aldri innholdet
i den. De vil aldri bekymre seg for & veere en darlig person, for i egne oyne
er de moralsk overlegne andre mennesker. Forfatteren Shahida Arabi, som
har skrevet flere beker om narsissisme, er tydelig pa at narsissister sjelden
tviler pa seg selv.

Derimot vil de ofte projisere sin egen atferd over pa deg, og det er grun-
nen til at du ender opp med & lure pad om du er problemet. Men det at du
reflekterer over egen atferd, er i seg selv et tydelig bevis pd at du ikke er
narsissist.

Det som gjor dette litt vanskelig, er at narsissisme er noe vi alle har trekk
av. Men det er en fundamental forskjell pa & ha noen svake narsissistiske
trekk, og & ha disse trekkene i en slik grad at de styrer hele personligheten.

De som bekymrer seg for om de er gode nok, er som regel nettopp det.
—Alain de Botton
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DAG 113

DET ALDRI VAR DIN SKYLD

Du har sikkert hort det mange ganger allerede: Det var ikke din skyld
at en narsissist valgte deg som sitt offer. Men det kan veere vanskelig
d ta det til seg.

Dessverre har du nok ogsa fatt here ting som: «Jeg sa med en gang at det
var noe som skurret.» Eller: «Hvorfor gikk du ikke tidligere?» Og noen
ganger sier de ingenting, men du fér likevel en folelse av at venner eller
bekjente tenker at det var din egen feil.

Det som gjorde at jeg skjonte at det ikke var min feil, var dels kunnskap
og dels samtaler med andre som hadde blitt utsatt for narsissister. Sterst
inntrykk gjorde det & meote psykologer som hadde vert i lignende relasjoner
som meg. De var flaue over at de ogsd kunne bli rammet. Det var et vende-
punkt som virkelig fikk meg til & skjonne at alle kan rammes.

Narsissister er dyktige skuespillere. De kan spille rollen «god ektefellex» 1
flere ar, inntil de har deg fanget med hus, barn og andre forpliktelser. De vil
gjerne sorge for at dere har et sa tett sammenvevd liv og ekonomi at det er
vanskelig & ga. Forst nar de foler seg helt trygge, begynner masken & falle.
Det endelige maskefallet finner normalt sted nér dere fir barn sammen.
Den dagen barnet er fodt, vender alt. Slik var det for meg, og mange har
fortalt meg at de opplevde det samme.

Forskning, blant annet fra Evan Stark, viser at kontrollen starter gradvis og
subtilt, noe som gjor det vanskelig & oppdage for skadene er dype. Mange
som utsettes for vold, foler skyld og skam. Voldsforskeren Judith Herman
peker pé at skyldfelelse er en del av voldens virkning. Psykisk vold kan
ramme hvem som helst.

Sliter du med skyldfglelse | dag? Hva fgler du skyld for?

(skyldfglelse?)

Ofre er aldri ansvarlige for forbrytelsene som blir begdtt mot dem.
— Jennifer Storm
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DAG 114

TILGI DEG SELV

1 gar skulle du svare pd om du sitter med skyldfolelse. Dersom du ikke
har skyldfolelse, har du kommet langt.

Dersom du fremdeles barer pa skyldfelelse for det du har gjennomgétt, kan
jeg forsikre deg om at det er helt vanlig. A tilgi seg selv er ofte den tyngste
prosessen, og det handler om mange ulike aspekter.

For det forste foler man gjerne at man burde sett signalene tidlig nok til a
trekke seg ut allerede 1 starten. Dette aspektet ved skyldfelelsen tok vi for
oss 1 gér. Det er viktig & huske at mennesker 1 alle samfunnslag kan ende
opp 1 en relasjon med en narsissist. Og det gjelder ogsa hoyt utdannede og
ressurssterke mennesker.

Et annet aspekt er folelsen av & ha «edelagt» for andre ved & ga inn i
forholdet. Om dere fikk barn, foler du kanskje pa smerten over & ha valgt
feil forelder til barna dine. Dette folte jeg selv sterkt pa. Samtidig kan vi
ikke tenke slik. Selv har jeg tre helt fantastiske barn som jeg ikke ville ha
veert foruten. Vére valg har ogsé hatt konsekvenser for foreldre, sesken og
venner, og noen kjemper med 4 tilgi seg selv for at de foler at de har edelagt
for familiemedlemmer. Men verken for oss eller dem blir verden bedre om
vi henger igjen 1 skyldfelelse.

A tilgi seg selv er et av de mest utfordrende, men viktigste stegene pa veien
mot et bedre liv. Det innebzrer at du endelig slutter a straffe deg selv.

Hva holder du fortsatt mot deq) selv, selv om du wa bedre forstar hvor-
dan de+t ble slik?

(hvorfor det er vanskelig 4 tilgi seq selv)

Na kan du eve deg pa a si til deg selv: «Jeg gjorde det jeg kunne. Og det
var det beste jeg kunne gjore.» Si dette til deg selv hver gang de vanskelige
tankene om skyldfelelse kommer.

Tilgi deg selv for at du ikke visste det du ikke visste for du lcerte det.
— Maya Angelou
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DAG 115

POST-TRAUMATISK VEKST

Det finnes et arabisk ordtak som sier at evig solskinn skaper orken.
Uten motgang, heller ingen varig vekst. Sa om ikke traumene sitter

for rotfestet, er det mulig a fd et bedre og rikere liv etter traumer. Det
kalles post-traumatisk vekst.

Post-traumatisk vekst, forkortet PTG (av engelsk Post-traumatic Growth)
beskriver de positive psykologiske endringene som kan oppsta som resul-
tat av kampen med & komme seg etter en svart utfordrende livssituasjon,
som psykisk vold eller andre former for traumer. Begrepet ble introdusert
av psykologene Richard Tedeschi og Lawrence Calhoun pd midten av
1990-tallet.

Post-traumatisk vekst er ikke det samme som 4 bli gjenopprettet tilbake til
«normaleny». Det handler om & overskride det tidligere nivaet av funksjon
og velvare. Poenget med denne boken er ikke bare at du skal fa det bra,
men at du ogsa skal oppleve post-traumatisk vekst, og derved fa det bedre.

Disse endringene kan kategoriseres i fem hovedomrader:

e Sterre verdsettelse av livet her og na.
e Styrkede relasjoner, gkt empati, og en bedre evne til & sette pris pa
nare band.
Okt mental styrke.
Oppdagelse av nye veier i livet eller endrede prioriteringer.
En dypere personlig forstaelse eller en endring i livssyn.

For & oppné post-traumatisk vekst er det essensielt a prosessere traumet,
enten gjennom refleksjon, skriving eller terapi, eller ved & dele erfaringer
med andre.

Hva har du leert om deg selv i tiden etter volden?

(dette er hvajeq har lert)

A eie var historie og elske oss selv gjennom den prosessen, er det modigste vi noen
gang vil gjore. — Brené Brown
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DAG 116

NA SKAL DU LEVE

Jeg hdaper at du na er klar for d fd hevn, den aller beste hevnen du kan
fi over din eks: A leve et skikkelig godt liv!

Jeg nevnte tidligere at det lar seg gjore & finne noen gode poenger i ame-
rikansk selvhjelpslitteratur, men ogsa at der er mye darlig. Du har kanskje
hert om Mel Robbins og hennes «Let them-teori». Den handler om & la
andre mennesker gjore og mene hva de vil, uten at du engasjerer deg eller
prover & endre dem. Tanken er at du skal fokusere pa deg selv og ditt eget
liv.

Robbins har rett i at vi mé slutte & prove a forandre andre mennesker. Men
samtidig risikerer det & skape et fokus som en narsissist ville dremme om,
nemlig likegyldighet overfor andre. Vi trenger mer samhold og forstéelse
for hverandre 1 samfunnet, ikke mindre.

Det vi sd absolutt kan gjere noe med, er oss selv. Og det kan foles ganske
uoverkommelig etter en relasjon med en person som har gjort alt for & bryte
deg ned.

Men du har alle forutsetninger for & klare deg. Du bor i et godt land med
et sikkerhetsnett, og sannsynligvis har du mennesker rundt deg som stetter
deg. Du har skaffet deg informasjon om hva du har vert igjennom, og na
bruker du tid pa denne boken. Det er i1 seg selv bevis pa at du kommer til
a fa et bedre liv. Det aller beste beviset pa at du er sterk, er at du klarte &
komme deg ut av forholdet. Du tok et valg for a beskytte deg selv.

N4& handler det ikke lenger bare om & overleve. Det handler om & leve. Na
skal du begynne a gi plass til det som foeles godt, ikke bare til det som er
nedvendig. Det betyr at du mé vage & dromme om en bedre fremtid og
prove nye ting. Det er 4 ta sjansen pa a feile, men samtidig vite at du vil
lykkes med & finne glede og mening med livet.

Fremfor alt, veer heltinnen i ditt eget liv, ikke offeret. — Nora Ephron
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DAG 117

SER DU FOR DEG DITT NYE LIV?

Etter langvarig psykisk vold har kroppen vendt seg til d leve med
konstant stress. Det gjor at tanken pa et godt liv foles uvant og kanskje
litt ubehagelig. Nar alt er rolig, kommer frykten for at stormen snart
er over deg igjen.

De fleste sliter i mange ér etter bruddet. Men i og med at du né er i gang
med denne boken, har du faktisk bestemt deg for at det skal bli bedre, og du
har en indre stemme som sier: «Jeg fortjener et bedre liv!»

For a skape dette bedre livet, m& du ta i bruk det som kalles kognitiv
restrukturering. Etter psykisk vold er det ikke bare minnene som er skadet,
men selve fremtidsbildet ditt. Du har blitt fortalt sa mange logner om hvem
du er og hva du far til, og ikke minst hva du ikke fér til, at det kan foles
umulig & se for seg en lys fremtid.

N4 er tiden inne for & omdefinere deg selv fra et offer for omstendighetene
til en arkitekt for din fremtid. Disse @velsene vil hjelpe deg:

e Visualisering: Sitt ned, lukk eynene og la fantasien overta. Se for deg
en helt vanlig dag to eller tre ar inn i fremtiden. Gjer bildene levende,
gjerne med bla himmel og blomster. Hva gir glede pa fritiden? Hvem
ler du sammen med nar du er ute pa tur? Se det for deg i levende bilder,
og tenk deg at snart vil du vere der.

e  Skriv det ned: Nar vi skriver ned dremmene vare, aktiverer vi deler av
hjernen som hjelper oss a legge merke til muligheter vi ellers ville ha
oversett.

Skriv ned dine tavker om hvordan fremtiden din skal bl

(min fremtid)

Hap er styrkens folgesvenn og suksessens mor. Den som hdper sterkt, beerer alle-
rede underet i seg. — Samuel Smiles
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DAG 118

GODE VANER GIR ET BEDRE LIV

Vaner er selve fundamentet for et bedre liv. Det er ikke en klisjé at
vellykkede mennesker har sunne og gode vaner. Nar man lever med
psykisk vold, kontroll og manipulasjon mister man evnen til d ta vare
pa seg selv, og da kan det ogsa bli til at man mister de gode vanene
som harer til i et sunt og godt liv.

I de kommende dagene ser vi pa dette i et praktisk perspektiv. Senere gar
vi inn 1 mer teori, blant annet om konsekvensene av psykisk vold. Kanskje
tenker du at teorien burde komme forst, men vi starter med a se pa hva du
kan gjore for & bygge deg selv opp. Vi vil ogséd se pd hvilke terapiformer
som kan veare relevante. Egenomsorg og arbeid med seg selv er ikke alltid
nok. Noen ganger er terapi nedvendig.

Vi begynner med hvordan man kan ta styringen i eget liv. Det handler om
alt fra hvordan man kontrollerer tankene, til gode vaner og grensesetting.
Vi skal snakke om vaner som gjor godt, valg som gir styrke, og mater a
forme livet pa nytt.

I denne fasen er det viktig & huske at sma steg kan utgjere en enorm for-
skjell 1 et lengre perspektiv. For & lykkes er det viktig at du gjer ting 1 ditt
eget tempo, og at du bestemmer deg for at du skal klare & nd de méalene du
setter deg.

Med vaner tenker du kanskje mest pa det du gjer. Like viktig, eller kanskje
viktigere, er dine tankemenstre, og hva du sier til deg selv i lopet av dagen.
Nye vaner hjelper deg a bygge tillit til deg selv og til din evne til & ta vare
pa deg selv. Det & skape gode vaner er vanskelig og krevende, derfor er det
bra at du nd allerede har en ny vane, 4 leere om psykisk vold, som du na gjer
ved & lese denne boken.

Forskning viser at det er mer effektivt & fokusere pa én vane om gangen
enn a lage store planer for a endre alt pa en gang. Beskjedne endringer har
storre sjanse for a lykkes, ettersom du da har et mer konsentrert fokus pa
det du vil forbedre.

Vi er det vi gjentatte ganger gjor. — Will Durant
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DAG 119
A BEGYNNE MED NYE VANER

For den som ikke tidligere har veert vant med jevnlige lopeturer, er
det d komme i gang med loping en ny vane. Den som starter den nye
vanen med d forsoke seg pd en halvmaraton, vil gd pd en smell. A
lope en hel eller halv maraton fungerer godt som et mdl. For d nd
mdlet md du gjore det til en vane d ta pd treningstay komme deg ut.
[ starten er det kanskje best a gd raskt. Etter hvert som formen blir
bedre, kan du lope stadig lengre distanser.

Nye vaner skaper nye koblinger mellom nevronene i hjernen. Dersom
du har gamle vaner som er motstridende med den nye vanen, md du ogsa
svekke de koblingene i hjernen som vedlikeholder de gamle vanene. Det er
krevende, men med gjentakelse blir det gradvis lettere. Forskning viser at
det kan ta opptil tre maneder for en vane sitter ordentlig.

A endre vaner krever mer enn viljestyrke. Det krever forstaelse for hvordan
motivasjon fungerer. Det er en grunn til at forskning pa slanking viser at
de fleste mislykkes. A gjennomfere radikale livsstilsendringer mislykkes
ofte fordi de overvelder hjernen og krever for mye viljestyrke, som er en
begrenset ressurs.

I sin bok 7iny Habits argumenterer atferdsforskeren B.J. Fogg for & starte
med mikrovaner. James Clear bygger videre pa dette 1 Afomic Habits ved a
fremheve viktigheten av smi, gradvise forbedringer, de sakalte «atomiske
vaneney, som summerer seg opp over tid.

Clear introduserer ogsd konseptet «identitetsbaserte vaner», hvor man
fokuserer pa hvem man ensker a bli, snarere enn hva man ensker & oppna.
Hvis du er blant dem som vil ned i1 vekt, er det lett & si: «Jeg skal slanke
meg.» Si heller: «Jeg er en sunn person som tar sunne valg.» Ved a forankre
vanen 1 din identitet, oker sjansen for langsiktig suksess.

Hvordaw forstar du dette med «atomiske vaver»? Pa hvilke omréder
kan du tevke deg) & starte med slike bitte sma endringer?

(atomiske vaver kan brukes pé ...)

Motivasjon setter deg i gang. Vane holder deg i gang. — Jim Ryun
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DAG 120

MIKROVANER

A lope en time tre ganger i uken er en stor vane d starte med. Hvis
du i stedet velger noe sd enkelt som a ga opp trappene i stedet for d
ta heisen, da far du pd plass en mikrovane. Selv om mikrovanene er
smd, og tilsynelatende ubetydelige, vil de pad sikt endre livet til det
bedre.

Sevnproblemer er vanlig etter psykisk vold. For mange fortsetter dette
lenge etter bruddet. En mikrovane som kan hjelpe, er 4 vere utendors tidlig
pa dagen. Forskning viser at dagslys, og aller helst sollys, virker gunstig
inn pa hjernen pa en slik mate at kroppen blir naturlig trett nir kvelden
kommer.

Kanskje det foles vanskelig & komme seg ut 1 naturen. Men en mikrovane
handler om 4 starte i det smd. Du trenger ikke dra til skogen for 4 ga en
lang tur. Det kan vare noe sé enkelt som a ta med kaffekoppen utenders
1 lopet av formiddagen. Da er du ogsa utenders. En annen mikrovane kan
vare & sette seg nermere vinduet nar du spiser frokost. Selv om det ikke
har samme effekt som & vere utenders, gir det likevel dagslys som er godt
for kroppen.

For & komme seg ut pa tur kan det hjelpe & avtale jevnlige turer med en
venn, eller kanskje du kan lane en hund, hvis du ikke har hund selv. Det
handler om & finne det som fungerer for deg, og gjeore det til en fast rutine.

Forskning viser at atferdsendring lykkes best nar du begynner i det sma.
Hjernen vér liker forutsigbarhet og belenning. Hvert lille steg som lykkes
sender et signal om mestring og motiverer deg til & fortsette. Mikrovaner
er sma nok til at det gker sjansen for at du lykkes med dem, og det gir en
selvforsterkende effekt. Nér du lykkes med en ting, vil du fele at du kan
lykkes med mer.

Dersom det passer med div livssituasion, klarer du a £4 320 wivutter i
daaslys hver dag? Eller har du e anen wikrovane du kan innfgre?

(mikrovaver for meg)

Mannen som flytter et fjell, begynner med d fjerne smd steiner. — Konfucius
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DAG 121

EKSEMPLER PA VANER

Etter en relasjon preget av kontroll, kan det foles som om et godt liv
er uoppndelig. Det kan til og med foles som om du ikke har rett til d
ha det bra. Og derfor er det sa vanskelig a komme i gang med nye
vaner, men gode vaner er viktig. Og for da etablere nye vaner, md vi
begynne i det sma.

Etter skilsmissen mistet jeg alt. Forst ble jeg manipulert til & gi fra meg alle
verdier, og deretter var jeg nar ved & miste helsen. Jeg slet med migrene,
angst, store mageproblemer og allergiske symptomer. I dag har jeg det mye
bedre. Allergien er borte, magen er bra, og det er fem ar siden mitt siste
migreneanfall.

Veien tilbake startet med sméa mikrovaner og sma ting som gjorde det lettere
a gjore de gode valgene for meg selv. Jeg satte meg ingen store mal eller
nyttirsforsetter.

Enkle vaner mange har nytte av:

e  Start dagen uten telefon. Vent minst 10 minutter for du ser pa telefonen
1 det hele tatt. Da fir nervesystemet starte dagen i ro, det har faktisk
stor innvirkning. (Test to uker om du ikke tror meg!)

Drikk en kopp kaffe eller te utenders hver dag.

Ta trappene istedenfor heisen.

G4 eller sykle til jobb og aktiviteter.

Ha beker liggende der du vanligvis skroller pa telefonen.

Om du sitter stille foran pc over lengre tid hver dag, sett pa en alarm
som gjor at du ma reise deg opp og ga og gjere noe hver halvtime. Det
reduserer sjansen for belastningsskader.

Jeg haper dette kan inspirere til & se at sm4 vaner kan vare enkelt & begyn-
ne med.

Hvilke gode vaver kan du enkelt infgre i din herdan?

(gode vaver jeq gnsker 4 ha i hverdagen)

Vi er det vi gjentatte ganger gjor. Fremragende kvalitet er derfor ikke en handling,
men en vane. — Will Durant
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DAG 122

VANER: SOVN

Mange studier viser at vi sover mindre enn for. Det er en utvikling
som har pdgdtt i mer enn hundre dar. Forst fikk vi elektrisk lys, og
sd kom radio og fjernsyn, og nd har vi pc, smarttelefoner og sosiale
medier og et uendelig tilbud av underholdning. Skjermene holder oss
vakne. Men god sovn er essensielt for et godt liv.

Gode vaner for sevn begynner allerede nir du vékner. Dersom du far
eksponering for dagslys tidlig pa dagen, bidrar det til lettere innsovning,
bedre sgvnkvalitet og god degnrytme. Dagslys regulerer kroppens indre
klokke og stimulerer produksjonen av serotonin, en forlgper til melatonin.
Sevnforskeren Matthew Walker sier at 10-15 minutter utenderslys daglig,
helst om morgenen, gjor en stor forskjell.

Virkningen av dagslys pa morgenen kan bli kraftig redusert dersom du
blokkerer produksjonen av melatonin ved & se pa TV eller bruke mobilen
1 timen for du legger deg. Skjermenes bld lys signaliserer til hjernen at det
fortsatt er dag.

Bruk av sovemedisiner er vanlig i Norge, men de vanligste sevnmedisinene
gjor at du far mindre av den dype sevnen du behgver for & vakne uthvilt.
Derfor risikerer du at du aldri feler deg ordentlig uthvilt. Tilskudd av
melatonin er en bedre lesning for innsovning, men ved langvarig bruk
slutter kroppen & produsere melatonin.

Sevn er mer enn hvile. Hjernen bearbeider folelser og opplevelser mens vi
sover. Hukommelsen organiseres, og kroppen gjenoppretter seg. Kronisk
sovnmangel forsterker stress, angst og nedstemthet, og gjor det vanskeligere
a holde fast ved nye vaner.

Tips til bedre sevnvaner:

e Fast leggetid. Ga til sengs til samme tid hver kveld.

e Legg bort telefonen en halvtime for du skal sove.

e Unnga a se pa telefonen om du vakner om natten. Klokke og varsler
kan gi stress og gjore det vanskelig & sovne igjen.

Sovn er den mest krafifulle prestasjonsfremmeren menneskeheten kjenner til.
— Matthew Walker
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DAG 123

VANER: SOSIALE RELASJONER

Mange som har blitt utsatt for en narsissist, oppdager at de har blitt
offer for flere med samme personlighet. Det er noe du forst forstdr
etter at du har lyktes med a bryte forholdet til narsissisten, ndar du
har begynt d fd bedre innsikt i temaet destruktive sosiale relasjoner.

Det er noen vaner som kan tiltrekke narsissister. Ved & bli kvitt disse vanene
blir du et mindre attraktivt offer. Unnskylder du deg stadig for det du gjer,
hvordan du ser ut, eller hva du har pd deg, da sender du signaler om at
du er vant til & matte unnskylde deg for dine nermeste. Forklarer du alt i
detalj, tyder det ogsa pa at du er vant til & forholde deg til mennesker som
er dominerende. Tilbyr du deg & gjore mye for fremmede, kan du fremsta
som en person som setter andres behov foran dine egne.

Grensene du setter er ditt viktigste vern. Nér du blir vant med 4 si nei til det
du ikke kan akseptere, sender du signaler som manipulerende mennesker
ikke tiltrekkes av. For & endre dette ma du observere egne signaler. Velg én
situasjon du kjenner deg igjen i, 0og oV pa en ny respons:

e Nar du foler trang til & unnskylde deg: Stopp! Trekk pusten. Ikke si
noe, eller bytt ut «beklager» med «takk for talmodigheteny.

e Nar du vil forklare eller rettferdiggjore et valg: Stopp! @Qv pa & gi et
kort svar uten detaljer. Husk at «Nei, det passer ikke!» er en fullstendig
setning.

e Nar du meter nye mennesker: Hold livshistorien din for deg selv. Gi
av deg selv forst nar du er sikker pa at du kan stole pa vedkommende.

Forskning pa tilknytningsteori viser at var atferd ubevisst péavirker vér
relasjonsdynamikk. Dersom traumet du har gjennomgatt ferer til at du
ubevisst signaliserer sarbarhet, kan giftige personer oppfatte dette som en
apning.

Vi ser ikke ting slik de er, vi ser dem slik vi er. — Anais Nin
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DAG 124

GJENSIDIG STOTTE

Tenk deg at du star foran startstreken til et lop. Selv om du har trent
endel foler du deg ikke klar. Det knyter seg i magen, og du vurderer
d trekke deg. Det foles hardt d skulle lope sa langt. Men sd lyder
startsignalet. Alle rundt deg begynner d lope, og brdtt er tankene pd
smertene borte. Sammen med de andre passerer du startstreken, og
du er i gang. Du klarer lopet.

Slik er det ogsa med endringsprosesser etter psykisk vold. Drahjelp fra
andre gjor det enklere & komme 1 gang. Derfor kan det vare godt 4 finne en
person du kan jobbe sammen med. Nar to personer inngér en avtale om a
stotte hverandre, blir det et likeverdig forhold. Det fungerer bedre enn nar
du ber om stette fra noen som ikke selv skal gjennom en endringsprosess.

Konkrete tips til hvor stette gjor en forskjell:

e Etablere nye rutiner: Nar hverdagen skal endres, hjelper det 4 ha noen
som sper: «Hvordan gikk det med den nye morgenrutinen i dag?»

e Sette grenser overfor giftige mennesker: A si nei til manipulative
personer krever gvelse. Noen ganger trengs det noen som bekrefter at
du gjor det pa en mate som fungerer.

e Bygge sosiale ferdigheter pa nytt: Etter psykisk vold kan selv enkle
sosiale situasjoner foles overveldende. Det hjelper & ha noen som
forstar og er der for deg.

e Holde fast ved vanskelige endringer: Pa omrader hvor fremgang skjer
langsomt, er det godt & ha noen som stetter deg.

Kanskje er det andre i omgangskretsen som ogsé leser denne boken. Eller
noen fra stettegrupper, terapi eller nettverk som jobber med tilsvarende
mal. Selv om reisene er forskjellige, kan dere jobbe sammen, og det kan
gjore arbeidet mindre ensomt.

Hvem i livet ditt kan forsta voe av det du stér i, 09 vordav kaw dere
stette hverandre mer konkret+?

(behov for gjevsidig stette)

Begynn der du er. Bruk det du har. Gjor det du kan. — Arthur Ashe
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DAG 125

NAR HVERDAGEN ER VANSKELIG

Hverdagslivet kan foles slitsomt for folk flest, ikke minst ndr man har
barn, og i hvert fall hvis man er alene med barn. Nar du er i en
prosess med tilheling etter vold, er det enda vanskeligere. Da kan helt
vanlige situasjoner foles uoverkommelige. Derfor er det nadvendig d
ha strategier for d takle hverdagsstress.

Noen dager vil du fole at du er deg selv igjen. Andre dager foles som & slite
seg frem gjennom dyp gjerme. Enkelte har det slik at dagene blir toffere
nér det regner, det er helt normalt. Det kan vaere at du fér det toffere nér det
er lite dagslys. Det er ogsa helt normalt. Bare det & vare bevisst pa arsaken
til at du har en dérlig dag, kan hjelpe mye. Dersom du kan si til deg selv:
«Jaja, 1 dag er en vanskelig dag, for i dag er det regnver», da vet du at du
far det bedre nar regnet tar slutt. Og forresten, hvorfor ikke forseke med
en litt lysere versjon: «Skyer, gratt og vatt tralala, inneveer i dag trala, nar
solen kommer igjen, tralala, da skal alt bli bra.» Ved & snu en trist inne-i-
hodet-stemme til en lys og glad stemme, vil du pavirke humeret ditt.

Men, det vil alltid komme vanskelige dager, dager nér alt foles hdplost. Om
tarene da presser pa, skal du la dem fa komme, for det er bra a tillate seg
selv & grite og a vere fortvilet av og til. Du m4 vage 4 gé inn 1 folelsen for
a bearbeide den.

Det du ikke skal tillate deg selv a gjore, er & droppe gode vaner fordi du har
en vanskelig dag. Nettopp disse vanskelige dagene er grunnen til at det er
sa viktig med mikrovaner. Sma endringer i de daglige rutiner er overkom-
melige, ogsa pa darlige dager. For hvis en god vane brytes bare fordi du har
en darlig dag, forteller du samtidig til deg selv at du har mislyktes. Det kan
fore til at du gir opp de nye vanene og rutinene. Nettopp dette er grunnen til
at det er lettere 4 gjore endringer til det bedre med mikrovaner.

De neste dagene skal vi se pa hva som bidrar til et godt liv pé ulike omrader.
Noen tema vil foles ganske innlysende, men iblant kan det vere nyttig & bli
minnet pé slikt som egentlig er ganske selvsagt.

Midt i vanskelighetene ligger mulighetene. — Albert Einstein
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DAG 126

SAMTALER

Etter psykisk vold kan samtaler med nye mennesker foles vanskelig.
En relasjonstyrann er ekspert pd d fa deg til d fole at alt du sier er
feil. Dermed blir det skummelt a ha samtaler med ukjente. Et sted
inne i hodet lurer frykten for at du kan bli kritisert og kanskje latter-
liggjort, pa samme mdte som i samtaler med din eks.

I mote med nye mennesker er det naturlig & vere litt engstelig for hvordan
andre reagerer pa det man sier. Med traumer i bagasjen kan frykten for 4 bli
kritisert veere lammende, og gi seg utslag i at man fremstar som usikker og
utrygg. Det kan gi en selvforsterkende effekt.

Alle mennesker sender ut signaler til andre, bevisst og ubevisst. Den usikre
vil gjere seg liten og gjemme bort hendene. Et triks kan vaere a tenke pa
deg selv som en skuespiller. Rollen du skal spille, er en selvsikker versjon
av deg selv. Dersom du holder ryggen rak og drar skuldrene tilbake, vil du
allerede se mye mer selvsikker ut. Et antrekk du trives i1, og som passer til
situasjonen, vil ogsa gjere deg tryggere pa deg selv. Husk at de aller fleste
er usikre pa seg selv 1 visse situasjoner!

Et annet problem i etterkant av psykisk vold, er at man kan komme til a
mistro alle, og derfor avstér fra samtaler med nye mennesker. Selv om ikke
alle er a stole pa, er kontakt med andre mennesker viktig.

Noen tips til samtaler:

Tenk pé forhind over hva du ensker a dele, og hva du ikke skal dele.
Tenk ogsé over noen samtaletema du gjerne vil snakke om.

Forklar gjerne at du foler deg stresset eller usikker, det bryter isen.
@v deg pa & si hva du mener eller foler.

Nar du lytter aktivt, er du en bedre samtalepartner.

Om du er stille virker du ikke usikker, du fremstar som trygg i deg selv.
Husk at alle er fokusert pa seg selv, ingen husker det om du har sagt
noe rart.

Si din sannhet, selv om stemmen din skjelver. — Maggie Kuhn
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DAG 127

BEVEGELSE

I vart moderne samfunn har vi mistet urgammel kunnskap om hvor
viktig bevegelse er for vdrt velveere. De aller fleste befinner seg i en
eller annen form for stillesitting en stor del av dagen, pd vei til jobb,
pd jobb, pd fritiden. Det er anslatt at hele 80 prosent av befolkningen
sitter stille mer enn dtte timer daglig, hvilket forer til okt risiko for en
rekke livsstilssykdommer.

For et érs tid siden sé jeg en film om hvordan man kunne resette nerve-
systemet med ristegvelser. Da tenkte jeg: «Tenk at vi mé lere slike ovelser!
Denne typen bevegelser er jo det som er naturlig for oss.» Bare se pa dyr.
De strekker seg, og de rister av seg stress og spenninger. For dem er det en
naturlig mekanisme for & holde kroppen i form. Det er en instinktiv respons
som vi mennesker nesten ser ut til & ha glemt.

Eller kanskje vi bare undertrykker disse naturlige impulsene til & strekke
godt ut, riste seg og & puste dypt. Ved & gjenlere slike enkle, instinktive
bevegelser, kan vi gjenopprette kroppens medfedte evne til & hindtere
stress og komme tilbake i balanse. Det fine med dette er at du ikke trenger
lange okter med bevegelse for a slippe spenninger, bearbeide folelser og
bygge energi.

Noen tips og eksempler:

e Start dagen med noen teyeovelser, kjenn etter hva kroppen din vil.
Gjer det si kort at det foles overkommelig. Legg gjerne frem en yoga-
matte kvelden for, da er det vanskeligere & droppe det.

e Gaen tur uten annet mél enn a bare ga.

e Har du stillesittende arbeid, kan du sette pa en alarm som minner deg
pa a reise deg opp og strekke deg jevnlig.

Nér du slar av en prat med en kollega, gjor det stdende.
Finn ut hvilken musikk som far deg i bevegelse og bruk den bevisst
minst fem minutter hver dag.

A gd er menneskets beste medisin. — Hippokrates
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MENTAL HELSE

God mental helse er ikke det samme som a veere lykkelig. Det handler
om vdr evne til d hdndtere livets oppturer og nedturer pa en god
mdte, og d ha et realistisk bilde av oss selv og verden omkring oss.
lkke minst handler det om var evne til d kjenne pa og uttrykke hele
spekteret av folelser, fra glede til sorg, fra sinne til frustrasjon.

God mental helse betyr at du har strategier for & takle stress, at du kan
bygge og vedlikeholde sunne relasjoner, og at du har en folelse av mening
og formdl 1 livet. Alle opplever vi vanskelige perioder, og da trenger vi
verktoy og motstandskraft for & navigere gjennom dem. Det jeg onsker a
hjelpe deg med gjennom denne boken, er & bygge opp den mentale helsen
raskere enn du ellers ville ha gjort.

Psykisk vold bryter ned den mentale helsen. Volden angriper kjernen i
hvem du er, selvbildet og selvfelelsen din. Selvbildet er hvordan du ser
deg selv, dine egenskaper, styrker og svakheter. Selvfelelsen er den dypere
opplevelsen av egen verdi.

Psykisk vold forvrenger bade selvbilde og selvfelelse. Du begynner a se
deg selv gjennom voldsuteverens gyne. Det pavirker ogsé din indre dialog.
[ verste fall blir den like nedbrytende som ordene du ble utsatt for. Derfor er
det sa viktig & bli bevisst din indre stemme, og 4 korrigere 1 positiv retning.
A gjenoppbygge et realistisk selvbilde og en trygg selvfelelse er noe av det
viktigste du kan gjere for din mentale helse.

Like viktig er evnen til & regulere folelser. Etter psykisk vold kan felelsene
svinge voldsomt, fra nummenhet til overveldende angst eller sinne. A lere
a mote disse folelsene uten 4 bli overveldet av dem, gir deg stabilitet og
styrke.

Foler du at duhar god mental helse? Har du noew tanker om hva du kaw
ajgre for at dew skal bli enda bedre?

(bedre mental helse)

Mental helse er ikke en destinasjon, men en prosess. Det handler om hvordan du
kjorer, ikke hvor du er pd vei. — Noam Shpancer
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DAG 129

EGENOMSORG

Egenomsorg kan tilsynelatende virke som et egoistisk prosjekt. Etter
psykisk vold er det ikke egoistisk, men absolutt nadvendig. Hvis du
lenge har blitt undertrykt, har du blitt vant til a mdtte ta vare pd andre
og konstant veere pd vakt. Den gangen foltes det unaturlig d ta vare
pa seg selv. Men nd, som du er fri fra den destruktive relasjonen, er
egenomsorg nodvendig for virkelig a fd et godt liv.

Jeg ma innremme at dette med egenomsorg er noe jeg avfeide som uned-
vendig 1 mange dr, selv etter at jeg forlot min eksmann. Men etter hvert
forsto jeg at egenomsorg er nadvendig for et godt liv. Det handler ikke om
at du skal dra pa spa jevnlig. Det handler om & lytte til kroppen og gi deg
selv det du trenger for a fole deg vel.

Egenomsorg er ikke noe du skal vente med til du har tid til overs. Det er
nettopp nar du ikke har tid, at egenomsorg er viktigst. I arene du levde med
psykisk vold, fikk du hele tiden paminnelser om at dine behov er uviktige.
For de fleste er dette noe som henger i. Derfor gjelder det 4 ta smé steg.

Eksempler pa egenomsorg er nir du:

Gar en tur, eller tar en lgpetur i naturen.

Stopper opp et oyeblikk og lytter til fuglesangen om varen.

Legger bort telefonen og slapper av med en bok.

Finner ro og glede i a stelle med planter.

Koser deg med & lage et godt maltid.

Tar et bad i varmt vann med beroligende musikk.

Tar en reise til et sted du har dremt om & se.

Bruker tid pa & virkelig vere til stede i en samtale med en god venn.

Hva er god egeviomsory for deg? Hvordav kan du £4 wer av det gode v
i hverdagen? (Skriv det gjerne inn i kalenderen din slik at det forplikter
deg.)

(egevomsorg for mea)

Hvis din medfolelse ikke inkluderer deg selv, er den ufullstendig. — Jack Kornfield
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DAG 130

ERNARING

Det er ikke en klisje at «du er det du spisery. Neeringen vi far gjennom
maten padvirker hvordan vi foler oss, hvordan vi tenker og hvor mye
energi vi har.

Forskning viser en klar sammenheng mellom kosthold og psykisk velvare,
humer og kognitive funksjoner. Et kosthold med mye ultraprosessert mat
er koblet til gkt risiko for overvekt, ulike sykdommer og mentale plager,
mens et variert, rdvarebasert kosthold forebygger depresjon, gir bedre
hukommelse og reduserer angst.

Fiberrike matvarer som gronnsaker, frukt, fullkorn og belgfrukter gir nering
til gode bakterier. Kjott bor vere minst mulig bearbeidet. Fermentert mat
som yoghurt, surkdl og kimchi tilferer nye, gunstige bakterier. En god
nyhet om du ikke liker fermentert mat, er at lagret ost ogsa er fermentert.
Omega-3-fettsyrer, som du blant annet fér fra fet fisk og valnetter, demper
inflammasjon og stetter hjernefunksjonen.

En nokkel til denne sammenhengen ligger i tarmen. Den inneholder noen
billioner bakterier. Denne tarmfloraen kommuniserer direkte med hjernen
gjennom det som kalles tarm-hjerne-aksen. Denne forbindelsen gér begge
veier. Hjernen pavirker tarmen, og tarmen pavirker hjernen. Faktisk produ-
serer tarmbakteriene rundt 90 prosent av kroppens serotonin, signalstoffet
som regulerer humer, sgvn og appetitt. Nar tarmfloraen er i ubalanse gar
det ut over humeret, og det pavirker energinivdet og evnen til 4 tenke klart.

Langvarig stress skader tarmfloraen. Okt nivd av stresshormoner endrer
sammensetningen av bakteriefloraen, noe som kan forarsake inflammasjon
1 kroppen, og dertil gi psykiske plager som angst og depresjon.

Har du lagt merke +il om humgret eller @mcr@mi\/ﬁ@Jr ditt evdrer seq
etter hva du har spist?

(hvordan maten pavirker meg)

La maten veere din medisin, og medisinen din mat. — Hippokrates

138



DAG 131

DE VANSKELIGE KOSTHOLDSRADENE

Fra naturens side er kroppen var innstilt pd a spise mye, slik at vi
skal klare oss gjennom perioder nar det er lite mat tilgjengelig. For
ndtidens mennesker er det et problem, ettersom mat for det forste
alltid er tilgjengelig, og dessuten er det meste av maten vi spiser sd
lett d tygge at vi kan spise mye for mye for vi rekker d merke at vi er
mette.

Det kan vare forvirrende & navigere i jungelen av ulike kostholdsrad.
Erneringsbiolog Marit Kolby lefter frem et enklere prinsipp som gjer det
litt lettere: «Spis hel mat. Unnga ultraprosessert. Og ikke for ofte.»

Et enkelt rdd er & se pa listen over ingredienser. Er listen lang, og den
inneholder ingredienser som ikke er a finne pa et vanlig kjokken, da er det
et industrielt produkt som kan bidra til ekt risiko for fordeyelsesplager,
hjerte- og karsykdommer, kreft, og diabetes, samt darligere psykisk helse
og nedsatte kognitive evner.

Forskning pa tidsbegrenset spising tyder pa at et kortere spisevindu kan
gi bedre regulering av blodsukker og appetitt. Tradisjoner knyttet til faste
finnes 1 mange kulturer, noe som antyder at pauser fra mat ikke bare er
naturlig, men ogsé er bra for oss. Sultfelelse er faktisk ikke skadelig.

Vi har laert at et lavt blodsukker gjor oss sultne og irritable, men faktisk
er et lavt og stabilt blodsukker essensielt for optimal hjernefunksjon og
hormonell balanse. Periodisk faste bidrar til & stabilisere blodsukkeret,
redusere betennelse, og fremme cellefornyelse gjennom prosesser som
autofagi. Dette gir okt mental klarhet, bedre konsentrasjon og mer stabil
energi gjennom dagen, noe som er spesielt verdifullt for & komme seg etter
stressende perioder.

Daglig inntak av et stort antall ulike arter av gronnsaker og frukt ser ut til &
ha stor betydning for god helse. Det gir et bredere spekter av fiber, polyfe-
noler og mikronaringsstoffer som styrker tarmfloraen.

Suksess ligger i mesterlig konsistens rundt det grunnleggende. — Robin Sharma
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DAG 132

DAGLIGE VANER SOM GIR TRYGGHET

Ndr du lenge har levd med en person som gjorde alt for d gjore deg
utrygg, kan daglige vaner bidra til a gi en folelse av okt trygghet og
stabilitet.

Tilheling handler 1 hoy grad om de sma daglige tingene. Fagfolk innen
traumebehandling, som Bessel van der Kolk, understreker viktigheten av a
skape et indre og ytre milje som motvirker traumene du er blitt pafort.

A etablere forutsigbare, daglige vaner sender et kraftfullt signal til hjernen.
Hver gang du gjennomferer en mikrovane, enten det er a drikke tran hver
morgen, strekke deg 1 fem minutter, eller ta en ti minutters tur, forsterker
du felelsen av kontroll. De repeterende, forutsigbare handlingene er en
motvekt til kaoset du har opplevd. Ved at du engasjerer deg 1 nye, gode
vaner, hjelper du nervesystemet & roe ned. Det gir trygghet. Denne prosessen
er avgjerende for et bedre liv, fordi den forankrer tryggheten 1 hverdagslige
gjoremal.

Spersmal til refleksjon:

e Erdet vaner du hadde i tiden for du ble utsatt for psykisk vold, som du
kunne enske a gjenoppta?

e Hvor mye av tiden din gér med til ting som egentlig ikke tilforer livet
verdi? Kunne noe av denne tiden vert brukt pa vaner som gir deg mer
ro og livskvalitet?

e Kan du tenke deg en vane som vil gjere deg godt hvis du bare far den
innarbeidet?

Hvis du far ideer til noe som kan gi deg et bedre liv, prov & gjore det kon-
kret. Hva skal du gjere, og nar? Skriv det ned i kalenderen din eller sett en
alarm, slik at du faktisk kommer 1 gang.

Har du etablert noew daglioe vaver som du fgler ajr tryaahet? Ser du
mulighetew for a £a v flere slike vaner?

(noew +ryaae vaver)

Det forste steget mot endring er bevissthet. Det andre er aksept.
— Nathaniel Branden
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SKADELIGE VANER

Den som lever med psykisk vold, vil legge seg til tankemonstre og
vaner som kanskje er hensiktsmessige i den situasjonen, men som nar
forholdet tar slutt, ikke lenger tjener noe formdl. Det kan veere vaner
som d overanalysere alt, overspising eller prokrastinering. Nd er det
pd tide d legge bort slike tidligere «overlevelsesvanery.

Dette handler ikke om a veere selvkritisk, men a bli bevisst hvilke vaner
som tapper deg for energi. Hvis du hadde en venn i samme situasjon, hva
ville du ha radet vedkommende til & gjore med de destruktive vanene?

I psykologisk forstand kan overlevelsesvaner forstds som emosjonelle
reguleringsstrategier. Nar vi star overfor en overveldende situasjon, som
for eksempel en trussel om et kraftig raseriutbrudd, vil det fore til at man
ubevisst endrer atferd pa en slik mate at det reduserer ubehaget. Andre
uvaner kan vere prokrastinering, en strategi for & utsette stressende opp-
gaver. Overspising kan fungere som en midlertidig trest for & dempe vonde
folelser. Slike uheldige vaner er naturlige responser pa vedvarende stress.

Psykolog og forfatter Paul Gilbert, en pioner innen sakalt medfelelses-
fokusert terapi, understreker at veien ut av skadelige monstre starter med
a behandle seg selv med omsorg. Gilbert argumenterer for at selvkritikk
og skam forsterker de negative vanene, fordi de aktiverer hjernens trussel-
og selvforsvarssystem. Nar du betrakter dine vaner utenfra, som om du
snakker med en venn, deaktiverer du dette systemet, noe som dpner opp for
lering og endring. A anerkjenne en vane som en overlevelsesstrategi, er et
kraftfullt forste skritt, fordi det fjerner skyldfelelsen og gir deg mulighet til
a begynne a bygge nye, sunnere vaner i stedet.

Tenk pd en vane som tapper deg. Hva kan du gjgre | stedet?

(vawer jeq gjerve Vil bli kvitt)

Mellom stimulus og respons finnes et rom. I det rommet ligger var frihet til d velge
respons. — Viktor E. Frankl
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DAG 134

SUNNE GRENSER

Sunne grenser er nodvendige for a beskytte seg selv. Likevel kan
grenser kjennes skummelt, spesielt nar man har sa lenge har veert i
en relasjon der det d si «neiy forer til straff eller avvisning.

En sunn grense er & si klart nei til urimelige krav, noe som ofte er umulig
1 et forhold preget av psykisk vold. Nér du skal bygge deg opp igjen, ma
du sette grenser som respekteres. Det starter med a kjenne etter hva som er
riktig for deg, hva du kan si ja til, og hva du ma si nei til. Husk at en normalt
fungerende person ikke blir sint nir du setter grenser. De vet at det er bade
naturlig og nedvendig.

Grenser kan handle om hva du aksepterer av tilnermelser og méter & bli
tiltalt pa. Du kan ha grenser for hva du aksepterer av lyd og lys i sosiale
sammenhenger. Du kan ha grenser for hva du orker & here om andres
folelser og drama.

Psykologisk sett er evnen til & sette grenser en helt fundamental del av
selvregulering og autonomi. Grensene beskytter din personlige integritet.
Psykologene Henry Cloud og John Townsend, forfattere av Boundaries:
When to Say Yes, How to Say No to Take Control of Your Life, beskriver
grenser som et sett av personlige regler som styrer var atferd og véare
reaksjoner 1 mote med andre. Nar du har vert i en relasjon hvor grensene
dine gjentatte ganger har blitt ignorert eller trampet over, har du ubevisst
leert & viske ut dine egne behov og grenser.

A lzre 4 sette grenser er en prosess som styrker selvfolelsen. Nar du
gver pa grensesetting, bekrefter du at dine folelser og behov er viktige og
verdt respekt. Det er avgjerende for 4 reparere skadene etter en destruktiv
relasjon.

Har du gjort det til ew vane & markere tydelioe grevser? Eller fgler du
blant ot andre utwytter deg) fordi du ikke er tydelig nok?

(eksempler pa vordav jeg setter tydelige grenser)

Grenser er den avstanden hvor jeg samtidig kan elske deg og meg.
— Henri J. M. Nouwen
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GRENSER | NYE RELASJONER

Nye relasjoner kan foles skremmende. Etter det du har opplevd, vil du
veere redd for at den du nd meter, kanskje kan veere en narsissist, eller
en annen type voldsutover. Imidlertid finnes det en mdte d avslore en
voldsutaver ganske raskt, og det er ved d sette tydelige grenser.

En person med gode intensjoner respekterer et «nei». En narsissist vil
presse og teste grensene dine helt fra starten av. Ofte gjor de det subtilt slik
at det kan vere vanskelig 4 legge merke til. Derfor kan det vaere lurt & si nei
til noe du faktisk har lyst til for & bli mer sikker pa et nytt bekjentskap. Jeg
skal senere gi deg et praktisk eksempel pa det.

A navigere i nye sosiale og romantiske relasjoner etter 4 ha opplevd psykisk
vold, er en kompleks prosess. Mange utvikler en overlevelsesmekanisme
der de enten blir for 4pne og dermed gjor seg sarbare, eller lukker seg helt
for & unngd gjentatte skader.

Den indre konflikten mellom ensket om tilknytning og frykten for & bli
saret, er reell. Psykiater og forfatter Judith Herman sier at en av de sterste
utfordringene etter traumer, er 4 gjenopprette en folelse av trygghet i1
relasjoner. Ofre for vold har internalisert forestillingen om at deres grenser
er uviktige eller farlige 4 uttrykke.

Denne erfaringen kan fore til at du enten blir for rigid 1 grensesettingen og
derved skyver bort potensielt sunne relasjoner, eller at du gjentar menstre
hvor grensene dine blir oversett.

I denne fasen er det nedvendig & gd sakte frem 1 nye relasjoner. Si nei til
alt du feler deg ukomfortabel med. Da vil du merke om personen faktisk
liker deg. Er du usikker, er det best & bare si ja til & treffes 1 trygge settinger,
som pa en kafe eller i en park. Etter hvert mete skal du tenke neye gjennom
folgende: Var balansen rett? Betalte vi like mye? Ble jeg utsatt for love-
bombing?

Grenser hjelper oss d vite hvem som bor veere i livene vdre og hvem som ikke bor.
— Ukjent
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DAG 136

A LARE A SETTE GRENSER IGJEN

A sette grenser virker enkelt sd lenge du bare leser om det, snakker
om det og tenker pd det. Nar det skal gjores i praksis, kan det foles
vanskelig. Men dette er viktig, for vi kan ikke alltid velge hvem vi
vil omgds med, og du vil merke at gode mennesker mater deg med
respekt ndr du setter grenser. Sd lcer deg forst som sist d si et klart nei
ndr det er noe du ikke vil.

Det kan foles som en ekstra barriere & si nei nar noen sper om noe, selv
om dette noe er noe du egentlig har lyst til. Det foles mye lettere med et
ja eller en mildere avvisning, som nar du svarer: «Jeg vet ikke helt.» Et
annet eksempel pé vagt svar: «Jeg ma se det litt an.» Hvis du svarer slik, da
holder du deren épen for ytterligere press. I sa fall vil du bli nadt til 4 avvise
flere ganger, helt til du gir etter, eller du klarer 4 si et klart NEIL.

Derfor er det verdt & gve pé 4 si nei. Begynn med mental trening. Se for deg
ulike situasjoner der du har blitt presset til & svare ja, selv om du egentlig
skulle sagt nei. Se for deg hvordan du skulle gitt et klart nei. Tenk ikke bare
pa ordet nei, se for deg hvordan du sier nei med hele kroppen. Et nei skal
ikke vaere nelende. Det skal avleveres med en selvsikker stemme og en
kroppsholdning som viser at du virkelig mener nei nar du sier nei. Hvis du
likevel opplever 4 si ja nar du egentlig skulle sagt nei, ga da hjem og ov deg
foran speilet, eller sammen med en venn.

Sannsynligvis vil du nd og da si ja uten egentlig & tenke deg om. Eller du
kan oppleve at du forst senere tenker: «Dette foltes feil!» Det er en normal
del av leringsprosessen. Bare husk at hver gang du sier nei, beviser du for
deg selv at du er 1 ferd med 4 bli bedre pa 4 sette grenser.

Tenk pa en situasjon der du Vet at du kan bli presset +il 4 ga med pa
noe dun egentlio ikke Vil. Tenk over hvordan du skal si vei. Har du voew 4
diskutere situasjonen med, slik at du forplikter deg +il a si nei?

(slik skal jeq bli flinkere med 4 si nei)

Grenser er en mdte d std opp for seg selv pd. Grenser er en mdte d bevare bdde
forholdets helse og integritet pd. — Nedra Glover Tawwab
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DAG 137

BALANSE | GRENSESETTING

Det kan foles vanskelig d finne ut hvordan man setter grenser i nye
relasjoner. Det er naturlig da veere redd for at grenser skal odelegge
forholdet til mennesker du onsker d bli kjent med. Pd den annen side
er det slik at mennesker som ikke respekterer dine grenser, de ikke er
verdt d samle pd.

La oss ta et eksempel som kan illustrere hvordan du kan teste om dine gren-
ser blir akseptert. Sett at du har fatt en ny venn. Denne vennen spor deg en
dag om du vil vaere med pa hyttetur sammen med noen flere. La oss si at
du tenner pa ideen. Men sa far du vite at det er en kjoretur pa noen timer til
hytten. Vedkommende har ikke bil, s& du skjenner at planen er at dere skal
ta din bil. Det kan godt vare at du har lyst til 4 dra pa denne hytteturen,
men det kan likevel lonne seg & si nei dersom du fér en folelse av at du blir
spurt om & veere med fordi du har bil. For a sjekke om det er tilfelle, kan du
begynne med & si nei, eller si at du ma tenke litt pd det. Legg noye merke
til ansiktsmimikken nar du ikke straks aksepterer forslaget om & bli med.
Dersom din nye venn aksepterer dette og ikke prever & overtale deg eller
viser sterke folelser, blir dine grenser akseptert. Dersom du na blir presset,
er det et tydelig redt flagg.

Denne typen fremgangsméte kan du tilpasse til mange ulike situasjoner.
Husk bare & legge merke til reaksjonene ndr du ikke straks sier ja. Ved 4 si
nei, eller ved & sette klare betingelser, kan du vare mer sikker pa at du har
a gjore med mennesker som aksepterer og respekterer dine grenser.

Viktig: Nar du sier nei, er du ikke forpliktet til & forklare hvorfor. Alt du
trenger a si er et klart nei, kanskje med et tillegg: «Beklager, men det passer
ikke.»

Tenk tilbake pa en situasion hvor du sa ja il noe du ikke hadde lyst il
Hva ville du gnsket du sa eller gjorde da

(hWvordan bli flinkere 4 <i nei)

Grenser definerer oss. — Henry Cloud
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DAG 138

A OPPDAGE GIFTIGE MENNESKER

A ha opplevd giftig atferd pd ncert hold er en smertefull erfaring, men
det kan ogsa gi deg en verdifull innsikt. Mange som har veert i slike
situasjoner, utvikler en spesiell evne til a avdekke giftig oppforsel
hos andre. Nar du har bade egenerfaring og kunnskap, stdar du sterkt
rustet til d unngd giftige mennesker i fremtiden.

Jeg har snakket med erfarne psykologer som innremmer at det kan vaere
vanskelig selv for dem 4 oppdage giftige personer. Utdanningen har gitt
dem teorien, men de mangler den personlige erfaringen.

Fra vi er smé barn far vi here at vi skal vere snille mot andre og at alle
«er gode pa bunnen». Vi er vant til & kunne stole pé folk flest. Selv om jeg
verdsetter et samfunn bygget pa tillit, er jeg redd for at det ogsa gjer oss
mer sarbare. Nar vi larer at folk flest har gode intensjoner, kan vi enklere
bli et bytte for «rovdyr», mennesker som bevisst utnytter andre.

Da jeg var ung, trodde jeg at alle i Norge var snille. Nar jeg sa amerikansk
krim pa TV, tenkte jeg pa USA som et land hvor det fantes syke mennesker
som kunne begé forferdelige handlinger, men slikt ikke skjedde her. Forst
senere 1 livet begynte jeg & forstd at ondskap er ganske likt fordelt, og det
ogsa i Norge finnes mennesker som absolutt ikke er gode pé bunnen.

Du kan merke slik «hverdagsondskap» pa slikt som at noen kommer med
sma stikk som sérer, er morsom pa andres bekostning, og ler pa en mate
som er tydelig ondskapsfull, men som kan bortforklares med at det var jo
bare uskyldig spok. En slik hendelse kan vare tilfeldig. Skjer det gjentatte
ganger, vil magefolelsen signalisere at noe ikke stemmer. A lzre 4 lytte til
magefolelsen er forste skritt 1 & gjenkjenne giftige mennesker.

Nar du har hatt med giftige mewnesker 4 gigre, va er det da som har
fort il at du har fatt gynene opp for at dette er mewnesker du helst
ikke bgr ha samveer wmed?

(ordan gienomskue giftige menmesker?)

Noen mennesker skaper sin egen storm, og blir sinte nar det regner. — Ukjent
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DAG 139

HANDTERE GIFTIGE MENNESKER

Noen ganger er det bare ikke mulig d bryte kontakt med giftige
mennesker. Det kan veere fordi det er en av dine foreldre, en eks du
har barn med, en kollega, eller andre mennesker som det bare ikke er
mulig d kutte helt ut.

I slike situasjoner er det likevel mye du kan gjere. Grethe Nordhelle er
ekspert pd hvordan man kan handtere slike mennesker. Hun vektlegger
nedvendigheten av & holde folelsesmessig avstand, selv nar kontakt er
uunngaelig. Her er noen sentrale strategier:

Unngé & dele personlig informasjon. Jo mindre de giftige menneskene
vet om livet ditt, felelsene dine og dine sarbarheter, desto mindre har
de & bruke mot deg. Unnga & dele noe du ikke ensker at hele verden
skal vite.

Gi slipp pa forventninger om at det skal bli bedre. Du kan ikke endre
slike personer. De vil ikke plutselig se lyset og be om unnskyldning. A
forvente at de skal oppfore seg annerledes, er en oppskrift pa skuffelse
og frustrasjon. Aksepter at de er slik de er, og fokuser pa hvordan du
kan beskytte deg selv.

Unngé diskusjoner og forklaringer. En giftig person elsker a trekke deg
inn 1 diskusjoner hvor du mé forsvare deg. Slike samtaler ender nesten
alltid med at du feler deg utslitt og misforstatt. Det beste er a sla fast
hva du mener, uten & gi noen videre forklaring.

Hold all kontakt saklig, faktabasert og kort. Fokuser kun pa det som
er absolutt nedvendig. Bruk fa ord og unnga 4 gi dem en &pning til &
skape konflikt. En slik tilneerming kan foles kald, men det er en méte &
bevare din egen mentale helse pa.

Dokumenter alt skriftlig. Nar du mé& kommunisere med en giftig
person, gjor det sd langt som mulig via tekstmeldinger eller e-post.
Skriftlig kommunikasjon gir deg et bevisgrunnlag dersom det skulle
bli nedvendig, og det reduserer muligheten for at det du sier blir vridd
eller benektet 1 etterkant.

Ikke la andres atferd odelegge din indre fred. — Dalai Lama
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DAG 140

HANDTERING AV NARSISSISTER

De neste ukene skal vi ga dypere inn pd hvordan du hdndterer
mennesker med sterke narsissistiske trekk. Det er fordi mennesker
med disse personlighetstrekkene er sd ekstremt giftige, og fordi sd
mange blir utsatt for psykisk vold fra narsissister.

Tipsene som blir gitt pa de folgende sider handler naturligvis ikke bare om
narsissister. Men for & gjore det enklere 4 lese boken vil jeg i det folgende
bruke ordet narsissist, selv om det finnes andre enn narsissister som bruker
teknikker for manipulering. Og selv om mange narsissister faktisk er kvin-
ner, vil jeg omtale narsissisten som «hany.

Da jeg i etterkant av mitt ekteskap kom til den erkjennelse at jeg hadde blitt
utsatt for psykisk vold, begynte jeg 4 soke fellesskap med andre i samme
situasjon. Det var et sjokk for meg & se hvordan mensteret var sa likt hos
sd& mange av dem jeg snakket med. Prosessen starter med at narsissisten
velger deg ut som offer. Han legger opp strategier for hvordan han skal
fange deg. Et element 1 denne strategien er en ekstrem love-bombing. Han
kommer med blomster, gaver og overgser deg med komplimenter. Det er
vanskelig 4 unnga & bli fanget. Narsissistens maske faller sa snart han foeler
at han har deg i sin makt, nar det blir vanskelig for deg a bryte forholdet,
som ndr dere er blitt gift, nar du er blitt gravid, nar dere har kjopt hus
sammen, og kanskje har startet et firma sammen.

Ogsa teknikkene som brukes under relasjonene og etter bruddet er sveert
like fra person til person. I kommende uker skal vi se pa praktiske tips
til hvordan du kan héndtere ulike situasjoner som du risikerer a sti i etter
bruddet med en narsissistisk partner.

Hvis du har veert utsatt for en varsissist? Hvordav gikk det +il at du
skjpnte det?

(da jeq forsto at jeg har vaert utsatt for en narsissist)

Sannheten endrer seg ikke ut fra var evne til a handtere den. — Flannery O’Connor
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DAG 141

INGEN KONTAKT

Du har sikkert hort det for, at det aller beste er da kutte all kontakt
dersom du har d gjore med en narsissist eller en psykopat.

Forskning og klinisk erfaring stetter tydelig at sdkalt «ingen kontakt»
kan vare et nedvendig verktoy for & frigjore seg fra traumebéind og
f4 det bedre. Men nd er det ikke alltid mulig a kutte all kontakt full-
stendig, selv om det hadde vert det beste for deg. Derfor kan det vaere
bedre & bruke det som 1 engelskspraklig faglitteratur kalles «low contact».
Det innebarer & begrense kommunikasjonen til et absolutt minimum, for
eksempel kun praktisk informasjon knyttet til barn.

Dr. Ramani Durvasula, en amerikansk psykolog med lang erfaring innen
narsissistisk dynamikk, er en forkjemper for bruk av strategien ingen
kontakt. Hun sier at narsissister bruker de minste dpninger til & prove a skaffe
seg kontroll over offeret sitt. Hver gang du svarer pa en melding, e-post
eller telefon, gir du oppmerksomhet, og denne oppmerksomheten fungerer
som drivstoff 1 dynamikken. Samspillet holdes 1 gang, og narsissisten vil
fortsette & finne mater & fa reaksjoner fra deg.

I &rene etter et brudd med en narsissist kan man oppleve noe som ligner
abstinenser nar man ikke far de sterke folelsesmessige svingningene som
man har hatt i relasjonen. Ved 4 unngé all kontakt gir du nervesystemet en
mulighet til 4 stabilisere seg, og gradvis avlare avhengighetsmeonsteret.

For noen kan en periode med fullstendig kontaktbrudd vere tilstrekkelig
for & skape nedvendig avstand. Etter noen maneder kan det bli lettere &
handtere eventuell nedvendig kontakt pd en mer regulert mate. Har dere
felles barn, er det naturligvis nedvendig med litt kontakt.

Har du selv gjort voew erfaring med wgen kontakt eller minimal kon-
takt?

(ingen kontakt — lav kontakt)

A avslutte et giftig forhold er ikke et svik mot den andre, det er et lofie til deg selv.
— Ukjent
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«GREY ROCK» OG «BLACK ROCK»

Noen ganger er det ikke mulig d unngd kontakt. Kanskje deler dere
foreldreansvar, jobber pd det samme stedet, eller det handler om et
familiemedlem som fortsatt er en del av livet ditt. I en slik situasjon
md du bruke andre strategier.

12012 skrev den anonyme bloggeren Skylar om teknikken hun brukte for
a hdndtere sin eksmann. Hun kalte teknikken «grey rock». I frykt for sin
narsissistiske eksmann holdt hun sitt navn skjult. Grey rock-metoden, gra-
stein pd norsk, gér ut pa 4 bli sa uinteressant som overhodet mulig, som en
kjedelig gra stein. Nér narsissisten prover & lokke deg inn 1 en diskusjon,
en krangel eller en emosjonell felle, svarer du kun med korte, saklige og
kjedelige svar.

Ved a svare pa denne kortfattede méaten unngér du a dele informasjon om
ditt personlige liv, dine folelser eller dine tanker. Du er bare sa kjedelig
at din narsissistiske eks mister interessen for deg. I stedet for fortsatt &
plage deg, vil vedkommende da seke etter en annen kilde til «narsissistisk
drivstoff». Forskning pa manipulativ atferd bekrefter at mangel pa respons
er det mest effektive virkemiddelet mot narsissistiske utbrudd.

Etter monster fra grasteinsmetoden, fikk noen ideen til metoden «black
rock», som vi pd norsk kan kalle svartstein-metoden. Denne metoden er
en mer ekstrem variant hvor du blir som en svart stein. Du svarer nesten
ingenting, og hvis du m4, er det kun med de mest nadvendige ja- eller nei-
svar.

Svartstein-metoden kan veare en nyttig strategi 1 situasjoner hvor du blir
utsatt for spesielt aggressiv manipulasjonen, og du har begrenset energi til
a handtere den. Ved ikke & gi en emosjonell respons, vil du minimalisere
narsissistens evne og vilje til 4 skade deg.

Det kan ta litt tid for metoden blir effektiv, de kan trappe opp angrepene i
en periode, men etter en tid kommer til de til & gé lei. Og da har du vunnet.

Evnen til a observere uten d evaluere er den hoyeste formen for intelligens.
— Jiddu Krishnamurti
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DAG 143

A AVDEKKE FLYGENDE APER

Begrepet flygende aper stammer fra filmen Trollmannen fra Oz, der
apene tjente den onde heksa. Flygende aper brukes av narsissisten
dels for d pavirke deg, dels for d fa tak i informasjon han kan ha nytte
av, og ikke minst for d trakassere og odelegge ryktet ditt.

Her er tegnene du ber se etter for & avslere en flygende ape:

e En person du normalt ikke har kontakt med, tar plutselig direkte
kontakt.

e Vedkommende bruker ord og vendinger som er typiske for din tidligere
partner.
Du far spersmél som er mer personlige eller kritiske enn vanlig.
De vet ting om forholdet ditt som du aldri har fortalt dem.
Din tidligere partner har bratt fatt vite ting om deg som du bare har
fortalt til den du mistenker er en flygende ape.

e Den flygende apen dukker opp som venneforslag pad Facebook, noe
som kan tyde pé at vedkommende har besgkt profilen din.

Flygende aper forstér sjelden at de er en del av narsissistens spill. De er blitt
manipulert til & tro at de bare gir litt hjelp. For a stoppe dette ma du sette
tydelige grenser som beskytter deg. Du kan rolig informere vedkommende
om at du ikke ensker & snakke om det, og deretter avslutte samtalen. Det er
ogsé veldig viktig at du ikke deler dine folelser i samtaler med dem. Hvis
det lar seg gjore, er det best & kutte all kontakt.

Dersom du vil teste om noen er flygende ape, fortell noe som ikke er sant,
men som du vet at narsissisten vil reagere ekstremt sterkt pd. En god logn a
servere, er at du har fatt ny kjaereste. Dersom du vil ha det litt morsomt, kan
du fortelle hvor og nar du skal mete «kjaresten din» og se hva som skjer.
Ver forberedt pa sterke reaksjoner!

Har du veert ntsatt for en flygende ape? Hvordan oppdaget du at ved-
kommende var et redskap for din eks?

(fygevde aper)

Den som er skjodeslos med sannheten i sma ting, kan ikke betros viktige saker.
— Albert Einstein
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DAG 144

EN NARSISSIST | FAMILIEN

Nar narsissisten er i din nermeste familie, risikerer du d ende opp
som familiens syndebukk. Dette forer gjerne til dyp splittelse: Enten
blir familien delt, eller sd blir du den eneste som ser spillet og ender
opp som utstott.

A praktisere ingen kontakt kan vare tilneermet umulig nir narsissisten er
en av de nermeste 1 familien. Vi har tidligere snakket om at narsissister i
familien kan fungere som sektledere, og da formidler en klar melding til
ovrige familiemedlemmer: «Dersom du ikke er hundre prosent lojal, er du
en fiende». Nar du gjer noe som gir imot narsissisten, blir du utstett. Det er
en toff situasjon. Det kan vere greit 4 vite at det er mange som gér gjennom
det samme, og at fellesskap med andre som har lignende opplevelser, kan
vere til trast og hjelp.

Dersom du klarer & gjennomskue narsissisten i familien uten a bli utstett,
er situasjonen annerledes. Da kan du velge & ha en relasjon til familien din
uten at du kutter all kontakt. Men det kan likevel vere lurt 4 flytte et stykke
unna slik at du fér distanse til det hele og unngar a bli dratt inn i drama.

A oppleve narsissistisk atferd i en familiesetting vil kunne fore til kognitiv
dissonans, hvor du konstant blir utsatt for en uoverensstemmelse mellom det
som blir presentert som sannhet av og om familien, og det du observerer av
logner og hersketeknikker. I tillegg er det belastende 4 matte forholde seg
til en narsissist i familien fordi du alltid risikerer drama. Du vet aldri nar det
kommer et bakholdsangrep. Ved & investere 1 din mentale og emosjonelle
helse, som du gjer nar du seker informasjon og leser beker som dette, vil
du fa et fundament som over tid vil gjere deg immun mot narsissistens
spill. Dermed kan du ta vare pa din mentale helse samtidig som du holder
kontakten med familien.

Hva helper deg & holde fast ved din eaen virkelighetsoppfatving nar
andre i familien prever a fordreie den?

(& takle narsissister i familien)

Hvis du forteller sannheten, trenger du ikke d huske noe. — Mark Twain
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DAG 145

DIALOG MED EN NARSISSIST

A snakke med en narsissist er helt annerledes enn d snakke med andre
mennesker. Alt du sier kan bli brukt mot deg, i lopet av samtalen, eller
en gang i fremtiden. Dersom de ikke fdr noe de kan bruke mot deg,
forvrenger de det du sier.

Kommunikasjon med en narsissist foles som veare 1 en hengemyr. Her er
noen tips som kan gjore det enklere:

Du ma4 alltid ha en mulighet til & komme deg bort. Derfor skal du aldri
invitere til dialog 1 ditt eget hjem, og heller ikke 1 narsissistens hjem,
ettersom du helst vil unngd & vare alene med en slik person. Serg for
a motes pa en neytral plass, gjerne pa en kafe. Det gir mindre rom for
sinneutbrudd fra narsissisten. Dersom dere ma finne et annet sted, bor
dere velge en benk 1 en park eller noe lignende. Egen hage er ikke et
alternativ, ettersom det ikke gir deg noen fluktmulighet.

Unnga a forklare. Jo mer du prever a tydeliggjore, desto mer gir du rom
for forvrengning. Dersom du gjentar deg selv med neytrale setninger,
er det mer effektivt. For eksempel: «Der har vi ulike oppfatninger.»
Eller: «Jeg herer hva du sier.»

Hold deg til fakta. Snakk rolig, og uten & dele hva du feler. Behovet
for & forklare hvordan noe péavirker deg er naturlig, men narsissister
bruker folelsene dine som drivstoft.

Legg heller ikke folelser i stemmebruk eller 1 det du sier. Narsissister
vil provosere for & fremkalle sterke folelser. Du ma for all del unnga a
reagere.

Planlegg pa forhand hva du skal si og ikke si. Da er det enklere & holde
seg til grensene du har satt for deg selv.

Begrens varigheten pd samtalen. Jo lenger du blir vaerende 1 dialogen,
desto storre risiko er det for at du blir sliten, forvirret eller dratt inn i
diskusjoner du ikke ensker. Avtal med deg selv pa forhdnd hvor lenge
du skal bli, og hold deg til det. Avslutt samtalen nar tiden er ute, uten &
forklare eller forsvare hvorfor.

Du har makt over ditt sinn, ikke over ytre hendelser. Forsta dette, og du vil finne
styrke. — Marcus Aurelius
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DAG 146

HANDTERING AV SVERTEKAMPANIJE

En svertekampanje gjor at narsissisten kan kontrollere historien slik
at du blir skurken og narsissisten oppndr kontroll over mennesker
rundt deg.

I min erfaring er dette en av fa taktikker som faktisk kan sla tilbake pa
narsissisten. Min eksmann startet en svertekampanje mot meg pé det lille
stedet vi bodde. Jeg ble redd for & ga pa butikken, fordi det var umulig a
vite hvem som hadde hert ryktene og trodde pd dem. Etter en tid endret det
seg. Jeg folte ikke lenger at folk sé rart pa meg, og samtidig bestemte han
seg for a flytte. Jeg deler dette for & vise at svertekampanjer sjelden virker
pa lang sikt. Etter hvert vil de fleste forsta hvem som faktisk er offeret.

Noen rad for a takle svertekampanje:

e Ikke forklar: Jo mer du forklarer, jo mer ammunisjon gir du dem. Svar
kort: «Det stemmer ikke, men jeg har ikke behov for & diskutere det.»

e Vear en «gra stein»: Gjor deg selv uinteressant ved & gi korte, helt
folelseslase svar. Uten emosjonell respons der saken raskere ut.

e La handlingene tale hoyest: Folk demmer deg mer etter hvordan du
behandler dem, enn rykter. Prov & vaere hyggelig uansett.

e Velg dine kamper: Ikke prov & omvende de som har bestemt seg for &
tro pd legnene. Bruk energi pa de som forblir lojale.

e Bevar verdigheten: Aldri ga til motangrep i sosiale medier eller felles
fora. Den som beholder roen, fremstir som den troverdige parten.

e  Snu fokuset: Néar noen bringer opp ryktene, flytt samtalen raskt over pa
noe konstruktivt. Det viser at du har viktigere ting & foreta deg.

e Ta vare pd meldinger, e-poster og annen skriftlig kommunikasjon. Det
gir dokumentasjon 1 tilfelle du senere mé forholde deg til rykter i en
mer formell sammenheng.

Har du veert utsatt for en svertekampanie? Hva ajorde du da?

(min erfaring med svertekampavje)

Ikke kast bort energien din pd d prove d endre andres meninger. Gjor din greie, og
bry deg ikke om de liker det. — Tina Fey
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DAG 147

HOYTIDER OG FAMILIETREFF

Hoytider og familiesammenkomster er en krevende situasjon ndr en
av de deltakende er en relasjonstyrann. De elsker d skape drama i
hoytidene, nar familien kommer sammen for d ha det hyggelig. Ved
d sorge for at det blir alt annet enn hyggelig, kan de ncere seg pd de
sterke folelsene som da settes i sving.

I situasjoner som dette blir du fanget mellom ensket om normalitet og
behovet for a beskytte deg selv. Dette er vanskelig dersom du har barn, for
det kan bety mye for barna 4 ha kontakt med flere familiemedlemmer. Av
hensyn til barna kan det vare verdt & prave & opprettholde en relasjon til
familiemedlemmer som du egentlig ikke ensker & ha kontakt med.

Hvis tanken pa en familiesammenkomst gjor deg uvel, s& mé du ikke mote.
Du kan si nei. Pliktfolelse og skyldfelelse er ikke en tilstrekkelig god grunn
til & utsette deg selv for en person som er skadelig for deg.

Annerledes kan det vaere dersom du har barn. Da kan det vere riktig a
dra for barnas skyld. Det er bedre at barna selv far finne ut hvordan deres
slektninger er, enn at du skal fortelle dem situasjonen. Du kan gjerne si noe
sant som: «Jeg har ikke en veldig god relasjon til tante Trine.» Det vil barna
uansett fange opp, derfor er det fint at du er arlig, men la det bli med det og
unnga a fortelle hvorfor relasjonen er darlig.

Kanskje er det pa tide a skape nye tradisjoner. Det er mulig & feire jul
med venner i samme situasjon. Det kan vaere hyggelig & invitere til paske-
frokost. Men inviter bare mennesker som lofter deg opp. Hoytider skal gi
glede og ny energi. Bruk tid pa & tenke og reflektere rundt hva som er riktig
for deg og eventuelt dine barn. Ditt ansvar er kun for deg selv, og for dine
mindrearige barn.

Hvordan hWandterer du familiesammenkomster? Hvordan skulle du guske
at det hadde veer+?

(war familiesammenkomsten blir et drama)
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DAG 148

NAR DU VELGER FAMILIETREFFET

Forpliktelser er ikke alltid sa lett d vri seg unna, selv nar du vet at det
vil rive og slite i deg. Ndr du velger d delta pa et familietreff med en
relasjonstyrann tilstede, trenger du strategier som kan beskytte deg.

Der er noe du mé unngé, og andre ting det kan vere en fordel & gjore for a
klare deg mentalt gjennom familietreff.

Noen tips for a takle familietreffet:

e Unngéd 4 arrangere noe hjemme hos deg. Nér narsissisten er 1 hjemmet
ditt, har du ingen retrettmulighet, og det er vanskelig & styre nér narsis-
sisten kommer og forlater arrangementet.

e [ forkant av en familiebegivenhet der du frykter det verste, kan du
forberede deg ved 4 snakke med en terapeut. Be terapeuten hjelpe
deg med hvordan du kan sette regler for deg selv og hvordan du kan
forberede deg mentalt pa & mete narsissisten. Det kan ogsa vere lurt &
repetere praktiske rad om det & handtere hersketeknikker.

e Pa& morgenen for treffet kan det vare lurt & gjore noe som resetter
nervesystemet og roer deg ned. Dersom det er snakk om et arrange-
ment der dere skal vaere 1 flere dager, er det viktig at du prioriterer a fa
en form for utendersaktivitet som gir deg en mulighet til & komme seg
bort og fa et fristed fra narsissisten.

e Avtal rammene for arrangementet skriftlig. Send gjerne informasjon
om hva du kommer til & gjere dersom narsissisten trakker over dine
grenser. Og var konsekvent. Gjor som du har sagt. Konsekvensen bor
aldri vaere et folelsesutbrudd, men heller at du bare drar din vei uten
dramatikk.

e Begrens tiden du er der. Finn gjerne en god grunn til at du drar tidlig.
Dersom det er en middag, kan du serge for & ankomme nar middagen
serveres og gé etter desserten. Varier arsakene til at du holder det kort.
Allier deg gjerne med en venn som ringer med en «krisesituasjony.

Nesten alt begynner d fungere igjen hvis du kobler det fra noen minutter, inkludert
deg selv. — Anne Lamott
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DAG 149

EMOSJONELL LOSRIVELSE

Etter langvarig psykisk vold er det mange og sterke folelser d
bearbeide. A losrive seg emosjonelt, tar tid, men er nadvendig for d
frigjore mental kapasitet og fd tilbake energi som hittil har veert last.

En dag jeg fikk en mail fra min eksmann, slo det meg at jeg ikke fikk noen
folelsesmessig reaksjon av 4 se navnet hans. Det var en stor seier. Jeg folte
det som at han hadde mistet makten over meg.

Selv om du fortsatt opplever at kroppen gar i hayspenn ved kontakt, er det
viktig & veere bevisst pa at dette ikke skal vare resten av livet. Det er abso-
lutt nedvendig & fa en emosjonell losrivelse. Poenget er at du skal klare &
slutte a reagere pd voldsuteveren. Nar du mestrer dette, vil du fole deg mer
fri. Da kan du mete din eks pa butikken uten a bli stresset. Du kan se navnet
1 innboksen uten a kjenne at hjertet slir raskere.

Strategien i praksis:

e Observer reaksjonen: Nar du far en melding fra relasjonstyrannen,
kjenn etter hva du foler.

e Velg stillhet: En sterk reaksjon er et tegn pa at du ber vente med &
svare. Du kan gjerne skrive et utkast til svar, for da far du bearbeidet
tankene, men vent med a sende det.

e Bygg en mur: Hver gang du nekter & la deg provosere, svekker du
bandet til narsissisten. Etter hvert vil du merke at kroppen ikke lenger
gér 1 alarmberedskap.

Har du hatt eyeblikk der du har set+ varsissistens utspill for hva de
faktisk er, desperate forsgk pa kowtroll, uten at du selv har mistet
fotfestet? Hvilken reaksjon har du fat+ fra varsissisten?

(emosjonell lgsrivelse)

Behovet for tilknytning er like grunnleggende som behovet for luft, vann og mat.
— Dean Ornish
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DAG 150

BESKYTT ENERGIEN DIN

Pa tross av at narsissister tapper sine ofre for energi, lar det seg neppe
gjore totalt a unngd samvceer med slike mennesker. For d beskytte din
psykiske helse er det viktig ad motsta deres negative pavirkning.

Her er noen praktiske teknikker du kan anvende for & beskytte deg:
Forsta energilekkasjen, hva skaper stress?

e Nar du er i naerheten av en narsissist, gar kroppen i beredskap. Du
analyserer kroppssprak, veier hvert ord, forbereder deg pd angrep.
Selv om det skjer ubevisst, kan det vaere ganske utmattende.

Planlegg restitusjonstid.

e Ikke fyll kalenderen med forpliktelser for og etter moter med nar-
sissisten. Legg inn buffersoner. En rolig kveld for matet hjelper deg
a ga inn 1 mete med energi.

Sett grenser for tilgjengelighet.

e Dutrenger ikke svare pa meldinger umiddelbart. Sett telefonen pa lyd-
los. Sjekk meldinger pa dine premisser. Ved 4 ta tilbake kontrollen
over nar du responderer, tar du tilbake noe av makten.

Aldri reager mens du er felelsesmessig aktivert.

e Ventalltid med & gi tilbakemelding til du er klar for & svare uten a vaere
1 affekt. Dersom det er vanskelig, ber du fa hjelp av kunstig intelligens
(for eksempel ChatGPT) til & skrive uten folelser.

Har du voen konkrete eksempler pé hendelser der bruk av en eller flere
av disse strategiene har gitt deg en «seier» over varsissisten?

(strategier for & belolde kontrollen)

For hvert minutt du er sint, mister du seksti sekunder av glede.
— Ralph Waldo Emerson
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DAG 151

NAR DU FOLER DEG UTILSTREKKELIG

1 en giftig relasjon er det umulig d gjore ting godt nok. Hvis du tilpasser
deg, vil du fremsta som svak. Hvis du stdar opp for deg selv, blir du
anklaget for d veere egoistisk. For relasjonstyrannen er ingenting bra
nok. Det odelegger din tro pad deg selv, og det tar tid d fd tiltro til seg
selv igjen.

Alle jeg snakker med som har blitt utsatt for psykisk vold, sliter med at
selvbildet har fitt en knekk. Det forer til en vedvarende frykt for ikke &
strekke til.

Dette er en av grunnene til at jeg bestemte meg for a skrive denne boken.
For det er ikke lett & bygge seg opp igjen etter &r med psykisk vold. Ett
aspekt er at du over flere ar har blitt kritisert for alt du gjer. Og du fikk
heller ikke bekreftelse nir du gjorde noe bra. Fraveret av anerkjennelse og
kjerlighet er like alvorlig som stadig kritikk. Mange kompenserer med a
overprestere 1 mange ar etter at de har kommet seg bort fra voldsuteveren.

En konstant jakt pa anerkjennelse som aldri kommer, skaper kronisk stress.
I giftige relasjoner lerer vi at kjerlighet er noe som mé fortjenes. Dette gir
en fragmentering av selvoppfatningen, der du selv begynner a gaslighte
deg selv. Néar vi ikke lenger har overgriperen der til & kritisere oss, tar var
indre kritiker over jobben.

Né er det tid for & avlere den indre overbevisningen om at din verdi er
knyttet til prestasjon. Husk at ingen er perfekte. Du trenger ikke & tro at du
ma bevise noe, og heller ikke kompensere for noe. Du er verdifull, akkurat
som du er.

Hvis du wa og da har en felelse av a veere utilstrekkelig, hva kan du
ajgre for 4 su pa det, o) vite at du kan mestre det meste?

(bedre mestringstalelse)

Ingen mengde selvforbedring kan gjore opp for mangel pd selvaksept.
— Robert Holden
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DAG 152

AUTOMATISKE TRAUMEREAKSJONER

I naturen er det slik at den som stopper opp for d tenke i motet med
en akutt fare, risikerer d miste livet. Derfor er det slik at dyr reagerer
instinktivt. Responsen pd fare er automatisert hos alle dyr, inkludert
mennesker. Pd tross av at vi mennesker bare sjeldent star overfor
dodelig fare, ligger slike automatiske reflekser fremdeles i oss.

Frem til for noen ar siden skjonte jeg ikke hvordan voldtektsofre kunne la
vare 4 gjore motstand. Jeg tenkte at jeg selv skulle ha kjempet med nebb og
kler. Det jeg den gangen ikke forsto, var at vi ikke velger hvordan vi skal
respondere ndr vi star overfor en akutt truende situasjon. Det er ikke den
rasjonelle hjernen som reagerer nar vi blir utsatt for et traume, men vére
instinktive responser.

Du har sannsynligvis hert om «fight or flight» (kamp eller flukt) som de
to klassiske traumeresponsene. De mindre kjente responsene er «freeze»
(frys) og «fawny (tilpasse/blidgjere). Frys-responsen er nar nervesystemet
kobler ned og vi stivner eller blir nummen. Fawn-responsen (som kan over-
settes til & tekkes eller blidgjere) er en relasjonell overlevelsesstrategi der
vi prever & motvirke trusselen ved umiddelbart 4 tilpasse oss for & neytra-
lisere trusselen.

Dette forklarer hvorfor noen blir voldtatt uten & gjere motstand. Instinktivt
vet man at flukt ikke er mulig og at motstand kan gi mer alvorlige, perma-
nente konsekvenser. Derfor velger vart nervesystem andre strategier for a
sikre var overlevelse. Da vet nervesystemet at var overlevelse er avhengig
av 4 ikke virke truende pa angriperen. Vi ma innordne oss, tilpasse oss
(fawn) eller vaere helt stille (frys). Det er det samme som skjer med dyr nar
de ikke kan kjempe eller flykte.

Har du selv opplevd en «frys»-reaksjon, eller en av de andre +raume-re-
aksjovene? Hvordan fgltes det der 00 da?

(reaksjon pé +ranme)

Kroppen din er et register over den mdten livserfaringene dine har formet deg
pd. — Hillary McBride
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DAG 153

TRAUMERESPONS: FRYS

Hva gjor et lite dyr som merker at et stort, farlig dyr er i ncerheten?
Hvis det lille dyret ikke kan kjempe imot, har det to valg. Det kan

flykte eller fryse.

Nér jeg gér tur med min newfoundlandshund Lucy, ser jeg andre dyr for
hun ser dem. En dag sa jeg et rddyr pa stien ti meter foran oss. Ved synet av
hunden, like stor som seg selv, ble radyret stdende musestille. Jeg stoppet,
og holdt Lucy i et fast grep. Lucy snuste, og vendte hodet i retning radyret,
men hun s ikke ridyret, for det sto helt stille. Radyret kunne ha flyktet,
men ble stdende som frosset fast.

Var alarmsentral, amygdala, er en urgammel del av hjernen som har holdt
seg ner uendret i millioner av ar. Det er derfor vi reagerer pa frykt med de
samme lynraske instinktene som et radyr pd vakt.

Akkurat som radyret, kan vi mennesker oppleve denne dype, ubevisste
frysingen nar vi star overfor en overveldende fysisk trussel. Psykisk vold
fungerer ogsé som en overveldende trussel. Den er sjelden eksplosiv og lett
synlig som et fysisk angrep. Det er verbale angrep som det kan ta litt tid
a oppfatte. Volden kommer «snikende», uforutsigbar og dypt forvirrende,
noe som gjor at flukt eller forsvar ikke bare fremstar som vanskelig, men
ofte helt umulig.

Forskning innen traumepsykologi understreker at nar vi verken kan kjem-
pe eller flykte, som nar vi feler oss fullstendig last 1 en truende situasjon,
kobler nervesystemet ned. Det fungerer p4 samme mate som en primitiv
overlevelsesmekanisme, der nedbremsen slas pa og aktiverer responsen
«late som om jeg er ded».

Resultatet av frys er at du blir ute av stand til & tenke klart, og ute av stand
til & handle. Du kan bli stum og paralysert. Derfor er det helt naturlig at
man ikke kan si nei om man blir utsatt for et overgrep. Det er faktisk ikke
mulig.

Traume lagres i nervesystemet, ikke i selve hendelsen. — Arielle Schwartz
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TRAUMERESPONS: KIEMP

Na og da hender det at en katt forviller seg inn i var hage. Og hvordan
reagerer vdr store newfoundlandshund Lucy pa det? Hennes respons
er umiddelbar. Uten noling gar hun til angrep for d bekjempe den
fryktelige trusselen mot familiens eksistens.

Hunden Lucy er et stort dyr. Intuitivt vet hun at en liten katt ikke er noen
match for henne. Hun leper etter katten, som pé sin side velger a flykte.
Forst nér katten er presset inn i et hjorne, vil den velge responsen kamp. Av
det har Lucy lert at katter har skarpe klor.

Traumeresponsen «kamp» er nok den vi mennesker har lettest 4 ty til nér
vi blir utsatt for trusler og angrep, men bare nar vi foler vi har en sjanse,
eller hvis det er var eneste mulighet. Nér vi blir utsatt for psykisk vold,
vil hjernen reagere pa samme mate som mot annen vold. Men her er det
uhensiktsmessig a ty til fysisk vold. Det vi gjor, er & kjempe med ord og
ikke-voldelige handlinger.

Kamp-responsen, styrt av det sympatiske nervesystemet og utlesningen
av stresshormoner som adrenalin og kortisol, gir en kraftfull aktivering av
kroppen. Den gjor oss sterke, raske, og forberedt pa a bekjempe trusselen
og 1 verste fall sloss. Dette er det vi kaller «kamp eller flukt»-delen av
kroppens eldgamle overlevelsesresponser.

Under langvarig vold blir denne responsen dysfunksjonell for individet.
Nar man har energi til 4 kjempe, prover man & argumentere, forsvare seg i
det uendelige, eller ved motangrep. Dette blir en utmattende og resultatlos
kamp, da voldsutevere, og da spesielt narsissister, er eksperter pa & vri
samtalene bort fra logiske argumenter. Det er en kamp man er demt til &
tape.

Forskning viser at en konstant aktivering av kamp-responsen, a hele tiden
maétte forsvare seg, forer til kronisk betennelse i kroppen. Det er en ressur-
skrevende respons. Man temmes for energi, og risikerer bade utbrenthet og
sykdom, om man ikke kommer ut av relasjonen som er opphav til det hele.

Den som gjor deg sint, har erobret deg. — Elizabeth Kenny
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DAG 155

TRAUMERESPONS: FLYKT

Et lite dyr som vet at det ikke kan vinne en kamp, stoler pa sin fart
og velger automatisk a flykte, som nar katten spurter av garde fra
hunden Lucy.

Fluktresponsen er, 1 likhet med kamp, en mobiliseringsrespons drevet av
det sympatiske nervesystemet. Egentlig er det ganske fascinerende at disse
responsene er sa like for mennesker og dyr. Nar hjernen ubevisst velger
responsen flukt, utskilles adrenalin og andre hormoner som ganske umid-
delbart gir kroppen den nedvendige energien og det tunnelsynet du behover
for & komme deg unna faren.

Legg merke til at fluktresponsen er organismens reaksjon pa fysisk fare.
Nar det gjelder psykisk vold, er det sjelden like lett & lope sin vei. Fysisk
flykt er kanskje ikke mulig. I slike tilfeller vil fluktresponsen vise seg
gjennom annen atferd. Den kan manifestere seg som kronisk overarbeid,
en flukt inn 1 aktivitet. En vanlig respons er perfeksjonisme, der du prover
a flykte fra kritikk ved & vare feilfri. Noen flykter inn i avhengighet av
piller eller alkohol. Andre vanlige méter a flykte, er overdreven skrolling,
eller spilleavhengighet. Slike ubevisste manifestasjoner av fluktresponsen
fungerer ved & holde oss opptatt, slik at vi unngér & mete ubehag og smerte.

Selv ser jeg atjeg flyktet mye i mitt ekteskap. Jeg flyktet ved a jobbe ekstremt
mye, ved & prove a gjore alt sa bra at det ikke fantes noe & kritisere, ved
fysisk a ta med barna bort fra hjemmet, pa besgk til venner eller pa reiser,
og ved a bli sé syk at jeg matte legges inn pa sykehus. Til slutt klarte jeg
heldigvis a flykte ved & bryte forholdet og flytte bort.

Nér vi lever 1 en konstant fluktrespons, rekker vi aldri & lande 1 oss selv. Det
som var en automatisk respons, kan folge oss senere. Derfor er det viktig &
bli bevisst pa hvordan vi flykter.

Pa hvilke méter har du +tydd il fluktresponsen? Hender det at du fort-
satt tyr Hil flukt, selv nar det ikke lenger tjener deg?

(min erfaring med fluktresponsen)

Du trenger ikke d flykte fra fortiden din for d finne fred. Du trenger bare d slutte d
la den kontrollere ndtiden din. — Najwa Zebian
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DAG 156

TRAUMERESPONS: FAWNING

Nar kamp, flykt og frys ikke er en mulighet, tyr vi til en fjerde traume-
respons, som kalles, fawning. Noen god norsk oversettelse har vi ikke.
Det ncermeste mdtte veere d behage. Traumeresponsen innebcerer at
vi ubevisst velger d oppfore oss pda en mdte som behager den vi foler
0SS truet av.

Da jeg forst leste om traumeresponsen fawning, tenkte jeg: «Dette ma da
vaere den vanligste responsen barn har pa psykisk vold?» Det viste seg a
stemme. Forskning viser at barn som utsettes for psykisk vold, ofte tyr
til denne responsen. Helt ubevisst velger barnet & tilpasse seg og behage
voldsuteveren. Dermed larer barnet & lese andres behov, humer og
forventninger. Barnet blir «den snille», «den som alltid forstar», «den som
ikke lager brak».

Psykoterapeuten Pete Walker introduserte fawn-responsen som en av de
fire F-ene (fight, flight, freeze og fawn). Dette er en relasjonell strategi. |
motsetning til de andre traumeresponsene, som handler om direkte selvfor-
svar (kamp, flukt, frys), handler fawn om a avverge trusler ved a foye seg
eller gjore seg ufarlig for voldsuteveren. Dette skjer automatisk og ubevisst
1 en truende situasjon. Mens vanlig «pleasing» kan vare tillert atferd for &
unnga ubehag, er fawn-responsen et akutt, instinktivt forsek pa a overleve
ved 4 speile andres behov fremfor sine egne.

Nar du er 1 fawn-respons, vil du kanskje merke at du overser dine egne
grenser for & blidgjere den andre. Du tar pd deg ansvar som ikke er ditt, og
ber om unnskyldning for & avverge konflikt. Ved & gjore deg selv ’liten’ og
foyelig, forseker nervesystemet ditt & navigere trygt gjennom en truende
situasjon.

Ser du i ettertid situasjoner der du opptradte pa ew wmate som ikke
lignet deg), fordi det fgltes som den eneste maten a dempe den andres
reaksjoner pav?

(min erfaring med fawn-responsen)

Du knuste deg selv for at de skulle beholde sin komfort. — Nayyirah Waheed
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DAG 157

VOLDENS ETTERVIRKNINGER

I ukene som kommer skal vi se pa hvordan langvarig psykisk vold
pavirker hjerne, kropp og folelser. Mdlet er d gi deg okt selvforstaelse
og en bekreftelse pd at reaksjonene dine er helt normale med tanke pd
hva du har veert utsatt for.

Nar man lever med stress over tid, vil kroppen tilpasse seg stresset, og det
er helt naturlig at det gir langvarig effekt pa kroppen. Forstéelse av hva du
har vert igjennom, gir deg fundamentet til & finne ut om du selv kan gjore
noe med plagene, eller om det er nodvendig & fi hjelp av en lege. Det kan
vaere vanskelig & skille mellom det som er alvorlig, og det du selv kan gjere
noe med.

Langvarig vold padvirker p4 flere méter:

o Kognitivt: det blir vansker med konsentrasjonen og hukommelse, og
dertil ubesluttsomhet.
Emosjonelt: angst, skyldfelelse, skam og humersvingninger.
Fysisk: utmattelse, kroniske smerter, segvnproblemer og konstant
spenning.

o Atferdsmessig: gjennom menstre som a please, unngé, overprestere
eller sette deg selv til side.

e Sosialt: vansker med tillit og narhet.

Noen av symptomene er diagnoser i seg selv. Andre kan inngd i ulike
diagnoser sammen med andre symptomer. Grunnen til at vi lister opp sa
mange konsekvenser, er at gjenkjennelse er forste steg mot endring. Nar du
forstar hvorfor du reagerer som du gjer, blir du ogsé 1 stand til 4 slippe tak
1 destruktive menstre som festet seg mens du levde med volden.

Denne delen av boken gir oversikt, ikke dybdekunnskap. Den er ment a
hjelpe deg & gjenkjenne og forsta, ikke 4 diagnostisere deg selv. Dersom du
kjenner deg sterkt igjen i noe av det vi gar gjennom, og det blir for mye a
héndtere alene, ber du ta kontakt med en fagperson.

Traume er det som skjer i deg som folge av det som skjer med deg. — Gabor Maté

165



DAG 158

KOGNITIVE KONSEKVENSER AV VOLD

Kognitive prosesser er en samlebetegnelse for de aktiviteter som
foregar i hjernen ndr syn, horsel og andre sanser tar imot informa-
sjon fra omgivelsene, og ndr du bearbeider, lagrer og bruker denne
informasjonen i kombinasjon med det du allerede har av kunnskaper
og folelser. Det kognitive inkluderer tenkning, sprdak, hukommelse,
oppmerksomhet, og problemlosning. Dette er prosesser av grunnleg-
gende betydning for lcering, beslutningstaking og tilpasning til omgi-
velsene.

Nér du lever under konstant stress, aktiverer alarmsenteret 1 hjernen en
vedvarende stressrespons. Dette demper funksjonen i pannelappen (pre-
frontal cortex), som styrer rasjonelle beslutninger og logikk. Forskning pa
nevroplastisitet viser at hjernen bokstavelig talt blir omprogrammert for
overlevelse. Dette er grunnen til at de kognitive vanskene kan vedvare 1
arevis etter bruddet. Det tar tid for hjernen forstér at faren er over.

Stresset setter hjernen i en tilstand av hyperarvakenhet. Den vil hele tiden
skanne omgivelsene etter mikrosignaler pa fare, noe som stjeler kapasitet
fra hukommelse og konsentrasjon. Det gir en overbelastning pa hjernen og
nervesystemet, og det er ikke rart at det kan gi hjernetake, problemer med
a formulere seg, problemer med & tenke klart og vanskeligheter med selv
de minste beslutninger.

Og som om ikke hyperarvakenhet er slitsomt nok, vil skanningen etter
faresignaler stadig sanse signaler pé «fare», og da frigjeres stresshormoner
for & gjere organismen klar for kamp eller flukt. Kroppen er ikke laget for
langvarig eksponering for stresshormoner, de skal bare hjelpe oss ved akutt
fare.

Har du hatt vavskeligheter med 4 tenke klart eller +a beslutninger?
Kaw det ha sammenheng med voe av det du na vet om kogmitive konse-
kvenser av psykisk vold?

(opplevelser med hjernetake)

A bli frisk betyr ikke at skaden aldri har eksistert. Det betyr at skaden ikke lenger
styrer livet ditt. — Akshay Dubey
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DAG 159

TRAUMATISK KOGNITIV DISSONANS

Begrepet dissonans kommer fra musikken, der det betegner en skur-
rende, ganske sd uharmonisk samklang av lyder. I psykologien brukes
begrepet kognitiv dissonans om en situasjon der tanker, folelser og
handlinger er i konflikt.

Psykologen Peter Salerno bruker begrepet traumatisk kognitiv dissonans
om en distinkt form for kognitiv dissonans som felge av en relasjon med
en narsissist.

Dersom du kjenner deg igjen i1 en del av punktene nedenfor, kan det tyde pa
at du fortsatt sliter med traumatisk kognitiv dissonans.

Konstant grubling

Du foler deg hypet og shut down samtidig

At du kan oppfere deg pa en annen mate enn det som er normalt for
deg

Handlingslammelse

Emosjonell paralyse, eller kronisk frysrespons

Hoyere sensitivitet

Grunnles frykt, vanskelig & skille innbilt trussel fra virkelig trussel
Mangel pé selvfolelse

Skylder pé deg selv hele tiden

Du fér plutselig tilbake ulike minner fra tiden med voldsuteveren
Folelse av at du har blitt gal og ikke kan stole pa deg selv
Vanskelig for sosialt samvar

Insomnia og hypersomnia

Angst

Hyperéarvékenhet

Folelsene vdre er ikke hvem vi er. Vi kan fole oss som tapere, men sd lenge vi
fortsetter d prove, er vi ikke tapere. Vi er mennesker i utvikling. — Toni Sorenson
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DISSOSIASJON

Dissosiasjon er en psykologisk forsvarsmekanisme der mentale funk-
sjoner som normalt henger sammen, kobles fra hverandre. Det kan
gjelde identitet, folelser, minner og sanseinntrykk.

Det motsatte av dissosiasjon er assosiasjon, et begrep du sikkert er fortrolig
med. I leeringspsykologi brukes assosiasjon om hvordan hjernen knytter
ord, folelser eller minner til hverandre. Ogsa traumer oppstar som folge av
assosiasjoner. La oss si at voldsuteveren ofte kremtet for et sinneutbrudd. I
hjernen kobles kremt og sinne sammen, og 1 ettertid kan et kremt vare nok
til & trigge en traumerespons.

Dissosiasjon er det motsatte, altsd frakobling. Det er en reaksjon pa at det
du opplever er sa overveldende at hjernen stenger av og flykter mentalt. Du
kan fole at du er til stede, men samtidig ikke er det. Du kan fore en samtale,
men knapt here deg selv.

Nér smerten, enten psykisk eller fysisk, blir for stor til & handtere, skaper
hjernen avstand, derfor er dissosiasjon en naturlig beskyttelsesrespons.
Det er en mental flukt fra en uutholdelig situasjon. Néar denne reaksjonen
vedvarer over tid, kan den fore til depersonalisering, en folelse av & vere
fremmed for deg selv, eller derealisering, en folelse av at verden rundt deg
er uvirkelig, som om du er en observater til ditt eget liv.

Dissosiasjon er en traumereaksjon som kan dukke opp lenge etter at volden
har opphert, utlest av assosiasjoner til noe du tidligere har vaert gjennom.
Veien tilbake handler om & gjenopprette kontakten mellom kropp og sinn.
Det tar tid og tdlmodighet. Noe som kan hjelpe, er konkrete sanseerfaringer
som 4 kjenne vinden mot huden, lytte til fuglenes sang, nyte en vakker
solnedgang. Det handler om & gve seg pa & veare til stede i eget liv igjen.

Dersom du sliter med dissosiasjon, ber du snakke med en terapeut, for hvis
du ikke gjor noe med det, kan det forsterke seg selv, og faglig hjelp kan
gjore stor forskjell.

Dissosiasjon er ikke en feil, men en kreativ overlevelsesstrategi. — Janina Fisher
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DAG 161

GLEMSOMHET OG HJERNETAKE

A glemme er normalt. De fleste opplever at man gdr fra et rom til et
annet for d hente noe, men hva var det? Den glemselen vi na skal ta
for oss, er av et annet slag.

Du forseker & huske, men lite eller ingenting fester seg. Som nar du leser
den samme setningen tre ganger, men ordene gir ikke mening, og du fér
det bare ikke inn 1 hukommelsen. Eller nar en kollega forteller deg noe,
og bare minutter senere har du glemt det meste. Andre ganger er det som
om hjernen er helt blank. Du vil si noe, men det er som om det str en mur
mellom deg og tankene dine.

Slike oyeblikk kan vaere bade skremmende og frustrerende, serlig hvis
din tidligere partner stadig beskyldte deg for & vare glemsk. Derfor er det
viktig & vite at dette er en helt vanlig reaksjon pé psykisk vold. Hvis det
stresser deg, blir det bare verre. Trost deg med at dette er noe som pleier &
bli bedre, ndr du bare fér stresset pa avstand.

I et langvarig stressforhold blir hjernen konstant utsatt for heye nivaer av
stresshormonet kortisol. Forskning viser at dette pavirker hippocampus
negativt, den delen av hjernen som er avgjorende for & danne nye minner
og hente frem lagrede minner. En hjerne 1 overlevelsesmodus har rett og
slett ikke kapasitet til & fungere normalt. Hjernen blir utslitt av & vaere 1
konstant beredskap, og den trenger tid til 4 hente seg inn.

Den gode nyheten er at du har sterre potensial for a endre hjernen enn det
vi har blitt opplert til & tro. Trygge omgivelser, mosjon og pusteovelser er
til god hjelp. Og over tid kan gjentatt positiv selvsnakk bidra til & styrke
nye nervebaner. Ved & snakke til deg selv med oppmuntrende ord og en
hyggelig inne-i-hodet-stemme, legger du grunnlaget for endring. Over tid
vil «muren» mellom deg og tankene dine bli borte, og hjernen fungerer som
den skal.

Traumer forer til endringer du ikke har valgt. A bli frisk handler om endringer du
faktisk velger. — Michelle Rosenthal
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BESLUTNINGSVEGRING

Beslutningsvegring er en ganske vanlig ettervirkning av psykisk vold.
Om du gjennom mange ar har lcert at dine meninger ikke betyr noe,
eller at du alltid er blitt kritisert fordi du velger «feil», mister du
tilliten til deg selv. Resultatet blir at selv smd, hverdagslige valg kan
foles umulige.

Forskning innen nevrovitenskap og psykologi viser at traumer kan pavirke
hjernens evne til 4 ta beslutninger. Langvarig eksponering for stress og
frykt, som 1 en voldelig relasjon, kan endre funksjonen til de delene av
hjernen som er ansvarlig for beslutningstaking.

Langvarige traumer gjor hjernens alarmsentral (amygdala) overaktiv, noe
som forer til at du lett kan reagere med frykt. Samtidig kan funksjonen
til prefrontal cortex bli nedsatt, noe som gjor det vanskeligere & vurdere
alternativer og ta en beslutning. Dette gjor at selv enkle valg kan utlese en
stressrespons.

Psykologen Martin Seligman har utviklet en teori om lert hjelpeloshet.
Teorien viser at en person som gjentatte ganger har opplevd at deres
handlinger ikke har noen positiv effekt, etter en tid vil slutte & prove. I en
voldelig relasjon, hvor dine valg alltid ferer til negativitet, lerer du deg at
det ikke er noen vits 1 & velge selv.

For 4 komme ut av dette, kan du eve pi 4 ta raske valg. Du kan for eksempel
si til deg selv: «Hvis jeg ikke innen 30 sekunder har bestemt meg for hva
jeg skal ha til middag, blir det tomatsuppe.» Hvis du i lepet av 30 sekunder
har bestemt deg for noe annet, har du tatt en rask beslutning. Hvis du ikke
bestemmer deg for noe annet, da blir det tomatsuppe, og da har du ogsa tatt
en rask beslutning.

Har du opplevd beslutningsvearing? Hvordan tror dun metoden med ras-
ke valg Vil fungere for dea?

(raske valg)

Ndr mennesker opplever at de ikke har kontroll over det som skjer, slutter de til
slutt a prove. — Martin Seligman
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SKAM

I samtaler med voldsutsatte opplever jeg at de fleste sliter med skam
etter bruddet. For de som rammes, er skam en av de mest giennom-
gripende ettervirkningene av psykisk vold.

Studier viser at skam hos voldsutsatte har sterk sammenheng med PTSD
(posttraumatisk stresslidelse), depresjon og angst, og at psykisk vold i form
av verbal ydmykelse og dominans forsterker skammen ytterligere. Brené
Brown, som har forsket pd skam i mer enn to tidr, beskriver skam som
frykten for & ikke vaere verdig tilherighet og tilknytning. Hun viser at skam
trenger tre ting for & vokse: hemmeligholdelse, taushet og fordemmelse.
Motgiften er empati. Nér du deler historien din med noen som meter deg
med forstaelse, vil ikke skammen overleve.

Selv slet jeg med skam i flere ar. Skam over at jeg hadde gatt inn i en relasjon
som var destruktiv, og skam over at jeg ikke gikk tidligere. For & bli kvitt
skammen matte jeg gd i dybden. Jeg maétte se tilbake pd begynnelsen av
relasjonen for a skjenne hvorfor jeg lot meg rive med. Ved at jeg betraktet
forholdet som en utenforstdende, fikk jeg et klarere bilde av teknikkene
som gradvis lokket meg inn i den giftige relasjonen, og det ble lettere a
forsta at jeg egentlig ikke hadde noe 4 skamme meg over.

For & bruke denne teknikken, & se pa forholdet som om du var en utenfor-
stdende, kan det veaere nyttig & gé tilbake i tid ved & se pa notater, dagbeker,
brev og mailer fra tidlig 1 relasjonen. Men det viktigste er & forsta hvor lett
det er & bli fanget i nettet til en dyktig manipulator, og hvor vanlig det er.

Hvis du fremdeles feler pa skam, skriv ved hvorfor. Tevk deg at det
ikke er du, men en god venn eller veniinue som fgler skam. Skriv hva du
ville sagrt il din venw.

(fglelse av skam)

Skam elsker hemmeligholdelse. Nar vi begraver historien var, sprer skammen seg.
— Brené Brown
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TAP AV RETNING I LIVET

Ndr man er ung, har man drommer, fremtidsvisjoner og store planer
for hvordan livet skal bli. Etter ar med psykisk vold kan det foles som
om du har mistet retning i livet og alle ambisjoner har gdtt tapt.

Relasjonstyranner er eksperter pa & drepe dremmer og ambisjoner. Stadig
kritikk gjor at man slutter & dromme, man slutter 4 tro at man kan lykkes
med noe.

Dersom du har klart & beholde folelsen av retning og mening i livet, er det
imponerende. Dersom du har beholdt jobben din gjennom alt det du har statt
1, skal du vere stolt av deg selv. Det gker sjansen for at du fortsatt kjenner
mening 1 livet. Selv var jeg veldig ambisies da jeg var ung, men etter ar
med psykisk vold forsvant alle ambisjoner. Jeg visste ikke lenger hva jeg
onsket & jobbe med, eller hva jeg ville i livet. Det eneste som betydde noe
var barna mine, og det gjorde meg sarbar for barnefar.

Sa dette er til deg som foler at du ikke helt kjenner at du har mening i livet.
Forskning viser at tapet av selvet er en av de mest skadelige effektene av
psykisk vold. Prosessen med & finne tilbake til en mening med livet, er
som & gjenoppbygge et hus etter en storm. Du ma starte med fundamentet,
som her handler om & finne tilbake til hvem du var fer volden, og deretter
utforske hvem du ensker & vaere né, og i fremtiden. Dette kan innebare a
gjenoppta gamle hobbyer, utforske nye interesser, eller gjenoppdage hva
som gir deg glede og livslyst.

Hvordan vil du at livet skal se ut om tre 4r? Dersom du ikke har noen
ambisjoner, noe a se frem til, hva dremte du om i tiden for det destruktive
forholdet, og hva kan du gjere for igjen & dromme om hvordan fremtiden
kan bli?

Hva drgmte du om da du var yware? Hvilke fremtidsdrgmmer har du
nav

(fremtidsdrémmer fgr og i)

lkke vent til omstendighetene er perfekte for du begynner. Det d begynne gjor
omstendighetene perfekte. — Alan Cohen
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HANDLINGSLAMMELSE

Du vet at du md ta grep for a fa et bedre liv. Kanskje vil du ut av en
situasjon, sette tydeligere grenser, eller ta bedre vare pd deg selv. Og
likevel, selv om vi vet at det bor gjores, sd er det sd vanskelig a gjore
det. Det er som da sitte fast i gjorme.

Denne folelsen av & veere handlingslammet er en svaert vanlig reaksjon pa
psykisk vold. Det er ikke et tegn pd latskap eller mangel pa viljestyrke, men
et symptom pé at nervesystemet er overbelastet.

Forskning innen nevrobiologi viser at langvarig stress forarsaket av psykisk
vold kan pévirke prefrontal cortex, som er hjernens «direkter» og ansvarlig
for planlegging, beslutningstaking og impulskontroll. Nér du blir utsatt for
konstant fare, selv om den er psykisk, skifter hjernen fokus fra langsiktig
planlegging til umiddelbar overlevelse. Amygdala, hjernens alarmsentral,
er kontinuerlig aktiv, noe som forer til vedvarende tilstand av «fight, flight,
or freeze.» Handlingslammelse er en del av «freeze»-responsen.

En strategi for & bli kvitt handlingslammelse er & dele store oppgaver inn
1 mindre gjoremal. Hvis det flyter over pd hjemmekontoret, er det en stor
oppgave a rydde alt pa en gang. Det du kan gjore, er & lage en liten oversikt
i tre punkter: 1) hva skal vere lett tilgjengelig, og hvor skal det oppbevares,
2) hva skal inn 1 permer eller innerst 1 skuffer og skap, og 3) hva skal kastes.

Om du na bestemmer det for hver dag & bruke 10 minutter pé a rydde etter
planen du har satt opp, vil du i lepet av noen uker fa et ryddig hjemmekontor.
Ogsa ellers vil smé delmal gi bedre resultater enn & forseke & gjore alt pa
en gang. I stedet for 4 sitte hjemme fordi du ikke orker en lang tur, er det
bedre & bare ta en kort tur. Ved & nedskalere, vil du gradvis ta tilbake bade
selvkontroll og mestringsevne.

Tenk pa vioe du gjervie Vil endre, men fgles vanskelia,. Hva kunne veert ev
ajewomfgribar havdling i lgpet av de forste danene?

(et lite skritt mot malet)

Selv nar det foles som om du ikke kommer deg videre, vokser du bare ved a fort-
sette. — Morgan Harper Nichols

173



DAG 166

FLASHBACKS

Flashbacks er gjenlevninger av traumer som hjernen din forsoker d
bearbeide. Dette er mest kjent som noe som rammer krigsveteraner,
men det er like vanlig og like alvorlig etter psykisk vold.

Du har kanskje opplevd at en lukt eller en sang plutselig tar deg tilbake til
et bestemt oyeblikk. Flashbacks fungerer pa lignende méte, men langt mer
intenst. Det som trigger kan for eksempel vare en lyd eller en lukt. Disse
triggerne er sanseinntrykk som hjernen ubevisst forbinder med et trauma-
tisk minne, og som umiddelbart setter 1 gang en overveldende kroppslig
reaksjon.

Lukter er spesielt triggende fordi luktesansen er den eneste sansen som gér
direkte til hjernens senter for emosjoner og hukommelse, uten & passere
hjernens «sentralbord» slik all annen sanseinformasjon gjer. For eksempel
kan lukten av en matrett du spiste en gang da voldsuteveren fikk et rase-
rianfall, sende deg rett tilbake til den traumatiske situasjonen. Likevel er
det ikke sikkert at du klarer & huske hele minnet, kanskje husker du bare
fragmenter, eller dine folelser.

Flashbacks er en del av kroppens og hjernens forsgk pa & integrere og
behandle det som har skjedd. Det er ikke farlig i seg selv, det er et tegn pa
hvor dypt traumet sitter. Mange kjenner pa sterk frykt, skam eller en folelse
av & veere makteslos nar de opplever flashback, men dette er en normal
reaksjon pd unormale hendelser.

Nar du merker at et flashback er pa vei, skal du si felgende til deg selv:
«Jeg er trygg, det gér bra.» Det kan ogsé vere til hjelp a dele opplevelsene
av flashbacks med en du stoler pa. Hvis det vedvarer, kan traumefokusert
terapi som EMDR eller kognitiv atferdsterapi vare nyttig.

Har du opplevelser av flashback? Hva gigr du for & dempe opplevelsene?
(flashback)

Helbredelse skjer i tre faser: d gjenopprette trygghet, rekonstruere traume-fortel-
lingen og gjenopprette forbindelsen mellom overlevende og fellesskap.
— Judith Lewis Herman
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KROPPEN HUSKER

lkke alle flashbacks kommer med bilder eller minner. Mange opp-
lever det som kalles kroppslige flashbacks. Det er nar hjertet loper
lopsk, pusten stopper opp og musklene spenner seg. Kroppen husker
noe du ikke vet hva er, og uten paviselig arsak kommer ekstrem uro,
kvalme og kanskje en trykkende folelse i brystet.

Ved psykisk vold kan minnene bli lagret utenfor bevisstheten, og da sarlig
de opplevelsene som har gitt de kraftigste reaksjonene. Og noen ganger,
helt uventet, gjenopplever kroppen disse folelsene av frykt, makteslashet
og arvakenhet.

Gjenopplevelser i form av flashbacks og tilherende panikkanfall er en del
av symptomene ved post-traumatisk stresslidelse. Sa hvis du opplever det-
te, skal du vite at dette er noe som skjer. Noe i deg forseker & bearbeide
det du har blitt utsatt for. Dersom du sliter med dette, ber du ta det med pa
listen over det du méa ta med deg til terapi.

A akseptere at kroppen har en egen hukommelse, er viktig for prosessen
med 4 bli kvitt flashbacks og panikkanfall. Du har allerede tatt et lite steg
ved & sette deg inn 1 litteratur om dette, og du tar et stort steg ved & sette ord
pa det. Det neste er & leere & mote kroppslige minner med ny bevissthet og
forstaelse. I stedet for & la deg overvelde av dem, kan du anerkjenne dem
som meldinger fra nervesystemet ditt. Ved & puste rolig og minne deg selv
pd at du er trygg nd, kan du gradvis lare a regulere kroppen din og roe ned
alarmberedskapen.

Har du voen gang opplevd en intens fysisk reaksjon uten tydelig grumn?
Kaw du, wa som du forhapentliovis har fatt det pa avstand, tevke deg
hva det var som trigget det?

(kroppslig flashback)

Kroppen holder regnskap.: minnene etter traumer lagres i kroppen.
— Bessel van der Kolk
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DEPRESJON

Mange som lever med eller har forlatt en voldelig relasjon, opplever
depresjon. Det er ikke tilfeldig. Langvarig psykisk vold bryter ned
de indre ressursene som beskytter mot depresjon, sa som selvfolelse,
tilhorighet, opplevelse av mening og kontroll over eget liv.

Depresjon er en psykisk lidelse preget av vedvarende nedstemthet, gledes-
loshet, energitap og manglende interesse for ting som det tidligere var
morsomt & holde pd med. Symptomer inkluderer konsentrasjonsvansker,
tretthet, sovnproblemer, skyldfelelse, ogialvorlige tilfeller selvmordstanker.
Men depresjon handler ikke nedvendigvis om & vere trist. Ofte er det som
ikke & fole noe i det hele tatt. Du féar ingenting gjort, du trekker deg tilbake
fra sosialt liv, og alt virker meningslost.

Forskning viser at traumerelatert depresjon ofte er mer kompleks enn
depresjon uten traumebakgrunn. Den er preget av apati, manglende evne til
a fole glede (en tilstand som kalles anhedoni) og en gjennomgripende falelse
av tomhet. Behandlingen ber derfor ikke bare rette seg mot symptomene,
men mot & gjenopprette kontakten med egne folelser og behov.

Det forste steget er a akseptere at det du opplever er en reaksjon pé det du
har vart gjennom. Videre handler det om gradvis & tillate seg selv & fole
igjen. Det kan vere sma ting, som a lytte til musikk som bererer deg, se en
film som fér frem tarene, eller ga tur 1 naturen og smile til dem du meter pa
din vei. Og nar du foler deg litt bedre, skal du sperre deg selv: «Hva foler
jeg akkurat na?»

Samtaleterapi, og da spesielt traumefokusert terapi, er anbefalt behandling.
Regelmessig fysisk aktivitet, selv korte daglige turer, har ogsd dokumentert
positiv effekt pa depresjon.

Hvis duva fgler deay deprimert, wa gigr du for & skape glede i livet?

(mer livsglede og flere lykkelige gyeblikk)

Det nytter ikke d gd tilbake til i gdr, for da var jeg en annen person.
— Lewis Carroll
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TANKEKJOR

Tankekjor er ndr tankene over tid kretser om det samme. Ordet skulle
egentlig veert «tankekverny eller kanskje «tankekverningy, for det er
som om du aldri blir kvitt tankene som kverner. Vi leter for eksempel
etter forklaringer pa det som har skjedd: « Hvorfor havnet jeg i et sd
giftig forhold? Burde jeg gjort noe annerledes?» Hjernen jobber pad
hoygir for d rekonstruere situasjoner og forklare det som skjedde og
forsvare deg selv for det som skjedde.

Slike intense tanker som kverner og kverner uten slutt, er et klassisk tegn pa
overtenking, noe som ofte oppstér etter traumer. Hjernen forseker desperat
a forsta og skape mening ut av en uforstielig situasjon. Dette er en del av en
naturlig overlevelsesmekanisme. Noe inni deg forseker a lere av erfaring
for 4 unngd 4 bli skadet igjen. Men etter et traume som psykisk vold, kan
denne mekanismen fore til at vi blir fanget 1 en uendelig lokke av tanker.

Forskning innen traumepsykologi, blant annet fra Bessel van der Kolk, har
vist at traumer kan forstyrre hjernens evne til & prosessere og lagre minner
pa en ryddig mate. I stedet for & bli arkivert som en fortidshendelse, forblir
minnene fragmenterte og aktive, noe som bidrar til konstant grubling.

Det er viktig & anerkjenne at tankekjor er en normal reaksjon pa det du har
vaert gjennom. Det er ogsé viktig 4 vite at du kan forandre denne loopen av
tanker ved & bryte mensteret, som nar du bevisst retter oppmerksomheten
mot noe annet. Det kan vare & fokusere pd pusten, lytte til en sang, bake
brad etter en ny oppskrift eller ved a gjore andre praktiske oppgaver der du
ma vere konsentrert om det du gjor.

Senere skal vi blant annet komme inn pad mindfulness som en teknikk for &

fri seg fra tankekjeor.

Opplever du tankekjgr? Nar det kommer, har du da forsgkt 4 aktivisere
deg med noe anvet?

(& avspore tankekjgr)

Du er ikke den meningen noen andre har om deg. — Taylor Swift
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SKYLDFOLELSE

Skyldfolelse er en av de vanligste og mest seiglivede ettervirkningene
av psykisk vold. Nar man over lang tid har blitt mott med kritikk og
straff for d ta plass eller dekke egne behov, kan det etter hvert foles
galt a prioritere seg selv. Selv etter at relasjonen er over, kan skylden
leve videre i deg og gjore hvile, grenser og egenomsorg vanskelig.

En relasjonstyrann vil reagere med kritikk, sinne og straff nir du gjer noe
for deg selv, som ikke er nyttig for den kritiserende partneren. Den vedva-
rende kritikken fra relasjonstyrannen gir en folelse av skyld. Over tid blir
skylden internalisert. I verste fall er skylden blitt s& dypt rotfestet at nar
forholdet tar slutt, vil du pafere deg selv skyldfelelse straks du setter dine
egne behov forst.

Den mest vanlige skyldfelelsen er dérlig samvittighet for & prioritere seg
selv. Hvis relasjonstyrannen du levde sammen med, aldri tillot at du slappet
av, er det naturlig & fole skyld nar du setter deg ned bare for & hvile. Du
foler at du alltid ma veare 1 aktivitet, at du alltid mé gjere noe nyttig og
bidra. Dette kan du merke dersom du er pé besek hos andre. Du foler gjerne
at du ma hjelpe til. Selv sliter jeg fortsatt med & ikke hjelpe til dersom jeg er
pa besok hos andre, og jeg ser det samme hos venner som har opplevd det
samme som meg. Jeg prover & fortelle venner at de skal slappe av. Underlig
nok er det lettere 4 si det til andre, enn & gjore det 1 praksis selv!

For 4 komme videre ma du prioritere deg selv. Det ma gjores uten 4 fole pa
skyld. Jeg gjentar det mange ganger pa ulike méter i denne boken. Det er
fordi forskning viser at det vi herer eller leser mange ganger, det tror vi pa.
Stopp opp og tenk nér skyldtanker dukker opp. Skriv ned hva du foeler, og
reflekter over det.

Hewnder det at du fgler pa skyld Wvis du ikke helper +il, selv war du er
ganske sliten? Kav du endre pa tavkene slik at det fgles helt OK 4 bare
slappe av?

(vordan jeg kan bli kvitt skyldfglelse)

Du kan veere et godt menneske med et varmt hjerte, og likevel si nei.
— Lori Deschene
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HYPERARVAKENHET

Det er naturlig at du fortsatt kjenner pa frykt for hva din ekspartner
kan gjore. Det er ogsa slik at du sannsynligvis sliter med grunnlos
frykt. Etter ar med reell frykt er frykten blitt noe du beerer med deg
selv om du nd egentlig ikke har noe a frykte.

I tiden etter bruddet kunne jeg plutselig kjenne folelsen av frykt stige opp
1 meg uten noen spesiell grunn. Det var som om jeg forst begynte 4 fole
frykt, deretter lette hjernen min etter noe jeg kunne frykte. Jeg tenkte det
var en fornemmelse av at noe fryktelig skulle skje, og det tok meg flere ar
for jeg skjonte hva det var som foregikk.

Dette er en reaksjon pa & ha levd i en relasjon hvor det & forutse den andres
humer og atferd var avgjerende for ens sikkerhet. Hvis du opplever en slik
hyperarvakenhet, da er det greit & vite at det er en normal ettervirkning av
psykisk vold.

En fagterm for hyperérvékenhet er hypervigilans. Forskning har vist at
hypervigilans er tett knyttet til overaktive stressresponser. Amygdala,
hjernens alarmsentral, forblir overfolsom og sender ut faresignaler selv nér
det ikke lenger er reell fare. Resultatet er at man konstant skanner miljoet
for trusler, noe som forer til fysisk og mental utmattelse, angst, sevnvansker
og overreaksjoner pa lyder eller situasjoner. Det som opprinnelig var en
tillert strategi for & oppna trygghet, er nd blitt til irrasjonell frykt.

Hvis man er plaget med dette, kan man fa merkelappen paranoid. Det er en
misforstielse. Hyperarvakenhet er ikke paranoia, men et resultat av erfarin-
ger fra et forhold preget av frykt.

Avspenningsteknikker kan hjelpe, samt traumesensitiv terapi.

Opplever du hyperarvikennet? Har du leert strategier for a takle
anfallene av irrasjovell frykt?

(erfaringer med hperdrvakenhet)

Frykt er ikke deg. Det er noe som beveger seg giennom deg. Det kan forlate deg
gjennom samme dor som det kom inn. — Brianna Wiest
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ANGST

Kroppen din har leert d veere pd vakt for a beskytte seg. Problemet er
at den ikke har fatt beskjed om at faren er over.

Det er de samme mekanismene bak frykt og angst. Men det er en vesentlig
forskjell. Frykten kommer bratt, og den kan vare helt lammende. Angsten
er mer konstant. Typiske symptomer pa angst er vondt i magen, rask puls
og hjertebank, svimmelhet, svetting og skjelving, pustevansker og smerter
1 brystregionen.

Hvis disse symptomene blir s kraftige at de i hey grad gar ut over arbeid
og fritid, brukes betegnelsen angstlidelse.

For & bearbeide angsten kan det vere nedvendig med terapi. Men der er
ogsé en rekke teknikker du kan benytte som egenterapi:

e Hard trening: Fysisk utmattelse tvinger kroppen ut av tankespinn og
brenner av overskuddsadrenalin. Ndr musklene jobber hardt, far ang-
sten mindre plass.

e Grenn te: Den inneholder en aminosyre som fremmer avslapning og
reduserer stress ved a gke aktiviteten av alfa-belger i hjernen.

o 5-4-3-2-1 teknikken: Flytt fokus til nuet: Nevn 5 ting du ser, 4 du kan
ta pa, 3 du herer, 2 du lukter og 1 du smaker. Dette aktiviserer hjernen
og bryter den indre katastrofeloopen.

e Pust og kaldt vann: Pust dypt med lange utpust, det senker stress og
roer hjertefrekvensen. Alternativt kan du skylle ansiktet i iskaldt vann.

o Aksept: Ikke kjemp mot folelsen, men si til deg selv: «Na foler jeg
angst fordi kroppen min prover & beskytte meg, men jeg er trygg né.»
Aksept tar brodden av panikken.

Angsten var en overlevelsesmekanisme som var nyttig i tiden da du matte
forutse voldsuteverens neste trekk. Den beskyttet deg. Men na er den ikke
lenger hjelpsom, og med tid og riktige verkteoy kan du gradvis leere kroppen
at du er trygg.

A fole er sjelens sprdik. — Neale Donald Walsch
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EKSTREM SELVKRITIKK

De fleste som har levd med psykisk vold, er ekstremt selvkritiske. Det
arter seg som en destruktiv indre dialog der man kritiserer seg selv for
ikke d veere god nok. Det er en form for folelsesmessig selvmishandling
preget av konstant selvbebreidelse og urealistiske krav.

Selvkritikk er som & ha et ekko av relasjonstyrannen i hodet. Irettesettelser
og kritikk var en del av hverdagen, og na har din indre stemme tatt over
for din eks. Hele tiden er den der og minner deg pa alt du ikke gjor riktig.

Tankene rundt hvordan du kan gjere ting bedre, oppstar som en mate a fa
kontroll pa. Du foler at dersom du bare gjor alt rett og forbedrer deg, slipper
du avvisning og straff. Det er en beskyttelsesrefleks. Néar du na ferst er klar
over at dette er maten det fungerer p4, vil du kunne gjenkjenne den kritiske
stemmen for det den er.

Nér du far selvkritiske tanker er bestevenntesten en god mate a hjelpe seg
selv. Forskning pé selvmedfolelse, utfort av den amerikanske psykologen
og forskeren Kristin Neff, viser at vi er langt strengere med oss selv enn
andre. Et av rddene hun gir, er at du sper deg selv: «Ville jeg sagt dette til
en venn i samme situasjon?» Hvis svaret er nei, har du ikke lov til & si det
til deg selv heller.

En annen ting du kan gjere nar du herer din indre kritiker, er & stille deg
selv folgende sporsméil: «Er denne kritikken nyttig her og n4, eller er den
bare nedbrytende?» Hvis den ikke er nyttig, ber du bruke din indre stemme
og si til deg selv at dette er tull. Hvis kritikken var nyttig, ber du instruere
din indre stemme til 4 bruke en vennligere tone.

Har du en stemme i nodet som er wer kritisk ewn den burde veere? Hva
aj¢r du for & dempe kritikken?

(wiv ndre kritiker)

Snakk til deg selv som du ville snakket til noen du er glad i. — Kristin Neff
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KORT LUNTE

Hender det at du plutselig eksploderer over bagateller? Etter d ha
levd med vold er det vanlig. Langvarig stress forer til at nervesystemet
begynner a lete etter potensielle trusler. Det forventer at noe negativt
skjer. Det innebcerer at du kan reagere raskere og sterkere enn situa-
sjonen egentlig tilsier.

Sannsynligvis fikk du ikke utlep for sinne i relasjonen du var i. Dersom du
ikke har fatt bearbeidet dette, kan det fremdeles sitte i, og fa utlep nér det
ikke egentlig er riktig. Mennesker du er trygg pa, vil da veere mer utsatt for
utbrudd av sinne, fordi du i samvaer med disse vager & vise folelser.

Psykiatriprofessor Dan Siegel har lansert begrepet « Window of Tolerance».
Dette toleransevinduet kan forklares som en sone der du forholder deg rolig
og rasjonelt overfor det som skjer. En person med god psykisk helse har et
stort toleransevindu, hvilket innebarer at vedkommende taler ganske store
pakjenninger for han eller hun bikker ut av «vinduet» og det kommer en
stressreaksjon med sinneutbrudd. En person som har levd 1 en tilstand av
kronisk stress, har et mye snevrere toleransevindu. Resultatet er kort lunte.

Praktiske rad:

e Identifiser triggere: Legg merke til hva som trigger deg og prov a fore-
bygge det.
Time-out: Det er lov & si: «Na trenger jeg fem minutter for meg selv.»
Senk kravene: Irritabilitet kommer ofte av at vi prever a prestere mer
enn mulig. Aksepter at du ikke kan klare alt.

e Fysisk utlep: Hvis du kjenner sinne bygge seg opp, og det er praktisk
mulig der du befinner deg, sa rist pd kroppen, ta ti raske kneboy, klem
hardt pé en stressball eller gjor noe annet fysisk krevende for kroppen.

Hvis du opplever & ha kort lwnte, hva gigr du for 4 dempe utbruddene?

(vordan jeq) +akler kort lunte)

Veer stolt over hvor langt du har kommet. Ha tillit til hvor langt du fortsatt kan
gd. — Christian D. Larson
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EMOSJONELLE SVINGNINGER

Noen ganger foler du ingenting, selv om du vet at du burde kjenne pd
noe, mens det andre ganger er som om folelsene overvelder deg uten
grunn. Disse emosjonelle svingningene, der folelser enten er blokkert
eller er overveldende, er et vanlig fenomen etter d ha veert utsatt for
traumer.

Et psykologisk faguttrykk for dette er emosjonell dysregulering. Ord som
begynner pa dys- betegner noe som er mangelfullt, darlig, sykelig eller
forstyrret.

I et forhold med psykisk vold vil det & gréte eller vise sérbarhet bli brukt
mot deg, noe som gjor at du lerer & «skru av» folelsessystemet. Det er
en overlevelsesmekanisme. Den konstante underkuelsen av folelser var en
strategi du benyttet for & beskytte deg 1 et dysfunksjonelt forhold.

Nevrovitenskapelig forskning, blant annet fra spesialister pa traumer, som
Peter A. Levine, har vist hvordan traumatiske opplevelser kan pavirke det
autonome nervesystemet, som styrer kroppens ufrivillige funksjoner som
pust og hjerterytme. Over tid kan en overbelastning av dette systemet fore
til at det veksler mellom & vare enten i en frys-tilstand (der du foler deg
nummen og frakoblet) eller i hyperaktivering (der du reagerer med intense
utbrudd).

Dette forklarer hvorfor du kan oppleve at folelsene dine er helt fravaerende
1 noen situasjoner, mens de eksploderer i andre. Det er en kroppslig reak-
sjon pa det du har vert igjennom. Ved a anerkjenne disse svingningene som
en del av din helingsprosess, kan du mete deg selv med storre forstielse
og talmodighet. Du ma bare vite at dette er et skritt i retning av & bearbeide
folelser som lenge har vaert undertrykt.

Har du opplevd sterke humgrsvingninger? Hvordan pavirker det deoy?

(humgrsvingminger)

Folelser er ikke problemer som skal loses, men signaler som skal forstds.
— Vironika Tugaleva
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EMOSJONELL NUMMENHET

Emosjonell nummenhet er d ikke fole noe. lkke glede, ikke sorg, ikke
sinne. Det er som om noen har skrudd av bryteren. Du kan se pd noe
som burde gjore deg glad eller trist, og kjenne at det ikke ndr inn.

Emosjonell nummenhet er en av de mest effektive beskyttelsesmekanismer
kroppen har. Nar nervesystemet har vert overbelastet over lang tid, stenger
det ned folelsene for a beskytte deg. P4 omgivelsene kan det virke som
likegyldighet, men det er kroppen som har naddd kapasitetsgrensen.

Nevrovitenskapelig forskning viser at langvarig traumatisk stress demper
aktiviteten i de delene av hjernen som regulerer folelser. Kroppen produ-
serer endogene opioider, kroppens eget smertestillende, som en respons pa
vedvarende emosjonell smerte. Dette beskyttet deg da du levde 1 relasjo-
nen. Nér volden oppherer, trenger kroppen tid til 4 omstille seg. Det folel-
sesmessige systemet har vaert dempet sa lenge at det tar tid for det skrus pa
igjen.

Mange opplever nummenheten som nesten verre enn smerten. Smerte er i
det minste noe. Nummenhet kan foles som a eksistere uten & leve. Men om
du opplever dette, skal du vite at folelsene ikke er borte. De er der, under
overflaten, men de kan vare veldig godt beskyttet av et nervesystem som
ennd ikke har fatt med seg at faren er over.

Sanseerfaringer kan hjelpe deg & gjenopprette kontakten med folelsene.
Lytt til musikk som en gang betydde noe for deg. Se pa bilder fra gode
stunder. Legg merke til smaken av maten du spiser. Det handler ikke om &
tvinge frem folelser, men om & gi dem rom til & komme tilbake i sitt eget
tempo.

Kienver du igjen dette? Nar la du sist merke til at noe som burde bergre
dea, ikke wadde in?

(emosjonell nummenhet)

Folelsene vi unngar, er de som til slutt kontrollerer oss. Folelsene du ignorerer i
dag, vil kreve oppmerksomheten din i morgen. — Susan David
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DAG 177

FRYKT FOR KONFLIKT

Frykt for konflikt er en vanlig reaksjon etter d ha levd med noen som
har sterke sinneutbrudd.

Frykten kan gi fysiske utslag. A hore mennesker krangle kan f4 halsen til 4
snere seg sammen, hjertet hopper over et slag, pusten stopper. Reaksjonene
kan trigges av helt ubetydelige hendelser, til og med av slikt som enna ikke
er en krangel, som at en kollega sier noe du ikke er enig i. Du vil egentlig
si imot, men kroppens fryktreaksjon holder deg tilbake.

Som s& mange andre fysiske og psykiske reaksjoner, er frykt for konflikt
en del av kroppens overlevelsesstrategi. Over tid har nervesystemet blitt
oversensitivt, og den fysiologiske responsen pa en konflikt kan da bli like
voldsom som om du sto ansikt til ansikt med en virkelig trussel. Forskning
pa traumer viser at hjernen og nervesystemet lerer av erfaring, og nar du
har levd i en konstant tilstand av frykt, vil denne responsen bli en automa-
tisert handling. Det er derfor kroppen «husker» det som var farlig, selv nar
du har det helt trygt.

Det forste skrittet for & endre denne reaksjonen er & anerkjenne at dette er
en normal fysiologisk respons. Start med & bli bevisst pa hvordan krop-
pen reagerer. Kjenner du igjen folelsen i brystet, eller at halsen snerer seg
sammen? Ved & observere disse reaksjonene uten & bli frustrert over deg
selv, kan du begynne & skape en avstand mellom folelsen og reaksjonen.
Pust dypt inn og ut nar du kjenner frykten komme. Dette signaliserer til
nervesystemet ditt at du er trygg, og du kan gradvis lere & skille mellom
reell trussel og harmles uenighet. Hver gang du presser deg gjennom en
situasjon, lerer du kroppen & bryte et destruktivt menster.

Hender det at du fgler deo trakket pa, mew ikke sier stopp av frykt for
konflikt? Har du voen +anker om hiva du kan ajgre wmed dette?

(hvordan vége 4 +a en konflikt?)

Ndr vi forlater oss selv for d bevare freden, starter vi en krig pad innsiden.
— Vienna Pharaon
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SELVFOLELSE OG SELVTILLIT

Med lav selvfolelse vil man alltid tvile pd om ting gjores bra nok.
Ndr noen gir ros, tror man at det er for d veere snill. Kritikk tar man
derimot til seg.

Selvfolelse handler om din grunnleggende opplevelse av egen verdi som
menneske. Selvtillit handler om troen pd at du kan mestre oppgaver og
situasjoner. Volden undergraver selvfolelsen ved a fortelle deg at du ikke er
verdt noe, og selvtilliten ved 4 fortelle deg at du ikke kan noe.

Fra den tidligste barndommen blir selvbildet formet, forst av foreldre og
andre omsorgspersoner. Etter hvert som du vokste opp, ble du preget av
venner og andre du var i kontakt med. Den du var i n&ermest kontakt med,
var naturligvis den du valgte & dele livet med. Da denne personen viste
seg 4 vere en relasjonstyrann, som dag etter dag utsatte deg for kritikk,
manipulasjon og nedvurdering, fikk selvbildet en alvorlig knekk. I etter-
kant lever kritikken som en indre stemme. Den er blitt til en internalisert
virkelighet.

Denne prosessen, hvor identitet og selvbilde brytes ned, er godt dokumentert
i psykologisk forskning, spesielt i studier av narsissistisk vold og emosjonell
mishandling. Den anerkjente psykologen Judith Herman beskriver hvordan
traumer skader selvet, og hun forklarer hvordan dette krever en helhetlig
tilnerming for at man skal fa det bedre.

For & helbrede lav selvfolelse mé du bevisst utfordre den negative stemmen,
og erstatte den med en som er snillere. En god start er a slutte av hver dag
med & skrive én ting du er stolt av & ha gjort i lapet av dagen. Eller gjerne
flere, for nér du helt konkret ser at du lykkes, gir det en folelse av mestring.
En annen strategi er & gi deg selv komplimenter. Nér du far komplimenter
fra andre, skal du ta det til deg og veaere stolt. Jeg vet sa godt hvor vanskelig
det er & tro pa ros og komplimenter, men dette, som sa mye annet, handler
om trenge bort negative tanker for a gi plass til et livsbejaende selvbilde.

Selvtillit er ikke ‘de kommer til d like meg’. Selvtillit er ‘det gar bra hvis de ikke
gjor det’. — Christina Grimmie
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FRYKT FOR A HA DET BRA

Ettervirkningene av vold kan ta mange former. En ettervirkning er
frykten for d ha det bra. Nar noe mot formodning gar bra, foler du at
det ikke er mulig. Du lever med en visshet om at det uansett vil ga galt
igjen, at det ikke nytter d prove d lykkes, at du heller ikke fortjener d
ha det bra.

I et forhold med en relasjonstyrann er det ikke rom for & ha det bra. Dersom
relasjonstyrannen ser at partneren har planer om a gjore noe for seg selv,
for eksempel en helg med venner, vil de penske ut hvordan de kan sabotere.
De vil lete etter en méte som gir partneren darlig samvittighet for & reise,
eller forer til at partneren ikke reiser. De kan gjere det direkte 1 form av
sinneutbrudd, men like gjerne ved 4 tilsynelatende bli syk. Det er tross alt
enklere a reise fra en person som er sint, enn en som er syk.

Nar man utsettes for slik systematisk sabotering av glede, vil det & ha det
bra bli assosiert med at trebbel er pa vei. Forfatteren og psykologen Gay
Hendricks kaller dette fenomenet «Upper Limit Problem» 1 sin bok 7The Big
Leap. Det er en form for selvsabotasje som oppstar fordi nervesystemet ditt
forbinder suksess og harmoni med et pafelgende fall. Nar du endelig har
det rolig, tolker kroppen det som «stille for stormen». Den venter pa det
neste slaget, det neste dramaet, eller den neste devalueringen.

Forskning pé posttraumatisk stress viser at dyp frykt for positive folelser
er en folge av a bli straffet eller ydmyket hver gang man viste stolthet eller
glede. Pa engelsk har de ordet «cherophobia» for det & vare plaget med
slike mentale prosesser som beskytter deg mot skuffelse.

Opplever du frykt for 4 ha det bra? Skriv om dewne frykten og hvorfor
du feler det.

(vordan jeg Vil o) slipp pé frykten for 4 ha det bra)

A holde deg selv liten tiener ikke verden. Det er ingenting opplyst i d krympe for at
andre ikke skal fole seg usikre i ditt ncerveer. — Marianne Williamson
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MORALSK SKADE

[ tiden etter bruddet forklarer du deg for barnevern, sakkyndige og
kanskje politiet. Du redegjor for volden du har veert utsatt for. Du
gjor det nokternt og sd korrekt du bare kan. Du gjor det fordi du tror
at du skal fa hjelp. Men til din fortvilelse opplever du at de som er
der for a hjelpe, hverken forstdar eller gir den hjelp du har behov for.
Denne opplevelsen har et navn.: moralsk skade.

Moralsk skade oppstar nér du tvinges til & vaere vitne til noe som bryter
med dine dypeste verdier, uten & ha mulighet til 4 gripe inn. Begrepet stam-
mer fra militer psykologi, der «moralsk skade» ble brukt for & beskrive
hvordan soldater ble pafert traumer av a se dreping, lemlesting og annen
urett uten & kunne gjore noe for & forhindre det som skjedde. Forskning fra
Wendy Haight ved University of Minnesota viser at foreldre i mate med
barnevernssystemet kan oppleve den samme typen av traume.

Det som skiller moralsk skade fra andre former for traumer, er at den rammer
selve kjernen 1 hvem du er. Det ligger dypt i oss & ville beskytte vére barn.
Nar systemet hindrer deg 1 4 fylle den rollen, kolliderer virkeligheten med
din overbevisning. Resultatet er ikke bare sorg eller sinne, det er en dyp
rystelse 1 selvforstdelsen din. Dette gir skyldfelelse, skam, raseri og tap
av tillit, ikke bare til systemet, men til deg selv. Det kan vere ekstremt
odeleggende nér det synker inn at du faktisk ikke kan beskytte ditt egne
barn. Det er vanskelig nok ndr barna blir nedt til & tilbringe tid med
voldsuteveren. Enda vanskeligere er det nar systemet faktisk stiller seg
pa voldsuteverens side. I slike tilfeller foler mange at verden raser helt
sammen.

Forskningen peker pé tre ting som hjelper. Det forste er meningsskaping, a
bruke erfaringen din til noe, enten det er 4 hjelpe andre foreldre, engasjere
deg 1 organisasjonsarbeid eller skrive. Det andre er fellesskap med mennes-
ker som forstar. Det tredje er selvmedfolelse, at du ikke skylder pd deg selv,
men velger a tenke gode tanker om deg selv.

Traumer er ikke bare en hendelse som fant sted en gang i fortiden, det er avtryk-
ket denne opplevelsen etterlater i sinn, hjerne og kropp. — Bessel van der Kolk
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FYSISKE OG SOMATISKE PLAGER

Smerter ulike steder i kroppen, tilbakevendende hodepine, hudplager,
mageproblemer, hormonell ubalanse. Dette er noen av plagene som
er vanlige ndar du har levd med vold over lengre tid. Kronisk stress,
frykt og undertrykte folelser fester seg i nervesystemet, i musklene og
i fordoyelsen.

Overskriften «fysiske og somatiske» plager er egentlig smor pa flesk, for
a bruke et gammelt uttrykk. Innen medisin brukes begrepet somatisk for
a skille fysiske sykdommer og symptomer fra psykiske lidelser. At noe er
somatisk, betyr altsa at det har med kroppen & gjore.

Nyere forskning innenfor nevrobiologi og psykosomatisk medisin viser
at langvarig stress har en direkte og malbar effekt pa fysisk helse. Nar
kroppen er 1 konstant beredskap, eker produksjonen av stresshormonet
kortisol. Kronisk forheyet kortisol forer til at kroppen mister evnen til &
regulere immunresponsen. Resultatet er ofte kronisk betennelse. Selv om
slike betennelser vanligvis er svake, kan det likevel fore til kardiovaskulare
problemer, som har med hjerte og blodomlep & gjere, og til autoimmune
sykdommer, som en folge av at immunsystemet feilaktig angriper kroppens
egne friske celler.

I tillegg kommer ulike somatiske plager som folge av konstante muskel-
spenninger. Dette setter seg oftest i rygg og nakke. Nér ryggen og nakken
er spent, kan det fore til hodepine. Det kan ogsa gjore at man far smerter i
armene og i bekkenet.

Det er altsd ikke uten grunn at s mange sliter med diffuse, tilsynelatende

uforklarlige fysiske symptomer i etterkant av psykisk vold.

Har du fysiske plager du mistenker hewger sammen med det du har
opplevd?

(fysiske plager i etterkant av dew giftige relasjonew)

Ndr kroppen sier nei, er det ofte fordi sinnet ikke har veert i stand til a gjore det.
— Gabor Maté
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DU KOMMER TIL A BLI BEDRE

Symptomene er der. Du foler deg virkelig plaget, sd noe er det. Men
undersokelser viser ingen klare drsaker til plagene. De bare er der,
hvilket forer til at du far hore: «det sitter bare i hodet». Selv om det
er en sammenheng mellom det som skjer i hodet og kroppen, er det
langt fra sd enkelt.

Pé konsultasjon hos legen er det ikke enkelt & forklare at plagene skyldes
psykisk vold. Du forstar det neppe selv. Og dessverre har leger begrenset
kunnskap og kapasitet til 4 avdekke at plagene kan skyldes vold. Det er
enklere & konstatere at du er deprimert, og skrive ut antidepressiva i et
forsek pé a kurere plagene med piller.

Selv med den beste vilje er det ikke mulig & tenke bort fysiologiske skader
forarsaket av traumer. Positive mestringsstrategier kan stotte tilfriskningen,
men det er sjelden nok alene. Alt henger sammen: hjernen, folelsene og
smerterene er deler av det samme systemet.

Om du ikke kan tenke deg frisk, sé vil det jo heller ikke vere til skade 4 ha
et mantra for heling som du gjentar for deg selv. Et kraftfullt mantra kan
vere sa enkelt som: «Det blir bedre!» (Det mé sies med overbevisning!)

Forskning pd det autonome nervesystemet viser at nér trusselen om vold
forsvinner, vil kroppen bli bedre. Selv slet jeg med migrene i flere ar etter
bruddet, men né er det lenge siden sist. Jeg er ikke alene om & oppleve at
kroniske plager lindres, eller blir helt borte, ndr man endelig er fri. A vaere
fri handler 1 denne sammenhengen ikke bare om & vere ute av relasjonen,
men ogsd & vaere mentalt fri.

Kewner du igjen voe av dette? Skriv ned plageve dive, en slik liste kan
veere ev fordel 4 ta wed til lege eller terapent.

(en liten liste over mine plager)

Traume ligger ikke i hendelsen i seg selv, men i nervesystemet. — Peter Levine
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DAG 183

PRAKTISKE RAD

Nar du lever med psykisk vold, gar kroppen inn i en permanent bered-
skapstilstand. Som vi sd pa i gdrsdagens tekst, kan dette gi seg utslag
pad mange ulike mdter.

Forskning pd psykosomatikk og traumeteori, som for eksempel Peter
Levines arbeid med «somatic experiencing», viser at uforlost stress setter
seg 1 muskulaturen. Kjeven er ofte det forste stedet vi strammer, vi biter
tennene sammen og derved strammer vi musklene 1 nakken, noe som igjen
forer til spenningshodepine.

Her kommer noen praktiske rad for & avhjelpe slike plager:

Kjeve-trikset: Plasser tungespissen rett bak de evre fortennene og la
underkjeven falle litt ned og slapp av. Dette sender et direkte signal til
nervesystemet om at det ikke er noen fare, da det er fysisk umulig &
vare 1 «fight»-modus med slapp kjeve.

Progressiv muskelavspenning: Stram skuldrene s hardt du kan i fem
sekunder, for sa a slappe av mens du puster dypt ut. Kjenn forskjellen.
Dette laerer hjernen din & gjenkjenne forskjellen pa spenning og av-
spenning.

Varme: Bruk en varmepute pa nakken for a eke blodsirkulasjonen.
Hvis du har et kaldt soverom, legg varmepute i sengen i god tid for du
gér til sengs.

Drikk te: Te kan bidra til 4 senke kroppens stressniva. Virkestoffet er
en aminosyre som kalles L-theanin. Stoffet fremmer avspenning og
reduserer stress uten a fordrsake desighet.

Mikropauser: Hvis du har stillesittende arbeid, skal du ta mange sma
pauser 1 lopet av dagen. Reis deg opp, strekk deg, rull pd skuldrene og
ta noen dype andedrag. Hvis det er vanskelig & huske, sett alarm pa
mobilen hver andre time eller oftere.

Traume lagres i kroppen, og heling begynner ndr vi leerer d lytte til den.
— Nkem Ndefo
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MAGEPROBLEMER

Nar kroppen er i alarmberedskap pda grunn av stress, vil hjernen
velge a nedprioritere fordoyelsen. Da kan man fd det som kalles
«Stressmagey.

Dette var ett av de forste symptomene jeg fikk av a leve med psykisk vold.
Det startet et par ir inn i forholdet og varte i flere ér etter at jeg gjorde
det slutt. Jeg var pa et utall legebesok, og til slutt fikk jeg diagnosen IBS.
Bokstavene IBS star for «Irritable Bowel Syndrome». Det er en form for
utelukkelsesdiagnose, som legene gir nar de ikke kan finne noe galt med
magen, utenom det at den ikke fungerer som den skal. Heldigvis ble jeg
bra, og né forstar jeg at symptomene var et resultat av stress.

Sammenhengen mellom stress og fordeyelsesplager er godt dokumentert.
Tarm og hjerne er tett koblet via det sakalte enteriske nervesystemet, som
ofte omtales som «hjernen 1 mageny», eller bare tarmhjernen. Den bestar
av mer enn 100 millioner nerveceller omkring magen og tarmene, og den
styrer tarmenes bevegelser, utskillelse av enzymer og fordeyelsen.

Det er ikke uten grunn at vi har uttrykket «magefolelse». Selv om magens
hjerne er autonom, altsé utenfor vér bevisste kontroll, mottar den impulser
og reagerer pa stimuli, og da ikke minst stress.

Det finnes heldigvis ting som kan hjelpe. En varmepute pa magen aktiverer
det parasympatiske nervesystemet og kan dempe kramper og uro direkte.
Pustegvelser og rolige turer ute gjor det samme. Regelmessige méltider og
at du unngar mat du vet trigger symptomer, gir tarmen den forutsigbarheten
den trenger.

Men uansett hvor mye du gjer rett, er det som med alt annet, alt henger
sammen. Magen reagerer pa noe reelt, noe som virkelig plager deg, og nar
den emosjonelle belastningen letner, vil som regel det samme ogsa skje
med symptomene.

Stol pd at kroppen din ikke forrdder deg, den prover d kommunisere med deg.
— Ukjent
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KOMPLEKS PTSD (C-PTSD)

Posttraumatisk stresslidelse forkortes PTSD (Post-Traumatic Stress
Disorder). Tilstanden forbindes i forste rekke med psykiske ettervirk-
ninger hos soldater som har opplevd krig. Mens PTSD ofte knyttes
til en enkelt traumatisk hendelse, brukes forkortelsen C-PTSD pad
stresslidelsen som oppstdr etter gjentatte traumer over lang tid, som
for eksempel psykisk vold. C-en stdr for Complex.

Begrepet ble introdusert av den amerikanske psykiateren Judith Herman
for & beskrive posttraumatisk stress som folge av langvarige, gjentatte
traumer 1 barndom, fangenskap, eller andre situasjoner der fluktmuligheten
helt eller delvis mangler. Diagnosen skiller seg fra vanlig PTSD ved at den
inkluderer alvorlige vansker med folelsesregulering, negativt selvbilde og
relasjonelle problemer.

N4 skal man ikke lete etter diagnoser for a sette merkelapper pa seg selv,
men om du tenker at du kanskje har mer eller mindre av C-PTSD, se hvor
mange av disse symptomene du kjenner igjen:

e Emosjonelle flashbacks: Du overveldes plutselig av intens frykt eller
skam, ofte uten at du forstar hvorfor.

e Hyperarvakenhet: Du er konstant pa vakt, skanner rommet for farer og
skvetter av haye lyder.

e Negativt selvbilde: En dyp felelse av & vaere edelagt, verdiles eller
annerledes enn andre.

e  Vansker med emosjonell regulering: Ukontrollerbare reaksjoner, som
sinne, grat eller nummenbhet.

e Relasjonelle utfordringer: Ekstremt vanskelig a stole pd noen.

Dersom du kjenner deg igjen 1 flere av disse symptomene, kan det vere bra
a kontakte en psykolog for utredning og profesjonell behandling.

A hele etter komplekse traumer handler ikke om d fikse deg selv. Det handler om
d huske at du aldri var odelagt. — Nicole LePera
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KRONISK TRETTHET

Kronisk tretthet betyr at du er sliten, men ikke pd en mdte som sovn
kan fikse. Det er en tretthet som sitter dypt i kroppen, som ikke for-
svinner med hvile, og som pavirker alt du gjor.

Kronisk hyperarvakenhet krever enorme mengder energi. Dette gir det som
kalles allostatisk overbelastning, som betyr at kroppens systemer for stress-
mestring blir utslitt av 4 sta i beredskap ar etter ar.

Mange opplever at den virkelige kollapsen forst kommer nér forholdet er
over og de er i trygghet. Kroppen tor endelig & deaktivere kampsystemet.
Nér adrenalin- og kortisolnivéene faller etter 4 ha vart kronisk forhoyet,
kollapser et system som har gatt pa reservene for lenge. Dette er ikke vanlig
utbrenthet, men en nevrobiologisk utmattelse som folge av relasjonelle
traumer.

Forskning pd nervesystemet viser at hvile i denne fasen er helt nedvendig,
men det handler ikke nedvendigvis om & vare passiv, men om regulering. A
synke ned i en myk sofa gir ikke den hvile du har behov for dersom du ligger
der med blikket klistret pa en skjerm. Det er noe som heller opprettholder
et hoyt stressnivd 1 hjernen. For & komme over den dype trettheten trenger
nervesystemet 4 fa signaler om trygghet. Stressende aktiviteter med noe som
roer ned, enten det er perlebroderi, strikketoy, bake eget brad, puslespill, en
lett treningsekt eller en annen beroligende aktivitet.

Om det foles vanskelig & gi slipp pé kravene, foreslér jeg at du tester det
¢én dag. Bestem deg for hvilken dag du ikke skal ha heye krav til deg selv.
Skriv dag og dato slik at det forplikter.

Hva krever du av deay selv var du er sliten? Hva ville du sagt il en
vewninne sovn satte disse kravewe il se) selv?

(tips il en kronisk trett vewnivne)

Utmattelse er ikke et personlig nederlag. Det er en naturlig reaksjon pd langvarig
innsats uten tilstrekkelig stotte. — Ukjent
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SOVNPROBLEMER

Du er sliten, men far ikke sove. Eller du sovner, men vakner og sliter
med d sovne igjen. Kanskje vikner du gjennomvdt av svette etter et
mareritt, eller du har urolige drommer. Ndr du star opp, er du ikke
uthvilt, og ndr det er kveld, gruer du deg til d legge deg fordi du
frykter at det skal bli vanskelig a sove.

Selve frykten for darlig sevn kan gjere at man havner i en ond sirkel der
angsten for ikke & fi nok sevn 1 seg selv forer til darlig sevn. Vi fér hele
tiden here at sovn er essensielt for vdr velvere. Min tidligere mentor Lars
Monrad Krohn sa til meg en gang: «Det er ikke hvor mange timer du sover
som er viktigst, men hvor mange timer du slapper av i senga.» De kloke
ordene roet meg ned. Ved at jeg fikk mindre frykt for & ikke sove, ble jeg
mindre stresset av a ligge sevnles.

Problemet er at vi trenger en viss mengde av den sgvnen vi far tidlig pa
natten for fysisk restitusjon. Og den sgvnen vi far senere pd natten, som er
kjent som REM-sovn, er viktig for var psykiske velvere. Under REM-sgvn
er hjernen aktiv og denne sevnen er avgjerende for bearbeiding av traumer
og andre minner, for mental restitusjon og emosjonelt velvere.

For min del hjalp det 4 ta 1 bruk en smartklokke som registrerte sevnen min,
for da oppdaget jeg at jeg sov mer enn jeg egentlig trodde. Sa om du frykter
a ligge véken i sengen, skal du ikke av den grunn legge deg senere. Bare
sorg for & unngé blatt skjermlys i timen for du legger deg, unngé koffein
sent pd dagen, og vit at ndr morgen kommer, har du sannsynligvis sovet
mer enn du tror.

Om det er vanskelig & sove, har du sjekket om det er madrassen, eller
kanskje hodeputen, som ikke passer deg? Er soverommet luftet godt nok?
Er det stovfritt? Er det for mye lyd, kan det hjelpe med ereplugger. Nar det
er for mye lys, er det en fordel & dekke til eynene.

Sover du godt? Eller er det voe som hindrer degy i 4 a god sgvw?

(noe jeq kan gjgre for & £4 bedre sgvn?)

Nervesystemet ditt er ikke fienden. Det prover d holde deg trygg. — Britt Frank
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DAG 188

NAR LEGEN IKKE FINNER SVAR

Noen gar dr etter dr med plager ingen lege finner ut av. Det er smerter
som kommer og gar, prikking i huden, tung pust, trykk for brystet,
svimmelhet, kraftig nattesvette eller annet. Plagene er reelle, men
legene finner ingenting.

Plager som ikke lar seg forklare, kan vere mer belastende enn det som
far en diagnose. Ndr man ikke vet hva det er, kan det vaere hva som helst.
Engstelig og usikker sjekker man nettet for a lete etter forklaringer, og finner
diagnoser som kan passe. Noen diagnoser er fatale, som en kreftsykdom
man vil de av om ikke behandlingen straks settes inn.

Nér man ikke vet hva det er, kan tankene ga til det verste. Det er en naturlig
reaksjon, men det er viktig a vite at de fleste uforklarlige plager ikke er tegn
pa alvorlig sykdom.

Selv om plagene ikke er tegn pé alvorlig sykdom, er det ingen grunn til &
ta lett pa uforklarlige plager. De ma tas pa alvor, for nar noe er vondt, sa er
det noe galt. Kroppen prover a fortelle deg noe. Og dersom plagene bare
ignoreres, kan det utvikle seg til alvorlig sykdom.

Uforklarlige kroppslige plager er vanlig nar man har traumer. Det kan vere
kroniske smerter, pustevansker, trykk i brystet, hjertebank, utmattelse eller
nummenhet. Nar folelser har vert undertrykt i arevis, eller nér du har levd
1 konstant beredskap, begynner nervesystemet & kompensere, og det gir seg
utslag i ulike kroppslige symptomer.

Noen plager kan du jobbe med selv gjennom de teknikkene vi har sett pa.
Andre krever profesjonell hjelp. Dersom plagene hemmer deg i hverdagen
og legene ikke finner svar, kan en traumefokusert terapeut vere riktig vei
videre.

Har du lagt merke il om det er sammenheng mellom det du opplever |
livet ditt og det du kewver i kroppen?

(sammen psyke og fysiske plager)

Kroppen, ikke den verbale fortellingen, er nokkelen til d frigjore traume.
— Pat Ogden
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DAG 189

MESTRINGSSTRATEGIER

De siste dagene har vi sett pd hvordan traumer setter dype spor i
kroppen. Men nervesystemet beskytter oss ikke bare gjennom fysiske
symptomer, det styrer ogsd hvordan vi oppforer oss for d takle stress.
De neste dagene skal vi derfor se pa mestringsstrategier, som 0gsd
kalles adaptive responser, altsa nervesystemets biologiske tilpasnin-
ger til vedvarende trussel.

Det er godt mulig du har vaner du foeler at du burde kvitte deg med. Eller
kanskje du tenker: «Det er bare sann jeg er», nar du for eksempel sliter
med & holde orden, eller du merker at du reagerer uforklarlig sterkt pa ulike
hendelser 1 hverdagen. Mange ser kanskje videoer pa YouTube eller leser
om diagnoser som ADHD og tenker: «Ah, na skjenner jeg alt — det er dette
jeg har!y, uten & vite at symptomene ogsa kan ha rot i traumer.

Kroppen din prioriterer alltid overlevelse her og na, og tar ingen sjanser
pa at tryggheten faktisk er kommet for & bli. Derfor kan nervesystemet
fortsette 4 kjore de samme ’sikkerhetsprogrammene’ lenge etter at du har
kommet deg 1 sikkerhet. Derfor kan det som fremstir som personlighets-
trekk eller uvaner, vaere metoder for a klare a leve med volden. Det er
mestringsstrategier. Nar du lever i en utrygg relasjon, ma hjernen din raskt
finne méater 4 minimere skade pa. Dette kalles gjerne adaptive responser. A
overkontrollere, «please», isolere seg, eller bli emosjonelt nummen, viser
at nervesystemet gjor jobben sin, & holde deg oppe under ekstreme forhold.

Problemet oppstar nar disse strategiene blir hengende igjen i kroppen. De
menstrene som reddet deg for, kan begrense livsutfoldelsen din og sta i vei-
en for gode relasjoner i dag. Ved a forsté at dette er biologiske reaksjoner,
og ikke uforanderlige personlighetstrekk, kan vi begynne arbeidet med &
endre reaksjonsmenstrene og finne tilbake til oss selv.

Hva i din oppfersel i dag air wmer meving nar du ser det i lys av det du
faktisk har statti?

(mestringsstrategier som na er uhevsiktsimessioe)

Heling begynner nar du slutter d sporre: «Hva er galt med meg?» og i stedet spor:
«Hva har jeg opplevd?» — Oprah Winfrey og professor Bruce D. Perry
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DAG 190

GA PA EGGESKALL

A gd pd eggeskall innebcerer at man oppforer seg ekstremt forsiktig
i samveer med en person for d unngd d gjore vedkommende sint. De
fleste voldsutavere lar sine partnere forsta at de ikke har noe annet
valg. De som blir utsatt for dette, lcerer d veie sine ord noye for d unn-
ga a trigge et sinneutbrudd. Hele tiden md man veere bevisst pa hva
man gjor, og pd samme tid veere forberedt pd forsvar mot situasjoner
som kan oppstd.

Jeg tror mange ikke er bevisst hva som skjer ndr de gér pd eggeskall. For
min egen del kan jeg ikke huske at jeg tenkte over det, men 1 ettertid er jeg
klar over at jeg gikk pa eggeskall 1 ekteskapet. I en relasjon med vold er det
naturlig a utvikle en eksepsjonell radar for a lese andre, fordi hver minste
feil kan fa enorme konsekvenser.

Dette fenomenet henger nart sammen med hyperarvakenhet. Det er en ren
fysisk overlevelsesmekanisme der nervesystemet nekter 4 skru av alarmen,
selv nar faren er over. For min del tok det lang tid for jeg klarte & slappe
av med nye mennesker etter at jeg forlot ekteskapet. Selv om jeg var trygg
sammen med gamle venner, var nye relasjoner vanskelig. En del av hjernen
min var alltid pé vakt, og ubevisst skannet jeg alle jeg motte. Kanskje var
det faresignaler jeg burde fa med meg.

Til og med mangel pé faresignaler kan foles farlig. For hvordan slappe av
med andre mennesker 1 stillhet, nér du har lert at stillhet ofte betyr «stille
for stormen». Som Bessel van der Kolk uttrykker det: «Din emosjonelle
hjerne er i konstant beredskap, selv nar den rasjonelle hjernen vet at du er

trygg.»

Har du selv aatt pa egueskall? Hevaer dewve atferden fremdeles igjew
hos deay?

(4 9é pd egpeskall)

A forsoke d gjore alle fornoyde er ikke et personlighetstrekk. Det er en
traumereaksjon. — Brianna Wiest
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DAG 191

KONTROLL OG PERFEKSJONISME

I en voldelig relasjon er det vanlig a gradvis ta mer ansvar, og d
prove d gjore alt perfekt for a unngd negative reaksjoner. Pa sikt kan
det utvikle seg til hyperansvar og perfeksjonisme.

Hyperansvar er a ta for mye ansvar, basert pd folelsen av at det er din
feil om noe gér galt. Du foler at du kan begrense sinneutbrudd og andre
negative konsekvenser, forutsatt at du har full kontroll og tar tilstrekkelig
ansvar. Perfeksjonisme springer ut av en folelse av at alt vil ga bra dersom
du bare gjor alt helt perfekt.

Det kan vere at kontroll og perfeksjonisme reduserte negative reaksjoner i
din tidligere relasjon. Men det er godt mulig at det kun var en illusjon, fordi
det er lite sannsynlig at det hjalp dersom voldsuteveren var en narsissist.
Hele poenget med narsissistens reaksjoner er a skape uforutsigbarhet.

Selv vet jeg at jeg provde & gjore alt rett 1 ekteskapet. Ubevisst provde jeg
a ta ansvar for alt, ha kontroll pa alt og gjere alt perfekt til enhver tid. Dette
fortsatte jeg med etter relasjonen. Men det tar ekstremt mye energi a skulle
ha kontroll pd alt og alltid gjere ting perfekt. Derfor er dette noe du mé gi

slipp pa.

Se pd menneskene rundt deg. De fleste ser ut som at de har kontroll og gjer
ting riktig. Men det er fordi du ser dem utenfra. Du ser ikke feilene deres,
tvilen deres eller rotet bak fasaden. Det du ser er overflaten, og du sammen-
ligner den med alt du vet om deg selv fra innsiden. Det er en urettferdig
sammenligning. Ingen gjor alt perfekt. Ingen har full kontroll. Og dersom
noen krever det av deg, er det ikke kjaerlighet. Da er det en form for psykisk
vold.

Hewnder det at du tar ansvar som egevtlig ikke er dit+? Stiller du uri-
melioy gye krav til deg selv?

(om & stille urimelige krav +il seq selv)

Du trenger ikke d beere alt for a bevise at du er sterk. — Morgan Harper Nichols
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DAG 192

PLEASING

Ndr du gjor alt du kan for andre, selv ndr du er ganske utmattet, er
det pleasing. Dersom en av dine ncermeste virker sint eller trist, gjor
du alt for d fd den personen til d fole seg bedre, selv nar du foler deg
totalt utbrent. Du leser rommet konstant for a se om det er noe som
burde veert ordnet. Og far du sporsmdl om d hjelpe til med noe mer,
svarer du ja for du rekker d tenke.

Vi lerer som barn at det er viktig 4 vaere snill. Men det er forskjell pd a
veere snill og god, og & vaere selvoppofrende hjelpsom. En god person setter
grenser. Et godt menneske vet a ta vare pa seg selv, ogsd nar andre rundt en
har det vanskelig.

I forhold med psykisk vold er det vanlig med en gradvis tilpasning til det
a please. Det starter sa umerkelig, ved at du gjer litt ekstra her, og noe mer
der, uten at du tenker over hvordan du blir manipulert og utnyttet. I starten
av forholdet var det uansett sa mye som skjedde, og s& mye nytt du métte
tilpasse deg, at du neppe reflekterte over det. Litt etter litt merket du at dine
behov skapte problemer, og at dine grenser gjorde den andre irritert.

Nér man lever lenge nok pa en slik mate, blir det en inngrodd vane & vere
den som alltid er snill, oppmerksom og fleksibel. Tidligere var det en til-
passing, nd er det blitt en vane & gjore alt for andre, selv nér det gar pa
bekostning av egne behov.

Min samboer har vart en god terapeut for meg, de forste drene papekte han
ofte at jeg gjorde for mye for ham. Jeg har vert heldig fordi han fikk meg
til & se det komiske 1 situasjonene. Jeg tror at vi som har veert i giftige rela-
sjoner kan ha lett for & gjore mer for andre enn det vi burde gjore. Da kan vi
risikere & slite oss ut 1 nye relasjoner, selv om relasjonen egentlig er sunn.

Hewder det at du strekker deq) for lavgt for andre mennesker?

(i hvilken grad pleaser jeo?)

A please andre er en overlevelsesstrategi, ikke et personlighetstrekk.
— Nicole LePera
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DAG 193

AVHENGIGHET

Avhengighet tar mange former. Ordet avhengighet gir i forste rekke
assosiasjoner til rus, alkohol eller ulovlige stoffer. For de som ikke
klarer d losrive seg fra spill, brukes ordet spilleavhengig. Mat kan gi
avhengighet som forer til overspising. Alt som overdrives, fordi en
foler at en bare md, er former for avhengighet. Det kan veere slikt som
at du skroller endelost pd telefonen, bare md folge med pd alt av nye
serier, eller jobber overdrevent mye.

Forskning pé avhengighet, fra blant annet psykiateren Gabor Maté, viser at
der er sammenheng mellom traumeerfaringer og avhengighetsatferd. Nér
nervesystemet er i konstant alarmberedskap, blir det naturlig & seke noe
som kan sld av smerten og holde unna de vonde folelsene.

Avhengighet griper inn i hjernens belenningssystem. Det pdvirker nivéet
av dopamin, signalstoffet som gir folelse av belenning. Nér du skroller,
spiser sott eller fir en «like» pa sosiale medier, skyter dopaminnivéet raskt
1 vaeret. Men hjernen vil strebe etter balanse. Dr. Anna Lembke forklarer i
boken Dopamine Nation at hjernen kompenserer for hver dopamintopp ved
a tippe like mye 1 motsatt retning, mot ubehag og tomhet. Over tid trenger
du stadig mer stimuli for & fole den samme oppstemthet. Det betyr at du i
hverdagen foler deg mer tom, mer rastles og mer urolig enn for, med min-
dre du peser pa med enda mer av det du er blitt avhengig av.

Denne mekanismen forklarer hvorfor du feler deg verre, ikke bedre, jo mer
du jager etter rask lindring. Veien tilbake til balanse gar gjennom & tale ube-
haget. Nar du slutter & overstimulere belenningssystemet, trenger hjernen
tid til & justere seg. I begynnelsen vil det vere ekstremt tungt. Men dersom
du klarer & tale ubehaget, vil balansen gradvis gjenopprettes, og du far det
bedre. Dette er en taktikk du kan bruke for deg selv ved lettere avhengig-
heter. Dersom du har rusavhengighet eller en annen avhengighet som har
stor innvirkning pé livet ditt, trenger du sannsynligvis profesjonell hjelp.

A bli den du er handler ikke om ¢ endre deg selv, men om endelig d tillate deg d
veere den du alltid har veert. — Glennon Doyle
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DAG 194

SELVSKADING

Selvskading er noe som for de fleste er umulig d forsta. I et forsok
pd d forsta, blir det ofte tatt som et rop om oppmerksomhet. Men det
er kanskje mer riktig d si at det er et forsok pd d handtere noe som
kjennes uutholdelig.

Sterk smerte kan overdeve andre sterke folelser. Derfor kan selvskading
fungere som en flukt. Den som tyr til selvskading, gjor det i et forsek pa &
regulere en indre smerte som er sa overveldende at man ikke klarer & sette
ord pa det. Den som over tid har levd med vold, har lert & undertrykke
egne folelser. Til slutt blir det emosjonelle trykket sé hoyt at fysisk smerte
blir den eneste ventilen som fungerer. Det gir en folelse av kontroll, for
det foles bedre med en skade som kan kontrolleres, enn alt man ikke har
kontroll over.

Forskning pa det som kalles affektregulering, viser at selvskading kan
fungere som en «nedbrems» for nervesystemet. For mange av dem som
tyr til selvskading, vil den fysiske smerten frigjore endorfiner som gir en
kortvarig felelse av ro eller kontroll i et kaos av skam og angst. Det er en
maéte a flytte smerten fra innsiden til utsiden, fra noe diffust og uhandterlig
til noe konkret man kan se og fole.

Dersom dette er noe du eller noen rundt deg sliter med, er det viktig & vite
at det finnes hjelp. En terapeut med traumekompetanse kan hjelpe deg a
finne andre, og mindre destruktive mater a regulere det indre presset pa.
Det er det viktigste radet.

I akutte ayeblikk kan sterke sanseinntrykk hjelpe deg & komme tilbake til
kroppen uten a skade den. Bit i en sitron, spis noe med sterk chili, eller lukt
pa noe veldig sterkt. Du kan ogsa preve 4 rive i stykker en gammel avis, sla
hardt i en pute, eller lope sé fort du kan. Poenget er a gi nervesystemet et
intenst signal som bryter den indre spiralen, uten a etterlate spor pa kroppen.

Selvskading er en overlevelsesstrategi, et forsok pa a handtere uutholdelige folel-
ser ndr ingen andre utveier foles tilgjengelige. — Jo Stubley
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DAG 195

MEDAVHENGIGHET

Har du noen gang folt deg som en emosjonell detektiv? At mye av
din energi brukes pd d tyde partnerens ansiktsuttrykk, tonefall eller
tekstmeldinger for d vite om du kan slappe av? Dette er kjernen i
medavhengighet. Du har blitt en ekspert pa d tolke andre, og du kan
ha glemt deg selv.

Medavhengighet er en mestringsstrategi som oppstar i dysfunksjonelle rela-
sjoner, som der det forekommer vold og mye bruk av rusmidler. Forskning
pa tilknytningstraumer viser at nar din trygghet er prisgitt en uforutsigbar
person, larer hjernen at den eneste méten & overleve pa, er a «skru opp»
oppmerksomheten mot den andre. Resultatet blir at du mister kontakten
med egne behov til fordel for voldsuteveren.

Hva sa nar man lykkes med a bryte ut av relasjonen? For mange vil atferds-
mensteret fra det dysfunksjonelle forholdet vare ved, og da mé& man lere &
ta vare pa seg selv igjen.

Monsteret der du tar hdand om andre, men ikke deg selv, ma avlares. Her
kommer noen praktiske rad:

e Snu fokuset: Neste gang du merker at du analyserer en annen person,
still deg selv spersmélet: «Hva foler jeg nd?» Flytt oppmerksomheten
til deg selv.

e  Sett grenser: Qv pa 4 si nei til slikt som ikke foles riktig. Det er stor
forskjell péd & vere snill, og & vere naivt ettergivende.

e Ta ansvar for deg selv og si med din indre stemme: «Jeg er ansvarlig
for mine folelser. Andre er ansvarlige for sine.» Du skal ikke vere en
buffer for andres darlige humer.

Foler du iblant at du er mer opptatt av a ivareta andres behov ewn dine
egne? Hva ville du sagt +il en god vewn i samme situasjon?

(Wvordan prioritere egue behov)

Dine folelser er gyldige. Du trenger ikke d forklare dem, rettferdiggjore dem eller
unnskylde dem. — Ukjent
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DAG 196

TAP AV FELLESSKAP

Etter a ha gjennomlevd et forhold med psykisk vold fra et menneske
man i utgangspunktet hadde full tillit til, er det vanskelig d stole pd
folk. Det kan bli til at man trekker seg unna andre mennesker. Dette
blir enda vanskeligere dersom din eks i denne tiden utsetter deg for en
svertekampanje eller ryktespredning. Mange opplever a miste status
og anseelse. Venner forsvinner, og i verste fall mister man jobben.

Nevrovitenskapelig forskning viser at opplevelsen av relasjonelle traumer
og sosial eksklusjon kan aktivere mange av de samme hjerneomradene som
fysisk smerte. A bli avvist eller isolert er derfor ikke bare folelsesmessig
vondt. Hjernen tolker det som en trussel mot overlevelse. Psykisk vold,
utevd 1 en nar relasjon, kan forstyrre selve mekanismen vi bruker for &
vurdere hvem som er trygg og hvem som er farlig.

Nér du har det slik, foles det skummelt & bevege seg ut blant folk, for hjer-
nen vil hele tiden skanne omgivelsene for & finne tegn pé fare. For du kan
fole deg trygg igjen 1 sosiale sammenhenger, md denne forsvars-tilstanden
deaktiveres. En inngang kan vare 4 begynne med & smile litt mer. Si «hei»
nar du meter venner og kjente. Var ikke redd for blikk-kontakt. Innled
korte samtaler. Vis oppriktig interesse for den du snakker med.

Disse sma, positive interaksjonene er som mikrodoser av trygghet. Hver
gang du har en liten, positiv relasjon til et annet menneske, sender du en
oppmuntrende melding til nervesystemet: «Se, det gikk bra. Det var faktisk
bare hyggelig!» Over tid vil disse positive erfaringene fore til en gradvis
omstilling i1 hjernen.

Det krever mot 4 ta sjansen pa a stole pa andre, men det er den eneste veien
tilbake til et sosialt liv. Personlig er jeg er glad for at jeg gjorde det. Noen
ganger vil vi stete pa mennesker som ikke har de beste hensikter, men med
tiden vil vi leere & hdndtere dem og unnga dem, slik at vi kan knytte venn-
skap med gode mennesker.

Murene du har bygd for d beskytte deg selv, er de samme murene som holder kjcer-
ligheten ute. — Najwa Zebian
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DAG 197

ENSOMHET

Relasjonstyranner kan ga til ytterligheter for a begrense partnerens
kontakt med familie og venner. Og de har et vidt arsenal av strategier
for d stikke kjepper i hjulene ndr partneren ytrer onske om d delta pd
sosiale aktiviteter. Hvis du har levd med dette over tid, vet du at det
kan ende opp med en folelse av skyld og skam dersom man vil treffe
venner. Resultatet blir at man mister mye av sitt nettverk.

Ensomhet etter traumer handler ikke bare om fraveret av andre. Du kan
fole deg ensom blant mennesker fordi ingen forstér deg, ingen kan skjenne
hva du har opplevd. Dette var bakgrunnen for at jeg i 2019 startet en face-
bookgruppe. Jeg trengte kontakt med andre som hadde opplevd det samme,
og den gruppen gjorde at jeg folte meg mindre ensom.

Ufrivillig ensomhet har blitt en av de storste helseutfordringene i dagens
samfunn. Forskning, blant annet fra psykologen John Cacioppo, viser at
ensomhet er en form for biologisk alarmsignal, utviklet en gang i urtiden
for & sikre overlevelse. For urmennesket betydde utstotelse fra flokken en
dedsdom. Hjernen tolker derfor vedvarende sosial isolasjon som en trussel.
Dette forklarer hvorfor ensomhet foles si akutt og smertefull.

En god strategi for & komme ut av ensomhet, er & bli med i en gruppe
der du meter andre som har gjennomgatt det samme og sliter med mange
av de samme ettervirkningene. Det finnes mange ulike typer foreningen
og grupper pa lokalt og nasjonalt niva, og selvfelgelig vil jeg anbefale
Foreningen Mot Psykisk Vold. Det er noe helt spesielt med & mete andre
som har gjennomlevd det samme som deg.

Men det er ogsa viktig & komme inn 1 lokalsamfunnet. En mulighet er a
melde deg inn i en forening for et tema du er interessert i. A stille opp pa et
mete eller to er helt uforpliktende. Dersom du synes det er litt skummelt,
kan du ta kontakt i styret for & forhere deg om foreningen. Hvis vedkom-
mende gir et sympatisk inntrykk, vil det feles mer trygt & stille opp. Og PS!
Tenk pé det som eksponeringsterapi for nervesystemet.

A veere omgitt av mennesker garanterer ikke tilknytning. Ekte tilknytning oppstdr
ndr du blir forstdtt. — Yasmin Mogahed
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DAG 198

SOSIAL ANGST

[ sin sterkeste form er sosial angst en fobi som gjor det vanskelig
d fungere i hverdagen. Men selv mer moderat sosial angst kan ha
innvirkning pad livet.

I situasjoner der man ma ha kontakt med andre, kan man oppleve intens
frykt, ofte uten helt & kunne si hvorfor. Vanlige kroppslige reaksjoner er
klump 1 magen, hjertebank og skjelving. Men det & oppleve sosial angst i en
situasjon, betyr ikke at man far de samme reaksjonene i andre situasjoner.
Det kan vere visse sosiale situasjoner som trigger angsten.

Etter & ha levd med psykisk vold kan sosiale situasjoner bli til skremmende
opplevelser. Den sosiale angsten er spor etter traumer. Stadig kritikk, ofte
hoylytt og sint, setter dype spor. Psykiateren Bessel van der Kolk beskri-
ver hvordan mange av de mest traumatiske hendelsene ikke lagres som en
fortelling 1 den delen av hjernen som styrer hukommelsen (hippocampus),
men som sterke kroppslige og folelsesmessige reaksjoner 1 den dypere
delen av hjernen (amygdala). I ettertid kan det vaere at du ikke husker hva
det var som utlgste angsten, men kroppen husker.

Traumene du har vert utsatt for, har leert hjernen a se verden som et farlig
sted. Forskning pa traumer viser at veien ut er gradvis & erfare at du na er
trygg, selv nér sinnet forteller deg noe annet. Dette kalles regulering, og
handler om & koble hodet og kroppen sammen igjen.

Mens man stér i dette, er det lettere & si nei til invitasjoner enn a si ja. Men
vi mennesker er sosiale vesener. Vi trenger hverandre, og nar du sier nei
til alle invitasjoner, vil de som inviterer etter hvert gi opp. Senere skal vi
komme tilbake til strategier for 4 langsomt vdge & bli mer sosial.

Er det voew sosiale situasjoner som er spesielt vanskelige for deg? Hvil-
ke tauker eller fysiske reaksjoner merker du i sosiale situasjoner?

(mine erfaringer med sosial angst)

A veere nervas betyr at du bryr deg. Det betyr at du onsker d gjore det bra.
— Lori Deschene
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DAG 199

VANSKELIG A STOLE PA ANDRE

Ens tillit til andre mennesker far en knekk nar den du skulle dele livet
med, den du trodde du skulle kunne stole mest pad i hele verden, sviktet
deg sd totalt. Det setter spor.

Narsissister har elefanthukommelse. Som vi tidligere har vert inne pa,
bruker de mye tid pd & pumpe sine ofre for informasjon. Alt de henter ut,
pluss informasjon fra andre kilder, blir lagret for fremtidig bruk. Formalet
er a bruke det som vapen senere. Nar forholdet er kommet sa langt at det
er vanskelig & trekke seg ut, vil narsissisten bruke alt av hemmeligheter
som ammunisjon. Men ikke alltid 1 sin opprinnelige form. Alt blir vridd og
forvrengt, og traumer blir brukt til & skape nye traumer, slik at narsissisten
kan traste og knytte offeret enda tettere til seg.

Forskning pa tilknytning etter traumer viser at brutt tillit i naere relasjoner
endrer hjernens trusselvurdering. Man leser fare i situasjoner der det ganske
sikkert ikke finnes noen fare. Nar man blir kjent med mennesker, venter
man péd at masken skal falle. Vennlighet og interesse tolkes som strategi.
I andres oyne er det paranoia. For deg er det vaktsomhet basert pa bitter
erfaring.

Men mennesker trenger andre mennesker. Isolasjon forsterker traumene.
Tilknytning heler. Utfordringen er gradvis & bygge tillit slik at samvaer med
andre foles trygt.

Det gar an & bygge nye relasjoner. De fleste mennesker er faktisk gode. Det
finnes gronne flagg du kan se etter. og som gjor at du kan fole deg tryggere.
Og ved & bygge nye vennskap langsomt og se opp for rede flagg, kan du
sikre deg at du far gode, trygge vennskap.

Hvordav havdterer du mennesker som trenger seq pa oo Vil vite mer om
div fortid enn du er fortrolig med 4 fortelle?

(ndr voew Vil vite «hemmeligheter»)

Tillit bygges drdpe for drdpe og tapes i botter. — Kevin Plank
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DAG 200

A TREKKE SEG EMOSJONELT TILBAKE

A trekke seg emosjonelt tilbake er en automatisk reaksjon hos
mennesker som har opplevd utrygghet i ncere relasjoner. Hvis du
gjentatte ganger har opplevd at folelsene dine er blitt avvist eller
forvrengt, foles det risikabelt d veere dpen. Da er det tryggere d bygge
en emosjonell mur.

A fa narhet til andre forutsetter at den emosjonelle muren brytes ned. Nér
du né leser dette, kan det hende at du tenker: «Du sier jo at vi skal vaere
forsiktige med hva vi deler!» Og det skal du vere. Men dette er noe annet.
Dette handler ikke om hvilken informasjon du gir fra deg, men om evnen
til & veere emosjonelt tilgjengelig.

A trekke seg tilbake er en overlevelsesmekanisme, men over tid kan det
fore til det psykologien kaller emosjonell nummenhet. Du beskytter deg
mot smerten, men samtidig stenger du ute gleden og evnen til 4 fole ekte
tilknytning.

Brené Brown, amerikansk professor og forfatter, har forsket pa sérbarhet.
Hun sier at du ma vise sérbarhet for & komme ner andre mennesker. Du
skal kunne apne deg og vise hvem du er, men du trenger ikke dele alt med
alle. Sunn sérbarhet handler om & velge bevisst hvem som fortjener & se
dine dypeste sider. Det innebarer ikke at du svarer utdypende pa alle spors-
mal du far. Du skal veere noye med hva du deler, men du ma terre a kjenne
pa dine egne folelser uten & frykte at de skal utslette deg.

Nar du merker at du trekker deg emosjonelt tilbake, er det fordi du
har sett et reelt varselsigual hos dew andre, eller er det fordi ditt in-
dre ‘alarmsystem’ prgver a beskytte meg mot en smerte som tillngrer
fortiden?

(emosjonell tilbaketrekwivg)

Jeg visste at jeg var i ferd med d hele da jeg var villig til a gi slipp pa hvem de
onsket at jeg skulle veere, og velge hvem jeg vet jeg er bestemt til d veere.
— Yasmine Cheyenne
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DAG 201

A MISTE KONTAKTEN MED SEG SELV

Psykisk vold kan gjore at man ikke lenger vet hva man egentlig vil,
hva man egentlig foler eller hva man stdr for. Det kan foles som om
det ligger et slor mellom selvet og den virkelige verden. Og ndr alt
foles hdplost, er det et toft steg d prove d komme tilbake til seg selv.

Langvarig psykisk vold kan fere til at du mister kontakten med den du
egentlig er. Dette skjer ved at du hele tiden har mattet tilpasse deg, har fatt
here at du ikke dugde til noe, har mattet holde tilbake folelsene dine, og
fikk padyttet et fremmed bilde av hvem du er. Det kan ogsa vare at du har
du blitt manipulert til 4 unnga venner og fritidsaktiviteter for & bruke all din
tid pa hjemmet, pd din ekspartner og pa eventuelle barn.

For jeg fikk barn elsket jeg konserter og festivaler. Jeg dromte om & ta barna
med pa festivaler. Men barnefar likte ikke konserter, og han mente at festi-
valer var farlig for barn. Det gjorde at jeg sluttet & dra pé konserter, og det
tok tid & ta det tilbake.

For mange gér dette enda dypere. I verste fall handler det om mer enn at du
ikke lever 1 pakt med deg selv, men at du kan ha havnet karrieremessig feil
pa grunn av relasjonen. Du kan ha byttet jobb pd grunn av din eks. Eller
du kan ha blitt pdvirket til 4 slutte 1 jobb, kanskje med det paskudd at dere
skulle drive et firma sammen. Det er mulig at du ble sa syk av relasjonen at
du har vert langvarig sykemeldt. Det kan ogsd vere at relasjonen startet sa
tidlig at du ble presset til 4 ta en annen utdanning enn det som hadde passet
for deg.

For & komme tilbake til den du helst vil vare, gjelder det & kutte ut den
stemmen i1 hodet som kanskje fremdeles er der som et ekko av din eks. La
din indre stemme vere din egen, og gjenta for deg selv at du er sjef i eget
liv

Hva drémte du om for du gikk vun i relasjonen? Se ajerne om du kan fiune
gamle daglbgker, eller snakke med de som kjewte deg da.

(drgmmer fra mitt tidligere liv)

Du er ikke tapt. Du ligger bare gjemt under alt du trodde du matte veere. — Ukjent
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DAG 202

NAR DU BLIR UNDERMINERT

Nar du gar ut av en relasjon med en narsissist, er det vanlig d miste
mer enn du kunne forestille deg. En ting er at du mister verdier, at
energien gar tapt, og at du mister gleden ved livet. Det du neppe
hadde forestilt deg, var at du kunne miste din sosiale posisjon.

Den som har vert 1 grepet til en narsissist, vet at man ikke kommer lett
unna. Narsissister vil fortsette med & prove a skade sine tidligere partnere.
I tiden etter bruddet vil de lete etter méter 4 edelegge ditt omdemme pa.
De vil spre usanne og ondsinnede rykter om deg. De kan ga sé langt at de
ringer til arbeidsplassen din, til potensielle arbeidsgivere og til venner og
bekjente av deg for & spre logner om deg.

I denne situasjonen ber du dele sa lite informasjon som mulig om hva du
driver med, og hvilke planer, ensker og dreammer du har. Jo ferre som vet
hva som virkelig betyr noe for deg, og hva du holder pa med, desto mindre
sannsynlig er det at din eks fir informasjon som kan brukes for & skade
deg. Nar du sgker ny jobb, ber du ikke fortelle det til andre enn de du har
god grunn til & vaere absolutt trygg pa. Dersom du vet at din ekspartner er
klar over at du seker pa en bestemt stilling, og du kommer pa intervju, kan
du vurdere om du skal informere om at du har kjennskap til at din eks har
ringt til en annen tidligere potensiell arbeidsgiver for 4 snakke negativt om
deg. Her mé du veare ekstremt forsiktig. Du ma si det kort og konsist uten a
legge folelser i det, og heller ikke si noe negativt om din eks.

Bor du pé et mindre sted, kan det vere sa vanskelig at det beste vil vere a
flytte. Men husk at narsissister mater problemer pd smé steder ndr de har
«brukt opp» menneskene der. S om du klarer & holde ut, er det stor sjanse
for at du vinner pa det 1 lengden.

Da jeg ble utsatt for dette, brot det meg ned fullstendig. Likevel provde jeg
a late som om det ikke hadde innvirkning pa meg. Det hjalp bade ved at jeg
fremsto mer avbalansert enn jeg var, og dermed mer troverdig, samt at det
bidro til at svertekampanjen tok slutt.

De forsokte d begrave meg, uten d vite at jeg var et fro. — Dinos Christianopoulos
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DAG 203

OPPSUMMERING: ETTERVIRKNINGER

Den gangen da jeg ble fortalt at jeg burde oppsoke et krisesenter, sa
Jjeg at det ikke var nodvendig. Det jeg hadde opplevd, foltes ikke sd
alvorlig at det skulle veere nodvendig. Og da familievernkontorets
terapeut sa at han ikke kunne hjelpe meg mer, provde jeg ikke d fa
hjelp fra andre. Samtidig slet jeg med angst, migrene og panikkanfall.

Det tok lang tid for jeg forsto hvor alvorlige ettervirkninger jeg hadde fatt
av den destruktive relasjonen. Det er lettere a bagatellisere det man har blitt
utsatt for, enn & ta det inn over seg. I samtaler med mennesker som har levd
med psykisk vold, opplever jeg at mange har gjort det samme som jeg gjor-
de. Det er synd, for det er nettopp 1 den fasen man virkelig trenger hjelp.

Mange sliter med 4 forsta at de har rett til 4 bruke hjelpeapparatet. Heller
enn a erkjenne hvor ille det er, filtrerer man bort det verste og innbiller seg
at alt skal ga sa bra sa, helt av seg selv. Og man tenker pa ofre for enda
verre vold. For det er jo mange som har blitt utsatt for traumer mye verre
enn det en selv har gjennomlevd. Nettopp det at voldsutsatte 1 sa hagy grad
bagatelliserer sine egne problemer og behov, bidrar til at de ogsé unnlater
a seke hjelp.

Jeg vet at jeg har nevnt det tidligere, men det er viktig a huske at hjernens
alarmsentral ikke skiller mellom de mest alvorlige truslene og de mindre
alvorlige truslene mot liv og helse. Det medferer at du har fatt de samme
langsiktige konsekvensene av volden som om du skulle ha blitt slitt daglig.
Pa kort sikt kan et slag gjore mer synlig skade enn det & bli oversett, ned-
verdiget og manipulert. Men pa lang sikt kan psykisk vold gi like dype, og
ofte mer varige konsekvenser.

Hvis du ser pa dine fysiske og psykiske symptomer i lys av den kun-
skapen du na har tileguet deg, kan du da akseptere at det du ble ut-
satt for, var alvorlin?

(i hvilken grad aksepterer jeo det som har skjedd?)

Du har overlevd stormen. Nd kan du fa kjenne pad regnet. — Ukjent
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DAG 204

NERVESYSTEMET OG TRAUMER

I flere dr tenkte jeg at dersom jeg kontrollerer mine tanker, vil folelsene

folge tankene. Jeg var overbevist om at jeg med denne strategien ville
veere i stand til a leve med fortsettelsesvolden og fungere godt i det
daglige.

Jeg tok feil. For det forste fordi vér hjerne ikke bare er bevisst og rasjonell,
for det andre fordi traumer lagres i kroppen og pavirker nervesystemet. I
var vestlige kultur har vi en tendens til a tro at alt av betydning finner sted
1 den bevisste delen av hjernen. Derved far vi slike ideer som at vi alltid
ma kunne bruke var hjerne for 4 f& det bedre (fra topp-ned). Men nar du er
traumatisert, eller lever med vedvarende stress, vil det oftest vaere kroppen
som leder an. Hjernen sanser faren pa et ubevisst nivé, og kroppen reagerer
lenge for den rasjonelle delen av hjernen rekker & behandle informasjonen.

Disse prosessene finner sted 1 det autonome nervesystemet, altsa den delen
av nervesystemet som du ikke er bevisst, og av den grunn heller ikke vilje-
styrt. Det bestéar av tre hoveddeler: det sympatiske, det parasympatiske og
det enteriske nervesystem. Det sympatiske gér til aksjon ved stress og fare.
Reaksjonen er kamp eller flukt. Det parasympatiske er aktivt ved hvile og
avslapning og serger for at kroppen far ro og gjenoppretting. Det enteriske
styrer mage og tarm.

Vedvarende traumer forer til ubalanse i nervesystemet, noe som leder til
fysisk og emosjonell utmattelse. Det lar seg ikke gjore & bare bestemme seg
for at systemene i kroppen skal komme i balanse. Men gjennom kropps-
bevissthet og avspenningsevelser, pluss trygge omgivelser, vil du gradvis
merke at det blir bedre.

Hvilke signaler er de ferste du merker nar nervesystemet gar i bered-
skap? Hva trenger du for at kroppen skal falle +il ro igjen?

(ndr vervesystemet reagerer pa et ubevisst nivé)

Traume er ikke det som skjer med oss, men det vi beerer inni oss ndr ingen er der
som et empatisk vitne. — Peter A. Levine
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DAG 205

TOLERANSEVINDU

Noen dager tdler du mye. Du kan hdndtere vanskelige samtaler, takle
uforutsette hendelser, og regulere folelsene dine. Andre dager velter
alt. En liten kommentar sender deg ut i angst eller sinne, eller du blir
sd nummen at du knapt klarer d fungere.

Toleransevindu har vi snakket om i1 forbindelse med sinne. Det er sonen der
du kan tenke klart og unngé a bli overveldet. Innenfor dette «vinduet» kan
nervesystemet ditt handtere det som skjer. Du kan koble inn den rasjonelle
hjernen og velge hvordan du vil respondere.

Nér du beveger deg opp over vinduet, blir du hyperaktivert. Nervesystemet
gér 1 hoygir. Du kan oppleve angst, panikk, raseri, rastloshet eller en intens
trang til & handle. Tankene raser, hjertet hamrer, og du mister evnen til a
tenke klart. Kroppen forbereder seg pa kamp eller flukt.

Nér du faller ned under vinduet, skjer det motsatte, og du blir hypoaktivert,
av hypo, under normalnivé. Da stenger nervesystemet ned, og du kan fole
deg nummen, tom, fravaerende eller utmattet. I en slik tilstand blir det van-
skelig & tenke, fole eller handle.

Etter langvarig psykisk vold er det vanlig at toleransevinduet har skrumpet
inn. Nervesystemet er i konstant beredskap, og det skal lite til for du tipper
over, eller faller under.

Den gode nyheten er at toleransevinduet kan utvides gjennom egenomsorg,
terapi og trygge relasjoner. Hver gang du ever pé a regulere deg selv, hver
gang du opplever a bli mett og forstatt, sendes signaler til nervesystemet
om at verden kan vare trygg. Gradvis laerer kroppen at den ikke trenger &
vere 1 beredskap hele tiden.

A kjenne til toleransevinduet gir deg ogsa et sprak for egne opplevelser. Du
kan si til deg selv: «Jeg er over vinduet nd, jeg trenger a roe ned.» Og nér
situasjonen er motsatt: «I dag har jeg falt ned under mitt toleransevindu, s
nd ma jeg bare aktivere meg forsiktig tilbake til der jeg skal vaere.»

Et regulert nervesystem betyr ikke at vi aldri foler stress. Det betyr at vi har evnen
til d vende tilbake til en rolig tilstand etter at stresset har oppstdtt. — Nicole LePera
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DAG 206

STRESS OG TRAUME

Du har sikkert hort noen si at alle har stress, at du bare ma leere a
takle det bedre. Kanskje har du selv tenkt at du burde klare mer, at
andre handterer vanskelige ting uten d reagere som deg. Denne mdten
d se det pa, er feil. Hverdagslig stress gir ikke traumer. Vedvarende
stress, som i et forhold med psykisk vold, kan gi sterke traumer.

Stress er kroppens naturlige respons pé utfordringer. En deadline pé jobb,
en konflikt med en venn, eller et barn som er i ferd med 4 lgpe over veien
rett foran bilen du kjerer, gir stress. Kroppen aktiveres, du hindterer
situasjonen, og etterpa roer systemet seg ned igjen. Stress kommer og gér,
og nervesystemet returnerer til utgangspunktet.

Traume oppstdr ndr noe overvelder nervesystemets kapasitet til 4 hénd-
tere det som skjer. Det handler om hvordan kroppen og psyken opplevde
det. Ved traumatisk stress blir nervesystemet hengende 1 beredskap, og det
makter ikke a returnere til utgangspunktet.

Psykisk vold kan skape det som kalles komplekse traumer. Det er ikke én
overveldende hendelse, men gjentatte hendelser over tid fra en du stolte pa
og var avhengig av. Mens du opprettholdt relasjonen til den som sto bak
den psykiske volden, og utad opprettholdt en fasade som om alt var bare
bra, métte hjernen tilpasse seg a leve 1 konstant opplevd fare. Denne typen
tilpasning setter dype spor.

Forskjellen mellom vanlig stress og traumatisk stress viser seg 1 hvordan
kroppen reagerer. Ved vanlig stress reagerer du pa det som skjer na. Ved
traume reagerer kroppen som om fortiden fremdeles er nd. En lukt, en
stemme, et ansiktsuttrykk, kan pé et eyeblikk sende nervesystemet tilbake
til alarmberedskap.

Etter en stressende dag pé jobben foler man seg bra igjen etter 4 ha slappet
av. Nar vi har traumer, er ikke hvile nok, vi ma gi oss selv tid og vi mé ak-
septere at det er en lang prosess a fa det godt igjen.

Kroppen din kjenner sannheten. Stol pad veiledningen du far. — Gabbie Bernstein
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DAG 207

LAR A KJENNE TRIGGERNE DINE

En trigger er en impuls som setter i gang en reaksjon i kroppen din.
Plutselig foler du deg overveldet, redd, sint eller lammet, uten at du
umiddelbart forstar hvorfor. Det skjer fordi kroppen eller hjernen
ubevisst kobler noe i natiden til noe smertefullt fra fortiden.

En gang dunket min samboer i veggen mens jeg var pa toalettet. Jeg husker
ikke lenger hvorfor han gjorde det, men han reagerte péd reaksjonen min,
for jeg skrek «Hva?» Jeg fikk panikk: «Hva er det, hva skjer?» Jeg husker
fortsatt ansiktet hans, der det endret seg fra at han trodde det var en spek
til at han forsto det var alvor. Han omfavnet meg og roet meg ned mens jeg
hulkende fortalte om hvordan min eksmann hadde pleid & dunke i1 veggen
fordi han syntes det var noe jeg gjorde feil, som at jeg laget for mye lyd,
ikke spylte toalettet lenge nok, eller ikke vasket hendene grundig nok.

A gjenkjenne triggere er et viktig steg for 4 fa det bedre. Poenget er ikke
a unnga triggere, for det er verken mulig eller enskelig. Men vi ma lere a
mete dem. Selv vil jeg jo aldri kunne unngé a oppleve at noen dunker i en
vegg. Jeg ma bare lere at jeg er trygg, selv om noen dunker i veggen.

Triggere kan vare lyder, ansiktsuttrykk, ord eller lukter. Basert pa tidligere
erfaringer vil noe dypt inne i1 hjernen gjenkjenne disse signalene som
truende, og automatisk sla over i overlevelsesmodus.

Hver gang du opplever en slik triggerrespons, er det nyttig & sette deg ned
for & skrive. Forsgk & se deg selv fra utsiden. Gjennomga situasjonen og
skriv ned hva som trigget responsen. Var det noen grunn til & reagere sa
sterkt? Hvis du opplever den samme triggeren pé nytt, er det noen grunn
til & reagere pa samme mate? Hvis nei, vil du neste gang mete noe som har
veert en trigger. Da har du lert: «Dette er ikke farlig lenger!»

Opplever du 4 fa kraftige, kavskie ekstreme reaksjoner pa vioe som
egentlig er helt ufarlig? Skriv ned ew liste over slike situasjoner.

(mive triggere)

Triggere er ikke feil, de er invitasjoner til d hele. — Vienna Pharaon
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DAG 208

LAG EN PLAN FOR TRIGGERNE DINE

Stimuli og respons er to sentrale begreper innen behavioristisk psyko-
logi. De to begrepene beskriver hvordan en ytre pavirkning (stimuli)
utloser en automatisk reaksjon (respons). Stimulus er en sansepdvirk-
ning i form av lys, lyd eller beroring. Responsen er organismens svar.

En trigger er et stimulus. Den kroppslige reaksjonen er en respons, en uen-
sket og svaert ubehagelig respons. Den forer til at pulsen stiger, pusten blir
grunn, tarene presser pd eller du fryser til. Ofte tar det tid for kroppen roer
seg ned sdpass at du igjen kan tenke klart.

For 4 hindre at dette skjer, ma du kutte bandet mellom trigger og respons.
Eller sagt pd en annen mate: Triggeren skal ikke lenger fungere som
stimulus. For & lykkes med dette trenger du en plan:

o Forst: Bestem deg for at neste gang det skjer, skal du observere hva
som skjer, og du skal si til deg selv: «Jeg er trigget, og det har skapt en
reaksjon, men det er ikke virkeligheten akkurat nd.» Bare det a sette
ord pa det som skjer, skaper avstand mellom deg og reaksjonen.

e Deretter: Pust langsomt, dypt inn gjennom nesen, sakte ut gjennom
munnen. Gjenta minst tre ganger. Den lange utpusten aktiverer den
delen av nervesystemet som roer deg ned.

e Til slutt: Bruk et mantra. For eksempel: «Dette gar over.» Velg ord
som fungerer for deg og v pa dem nar du er rolig, slik at de er tilgjen-
gelige nar du trenger dem.

Dersom du er alene og tarene presser pd, la dem komme. Grét er en av
kroppens mest effektive mater & avreagere slik at nervene roes ned.

Tevk deg et passende mantra som kav hindre at trigoere aktiveres.

(mantra for triggere)

1 midten av kaos ligger ogsd en mulighet. — Sun Tzu
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DAG 209

INTEROSEPSJON: A LYTTE TIL KROPPEN

A bli bevisst pd hvordan du har det i kroppen, kalles interosepsjon.
Begrepet ma ikke forveksles med introspeksjon, som er d observere
og analysere hva man tenker. Interosepsjon er d oppfatte signaler fra
kroppen, kjenne etter hvordan du egentlig har det. Etter psykisk vold
kan dette veere vanskelig.

I et forhold med en relasjonstyrann som krever det umulige av deg, mé du
ignorere egne behov og folelser. Du mister kontakt med kroppen. Derfor
ma du nd eve pa det som egentlig ber vere helt naturlig for oss alle, nemlig
interosepsjon.

Interosepsjon handler om & sanse kroppens behov som sult og terst, puls
og pust og kroppstemperatur. Dertil kommer mer subtile signaler som er
tett koblet til folelser og trygghet. Det kan vare et lett trykk i brystet nér
noe ikke stemmer, en varme i magen som signaliserer glede, eller den dype
roen som er et tegn pa trygghet.

Hvis dette med interosepsjon ikke fungerer, som nar du lenge har mattet
ignorere kroppens signaler, blir det vanskelig 4 kjenne egne behov og
folelser. Dette vil ha en negativ innvirkning pa fysisk og psykisk helse,
hvilket ogsé vil pavirke sosiale relasjoner.

For & komme i gang med a4 gjenopprette kontakten mellom kropp og
bevissthet, kan du starte med tre enkle spersmaél:

1. Hvakjenner jeg i kroppen min akkurat na?
2. Hyvilke folelser er koblet til disse fornemmelsene?
3. Hva trenger jeg na?

Ved & soke etter svar pa disse spersmalene vil du pavirke nervesystemet
slik at du kommer ut av «fight/flight»-tilstanden og inn i hvile. Ved daglig
a vaere bevisst pd a lytte til kroppen, sender du signaler til hjernen om at du

na er trygg.

Kroppen hvisker for den skriker. Lytt til hviskingen, sd slipper du d hare ropene.
— Rachel Naomi Remen
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DAG 210

NEVROPLASTISITET

Det er lett a tenke at du har blitt permanent skadet, at hjernen din
har blitt adelagt av traumene du har opplevd. Det er riktignok sant at
du har blitt skadet, men den gode nyheten er at hjernen kan forandre

seg.

Frem til for bare noen tiar siden var det en sannhet at vi ikke danner nye
hjerneceller 1 lapet av livet, og at vi derfor mé regne med at det gar jevnt
nedover med oss ndr vi passerer forti. Nyere hjerneforskning viser at vi
danner nye hjerneceller hele livet. Fagordet for hjerneceller er nevroner.
Forskningen viser ogsa at vi danner nye koblinger i hjernen hele livet.
Disse koblingene mellom hjernecellene kalles synapser.

For a fa et forenklet bilde av det som skjer i1 hjernen, kan du forestille deg
et enormt nettverk, som stier mellom nevronene 1 hjernen. Stier som brukes
lite, blir snart borte, mens stier som brukes mye, blir brukt stadig mer. Na
kan du se for deg at du helt plutselig og helt uten grunn blir irettesatt.
Hvordan reagerte du pd slikt i tiden du var utsatt for psykisk vold? Hvordan
du enn reagerte, s& kom reaksjonen etter at hjernen fyrte opp signaler langs
godt opptrakkede stier.

Problemet du opplever i ettertid av psykisk vold, er at du har s mange godt
opptrékkede stier for angst og andre traumeresponser. De er blitt s& innar-
beidet at det er en tung jobb kvitte seg med dem, og derved slutte a reagere
som om du fremdeles lever med en relasjonstyrann. Hjerneforsker Marte
Roa Syvertsen forklarer dette veldig godt i sine beker.

For alle som har traumer, enten det er i etterkant av vold eller av andre
grunner, er det godt & vite at hjernen har denne evnen til & avlere og lere
nytt. Det betyr at vi igjen kan fi et godt liv!

Hvordaw fgles det 4 vite at du kan forandre strukturen i hjernew div?
Hvilke meustre i Werven vil du helst foravdre?

(noe jeq Vil ha bort, og hva jeg Vil ha mer av)

Du sitter ikke fast i hjernen du har nd. Du kan forandre den. — Daniel Amen
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LYTT TIL KROPPEN

Vi har tatt for oss triggere, nevroplastisitet og interosepsjon. Na skal
vi se dette i sammenheng. Hjernen er fleksibel, hvilket innebcerer at
triggere kan overstyres. Interosepsjon kan gjore oss bevisst pa hva vi
mad gjore for d overstyre tilleerte responser pd triggere.

Hjernen har nesten 100 milliarder nevroner. Hver av disse hjernecellene
kan danne forbindelser med opptil 10 000 andre celler. De fleste av disse
forbindelsene blir bare nd og da aktivert, og vil for eller siden gé tapt. Tenk
for eksempel péd Pytagoras’ leresetning. Husker du hvordan du kan regne
ut lengden pa en side i rettvinklet trekant nar du kjenner lengden av de to
andre sidene?

Denne formelen fra matematikken er bare ett av mange eksempler pa hvor-
dan kunnskaper og minner blir deaktivert. Responser pa traumatiske opp-
levelser deaktiveres derimot ikke av seg selv. Hendelser som fremkaller
sterke folelser, aktiverer sa mye av hjernen at de sitter som klistret i minnet.
Den gode nyheten er at du kan leere kroppen & finne ro igjen. Mindfulness
kan gi ro, og interosepsjon kan fungere som en bro tilbake til deg selv.
Heldigvis er det slik at bade mindfulness og interosepsjon kan trenes opp.

To evelser for a lytte til kroppen:

1. Anker-pusten: Sett deg ned et sted du foler deg komfortabel. Lukk
oynene og fokuser pd pusten. Ikke prov 4 endre den, bare observer hvor
den er mest merkbar, kanskje 1 magen, i1 brystet, eller ved neseborene.

2. Letetter det noytrale: Nar du har veert vant til & leve i alarmberedskap,
kan du bli veldig var pa hvor du har vondt i kroppen. Na skal vi jakte
pa det motsatte. Let etter ett sted i kroppen som er neytralt eller foles
bra. En avslappet arm? En god felelse i magen? La oppmerksomheten
hvile der i et minutt. Ved & fokusere pd opplevelsen av velvare sender
du sterke signaler til hjernen om at du er 1 stand til & slappe av.

Inntil du gjor det ubevisste bevisst, vil det styre livet ditt og du vil kalle det skjebne.
— Carl Jung
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SELVMEDFOLELSE

A ha medfolelse med en som lider, er d ha forstdelse for den andres
situasjon, kombinert med en trang til a lindre den andres smerte.
Medfolelse er ikke-dommende og basert pa empati og sympati, to ord
som begge har endelsen -pati fra gresk pathos, som kan oversettes
med «folelse/lidelsey». Selvmedfolelse er a gi seg selv den samme
varme og forstdaelse som man ville gitt en god venn i en vanskelig
situasjon.

Kanskje har du allerede begynt & snakke litt mildere til deg selv. Kanskje
merker du det bare 1 sma oyeblikk. Hvis ikke, er det helt greit. For mange
sitter den indre kritikeren dypt, serlig etter psykisk vold.

Selvmedfelelse handler ikke om & «tenke positivt» eller & late som alt er
bra. Det handler om hvordan du meter deg selv ndr noe er vanskelig. Dr.
Kristin Neff peker pa tre retninger av selvmedfelelse:

e Vennlighet mot deg selv (Self-kindness): I stedet for selvkritikk og
fordemmelse, moter du smerten din med godhet og forstéelse.

e Felles menneskelighet (Common Humanity): Du erkjenner at lidelse,
feil og utilstrekkelighet er en del av det & veere menneske.

e  Oppmerksomt nervaer (Mindfulness): Du observerer dine tanker og
folelser.

Nér du praktiserer selvmedfolelse, frigjores hormonet oksytocin, ofte kalt
«kjerlighetshormonet». Dette hormonet demper fryktrespons og aktiverer
kroppens omsorgs- og trygghetssystem.

Tenk tilbake pé sist du opplevde at din indre stemme var der for & kritisere.
Still deg selv dette spersmaélet: «Hva ville jeg sagt til en god venn som sa
dette til seg selv?». Skriv ned svaret. Og na skal du bruke din indre stemme
for & si det samme til deg selv, med samme vennlige tone. Ved & bli din
egen beste venn, tar du et steg i retning av a reparere deg selv.

Du fortjener din kjcerlighet og hengivenhet like mye som hvem som helst i hele
universet. — Buddha
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ENDRING AV TANKEMONSTER

Tankene er den indre dialogen som ustanselig pagdr, og etter psykisk
vold er denne dialogen ofte pavirket av voldsutoveren.

Det er naturlig at var indre dialog er farget av kritikken vi har levd med.
Derfor ma vi bryte menstret av negative tanker.

Tenk deg at tankene er som vaermeldinger. De kan varsle, men de er ikke
selve vaeret. Nar en tanke dukker opp, som for eksempel: «Jeg klarer ikke
dette, er det hjernen som produserer en antakelse basert pa tidligere erfa-
ringer og frykt. De negative tankene ble dannet for a beskytte deg mot noe
som kunne fore til nederlag og smerte. Innen kognitiv atferdsterapi brukes
begrepet kognitiv fusjon om det a tro blindt pd tankene som popper opp
1 bevisstheten. Fusjon betyr altsd at tanker og opplevelser sees som uat-
skillelige. Tankene foles som absolutte sannheter. Kognitiv fusjon er svert
vanlig, og de fleste er ikke klar over at det skjer.

For eksempel, dersom du sier til deg selv at du aldri vil klare en eksamen,
og du tror pa tanken, vil det bli vanskelig & lykkes. Tanken blir et hinder,
ikke fordi den er sann, men fordi du behandler den som sann.

Neste gang du herer en indre stemme si noe om at du ikke vil lykkes, eller
at det er noe du aldri vil klare, skal du si til deg selv: «Der poppet det opp
en tanke om at dette er noe jeg ikke vil lykkes med.»

Ved a sette inn denne lille frasen: «Der poppet det opp en tanke om at...»,
flytter du deg fra & vere selve tanken til & observere tanken. Du anerkjenner
dens eksistens, men gir den ikke autoritet. Du behandler tanken som stay,
og ikke som sannhet.

Har du opplevd 4 bli holdt tilbake av en +anke som sier at du aldri vil
f4 det 17 Hva ville du sagt il en venn soim sa det samme il seq selv,
i samme situasion som du er i?

(4 fierve negative tanker)

Du trenger ikke tro pd alt du tenker. — Daniel Kahneman
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INTRODUKSJON TIL EGENOMSORG

Den gangen jeg var gift, var «egenomsorg» noe jeg fullstendig
avfeide. I de forste drene etterpa ble det ikke bedre. Egenomsorg
foltes egoistisk. Jeg hadde jo barn jeg skulle ta meg av! Barna var
det viktigste i hele verden.

Jeg hadde holdningen «jeg klarer meg alltid». Sannheten var at jeg ikke
klarte meg. I ettertid er det lett & se hvor sliten jeg var. Pa den tiden sé jeg
det ikke. Jeg husker at jeg fikk hore at jeg métte ta vare pd meg selv. Men
det hjalp ikke. Etter bruddet fokuserte jeg pa mine barn. I tillegg var jeg
opptatt av & fikse en gammel skogsbruksskole slik at den ble omskapt til
hotell og konferanseanlegg. Egenomsorg hadde jeg ikke tid til.

P& den tiden visste jeg ikke hvor viktig det var med egenomsorg. Jeg levde
1 fortiden og 1 fremtiden. Jeg var fanget i en tilstand av «ndr bare ...». Jeg
tenkte: «Nar jeg bare er ferdig med det, da skal jeg fa ferie igjen og da skal
jeg fa slappe av.» Nar jeg ser pa bilder av meg selv fra 2020, ser jeg et
ansikt som er sé blekt at det er som a se et spokelse. Bildene ble ikke slik
pa grunn av darlig lys og elendig kamera. Det var fordi jeg var innenders
det meste av tiden. Jeg kuttet i sevnen, og hadde stadig sevnunderskudd.
Jeg unnet meg ikke det jeg trengte for & ha det bra, ikke engang det som var
gratis. Delvis var det av mangel pd kunnskap om hvor viktig egenomsorg
er. Delvis var det fordi jeg ikke folte at jeg fortjente a ha det bra.

Det var forst da jeg forsto at egenomsorg ikke er egoistisk, at jeg begynte
a fa det bedre. Da jeg begynte & ta meg tid til & trene, ta meg tid til & vaere
med venner, ta meg tid til & lese en bok. Dette var aktiviteter jeg hadde ned-
prioritert fordi det den gangen ikke foltes viktig. Men aktiviteter som roer
oss ned og gir rekreasjon, er faktisk livsnedvendige.

Jeg héper at denne boken kan gi deg den samme innsikten, slik at du raske-
re enn meg lykkes med & fri deg fra traumer og skyldfolelse, tar deg tid til
egenomsorg, og far et godt liv.

Noen ganger er det viktigste ved hele dagen hvilen vi tar mellom to dype innpust.
— Etty Hillesum
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EGENOMSORG ER IKKE EN KLISJE

Egenomsorg. Ordet hares ut som en klisjé. For det er vanskelig nok
selv i et harmonisk parforhold med barn som skal ha omsorg og folges
til barnehage og skole og aktiviteter pd fritiden.

Egenomsorg handler om & lytte til og ta hensyn til ditt eget velvare. Det
trenger ikke vare spa-helg, massasje, en eksotisk reise eller annet som
krever tid og penger. Det kan selvfolgelig ogsd vare det, men aller mest
handler det om hva vi gjer 1 det daglige. Egenomsorg handler om a lytte til
oss selv og gi oss selv det vi trenger her og na.

I en hektisk hverdag er det lett & glemme & ta hensyn til seg selv. Dagene
gdr som pé en tredemolle 1 et evig jag. Vi speiler oss 1 alle de tilsynelatende
vellykkede medrene som lykkes med alt, og vi ser de urealistiske bildene pa
sosiale medier nar vi skroller pé telefonen, og vi ser det pa foreldremeter.

Men den mammaen som fremstar sa perfekt, kan dekke over noe som er
langt fra perfekt. Jeg husker da jeg fortsatt var gift, da jeg leverte datteren
min pa skolen 1 en Tesla, og jeg var ifert treningstey og sd perfekt ut uten-
fra. Inne 1 meg tenkte jeg: «De skulle bare visst hvor slitsomt liv jeg har.»
Mange som lever 1 destruktive relasjoner, opplever nettopp dette, at utsiden
ser velfungerende ut, mens realiteten er et mareritt. I en slik situasjon blir
egenomsorg nedprioritert. Samtidig kan sma ting, som fysisk aktivitet eller
korte pauser, vaere det som gir nok styrke til & sta i hverdagen og etter hvert
skape endring.

Egenomsorg handler altsa om & rette fokus mot hva som er riktig og bra for
a leve et godt liv. For alt blir sa mye bedre nar vi ikke bare gjor det vi ma,
men ogsd det som gir energi og livskraft.

Hva fgler duwdr du hgrer ordet eaenomsorag? Kan du Klare 4 g deg) selv
mer rom for 4 ta hand om deg selv | hverdagen?

(mer tid til egenomsorg)

Egenomsorg er ikke en belonning. Det er en daglig praksis med d sjekke inn med
nervesystemet ditt og sporre: "Hva trenger jeg akkurat nd for d fole meg trygg?
— Nicloe LePera
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NATUREN ER VIKTIGERE ENN VI TROR

Visste du at en kort tur ut i naturen kan gi en betydelig reduksjon i
stresshormonet kortisol?

Det finnes mye forskning som viser positive effekter av 4 vaere i naturen. En
studie fra University of Michigan viste at mennesker som tilbrakte minst
20 minutter utenders 1 gronne omgivelser, fikk merkbart lavere stressniva
og bedre humer.

Det er egentlig ganske apenbart at vi herer til i naturen. Tenk hvordan livet
var i tidligere tider. Det er kun de siste hundre arene at det har blitt vanlig
a tilbringe mesteparten av livet innenders, der vi blir utsatt for kjemikalier
fra maling, mebler og tekstiler. Der vi far mindre sollys og lite frisk luft.
Der vi gar glipp av naturens synsinntrykk, lukter og lyder. Derfor er det
ikke rart at stadig mer forskning viser at tid i naturen er noe vi trenger.

Vi nordmenn er vanligvis gode til & komme oss ut, men jeg vet av egen
erfaring hvor vanskelig det kan vare nar livet er toft. Nar man setter for
hoye krav til seg selv, tenker man mindre pa & komme seg ut. Dermed blir
det utsatt, selv om det gir sa mye. I naturen blir det parasympatiske nerve-
systemet aktivert, det er den delen av nervesystemet som styrer hvile og
heling. Pulsen senkes, pusten blir roligere, du foler deg trygg og kan slappe
av.

Heldigvis er det fa steder i Norge det ikke er kort vei til fri natur, eller til
et rolig parkomréade. En enkel méte & fa mer tid utenders med barn er a ta
med middagen ut. Om du ikke har egen hage, far barna spenningen ved a
dra pé picnic. Det styrker samholdet i familien, og gir barn og voksne gode
minner pa veien videre.

Hvordaw kaw du legge il rette for mer tid i naturew, bade i helgeve og)
til hverdags?

(slik Vil jeg prioritere & komme megy ut)

1 enhver vandring i naturen far du mye mer enn du soker. — John Muir
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VARME OG KULDE SOM HELING

Dersom du er en av de 27 prosent av nordmenn som har muskel- og
skjelettlidelser, har du kanskje merket at varme har en helende effekt.

Du behgver ikke reise til Syden for 4 fa helende effekt av varme. Underso-
kelser viser at bruk av badstue kan ha en positiv effekt pa bade fysisk og
psykisk helse. Finsk forskning har for eksempel vist at regelmessig bruk
av badstue bidrar til & redusere risikoen for hjerte- og karsykdommer, og
kan til og med redusere generell dedelighet. Det er litt som en moderat
treningsekt for hjertet.

Men for oss er det spesielt de mentale fordelene som er relevante. Varmen
bidrar til & lose opp muskelsmerter og spenninger, som ofte er en kroppslig
respons pa langvarig stress og angst, den evige fight-or-flight-beredskapen.
Ved a eke blodsirkulasjonen og fremme dyp fysisk avslapning, kan et opp-
hold i badstue bidra til & aktivere det parasympatiske nervesystemet, slik
at du kommer i en «hvile og fordeye» modus. Dette senker stressniviet og
forbedrer sovnkvaliteten. Men en badstue kan ogsé foles ubehagelig varm,
hvilket gir en form for kontrollert og sunt stress som trener kroppen til a
tdle ubehag, noe som igjen bidrar til & styrke mental robusthet.

Hvis du kombinerer badstue med kalddus;j eller et kort isbad, ofte kalt
kontrastterapi, far du et akutt «sjokk» som utleser en flom av endorfiner,
kroppens naturlige lykkehormoner. Dette kan gi en umiddelbar folelse av
velvaere og mental klarhet. Intense kuldesjokk kan vere overveldende for
et nervesystem som ikke er i balanse. Men forskning viser at kvinner rea-
gerer sterkere pa kulde enn menn, og at vann pa rundt 15 grader gir kvinner
full helseeffekt uten de negative bieffektene av kaldere temperaturer. Start
forsiktig.

Varme- og kuldeterapi lar kroppen ove seg pa a bli utsatt for ufarlig stress.
Dette er egenomsorg pa et nevrobiologisk niva, som bidrar til & reparere
voldens usynlige sar, og derved bidrar til heling.

Kroppen husker det du prover d glemme. For d hele sinnet, md vi forst lcere krop-
pen at den er trygg. — Bessel van der Kolk
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RESTITUSJON

For mange er det a hvile ensbetydende med a legge seg pd sofaen,
velge en serie pa Netflix og samtidig skrolle pd telefonen. Men er det
egentlig hvile, eller bare mer stress?

Poenget med hvile er & fa restitusjon. Ordet er fra latin restitutio, som betyr
a gjenopprette. Restitusjon betyr bokstavelig talt at vi gjenoppretter krop-
pens fysiologiske og nevrologiske balanse.

For folk flest er skjerm blitt en naturlig del av «hvile». Men i forsek der
man har skannet hjernen mens forsekspersonen skroller, ser man at dette
ikke gir restitusjon. Skrolling gir hjernen en serie av sma, uforutsigbare
belonninger, hvilket gir en nesten konstant dopamintilfersel. Og da holdes
det sympatiske nervesystemet, som er knyttet til stress, aktivt. Dette er det
motsatte av ekte hvile, som gir deg ny energi.

Forskeren Dr. Saundra Dalton-Smith sier at det finnes 7 typer hvile:

Fysisk hvile: Er passiv som sgvn eller aktiv som yoga, massasje, etc.
Kreativ hvile: Passivt som a se kunst, aktivt som & gjere noe kreativt
Emosjonell hvile: En samtale med en nar venn du er trygg pé

Sosial hvile: Tid med mennesker som stimulerer deg positivt
Sensorisk hvile: A redusere ytre stimuli

Mental hvile: Aktiviteter som gar pa auto-pilot, og som ikke krever noe
Spirituell hvile: finne ro i noe sterre enn deg selv, som natur, meditasjon,
beonn

Nk =

Alex Soojung-Kim Pang sier i sin bok Rest at hvile handler om & gjore noe
annet. Han beskriver hvile som en aktiv prosess der du gir hjernen mulighet
til & koble om, ikke bare sl& av. Nar du skifter fokus, far hjernen tid til &
reorganisere tanker, bearbeide inntrykk og hente energi.

Hvilke tuper av hile far du i dary? Kumne du testet flere former?

(former for restitusjon?)

Alt som er en del av livet ditt kan bli en del av meditasjonen. 4 vaske opp, kjore
bil eller skrive kan alle brukes til d utvikle oppmerksomt ncerveer. — Jack Kornfield
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FYSISK AKTIVITET SOM RESTITUSJON

Det er en utbredt misforstdelse at hvile er noe som bare finner sted
liggende pd sofaen, eller i en seng. Jeg var selv offer for denne mis-
forstaelsen. For a vere helt cerlig, sa tenkte jeg ikke sa mye pd hva
hvile er og hvorfor hvile er sa viktig.

I tidligere tider, da de fleste hadde fysisk arbeid, og arbeidet 1 hovedsak ble
utfort med muskelkraft, var det naturlig at man ble sliten, og da var det ned-
vendig 4 legge seg ned etter en lang arbeidsdag. I dagens samfunn er det
ikke mange som har fysisk krevende jobber. Desto flere har et arbeidsmilje
preget av psykisk slit, og da kommer man hjem med fra jobb med tanke-
kjor, angst og en konstant folelse av & vaere i1 beredskap, noe som temmer
de kognitive reservene.

Nar du ikke er sliten i kroppen, men desto mer 1 hodet, er ikke en hvil pa
sofaen nedvendigvis det beste. Likevel henger det igjen at hvile handler
om & vere i ro.

Jeg opplever selv at jeg har fatt bedre mental helse etter at jeg begynte a
bli mer bevisst pa alle de syv typene hvile (se garsdagens tekst). Problemet
er at aktiv hvile krever at du tilrettelegger for det. Det er sa mye enklere a
legge seg pa sofaen med telefonen eller en Netflix-episode.

Forskning viser at aktiv hvile er effektivt for & fa det bedre, med mindre
du har sevnunderskudd. Aktiv hvile inneberer en form for fysisk aktivitet,
fokus og tilstedevaerelse. Hva du gjer, er mindre viktig enn at du engasjerer
deg i noe som gir en folelse av mestring og flyt.

Kan du legge inn aktiv hvile 1 kalenderen din den neste mineden? Dersom
du skriver ned at du skal gjere det, forplikter du deg, og det oker sjansen for
at du virkelig lykkes med & gjennomfore det.

Hvilke former for aktiviteter hielper deg med 4 stresse ned o) fgle deg
roligy etterpa? Hvordan kan du £4 wer av slike aktiviteter?

(former for fysisk restitusjon som kuvne veere verd+ & prove)

Det finnes mer i livet enn d stadig skynde seg videre. — Mahatma Gandhi
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HVILE | HYERDAGEN

«Jeg slapper av nar jeg vasker oppy, sier min mamma, som pd tross
av at kjokkenet har en moderne oppvaskmaskin, insisterer pd d ta
oppvasken for hand. Jeg trodde ikke pd henne, inntil for noen fd ar
siden.

Men sa var det en dag det plutselig gikk opp for meg at jeg liker & rydde 1
huset. Rydding er en aktivitet som gjor at jeg fir orden, ikke bare 1 huset,
men ogsa 1 hodet. Min mamma har sagt i mange ar at hun ikke trenger
mindfulnessovelser, fordi mindfulness er en del av hverdagen hennes. De
siste arene har jeg forstatt hva hun mener. Nar jeg er tilstede i aktivitetene
jeg gjor, er jeg i en flow og alt gér lett. Hjernen far hvile fra andre ting nér
jeg rydder, lager mat eller gjor hagearbeid.

Neste gang du gjer husarbeid, prov & sette pad musikk som gir deg glede,
eller som gjor at du slapper av. Kjenn etter hvordan det foles mens du
holder pa, og etterpa. Kanskje du ogsa kan finne hvile pa en andre maéter,
mens du samtidig far unna praktiske oppgaver?

Vi er alle forskjellige, og jeg skal ikke si at alle kan 4 restitusjon av & gjore
husarbeid. Likevel tror jeg at nekkelen til god restitusjon er & finne i de
hverdagslige syslene, heller enn & stresse av sted til meditasjon etter jobb
og reise pa yoga-retreat i helgene. Nar vi stadig legger til flere ting vi bare
mé gjore, blir det en byrde. Vi trenger ikke flere byrder, flere ting vi ma
gjore. Viktigere er det & finne rom til & slappe av her og né.

Dersom du ser pa hverdagsaktiviteter med nye eyne, kan det som en gang
foltes som stress, bli en kilde til ro.

Hvordan ser du pa wlike typer husarbeid i dagy? Hva skier om du setter
pa musikk og préver a nyte aktiviteten?

(restitusjon i husarbeid — med musikk?)

Gjor sma ting med stor oppmerksomhet. Det er hemmeligheten bak indre fred.
— Eckhart Tolle
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VERDIEN AV STILLHET

Stillhet er fraveer av lyd. Stoy er uonsket lyd. Stoy er en drsak til
redusert livskvalitet, sovnforstyrrelser og ulike helseplager. A unnga
stay er nesten umulig i et samfunn der menneskene lever tett pd
hverandre. Vi lever med stay rundt oss hele tiden.

I tillegg til stoy velger de aller fleste & lytte til musikk, podkast eller noe
annet hele tiden. Vi er blitt uvant med stillhet, og dermed kan det foles
ubehagelig.

Etter psykisk vold kan stillhet foles enda mer skummelt. Mange bruker for
eksempel «white noise» for a klare a sove. For nar alt er stille, kommer
tankene og folelsene. Alt det vi ikke vil tenke pa. Men vi trenger stillhet
for a kunne lytte til oss selv. Uten stillhet mister vi evnen til a tenke, og til
a reflektere. Dersom du vil finne tilbake til deg selv, og sette deg nye mal,
ma du la tankene dine vandre uten bakgrunnsstey.

Stoy er en fluktmekanisme. Ved & bruke stillhet bevisst kan du ta tilbake
makten over ditt eget indre liv. Stillhet gjor det mulig & reflektere over
skillet mellom egne behov og andres forventninger, og er dermed noe som
kan hjelpe deg pé veien mot et bedre liv.

Stillhet er ogsa viktig for nervesystemet, som 1 mangel péd ytre stimuli far
en mulighet til & roe ned. Uten konstant lyd gar hjernen inn 1 en hvilestatus
som fremmer heling. Fraver av lyd senker ditt stressniva, eker din kropps-
bevissthet og styrker folelsesmessig regulering.

Hvis du er ukomfortabel med stillhet, kan du vurdere & legge inn litt stillhet
1 hverdagen. Begynn med noen minutter, og ok det langsomt. Og husk at
stillhet ikke behgver & bety totalt fraver av lyd. Fuglenes sang og suset av
vinden 1 trerne er en del av den helende roen.

Hva skier i degy var du velger stillhet fremfor lyd?

(mitt forhold +il stillhet)

Bare i stille vann speiles ting uforstyrret. Bare i et stille sinn kan du virkelig opp-
fatte verden. — Hans Margolius
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DAG 222

RESTITUSJON ER NODVENDIG

De fleste kjenner til betydningen av restitusjon for d reparere
muskelvev etter hard fysisk trening. Uten tilstrekkelig restitusjon, i
form av nadvendig hvile og inntak av nodvendige nceringsstoffer, kan
man oppleve at kroppen brytes ned i stedet for a bygges opp.

Jeg glemmer aldri en lordag formiddag jeg satt med kaffekoppen min ved
kjokkenbordet etter frokosten. Alt var ryddig. Barna lekte fint sammen.
Han jeg da var gift med, hadde enné ikke statt opp. Men s, mens jeg frem-
deles satt der med kaffekoppen, kom han ned. Han sa ikke god morgen.
Med en stemme sa sint at den skremte barna, slengte han i meg: «Hvordan
kan du ha tid til & sitte her og drikke kaffe, du som sier at du har for mye a
gjore hele tiden?» Jeg provde & forklare at jeg hadde vart oppe med barna
de siste fem timene mens han hadde sovet. Det var nyttelost a forklare at
jeg na faktisk trengte en hvil, og sa ble han bare enda sintere. Hendelsen
foyde seg inn i et monster. Og etter flere ar med slike «irettesettelser» ble
det til at jeg fikk darlig samvittighet nér jeg ikke gjorde noe nyttig. A ta seg
en hvil foltes som luksus.

Men hvile er ikke luksus. Tilstrekkelig hvile er essensielt for et godt liv.
Etter & ha lest beker om dette, og lest om stammesamfunn der de innfodte
lever pd en méate som gjor at moderne mennesker tar dem for 4 vere late,
har jeg begynt a forstd at det som er naturlig for mennesker, er et liv der
anstrengelse er kortvarig og hvile utgjor en storre del av tilverelsen. Det
har gjort at jeg klarer & prioritere hvile med god samvittighet. Na haper jeg
at ogsa du kan gjere det.

Ta wtgangspuvkt i de syv ypeve hvile vi tidligere har sett pa. Skriv
opp Wvordan du kan £4 hver +ype hvile 1 lgpet av en vanlia uke. Hvilke
former for hvile fgles naturlige for deg, og hvilke er vanskelige?

(mine foretrukne former for aktiv hvile)

Hvile er ikke et privilegium. Hvile er ikke luksus. Hvile er en menneskerett.
— Tricia Hersey
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DAG 223

KROPPSLIG HELSE

Nar man lever med psykisk vold, kan det veere vanskelig da ta vare pd
kroppen. All tid og energi gar med til d takle hverdagen, holde huset i
orden, stelle barn, frakte barn til barnehage og skole, og sd videre. A
spise riktig, bevege seg nok, og fd tilstrekkelig sovn, havner langt ned
pd listen. Og ndr du forst har et ayeblikk for deg selv, er det fristende
d sette seg ned med telefonen.

De neste dagene skal vi se pa noen enkle grep for kroppen. Ikke for at du
skal fa enda flere gjoremal pa to-do-listen din, men fordi kroppen og hodet
henger sammen. Nar kroppen far det den trenger, far du mer overskudd til
alt annet.

Det kan foles overveldende & tenke pa helse. Det finnes utallige rdd om
kosthold, trening og livsstil, og mange av dem spriker i ulike retninger. Det
er lett & bli usikker pa hva som faktisk er riktig. Samtidig er det ofte slik at
det som er bra for oss, er det enkle. Mat laget med friske ravarer er enkelt
og godt. Reduser bruken av det du ikke kan lage pé ditt eget kjokken. A
lage mat fra grunnen av trenger ikke vare vanskelig. Kjop inn for flere
dager, lag store porsjoner, og husk at oppskrifter bare er forslag.

Det er vanskelig & unnga ultraprosessert mat helt, og det trenger du heller
ikke. Men det er verdt & se pa ingredienslistene. Jo flere ingredienser du
ikke kjenner igjen, desto mer bearbeidet er maten. Nar du kan, velg det
enkle.

Prov & skrive en handleliste for du gar 1 butikken, og hold deg til den. Nér
du handler uten plan, er det lettere & fylle handlekurven med det som frister
der og da. Dersom du klarer & la snackshyllen vere i fred, har du allerede
gjort en veldig god innsats for kroppen din.

Kaw du finme éw enkel endring du kan gjgre for deg) selv den neermeste
méaneden for a fa bedre helse?

(en liten endring +il det bedre)

1a vare pd kroppen din. Det er det eneste stedet du virkelig md bo. — Jim Rohn
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DAG 224

DORSTOKKMILA

Darstokkmila kan foles uoverkommelig. Du vet at det er nodvendig d
komme seg ut og i bevegelse. Men akkurat na foles kroppen sad tung,
kanskje en forkjolelse er pd vei? Bare det d reise seg opp av sofaen
kan kjennes toft.

Det er helt normalt & fele dette dersom du ikke er mye i fysisk aktivitet.
Det er faktisk slik at jo mer aktiv du er, jo lettere blir det a bevege seg mer.
Dorstokkmila kan foles uoverkommelig dersom du ikke har trent pa en
stund. Etter psykisk vold er det enda vanskeligere. Selv enkle ting kan da
foles for mye. Og jo lenger du venter med & komme deg i aktivitet, desto
heyere blir terskelen.

En god start er 4 sette et veldig lite mal. A melde seg inn pa et trenings-
senter etter lang tid uten trening ender som regel 1 skuffelse. Begynn heller
med en liten tur hver dag. Si til deg selv at du skal ga til enden av gaten
de forste dagene, og ok gradvis. Jeg vet at jeg har sagt det for, dette med a
starte i det sma, men nér det gjelder fysisk aktivitet, er det enda viktigere.
Kroppen trenger tid til 4 venne seg til belastning. A ga fra stillesitting til
lengre joggeturer er en oppskrift pa belastningsskade.

A veere utenders er bra pé flere méter. Frisk luft eker oksygenopptaket, som
hjelper mot tretthet og hjernetake. Dagslys regulerer din biologiske klokke
og gir bedre sgvn. Sollys stimulerer produksjonen av serotonin, som i sin
tur forbedrer humeret og lindrer angst.

Prev gjerne a fa med deg en venn eller en bekjent pé lengre turer i helgene,
eller ogséd pa hverdager dersom dere har mulighet til det. I tillegg til at du
far fordelene av bevegelse og friluft, fir du en enklere méte a vare sosial.

Dersom du sliter med dgrstokkmila: Sjekk veervarselet og vely tids-
puvkter giewom uken var veeret er fint for 4 ga tur. Noter dagene |
kalenderen din. Ved 4 skrive det ned forplikter du dea selv.

(mitt forhold +il dgrstokkmila)

Det minste skrittet i riktig retning kan til slutt bli det storste skrittet i livet ditt.
— Naeem Callaway
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DAG 225

VERDIEN AV TRENING

All bevegelse har betydning for kroppen. Intensiv trening der hjertet
slar raskere og svetten driver har naturligvis storst effekt. Om du
ikke har trent for, sa husk at det aldri er for sent d begynne. Selv eldre
mennesker kommer i vesentlig bedre form ved d trene.

Forskning viser at nar pulsen stiger, utleses nevrotransmittere som dopamin
og endorfiner. Disse fungerer som en naturlig motvekt til et skadelig hayt
niva av stresshormonet kortisol. Videre er det studier som viser at trening
oker produksjonen av et protein som fremmer nevroplastisitet, som er
avgjerende for & reparere kognitive funksjoner som over tid er blitt svekket
av stress. Dette er en av grunnene til at trening forbedrer kognitive evner
som konsentrasjon og hukommelse.

Utover det rent fysiologiske, handler treningen om & gjenerobre sin egen
kropp. Ved & kjenne pa fysisk styrke og mestring, bygger du opp deg selv
bade fysisk og mentalt. Det at jeg begynte a lofte vekter da jeg fortsatt var
i ekteskapet, hadde nok en sterk innvirkning pa at jeg klarte & forlate rela-
sjonen. Det var som om jeg merket at den fysiske styrken jeg bygget opp,
ogsa ga meg mental styrke.

Det kan vare vanskelig & komme i gang med intensiv trening. Noe av det
enkleste & komme i gang med, er loping. Men er det lenge siden du har
drevet med loping, er det bedre & starte med rask gange og annet som fér
opp pulsen. For & unngd belastningsskader, er det viktig bruke relativt nye
sko med god demping. Etter hvert som formen kommer seg, kan du eke
lengden pa turene. Og husk at du skal trene av lyst, ikke av tvang. Nar du
loper eller gdr langs stier 1 naturen, er det der du er, og der du har glede av
a vare.

Hvis du ikke driver voen form for regelimessig treving, tenk over om det
flunes en treningsform du har lyst il 4 prgve. Fim et tidspunkt oo en
dato du skal preve. Skriv det ved i kalenderen din,

(trevingen som passer meg) best)

Styrke kommer ikke fra kroppen. Den kommer fra viljen din.
— Arnold Schwarzenegger
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DAG 226

MINDFUL SPISING

lkke bare hva vi spiser, men ogsd hvordan vi spiser maten, har
betydning for helse og velveere. Det er enkelt d kjope en burger eller
energibar for d fa i seg energi. Og vel hjemme er det lett d sette en
pizza i ovnen, og spise den sittende foran TV-en.

Néar man spiser slik, mens man er pa farten, mens man skroller pa telefonen,
eller foran TV-en, er det lett & spise mer enn man egentlig trenger, fordi
hjernen ikke registrerer metthetsfolelsen for magen har fatt for mye.

Mat er sa tilgjengelig i dagens samfunn at det er lett & spise mer enn vi
trenger, og det er lett & hive innpa noe mens man er pd farten. Noen spiser
ofte av frykt for at blodsukkeret skal synke. Med mindre man har diabetes,
er det ikke farlig at blodsukkeret synker. Det er bare bra for kroppen, og
for tennene, at det gar litt tid mellom maltidene. Egentlig er det nesten aldri
nedvendig a spise mens vi gjor noe annet. Dersom man virkelig trenger litt
ekstra energi, er en handfull netter et sunt alternativ.

Mindful spising handler om & vere bevisst pa at vi spiser, hva vi spiser og
hvordan vi spiser. Det innebarer & ha fokus pd matens lukt, konsistens og
farger. Nér vi spiser langsomt, far smakslekene tid til 4 registrere de ulike
smakene, noe som gjor at vi nyter maltidene mer.

Naér vi spiser sma munnfuller og nyter matens smak og konsistens, kommer
metthetsfolelsen naturlig ndr vi har fétt nok. Det gjor at det er lettere & bare
spise det kroppen trenger, og ikke noe mer.

I en familie kan maltidene gjores til et samlingspunkt der man spiser og
snakker sammen og deler opplevelser. Felles maltider styrker sosiale bdnd
og oker folelsen av trygghet og fellesskap, noe som er viktig bade for
voksne og barn. Prev gjerne 4 finne andre & spise sammen med dersom du
ikke har en familie, for maltider er koseligere 1 et fellesskap.

Hvordan er maltidene na? Blir det kanskje bedre med mindfull spising?

(stress og kaos, eller mindfulle maltider?

Mindful spising handler ikke om a spise sakte, men om d veere fullt til stede ved
hver bit. — Thich Nhat Hanh
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DAG 227

SKJERMBRUK

Nordmenn bruker i snitt rundt to timer daglig pd sosiale medier. Nar
vi ogsd tar med spill og annen skjermbruk pd fritiden, er vi oppe i
nesten fire timer. Sosiale medier og spill er designet for a holde pd
oppmerksomheten slik at vi blir veerende pa plattformen. Dette skjer
gjennom belonningsmekanismer som aktiverer dopaminsystemet,
scerlig knyttet til forventning, nysgjerrighet og bekreftelse.

Mange av selskapene bak sosiale medier og spill har ansatt psykologer
og atferdseksperter for & optimalisere engasjement, brukstid og lojalitet,
og nyhetssider jobber pa lignende mate ved a bruke overskrifter som er
utformet for & fange oppmerksomheten og fa deg til & klikke videre.

Ogsé telefonene er utformet for hyppig bruk. Varsler er laget for & avbryte
deg, trekke oppmerksomheten din tilbake til skjermen og holde deg i en
form for mental beredskap. Problemet er at hyppig skrolling og stadige
avbrytelser bidrar til indre uro og stress. Hos mennesker som allerede
lever med hyperarvékenhet etter traumer, kan skjermen bli en vedvarende
stresskilde som gjor regulering av nervesystemet vanskeligere.

Studier viser at bevisste pauser fra skjerm, serlig reduksjon av varsler,
kan bidra til & roe ned nervesystemet, forbedre sevnkvaliteten og styrke
emosjonell regulering. Dette kan vare et viktig steg for mennesker som
forsoker 4 komme seg ut av et liv preget av konstant stress. A begrense
skjermtiden gir bedre mental helse. Forskning pa skjermbruk viser ogsa
en klar ssmmenheng mellom redusert skjermbruk og bedre konsentrasjon
og hukommelse. S& det er en god grunn til at enkelte velger & droppe den
smarte mobilen til fordel for en tastetelefon.

Hvor mye +id bruker du pé sosiale medier, spill og nyheter? Hvordan
hadde det pavirket livskvaliteten hvis du hadde brukt halvparten av
dew tidew pa 4 leere vioe wytt, hobbyer eller treving?

(mindre skiermtid, mer kvalitetstid?)

Lykke er ikke noe ferdiglaget. Det oppstdr gjennom dine egne handlinger.
— Dalai Lama
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DAG 228
DEN GYLNE MIDDELVEI

Noen av rddene de siste dagene kan kanskje foles overveldende.
Det viktige er at du tenker over hva som passer for deg. For en som
allerede trener og spiser sunt kan radene foles banale. For andre kan
rdadene foles helt uoverkommelige.

Selv er jeg tilhenger av den gylne middelvei. Jeg spiser temmelig sunt,
men jeg spiser det jeg fir servert. Ofte har vi en kjettrett til middag, men vi
begrenser mengden kjett. Jeg trener, men jeg overdriver ikke.

Det & finne sin gylne middelvei, gir rom for bdde helse og trivsel. Ekstreme
valg kan gi en folelse av kontroll. Det & gjore noe skikkelig ekstremt, som
brétt & kaste seg over et treningsprogram for & gjennomfere en maraton blir
noe du kan snakke med andre om og fole deg stolt av. Problemet er at det er
vanskelig & opprettholde det ekstreme. For de fleste er det s& utmattende at
man gir opp. Og da er man tilbake til utgangspunktet, 1 tillegg til at det kan
foles som at man har feilet.

Det samme gjelder for mat. Dersom du bestemmer deg for at du ikke skal
spise noe med sukker, kommer det en dag du plutselig gir opp og ikke orker
mer. Eller om du egentlig elsker en god kjettmiddag, men bratt blir over-
bevist om at det mest riktige er & veere veganer. Resultatet av slike bra og
ekstreme endringer blir ofte at man gir opp, for sd & gi tilbake til tidligere
uvaner.

A gjore forandringer til en sunnere livsstil er best 4 gjore gradvis. Da vil
kropp og sinn over tid venne seg til endringene, og din nye livsstil blir til
gode vaner.

Hender det at du +yr +il det ekstreme? P4 Wvilke omréder merker du
at du har en tendens il 4 a4 til ytterligheter? Hva kunne veere et mer
balansert og bedre valoy?

(strateqi: bratt oo brutalt eller gradvis endring?)

Balanse er ikke noe du finner, men noe du skaper. — Jana Kingsford
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DAG 229

NAR EGENOMSORG IKKE ER NOK

Egenomsorg er selve grunnmuren i bedringsprosessen, men etter
psykisk vold er det sjelden tilstrekkelig. Derfor handler neste del om
ulike former for terapi som kan veere til hjelp.

Fastlegen er forste steg. Fastlegen vurderer situasjonen din og kan skrive
henvisning til psykolog eller DPS (Distriktspsykiatrisk Senter).

Jeg meater jevnlig voldsutsatte som er fortvilet over lang ventetid, som opp-
lever at livet star pa vent. Det er toft i seg selv. Men enda mer alvorlig er det
1 de tilfellene psykologen ikke forstér psykisk vold. Noen ganger foler man
seg uglesett av den som skal hjelpe. Det i seg selv kan forsterke traumer.

Det finnes heldigvis gode terapeuter. Det er bedre med noen fa timer hos en
terapeut som virkelig forstér psykisk vold, enn mange timer hos en terapeut
som ikke forstdr hva du har vert utsatt for.

Béde innenfor og utenfor det offentlige systemet finnes det terapeuter
med ulik bakgrunn, ulike metoder og ulik spesialisering. Noen av dem
jobber med samtale, andre med kropp og bevegelse, andre igjen med
gjenopplevelse og minnebearbeiding. Hva som virker er individuelt, og det
er viktig & ha kunnskap for a kunne finne det som fungerer for deg.

De neste ukene skal vi ga gjennom dette sammen. Du vil leere om ulike te-
rapiformer relevant for den som har levd med psykisk vold, hvem de ulike
terapiene passer for, og hvordan du kan ta gode valg for deg selv.

Hvordaw fgles tanken pa 4 sgke profesjonell help? Og hvilke erfaringer
har du wed +erapi sa langt?

(wine tavnker om & sgke terapi)

A helbrede krever mot, og vi har alle mot, selv om vi noen ganger md grave litt
dypere for d finne det. — Tori Amos
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DAG 230

HVILKE FORMER FOR TERAPI FINNES?

Ndr du tenker pd a ga i terapi, vil du kanskje forst tenke at det er det
samme som d gd til en psykolog. Og det kan veere et godt valg. Men
psykolog er ikke det eneste alternativet.

Den gangen jeg selv hadde behov for terapi, var jeg helt opphengt i at jeg
matte til psykolog. Det slo meg ikke at det kunne finnes andre alternativer.
Forst etter & ha vert hos flere psykologer som ikke kunne hjelpe meg, ga
jeg opp og bestemte meg for & hele meg selv. Pa den tiden var jeg ikke klar
over hvilke ulike former for terapi som finnes. Jeg skulle onske at jeg den
gangen hadde hatt den innsikten jeg na har, og vil av den grunn gjennomga
noen ulike terapiformer, slik at du vet at det finnes alternativer.

Oversikten er ikke uttemmende. Det finnes et mylder av ulike typer terapi,
men jeg har provd a velge ut en del av de mest relevante for deg som har
opplevd psykisk vold og som er tilgjengelige i Norge.

Psykologer er det alle kjenner til og det folk har mest tiltro til, men psy-
kolog er ikke alltid lett tilgjengelig, og er heller ikke riktig for alle. Derfor
skal vi bruke litt tid pa & se mer pa hva som finnes av ulike typer terapier,
fra kognitive terapier til kroppsfokuserte og traumeorienterte metoder. Det
finnes lavterskeltilbud, der er mer spesialiserte terapiformer, og det finnes
alternative terapiformer som kan fungere som supplement eller erstatning.
Det viktigste er at du finner en type terapi som fungerer for deg.

Legg merke til at terapeut ikke en beskyttet yrkesbetegnelse. Det vil si at
alle som mener seg i stand til & helbrede, kan kalle seg terapeut. Betegnel-
sen terapeut gir altsa ingen garanti for serigsitet, og derfor er det viktig &
underseke referanser for 4 sikre deg en god terapeut.

Hva forventer dun av terapi, 0g wa er du redd for?

(forventninaer +il +erapi)

Det finnes ikke én mdte d helbrede pd. Hver vei er personlig og verdifull. — Ukjent
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DAG 231

PSYKOLOGER JOBBER PA ULIKE MATER

Ndar man tenker ordet psykolog, vil mange se for seg én bestemt type
samtale der pasienten sitter i en behagelig stol og snakker om fortid
og personlige problemer. Psykologen sitter pa en kontorstol ved et
skrivebord og nikker, stiller sporsmal, kommenterer og noterer. For
noen kan dette fungere bra.

Alle psykologer i Norge har en lengre universitetsutdanning, og i tillegg
ma de ha autorisasjon fra Helsedirektoratet for & bruke tittelen psykolog.
Men likevel har psykologer ulike méater a jobbe pa. De har forskjellige spe-
sialiseringer og ulike tilnerminger til traumer. Noen jobber primart med
samtale og refleksjon. Andre jobber strukturert og ferdighetsbasert. Noen
har tydelig fokus pa kroppen og nervesystemet i former for terapi der ord er
mindre viktig. Det finnes psykologer som jobber malrettet med spesifikke
minner, og psykologer som jobber mer overordnet med individets identitet,
relasjoner til andre og handlingsmenstre.

For deg som har opplevd psykisk vold, er det avgjerende a finne riktig
terapeut. En god tilneerming gir deg tilbake eierskap til egne opplevelser,
og grenser. For du velger terapi hos en bestemt terapeut, er det lov & sparre
hvordan vedkommende jobber. Det er lov & kjenne etter om det foles trygt.
Det er lov & bytte hvis noe ikke stemmer.

Ver ogsd oppmerksom pa at ikke alle terapeuter har tilstrekkelig kunnskap
om traumer etter psykisk vold. Utdanningen varierer, og noen mangler
erfaring med denne typen problematikk. Sper gjerne direkte om de har
kompetanse pd relasjonstraumer.

De neste dagene gér vi gjennom ulike terapiformer: samtalebaserte, traume-
orienterte, kroppsbaserte og relasjonelle. Malet er at du skal forsta hva som
finnes og hva som kan passe deg.

Den gode terapeuten er ikke den som har alle svarene, men den som stiller
de riktige sporsmdlene. — Irvin D. Yalom
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DAG 232

PSYKOTERAPEUTISKE METODER

Det finnes mange ulike metoder innen psykoterapi, hver med sitt eget
perspektiv. Noen retter seg mot tankene dine, andre mot folelsene,
atferden eller kroppen.

Psykoterapi er bruk av psykologiske metoder for & behandle psykiske lidel-
ser og problemer. Hovedmalet er & hjelpe pasienten til & oppna bedret psy-
kisk helse og okt livskvalitet ved a arbeide med tanker, folelser, atferd og
relasjoner. De neste dagene skal vi se nermere pa noen av de mest brukte
psykoterapeutiske metodene som er relevante for de som sliter med trau-
mer. Behandlingen utfores av fagpersoner som psykologer og psykiatere,
eller annet helsepersonell med videreutdanning innen psykoterapi.

Enkel oversikt over psykoterapeutiske metoder:

flikt og fortid

kodynamisk terapi

Retning Fokus Eksempler pa te- | Typisk bruk
rapiformer
Psykodynamisk | Ubevisst kon- Psykoanalyse, psy- | Relasjons- og iden-

titetsvansker

Humanistisk/
eksistensiell

Selvutvikling og
mening

Gestaltterapi, ek-
sistensiell terapi

Livskriser, me-
ningstap

folelsesfokusert

relasjoner

Kognitiv-atferds- | Tanker og KBT, DBT, CFT, Angst, depresjon,
basert handlinger eksponeringsterapi | traumer
Relasjons- og Emosjoner og IPT, EFT, MBT Par- og familiepro-

blemer

Systemisk

Dynamikk i
grupper og fa-
milier

Familieterapi, par-
terapi

Kommunikasjons-
og samspillsproble-
mer

KBT - kognitiv atferdsterapi
DBT - dialektisk atferdsterapi
CFT - Medfglelsesfokusert terapi

IPT - interpersonlig terapi
EFT - emosjonsfokusert terapi
MBT - mentaliseringsbasert terapi

1 hvert ayeblikk har vi to valg: d vokse, eller a trekke oss tilbake til trygghet.

— Abraham Maslow
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PSYKODYNAMISK TERAPI

Vi er formet av vare opplevelser, fra den tidligste barndom og frem
til i dag. Psykodynamisk terapi er en behandling som hjelper med d
avdekke og d bearbeide ubevisste monstre som har rotter i tidligere
livserfaringer og relasjoner.

I serien Sopranos oppseker mafiabossen Tony Soprano psykiateren Dr.
Jennifer Melfi etter & ha fatt panikkanfall. Terapien Soprano mottar, er en
klassisk fremstilling av psykodynamisk terapi.

Psykodynamisk terapi er samtaleterapi som fokuserer pa a forsta ubevisste
menstre. Den knytter forbindelser mellom fortiden og hvordan du fungerer
1 dag. Terapeuten hjelper deg med & utforske folelser, tanker og atferd som
tidligere har veert for vonde eller forvirrende. Denne terapiformen gar i et
rolig tempo som gir plass for refleksjon og meningsskaping. Det er verdt a
merke seg at psykodynamisk terapi ikke er noen quick-fix. Det er en lang-
siktig prosess for a fa det bedre.

For deg som har opplevd psykisk vold, kan det vere nyttig a4 gi i dybden
for a forsta deg selv og dine menstre. Psykodynamisk terapi gir rom til &
fole, og derved bli mer bevisst det du har gjennomgétt og saledes gi ny
mening til &rsakene til de psykiske utfordringene du né sliter med.

Innvendingene mot denne typen terapi er flere. For det forste kan det vaere
veldig teft & enda en gang, gjennom en lang terapi, & gjenoppleve vonde
minner. Det er mye som tilsier at andre typer terapi er mer effektiv enn
denne klassiske tilnaermingen. For det andre er dette en form for terapi som
kan fremkalle falske minner, som i verste fall kan gi opphav til nye traumer.
For det tredje krever psykodynamisk terapi veldig mange timer, og da blir
det fort veldig dyrt dersom honorarene ikke dekkes gjennom det offentlige.

Psykodynamisk terapi springer ut fra psykoanalysen, grunnlagt av Sig-
mund Freud. Moderne psykodynamisk terapi fokuserer mer pa tilknytning
og mellommenneskelige relasjoner enn klassisk psykoanalyse.

Fortiden er aldri dod. Den er ikke engang forbi. — William Faulkner
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KOGNITIV ATFERDSTERAPI

Det kognitive handler om det som foregar i hodet ndr vi lcerer noe nytt,
tenker, forstdr verden og loser problemer. Kognitiv atferdsterapi kan
hjelpe med d gjenkjenne og bryte uhensiktsmessige atferdsmaonstre.
Dette er en effektiv terapiform for d bli kvitt angst, depresjon, traumer
og et negativt selvbilde.

Selv slet jeg veldig med negative tanker etter at jeg kom ut av ekteskapet.
Tankene kretset hele tiden rundt alt som hadde skjedd. Jeg ensket at ting
hadde veart annerledes. Jeg hadde skyldfelelse, for jeg folte at alt var min
feil selv om jeg intellektuelt sett visste at det ikke var det. Da jeg provde a
finne en psykolog som kunne hjelpe meg, var det kognitiv atferdsterapi jeg
onsket meg. Pa den tiden hadde jeg sé lite innsikt i terapi at jeg trodde at
sa snart jeg kom til en psykolog eller en dyktig terapeut, skulle vi sammen
finne frem til den typen terapi som var best for meg. Jeg ante ikke at det
var slik at ulike terapeuter hadde ulike mater a jobbe pa, og at terapeuter
spesialiserer seg i en eller noen fa ulike typer terapi.

Kognitiv atferdsterapi hjelper deg med & undersoke de negative tankene,
utfordre dem og erstatte dem med nye, mer realistiske tanker. Dette er en
konkret og aktiv type terapi. Du gver pa nye monstre, fir oppgaver a gjore
hjemme, og sammen med terapeuten ser du pd hva som skjer i hodet og
kroppen din. Kognitiv atferdsterapi bygger pd at tanker, folelser og atferd
henger sammen. Ved & identifisere negative tankemenstre og erstatte dem
med mer «hjelpsomme» tanker, endres ogsd folelsene og atferden din.

Atferdsterapien vokste frem pd midten av 1900-tallet, med rotter i Ivan
Pavlovs forskning pa stimuli og respons. Den kognitive terapien ble utviklet
pa 1960-tallet av psykiateren Aaron T. Beck, som oppdaget den sentrale
rollen negative tankemenstre spiller 1 & vedlikeholde depresjon. Disse to
retningene ble etter hvert integrert til dagens kognitive atferdsterapi.

Du har makt over ditt eget sinn, ikke over det som skjer utenfor deg. Nar du for-
star det, finner du styrke. — Marcus Aurelius
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MENTALISERINGSBASERT TERAPI

Ordet mental brukes ofte i sammenheng med psykisk helse. Som psy-
kologisk begrep brukes det mentale om alt som angdr sinnet, tanke-
prosesser og hvordan vi oppfatter verden. Mentalisering er d forstd at
ens handlinger er drevet av underliggende folelser, tanker, onsker og
intensjoner. Mentaliseringsbasert terapi, forkortet MBT, handler om
d gjenoppbygge evnen til d forsta egne og andres tanker og folelser.
Etter psykisk vold er denne evnen ofte skadet.

Om man ikke lenger stoler pa egne opplevelser, kan mentaliseringsbasert
terapi hjelpe med a skille mellom hva man er manipulert til & tro, og hva
man faktisk vet, eller burde vite.

I denne formen for terapi stiller terapeuten oppriktige spersmal: «Hva tror
du skjedde i deg, da dette som du né forteller om, fant sted?» Eller: «Finnes
det andre mater a forstd dette pa?» Pa denne maten inntar terapeuten en
nysgjerrig, ikke-vitende holdning. Heller enn & fortelle deg hva som skjer
med deg, vil terapeuten at du selv skal finne det ut. Terapeuten bruker den
sokratiske metode, etter den greske filosofen Sokrates. I diskusjoner om
etikk, politikk og andre spersmal kom ikke Sokrates med pastander, men
stilte sparsmél som fikk motstanderen til & erkjenne sine tankefeil.

Mentaliseringsbasert terapi kombinerer vanligvis individualterapi og
gruppeterapi over 18-24 méneder. Dette kan virke lenge, men evnen til &
mentalisere utvikles gradvis gjennom gjentatte erfaringer.

Terapien utfores av psykologer, psykiatere og andre behandlere med spesi-
alisert videreutdanning fra Institutt for Mentalisering. Metoden tilbys ved
mange DPS-er (Distriktspsykiatrisk senter) 1 Norge og krever henvisning
fra fastlege. Enkelte privatpraktiserende psykologer tilbyr ogsé denne be-
handlingen. MBT ble opprinnelig utviklet av Peter Fonagy og Anthony Ba-
teman for behandling av personlighetsforstyrrelser, men brukes i dag ogsa
for andre tilstander der relasjonelle traumer har skadet vér evne til a forsta
oss selv og andre.

Mentalisering er d ha sitt eget sinn i tankene. — Peter Fonagy
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EMDR

Noen minner blir sittende fast. De kan bli sittende fast som bilder,
men ogsd som folelser, spenninger eller panikk i kroppen. Du vet
at minnene stammer fra noe som er over, men bildene fortsetter d
komme tilbake, og spenningene henger i. Det er noe i nervesystemet
som nekter a la fortid veere fortid, og i stedet reagerer som om det
traumatiske fortsatt er her, i ndtid.

Behandlingsmetoden som kalles EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing) er tilpasset dem som trenger hjelp med a bearbeide dype
traumer. Her er ikke samtale en del av terapien, noe som er veldig godt om
man sliter med & snakke om traumene, og kanskje heller ikke husker alt
som har skjedd.

EMDR er en veldig effektiv terapiform. Under en EMDR-gkt tenker du
pa et belastende minne, samtidig som du folger en distraherende stimulus,
ofte med oyebevegelser, lyder eller lette bereringer. Det heres kanskje
rart ut, men det aktiverer hjernens naturlige bearbeidingssystem. Hjernen
far mulighet til & lagre minnet pa nytt, uten den sterke folelsesmessige
ladningen.

EMDR kan redusere flashback, mareritt og intense reaksjoner pa triggere.
Det er en anerkjent traumeterapi der du far mulighet til & bearbeide
spesifikke minner som er fastlast i hjernen. Forskning viser at metoden
ogsé fungerer pa mennesker som ikke forventer at det skal fungere. De
gode resultatene kommer altsa ikke av placebo, der troen pa at medisinen
eller behandlingen forer til bedring, i seg selv forer til at pasienten blir
frisk. Det er godt dokumentert at kombinasjonen av & tenke tilbake og bli
distrahert, aktiverer hjernens evne til heling. Minnet forsvinner ikke, men
den emosjonelle ladningen svekkes.

Hvis du har wmivver som kommer tilbake og) gir kroppslige reaksjoner,
tror du da ot EMDR kan fungere for deay?

(kan EMDR veere vioe for meq?)

Du trenger ikke d snakke om smerten for d slippe den. — Francine Shapiro
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TRAUMESPESIALISTER

Ndr du oppsoker terapi, er det viktig d mate en terapeut som virkelig
forstar deg, og dertil har kunnskapene som skal til for d veilede deg
til et bedre liv.

I samtaler med voldsutsatte fir jeg here mange historier om meter med
psykologer og andre behandlere som ikke har vert til hjelp, noen har ogsa
gjort mer skade enn nytte. Det finnes mange terapeuter med kompetanse
bare pd eksamensdokumentene. De kan fremstd som selvsikre og de gir
inntrykk av a kunne hjelpe, men dersom de bare har teoretisk kunnskap om
psykisk vold, vil du fa en foelelse av at det er noe som mangler i relasjonen
med terapeuten.

En del psykologer og andre terapeuter har tatt videreutdanning som kvali-
fiserer dem til & kalles traumespesialister. Det gir en bedre forutsetning for
a forstd psykisk vold. De har ofte egenerfaring som gjor at de har valgt &
fokusere pa traumer. Derfor blir de ogsé bedre terapeuter for deg som har
levd med psykisk vold. Noen av dem har spesialisert seg pé & hjelpe de som
har veert i relasjoner med narsissister og psykopater.

I traumesensitiv terapi star trygghet i sentrum. Det tas hensyn til hvordan
traumene pavirker kroppen, tankene og folelsene dine. Terapeuten tvinger
ikke frem noe, folger ditt tempo og hjelper deg & kjenne igjen og beskytte
dine egne grenser. En traumespesialist anerkjenner at psykisk vold setter
dype spor som det kan vere vanskelig a sette ord pa. Derfor passer denne
tilneermingen spesielt godt for deg som lett blir overveldet eller har vanske-
lig for & dpne deg.

En traumespesialist er som regel psykolog, terapeut eller behandler med
ekstra utdanning i traumefokuserte metoder som EMDR, sensorimotorisk
psykoterapi eller kroppsterapi. De forstdr 1 hoyere grad psykisk vold enn
det andre behandlere gjor.

Hva trenger du for 4 fele de tryge | mete med en terapent?

(fglelser knyttet til det terapeutiske metet)

Tillit bygges i smd, smd oyeblikk. — Brené Brown
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FINNE RIKTIG TERAPEUT

Dersom du har bestemt deg for at du trenger en terapeut, er det lett d
bli overveldet over jungelen av ulike terapeuter og terapiformer.

Etter & ha provd noen ulike terapeuter, ga jeg opp. Jeg glemmer aldri den
siste gangen jeg skulle til en ny terapeut. Jeg satt 1 bilen og gruet meg til
a fortelle historien min enda en gang. Sé kjente jeg at et panikkanfall var
pa vei. Jeg matte stoppe langs veien. Da jeg klarte & kjore videre, bestemte
jeg meg for at dette skulle vare siste gangen. Dersom denne terapeuten
ikke fungerte, orket jeg ikke mer. Jeg tror ikke jeg er alene om & ha en slik
erfaring, men hadde jeg visst det jeg vet i dag, kunne jeg nok ha funnet en
god terapeut.

Tips til 4 finne rett terapeut:

1. Reflekter rundt hvilken type terapi du har mest tiltro til.

2. Sjekk at terapeuten er ekspert pd den typen terapi du ensker.

3. For forste mote ber du avklare om terapeuten virkelig forstar psykisk
vold.

I forste meote, kjenn etter:

Foler jeg at jeg slapper av her?

Forstér terapeuten psykisk vold og min situasjon?

Foler jeg at terapeuten virkelig ensker & hjelpe meg?

Foler jeg at terapeuten gir meg noe jeg ikke kan fa pa andre mater?

ralb ol .

Etter forste time med terapeuten:

1. Hvordan folte du deg etter det forste motet med terapeuten?
2. Ser du frem til neste time?

Lytt til din intuisjon. Stol pa magefolelsen, og aldri gé tilbake til en terapeut
bare fordi du feler deg forpliktet. Du har ikke ansvar for terapeuten. Poen-
get er at du skal £ hjelp.

Helbredelse kan bare skje innenfor rammen av relasjoner, den kan ikke finne sted
i isolasjon. — Judith Herman
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PSYKOLOG, PSYKIATER OG TERAPEUT

En terapeut er en som tilbyr behandling, veiledning eller pleie for d
bedre en annen persons tilstand. Terapeut er ikke en beskyttet tittel,
derfor kan alle som pa et eller annet vis behandler andre, kalle seg
terapeut. Det innebcerer at tittelen rommer alt fra familieterapeuter
som har fem drs utdanning til personer som har tatt et kveldskurs i
terapi over noen uker.

Dersom du skal ga til en terapeut som ikke er psykolog eller psykiater, kan
du veaere relativt trygg pa at de har en anerkjent utdanning dersom de enten:

e Har en autorisert helsepersonell-tittel i bunn (for eksempel sykepleier,
sosionom, ergoterapeut eller fysioterapeut) og i tillegg har tatt en aner-
kjent videreutdanning i en spesifikk terapiform (som familieterapi eller
kognitiv terapi).

e Ermedlem av et anerkjent fagforbund (som Norsk Forbund for Psyko-
terapi, NFP, eller Norsk Forening for Familieterapi, NFF).

En psykolog har gjennomfert fem ars utdanning i psykologi ved et univer-
sitet, og har autorisasjon som psykolog. Tittelen psykologspesialist krever i
tillegg minst fem ars arbeidserfaring og at man innen et bestemt fagomrade
har en godkjent spesialistutdanning. En psykolog kan gjere utredning, stille
diagnoser, lage behandlingsplan og felge deg i korte eller lengre forlep.

En psykiater er en lege som har videreutdanning i psykiatri. En psykiater
kan stille diagnoser, koordinere behandling og foreskrive medisiner.

Hvem du ber velge, avhenger av hva du trenger. Det viktigste er at du feler
deg trygg og forstatt av den du snakker med. Forskning viser at den tera-
peutiske relasjonen, altsa kvaliteten pa forholdet mellom deg og den som
behandler deg, er en av de sterkeste prediktorene for et godt behandlings-
resultat.

Det er relasjonen som helbreder. — Irvin D. Yalom

247



DAG 240

VALG AV TERAPI

I neste del skal vi se pd noen alternativer til samtaleterapi, ncermere
bestemt kroppsfokuserte tilncerminger. Disse metodene kan veere en
erstatning eller et supplement til tradisjonell terapi.

Det krever mye 4 komme seg etter psykisk vold. Det gjor at det er vel verdt
a utforske ulike typer terapi. En-til-en terapi, som hos psykolog eller annen
terapeut, kan bli ekstremt dyrt dersom det ikke dekkes av det offentlige.
Derfor kan det vere nyttig & vurdere noen andre former for terapi.

Det er ikke alltid samtaler er det beste, spesielt dersom traumene sitter la-
gret 1 kroppen som spenninger, hyperdrvikenhet eller 1aste folelser som du
ikke klarer & sette ord pa. Dersom du opplever at forsek pa & snakke om
traumene forer til at du blir overveldet, far panikk, eller foler deg helt tom,
kan det vaere andre metoder som er bedre for deg.

Det er ogsa et annet aspekt som gjor at det kan vare bedre med andre
metoder enn klassisk samtaleterapi som vekker gamle minner. Det a
fortelle om opplevelsene pa nytt kan vere viktig for & forsta seg selv, men
det er heldigvis ikke nedvendig for & fa det bedre. Nyere forskning viser
at minner fungerer slik at hendelsene gjenskapes hver gang du tar frem
minnet. Ettersom flere opplevelser skaper sterkere koblinger i hjernen, vil
det & snakke om det traumatiske gjore at minnene sitter bedre, og resultatet
blir at vi sitter mer fast i de vonde opplevelsene. For & fa det bedre mé vi
frigjore oss fra det vi har opplevd.

Kroppsfokuserte metoder kan frigjere spenninger og gradvis lare kroppen
at den er trygg. Det handler om & gjenopprette kontakten og tilliten til krop-
pen, uten enda en gang & dykke dypt ned i alle traumer.

Hva sgker dunhos en terapent? Hva har du behov for: struktur, bekref-
telse, praktiske verktey eller forstaelse for din historie?

(tavker om hva jeq foretrekker av terapi)

Psykisk helse krever mye oppmerksomhet. Det er det siste tabuet, og vi ma erkjen-
ne det og gjore noe med det. — Adam Ant
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KROPPSTERAPI

Det er mulig at du foler at du kan og vet mye om deg selv, og at du
forstdr monstrene dine, men at du likevel star fast. Det er fordi trau-
mene setter seg i mye mer enn bare minnet ditt. Psykiater Bessel van
der Kolk forklarer dette godt i boken The Body Keeps the Score.

Kroppsterapi er et samlebegrep som brukes om ulike terapeutiske metoder
der kroppen star i sentrum for behandlingen. Tiln&rmingen bygger pé en
helhetlig forstielse av at kropp, sinn og sjel ma ses 1 ssmmenheng.

Behandlingen kan omfatte svert ulike teknikker:

e Massasje og muskelavspenning som frigjer fysiske spenninger.
e Soneterapi og akupressur som stimulerer energiflyt i kroppen.
e Pustegvelser som roer ned nervesystemet.

e Bevegelser for & eke kroppsbevisstheten og gjenopprette kroppens
naturlige bevegelsesmenstre for gradvis a regulere nervesystemet.

o Samtale under behandlingen for & bearbeide folelser og erfaringer som
sitter 1 kroppen.

Mange kroppsterapeuter kombinerer samtale med oppmerksomhet pé hva
som fysisk skjer i kroppen din. I andre typer kroppsterapi er det ingen sam-
taler. I morgen skal vi gd 1 dybden pa en kroppsterapiform som omtales
med forkortelsen TRE. Dette er en av de kroppsterapiformene som er mest
relevant for deg som har levd med psykisk vold.

Nar du retter oppimerksomheten mot kroppen din, far du en fglelse av
hva den forteller deg? Kewner du spewniviger, blokkerinaer eller +ret+-
het som er vavskelig 4 bli kvitt?

(spevminger og andre plager)

Helbredelse handler om d gjenkjenne og bli venn med kroppens fornemmelser og
energi. — Resmaa Menakem
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TRE: SLIPP SPENNINGENE

Etter psykisk vold er det vanlig at kroppen blir veerende i overlevelses-
modus. Spenningene slipper ikke taket selv om du egentlig har kommet
deg bort fra voldsutoveren.

En av de mest anerkjente kroppsterapiene som er utviklet for & hjelpe
kroppen med & gi slipp pé traumer, er Tension & Trauma Releasing
Exercises, forkortet TRE. Pa norsk kan det oversettes til «gvelser for
forlesning av spenninger og traumer». Det finnes ogsé andre, lignende
metoder, som Somatic Experiencing (SE) og TOTUM-kroppsterapi. TRE er
mest tilgjengelig 1 Norge og kan vise gode resultater. TRE er en annerledes,
dyptvirkende mate & bearbeide spenning pa.

TRE bestar av enkle gvelser som setter 1 gang naturlige vibrasjoner i krop-
pen. Disse skjelvingene er egentlig selvhelende reflekser. Tenk pa hvordan
dyr rister seg. Tenk pa hvordan ekstatisk dans til alle tider og over hele
verden har vart en del av kulturen. Helt frem til nd. Vare forfedre visste at
man kan gi slipp pa spenninger ved 4 riste seg. I mine gyne er TRE gammel
visdom som vi har glemt i véar kultur.

Det fine med TRE-terapien er at du ikke trenger & snakke om det du har
opplevd. Du trenger ikke & vite hvorfor kroppen holder fast i spenning.
TRE-terapien handler ikke om at hjernen skal forstd. Det er kroppen selv
som skal slippe taket i spenningene.

TRE ble utviklet av den amerikanske psykoterapeuten og traumeeksperten
David Berceli. Gjennom kontrollert muskelspenning og enkle gvelser med
skjelving vil kroppen gi slipp pé spenninger forarsaket av traumer. Dette
aktiverer det parasympatiske nervesystemet, som tar seg av ro og gjenopp-
retting. P4 et ubevisst niva vil dette ogsd gi en emosjonell bearbeiding av
traumene.

Kroppen din er den grunnleggende metaforen for livet ditt, uttrykket for din eksis-
tens. — Gabrielle Roth
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TRAUMESENSITIV YOGA

Yoga er urgammel kunnskap som gir kroppen og hjernen ro. A
praktisere vanlige former for yoga er en god mdte d komme i kontakt
med kroppen og a falle til ro, men det finnes ogsd traumesensitiv
voga. Dette er yoga som er spesielt utviklet for d hjelpe kroppen med
d gi slipp pa traumer:

Traumesensitiv yoga er ikke en form for yoga der det har betydning hvor
myk du er. Du skal ikke presse kroppen for a takle vanskelige evelser. Dette
er en yogaform som inviterer deg til & kjenne etter, gjore ovelsene i din
egen takt, og lytte til deg selv.

I traumesensitiv yoga legges det vekt pd & utvikle kroppsbevissthet og
egenkontroll. Stillingene har mindre betydning. Nér du blir introdusert for
nye bevegelser, blir du spurt om det foles greit. Hvis ikke, gjor du noe
mindre belastende. Yogatimene gjennomfoeres oftest i grupper med andre
som har gatt gijennom traumer, hvilket i seg selv foles godt.

A bevege seg innenfor trygge rammer hjelper nervesystemet & roe ned. Det
gir oss kontakt med kroppen. For mange som har opplevd vold, kan dette
vaere en god inngang til tilheling, fordi vi ikke trenger & snakke og forklare.
Vi far jobbe med traumene gjennom kroppen, i stedet for gjennom hodet.

Traumesensitiv yoga er utviklet med tanke pad de som har blitt utsatt for
vold og andre med en traumehistorie. Timene er rolige, ovelsene er enkle
og det er fokus pé selvbestemmelse. Instrukteren tilbyr alternativer, gir ikke
kommandoer og gjer ingen fysiske justeringer av dine posisjoner. Denne
formen for yoga hjelper deg til & kjenne kroppen din igjen, bli bedre kjent
med dine grenser og gradvis gi slipp pa spenninger.

Hvordan fgles tanken pé 4 teste yoga?

(7 —

Yoga handler ikke om a na teerne dine, men om hva du lcerer pad vei ned.
— Jigar Gor
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BERORING SOM HELING

Det foles intuitivt riktig for oss d veere i ncer kontakt med hverandre,
men bdde kultur og traumer setter sterke begrensninger for fysisk
neerhet. Vi vet at sosialt samspill er viktig, men kroppslig ncerhet er
noe de fleste undervurderer betydningen av.

Det er mye forskning som viser hvor viktig berering er for at vi skal ha et
godt liv. Likevel har mange av oss veldig lite kroppslig naerhet i hverdagen.
Vi forbinder kroppslig naerhet med intimitet og frykter at noen skal trakke
over vére intimgrenser. Det er synd, fordi vi trenger berering.

Massasje kan vare en verdifull kilde til trygg og helende kontakt. Men
nytten av massasje handler om mer enn det & bli tatt pad. Kroppen berer
historien vér i muskler, pust og holdning. Nér du har blitt utsatt for vold
kan det foles skummelt at fremmede tar pa deg, som nédr du gér til en
tilfeldig masser. Men dersom du velger en sertifisert massasjeterapeut, kan
du vaere rimelig trygg pa at den som da gir massasje, har kompetanse til &
mote mennesker som bearer pa traumer. En sertifisert massasjeterapeut har
gjennom sin utdanning lert hvordan berering kan virke bade terapeutisk
og potensielt triggende. De skal kunne lese kroppens signaler, respektere
grenser og tilpasse behandlingen slik at den oppleves trygg, rolig og
helende.

God, omsorgsfull massasje hjelper kroppen & slippe taket 1 spenningene
man sitter igjen med etter traumatiske opplevelser. Den vil senke stress-
hormonet kortisol og eke serotonin og dopamin, signalstoffer som gir ro
og velvare. Bergringen kan ogsé forbedre sgvnen og bidra til at du kjenner
deg mer til stede i1 egen kropp.

Etter 4 ha blitt utsatt for en manipulator kan det vere vanskelig & stole pa
det du herer. Den bereringen du far ved massasje, gir kroppen en positiv
bekreftelse uten ord.

Beroring kommer for synet, for talen. Det er det forste og siste sprdket, og det
lyver aldri. — Margaret Atwood
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HELENDE BEVEGELSER

Hvis du har veert i Kina, har du sikkert sett mennesker, alene eller
i grupper, som star der og beveger seg sakte. Det de driver med, er
qigong og tai chi, to eldgamle kinesiske bevegelsesformer.

Qigong har fokus pa enkle, repeterende ovelser, og er relativt enkelt &
mestre. Tai chi er som en koreografert kampsport-dans, og tar naturligvis
lengre tid & beherske.

Begge de to bevegelsesformene er basert pd gammel kinesisk visdom.
Qigongs historie strekker seg fire artusener tilbake i tid, mens tai chi ble
til for om lag 500 &r siden. Felles for begge er at de kombinerer bevegelse,
pust og oppmerksombhet i sakte tempo. Du merker hvordan du stér, hvordan
du beveger deg, hvordan du puster. Det bringer deg ut av hodet og far deg
pa plass i kroppen.

Moderne forskning understotter den tradisjonelle visdommen om qigong
og tai chis positive effekter 1 forbindelse med traumer og stress. Studier har
vist at regelmessig praksis kan bidra til 4 redusere symptomer pé posttrau-
matisk stresslidelse ved a senke nivaet av stresshormonet kortisol.

Ovelsene vil ogsa forbedre det vi kaller hjerterytmevariabilitet, forkortet
HRYV (Heart Rate Variability). Dette er et mal pa tiden mellom hvert hjerte-
slag, hvilket regnes for & vaere en objektiv indikator pa kroppens restitusjon,
stressniva og generelle helsetilstand.

Alle disse funnene gir vitenskapelig belegg for at qigong og tai chi er ver-
difulle verktoy for & fremme nevrobiologisk gjenoppretting etter psykisk
vold og traumer. Gjennom repeterende, langsomme bevegelser, kombinert
med bevisst pust, aktiverer du det parasympatiske nervesystemet som sor-
ger for ro og gjenoppretting. Du gker kroppsbevisstheten, reduserer spen-
ning og utvikler indre balanse.

Naturen skynder seg ikke, likevel blir alt fullfort. — Lao Tzu
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REFLEKSJON: KROPP OG MENING

Kroppsterapi kan haores alternativt ut, men forskning viser at det har
mye for seg.

Det er unedvendig & gjenta at det krever mye av deg & komme seg etter
psykisk vold. Likevel er det temmelig krevende & gjore alt som ma til. Det
er ikke en klisjé at vi mé gjore noe som er utenfor vir komfortsone for &
vokse. Dersom vi alltid holder oss innenfor trygge rammer, kommer vi
ingen vei. Sa nd vil jeg oppfordre deg til & prove a se pa de ulike typene av
kroppsterapi og se om det er noe du kan preve. Jeg vil ikke nedvendigvis
si at du skal dra pa en retreat. Som med alt annet tenker jeg at det er best
a begynne i det smé. Dersom du synes det er vanskelig at noen tar pé deg,
kan du starte med & gé til fotbehandling. Sa kan neste steg vere & ga til en
massasjeterapeut.

Dersom du aldri har prevd noen form for yoga og synes det er skummelt &
prove, er det ikke lurt & kaste seg pé en tilfeldig valgt yoga-helg. Da vil jeg
heller anbefale & melde seg pa til en liten gruppe for nybegynnere i en trygg
setting, og aller helst med en yogi som er spesialisert pa traumesensitiv
yoga. Nar du mater opp, sa husk at alle har mest fokus pé seg selv, og at de
fleste er nervese nér de tester noe nytt.

Det aller tryggeste er en-til-en arbeid med en som er spesialisert i TRE
(ovelser for forlesning av spenninger og traumer) eller & delta pd TRE i en
liten gruppe.

Var det voe som appellerte til deg i de kroppslige tilnzermivngene il +e-
rapi? Hva skal il for at du klarer & prove en av disse metodene?

(hva slags kroppslig tilnzerming +il +erapi kan fungere for meq?)

Kroppen bringer oss alltid hjem igjen ... ndr vi leerer d stole pd fornemmelsene i
den, og blir der til vi finner sannheten. — Pat Ogden
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MEDITASJON

Meditasjon er en mental treningsform der oppmerksomheten rettes
mot nuet for d oppnd dypere ro og innsikt. For mange er dette en
effektiv metode for a balansere hjernens signalstoffer, noe som kan
gi et lavere niva av stresshormoner, og mer av «gledehormonety
dopamin.

Tradisjonell meditasjon er en passiv aktivitet der man sitter uforstyrret pa
en stol eller en pute med rett rygg. Qynene skal holdes lukket, og fokus skal
holdes pé pusten. Mens man puster dypt, skal man bare observere tankene
som strommer gjennom bevisstheten. Poenget er 4 ikke lede tankene, men
bare registrere hva som skjer 1 ditt indre. Men du skal heller ikke dvele med
tankene. Fokuser pa pusten, slik at tankestremmen stopper opp.

Hvis du aldri fer har drevet med meditasjon, er det en fordel & starte sammen
med andre eller & lere direkte av en leremester. Hvis du vil begynne pa
egen hénd, er det best & meditere det ndr huset er tomt. Serg for at du er
mett og ikke har noe som haster. Start rolig, ikke mer enn 5-10 minutter
daglig.

Det er dokumentert at de fleste som praktiserer meditasjon, opplever
bedre psykisk helse ved at det blir mindre symptomer pé stress, angst
og depresjon. Men meditasjon passer ikke for alle. Naer 10 prosent av de
som begynner & meditere, opplever at meditasjonen utlgser eller forverrer
psykiske problemer. Og risikoen for at dette skjer, er storst blant dem som
har gjennomgétt traumer eller allerede befinner seg i en psykisk krise.
Symptomene vil typisk vare forverring av angst, depresjon, stress eller
vrangforestillinger.

Hvis du forsgker meditasjon, og opplever noe slikt, da er det bare & kon-
statere at meditasjon ikke er noe for deg. Da er det greit & vite at & vandre
1 naturen, vel og merke uten mobil eller andre forstyrrelser, gir omtrent
samme utbytte som 4 meditere.
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MINDFULNESS

Mindfulness, som kan oversettes med oppmerksomt ncerveer, er en
form for mental trening. Det handler om d veere fullt og helt tilstede i
oyeblikket med en dpen, vennlig og ikke-dommende holdning.

Mindfulness er ikke sa helt ulikt meditasjon. Den sterste forskjellen ligger
1 at mindfulness ikke nedvendigvis finner sted mens du er i ro. Det handler
bare om a vere fullt bevisst deg selv, og gjerne mens du utferer helt vanlige
aktiviteter, som nar du kutter gronnsakene til dagens middag, pusser
tennene, eller gar en tur ute 1 naturen.

Mindfulness handler rett og slett om a virkelig veere til stede 1 oyeblikket. I
praksis betyr det 4 legge merke til det som skjer akkurat na. Nar du drikker
kaffe, eller te, kjenn hvordan koppen foeles 1 handen, koppens form og dens
varme, kjenn etter hvordan du sitter, hvordan er pusten, og lukk eynene og
lytt til lydene omkring deg. Mélet er & fjerne alle tanker knyttet til fortid og
fremtid, for bare & vere fullt og helt til stede na.

Forskning pd mindfulness viser at de fleste som driver med dette, opplever
en gkt indre ro og far sterre aksept for folelser som det ellers er vanskelig
a forholde seg til. Det finnes ogsa forskning som viser at mindfulness har
mange av de samme positive effektene som meditasjon, selv om det er mye
enklere. Men helt enkelt er det ikke. Nér du prever & holde fast oyeblikkets
inntrykk, vil tanker fra fortiden streomme pa, pluss tanker om alt du burde
ha gjort. Det er ikke et problem at tankene kommer, men nar de kommer,
ma vi prove a gi slipp pa dem. La dem passere, og bare observere tankene,
uten 4 holde fast ved dem eller bygge videre pd dem.

En enkel gvelse: Ga tur i naturen wmed wobilen pa lydlgs. Ha all oppmerk-
somhet pa syusinntrykk, lyder, pust og hvordan du adr. Eller sett deg
ved en Vindu o0 se pa et tre, observer treet uten 4 se pa noe annet eller
tenke pa noe anvet ewn treet.

(hvordan fungerte opplevelsen med mindfulness?)

Hvor enn du gadr, er du der. — Jon Kabat-Zinn

256
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PUSTEN SOM ANKER

Ble du inspirert til a teste mindfulness? Tok du en tur i naturen uten
musikk pd orene, for fullt og helt d veere til stede her og na? Hvis du
er som meg, merket du sannsynligvis at tankene stakk av garde nesten
umiddelbart. Det er helt normalt. Alle, eller i hvert fall nesten alle,
opplever at tankene flyr av sted pa egen hand. I dag skal vi se pd en
ovelse som kan stoppe tankekjoret.

Dagens overskrift er «Pusten som anker». Et anker er noe som kan holde
deg fast. Ved a bruke pusten som anker, kan du holde deg fast i oyeblikket.
Prinsippet er enkelt. I ditt indre har du store mengder med minner. Der er
gode minner, og der er irritasjon og frustrasjon og harme og skam. Og hele
tiden har du tankene pa hvordan du skal takle fremtiden. A tomme sinnet
for tanker lar seg ganske enkelt ikke gjore. Skal du fjerne alt utenom oye-
blikkets inntrykk, da mé du fylle sinnet med noe som holder andre tanker
ute. Nar du fokuserer pa pusten, og da spesielt pa & ta en rolig utpust, sender
du et fysisk signal til hjernen om at «akkurat na er jeg trygg». Ved utpust
aktiveres «hvile og fordeye»-systemet og vi slapper av.

Malet er ikke & slutte 4 tenke, men & bli bevisst tankene, og sé fore opp-
merksomheten tilbake til ankeret. Hver gang du henter deg inn, er det som
a lofte en vekt fra hjernen, og du bygger nye nervebaner for indre ro.

Her er en superenkel gvelse jeg leerte av Camilla Grimsath 1 Aleta. Den
kalles «4-4-4-4-pust». Du kan preve hvordan det virker pa deg:

Ta ett dypt innpust gjennom nesen mens du teller til fire.
Hold pusten mens du teller til fire.

Ta ett dypt utpust gjennom nesen mens du teller til fire.
Tell til fire for du puster inn igjen.

Forsgk 4-4-4-4-pust. Hvordan fungerer det for deg?

(A4-4-4-4-pust)

Folelser kommer og gdr som skyer pa en vindfull himmel. Bevisst pusting er mitt
anker. — Thich Nhat Hanh

257



DAG 250

FORANKRING

[ gar introduserte vi pusten som et anker, et trygt sted du kan vende
tilbake til ndar tankene dine stikker av garde. Det finnes mange andre
pusteovelser som kan hjelpe deg med d roe ned nervesystemet og
hente deg inn, men nd skal vi se pd et alternativt anker.

I noen ér har jeg brukt pusten bevisst nar jeg skal gjore noe vanskelig. Der-
som jeg md ta en samtale jeg gruer meg til, tar jeg et dypt pust mens jeg
venter, og da merker jeg at jeg roer meg ned og er klar for samtalen. Men
de forste drene etter bruddet var det vanskelig & bruke pusten. Forst matte
jeg forankre meg selv.

Det a forankre oppmerksomheten i kroppen kalles «body scan». P& norsk
kan vi bruke betegnelsen kroppsorientert mindfulness. Det handler om a
flytte bevisstheten til de fysiske sansefornemmelsene i gyeblikket.

Praktisk evelse, «fattene pa gulvet»:

1. Rett oppmerksomheten mot fotsdlene og kjenn pa fottene dine.
2. Kjenn hvordan fattene hviler mot gulvet eller underlaget.
3. Registrer sanseinntrykkene:

o Kjenner du trykket der fottene moter bakken?
o Er fottene varme eller kalde?
o Kjenner du teksturen av sokkene eller skoene mot huden?

4. Observer tankene dine og la de passere forbi deg. Tankene skal bare fa
lov til 8 komme og gd igjen. De skal ikke vurderes eller demmes.

5. Du er her. Du er forankret til underlaget. Hold fokus der 1 10-15
sekunder.

Nar du gjenvomfgrer gvelsen ovewfor, vandrer tankeve hit og dit, eller
Klarer du a veere fokusert i nuet?

(min erfaring med fgttene-pa-gulvet-gvelsen)

A veere mindful betyr d veere oppmerksom pd en bestemt mdte — med hensikt, i
ayeblikket og uten d domme. — Jon Kabat-Zinn
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REFLEKSJON: MINDFULNESS

De siste dagene har vi snakket om meditasjon og mindfulness. Egent-
lig er det innlysende at dette er noe vi alle behover, og likevel er det
sd vanskelig a fa til.

Tidligere har jeg slitt med dérlig samvittighet nar jeg ikke har gjort noe.
Jeg folte alltid at jeg métte lytte til en lydbok eller en podkast for & utnytte
tiden. Jeg tror ikke jeg er alene om 4 ha det pd denne méten. En evig folelse
av & métte prestere. Etter ar med en svert krevende partner er det naturlig.
Det skulle ga noen ar for jeg lerte & legge fra meg darlig samvittighet over
a slappe av. Na héper jeg at du ogsé klarer det. For det er ikke luksus &
slappe av, det er naturlig.

Dersom vi ser til urfolk, far vi et inntrykk av hvordan menneskene brukte
sin tid den gangen man fremdeles levde i enkle stammesamfunn. Urfolk
slapper av det meste av tiden. De bruker ikke s mye av sin tid pé & skaffe
mat. Derimot bruker de mye tid til & vare sosiale, prate og slappe av. De
gjor ting sammen, som & jakte, sanke mat, lage kler, redskaper og kunst-
gjenstander. De bruker tid pa det spirituelle, og de bruker mye tid pé fysisk
hvile. Naturligvis er ikke alt perfekt 1 slike tradisjonelle samfunn. Men alt
1 alt, for flertallet av menneskene, ser det ut til at de levde et liv med mer
mindfulness og mindre stress.

Vi har tidligere vart inne pé dette med 7 slags hvile. Med mindfulness far
du restitusjon innen alle formene, men spesielt mental hvile, fysisk hvile,
emosjonell hvile og sensorisk hvile. Mindfulness gjor deg ogsa mer opp-
merksom pa hvilken type hvile du trenger mer av.

Tenk over hvordan du kav 4 plass +il mer mivdfulness i hverdagen pa
en evnkel og gjewomferbar mate.

(mer mindfulness)

Det finnes mer visdom i kroppen din enn i din dypeste filosofi.
— Friedrich Nietzsche
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KUNST OG MUSIKK SOM TERAPI

Kunst- og musikkterapi gir en annen inngang til takling av trauma-
tiske opplevelser. Du slipper a snakke om det du har opplevd, og du
kan uttrykke det vanskelige pa andre mdter, i farger og former, eller
gjennom klang og rytme.

Det er ikke tilfeldig at mange kunstnere har slitt med traumer. Det gjelder
forfattere, malere, musikere og andre som har valgt kreative yrker. For
mange har det gétt sa langt at det har blitt veldig synlig, som da Vincent
van Gogh skar av seg venstre ore, for deretter & sette staffeliet foran speilet
for a male Selvportrett med bandasjert ore.

Du behover ikke a vere profesjonell utever for & kunne fa nytte av kunst. Alt
m4 ikke vere perfekt. Tenk pa det kunstneriske som en form for meditativ
kreativitet, hvilket 1 seg selv er en form for terapi.

Et praktisk tips for deg som vil male, tegne eller lignende. Ikke vent pa in-
spirasjon. Ikke tenk pd hvordan du skal begynne. Bare begynn! La blyanten
leke pa papiret. Legg farge pa et lerret, og se hva det blir. Papir er rimelig.
Et lerret kan du male over. Bare gjor som folelsene dikterer, uten noen form
for selvkritikk.

Hvis du synes det er vanskelig & eksperimentere med visuelle uttrykk pa
egen hind, er det mulig & oppseke en profesjonell terapeut. Kunstterapi
og musikkterapi er anerkjente typer terapi. Fokuset er ikke samtaler. Her
arbeider du med et fysisk materiale for & frembringe et produkt, eller med
toner, klang og rytme, for deg med musikalsk anlegg.

Kuwne det veere et alternativ a ga i gang med 4 skape woe, uten andre
ambisjoner emn 4 la det kreative £4 mer plass i livet?

(hWvordan la det kreative £a slippe +il)

Den kreative prosessen er en prosess av overgivelse, ikke av kontroll.
— Julia Cameron
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STOTTEGRUPPER

Folk flest skjonner at det er toft d skille seg. Men ndr du har forlatt
en voldelig relasjon, fdar du kommentarer som: «Sd bra at du kom deg
borty, og: «Hvorfor gikk du ikke tidligere? »

Jeg glemmer aldri hvor alene jeg folte meg de forste arene etter bruddet.
Det foltes som om ingen forsto meg. P4 nettet fant jeg engelskspraklige
stottegrupper, men ingen norske. De engelske folte jeg meg ikke hjemme
1. S4 jeg startet en Facebook-gruppe. Snart viste det seg at det var flere enn
meg som hadde savnet en slik gruppe. Og da fikk jeg det digitale nettverket
jeg hadde sekt. Da jeg endelig fikk det, hadde jeg ikke lenger like stort
behov for det. Men jeg husker at jeg tenkte at dersom dette kan hjelpe én
person til & hele raskere enn meg, da er det verdt det.

Digitale stottegrupper kan veare et godt sted & begynne for deg som vil dele
dine opplevelser med andre som har gjennomgétt noe av det samme. For
min egen del husker jeg at jeg hadde et stort behov for & fortelle hva jeg
hadde opplevd i arene jeg levde i et dysfunksjonelt ekteskap. Etter & ha
startet gruppen, mette jeg andre 1 lignende situasjon, og jeg fikk bekreftet
min virkelighetsoppfattelse. I de syv drene jeg har drevet gruppen, har jeg
fatt hore utallige ganger hvor mye det betyr a fa stotte og bekreftelse fra
andre 1 gruppen.

Advarsel: Narsissister oppseker stottegrupper. Var forsiktig med hva du
deler, om du ikke har god grunn til 4 stole p4 moderatorene. Det finnes
hjelpegrupper der lederen utnytter medlemmene. Husk at moderatorer kan
se alt du skriver, mens de selv er helt anonyme.

Forskning viser at nar du deler erfaringer med noen som forstir deg, fér
du redusert stress, mer selvmedfelelse og en sterkere folelse av tilherighet.
Nar man har blitt utsatt for psykisk vold, behever man en kombinasjon av
ulike metoder for & fa det bedre. Stettegrupper er en av disse metodene,
men er ikke en erstatning for terapi.

Vi blir fodt i relasjon, vi blir sdret i relasjon, og vi kan helbredes i relasjon.
— Harville Hendrix
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FYSISKE STOTTEGRUPPER

A dele erfaringer pd nett er bra. Enda bedre er det i mates ansikt til
ansikt. Den helende effekt blir mangedoblet i fellesskap med andre
vi kan dele erfaringer med. I samveer med likesinnede er det som om
hjernebolgene synkroniseres, og vi foler tilhorighet.

I organiserte fysiske grupper er det:

e Profesjonell veiledning: Gruppene ledes gjerne av fagpersoner eller
erfarne veiledere som sikrer et trygt, terapeutisk miljo.

e  Tydelige retningslinjer: De har strengere rutiner.

o Tryggere: Det er en hoy terskel for manipulerende personer a trenge
inn i gruppen.

Du kan finne slike stottegrupper i regi av krisesenter eller andre offentlige
etater, eller det kan vaere hos Link eller i kirken. Selv vil jeg naturlig nok
fremheve Foreningen Mot Psykisk Vold som det beste fellesskapet for deg
som har levd med psykisk vold. Ikke fordi vi nedvendigvis snakker sa mye
om erfaringene vare der, men fordi vi kan vaere sammen med andre som
genuint forstdr hva de andre har gjennomgatt. P4 vire meoter er det ingen
som fordemmer, og ingen trenger & forklare eller & forsvare seg. Hver gang
jeg er pa treff med foreningen, far jeg den samme gode folelsen av & vaere
omgitt av genuint gode mennesker, og det er jo ikke rart. For narsissister
vil alltid seke seg ut ofre som er gode og omsorgsfulle, som har kvaliteter
de selv ikke har.

Hvis du ikke allerede har et fellesskap wed andre som virkelig forstar
dea, Wa Vil det bety for deg a fa et trygt fellesskap med avdre som
har gieniomlevd mye av det samme som degy?

(betydningen av samveer med avdre | samme situasjon)

Den mest grunnleggende og krafifulle mdten d skape kontakt med et annet men-
neske pd, er d lytte. Bare Iytte. — Rachel Naomi Remen
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GRUPPETERAPI

Gruppeterapi gir et fellesskap med andre som ogsd har opplevelser
det er vanskelig d snakke om. Det er et sted hvor du kan Iytte, dele,
og ta imot, og ove pd d toye dine grenser for hva du kan veere dpen
om. I slike grupper merker du at dine erfaringer gir mening og at det
er rom for sdarbarhet.

I motsetning til mer uformelle grupper, som vi har snakket om de siste to
dagene, styres gruppeterapi av en terapeut som hjelper oss & navigere i det
relasjonelle landskapet mange av oss har lert oss & frykte.

Forskning, som Irvin Yaloms teorier om gruppepsykoterapi, fremhever
universalisme og altruisme som sentrale helingsfaktorer. Universalisme er
erkjennelsen av at vi ikke er unike i1 var smerte. Altruisme inneberer en
uselvisk holdning der andres behov settes foran egne, ikke av tvang eller
fordi vi blir manipulert, men av godhet for andre, og uten a vente belon-
ning. Altruisme er altsa det motsatte av egoisme. Prinsippene baserer seg
pa at nar vi hjelper andre 1 gruppen, gjenoppbygger vi troen pa egen verdi.

For mange av oss har «trygge rom» vert en mangelvare. I gruppeterapi
kan du eksperimentere med & si nei, eller 4 uttrykke et behov 1 kontrollerte
rammer. Du fér erfare at det er trygt & uttrykke tanker og folelser.

Det er viktig at du finner den gruppen som er riktig for deg, med en dyktig
og god leder.

Har du vioen gang delt erfaringer med andre som har opplevd psykisk
vold? Hvordan fette du degy etter slike samtaler?

(4 dele felles erfaringer)

Hvordan kiennes tanken om gruppeterapi? Hva ville du trenge for 4 fgle
deg trygg nok i ev gruppe?

(gruppeterapi?)

Vi heler ikke i isolasjon, men i fellesskap. — S. Kelley Harrell
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PSYKOEDUKASIJON

Dagens overskrift starter med et vanskelig ord: psykoedukasjon.
Starten pd ordet kjenner du igjen. Det er altsa noe som har med
psyken, vdrt sinn, d gjore. Resten av ordet, «-edukasjony, ligner pd
det engelske «education» som betyr utdanning. I forbindelse med
psykisk vold handler psykoedukasjon om malrettet lcering om drsaker
til symptomer og om behandling for a fri seg fra traumer man er blitt

pdfort.

Da jeg forlot ekteskapet, var min begrunnelse: «Vi passer ikke sammen, jeg
kan ikke gjore ham glad. Vi er ikke bra for hverandre.» I noen uker etter
bruddet var jeg lykkelig over & ha kommet meg ut, men si begynte jeg a ga
ned i en dyp depresjon med angst og panikkanfall. Jeg hadde darlig samvit-
tighet for at jeg hadde gétt fra min eksmann. Jeg folte at jeg hadde gjort sé
mye feil. Men sd kom erkjennelsen av at jeg hadde blitt utsatt for psykisk
vold. Da begynte jeg & fordype meg 1 artikler, podkaster og filmer. Etter
hvert fikk jeg ogsé tilbake evnen til & lese beker. Kunnskapene jeg tilegnet
meg, gjorde at jeg fikk det bedre. Jeg har ikke tall pa hvor mange beker og
artikler jeg leste og hvor mange filmer jeg sa. Jeg slukte alt jeg kom over av
informasjon som ga meg forstaelse av det jeg hadde opplevd.

Min psykoedukasjon foregikk alene, og til tider litt tilfeldig, helt avhengig
av hva jeg oppdaget pa veien. Det var en leringsprosess der jeg stadig fikk
okt innsikt i merke personligheter, traumer og hvordan hjernen og kroppen
fungerer. Men det var ingen av de mange bekene jeg leste som samlet alt
jeg folte at jeg hadde nytte av & leere mellom to permer. Av det fikk jeg
ideen om denne boken om hvordan man kan heles etter psykisk vold.

Kunnskap setter oss 1 stand til & sette ord pa vére opplevelser, det norma-
liserer reaksjonene, og det gjor traumer mer handterbare. Gjennom terapi,
beker og nettressurser kan du oppdage at plagene dine ikke er et personlig
nederlag, men en forstielig reaksjon pa det du har vert utsatt for.

Forstdelse er det forste steget mot aksept, og bare med aksept kan heling begynne.
—J.K. Rowling

264



DAG 257

DYR SOM TERAPI

En dag vi kom hjem etter en lang tur med venner som har to huskyer,
sa min samboer: «Vi md kjope hund. Dine sonner trenger en hund.»
Jeg har aldri hatt husdyr, sd tanken var nesten litt skremmende.

Min samboer hadde sett hvordan mine to senner lekte med huskyene, og
han hadde helt rett, de har et spesielt lag med hunder. Helt siden de var
sma har de hatt en evne til & tiltrekke seg hunder. S da gikk vi 1 gang med
a finne ut hvilken hund som var rett for oss, og vi landet pa at vi matte fa
oss en newfoundlandshund. Guttene var sa lykkelige da vi fikk Lucy. De
elsket hunden fra forste dag, og Lucy elsket dem ogsa. Det jeg ikke kunne
forestille meg pé det tidspunktet, var at det var jeg som skulle trenge henne
mest.

Det er godt dokumentert i forskning at husdyr kan vare god terapi. Studier
viser hvordan det & klappe eller leke med et dyr kan redusere nivaet av
stresshormonet kortisol, samtidig som det booster produksjonen av vel-
vare-hormonet oxytocin. Vi mennesker trenger nerhet, og dersom du bor
alene, kan et dyr gi deg den nazrheten. Bessel van der Kolk skriver om
hvordan dyr er enklere & stole pd enn mennesker. De er ikke demmende,
og de vil aldri sladre. Dermed kan de vere en derépner til 4 ta sjansen pa a
stole mer pad mennesker.

Lucy gir meg uforbeholden kjarlighet og aksept. Selv om jeg er sa heldig
at jeg har en god og stettende partner, er Lucy god & ha, og da ikke minst
nar min samboer ikke er hjemme. Spesielt nar man lever i frykt for vold,
vil en hund representere trygghet. Hun gjor at det er trygt 4 gd tur, og fordi
hun ma ut, mé ogsa jeg g tur hver dag, uansett veer. Ved 4 tvinge meg ut
pa tur, og til 4 fokusere pa hennes enkle behov, tvinger hun meg ogsa til a
ta bedre vare pad meg selv. Dyr gir oss ogsé en vei til mindfulness. Nar jeg
barster pelsen hennes, gir det en god, indre ro.

Mennesker med traumer foler seg ofte utrygge i egen kropp. For d kunne endre
seg, md de bli kjent med og venne seg til sine indre sanseopplevelser.
— Bessel van der Kolk
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DAG 258

OPPSUMMERING AV TERAPI

Vi har nd gjennomgdtt et spekter av ulike typer av terapi som kan veere
aktuelt etter psykisk vold. Nd vil jeg at du tar deg tid til a reflektere,
og bruke din magefolelse. Hva foler du at du trenger? Hvilke former
for terapi tror du kan gi deg et bedre liv? Se tilbake pd de siste dagene
og tenk pd hva hver av de ulike typene av terapi har d tilby.

De aller fleste ma ha to eller flere typer terapi for a fa et godt liv etter psykisk
vold. Vi trenger en kombinasjon av terapier for 4 snakke, for 4 rette fokuset
innover for & lytte til oss selv. Og vi trenger nerkontakt med andre, helst
mennesker, men det kan ogsa vere dyr. Terapiformene du velger ma bidra
til at du forstar deg selv, for bare nar du forstar deg selv, vil du akseptere
deg selv, og slutte & domme deg selv. Det vil ogsa gi bedre relasjoner med
andre mennesker.

Jeg tror at det vi mest av alt trenger, er & kunne ha det greit med oss selv
for & kunne bygge opp nye sunne relasjoner, og jeg tror at det er i relasjoner
med andre mennesker at vi faktisk far det bedre.

Det er solid forskning som viser at gode sosiale relasjoner er det som har
mest & si for god fysisk og mental helse. Problemet er at det kan vare van-
skelig & bygge nye relasjoner med andre mennesker etter psykisk vold, der
var tillit til den vi 1 utgangspunktet var glad i, til de grader ble misbrukt.
Derfor er det s viktig & jobbe med seg selv og sine reaksjonsmenstre. De
neste ukene skal vi gd mer inn pé folelser og andre elementer som det er
vel verdt & arbeide mer med, og & reflektere over i forkant av et mete med
en terapeut.

Hvilke typer terapi feler du kan veere det riktige for deg?

(terapier for et bedre liv)

Hvis du kjenner deg selv, er du krafifull. Hvis du aksepterer deg selv, er du
uovervinnelig. — Tina Lifford
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DAG 259

FOLELSER

Kunnskap om folelser er viktig for d forstd oss selv bedre. Folelser
avgjor hvordan vi har det, og folelsene du signaliserer til andre, er
avgjorende for hvordan de reagerer pd deg, og i hvilken grad de gir
deg den omtanke du trenger.

Vi kan dele folelsene inn i de primere og de sekundare. Primare folelser er
instinktive, de oppstar for du har tenkt over situasjonen. Disse er:

e Glede. Signaliserer trygghet og overskudd.

o Tristhet. En reaksjon pé tap, inviterer til trost og refleksjon.

e  Frykt. Varsler om fare og aktiverer beskyttelse.

e Sinne. Mobiliserer kraft til & sette grenser ved urett.

e Avsky. Ber oss holde avstand til det som er skadelig.

e Skam. Et indre varsel om mulig utstatelse fra en sosial gruppe.
e Interesse. Driver oss mot lering og utvikling.

Primerfolelsene oppstar 1 det ubevisste. De bevisste sekundarfelelsene er
reaksjoner pd primerfolelser. Nar det i den sosiale settingen ikke gis aksept
for en primarfolelse, ma den dekkes til med en mer akseptert reaksjon. Pa
sikt kan man bli sa vant til & dekke over primerfolelsene at det blir vanske-
lig & forstd hva man egentlig foler.

Primere folelser har en klar funksjon. Hvis noen trakker over grensene
dine, er sinne en primarfolelse som signaliserer at du mé forsvare deg.
Hvis du opplever tap, er sorg og tristhet de primare folelsene som hjelper
deg med a bearbeide savnet og tilpasse deg en ny virkelighet.

Mens primarfolelsene gir fort over — bare se hvordan smé barn veksler
mellom grit og glede — holder sekundarfelelsene oss fast i sirkler av
selvkritikk og grubling. Forskning viser at sd lenge vi bare befinner oss
1 de sekundere folelsene, sitter vi fast. For 4 kunne bearbeide sekundere
folelser, ma vi forst bli var de opprinnelige, primare folelsene.

Folelser er ikke problemer som skal loses, men signaler som skal forstds.
— Hilary Jacobs
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DAG 260

A FORSTA FOLELSER

Nar du lever med en voldsutover, lcerer du at folelsene dine er
irrelevante. De blir enten latterliggjort med utsagn som: «Du
overreagerery, eller de blir benektet: «Det kan du vel ikke foley, eller
de blir brukt mot deg: «Du er sa altfor sensitiv!»

Strategien voldsuteveren benytter, kalles emosjonell invalidering. Du
nektes & gi uttrykk for dine folelser, du fér klar beskjed om at dine «folel-
ser» er feil, at det er noe du bare finner pa. Over tid vil dette avskjere deg
fra dine primare folelser.

Voldsutsatte som opplever at folelsene ikke blir akseptert, kan bli gode pa
det vi kaller rasjonalisering. Det er & finne forklaringer som tilsynelatende
er rasjonelle, men som faktisk bare dekker over, som nar du foler sinne, og
finner en logisk forklaring pa at du har en folelse av sinne, som 4 si til deg
selv at det er en darlig dag.

Interosepsjon, som vi har snakket om tidligere, er nekkelen her. Ved a
tillate den fysiske fornemmelsen a vere til stede i kroppen uten & fortrenge
den, kan du reprosessere folelsen. A reprosessere er 4 gjennomgé det hele
pa nytt. Om du da kjenner en lett skjelving, hjertebank og raskere pust, da
er det med stor sannsynlighet sinne, 1 hvert fall hvis det er noe som nylig
har opprert deg. Kjenner du tyngde i brystet, utmattelse, klump 1 halsen, da
kan det vare sorg.

Nér folelser blir systematisk avvist over tid, begynner hjernen & betrakte
emosjonelle signaler som en trussel. Dette skaper en indre konflikt der
du automatisk «skrur av» kontakten med kroppen for & unnga smerten.
Forskning pd traumebelastning viser at denne frakoblingen kan fore til
at vi mister evnen til & skille mellom reell fare og ufarlige situasjoner i
hverdagen. Ved & akseptere egne folelser, leerer du hjernens alarmsentral
at det er trygt & kjenne etter. Din opplevelse blir din sannhet, uavhengig av
hva andre matte mene.

Emosjoner er sjelens sprak. — Gary Zukav
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DAG 261

DYPDYKK | FOLELSER

Evnen til d tolerere sterke folelser, uten d flykte fra dem eller bli
overveldet, er selve definisjonen pd emosjonell helse. Psykisk vold
reduserer vdr evne til folelsestoleranse, sd nd skal vi jobbe med d
kjenne igjen folelser.

A forstd folelser handler om mer enn & kunne sette ord pa folelsene. For
a virkelig forsta seg selv ma man kunne anerkjenne kompleksiteten og
nyansene 1 sine folelser. Et faguttrykk for dette er emosjonell granularitet.
Ordet granularitet handler om & identifisere detaljene i et hele, og a uttrykke
seg mer nyansert. La oss si at du feler deg lykkelig. Andre ord kan vare
glede, forneydhet, fryd, velbefinnende, harmonisk, for bare & nevne noe.
Alle disse ordene innebarer pa sett og vis lykke, men der er nyanser.

Forskning innen affektiv (felelsespreget) nevrovitenskap har vist at per-
soner med hey emosjonell granularitet, de som er i stand til & se forskjell
pa og navngi sine folelser, er bedre i stand til & regulere folelsene. For a
illustrere kan vi ta et eksempel. La oss ta en episode som gjor deg sint. Du
foler sinne, men sa kan du begynne & utforske:

e  Er det frustrasjon (sinne over en hindring)?
e  Er det irritasjon (mildt, kortvarig sinne)?

o  Er det raseri (intensivt, utagerende sinne)?
o Eller er det noe annet?

Ved & sette merkelapper pé felelsene, blir du en bedre observater til ditt in-
dre liv. Det tar tid & begynne 4 kjenne etter, men det er som med mye annet:
Det krever gvelse, men pa sikt vil du bli bedre til 4 forsta dine egne folelser.
I morgen skal vi se pa et verktey du kan bruke.

Hvilkew wyamsert fglelse, som for eksempel ensomhet, melankoli eller
stolthet, kan du idewtifisere i degy selv som noe du wylig har kient pa

(noen wyanserte fglelser)

Det underlige paradokset er at forst ndr jeg aksepterer meg selv slik jeg er, kan
Jjeg forandre meg. — Carl Rogers
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DAG 262

VERKTQY FOR A FORSTA FOLELSER

Selv uten traumer kan folelser veere vanskelige d forstd. Etter psykisk
vold er det verre. Folelser som har veert undertrykt, vil komme til
overflaten nar du begynner d jobbe med deg selv.

Mange foler at de begynner 4 slite med tunge folelser nar de holder pd a
fi det bedre. Saken er at nar du begynner & fole deg trygg, kan kroppen
endelig tillate folelsene & komme.

De faerreste av oss har lert & identifisere folelsene vére. Et nyttig verktoy
for & bli mer var for folelsene, er & fore en folelsesdagbok. Det gir ovelse
med interosepsjon. Og det gker evnen til & skjelne mellom ulike folelser.
Folelsesdagboken er som en loggbok som hjelper deg & analysere folelsene
dine. Du tar for deg en hendelse som trigger en folelse, en folelse om gan-
gen. Du kan kopiere denne tabellen eller skrive dette 1 en egen bok:

Kategori Sporsmal Dine svar
Hendelse/trigger Hva utlgste falelsen?
Primeer folelse Hva var den farste,

sanne fglelsen?
Fysisk Fornemmelse | Hvor i kroppen kjentes

den?
Sekundeer Folelse Hva folte jeg om den
primeere folelsen?
Handling/Behov Hva trengte jeg egent-

lig i det oyeblikket?

Tarer kommer fra hjertet, ikke fra hodet. — Leonardo da Vinci
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DAG 263

SKAM: SUNN ELLER LAMMENDE?

Skam er en folelse de fleste frykter. Men de fleste av oss kjenner skam
iblant, med unntak av psykopater. De mangler evnen til d fole skam.

Skam har en viktig funksjon. Skam er en indre mekanisme som bidrar til at
enkeltindividet folger samfunnets normer og regler. Men skam kan ogsa bli
usunn, og her skal vi snakke om den typen skam som ikke er bra.

I etterkant av psykisk vold er det vanlig 4 slite med skam. Du skammer deg
over at du lot deg lure, skammer deg over at du ikke sé& de rade flaggene og
du skammer deg for at du ikke gikk tidligere. Selv skammet jeg meg mye
de forste arene etter bruddet, men jeg skammet meg enda mer da barnas far
fikk retten til & frata meg omsorgen for mine egne barn. Jeg folte at de fleste
maétte tro at jeg hadde gjort noe galt. Men da jeg begynte 4 fortelle historien
min, slapp skammen. Fordi jeg fikk here om s mange som har opplevd det
samme som meg, og fordi jeg motte sd mye forstdelse av andre som selv
har veert utsatt for vold.

Den lammende skammen etter psykisk vold er en direkte konsekvens av
voldsuteverens taktikk. Mélet med volden er 4 bryte ned offerets selvbilde,
slik at offeret tar pa seg ansvaret for voldsuteverens handlinger. Nar man sa
har brutt ut av forholdet, skammer man seg over konsekvensene av volden,
som & miste barna, miste venner og & oppleve gkonomisk tap.

Skam trives i isolasjon. Nér du feler deg skamfull, trekker du deg bort fra
andre, noe som biologisk sett signaliserer fare til nervesystemet ditt. Du
gér inn 1 en «frys»-tilstand. Forskning fra Dr. Brené Brown, en ledende
forsker pd skam og sdrbarhet, viser at empati er skammens motgift. Det var
akkurat det jeg opplevde da jeg delte min historie, jeg mette forstaelse, ikke
fordemmelse, og skammen slapp taket. Ved & snakke hoyt om det som har
skjedd, tar du tilbake eierskapet til din historie. Du blir bevisst at du ikke
har noe 4 skamme deg over.

Det finnes ingen storre smerte enn d beere pd en historie du aldri har fortalt.
— Maya Angelou
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DAG 264

RETT TIL A SORGE

Sorg er noe vi forbinder med mennesker som dor. Nar du har levd
med psykisk vold, er det sannsynlig at du foler pd en annen type sorg.
Den franske psykoanalytikeren André Green kaller det hvit sorg.

Da jeg forlot ekteskapet, serget jeg over at mine barn ikke fikk vokse opp
med to foreldre. Jeg sorget over at jeg hadde valgt en far til mine barn som
behandlet barna som sma voksne og som ikke sa deres behov. Pa den annen
side var jeg jo glad for 4 vaere fri fra en ektefelle som dro meg ned i depre-
sjon. Men det tok tid for jeg virkelig skjonte hva jeg egentlig ble utsatt for.
Og sa kom sorgen over at barna ble dratt inn i1 barnefars spill for & prove
a bryte meg ned. Til sist kom sorgen over & miste mange ar av mine barns
barne- og ungdomsar.

Jeg vet at jeg ikke er alene om 4 kjenne pé sorg etter flere ar i en relasjon
med en person som spilte skuespill 1 den innledende fasen. Rollen han
spilte var sd overbevisende. Jeg trodde virkelig at jeg hadde funnet et godt
menneske, ikke et monster. Det & bli til de grader bedratt, av den man trodde
man kunne elske, gir en sorg som kan vaere vanskelig 4 baere.

Jeg kunne skrevet enda mer om alt vi kan serge over etter en slik relasjon.
Det jeg vil frem til, er at du har rett til & sarge over det du ikke fikk. Over at
det ikke ble som du hadde forventet. Over at du mistet de gode dreammene
om fremtiden. Dertil kommer sorgen over & mete venner eller familie som
ikke tar deg pd alvor. Oppa det hele er sorgen over & bli utsatt for urett av
systemet som du forventet skulle hjelpe deg.

Ta deo tid il 4 Kjenne etter. Er det voe du sgraer over? Skriv det ved.
Det ferste steaet il a kuwve leve wmed sorgen er at du anerkjenver
overfor deg selv at det er riktio a s¢roe.

(fglelse av sorg)

Sorg er ikke en lidelse, sykdom eller et tegn pd svakhet. Det er en emosjonell,
kroppslig og dndelig nodvendighet, prisen du betaler for kjcerlighet. Den eneste
kuren for sorg er d sorge. — Earl A. Grollman
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DAG 265

DYPERE EMOSJONELT ARBEID

Det som pd engelsk kalles «deep emotional work,» handler om
d bevege seg fra regulering til reprosessering, ved d torre d se de
lagrede folelsene som volden har etterlatt seg.

Dette dype arbeidet handler om 4 stanse flukten fra ditt eget indre landskap.
Du har trolig brukt &r pa & ignorere, rasjonalisere eller undertrykke smerte,
frykt eller raseri, fordi det ikke var trygt & uttrykke disse folelsene. Men
slike folelser ligger ikke bare passivt lagret, de fortsetter a drive frem
underbevisste reaksjoner og triggere 1 hverdagen. Som Carl Jung uttrykte
det: «Det ubevisste styrer.»

Mens stabilisering og egenomsorg er noe du kan gjere hver dag, ber selve
reprosesseringen av traumer helst skje 1 trygge rammer hos en terapeut.
Dersom du merker at det & kjenne pé folelsene forer til at minnene utloser
en overveldende angst at du ikke klarer & regulere ned pa egen hand, da vet
du at du ber sgke profesjonell hjelp. En terapeut fungerer som et eksternt
nervesystem som hjelper deg & holde deg innenfor ditt «toleransevinduy,
slik at du ikke blir re-traumatisert av dine minner.

Malet med dypere emosjonelt arbeid er ikke & gjenoppleve traumet, men
a mote de tilknyttede folelsene fra ditt voksne, trygge jeg. Nokkelen her
er selvmedfolelse. Du meter smerten med godhet. Du gir de undertrykte
delene av deg selv den oppmerksomheten de fortjener, og du lerer at du er
sa trygg at du kan fole pé det na.

Hvilken fglelse har du konsekvent skigvet bort? Kan du i den fem mi-
nutters oppmerksomhet na, mens du holder degy forankret i pusten?

(folelser jeq) har forsgkt 4 fortrevae)

Folelser er som bolger, vi kan ikke stoppe dem, men vi kan velge hvilke vi vil ri
pd. — Jonatan Martensson
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DAG 266

RADIKAL AKSEPT

Konseptet radikal aksept stammer fra sdakalt dialektisk atferdsterapi
(DBT), en tilncerming som er anerkjent i behandlingen av traumer og
komplekse emosjonelle utfordringer.

Radikal aksept betyr ikke at du godkjenner det som skjedde. Det handler
ikke engang om 4 tilgi. Aksept handler om & erkjenne virkeligheten slik
den er uten & kjempe mot den. Det handler om & gi slipp pa den konstante,
energitappende kampen mot fortiden.

For min del forandret alt seg da jeg endelig aksepterte det som hadde
skjedd, uten at det betyr at jeg syntes det var greit. Innen jeg aksepterte det,
slet jeg med folelsen av at jeg skulle ha sett alle de rode flaggene, at jeg
mye tidligere skulle innsett at drommen om den praktfulle mannen var en
falsk illusjon, og skam over at jeg ikke gikk tidligere. Jeg hadde en stadig
indre kamp, for det var jo ikke slik det skulle blitt. Det var en kamp som slet
meg ut, for det var en kamp mot noe jeg ikke kunne endre. Da jeg endelig
aksepterte alt, fikk jeg det s mye bedre.

Radikal aksept innebaerer at du frigjer energien du har brukt pa & protestere
mot virkeligheten. Nar du slutter & kjempe mot deg selv og setter denne
energien fri, kan du bruke den pa a bygge opp livet ditt.

Det er viktig a skille mellom aksept og resignasjon. Resignasjon betyr & gi
opp og la smerten styre. Aksept er 4 erkjenne fakta, innse at det som har
skjedd er fortid, og at du n&d ma ta aktive valg for & bevege deg fremover.
Studier pd langvarig stress og mestringsevne viser at de som klarer &
akseptere det som ikke kan endres, opplever lavere nivéer av psykisk stress.

Ovelse: «Det er som det er.» Sett deg ned og identifiser et vanskelig
faktum 1 livet ditt. Si rolig til deg selv: «Dette er som det er. Det er vondt,
men sann er det.» Pust ut idet du sier det. Gjenta til du kjenner et lite slipp
1 spenning i kroppen.

Gi meg sinnsro til d godta det jeg ikke kan forandre, mot til d forandre det jeg kan,
og visdom til d se forskjellen. — Reinhold Niebuhr
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DAG 267

TILKNYTNINGSSTILER

Tilknytningsteorien hevder at mdten du knytter deg til andre pd, blir
formet i dine forste levedr. Avhengig av hvordan omsorgspersonene
dine responderte pd dine folelser og behov, utviklet du én av fire
tilknytningsstiler.

Trygg tilknytning: Du foler deg komfortabel med narhet, og stoler pa
andre. Du taler & vare alene, men trives ogsa 1 nare relasjoner. Konflikter
foles handterbare. Denne stilen utvikles ndr omsorgspersonene dine var
tilgjengelige og responderte pa dine behov.

Engstelig-ambivalent: Du lengter etter naerhet, men frykter avvisning. Du
kan bli oppfattet som «klamrende» eller overkontrollerende 1 relasjoner.
Sma signaler pa folelsesmessig avstand trigger intens angst. Denne stilen
utvikles nar omsorgspersoner var uforutsigbare, noen ganger varme, andre
ganger utilgjengelige.

Unnvikende: Du holder avstand og klarer deg selv. Nerhet foles ubehagelig
eller truende. Du kan virke selvstendig og trygg, men under overflaten ligger
ofte en frykt for 4 bli sviktet. Denne stilen utvikles ndr omsorgspersoner var
emosjonelt utilgjengelige eller avvisende.

Desorganisert: Du opplever relasjoner som bade livsnedvendige og farlige.
Du kan veksle mellom & seke narhet og a skyve bort. Intimitet trigger bade
lengsel og frykt samtidig. Denne stilen utvikles ofte nar omsorgspersonen
selv var kilden til frykt.

Naér du leser disse beskrivelsene, legg merke til hvilken som vekker gjen-
kjennelse. De fleste har trekk fra flere, men én pleier & dominere. I morgen
skal vi se pd hvordan vold pévirker disse menstrene, og hvordan du kan
begynne & endre dem.

Tilknytningsstilen din er ikke hvem du er, men hva som har skjedd med deg. Med
bevissthet kan den endres. — Jessica Baum
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DAG 268

DIN TILKNYTNINGSSTIL

Hvis du har en utrygg tilknytningsstil fra barndommen, kan det ha
gjort deg mer sarbar for a havne i voldelige relasjoner som voksen.
Kontroll, nedvurdering og manipulering bekrefter pd et vis den indre
frykten for avvisning eller utrygghet du beerer pd. Det destruktive kan
foles kjent, og derfor kan det veere det du ubevisst oppsoker.

Etter psykisk vold kan tilknytningsstilen din ogséd ha blitt forsterket eller
endret. Kanskje var du trygg fer, men opplever na at du har utviklet
engstelige eller unnvikende trekk. Det er en naturlig reaksjon pa psykisk
vold.

Veien til bedring handler om 4 reparere den skadede tilknytningen, forst til
deg selv, og sa til trygge, stottende mennesker. Det krever at du:

¢ Gjenkjenner meonsteret: Ser hvordan tilknytningsstilen har spilt inn 1
dine partnervalg og relasjoner.

e Etabler trygghet: Skaper en stabil, forutsigbar hverdag for a roe ned
nervesystemet, som er i konstant beredskap etter vold.

o Bygger tillit: Over deg pa a stole pa din egen magefolelse og de trygge
relasjonene du har rundt deg.

Det er fullt mulig & endre tilknytningsstil, men for & lykkes med det, er det
nok best a seke hjelp av en terapeut. Gjennom bevisst arbeid kan vi utvikle
en tryggere mite & knytte relasjoner til andre pa.

Hvilken tilknytvingsstil (fra forrige side) Kewer du deg mest igjen i7
Hvordan tror du dewne stilen har hatt ivflytelse pa partuervalg? Og
viktigst: Hvordaw viser den seq i hverdagen din wa?

(Hilknytuingsstil og partuervalg)

A sitte fast er en effektiv mdte d bruke kreftene sine pd ndar mdlet er d overleve.
— Britt Frank
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RELASJONER ETTER PSYKISK VOLD

I dyrelivet er det slik at blant noen arter streifer individene omkring
alene. Det er unntaket. De fleste lever i flokk og er avhengig av andre
individer, og det er ogsd vi mennesker. Vi trenger et sosialt liv.

Etter & ha levd med en relasjonstyrann, kan det veere vanskelig & stole pa
mennesker man meter. Dersom noen er hyggelige, foler vi at det er for godt
til & veere sant. Mange bestemmer seg for & holde seg for seg selv.

Psykisk vold skader deg i kjernen av hvem du er, og hvordan du forholder
deg til andre. Det at din ekspartner tilsynelatende var en god person, gjor
at nye relasjoner foles skummelt. Den gangen du traff din ekspartner, fikk
du folelsen av & ha mett den mest omtenksomme og genergse partneren
noensinne. Det er ikke rart, ettersom narsissister og lignende mennesker er
eksperter pa a spille skuespill.

Nettopp dette gjor det vanskelig & fole seg trygg pa en ny person. Du blir
redd for alt som kan vere tegn pd manglende empati. Det kan foles tryggere
a vaere alene, samtidig som du feler behov for & dele opplevelser med en
person som alltid er der for deg.

Jeg forstér alle som ikke tar sjansen pa & finne en ny partner, men samtidig
er det slik at en ny partner kan hjelpe deg med & fa et bedre liv, dersom du
tar sjansen pd a la en god person komme inn i livet ditt.

Det er fullt mulig & vaere bade skeptisk og forsiktig, samtidig som du dpner
opp for en ny relasjon. Ved a la vennskap og trygghet legge grunnlaget, kan
du gradvis laere at det finnes gode mennesker. Det er lov & bruke lang tid pa
a senke garden, en sunn partner vil ha talmodighet.

Hva skier med deay war dun wmeter en ny potensiell partver? Vager du 4
dpne dgrev for a bli kjent pa e langsom, tryge mate?

(hvis der bare er grgnne flag, vil jeq ...)

To ting kan veere sanne samtidig: du kan lengte etter forbindelse, og likevel trenge
plass. — Yasmine Cheyenne
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BLI KIENT MED NYE MENNESKER

Etter psykisk vold kan tanken pd d bli kjent med nye mennesker foles
skremmende. Det er ikke bare en ny partner som er skummelt, men
det d i det hele tatt bli kjent med nye mennesker.

Kunnskap beskytter mot & havne i klerne pa en narsissist igjen. Narsissis-
ter er svert dyktige til 4 fa folk til & dpne seg raskt, det er en del av selve
groomingprosessen. Ved a bevisst senke tempoet og sette grenser for hva
du deler, kan du beskytte deg.

Dette kan hjelpe deg nér du meter nye mennesker:

1.

Del lite om deg selv i begynnelsen. Gi veldig lite personlig informa-
sjon.

Veer spesielt forsiktig hvis noen prover & fa deg til 4 4pne deg mer enn
du er vant til. Dette kan vaere et rodt flagg, spesielt om du feler at din
samtalepartner fir deg til & 4pne deg mer enn du er komfortabel med,
mens vedkommende selv roper lite.

Tenk over hva du deler. Du er noye med hva du legger ut om deg selv
pa sosiale medier. Tenk p4d samme maéte i samtaler med mennesker du
ikke kjenner godt. Del ikke mer enn du ville lagt apent pa Facebook.

G4 langsomt frem i alle nye relasjoner. En ny relasjon haster aldri.
Gode mennesker respekterer tempoet ditt. Talmodighet er din nye
superkraft i & gjenkjenne hvem som er ute etter a utnytte din sarbarhet,
og hvem som er genuint interessert i deg som en verdifull person.

Lytt til magefolelsen. Kjenn etter hvordan du feler deg etter at du
har tilbragt tid med et nytt bekjentskap. Dersom du feler at du har fatt
mindre energi, er det et tydelig signal om at det ikke er en god relasjon.
Foler du deg tappet for energi, bor du ikke mete personen igjen, avvis
vennlig uten begrunnelse.

Ekte intimitet begynner ndr vi er villige til d vise oss fullt og helt, nar maskene
faller, og vi lar oss bli sett slik vi virkelig er. — John Amodeo
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SARBARHET

A veere sdarbar handler om d veere i stand til d vise sine folelser og
veere dpen overfor andre, pd tross av at det kan foles skummelt. Etter
et samliv i en giftig relasjon, kan det enkleste veere d sette opp en mur
for d unngd d bli sdret igjen. Men sdarbarhet er en nodvendighet for
genuine relasjoner.

Ekspert pd sarbarhet, Brené Brown, sier at det & mestre sarbarhet er viktig
for 4 leve et godt liv. Hun understreker et poeng som er avgjerende for oss
som har levd med psykisk vold: «Sarbarhet uten grenser er ikke sdrbarhet,
det er selvutslettelse.» Hun poengterer at vi kun skal dele vare historier
med de som har gjort seg fortjent til & here dem.

Forskning pa tilknytning og relasjonsbygging viser at sunne relasjoner
utvikler seg gjennom en prosess der man &pner seg gradvis. Det betyr at
man deler litt, ser hvordan den andre tar imot det, og deretter vurderer om
det foles trygt & dele litt mer. Etter psykisk vold er dette filteret ofte skadet;
enten blir vi helt lukket i frykt, eller s& deler vi alt for mye i et forsek pa a
forklare oss selv. Balansen ligger i1 & forstd at sarbarhet ikke er det samme
som a «temme» hjertet sitt til en fremmed, men & torre & vise sma biter av
sitt sanne jeg 1 takt med at tilliten bygges.

Det er fullt mulig & vaere autentisk uten 4 utlevere dine dypeste sar med en
gang. Du kan vere sarbar ved & si: «Jeg trenger a ta det litt rolig i dag.»
Eller: «Jeg synes det er litt vanskelig & snakke om personlige ting sa tid-
lig i forholdet.» Dette er sérbarhet i praksis, du viser en flik av din indre
tilstand, samtidig som du ivaretar din emosjonelle autonomi. Ved 4 dosere
sarbarheten din, beskytter du ikke bare deg selv, men du gir ogsa den andre
personen muligheten til & bevise at vedkommende fortjener ditt vennskap.

Prov dette i1 lopet av uken: Si nei til noe du egentlig ikke har lyst til, uten a
gi en forklaring. Eller fortell noen du stoler p4 om noe som er vanskelig for
deg akkurat nd, uten a legge til «men det gar fint». Legg merke til hvordan
det foles.

Sdrbarhet er fodestedet for innovasjon, kreativitet og endring. — Brené Brown
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RODE FLAGG

Det er lett d se rade flagg overalt etter brudd med en relasjonstyrann,
det gjorde jeg selv de forste drene. Derfor er det viktig d lcere seg hva
som er de mest relevante tegnene pa et giftig bekjentskap.

Her er de rede flaggene som er enklest & observere:

e Love-bombing: Intens og overveldende oppmerksomhet tidlig 1
relasjonen. Du overeses med komplimenter og gaver.

e Speiling: Personen kopierer raskt dine interesser, drgmmer og menin-
ger. De later som de er din perfekte match, men det er en maske. De
reflekterer det de tror du vil se.

o Planlegger fremtiden veldig raskt: Etter bare noen fa uker snakker
de om a flytte sammen, gifte seg, og reiser blir planlagt for langt inn i
fremtiden.

o Har flere «ansikter»: Legg merke til hvordan de behandler deg versus
hvordan de behandler andre, som for eksempel servicepersonell,
familie og venner. Er det stor forskjell pa det ansiktet du ser, og det de
viser andre?

e Oppheyer deg: De setter deg pé en pidestall 1 begynnelsen.

e Fiendtlighet mot andre mennesker eller grupper av mennesker:
Hvis de kontinuerlig klager pé alle andre, viser det et monster av & se
seg selv som overlegen, og andre som problemet.

e Aggresjon over hva andre mennesker har gjort mot dem, viser al-
dri tegn pa anger, skyld eller eget ansvar: De spiller offerrollen og
forteller dramatiske historier om urettferdighet. Det er ingen ekte re-
fleksjon eller ansvar.

Det er nyttig & vere klar over disse rede flaggene, samtidig som vi ma
unnga a se faresignaler overalt. Neurodivergente, for eksempel mange som
har ADHD, kan vere veldig intense i kontakt med andre, uten & ha onde
intensjoner. Derfor er det en fordel & ga sakte frem i nye relasjoner, for da
blir det tydelig hvorvidt tegnene du ser ma tas pa alvor.

Det vanskeligste d se, er det som star rett foran aynene dine. — George Orwell
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GRONNE FLAGG

Gronne flagg er tegn som gjor at du kan fole deg trygg. Ett gront flagg
gir deg ikke nodvendigvis en sikkerhet, men dersom du ser mange av
disse tegnene over tid, kan du slappe av.

Her er de gronne flaggene som er enklest & observere:

De respekterer tempoet ditt og grensene dine: Dette er kanskje det
viktigste. Hvis du sier nei, eller at du ma tenke for du svarer, aksepte-
rer de det uten & bli sur, presse deg, eller prove a fa deg til & fole at du
skylder dem noe.

Konsistens og forutsigbarhet: Personens ord og handlinger stemmer
overens over tid. De dukker opp nar de sier de skal, og gjor det de sier
at de skal gjore.

De respekterer andres tid: De beklager om de blir forsinket. De
prover ikke 4 holde deg igjen nér du ensker a ga. De insisterer ikke pa
a fa hjelp med noe som tar uforholdsmessig mye tid.

Tar ansvar og eier sine feil: Nir de gjor noe galt, beklager de pa en
ektefolt méte uten at du forst ma kreve en beklagelse.

De tar ikke offerrollen: De skylder ikke pa andre.

Deler gradvis: Dere blir kjent i et tempo som foles naturlig. Det er
balanse 1 delingen. De er like interessert 1 & dele sine tanker og folelser
som 4 here dine.

Behandler alle mennesker bra: Legg merke til hvordan de snakker

til serviterer, kassemedarbeidere og andre som de ikke drar fordel av
a behandle godt.

Narsissister er dyktige skuespillere, men ved & observere dem, og legge
merke til de rade flaggene, vil du kunne avslere dem og forhindre at du fér
giftige personer inn i livet ditt. P4 den annen side kan du bygge opp trygg-
het rundt nye personer ved & se etter gronne flagg.

Hva er synes du er lettest 4 se, de rgde, eller de grenve flagoene?

(rgde oo grewne flagg)

Vi gjentar det vi ikke helbreder. — Christine Langley-Obaugh

281



DAG 274

TILLIT TIL ANDRE MENNESKER IGJEN

Etter at tilliten til andre har fdtt en solid knekk, kan det ta lang tid for
man igjen foler tillit og pa nytt kan stole pa andre mennesker. Heldig-
vis er tillit noe som kan oves opp.

Den gangen da du mette din eks, sd du ikke de rede flaggene. Eller kanskje
du sa noen sma rede flagg, men ignorerte dem fordi det var s& mye annet
som skjedde. Og fordi det bare var sméating. Og fordi forholdet utviklet seg
sa fort. Bratt bodde dere sammen, og kanskje fikk dere barn sammen. En tid
var du sikkert lykkelig, og du delte det aller meste med den personen som
da var din aller nermeste. Men sa viste det seg 4 bli helt annerledes enn du
trodde det skulle bli. Det var da din tillit til andre fikk en skikkelig knekk.
For om du kunne slippe én slik person inn i livet ditt, hvordan kan du da
stole pa at du ikke gjor den samme feilen igjen?

N4 er det slik at vi mennesker har et grunnleggende behov for samvar med
andre. Derfor er det essensielt & laere & stole pd andre igjen. Her kommer
noen tips for & starte pa nytt i det sma:

e v deg pa tillit: Begynn med & observere sma handlinger. Hver gang
en person viser seg & vere god, fir du en bekreftelse pd at mennesker
kan vare gode.

o Fokuser pa gronne flagg: Bruk de gronne flaggene som sjekklister.
Stoler du pa deg selv nok til & erkjenne at denne personen er konsistent?
Stoler du pa din egen vurdering nér noen tar ansvar for en feil? Tillit
kommer fra a stole pd din evne til & vurdere andres integritet.

e Talmodighet med deg selv: Tillit er en muskel som ma trenes sakte
opp. Forskning viser at hjernen vér kan lare trygghet etter traumer,
men det krever gjentatte, positive erfaringer.

Har du vanskelig for a fgle illi+? Hva skal il for at du stoler pa og) feler
Hllit il vye mennesker?

(va skal til for igjen & fele +illi+7)

Tillit bygges i smd oyeblikk. Den vokser gradvis, giennom handlinger, ikke lofter.
— Esther Perel
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A LYTTE TIL MAGEF@LELSEN

Magefolelse er noe vi bor Ilcere oss d ta pd alvor, for det er et signal
som stiger opp til bevisstheten for d fortelle at noe ikke er greit. Etter
psykisk vold kan det veere vanskelig d stole pd denne folelsen.

Vi tenker med hjernen, i hodet. Men ikke bare der. Som vi tidligere har vaert
inne pa, har vi et nettverk av nevroner omkring magesekken og tarmene.
Dette har en viss likhet med nettverket i hjernen, men det er mindre, og det
er ikke bevisst. Men det reagerer pa stimuli, og na og da er reaksjonene sa
sterke at du virkelig foler det i magen.

Denne magefolelsen er svaert viktig, om du lerer & bruke den riktig. Det vi
kaller magefolelse er jo bare at nervesystemet i magen plukker opp signaler
raskere enn hodet rekker a tenke pa et bevisst niva. Det kan arte seg som
spenning i magen, en trykkende folelse 1 brystet, eller nér alt er OK, som

trygghet og ro.

A lytte til magefolelsen er ikke det samme som 4 kutte ut sunn fornuft. Det
betyr & kombinere intuisjon og tanke. Nar du merker at kroppen reagerer
sterkt pa noe, skal du ta det pa alvor. Det er et signal om at noe trenger din
oppmerksombhet.

Magefolelsen springer ut fra det autonome nervesystemet, som ofte vil
registrere fare raskere enn den bevisste hjernen. Dette systemet er folsomt
for subtile signaler, som en tone i stemmen, en liten endring 1 ansiktsuttrykk
eller en spenning i atmosfaren. For disse signalene rekker & bli bevisst
bearbeidet, kan kroppen allerede vite at noe ikke stemmer.

Etter psykisk vold kan det vaere at dette systemet er blitt forstyrret. Du kan
fole fare overalt, eller du kan miste tilliten til deg selv fordi voldsuteveren
stadig benektet folelsene dine. Men intuisjon er ikke et svevende begrep,
det er en kombinasjon av erfaring, ubevisst oppfattelse og kroppslige sig-
naler. Jo mer du gver pd & stanse opp og kjenne etter, desto bedre vil du
skille mellom reelle varsler og gamle fryktreaksjoner.

Den intuitive dnd er en hellig gave, forstanden en trofast tjener. — Albert Einstein
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RELASJONER PAVIRKER NERVESYSTEMET

Forskning viser at det a ha selv bare én eller to gode venner,
vil redusere stressnivdet og akselerere tilhelingsprosessen etter
traumer. Mennesker som gir deg emosjonell trygghet, aktiverer
det parasympatiske nervesystemet, og det gir deg ro. Derfor er det
avgjorende at du velger venner som roer nervene.

De fleste av oss tenker ikke over det, men vi reagerer pa folelsestilstanden
til mennesker rundt oss. Dersom du sliter med hyperarvakenhet, er du enda
mer sensitiv for felelsene til de du omgas. Forskning viser at vi «smitter»
hverandre med folelser. Hvis du er sammen med en person som er urolig,
usikker eller uforutsigbar, blir det vanskelig a slappe av. Hvis du er sammen
med en person som er rolig, vil det smitte over pa deg slik at ogsa du
slapper av.

Personer som er usikre pa seg selv, kan vare vanskelige & veere sammen
med fordi de tar seg sd nar av kritikk at du hele tiden ma vaere forsiktig
med hva du sier. Den som er usikker pa seg selv, kan ogsa preve & kompen-
sere for det ved a skryte, vere hoylytt eller ved 4 spille klovn.

Pé den annen side har du dem som utstraler trygghet og er avbalansert i naer
sagt alle situasjoner. De utstraler en ro som pavirker alle rundt dem. Imid-
lertid er det mer vanlig med situasjonsbetinget trygghet. De aller fleste kan
vaere avbalanserte 1 noen situasjoner og usikre i andre situasjoner.

Pa hvilken mate merker du at evkelte mewvesker ajgr deg stresset,
mens andre har en trygahet oo ro som smitter over pa deay?

(tegn pa gode relasjoner)

Det finnes ikke noe slikt som et selvskapt menneske. Vi er formet av tusenvis av
andre. Alle som noen gang har gjort noe vennlig for oss, eller sagt ett eneste opp-
muntrende ord, har blitt en del av vdr karakter og vdre tanker.

— George Matthew Adams
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INTUISJON ELLER TRAUMERESPONS?

Etter d ha levd i en relasjon preget av psykisk vold, er det stor sjanse
for at hyperarvakenhet spiller deg et puss.

Béde intuisjon og traumeresponsen hyperarvakenhet sender signaler gjen-
nom kroppen. Hyperarvakenhet er nervesystemets forsek pa & beskytte deg
ved & skanne omgivelsene etter tegn pa fare. Det er som en roykvarsler som
er s sensitiv at den utleses av den minste royk.

Her er noen kjennetegn som kan hjelpe deg & skille mellom dem:

e Som traumerespons er hyperdrviakenhet «heylytt». Anfallene kommer
brétt, og trigger en intens flukt- eller kampfolelse. Du foler panikk,
hjertebank, og en akutt trang til & trekke deg unna.

e Magefolelsen er mer stille, som en rolig observasjon. Det er ikke ned-
vendigvis et rop om fare, men en lavmelt beskjed om at «noe her
stemmer ikke helt overens». Intuisjonen din er rettet mot det som skjer
her og na, ikke det som skjedde for tre ar siden.

e  Traumerespons handler om frykt for fremtiden. «Tenk om han er som
eksen min?» Intuisjon handler om informasjon i nitiden. «Han avbret
meg fire ganger 1 lopet av ti minutter.»

En traumerespons vil kreve at du reagerer umiddelbart, mens intuisjonen
taler at du venter og observerer. Ved a senke tempoet gir du deg selv rom
til & kjenne etter om ubehaget skyldes at magefolelsen varsler om en reell
grenseoverskridelse, eller om det skyldes et overaktivt alarmsystem.

Ovelse: Neste gang du foler ubehag i mete med et annet menneske, spor
deg selv: «Er dette en reaksjon pd det som skjer akkurat na, eller minner
denne situasjonen meg om noe vondt fra fortiden?» Prov a skille mellom
tolkningen din: «Han er ute etter a kontrollere megy», og selve observasjo-
nen: «Han spurte hvorfor jeg kom fem minutter for sent.»

Intuisjon er ikke d se giennom andre, men d se gjennom dine egne bias slik at du
kan se andre som de faktisk er. — Ukjent
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BEGRENS NEGATIVE RELASJONER

Det er helt apenbart at du ma kutte bandene til de virkelig giftige
personene i livet ditt, men det kan ogsd veere andre du bor sorge for
d ha mindre kontakt med.

Dersom du har mennesker 1 din omgangskrets som tapper deg for energi,
ber du begrense kontakten med dem. Det innebarer naturligvis ikke at du
skal kutte all kontakt med alle som pa ett eller annet vis aktiverer nerve-
systemet sd at du foler deg uvel. Det er en stor forskjell fra 4 kutte noen
helt ut, og begrense kontakten. Ikke-kontakt er en strategi som absolutt skal
brukes nar det er nodvendig, men trenden med & kutte ut mennesker vi ikke
gér overens med, kan gé litt for langt.

Det kan vare mennesker du har det goy sammen med, men som likevel
er slitsomme & ha tett innpd seg over tid. En venn som har et veldig hayt
energiniva, kan vere hyggelig 4 veere sammen med noen timer av gangen.
Du kan fa et godt utbytte av et slikt vennskap dersom dere gér tur i naturen,
eller tar en kveld pa byen.

Dette gjelder ogsd familie. Du kan vaere glad i dine n@rmeste, og samtidig
erkjenne at hyppig kontakt tapper deg for energi.

P& en arbeidsplass med mange mennesker vil det med stor sannsynlighet
vaere noen du gér godt sammen med, og noen du helst ber unnga. Problemer
kan oppsta nér du ma samarbeide tett med en som er dominerende, eller
pa annen mate trigger en forsvarsmekanisme. Hvis det er mulig & fa en
endring, ber du ta det opp med din overordnede.

Alt handler om balanse. Ta deg tid til & kjenne etter. Noen venner kan du
bruke mye tid sammen med, andre kan berike livet ditt selv om du ikke
onsker 4 tilbringe mye tid med dem.

A gi slipp pa gifiige mennesker i livet ditt er et stort skritt for egenkjeerlighet,
— Hussein Nishah
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VERDIEN AV BEKJENTE

Visste du at bekjente er like viktig for mental helse som venner? De

fleste tror at venner er det viktigste. Men de menneskene du treffer i
det daglige, de du bare veksler noen ord med, har faktisk veldig stor
betydning for et godt liv.

Forskere kaller dette for «svake band» eller «perifere relasjonery». Det kan
veare baristas pa kafeen, hun du ofte treffer nér du er ute pé tur, naboen du
hilser pd 1 gangen, kollegaen du sméprater med ved kopimaskinen, eller
personen du meter pd yoga hver onsdag. Disse relasjonene krever lite, men
gir mye. De skaper en folelse av tilherighet og trygghet 1 hverdagen.

Etter psykisk vold kan sosial tilbaketrekning foles tryggest. Mange isolerer
seg og unngar 4 hilse pé folk, av frykt for ubehag. Hvis du har det slik, s
snu litt pd det. Korte meter er uforpliktende og forutsigbare. Du trenger
ikke dele noe personlig, og du fér likevel menneskelig kontakt.

Studier viser at de hverdagslige matene med bekjente reduserer ensomhet,
stress og depresjon. De far oss til & fole oss sett og verdsatt uten & kreve dype
samtaler eller sarbarhet. Det er lettere & ha korte samtaler med bekjente enn
a bygge nye vennskap. Det er lavere terskel og mindre risiko.

Utfordring: Kan du begynne med & si hei til mennesker du meter i det
daglige? Begynn med oyekontakt. Hvis den andre meter blikket ditt, kan
du preve a smile. Etter at dere har smilt til hverandre noen ganger kan du
legge et lite nikk til smilet. Etter noen uker, eller kanskje for, kan det bli
naturlig & si hei. Etter hvert foles det naturlig & si noen ord om veret og
andre ufarlige tema. Ved & bygge det opp sa gradvis, kan du pa sikt utvide
bekjentskapskretsen din pa en trygg mate.

Har du bekjente som du bare suakker noen £4 ord med, men som likevel
a)¢r dagen div bedre?

(de gode bekjentskapene)

Forbindelse er den energien som eksisterer mellom mennesker ndr de foler seg
sett, hort og verdsatt, ndr de kan gi og ta imot uten domming. — Brené¢ Brown
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DAG 280

KONTAKT MED GAMLE VENNER

Mange mister vennene sine mens de lever med psykiskvold. I et forhold
med en narsissist, er adskillelse en del av monsteret, ettersom du i
samveer med gode venner Vil fa hore sannheten om hva slags forhold
du befinner deg i. Men om du nd foler at du har mistet vennene, sd
husk at det aldri er for sent d ta kontakt igjen.

Dessverre er de fleste redde for & gjere det. De foler at de var sa avvisende
mot vennene sine at de ikke véger. Eller de foler at det er sd altfor lenge
siden kontakten ble brutt. Men gamle venner kan savne deg mer enn du
tror. De har kanskje ikke visst hvordan de kunne na deg, eller de har holdt
avstand fordi de folte seg makteslose. Det kan ogsa vere at det er livet som
har skilt dere ad, uten at dine venner vet hva som skjedde med deg. De kan
ha like dérlig samvittighet som du har, over ikke & ha tatt kontakt.

Overraskende nok kan det foles som om tiden har stétt stille ndr man
endelig, etter mange ar, f kontakt med en gammel venn. Selv om dere har
levd helt forskjellige liv, og fatt helt ulike livserfaringer, kan det foles sa
trygt og godt ndr dere endelig meotes igjen. Du trenger ikke forsvare deg
eller forklare deg. Dere kan bare slappe av sammen. Det er en helt spesiell
folelse & bli mett av noen som husker hvem du var for volden, og som ser
hvem du er né.

Mitt forslag er & ga sakte frem. Send gjerne en enkel melding: «Jeg tenkte
plutselig pa deg, lenge siden sist, hvordan har du det?» En uforpliktende
melding kan vere en derdpner. Na som ensombhet har blitt sa utbredt, vil du
oppleve at mange setter pris pd at du tar det forste steget.

Naé skal ikke dette vaere tomme ord. Tenk: Hvem av dine tidligere venner
savner du? Hvem ensker du & gjenoppta kontakten med? Hva ville det
bety for deg & sende en melding i hip om & gjenopplive vennskapet? Hva
stopper deg fra & gjore det?

Utfordring: Send en sms til en gammel venn som du ikke har hatt kontakt
med pa lenge.

Du trenger ikke et bestemt antall venner, bare et antall du kan stole pa. — Ukjent
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DAG 281

A HANDTERE SOSIAL ANGST

Om man sliter med sosial angst, kan bare tanken pd en sammenkomst
fa kroppen til a ga i alarmberedskap. Hjertet banker raskere, hodet
fylles med kritiske tanker: «Hva kommer de til d tenke om meg? Hva
om jeg sier noe dumt?»

Nér man har det slik, foles det tryggest & holde seg borte fra sosiale
sammenkomster. Ikke uventet er sosial angst svart vanlig, og absolutt
forstaelig. Men livet blir s& mye rikere sammen med andre mennesker, og
sosial angst kan overvinnes.

For 4 overvinne sosial angst ma du velge 4 mote angsten. Unngéelse holder
angsten ved like. Forsiktig eksponering vil pa sikt redusere angsten som
holder deg tilbake. Strategien er & flytte fokus fra indre selvkritikk til ytre
observasjon. Forskning pa sosial angst viser at vi ofte blir sittende fast i en
«selvfokusert oppmerksomhet» der vi overvaker egne feil. Etter psykisk
vold er denne mekanismen forsterket fordi du har blitt programmert til & tro
at du alltid gjer noe galt.

For & bryte dette monsteret ma du eve pa a vere til stede i1 oyeblikket. Her
er tre steg for & redusere sosial angst:

e Realitetsorientering: Minn deg selv pa at de ferreste analyserer deg,
de fleste er mest opptatt av seg selv.

e Selvmedfolelse: Snakk til deg selv som du ville snakket til en venn 1
samme situasjon. Se dag 212 om selvmedfolelse.

e Smi seire: Gideg selv en liten belenning for at du mette opp, uavhen-
gig av hvordan det gikk.

Er det sosiale situasioner du wa wimadr, men som du egentlioy kune
tenkt deg? Hva er et enkelt steg du kan ta dewne nken for 4 treffe
andre mennesker?

(sosiale situasjover der jeg egentlio har lyst +il & veere med)

Den eneste mdten d overvinne frykten for noe pd, er d gjore det likevel.
— Susan Jeffers
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DAG 282

UTFORDRINGER | SOSIALE RELASJONER

A bygge opp et sosialt liv etter psykisk vold byr pd vansker som kan
veere umulige a forstd for andre. Tre av de vanligste utfordringene er
smdprat, sosial utmattelse og triggere.

Smaprat kan foles bdde vanskelig og meningslest. Du har gjennomlevd noe
som har gitt deg et helt nytt perspektiv pd verden. Du foler at du har sett
ondskap pa naert hold. Sa skal du lytte til folk som klager over bagateller.
Selv om man tidligere har hatt lett for smaprat, kan overfladiske samtaler
na foles utmattende. Dette er ganske normalt. Hjernen har vaert i overlevel-
sesmodus 1 lang tid, og nd vil den prioritere dype forbindelser og trygghet
over heflig prat.

Likevel har smaprat en viktig funksjon. Det er inngangsporten til dypere
relasjoner. De fleste vennskap starter med noen ufarlige utvekslinger for
tilliten bygges opp. En metode for & unnga at det foles for meningslest, er
a lofte et noytralt tema som du har litt interesse for.

Sosial utmattelse er ogsé en utfordring mange opplever. Hyperdrvékenhet
gjor at nervesystemet bruker mye energi pa & lese andre mennesker, tolke
signaler og passe pé at alt er trygt. Dette skjer ofte ubevisst. Resultatet er at
sosiale sammenkomster kan tappe all energi ut av en.

Et tredje problem er at man kan bli utsatt for triggere i sosiale settinger.
Disse kan komme uten forvarsel. Kanskje noen bruker en frase du kjenner
igjen, viser en type kroppssprak som minner deg om voldsuteveren, eller
stemningen 1 rommet skifter brétt. Frykten for dette kan i seg selv gjore at
du ikke ensker & delta i sosiale settinger, men hver trigger du lykkes med a
héndtere, vil gjore det lettere neste gang.

Hvis du ikke fgler deg tryog i sosiale sammenkomster, hva er det da
som gigr det utryot? Hva skal +il for at du skal fgle deg mer +rygy?

(hva jeq kan gigre for 4 bli mer +ryae i sosiale situasjoner)

Vennskap oppstar i det ayeblikket én person sier til en annen: «Hva, du
ogsd? Jeg trodde jeg var den eneste.» — C.S. Lewis
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DAG 283

PRAKTISKE STRATEGIER

[ gdr sd vi pd tre vanlige utfordringer knyttet til sosiale relasjoner:
smdprat, sosial utmattelse og triggere. I dag skal vi se pa konkrete
strategier for d handtere dem.

Mestring av sméprat

Forbered deg mentalt. Ha noen trygge temaer klare péa forhand, en bok
du leser, en serie du ser pa, nyoppdagede turomrader, eller noe som
skjer 1 neeromradet. Dette gir deg noe a falle tilbake pé néar hodet blir
tomt.

Still spersmal. De fleste elsker & snakke om seg selv. Still spersmél
som: «Hva driver du med om dagen?» Eller: «Har du noen planer 1
helgen?» Dette flytter fokuset bort fra deg og gir deg rom til & puste.
Samtidig slipper du presset med & finne pa ting a si.

Gi deg selv et tidsperspektiv. Sméprat varer sjelden lenge. Minn deg pa
at dette er midlertidig, om f& minutter er samtalen over.

Serg alltid for & ha noe passende & slutte av med.

Héndtering av sosial utmattelse

Planlegg hvile for og etter. Legg ikke sosiale avtaler rygg mot rygg.

Sett en tidsramme. Det er helt greit & si: «Jeg kan bli til klokken atte».
A vite at du har en utgang reduserer stresset mens du er der.

Velg omgivelsene dine. Mindre grupper er ofte lettere enn store sel-
skaper.

Ha en unnskyldning klar. Du trenger ikke forklare deg, bare si at du har
en avtale, eller bruk et annet paskudd.

Héandtering av triggere

Forankre deg fysisk. Se dag 250.
Bruk 5-4-3-2-1-teknikken. Se dag 172.

Sjekk alltid hvor utgangen er og ha en plan klar for hva du gjer om du
blir trigget. En venn du kan kontakte kan hjelpe mye. A vite hvordan
du kan trekke deg tilbake, gir nervesystemet trygghet.

Tingene du brenner for er ikke tilfeldige. De er ditt kall.
— Fabienne Fredrickson
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DAG 284

STEG MOT ET MER SOSIALT LIV

Dersom du synes det er vanskelig a veere sosial, er denne dagen de-
dikert til deg. Det handler om d utvikle en plan for a bli mer sosial.
Du trenger plass til a skrive, sd finn frem en notatbok og en penn.
Det kan veere fristende d bruke en skjerm, men forskning viser at du
aktiviserer mer av hjernen ved a skrive for hdand.

Kartlegging: Hvor star du nd? Her kommer noen spersmal som kan vare
til hjelp for a forstd utfordringene du star overfor:

e Hva er den storste barrieren for & vaere mer sosial?
e Hva er de vanskeligste sosiale situasjonene for deg akkurat ni?
o Hyvilke tanker dukker opp nér du vurderer 4 gjore noe sosialt?

e Hva er den sterste gevinsten du ser for deg ved & gjenoppta sosiale
relasjoner?

Malsetting: Hvordan starte i det sma? Malet med er & definere konkrete
handlinger som du forplikter deg selv til & gjennomfere:

e Hvaer det absolutt enkleste du kan gjere denne uken? Det kan vere sa
enkelt som & sende en mail til en gammel venn.

o Hyvilken handling ligger hakket over denne lavterskel-aktiviteten? Det
skal veere noe du kan fa til innen en ramme pa et par uker. En enkel
start kan vere & foresla for en kollega at dere tar en tur pé kafe 1 lunsjen
eller gér en tur sammen kommende lordag.

o Hyvilket sosialt mél vil du definere som en «seier» innen de neste 30
dagene? Et eksempel kan veare at du deltar pa et meote i en forening der
du i dag er passivt medlem.

e  Nar skal du ta forste steg? Var konkret, unng vage formuleringer som
«snarty eller «neste uke».

Utfordring: Legg det du skal gjere inn 1 kalenderen din slik at det blir mer
forpliktende for deg selv.

Omgi deg bare med mennesker som lofter deg opp. — Oprah Winfrey

292



DAG 285

MOTE EN NY PARTNER

Vi har et gammelt ordtak som sier at like barn leker best. Det er mye
sannhet i det. Tenk over dette: Dersom du er i en stor gruppe av
mennesker, hvem tiltrekkes du av? De som ligner pa deg selv, eller de
som er veldig annerledes enn deg?

Jeg tror de fleste er klar over at det er naturlig & tiltrekkes av mennesker
som ligner pa oss selv. Likheten gjor det lettere & prate sammen, og man
forstar hverandre bedre nar man har noenlunde samme bakgrunn, gkonomi
og verdier. Det som er mindre dpenbart, er at vi ogsd tiltrekkes av dem med
lignende emosjonell bagasje. Der hvor det oppstar en umiddelbar, dyp for-
staelse mellom to fremmede, handler det ofte om at man ubevisst kjenner
igjen hverandres erfaringer og sar.

En av de storste feilene kvinner gjor, er a skape et fastlast idealbilde av
sin fremtidige partner. Dette skaper to problemer: For det forste snevres
utvalget inn dersom alle kvinner leter etter en mann som er bade hayere og
tjener mer enn dem selv. For det andre er narsissister eksperter pa 4 tilpasse
seg nettopp slike idealbilder for & fremstd som «den perfekte kjaereste».

A kvitte seg med forestillingen om hvordan en ny partner skal vare, er en
nekkel til en finne en god partner. Det avgjerende er at vedkommende har
empati, og far deg til & fele deg vel.

Vi tror gjerne at sommerfugler i magen er et godt tegn i mete med en
potensiell partner. Men sommerfugler i magen er ikke det samme som god
magefolelse, det kan faktisk vaere det motsatte. Det gode tegnet du skal se
etter, er at du far felelsen av ro og trygghet. At ro og trygghet er bra, heres
naturlig ut, men det kan likevel vare vanskelig & folge den magefolelsen
om man er vant til sterke folelser i relasjoner.

Hvilket idealbilde av en partver beerer du wed deqy? Hva skal il for &
9 slipp pa dette bildet?

(min forestillng om frem+tidig partver)

Ekte kjcerlighet er et sted hvor begge mennesker er trygge nok til d veere helt seg
selv. — Cheryl Strayed
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DAG 286

NAR KAOS FOLES TRYGGERE ENN RO

Vold i ncere relasjoner tvinger kroppen til d kalibrere seg etter frykt.
Du lever med en kronisk overproduksjon av adrenalin, kortisol og
andre stresshormoner. Resultatet er at en stabil og trygg relasjon kan
foles kjedelig. Du soker ubevisst de intense svingningene, fordi du
har blitt avhengig av adrenalinet du far av dramaet i relasjonen.

En tid etter at jeg hadde gatt ut av ekteskapet, fikk jeg en kollega som
utstrilte trygghet. Han jobbet ogsa sammen med min eksmann og hadde
flere ganger overhert hvordan han skrek til meg. Derfor spurte han meg om
hva som foregikk. Min forste reaksjon var & avfeie det. Likevel spurte han
meg igjen. Etter en tid apnet jeg meg opp. Vi ble venner. En dag oppdaget
jeg at jeg hadde blitt forelsket i ham.

Egentlig hadde jeg bestemt meg for at jeg ikke turte & satse pa kjaerligheten
igjen. Jeg var livredd for at en ny mann raskt ville transformere seg til en
helt annen enn den jeg forelsket meg i. Den rasjonelle delen av hjernen min
forsekte & berolige meg: «Na er du unedvendig paranoid, Elisabeth. Det er
helt usannsynlig at den neste du meter er som din eksmann.»

Forst flere ar senere forsto jeg hvor reell frykten min faktisk var. Faktum
er at risikoen for & havne i et nytt destruktivt forhold er svert hoy etter at
man har forlatt en voldelig relasjon, for ubevisst seker vi det vi er vant til.

Voldssyklusen sitter igjen nar vi gér inn i nye relasjoner. Vi higer etter de
intense folelsene som utlgser sterke folelsesmessige responser i kroppen.
Sinneutbrudd som utleser en stressreaksjon og en ekstrem produksjon
av stresshormoner i kroppen. Vi lengter etter reparasjonsfasen der vi far
bekreftelse og omsorg, da far vi en sterk lettelse som ligner pd en rus.
Stressnivéet faller, og vi far felelsen av trygghet, hap eller til og med eufori.
Kroppen fortsetter & lengte etter dette rushet av folelser 1 nye relasjoner.
Men for var egen del gjelder det & unnga nettopp dette, slik at vi kan fi en
harmonisk tilvaerelse med mye livsglede.

Traumatiserte mennesker foler seg ofte bare levende ndr de gjenskaper en situa-
sjon som ligner pd det opprinnelige traumet. — Judith Herman
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DAG 287

KLAR FOR EN TRYGG RELASJON

Mennesker flest er vanedyr. Heller enn forandring, vil vi helst
beholde det vi er vant til. Paradoksalt nok kan en stabil relasjon uten
dramatikk foles utrygg.

Dette er kanskje den viktigste grunnen til at s mange tidligere voldsutsatte
gér inn 1 en ny relasjon med vold. Vi tiltrekkes av mennesker som gir oss
den turbulensen vi er blitt vant til 4 leve med. I en stabil relasjon uten drama
kan det bli slik at man selv skaper drama, om enn ubevisst. Ironisk nok tror
jeg at alt dramaet min eksmann skapte i tiden etter at jeg motte min névee-
rende samboer, gjorde at jeg ble mer knyttet til min nye samboer, og det
gjorde at den trygge relasjonen ikke ble kjedelig for meg.

Et annet problem er at ro kan oppfattes som stille for stormen. Det tar tid
for nervesystemet & laere at fred og ro faktisk kan vare over tid. Dersom du
gar langsomt frem i et nytt forhold, far nervesystemet tid til & omstille seg,
og du kan fa en god relasjon.

Enda en utfordring er de store folelsesmessige svingningene du har blitt
vant med, som kan gi seg utslag i et enske om narhet, kombinert med
en sterk frykt for 4 bli sdret. Dette gjor at det er lett for & knytte seg til en
partner som er emosjonelt utilgjengelig eller barer pa traumer, fordi dette
bekrefter den ubevisste forestillingen om at nerhet aldri er helt trygt. Da
jeg mette min samboer, bar han pa egne traumer, fra sin tid som soldat.
Kanskje var det nettopp dette som gjorde at han forsto meg bedre enn en
person uten slike erfaringer ville gjort.

Om vi barer pa ubearbeidede traumer, sender vi ut signaler som andre
fanger opp helt ubevisst. Kroppssprdk, mikrouttrykk og emosjonell
tilstedevaerelse pavirker hvordan andre reagerer pa oss. I verste fall kan vi
oppleve at trygge mennesker kan trekke seg unna. P4 den annen side kan
mennesker med dysregulerte menstre kjenne igjen sarbarheten og tiltrekkes
av den, fordi de vet at den er lett & utnytte.

Oppgaven vi md sette for oss selv er ikke d fole oss trygge, men d tdle utrygghet.
— Erich Fromm
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DAG 288

A VENNE SEG TIL TRYGGHET IGJEN

Etter psykisk vold oppstdar en hdrfin balanse mellom det vi lengter
etter, og det vi er vant til. Dypt inni deg vet du at det du trenger, er
trygghet og stabilitet, selv om kroppen lengter etter intensitet. Denne
indre konflikten gjor nye relasjoner krevende.

Nér nervesystemet i drevis har vart fanget i en voldssyklus, vil kroppen
tolke sterke svingninger som et tegn pd kjerlighet. Ro og stabilitet blir
forvekslet med kjedsomhet. Det er derfor mange sier at de ikke foler noe
ndr de meter en trygg person. Noe i deg er sd vant med nye stimuli at det er
vanskelig & oppfatte trygghet som noe attraktivt.

Nevrobiologisk forskning viser at hjernen former forventninger basert
pa tidligere erfaringer. Pa engelsk kalles det predictive processing. Etter
psykisk vold forventer hjernen fortsatt uro, og alt som ikke matcher dette
monsteret, foles feil. Det kan ogsa hende at du velger & avslutte relasjonen
akkurat nar dere begynner & komme nar hverandre. Dette er en vanlig
traumereaksjon. Nerhet aktiverer alarmen fordi hjernen kobler intimitet til
fare. A gjenkjenne dette monsteret er forste steg mot 4 endre det.

Forskning pa tilknytning viser at mennesker med trygg indre regulering
tiltrekker tryggere partnere, og selv blir tryggere i relasjoner. Det betyr at
arbeidet du gjor med deg selv, har direkte innvirkning p&4 hvem du velger
og hvordan du blir valgt. Nettopp dette er et av poengene med denne boken,
a gjore deg tryggere i deg selv, og dertil kunne bidra til at du féar en trygg
og god partner. En trygg partner vil ikke gjore noe som trigger eksplosjoner
i nervesystemet ditt. En god partner vil gi deg ro pa en slik mate at du far
energi til 8 mote hverdagen med energi og livsglede.

Har de siste dagienes tema gjort at du tenker anverledes om 4 finne en
ny partner? €r det voe du kaw gjgre anverledes fremover?

(hvordan tiltrekkes av trygghet)

Var tiltrekning til andre er et ekko av det som er ubearbeidet i oss selv. — Ukjent
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DAG 289

FYSISK BERORING

For at du skal kunne fole deg trygg inntil en annens kropp, md du fole
deg trygg i din egen.

Alle former for vold kan forstyrre forholdet til egen kropp. Det kan vare
pa flere ulike mater. En del av det handler om at man har blitt vant til & bli
avvist og nedvurdert. En annen del handler om at vi ikke har fatt oppleve
ekte kjeerlighet. I en god relasjon viser man hverandre omsorg, og man
berarer hverandre med kjerlighet pa en naturlig mate. Nar det foles riktig,
kommer kroppskontakten av seg selv. Begge parter viser den samme glede.
Alt dette er slikt som man ikke har fatt i en giftig relasjon der kroppskontakt
ofte er ubehagelig, stiv og anstrengt.

Fysisk berering i1 en ny relasjon kan ta tid & venne seg til. Det er lett &
fa sterke reaksjoner dersom noe minner deg om traumatiske hendelser.
En hénd pd skulderen kan fa deg til & stivne. En hand pa laret kan utlese
ubehag du ikke klarer & forklare. Det handler om at kroppen din fortsatt
barer erfaringene fra fortiden.

Det kan ta tid 4 fole seg komfortabel med berering. Start med & bli kjent
med hva som feles godt for deg slik at du kan kommunisere det til din
partner. Det er helt riktig & si nei til berering som er ubehagelig for deg,
selv om du ikke kan forklare hvorfor.

Har du funnet en god partner, vil dere kunne ha en dpen dialog om hva du
trenger for & fole deg trygg. Partneren din vil enske & vite hva du trenger.
Ver apen om hvorfor naerhet kan vaere vanskelig, og hvorfor du vil ga
sakte frem. Si ifra nir noe foles feil. Si ogsé ifra nar noe foles godt. A vaere
apen om hva som gjer godt, er bare naturlig i et forhold preget av gjensidig
kjeerlighet og respekt for hverandres grenser.

Hvordan reagerer kroppen din pa fysisk neerhet? Er det noewn form for
kroppskontakt som er vanskelig for degy?

(fysisk neerhet)

Trygghet handler ikke om at trusler er borte, men om at fellesskap og kontakt er
til stede. — Gabor Maté
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DAG 290

INTIMITET

Seksualitet er et omrdde der vold kan sette dype spor. Selv om du
ikke har opplevd vold knyttet til det seksuelle, kan den emosjonelle
mishandlingen ha gjort sex og intimitet vanskelig.

Kanskje sex ble brukt som kontroll. Kanskje du lerte & gi etter for & unnga
konflikter. Kanskje kroppen din koblet ut under akten for & komme gjen-
nom det. Kanskje du felte deg presset, kritisert eller avvist. Alt dette former
hvordan man i ettertid opplever seksualitet.

Etter forhold preget av vold, er det ikke uvanlig med ett av to ytterpunkter.
Enten unngér man sex helt, eller sa brukes sex pa méter som ikke
nedvendigvis er bra. Begge reaksjonene er forstaelige. Begge er forsok pa
a handtere noe vanskelig.

A gjenoppdage seksualitet etter psykisk vold handler om 4 ta tilbake
eierskapet til egen kropp. Du bestemmer hva du vil, ndr du vil det, og med
hvem. Selv om du har kommet inn i en ny relasjon, sa er du ikke forpliktet
til sex, med mindre du selv feler for. Du trenger ikke prestere. Om du
foler at noe ikke stemmer, har du lov til & stoppe midt i akten, uten & métte
forklare annet enn at det denne gangen ikke foltes riktig.

Triggere kan oppsta i intime situasjoner. En bevegelse, en lyd, en posisjon,
kan gjere at du plutselig er et helt annet sted. Hvis dette skjer, er det viktig
at partneren din vet hvordan han eller hun skal reagere. Snakk om dette pa
forhdnd. Forklar at det er dine traumer som henger igjen. Avtal et signal
som betyr at du trenger pause.

G4 sakte frem. Utforsk hva som foles godt, uten press om at det skal lede
til noe mer. Intimitet er mye mer enn sex. Det aller viktigste er naerhet,
trygghet og a bli sett.

Hvordan har fortiden pavirket dit+ forhold +il seksualitet? Hva vil du
at en partuer skal vite om dine behov og grevser?

(mine grevser)

A bli elsket dypt av noen gir deg styrke, mens d elske noen dypt gir deg mot.
—Lao Tzu
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DU SKYLDER INGEN NOE

Hvis du i drevis har levd et liv der du tilpasser deg, foler skyld og
ansvar for din partners velveere, kan dette bli et monster som folger
deg inn i nye relasjoner.

Strekker du deg alltid langt for & hjelpe andre, og tilpasser du deg alltid
til andre heller enn & prioritere egne behov? Dette er naturlig etter &r med
en kontrollerende partner. Det er vanlig & unnskylde seg og forklare seg.
Kanskje gjor du det uten a registrere det. Det er ikke alltid lett & merke at
du tilpasser deg mer enn du burde.

Av og til ma andre si noe for at vi skal merke at vi gjor noe som ikke er
normalt. Ett av mine bonusbarn lo av meg og papekte en gang «Dette er
Elisabeth: Hun sier ‘Unnskyld’, og ingen skjenner hva hun har gjort.» Da
lo jeg, men det fikk meg til & tenke. Det er helt vanlig 4 unnskylde seg for
alt mulig og & fortsette & prioritere andres behov foran egne 1 lang tid etter
et brudd med en relasjonstyrann.

Prov a legge merke til situasjoner der du begynner a forklare deg for mye,
eller unnskylde deg for noe du ikke har gjort feil. Du skylder ingen en de-
taljert redegjorelse for dine valg. Hvis det er noe du sier nei til, og du fér
spersmél om hvorfor og blir presset til & forklare deg, er det tilstrekkelig
a si: «Nei, det passer ikke!» Det er en fullstendig setning. Og ndr den er
avlevert, har du sagt det som skal sies.

Jeg vet hvor vanskelig det kan foles a slutte & unnskylde seg for alt mulig,
og jeg vet hvor rart det foles 4 ikke forklare seg, men jeg vet ogsa at vi far
det bedre nér vi vager a ta den plassen vi fortjener.

Er det ofte at du uviskylder deg, eller gir forklaring uten egentlio a ha
noen gruma il det? Hvordan o slipp pa disse uvanene?

(wngdvendioe umskyldvinger og forklaringer)

A ta vare pd seg selv betyr ikke: meg forst. Det betyr: meg ogsd. — L.R. Knost
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MOTGANG GIR VEKST

Defleste tenker at et godt liv er ensbetydende med fraveer av problemer.
Det er sd lett d se til alle som ser ut til d ha perfekte liv og tenke: «A4,
sd heldige de er, tenk a ha et sa godt liv!»

Selv om vi vet at vi ikke skal sammenligne oss med andre, er det nettopp
det de fleste gjor. Men det vi ser er bare fasader, ikke minst det vi ser pa
sosiale medier. Bak fasaden er virkeligheten en annen.

Jo bedre du kjenner folk, desto tydeligere blir det at nesten alle har mett
motgang. Mange barer pa tap og kjemper kamper som er vanskelige 4 se
utenfra. Det kan vere tap av en av sine n@&rmeste, alvorlig sykdom eller
andre kriser som f4 vil snakke heoyt om. Dette er en av arsakene til at jeg er
en forkjemper for & snakke om det som er vanskelig. Da bryter vi tabuer, og
det blir enklere & skjonne at de aller fleste moter motgang.

Selv tapte jeg alt av verdier da jeg ble skilt fra min eksmann, og 1 tillegg
svindlet han mine foreldre for naer en halv million. Mye av midlene brukte
han pd dyktige advokater, og det gjor at det i1 skrivende stund er tre r
siden sist jeg sa mine barn. Men likevel har jeg et godt liv. Nér jeg snakker
med andre som har opplevd psykisk vold, ser jeg mange som har det langt
toffere enn meg.

Poenget er at dersom man ser livet sitt utenfra og ser sin egen relasjon i
forhold til andres virkelige liv, blir det lettere & se at man tross alt har det
relativt bra. Et godt liv handler om & takle de utfordringene vi far. For nér
du har klart deg gjennom noe toft, opplever du a kjenne mestring.

Om du nd tenker: «Det jeg har opplevd er langt verre», sa skjenner jeg deg
veldig godt. Etter at jeg gikk ut av ekteskapet, hadde jeg en lang periode
da jeg tenkte «Livet er et mareritt, men na kan det ikke bli verre!» Det ble
faktisk verre 1 lang tid for det snudde, og sa ble det bedre. For det blir bedre.
Selv om det kan ta tid.

Hun sto i stormen, og da vinden ikke var til hennes fordel, justerte hun seilene
sine. — Elizabeth Edwards
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ET MENINGSFULLT LIV

Et meningsfullt liv er ikke et perfekt liv, og det er heller ikke det samme
som d finne meningen med livet. Et meningsfylt liv handler om d finne
glede i dagliglivet.

Jeg ser pé livet som at vi alle havner 1 en elv 1 kraftig driv. Vi flyter med
strommen. Noen ganger flyter elven rolig, andre ganger blir vi kastet utfor
farlige stryk. Viljelost driver de fleste med stremmen. Det er det enkleste.
Men dersom vi tar aktive valg, kan vi forlate elven og fa et bedre liv.

Har du noen gang stilt deg selv dette spersmdlet: Hvem har nytte av at folk
lever helt vanlige liv? I forbindelse med ekonomisk kriminalitet brukes
uttrykket «follow the money». Hva om vi nd bruker prinsippet om & folge
pengene pa hele verden? Hvem tjener pé at vi lever et «standardliv» der vi
har alt, nyoppusset hjem, bil, hytte og stadig kjeper nye ting? Bankene tje-
ner pa at vi har store huslan. Matvareindustrien tjener mer jo mer prosessert
mat vi kjeper. Alle disse aktorene, og mange flere, tjener pa at vi bor i sma
husholdninger, for da ma hver person eie alt selv. Og ser vi pd legemiddel-
produsentene, sé tjener de pa at vi er syke.

Grunnen til at jeg gér inn pd dette, som kanskje er litt pa siden av bokens
tema, er at jeg tror alle skulle bli lykkeligere om vi hadde funnet mer glede
1 det enkle. Men det er vanskelig, nir reklame og sosiale medier hele tiden
viser oss hvordan vi skal ha det. Det reklamen egentlig gjor, 1 denne bokens
sprék, er at den manipulerer oss til & enske oss nye ting hele tiden. Nér du
har levd med en relasjonstyrann, er det stor sjanse for at du ogsé ble utsatt
for ekonomisk vold. I sd fall har du sannsynligvis darligere rdd enn folk
rundt deg. Dersom vi alle senker terskelen litt, vil det ha ringvirkninger.
Det gjor det lettere for andre & senke sin materielle standard. Og vi kan
bruke mer tid pa det som betyr noe og bli mer forneyd med det vi har.

Da kan vi bruke mer tid pa det som gir et meningsfullt liv, 1 stedet for hele
tiden & strebe for & tjene mer penger for & kjope flere ting. Vi kan dyrke
planter, vare ute i naturen, tilbringe mer tid med familie og venner og til &
skape ting som gir mening.

Meningen med livet er a gi livet mening. — Viktor E. Frankl
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POSTTRAUMATISK VEKST

Iblant mater jeg mennesker som egentlig ikke lever, de bare eksis-
terer. Ofte ndr jeg spor folk hvordan det gadr, far jeg svaret: «Ja, det
gar.» De kunne like godt ha svart: «Jeg er ikke dod, ennd.» Deres
tilveerelse bestdr i d ta livet en dag av gangen, sd lenge det varer.

Etter store livskriser kan alt foles forferdelig, men det er ofte da man ser
nye muligheter. Det kan foles som at man vakner opp, og skjenner hvilke
muligheter man har. Forskning viser at mange som har opplevd alvorlige
traumer, rapporterer om positive endringer, s som:

e En dypere takknemlighet for livet.
e Mer harmoniske relasjoner til familie og venner.

e Endrede prioriteringer, slik at det legges inn flere aktiviteter som gir
mening og glede til hverdagene.

e Sterre opplevelse av personlig styrke, for ndr man har gjennomlevd
noe av det verst tenkelige, da vet man at det er mulig & takle motgang.

Det betyr ikke at alle som opplever traumer, vil kjenne pé slik vekst, og for
mange kan veksten komme forst mange ar etter traumet. Det kan gjerne
vare en lang periode der hverdagen foles uoverkommelig, for alt endelig
letter. Nar det letter, kan du begynne 4 kjenne at det du ble utsatt for, gir en
helt ny personlig vekst.

Posttraumatisk vekst er ikke noe man kan presse frem. Det er heller ikke et
mal som alle m& oppnd. For noen skjer det gradvis over tid. For andre vil
det aldri foles riktig & beskrive livet etter traumet som en vekst. Begge deler
er normalt. Likevel kan det vaere godt & vite at mange mennesker, pa sikt,
opplever at noe i livet apner seg pa en helt ny og god maéte.

Denne typen vekst betyr pa ingen mate at traumet var positivt. Det handler
om at vi, selv nér vi har opplevd noe helt forferdelig, kan finne en mening
1 alt som har skjedd og bruke det til personlig utvikling og til & skape noe
som gir mening for seg selv og andre.

Disse dagene som kom og gikk, ikke visste jeg at de var livet. —Stig Johansson
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NOE A LEVE FOR

Har du tenkt pd hva fotballklubber, menigheter, miljobevegelsen og
Hells Angels har til felles? Jo, de gir folk noe a leve for, noe som er
storre enn dem selv.

Uten noe & leve for er mennesket bare en drape 1 havet. Vi trenger & fole
at vi betyr noe. Det & gjore noe meningsfullt for noe som er sterre enn oss
selv, gir bAde mening og tilherighet. Slik tilherighet kan du finne 1 en orga-
nisasjon utenfor arbeidslivet, men det kan ogsa vare jobben din, familien
din eller nermiljeet ditt. Du kan ogsa finne mening 1 & skrive beker, eller
du kan finne mening i & skape kunst. Nar du foler at du gir verdi til andre,
blir ditt liv meningsfullt.

Familien er for de fleste det primare stedet 4 finne mening. A bidra til at
familien har det bra, gir et meningsfullt liv. Men kjernefamilien er ikke
nok, for er familien det eneste, risikerer du at meningen 1 livet forsvinner
om partneren forsvinner eller ndr barna flytter ut. Du har sikkert hort om
«empty nest syndromey, frustrasjonen som rammer mange kvinner nar
barna flytter ut av redet. Min mamma led ikke av det, for hun hadde et liv
ved siden av barna sine. For barna kan det ogsa bli en belastning dersom
de har foreldre uten andre interesser enn a folge opp barn og familie. Det
er faktisk en grunn til at det finnes svigermorvitser, for svigermedre som
blander seg inn i senn eller datters ekteskap, kan vare en kilde til mye
frustrasjon.

Forskning viser at mennesker som har noe a leve for, taler stress bedre, har
mer motivasjon og opplever mer velvare.

Hva gir weving for deg? Hva ville du guske 4 bidra med, eller utvikle
hvis du kuvne gigre akkurat det du helst vil? Hva kan du gjgre den-
ne uken for a komme et steq i riktio retwivg for a gjgre voe som er
mevingstullt for deg?

(dette gir mening for meq)

Den som har et hvorfor a leve for, kan tdle nesten ethvert hvordan.
— Friedrich Nietzsche
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WOW-EFFEKTEN

Du vet den folelsen du far nar du ser en vakker solnedgang? Eller
ndr du ser et skikkelig vakkert bilde? Den gode folelsen det gir, kalles
wow-effekt. Det er forskning som viser at man fdr et bedre liv nar
man evner d ta inn over seg slike wow-opplevelser i hverdagen.

Boken Thrive av Arianna Huffington var en av de forste bagkene jeg leste
da jeg endelig klarte & begynne & lese igjen etter skilsmissen. Jeg hadde
fatt boken av en god venninne da jeg fortsatt var gift, men i ekteskapet
mistet jeg evnen til & lese. I denne boken, med en tittel som pé norsk kan
oversettes med Trives, leste jeg at wow-opplevelser gir oss et bedre liv. Da
jeg leste det, slo det meg at jeg nesten hadde mistet evnen til & glede meg
over det vakre i mine omgivelser. Fra da av begynte jeg & legge merke til
og nyte alt det vakre jeg sd 1 hverdagen. Utsikten over dkrene og skogene.
Solnedgang i pastellfarger. Monsteret i en oppkuttet kil. Og nér bonusbarna
kommenterte noe som var vakkert, tok jeg meg tid til & virkelig se det
sammen med dem. Det & se noe gjennom barns @yne er en spesielt god
mulighet til & f wow-folelsen. Barn ser ting pd andre méter enn voksne.

Jeg tror dette var en av de tingene som gjorde at jeg begynte 4 fi det bedre.
Wow-opplevelsene ble en derdpner til mer mindfulness i hverdagen, og
dermed fikk jeg mer ro. Det er sa lett 4 ta frem telefonen, 1 stedet for 4 ta
oss tid til det som er rundt oss.

Wow-opplevelser og undring aktiverer omrader i hjernen som er knyttet til
ro, tilherighet og mening. Det reduserer stress, eker empati og hjelper oss
ut av overlevelsesmodus.

Nér du tar deg tid til & nyte synet av balger mot stranden, eller vakre skyer
pa himmelen, da er du genuint til stede i oyeblikket. Det gker produksjonen
av serotonin. Det er dette hormonet som gir oss den dype foelelsen av ro og
indre tilfredshet, en motvekt til dopaminet de fleste av oss far fra mobilen.

Det er bedre a tenne et lys, om enn aldri sd lite, enn d forbanne morket.
— Konfucius
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FRYKTEN FOR A GJ@RE NOE UKJENT

Ndr vi er i tendrene, soker vi spenning og nye eventyr, men etter hvert
som vi blir voksne, blir det stadig vanskeligere d ta sjansen pd d gjore
noe nytt. Etter tendrene vil de fleste soke trygghet. Nye opplevelser
kan foles truende.

Nar du har levd lenge 1 et fryktregime, blir det enda mer skummelt med nye
opplevelser. Svart mange ofre for psykisk vold far angstreaksjon bare ved
a tenke pa 4 gjore noe utenfor de daglige, trygge rutiner. Egentlig skjonner
jeg veldig godt at mange sliter med angst for a treffe andre og frykt for a
gjore noe nytt. Pa tross av at alle jeg har rundt meg alltid har sett meg som
sosial, ble jeg som en gra mus etter bruddet. Jeg unngikk alt sosialt. Jeg
orket bare ikke & mete mennesker. Det tok tid for jeg skjonte at jeg for det
forste matte gjenoppta kontakt med venner for 4 fa det bedre, og for det
andre komme meg ut og fa gode opplevelser som kunne trekke oppmerk-
somheten bort fra det vonde jeg hadde veart igjennom.

Motstanden mot & gjore noe nytt handler om at hjernen har blitt vant til &
assosiere det uforutsigbare med fare. I et destruktivt forhold blir alt nytt en
trussel, et nytt angrep, en ny anklage eller en ny krise. Etter forholdet fort-
setter hjernen a beskytte deg ved a velge det trygge og forutsigbare.

Forskning péd nevroplastisitet viser imidlertid at hjernen ma utfordres for
a leges. Nar vi gjor noe nytt, enten det er a lere et instrument, delta pd et
sprakkurs, ga en ny tursti, melde seg inn i en lepegruppe, klatre en via fer-
rata, reise til et land der du aldri for har veert, tvinger det hjernen til & danne
nye nervebaner. Slike positive utfordringer fungerer som en motgift til den
lammelsen som psykisk vold etterlater seg.

Det 4 vage noe nytt er den ultimate frihetserklaeringen. Det er din méte & si

at fortiden ikke lenger skal fa definere grensene for ditt liv.

Hva tenker du om 4 preve noew nye opplevelser? Har du voen tavker om
hva du gjerve skulle forsgkt?

(jeq skal begynne med ...)

Det er den som farer vill, som finner de nye veier. — Nils Kjar

305



DAG 298

NAR DU SKAL GJ@RE NOE NYTT

Det kan foles toft d gjore nye ting, derfor skal vi ta for oss noen
konkrete metoder for d komme i gang med noe du ikke har gjort for.

Start i det sma. Hjernen din er trent til & oppfatte det ukjente som farlig,
sa du md bevise at den tar feil. Bruk mikroopplevelser som helt sikkert er
ufarlige, for du gjer noe sterre. Ga en annen vei til butikken. Velg en butikk
du ikke pleier & handle i. Det hores banalt ut, men hver gang du gjer noe
nytt uten at noe vondt skjer, svekker du hjernens alarmsentral.

Sett rammer. Sett korte tidsvindu for deg selv. Vil du preve yoga? Gjor
fem minutter hjemme forst. Vil du dra pé et event? Si at du mé ga etter 30
minutter. Tanken pé en hel kveld kan vaere skremmende. Rammer gjor det
overkommelig. Ofte oppdager du at du blir lenger fordi presset er borte nér
du har gitt deg selv tillatelse til & ga akkurat nar du feler for.

Ha en retrettmulighet. For du gjer noe nytt, bestem hvordan du kan trekke
deg tilbake. Ha en plan B. Paradoksalt nok er det slik at vissheten om at du
kan flykte, gjor det lettere & bli.

Forbered deg pa ubehag. Ikke prov & unngé redselen, forvent den. Si til
deg selv: «Jeg kommer til & fole ubehag, og det er helt greit.» Ubehaget
betyr ikke at du gjer noe galt. Det betyr at du gjer noe nytt.

Gjor det sammen med noen. Det er lettere & prove noe nytt nar du ikke
gjor det alene. En venn, kollega eller bekjent kan gjere terskelen lavere.
Det gir trygghet & ha noen ved siden av seg, og det gjor det enklere & mate
ubehaget. Samtidig er det godt a dele opplevelser med andre.

Generelle tips. Hver gang du gjor noe nytt, er det en seier. Du lykkes 1 det
oyeblikket du preover, uavhengig av hvordan det gér. Se gjerne tilbake pa
dette med forankring og mindfulness for & finne teknikker du kan bruke for
a mestre det ukjente.

1 hvert ayeblikk har vi to valg: a gd fremover mot vekst eller d ga tilbake til trygg-
het. — Abraham Maslow
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FINNE MENING | LIVET

Det er lett a tro at mening i livet md veere noe stort, som en stralende
karriere eller d gjore noe du kan bli kjent for. Men et meningsfullt liv
handler forst og fremst om d finne glede og mening i hverdagen.

Jeg tror at nekkelen til et meningsfullt liv er & vere tro mot seg selv. Du
finner mening ved 4 utforske hva som gir deg energi, og hva som gir deg
glede i1 det daglige liv. Mange sliter med a finne et meningsfullt liv. I dagens
samfunn meter man s& mange krav, og det er s mange inntrykk, s mye a
folge med pa. Det er sé lett & la seg fore med elven som jeg snakket om for
noen dager siden.

Nettopp derfor er det & finne mening sd viktig, og nettopp livskriser kan
vare en mulighet til det. Psykologen Viktor Frankl sa at selv 1 de mest
uutholdelige lidelser kan vi finne mening i1 var holdning til situasjonen
og i & oppdage vare unike verdier. Dette utsagnet kan vere vanskelig a
forsta nar man har det skikkelig toft, at det er forst ndr man er gjennom det
verste at man kan se hva som virkelig gir mening. Og nar det gjelder Viktor
Frankl, som fant mening i selv uutholdelige lidelser, sé visste han hva han
snakket om, etter nesten tre ar 1 konsentrasjonsleirer under 2. verdenskrig.

Meningen ligger ikke 1 det store. Den ligger 1 & finne ut hva som er viktig
for deg. Hvilke handlinger betyr noe? Hva gjor at du foler deg glad? Kan-
skje er det en padletur pa et stille vann, & lage god mat, pynte i hjemmet,
eller & veere med dine nermeste. Mye handler om 4 ta tilbake kontrollen
over din tid og dine valg.

Det er i disse bevisste hverdagsvalgene man finner tilbake til seg selv.
Problemet er at hverdagen er sé full av ting vi «ma» at det er vanskelig &
lytte til seg selv. S& né vil jeg oppfordre deg til hver kveld & skrive noen ord
om hva som har bidratt til at du har fatt et mer meningsfullt liv i dag. Ved a
fore en slik logg blir du mer bevisst pa hva du bruker tiden pa, og kanskje
ogsé bli mer fokusert pd & legge inn gode opplevelser.

Forandring skjer ndar smerten ved d bli der du er, blir storre enn frykten for det
ukjente. — Ukjent
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FINNE MENING | DET DU GJ9R

Etter psykisk vold kan alt foles meningslost. For d fa det bedre, gjelder
det d gjenoppdage hva som far deg til d fole at du betyr noe. Da kan
du igjen finne mening i tilveerelsen.

Noen finner mening i jobben. Andre finner mening 1 kreative sysler pa
siden av arbeidslivet. Det kan ogsa vare i lering, hagearbeid eller sosialt
liv. Nér du gjer noe som stemmer med verdiene eller talentene dine, far du
et mer meningsfullt liv. Det trenger ikke vare noe stort. En venninne sa for
noen uker siden: «Jeg skulle sa gjerne ha malt bilder, men det er jo ingen
mening i det, for hvem ville vel ha det pa veggen?» Jeg tror hun illustrerer
noe viktig i dagens samfunn, at alt vi gjer skal gjeres grundig og bli noe
stort, ellers er det ikke verdt & gjere. Du ser det samme i idretten, alle skal
bli toppidrettsutevere. Det er lite rom for de som bare vil spille fotball for &
ha det goy, uten a trene flere ganger hver uke. Vi trenger 4 ta tilbake gleden
1 det vi gjor uten a matte prestere pa toppniva. Sannheten er at gleden ofte
forsvinner nér alt handler om a prestere. Nar du gjer noe bare for gleden av
a gjore det, kan du oppleve a glemme tid og sted. Dette kalles flyt, og da
hviler hjernens fra bekymringer og selvkritikk.

Du merker forst om noe passer for deg ved & prove, ove, feile og begynne
pa nytt. Aktiviteter som er knyttet til dine verdier, styrker folelsen av at
livet har betydning. Det er i slike hverdagslige aktiviteter du finner tilbake
til deg selv og kan kjenne etter hva som gir deg energi.

For & finne ut hva som gir deg mening, kan det hjelpe a tenke tilbake. Hva
likte du a gjere for du traff din ekspartner? Kan du huske situasjoner der du
virkelig folte mening 1 det du gjorde? Og hva har du gode minner fra, men
som du na ikke tar deg tid til?

Ovelse: Skriv ned tre aktiviteter du har lyst til & prove eller ta opp igjen.
Velg den som foles enklest a starte med. Sett av tid til den denne uken, selv
om det bare er et kvarter. Legg merke til hvordan du feler deg.

Lykken ligger ikke i a eie penger, men i gleden over d oppnd noe, i gleden ved
kreativ innsats. — Franklin D. Roosevelt
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FINNE MENING GJENNOM ERFARINGER

Nar du kommer deg etter en traumatisk opplevelse, kan du komme til
et punkt der du tenker: «Dette er erfaringer jeg bruke til noe.»

Dette er ikke det samme som 4 si at erfaringen var «verdt det». Ingenting
kan rettferdiggjore det du og andre nar deg har gjennomgétt. Men det kan
handle om at det & bruke dette til noe, kan gi deg mening 1 det fryktelige.
Slik har det veert for meg. Jeg har tatt eierskap til min egen historie, og det
jeg har gjennomlevd, har gitt meg muligheten til & hjelpe andre 1 samme
situasjon, noe som gir meg et meningsfullt liv. Dette er ogsa en av grunnene
til at Foreningen Mot Psykisk Vold har vokst sé raskt. Mange har det som
meg, at de finner mening i & hjelpe andre som har vert utsatt for psykisk
vold. Det kan vere alt fra & organisere sosiale treff, jobbe med & spre
informasjon, til 4 drive med pévirkningsarbeid mot myndigheter for & spre
kunnskap om, og forstielse for psykisk vold.

A bruke dine erfaringer som ressurs kan gjores pd mange forskjellige
mater. Kanskje du vil skrive din historie. Kanskje vil du ta en ny utdanning
som forer frem til en stilling der du kan hjelpe andre. Eller du kan bidra 1
en organisasjon som hjelper voldsutsatte. Eller kanskje du har interesser og
evner som peker i helt andre retninger. Livet byr pa s& mange interessante
muligheter. Og meningen med livet ligger like mye, eller kanskje mer, 1 &
vaere pa vei mot et mal, enn a vaere fremme ved malet.

Det er ogsé mulig at du har tanker om hva du vil begynne med, men at du
foler du ikke er moden for & gé 1 gang. Eller at du begynner, men foler det
er for tidlig. Det er viktig & gjore dette i ditt eget tempo. Ta deg tid til & re-
flektere over hvordan du vil leve livet. Visst kan andre gi nyttige rad, men
lytt til magefelelsen og ta dine egne avgjorelser.

Finves det voe i det du har opplevd som du kaw bruke +il noe menings-
full+? Pet trenger ikke veaere noe stort.

(opplevelser jeq kan bruke +il noe som gir mening)

lkke spor hva verden trenger. Spor hva som vekker deg til live, og gjor det.
— Howard Thurman
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TILTREKKE DET SOM ER GODT FOR DEG

Jeg har de siste arene begynt d se hvordan vi tiltrekker oss det vi
antar kan komme til d skje. Ubevisst sender vi signaler om hva vi
forventer, bade pa godt og vondt. Derved kan vi komme til ad tiltrekke
oss nettopp det vi helst ikke vil ha.

I noen ar etter at jeg flyttet sammen med min samboer, hadde jeg det
ekstremt toft. Jeg sto i intens fortsettelsesvold. Jeg klarte ikke & beskytte
barna mine. Systemet sa ikke vold. De kalte det «heykonflikt». Det kom
stadige bekymringsmeldinger. Det skjedde hele tiden nye ting som jeg ikke
kunne forestille meg kunne skje. Alle de negative hendelsene gjorde at
jeg begynte & forvente at noe forferdelig skulle skje. Det var en ubevisst
beskyttelsesmekanisme. Ved & forvente det verste tenkte jeg nok ubevisst at
jeg skulle bli mindre lei meg nér det skjedde noe forferdelig.

Dette monsteret tok jeg med meg til sosiale relasjoner. Jeg meotte venner
og bekjente som ogséd hadde det toft, og samtalene dreide seg nesten alltid
om problemer. En dag skjente jeg plutselig hvordan all klagingen tappet
meg for energi. Det ble et avgjerende vendepunkt, og da begynte jeg ogsa
a skjonne at jeg forventet det verste hele tiden.

Det jeg opplevde, handler om det som kalles selvoppfyllende profetier og
bekreftelsestendens. Nar vi forventer at noe faelt skal skje, blir hjernen inn-
stilt pd & se etter bevis som bekrefter den forventningen. Vi legger merke
til negative hendelser og overser de positive. Dette vil ogsa endre atferden
var. Vi sender ut subtile signaler gjennom kroppssprék, tonefall og tilbake-
trekning. Dette pavirker hvordan andre responderer pé oss.

Da jeg sluttet & forvente at forferdelige ting skulle skje, var det mye som
endret seg. Ved & fokusere pa det som er hyggelig og bra, begynte hjernen
min gradvis & omstille seg. For det er slik at nér vi far positive opplevelser,
blir vi innstilt pa at det vil komme enda flere gode opplevelser. Ja, ikke bare
opplevelser. Vi vil ogsa tiltrekke oss gode mennesker.

Ndr du begynner a se din egen verdi, blir det vanskeligere d bli veerende hos men-
nesker som ikke gjor det. — Ukjent
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DET ER ALDRI FOR SENT A ENDRE VE|

Det kan foles som om du er for gammel til a skifte kurs om du er
kommet opp i en viss alder. Men det er aldri for sent d gjore endringer
i livet. Og det er aldri for sent d lcere noe nytt. Kanskje har du aldri
studert og frykter at du ikke klarer det. Kanskje en stemme i hodet sier
at du ikke kan.

Forskning viser at voksne studenter ofte presterer bedre enn yngre, fordi de
har mer livserfaring og sterkere motivasjon. Hjernen er plastisk hele livet.
Du kan lare nye ferdigheter, bygge nye nevrale forbindelser og utvikle deg
kognitivt uansett alder. Studier fra Columbia University viser at den delen
av hjernen som kalles hippocampus, som 1 forste rekke er knyttet til leering
og hukommelse, produserer nye nerveceller ogsd hos eldre voksne. Det
betyr at evnen til & lere noe nytt er noe vi har med oss gjennom hele livet.

Det er det samme med kroppen. Forskning viser at mennesker som begynner
med styrketrening 1 alderen 60 til 70, kan oppna svart gode resultater. Du
trenger ikke & ha trent hele livet for & bygge en kropp som er bade sterkere
og mer utholdende enn det alderen skulle tilsi.

Men det handler ikke bare om kropp og hjerne. Det handler om & gi deg
selv tillatelse til & tenke nytt om livet. Forandring trenger ikke bety store
omveltninger. Det kan bety 4 melde seg pd et kurs i noe du er nysgjerrig pa.
Det kan bety a flytte til et sted der ingen kjenner historien din. Det kan bety
a soke ny jobb. Eller det kan vare & gjore sma justeringer i hverdagen som
gir dagene mer mening.

Tidligere var det vanlig & velge en utdannelse og en karriere mens man var
ung, og fortsette i samme spor. N4 er det heldigvis mer aksept for utvikling
gjennom hele livet. A ta en helt ny utdanning er et bevis pa refleksjon og
vekst. Og verden er i endring. De yrkene samfunnet har nytte av né, er ikke
de samme som for 30 ar siden. Og na er vi i en fase der arbeidsmarkedet
forandrer seg enda raskere enn tidligere. Det gjor at det ogsd kommer til &
bli en nedvendighet & endre karrierevei gjennom livet.

Det er aldri for sent a bli den du kunne ha veert. — George Eliot
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FINN DINE STYRKER

Etter et forhold med en relasjonstyrannen kan det veere vanskelig d se
sine styrker, for hele tiden ble du minnet pa hva du gjorde «feil» og
alt du gjorde «galty og at egentlig var du bare helt udugelig. Det kan
prege deg i lang tid.

Nar du kvitter deg med dette tankegodset og ser dine styrker, blir det lettere
a se muligheter. Styrker er ikke bare synlige talenter. Styrker er ogsd de
sma tingene du gjor naturlig uten a tenke over det. Kanskje er du den alle
ringer til nar de trenger noen 4 snakke med. Det betyr at du er en god lytter
med sterk empati. Kanskje klarer du alltid & f& hverdagen til 4 fungere selv
under kaotiske forhold. Det betyr at du er strukturert og lesningsorientert
under press. Kanskje lager du mat som f& andre lykkes med, kanskje du
skriver tekster som berorer, eller kanskje du har en egen evne til & forsta
barn.

Innenfor sékalt positiv psykologi er det gjort forskning som viser at men-
nesker som aktivt bruker det de er best pd i hverdagen, rapporterer hagyere
livstilfredshet og lavere forekomst av depresjon.

Prov denne ovelsen: Skriv ned tre ting du har gjort de siste ukene som
har gitt en god foelelse. Det trenger ikke vare store ting. Kanskje hjalp
du en kollega, loste et praktisk problem, eller du hadde en god samtale
med barnet ditt. Se pa listen og sper deg selv: Hva forteller dette om meg?
Hvilke egenskaper brukte jeg?

Sper noen du stoler pa: «Hva synes du jeg er god til?» Svarene kan over-
raske deg. Andre ser styrkene dine tydeligere enn du gjer selv, fordi du har
blitt programmert til & overse dem.

Tenk tilbake til tiden for forholdet. Hva likte du & gjere? Hva dremte du
om? Hva ga deg energi? Bruk den kommende uken til & legge merke til
oyeblikkene der du feler deg kompetent, engasjert eller til nytte. Skriv
dem ned. Over tid tegner det seg et menster. Det monsteret er kartet over
styrkene dine.

Alle er et geni. Men hvis du vurderer en fisk ut fra dens evne til d klatre i et tre, vil
den tro hele livet at den er dum. — Albert Einstein
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LIVSLANG LARING

A lcere leerte vi i skolen. Eller gjorde vi egentlig det? Vi leerte mye.
Men hvor mye lcerte du om det d lcere?

Erling Braut Haaland ble ikke en s& god fotballspiller bare fordi han likte
fotball som barn og hadde talent. Uten sterk vilje og mengdetrening hadde
han 1 beste fall blitt middelmadig. Slik er det med alt. Jo mer du gver, desto
flinkere blir du. Det er forste og viktigste leksjon om det & leere.

Mange som har levd med psykisk vold har mistet all tro pa seg selv. De tror
at de mé jobbe hardere enn andre for & klare & lere noe nytt. Mange tror
at man mé vere veldig flittig. Men flittige studenter er ikke alltid serlig
effektive. De tror at de gjor alt rett. De leser sakte i lange okter, uten pauser.
De leser grundig, uten a lofte blikket for & tenke. De bruker tid pé detaljer,
uten & skjonne at det er helheten som er viktig. Nar de ikke tar pauser og
ikke lar tankene vandre litt, er det vanskeligere & knytte ny kunnskap til
det de allerede kan. Og nar de heller ikke varierer innleringen, eller aktivt
visualiserer, blir det ganske ineffektivt.

Kunnskap om hvordan du lerer mer effektivt er nyttig, uansett om du har
lyst til & laere spansk til feriebruk eller om du vil ta en ny utdanning.

De aller fleste som har opplevd psykisk vold, sliter med konsentrasjonen.
Du trenger faktisk ikke a konsentrere deg lenge om gangen, og ved & starte
med korte gkter kan du bygge opp konsentrasjonsevnen. Start derfor kort.
Fem til ti intensive minutter noen ganger i lopet av en ettermiddag gir bedre
utbytte enn to timer sammenhengende. Det viktigste er & kutte ut forstyr-
relser, legg helst telefonen 1 et annet rom. Og stopp opp etter hver side du
leser. Legg boken ned og tenk gjennom det du nettopp leste. Prov & koble
det nye til noe du allerede kan og om mulig, fortell om det til noen andre.
Eventuelt diskuter med ChatGPT eller lignende. Dette gjor at kunnskapen
fester seg, fordi du tvinger hjernen til 4 jobbe aktivt med stoffet i stedet for
a bare la gynene gli passivt over ordene nér du leser.

A ove er ikke det du gjor ndr du allerede er god. Det er det du gjor for d bli god.
— Malcolm Gladwell
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KREATIVITET

Traumer hemmer hjernens evne til d tenke kreativt. Men de kreative
evnene er der, det handler bare om a vekke dem til live. Pablo Picasso
uttrykte det pd denne mdten: «Hvert barn er en kunstner. Problemet
er hvordan forbli en kunstner nar man vokser opp.»

Kreativitet blir dempet gjennom skolegangen. Det er lite rom for & vaere
annerledes 1 vart samfunn, men kreativitet er nyttig for & fa et godt liv.

For & utvikle mer kreativitet er det best & starte 1 det smé, ved 4 gjore noe
annerledes enn du pleier:

e Variasjon i mat. Nar du til daglig prever nye sammensetninger av in-
gredienser og nye tilberedingsmater, og dertil gjor endringer pd mid-
dagsbordet, som for eksempel en ny dekorasjon fra naturen, vil du
gjore det til en vane & tenke nytt.

e Nye former for trening. Finn paskudd for & gjere noe, slik at du oftere
kommer deg opp av stolen og bruker kroppen.

e Nye opplevelser og nye steder & gé pa tur.

e Lek med oppgaver, som f.eks. fyrstikkoppgaver og annet som utfordrer
med overraskende losninger. Gjor det gjerne sammen med familien.

e  Oppgaver som «Hva kan dette brukes til?» tvinger hjernen til 4 bli mer
kreativ ved & finne s mange bruksomrader som mulig for helt vanlige
gjenstander som for eksempel skrujern, kopp, papirark, klinkekule.

e Se med et utenforstdende blikk pa dine daglige rutiner. Er det noe som
kan gjores pd en annerledes og kanskje bedre méte?

Etter & ha lest igjennom punktene ovenfor, vil du kanskje innvende at det
ikke er dette som er kreativitet. De fleste tenker pa kreativitet som evnen
til & skape noe helt nytt, innen kunst, teater eller lignende. Men kreativitet
er mer enn som sa. Kreativitet er evnen til & se nye, uventede lgsninger, og
det er en evne vi alle trenger i1 det daglige for 4 se flere muligheter og {4 nye
opplevelser. Det gir oss et bedre liv.

Du kan ikke bruke opp kreativitet. Jo mer du bruker, desto mer har du.
— Maya Angelou
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VISUALISERING

Nar du lcerer noe nytt, vil hjernen behandle informasjon gjennom to
separate, men samarbeidende kanaler. Du har en for ord og sprdk, i
venstre hjernehalvdel, og en for bilder og visuelle forestillinger i den
hayre. Dette kalles «dual codingy», og er dokumentert gjennom flere
tiar med forskning. Ndar du bare leser tekst, bruker du i hovedsak den
verbale kanalen. Resultatet er at hjernen blir sliten, konsentrasjonen
faller, og tankene begynner d vandre.

Nokkelen er & aktivere begge kanalene samtidig. Néar du kobler bilder til
ordene i teksten du leser, far hjernen flere holdepunkter, og husker vesentlig
mer. Konkrete bilder er lettere & lagre og hente frem enn abstrakte ord alene.
Studenter som kombinerer tekst med visuelle fremstillinger, opplever
lavere kognitiv belastning og bedre laringsresultater.

Slik blir du bedre pi 4 visualisere:

Tenk etter, hvordan ser dette ut i virkeligheten?
Inneholder teksten ord du ikke forstar? Du kan ikke danne bilder til
noe du ikke vet hva er. Sla opp betydningen.
Knytt nye kunnskaper til noe du allerede kan, i form av levende bilder.
Bruk fantasien. Gjer de visuelle forestillingene fantasifulle, fargerike
0g morsomme.

e  @jor det enkelt. Bland ikke inn flere elementer enn nedvendig.

e Lag illustrasjoner. Kunnskapene faller lettere pd plass ndr du lager
enkle tegninger som viser hvordan ting henger sammen.

Visualisering er nyttig i mange situasjoner i livet, ikke bare nar du lerer
noe nytt. Det er ogsd viktig nér du reflekterer over hva du ensker & fi ut av
livet. Men legg merke til at det & visualisere, ikke er det samme som a dag-
dremme. I drommer kan du oppnd alt uten anstrengelse. Virkeligheten har
begrensninger og hindringer. Visualisering handler om & se for deg hvordan
det skal la seg gjore & overvinne hindringene mellom dagens nétid og en
onsket fremtid.

Det vakre med leering er at ingen kan ta det fra deg. — B.B. King
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VAG A DROMME

Det var neppe plass til fremtidsdrommer i relasjonen du var i. For d
kunne fa et bedre liv, md du vage d dromme om hvordan det kan bli,
og velge a tro at det er mulig.

En dag, kort tid etter at jeg hadde skjont hva jeg hadde blitt utsatt for, sé jeg
en video med en amerikansk dame som hadde brutt ut av en relasjon som
lignet pd min. Fra bunnles gjeld hadde hun arbeidet seg opp til & {4 et riktig
godt liv. Da jeg sa det, tenkte jeg: «Det skal jeg ogsa klare!» A se at det var
mulig, gjorde at det ble lettere for meg a skape en visjon om et bedre liv.

Selv trengte jeg en visjon da jeg mistet mine barn. Den dagen jeg skjonte at
det skulle bli mange ar til neste gang jeg skulle fa se dem, matte jeg finne
noe annet a leve for. Da bestemte jeg meg for at jeg skulle skape en reell
forandring for andre som har opplevd psykisk vold. Det ble min visjon.

Forskning pd motivasjon viser at mennesker som handler ut fra en indre,
meningsfull visjon, opplever mer utholdenhet, ogsé i vanskelige faser. For
vi far alle nedturer, men nér vi har en visjon, blir det enklere & handtere
nedturene. Sa begynn med a ta deg tid til & danne indre bilder om hvem du
vil vaere og hvordan du vil at livet skal bli. Néar du for eksempel gar tur 1
naturen. La telefonen bli igjen hjemme og bestem deg pé forhand for at du
skal bruke turen til & visualisere hvordan du kan forme fremtiden.

For a komme dit trenger du inspirasjon. Se pa andre som har hatt det van-
skelig, og likevel skapt seg et godt liv. La deres historier gi naring til egne
dremmer, og la dremmene bli til visjoner som guider deg fremover.

Oppgave: Lag din personlige visionstavle. Det aller beste er & klippe og

lime for & lage et idékart over slikt som du ensker av livet ditt.

Lukk gyneve og se for deg ew helt vanligy dagy om tre ar. Hva ajgr du?
Hvewm er du sammen med? Hvordan fgles det i kroppen?

(mine drgmmer om fremtiden)

Fremtiden tilhorer dem som tror pa skjonnheten i sine drommer.
— Eleanor Roosevelt
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MAL | LIVET

Noen mennesker ser ut til d vite hva deres mdl er helt fra de er sma.
For de fleste av oss er det mindre klart. Spesielt etter et forhold med
psykisk vold, der vi giennom flere ar med kritikk og nedvurdering har
fatt innprentet at vi ikke kan lykkes.

Relasjonstyrannen speilet sin egen tilkortkommenhet 1 deg. Du ble valgt
fordi du er en person med et potensiale som gjorde at din ekspartner kunne
fole seg bedre.

Na er det pa tide 4 finne tilbake til det potensialet. Og for & lykkes med det
behover du mal. Det kan vare noe konkret, som a fullfore et studium eller
bli gjeldfri. Nar studiene er fullfert og gjelden nedbetalt, da er malene nadd.
Andre mal vil vere mer diffuse, som a gi barn en god oppvekst, eller & bo
et sted du trives.

Uten mal driver vi med elven og lar tilfeldighetene bestemme. Dersom vi
har klare mal, og folelsen av at mélene er innen rekkevidde, da er vi mer
apne for de mulighetene som byr seg.

Store mél nés gjennom mange smé delmél. Begynn med noe lite som gir
opplevelse av mestring. Hver liten seier viser at du kan lykkes. Tenk pd at
mal som springer ut fra personlige verdier, gir mer motivasjon og mindre
stress enn mdl drevet av ytre pavirkning og press. Sa begynn med 4 kjenne
etter, hva er viktig for deg? Ikke tenk pa hva andre forventer, men stol pa
egne folelser.

Start med & se pa hvordan du bruker tiden din i dag. Noter hva du bruker
fritiden pé i en uke. Da ser du tydelig hva som forer deg i retning av dine
mal, og hva som ikke gjor det, og da blir det tydelig hvordan du kan flytte
tid for virkelig & jobbe for dine fremtidsmal.

Har du satt degy mél? Hva ma du £a +il for 4 wa malene? Hvis du ikke
har konkrete mal, tenk pa va du gnsker deg av livet?

(tanker om va jeg) ma gigre for 4 oppna det jeq) gnsker)

Du vil aldri finne tid til noe. Hvis du vil ha tid, ma du skape den selv.
— Charles Buxton
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VERDIEN AV RUTINER OG RITUALER

Det tar energi d tenke over alt vi skal gjore hele tiden, derfor gdr
mye av det vi gjor pd automatikk. Rutiner er viktig for d slippe d
bruke energi pd smd beslutninger, men ogsd for a fd forutsigbarhet

og trygghet.

Rutiner handler om de sma, gjentakende tingene som strukturerer dagen.
Forberede frokosten kvelden for. Rydde kjokkenbenken for vi legger oss.
Ta en kopp te klokken tre, eller et annet tidspunkt som passer med dine
rutiner. Forskning viser at forutsigbarhet reduserer stress og hjelper hjernen
a spare energi. I tilheling fra traumer er slike ankerpunkter av stor verdi.

Den vanligste morgenrutinen er a gripe telefonen. Men da starter du dagen
med umiddelbart & aktivere nervesystemet. Du gjor deg selv en tjeneste
om du gjor det til en rutine & starte dagen uten skjerm. Reis deg opp, drikk
vann, strekk ut kroppen. La kroppen fa vékne rolig.

Der rutiner gir struktur, gir ritualer mening. Ritualer er oyeblikkene der
du handler med intensjon. Bare kjenn pa forskjellen mellom a drikke
kaffen fra et pappbeger mens du er pa farten og det & holde en behagelig
kopp mellom hendene og kjenne duften for forste slurk. Slike sma ritualer
forteller nervesystemet at du er trygg nok til & veaere til stede i kroppen din.

Her er noe du kan preve: Sl& av alle skjermer en halvtime for sengetid.
Tenn et duftlys og finn frem en notatbok. Sé er det tid for a notere «dagens
seier». Dette tjener to formal. Du setter fokus pa det du lykkes med, og det
gir deg selvkontroll. Nér du pé en slik mate velger dine egne rutiner, tar du
samtidig tilbake kontrollen over din egen tid og egen energi.

Hvilken rutine gir deg) ro? Hvilket ritual kunve du leage +il for 4 fa en
bedre dag?

(rutiver og ritualer som passer for meq)

Sma handlinger repetert med konsistens hver dag forer til store resultater over
tid. — John C. Maxwell
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A FEIRE RESULTATER

Det er lett a veere entusiastisk nar man begynner med noe nytt. Et
vanlig nyttarsforsett er a begynne a trene mye. Men den som brdtt
setter i gang med d trene fire ganger ukentlig, vil sannsynligvis gi
opp. Man far ikke raske resultater, og det foles slitsomt. For d styrke
motivasjonen og holde fast ved sine mal er det viktig d belonne seg
selv, og det ma gjores pa en god mdte.

Mat er den mest klassiske belenningen. Da vi var smé, larte de fleste av
oss at godteri er en perfekt belonning nar vi har veert flinke. Da fortjente vi
noe ekstra godt. Dette er et monster de fleste tar med seg inn i voksenlivet.
Etter & ha taklet en vanskelig dag setter vi frem sjokolade eller chips. Eller
kanskje en flaske vin. Det foles godt i1 eyeblikket, men etterpd sitter man
gjerne igjen med en darlig folelse.

Derfor ma vi finne andre mater a feire oss selv. Dersom vi vil bruke mat, kan
vi unne oss et ekstra godt maltid. Noe som er litt bedre enn det vi vanligvis
spiser. Et alternativ er & ringe en venn for & dele det vi har oppnddd, eller
a sende en snap til noen som blir glade pd vére vegne. Eller hvorfor ikke
unne seg et varmt bad med badesalt og avslappende musikk, eller kanskje
en bukett blomster.

Det kan vere vanskelig & fole at man fortjener & feire seg selv. Det er lett &
bare fortsette med det man holder pd med, eller kreve enda mer av seg selv.
Naér vi feirer vare gode resultater, viser vi tydelig overfor oss selv at vi for-
tjener en belonning. Det er en aktiv handling for 4 bygge bedre selvfolelse.

Ved a markere hvert skritt fremover styrker du tilliten til deg selv: Jeg beve-
ger meg 1 riktig retning, og jeg er verdt a feire, akkurat som jeg er.

Hvordaw feirer du seiere? Nar stanset du sist opp for virkelig 4 verd-
sette deg selv, o) pa hvilken mate gjorde du det?

(slik vil jeg feire mine seire)

A erkjenne det gode du allerede har i livet, er grunnlaget for all overflod.
— Eckhart Tolle
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OMGIVELSENE VARE HAR BETYDNING

Det er lett a tenke at tilheling er noe som skjer inni oss og at vdre
omgivelser er irrelevant. Men forskning viser at omgivelsene spiller
en storre rolle enn vi trov. Hiemmet vi lever i, lydene vi horer, tingene
vi ser hver dag, de pdavirker ubevisst nervesystemet vdrt, humoret vart
og var evne til d finne ro.

Det betyr ikke at vi ma ha et perfekt innredet hjem som kunne passe i et
interigrmagasin, eller at hjemmet mé vare helt ryddig og rent til enhver
tid. Naturligvis har det betydning at det er relativt rent og ryddig, men det
viktigste er at vi tar oss tid til & gjere det koselig rundt oss.

De siste arene jeg var gift, og i arene etter, hadde jeg ingen energi til overs.
Barna var det eneste jeg prioriterte utover a jobbe. Jeg orket knapt nok
4 holde det rent og ryddig, energien til & gjore det koselig fantes ikke.
Jeg erfarte sannheten 1 at vare omgivelser kan bli et speil av hvordan vi
behandler oss selv. Det er jo slik at ndr man er utslitt, kan det foles ganske
uoverkommelig & holde det rent og ryddig rundt seg. Bare det & rydde pa
kjokkenet for sengetid, kan bli for anstrengende. Likevel foles det veldig
godt ndr det er gjort.

Dersom du ikke har et rent og ryddig hjem, vil jeg oppfordre deg til & be-
gynne i det sma. Sett deg mal for noe du skal ha orden pa. Sa kan andre ting
folge etter. Nar det er blitt ryddig og rent ett sted i hjemmet, vil det smitte
over pa andre omréader. Et rent og ryddig hjem handler mye om vane. En
god vane er alltid & ta med noe nér du gar fra ett rom til et annet. P4 den
méten forsvinner rot av seg selv. Og kanskje du kan bestemme deg for at
du skal rydde kjokkenet hver kveld? Nar du vdkner og kommer inn pa et
ryddig og rent kjekken, gir det en triveligere start pa dagen.

Hvordan fles omgjivelsene dine? Hva har dun i hiemmet som gir dea ro,
09 hva Ville du gjerve evdre for 4 skape mer trivsel?

(mive omgjivelser)

Selv det minste hjorne av ro kan bli et helt univers av trygghet.
— Victoria Erickson
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ET HUS ELLER ET HIEM?

Har du noen gang opplevd at du kommer inn i et hus og kjenner at
det foles slitsomt d veere der? Det kan veere lukt, rot eller annet som
pavirker uten at du helt skjonner hva det er. Inntrykkene treffer nerve-
systemet for du rekker d tenke. Det samme kan skje i ditt eget hjem,
og der kan det veere enda vanskeligere d skjonne hva som ikke er bra,
ettersom vi er mest blinde for det som er oss nermest.

En studie fra University of California viste at medre som beskrev
hjemmene sine som rotete eller uorganiserte, hadde forheyede nivéer av
kortisol gjennom hele dagen. Omgivelsene er med andre ord ikke neytrale,
de spiller direkte inn pa stressnivéet. For oss som har levd med psykisk
vold, er det vanlig at hjemmet er uorganisert og tomt. Da blir ikke boligen
til et godt hjem.

Nér nervesystemet lenge har vert overbelastet, er kapasiteten var blitt
ganske begrenset. S& om du na ser pa hjemmet ditt, og ser at det er mye
som skulle vaert forbedret, sé tenk ikke alt kan forandres 1 lapet av en helg.
Ta litt av gangen og begynn med ett rom, eller bare en krok 1 et rom. Det
vanskeligste er alle smatingene. Hva er verdt & samle pa? Gode minner skal
du selvfolgelig ta vare pa. Men du har kanskje ting som ikke gir god folelse.
Du kan vere en flott, dyr vase eller annen pyntegjenstand som du fikk tidlig
1 forholdet til din ekspartner Den passer perfekt inn 1 innredningen, men
den gir deg darlige minner. Ut med den. Det samme gjelder for kaffeservice
og andre bruksting fra tiden med din eks. Gi det til en gjenbruksbutikk, og
nar du forst er der, kan du ta med hjem noe du selv foeler for 4 ha i hjemmet
ditt.

Selv sma forandringer mot et mer organisert og koselig hjem gir okt folelse
av velvare, reduserer stress og styrker din folelse av mestring.

Er det voe i ditt hjem som eaentlio ikke fgles helt bra? Hvordan kan du
forandre det pa en enkel mate?

(vordaw jeo skaper mitt drgmmehjem)

Hjemmet ditt bor fortelle historien om hvem du er, og samle det du elsker.
— Nate Berkus
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FARGER

De fleste vet at farger pavirker hvordan vi foler oss. Likevel er det
ikke mange som tar denne kunnskapen med seg inn i eget hjem. De
fleste hjem er hvite og noytrale, men det skaper verken glede eller
trivsel.

Nér nervesystemet er overbelastet, kan et bevisst valg av farger hjelpe oss
a finne ro. Myke toner som blatt, gront og jordfarger har en beroligende
effekt. De fremkaller bilder av vann, skog og himmel, elementer som
kroppen instinktivt slapper av med. Studier viser at bla og grenne miljoer
reduserer hjertefrekvens, blodtrykk og stressnivaer. Radt og sterk oransje
gir energi og arvakenhet, noe som kan vare nyttig i visse situasjoner, men
overveldende i hverdagen. Det viktigste er likevel hvordan farger far deg
til a fole deg. Fargeopplevelse er knyttet til minner og erfaringer. En farge
som roer én person, kan trigge en annen.

Har du vegger i ngytrale farger, kan du ha mebler og annet interior i farger.
Store, fargerike bilder kan fullstendig endre et roms karakter.

En enkel mate & bringe beroligende farger inn i hjemmet, er & ta inn flere
planter. Greonne planter gir ikke bare farge, de er levende organismer som
du kan ha omsorg for. Da jeg var gift, hadde vi knapt planter. De dede bare
uansett. I ettertid ser jeg at det kanskje reflekterte hvordan jeg hadde det pa
den tiden. Na er planter noe jeg trenger for & ha et godt hjem. Jeg liker & ta
hand om dem, det er ikke et slit, det er noe jeg koser meg med.

A stelle med planter aktiverer det parasympatiske nervesystemet og senker
stresshormonet kortisol. Uansett om du har hage, balkong eller bare en
vinduskarm, kan du fi gleden av & se noe gro. Det & lykkes med & fa planter
til & trives er helende i seg selv.

Hvilke farger gir deg ro og trivsel? Hva med blomster og andre pla-
ter? Har du et sted der du kav ha gleden av & la voe vokse?

(farger jeq +rives med)

A glemme hvordan man dyrker og tar vare pd jorden, er d glemme hvem man er.
— Mahatma Gandhi
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DEN PRAKTISKE DELEN

[ det folgende skal vi ta for oss rent praktiske tips for deg som har
levd med psykisk vold, og mye av dette er spesielt for deg som i etter-
kant har blitt utsatt for fortsettelsesvold.

Hva gjor du egentlig nar du har barn med en person som ikke bryr seg om
sine barn? Hvordan handterer du det? Ingenting i samfunnet forbereder
oss pa en slik situasjon. De faerreste kan tro at det er mulig at en forelder
ikke ensker det beste for sine egne barn. Derfor finnes heller ikke radgiv-
ning rundt dette. Veiledningsmateriell fra det offentlige tar utgangspunkt 1
at begge foreldrene ensker det beste for sine barn. Du far bare here at du
er 1 hoykonflikt. Dermed er systemet egentlig tilrettelagt for voldsutevere.
For dersom du fortsetter a gi etter nar voldsutever krever mer av deg, vil du
etter hvert miste alt.

Dessverre vet jeg hva jeg snakker om. Arene i intensiv fortsettelsesvold var
en forferdelig pakjenning. P4 mange maéter var det enda toffere enn a ikke
ha kontakt med mine barn. For s& lenge mine barn var dels hos meg og dels
hos sin far, matte jeg se barna lide. Jeg folte meg makteslos i min kamp for
a beskytte barna, og det gjorde sé ekstremt vondt.

Denne seksjonen gir deg praktiske tips. Derfor kan det ogsé vaere noen
sider her som ikke er relevante for deg i den situasjonen du na star i, mens
andre deler er mer allmenngyldige.

Kommunikasjon er noe jeg vil ga dypere inn pa i denne seksjonen, selv
om vi har vert innom det pa andre mater tidligere. N4 skal vi ta for oss en
del praktiske tips, som hvordan du skal tenke om du vurderer a starte en
barnefordelingssak, eller om du opplever at din eks setter i gang en barne-
fordelingssak. Og skal man egentlig anmelde volden man har veart utsatt
for? Er det verdt det? Det skal vi ogsa komme inn pé i denne seksjonen.
Det 4 sté 1 fortsettelsesvold er et mareritt, og jeg héper noen av tipsene kan
vere til hjelp.

Det er ikke nok d overleve. Vi md ogsd leve. — Lundy Bancroft
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PRAKTISKE SIKKERHETSTIPS

Trygghet i hverdagen er viktig for at du skal fa det bedre. Hvis du ikke

foler deg trygg, forblir kroppen pd vakt og anspent, uansett hvor mye
du jobber med deg selv. Dersom du lever med fortsettelsesvold, blir
dette ekstra viktig.

De ferreste relasjonstyranner aksepterer et brudd, derfor er trusler veldig
vanlig. De ferreste voldsutevere gjor alvor av trusler om & skade en
ekspartner fysisk, likevel er det nedvendig & ta truslene pé alvor og 4 ta
noen forholdsregler.

For det forste er det viktig at det ikke er mulig for voldsuteveren & fa tak i
nekler til boligen din. Neokkelen mé ikke ligge pa et fast sted utenfor huset.
Nokkelboks er heller ikke trygt. Allier deg heller med en nabo du stoler pé,
og som for det meste er hjemme. Dersom barnet ditt m4 ha nekkel, ber du
sorge for at den aldri kan komme 1 hendene pa den andre forelderen. Bytt
las dersom dere har hatt felles bolig, eller hvis du pd noe tidspunkt har lant
ut nekkelen til ekspartner eller andre du ikke er helt trygg pa. Unnga digital
las. Den kan hackes, og det er enkelt & fa et barn til & repe en kode.

Boligalarm med sensorstyring gir deg okt trygghet, du kan sette opp soner
innenders slik at du far en ekstra trygghet nattestid. Sett opp lamper med
sensorstyring rundt huset, det reduserer risikoen for at noen beveger seg 1
naerheten av boligen uten & bli sett. Overvakingskamera ved inngangsderen
gir okt trygghet. Dersom voldsuteveren vet at det finnes, kan det virke
avskrekkende. Det kan ogsa bidra til at overleveringer blir roligere for
barna.

Nér du er ute pa kveldstid, ber du fortelle hvor du gér. Avtal gjerne med
noen at du gir beskjed nér du kommer hjem. Serg for 4 ha oppladet telefon.
Ha gjerne en reiselader i vesken. Dersom du har fatt drapstrusler, ber du
informere politiet, venner og bekjente, og deretter fortelle din eks at de vet
om det. Det er den viktigste livsforsikringen du kan ha.

Trygghet er ikke fraveer av fare, men neerveer av tiltak. — Ukjent

324



DAG 317

DIGITAL TRYGGHET

Mange voldsutovere prover d opprettholde kontroll og makt ved d
overvike deg digitalt.

Det viktigste du gjer, er & bytte passord regelmessig pé e-post, sosiale me-
dier, nettbank og andre viktige tjenester. Legg det inn som fast rutine. Velg
passord som ikke har tilknytning til deg personlig, og unnga enkle passord.
Det er faktisk veldig mange som har passord som 1234 og qwerty. Aktiver
totrinnsbekreftelse der det er mulig. Da blir det langt vanskeligere for andre
a fa tilgang til kontoene dine.

Sjekk telefonen din for ukjente apper eller innstillinger for delt posisjon.
Sla av posisjonsdeling i apper der det ikke er absolutt nedvendig. Ga gjen-
nom hvilke enheter som har tilgang til kontoene dine, og logg ut av gamle
enheter. Dersom du er usikker, kan det vaere lurt & fa hjelp fra en ekspert til
a gjennomga telefon og datamaskin.

Ver bevisst pa hva du, og andre du er ssmmen med, deler 1 sosiale medier.
Unngé & publisere hvor du befinner deg i1 sanntid. Del heller bilder eller
oppdateringer i etterkant. Be venner og familie om & vere varsomme med &
tagge deg eller barna. Husk at apper som Strava kan brukes til & spore deg,
selv ndr du har lagt inn et kallenavn.

Dersom du mistenker overvéaking, ber du dokumentere hva som skjer, og
eventuelt kontakte politiet. Dersom telefonen din blir veldig varm eller
begynner & fungere langsomt, ta det pa alvor. Det kan bety at den er hacket.
Foreldrekontroll pa barnas telefoner kan brukes til & overvéke deg og barna
ndr dere er sammen. Derfor er det best 4 unnga slike apper.

Oppbevar sensitive filer og bilder pa trygge steder. Det kan vare 1 en kryp-
tert mappe, minnepinner du oppbevarer hos personer du stoler pa, eller en
sikker skylgsning med eget passord og totrinnsbekreftelse.

Dersom du trenger mer inngaende hjelp eller veiledning, finnes det gode
ressurser pa nettsteder som slettmeg.no eller nettvett.no.

Sikkerhet er ikke et produkt, men en prosess. — Bruce Schneier
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DAG 318
FINNE VEIEN | HIELPEAPPARATET

Systemet kan foles uoversiktlig. Ulike instanser har ulike roller og
kan hjelpe pd bestemte omrader.

Fastlegen kan dokumentere psykiske og fysiske plager for deg og barn. De
kan ogsa henvise videre til psykolog eller spesialist og skrive erklaringer.
Legen kan ogsd skrive en erklering som gjor at du kan slippe & delta pa
meter sammen med din ekspartner.

Helsestasjon og skolehelsetjeneste folger opp barnas helse og trivsel. De
kan dokumentere bekymringer og gi rad. De har meldeplikt til barnevernet
ved alvorlig bekymring.

Barnevernets oppgave er & sikre at barn har det trygt. De kan undersoke
omsorgssituasjonen og sette inn tiltak dersom barnet ikke har det bra hos
en av foreldrene. De avgjor ikke hvor barn skal bo, og fungerer ikke som
konfliktloser mellom foreldre. Dersom barnevernet stotter deg i at barna
ber bo fast hos deg, har du en tryggere sak 1 domstolen.

Familievernkontoret tilbyr samtaler til foreldre sammen og hver for dere.
De kan gi veiledning om samarbeid rundt barn. De har ikke myndighet til &
fatte vedtak eller gi beskyttelse ved vold. Ved brudd som involverer barn, er
det obligatorisk mekling. De har plikt til 4 tilby separat mekling ved vold.

NAV kan hjelpe med ekonomiske ytelser, overgangsstenad og rddgivning
ved behov for inntektssikring. Det kan vare en fordel 4 la NAV bestemme
barnebidraget. Husk at det ikke er noen skam 1 & seke sosialhjelp hvis det
skulle vare behov for det.

Krisesenteret gir stotte til personer utsatt for vold. Du kan ringe for rdd og
veiledning, og du kan fa dagsamtaler uten 4 bo der. De tilbyr beskyttelse
ved behov, samt hjelp til & lage en sikkerhetsplan.

Politiet skal handtere trusler, vold og brudd pé loven. De kan ta imot
anmeldelse, vurdere besgksforbud og gripe inn ved akutt fare. Politiet loser
ikke foreldrekonflikter, men bistar ved straftbare forhold.

Historiene vdre betyr noe, ogsd nar systemet ikke lytter. — Ukjent
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KONTAKT MED SYSTEMET

Det er toft d ha kontakt med systemet, og det er spesielt vanskelig hvis
du moter saksbehandlerne som lar seg manipulere av din eks eller
ikke skjonner hva du har blitt utsatt for.

Hvordan du fremstar og kommuniserer har stor betydning for om du blir
tatt pa alvor. Vis respekt uansett hvor vanskelig det foles. Var punktlig og
met forberedt til alle samtaler og meter. Unngéd emosjonelle utbrudd, hold
deg rolig og saklig. Og minn deg selv pa & bruke lavt toneleie, for nar du
snakker med lavt toneleie, blir du mer troverdig.

Fagpersoner vurderer ikke bare hva du sier, men ogsa hvordan du fremstar.
Kle deg pent, uten & overdrive, var heflig, og ta alltid imot en kopp varm
drikke. Det setter en god stemning, og en varm kopp kaffe eller te vil ogsa
bidra til at du slapper bedre av. Det finnes faktisk forskning som viser at en
kopp varm drikke far deg til 4 fremsta mer sympatisk.

Tenk pa at de forste sekundene er de aller viktigste. Forsteinntrykket dannes
1 lopet av to minutter. Det pavirkes av et vennlig smil! Alle fremstar penere
nar de smiler, og et smil bidrar til 4 roe nervene for samtalene starter.

Det kan vere bra & ha med seg en du stoler pd nar du skal i et mete. Ofte
kan det vare nok at du har en som kan kjere sammen med deg og vente 1
bilen. Det kan ogsa vare at du avtaler med en av dine venner at du ringer
nar metet er ferdig. Det gir ikke nedvendigyvis et godt inntrykk om din nye
partner eller om dine foreldre sitter pa venterommet. Det kan bli tolket som
at du er usikker og lite selvstendig.

Det er vel verdt & ove seg pa det du skal si, gjerne foran kamera. Det gir
deg storre forstdelse av hvordan du fremstar, og hva du eventuelt ma endre.

Et annet tips er & vare fysisk aktiv eller & ta noen pustegvelser. En rask tur
eller en treningsekt noen timer for metet, far nervene til & roe seg, slik at du
fremstar som mer trygg pa deg selv.

Universets moralske bue er lang, men den boyer seg mot rettferdighet.
— Theodore Parker (Gjort kjent av Martin Luther King jr.)
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TROVERDIGHETSPARADOKSET

Ndr en mor forteller om vold pd en noktern mate, kan hun bli tatt for
d veere folelseskald. Viser hun sterke folelser, virker hun ustabil. Hun
taper uansett hva hun gjor. Dette er troverdighetsparadokset.

En manipulerende far vil ofte sa tvil om mors psykiske helse. Han hevder
at hun er deprimert, antyder at hun kan vere alvorlig syk, og sier at hennes
reaksjoner skader barna. Han formidler dette rolig, nesten omsorgsfullt.
Gjentatte slike pastander pavirker selv erfarne fagpersoner.

Mens far ikler seg en maske av normalitet, vil en mor med mye folelser
fremsta som utrygg og uforutsigbar. Mens mor reagerer pa en reell og
langvarig pakjenning, vil far holde folelsene under kontroll og fremstd som
avbalansert.

Mange saksbehandlere opplever sterke folelsesuttrykk som krevende. De
kan kjenne ubehag etter moter med grét eller fortvilelse. Dette ubehaget
kan styre vurderingene deres. De tenker at barn trenger ro, og dersom far
fremstér rolig, blir han mer troverdig enn en folelsesladet mor.

Forskning pa barnefordelingssaker, blant annet av professor Joan Meier fra
2019, viser at nar medre varsler om vold eller kontroll, gker risikoen for
at de blir mett med anklager om fremmedgjering eller psykisk ustabilitet.
Systemet tolker fars kalkulerte ro som trygghet, og mors legitime frykt som
patologi.

Dette skaper en form for sekundar viktimisering, at hun enda en gang blir
gjort til et offer. Paradoksalt nok brukes mors menneskelighet som bevis
mot henne. Troverdighetsparadokset handler om nettopp dette. Den som
reagerer normalt pa en unormal belastning, risikerer & bli definert som
ustabil. Den som mangler empati og holder masken, fremstér som trygg.

Mitt hdp er at denne praktiske delen skal hjelpe deg med & fa mer trygghet
og ro 1 mete med systemet, slik at du kan handtere det sa godt som mulig.

Ikke gi opp. Normalt er det den siste nokkelen pad knippet som dpner doren.
— Paulo Coelho
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NAR DU IKKE BLIR TATT PA ALVOR

Det er mange som forteller om vold uten d bli tatt pa alvor. Nar man
ikke har merker etter slag, sykehusrapport eller annet handgripelig
d vise frem, er det lett for at man blir tatt for bare d veere for sensitiv.
Selv om de fleste blir trodd pd sikt, kan det bli en hard kamp for man
oppndr forstdelse i de ulike instansene i hjelpeapparatet.

Dette kan trigge de samme folelsene som du hadde i1 det voldelige forholdet,
folelsen av & vare usynlig, av ikke a bli hert, at din virkelighet ikke teller.
Her er noen praktiske tips for a gjere det enklere for deg selv:

Kontakt en advokat. En advokat som forstir psykisk vold, kan gjere
en enorm forskjell. Advokaten snakker systemets sprak og vet hvordan
informasjonen skal presenteres for & bli tatt pd alvor. Advokaten kan
ogsa papeke feil 1 saksbehandlingen. Bare det 4 ha en advokat i ryggen
kan gjore deg tryggere 1 deg selv.

Fé& med deg en stotteperson. Enten en bekjent eller en person fra en
organisasjon. Det er en stor fordel om stottepersonen har erfaring med
systemet, kjenner reglene og vet hvilke spersmal som ber stilles.
Dokumenter alt skriftlig. Send en oppsummering etter hvert mote, og
still folgende spersmal: «Slik oppfattet jeg meotet vart. Stemmer dette
med dine notater?» Dette beskytter deg, og det tvinger saksbehandleren
til & forholde seg til din versjon. Skriftlighet endrer dynamikken fordi
alt kan etterproves.

Om nedvendig, be om en ny saksbehandler. Noen ganger kan det gjore
en stor forskjell. Men husk ogsé at det er en fordel at den samme saks-
behandleren ser en narsissist over tid, da kan masken falle.

Ta tiden til hjelp. P4 sikt kan barnehagelerer og laerere se mensteret
og sende inn bekymringsmeldinger. Nér nok dokumentasjon samles,
nar flere fagpersoner ser mensteret, og nar voldsuteveren begynner a
avslere seg selv, kan bildet snus til din fordel.

Den vanligste mdten mennesker gir fra seg sin makt pd, er ved d tro at de ikke har
noen. —Alice Walker
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KOMMUNIKASJON | MOTER

Mdten du kommuniserer pd i moter med hjelpeapparatet kan avgjore
utfallet. Din motpart er strategisk, og det ma du ogsa veere. Det er
lett d tro at «sd lenge jeg er cerlig, gdr det bray. Det er en felle jeg
selv gikk i.

Noen praktiske tips:

e Snakk kort og konkret. Lange utredninger gjor at tilhereren mister
traden. Forbered tre til fem hovedpunkter du vil formidle, og hold deg
til dem. Skriv dem ned i en notatbok, og ta notatboken med i metet. Qv
deg pd hvordan du skal snakke for metet. Mister du traden, sa husk at
det er helt greit & se pa notatene.

e Bruk «jeg»-setninger. Si «jeg opplevde at» fremfor «han gjorde
alltid». Det foles kanskje urettferdig, men fagpersoner lytter bedre nér
du beskriver din opplevelse enn nar du anklager den andre. Anklagene
kan advokaten din ta seg av.

e Unngé 4 diagnostisere den andre forelderen. Ord som «narsissist» og
«psykopat» kan fa fagpersoner til & stenge av. Beskriv heller atferden
konkret: «Han ringte meg 47 ganger pa én kveld», «Hun nektet & gi fra
seg barna ved avtalt tid tre helger pa rad.» Konkrete eksempler er langt
mer overbevisende enn merkelapper.

e  Dersom du blir avbrutt, eller du foler at samtalen sporer av, er det lov &
si: «Kan jeg {4 fullfore det jeg begynte pd?» Det viser at du er tydelig
uten 4 veaere aggressiv.

e  Still spersmadl tilbake: «Hva trenger dere fra meg for & forsta situasjo-
nen bedre?» Dette viser samarbeidsvilje, og gir deg verdifull informa-
sjon om hva systemet faktisk vektlegger.

¢ Dinrolle i motet er ikke & bevise alt. Det viktigste er at du planter et fro
som gjer at saksbehandlerne selv trekker slutninger til fordel for deg.
Husk at mennesker alltid stoler mer pa konklusjoner de selv kommer
frem til, enn pa det andre presser pa dem.

Suksess er ndr forberedelse moter mulighet. — Seneca

330



DAG 323

GIRAFFSPRAK

Giraffsprak, ogsa kalt ikkevoldelig kommunikasjon, ble utviklet av
psykologen Marshall Rosenberg. Det handler om a uttrykke seg pd
en mdte som dpner for dialog fremfor konflikt. Giraffen ble valgt som
symbol fordi den har det storste hjertet av alle landdyr.

Giraffsprak er en metode som hjelper deg a sta i konflikten uten a miste deg
selv. Mange forteller at de har oppnéadd sterre forstaelse fra sine omgivelser
ved & bruke denne maten & kommunisere pd. Det kan hjelpe nar du snakker
med ansatte i hjelpeapparatet eller med familie og venner.

Metoden har fire steg: observasjon, felelse, behov og foresporsel.

e Observasjon. Forst beskriver du hva du observerer uten & tolke
eller domme. Her kommer et konkret eksempel: «Da du ikke svarte
pa meldingen min om henting ...» Nar du uttrykker deg slik, er du
neytral. Se kontrasten til folgende respons: «Du ignorerer meg alltid!»
Dette er et utsagn som inviterer til ytterligere konflikt, og som derfor
ber unngas.

e Folelse. Deretter sier du hva du feler: «Jeg ble uroligy, fremfor: «Du
gjor meg sint.» Forskjellen er avgjerende. I den forste setningen eier
du folelsen. I den andre legger du ansvaret pa den andre personen.

e Behov. Sé kobler du folelsen til et behov: «Fordi jeg trenger forutsig-
barhet for barnas skyld.»

e Foresporsel. Til slutt kommer en konkret forespersel: «Kan vi avtale
at vi bekrefter hentetidspunkt innen klokken 18.00 dagen for?»

Giraffsprak fungerer godt i skriftlig kommunikasjon med ekspartneren, i
moter med familievernkontoret og i dialog med barnevernet. Det viser at
du er lesningsorientert, noe fagpersoner legger stor vekt pé.

Ver forberedt pa at den andre parten ikke svarer med giraffsprak tilbake.
Det er ikke poenget. Poenget er at du fremstar som den trygge, tydelige og
samarbeidsvillige forelderen. Over tid bygger dette troverdighet.

Ord kan veere vinduer, eller de kan veere vegger. — Marshall Rosenberg
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FORBEREDELSER FOR MOTER

Med gode forberedelser i forkant av et mate vil du ha storre sjanse for
d bli hort. Forberedelsene vil ogsd gjore deg mer avslappet og rolig,
hvilket oker sjansen for at du ndr frem med dine argumenter.

Noen tips for hvordan du forbereder deg:

e For matet lonner det seg & skrive ned hva du ensker a oppna. Tenk
over hva du vil at den andre skal forsta i metet. Og tenk over hva du
onsker at den du har mete med, gjor nir metet er over. Etter at du har
funnet ut av dette, begynner du & tenke over hva den personen ma fa
av informasjon fra deg for at du skal nd ditt mal med metet. Mange
gér inn 1 meter med en lang liste over alt som har skjedd, men uten et
tydelig mél. Husk at det ikke er mulig eller nedvendig & fortelle alt.

e Lag en tidslinje over de viktigste hendelsene. Maks én A4-side med
datoer, hva som skjedde, og hvem som var involvert. Ta med kopier. Et
skriftlig dokument viser at du er ryddig og troverdig. Det er ikke sikkert
at du skal vise dette, men det er godt & ha dersom du far spersmél om
ndr ting skjedde.

e Finn ut hvem du skal mete og hva deres rolle er. En saksbehandler i
barnevernet har andre fullmakter enn en familierddgiver. Nar du vet
hva personen faktisk kan gjore for deg, stiller du bedre spersmal og far
mer ut av metet.

e Forbered deg pa at det kommer vanskelige spersmél, som: «Hva er din
rolle 1 konflikten?» Og: «Har du vurdert at barna har det bra hos den
andre forelderen?» Slike speorsmél ma du dessverre regne med. De kan
foles urettferdig, men de er en del av systemets metode. @v deg pa a
svare rolig og saklig.

e  Gjor klar en mappe med relevant dokumentasjon. Denne ber inneholde
meldinger, skjermbilder, logg og eventuelle legeerkleringer. Du tren-
ger ikke vise alt du har med, men det viser at du er en person som har
orden pa ting, og det gir deg trygghet & ha det tilgjengelig.

Planlegging er d bringe fremtiden inn i ndtiden, slik at du kan gjore noe med den
nd. — Alan Lakein
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PRAKTISKE RAD | M@TER

Det er ikke alle som forstar psykisk vold, derfor kan det veere veldig
toft d fortelle om det til fremmede.

Selv nar du meter saksbehandlere som har de teoretiske kunnskapene, kan
du oppleve at de faktisk har vanskelig for 4 forsta hva du har gjennomgatt.

Her kommer noen praktiske rad:

Forbered deg mentalt pa at metet kan trigge deg. Nar du vet at det kan
skje, star du bedre rustet til & handtere det. Si til deg selv for du gér inn:
«Dette blir ubehagelig, men jeg klarer det. Jeg gjor dette for meg selv
og for barna mine.»

Tenk pa hva du spiser og drikker i timene for du gér til metet. For a
klare & beholde roen er det viktig & unngd a spise eller drikke noe som
aktiverer deg. Kamillete og grenn te er beroligende. Energidrikker
og kaffe kan vere aktiverende. Det er bedre a drikke en kopp kaffe
1 motet, enn for metet. Unngé & ta med egen drikke, bortsett fra en
eventuell vannflaske.

Ha en plan for hva du gjer dersom du blir overveldet 1 metet. For
eksempel kan du be om en kort pause. Du kan ta en slurk vann. Du kan
se pa notatene dine og hente deg inn.

Dersom du kjenner at tarene presser pd, forsek a puste dypt inn, helt
inn til magen. Pust langsomt ut for du snakker videre.

Unngé & gé i forsvar dersom du fér spersmal som foles provoserende.
Dersom det er noe du synes er vanskelig & svare pa, er det helt greit &
si det. Og dersom de stiller spersmél som du ikke har forutsetninger
for & svare pa, kan du si at dette er noe du ma komme tilbake til senere.
Det gir deg tid til 4 finne frem relevant dokumentasjon, og du fremstér
mer balansert enn om du nelende gir et svar som du vet egentlig ikke
er helt riktig, og som du senere kan komme til & angre pa.

Mot er ikke fraveer av frykt, men evnen til a handle til tross for den. — Susan David
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ETTERREAKSJONER ETTER MQOTER

Etter motet kan du oppleve a fd sterke reaksjoner. Planlegg gjerne d
gjore noe beroligende. Gi deg selv litt tid til d lande. Spesielt viktig
er det d ha noen d snakke med, helst ansikt til ansikt, men gjerne pd
telefon. Etter en stressende opplevelse er det godt d bli mott av en
som bryr seg om deg. Pa samme tid fdar du anledning til a debriefe,
hvilket er en fordel med tanke pa at du da lcerer hva du kan gjore
bedre neste gang.

I moter mé du holde fasaden. Du ma kontrollere folelser og presentere
deg selv og saken din pa best mulig méte. Det koster enormt med energi.
Kroppen reagerer ndr den endelig slipper spenningen. Gi deg selv lov til &
ha en darlig dag etterpa.

Skriv ned det du husker fra meotet sa raskt som mulig. Hva ble sagt? Hva ble
avtalt? Denne oppsummeringen er viktig dokumentasjon. Send den gjerne
til saksbehandleren med formuleringen: «Her er min oppsummering av
motet. Gi gjerne beskjed dersom noe ikke stemmer med dine notater.» Var
neoye med & ikke legge inn dine folelser 1 disse notatene, og skriv alltid pa
en hyggelig méte til saksbehandleren, uansett hva du har av negative tanker
om vedkommende.

Snakk med noen du stoler pd om saken din, men begrens antallet personer
du diskuterer saken med. Velg noen fa personer som kjenner situasjonen
din godt, og det ma vere noen som har overskudd og energi. Noen som er
positive, uten & vaere slitsomt positive. Negative mennesker kan trekke deg
ned, men det er heller ikke godt & vaere sammen med noen som er veldig
positive. Du trenger noen som bekrefter deg og lytter til deg, uten & dem-
me. Fortrinnsvis noen som har opplevd noe lignende.

Dersom du opplever sterke etterreaksjoner, kan det vere lurt & ta det opp
med en terapeut. Da kan du lare teknikker for & regulere nervesystemet slik
at du takler motene med mer ro.

Du trenger ikke d ha det bra hele tiden. Du trenger bare d ikke gi opp. — Ukjent
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A DOKUMENTERE VOLDEN

Det kan foles haplost a samle bevis pd psykisk vold. Det tar mye tid
og energi. Likevel er det a dokumentere det du har opplevd viktig pa
flere mater. Ikke bare juridisk, men ogsa for deg selv. Dokumentasjon
fungerer som en ekstern hukommelse, og den kan vise monstre som
gir deg mer klarhet i hva du er utsatt for.

Dokumentasjon kan gjeres pa ulike méter. Du kan fore en loggbok der du
skriver ned hendelser, hva som skjedde, hvordan du opplevde det og hvem
som var til stede. Du kan ta vare pd meldinger og e-poster, og ta bilder av
skader eller adeleggelser. Og husk at en logg er mer troverdig nér den er
skrevet mens volden pagér, enn nér du forseker & rekonstruere alt i ettertid.

Minner om vold kan blekne eller bli trukket i tvil, noen ganger av deg
selv, andre ganger av andre. Voldsutevere fordreier historier og benekter
hendelser som har skjedd. Det kan gi deg en folelse av at du overdriver eller
holder pd a miste grepet om virkeligheten. Nar du noterer alt av fakta og
opplevelser, blir det vanskeligere for voldsutever & fordreie fakta.

Serg for at all dokumentasjon oppbevares trygt. Kopier mé lagres pé sikre
steder, gjerne utenfor hjemmet ditt, nedlast hos et familiemedlem eller hos
venner, eventuelt ogsa i en beskyttet digital lesning som bare du har tilgang
til.

Dokumentasjon hjelper deg & bekrefte for deg selv hva som faktisk har
skjedd. Den gir deg et grunnlag i samtaler med hjelpere og instanser. Du
slipper & stotte deg pd hukommelsen i gyeblikket, fordi du har noe konkret
a vise til. Dette kan ogséd vare verdifullt for & vise til dine barn nar de blir
voksne, dersom de lurer pa hva som egentlig foregikk da de var barn.

A skrive notater, ta kopi av mailer og samle annen dokumentasjon, kan
vaere forferdelig slitsomt, og det spesielt ndr man allerede er sliten fra for
av. Derfor er det viktig at du ikke gjor det komplisert. Finn en rutine som
gjor det enkelt, og fungerer for deg.

Det som ikke er nedtegnet, blir fornektet. — Rodolfo Walsh
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SKAL DU ANMELDE PSYKISK VOLD?

Dersom du har blitt utsatt for fysisk vold, er det lett d si at du bor
anmelde. Nar volden utelukkende har veert psykisk, er det ikke like
enkelt. Det a anmelde er et stort steg. For du gjor det, bor du tenke
noye gjennom hva du gadr til.

Psykisk vold er straffbart i henhold til straffeloven § 282 om mishandling
1 nere relasjoner. Men det er krevende a bevise at psykisk vold virkelig
har funnet sted, og derfor er det dessverre liten sjanse for at voldsutever
blir straffet for sine handlinger. Pa den annen side vil en anmeldelse vere
viktig som dokumentasjon i1 en eventuell barnefordelingssak. Anmeldelsen
vil ogsé vise dine omgivelser at du tar eierskap til din historie.

For du anmelder, ma du vurdere om du er klar for pékjenningen. Du starter
en prosess som kan ta maneder eller &r. Du mé kanskje forklare de mest
smertefulle opplevelsene dine gjentatte ganger til fremmede mennesker.
Du ma tile at voldsuteveren benekter alt. I og med at voldsuteveren blir
varslet om anmeldelsen, er det noe som kan endre dynamikken mellom
dere.

Snakk med en advokat for du anmelder. En advokat kan vurdere om
saken din har mulighet for & fore frem, og vil ogsé hjelpe deg & formulere
anmeldelsen slik at den treffer juridisk. Sjekk ogsd om du kan ha krav pa
bistandsadvokat uten kostnad.

Hvis saken blir henlagt, betyr det ikke at politiet ikke tror deg. Det betyr
at bevisene ikke er sterke nok til & fA en domfellelse. En av de vanligste
formuleringene du kan mete, er «henlagt pa bevisets stilling». Det betyr
at politiet mener at det ikke finnes tilstrekkelig dokumentasjon til & bevise
skyld utover rimelig tvil. En annen formulering er «henlagt etter manglen-
de saksbehandlingskapasitet». Det betyr at saken nedprioriteres pa grunn
av ressursmangel. S& har du «henlagt fordi intet straffbart forhold anses
bevisty, som betyr at politiet mener handlingene ikke oppfyller lovens krav
til en straftbar handling. Henleggelse er ikke det samme som at du ikke blir
trodd. Ved henleggelse er det mulig a klage til statsadvokaten.

Rettferdighet som utsettes, er rettferdighet som nektes. — William E. Gladstone
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FORELDER | FORTSETTELSESVOLD

Du kan ha varslet barnevern, dokumentert, mott sakkyndige og gjort
alt du kan for a beskytte dine barn. Og likevel fortsetter barnet ditt
d bli utsatt for omsorgssvikt og psykisk vold. Systemet som du trodde
skulle beskytte dine barn, svikter.

Tusenvis av skilte foreldre opplever det samme som deg. Forskning viser
at domstolene avviser pastander om psykisk vold 1 majoriteten av sakene,
fordi skadene er usynlige og beviskravene er tilpasset fysisk vold. Sakkyn-
dige mangler ofte kompetanse pd tvangskontroll og psykisk vold, og kan
forveksle traumereaksjoner med ustabilitet. Resultatet er at den som melder
fra, ofte ender opp som den som mister troverdighet.

Regn med at din ekspartner er strategisk, derfor ma du lage en strategi som
tar hoyde for at systemet ikke alltid forstar:

e Dokumenter systematisk. Skriv ned hendelser med dato, tid og detaljer.
Bruk kommunikasjonsplattformer som lagrer alt skriftlig. Nar barnet
forteller noe, noter du ordene barnet bruker, ikke dine tolkninger.
Denne dokumentasjonen bygger saken din over tid.

e Beskytt barnet ditt. Du kan ikke kontrollere hva som skjer hos den
andre forelderen, men du kan gi barnet ditt et trygt ankerfeste. Var den
stabile, forutsigbare forelderen, den som er 4 stole pa. Unngd 4 gi lofter
om noe som er utenfor din makt 4 gi.

e Ta vare pa din egen helse. Du kan ikke kjempe for barnet ditt fra en
tom tank. Fortsettelsesvold kan vere nesten like slitsomt som a std i en
relasjon med psykisk vold. Likevel har du en mulighet du ikke hadde
da du var i relasjonen, og det er friheten til 4 ta vare pa deg selv. Bruk
den muligheten, jeg vet dessverre sa altfor godt hvor lett det er & glem-
me det. Dersom jeg hadde tatt bedre vare pa meg selv, tror jeg at det er
mindre sjanse for at barnefar kunne ha lyktes med & skille mine barn
fra sin mamma.
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BARN | FORTSETTELSESVOLD

Barn vil ha en naturlig tilbayelighet til d elske sine foreldre og d til-
passe seg til de som tar vare pa dem. Det er en biologisk mekanisme
som sikrer overlevelse, fordi menneskebarn behover beskyttelse og
stotte. Frem til tendrene er foreldrene selve fundamentet i barnets
verden, de er forbilder som barnet strekker seg langt for a tekkes og
blidgjore. Vold bryter ikke dette bdndet.

For en mamma som selv er utsatt for vold, er instinktet at barnet ma
beskyttes mot den andre forelderen for enhver pris. Barnet ma fa slippe
all kontakt med en pappa som utever vold. Det foles som en selvfolge at
barnet foler det pd samme mate. Men det er faktisk ikke gitt at barnet har
samme opplevelse av situasjonen. Selv nér barnet er vitne til vold, og til og
med forseker 4 beskytte den voldsutsatte forelderen, viser forskning at barn
ofte utvikler en sterk, om enn utrygg, tilknytning til voldsutevere.

Barnet lever 1 to forskjellige verdener. Hos den trygge forelderen kan barnet
senke skuldrene, vaere barn og bearbeide folelser. Hos den destruktive
forelderen er barnet i konstant beredskap. Barnet vil komme til & bruke
ulike overlevelsesstrategier for 4 tilpasse seg situasjonen. Og ofte ma barnet
vaere omsorgsperson for egen forelder.

Situasjonen er ekstra vanskelig fordi instanser som skole, barnevern og
sakkyndige svert ofte bare ser bregkdeler av sannheten. Uten kunnskap om
manipulasjon, fortsettelsesvold og forstielse for voldsdynamikk, kan de
feiltolke barnets atferd. Da kan de se et barn som har en sterk tilknytning til
voldsuteveren. De ser ikke dynamikken for hva den er. De ser ikke frykten
som ligger under overflaten, eller det usynlige presset barnet lever under.

A beskytte et barn i denne situasjonen er kanskje ditt livs vanskeligste
oppgave. Du ma navigere i et minefelt av egne traumer, barnets behov og
omverdenens vurderinger.

Barn trenger ikke en perfekt forelder, de trenger en forelder som er menneskelig
og som gir dem en trygg base d lande pd ndr verden foles utrygg. — Edith Eger
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HVORDAN STOTTE BARN

Barn skjonner mer enn vi tror. A late som ingenting har skjedd er ska-
delig for barna. Det gjor at barna lager sine egne tolkninger.

Forskning viser at barn heller legger skylden pa seg selv, enn pa foreldrene
nar de blir utsatt for vold og omsorgssvikt. Ved a ta pa seg skylden, beholder
de en illusjon av kontroll, for hvis feilen ligger hos dem, kan de jo endre
seg for a fikse situasjonen. Det er langt mer skremmende for et barn a se at
foreldrene svikter, enn at de selv svikter.

Derfor er det sjelden et godt rad & unnga a snakke om problemene. Barnet
trenger hjelp til & plassere ansvaret der det herer hjemme. Det du sier skal
handle om den andre forelderens handlinger, uten & demme personen. Det
er stor forskjell pd & si: «Det faren din gjorde na, var feil» og «Faren din
er en idiot». Det forste er en vurdering av en oppfersel barnet kan lere &
kjenne igjen, det andre er en dom over en barnet er glad i.

Noe av det aller viktigste du gjer, er & leere barna hva som er normal voksen
atferd, og hva som ikke er normalt. Dessverre lerer ikke barn dette pa
skolen. Det vil sjelden fungere & sette seg ned og prate med barna om dette.
Det vil foles patrengende og slitsomt for barna. Den beste metoden er a
bruke barnebeker, filmer og lignende. De gamle norske folkeeventyrene
vare er et godt sted & begynne. Gjennom mange hundre ar ble de overlevert
muntlig fra en generasjon til den neste. Det var underholdning i en tid uten
elektrisitet og sosiale medier. P4 samme tid tjente de et viktig formal, a leere
barn om mellommenneskelige relasjoner ved & lofte frem gode verdier, som
at den godhjertede Askeladden alltid vant over de «slemmep.

Nér barna begynner & bli store, kan du sende dem videoer fra plattformer
de ofte bruker. Tilpass det til barnets modenhet og interesse. Send videoer
som forklarer hvordan man setter grenser, gjenkjenner manipulasjon og
bygger selvtillit. Nér barna ser slike videoer, vil algoritmene gi dem mer av
det samme. Det kan hjelpe dem med & fa forstaelse for situasjonen de er i.

Barn er ikke motstandsdyktige. Barn er tilpasningsdyktige. Det er en viktig for-
skjell. — Ukjent
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DE MINSTE BARNA

Barn i ulike aldre trenger ulik stotte. Et lite barn som ikke har sprak
til a uttrykke seg, trenger noe annet enn en tendring som stiller direkte
sporsmdl.

De aller minste barna er sterkt knyttet til sin primare omsorgsperson,
som oftest er mamma. Helt frem til rundt to ars alder opplever ikke barnet
mamma som en separat person, men som en forlengelse av seg selv. Denne
symbiosen er nodvendig for barnets utvikling. Forskning viser at mamma
fungerer som en buffer for barnet.

Dersom det er barnets primare omsorgsperson som utsetter barnet for
omsorgssvikt, stdr du i en ekstra vanskelig situasjon. Men forskning
viser at barn som har minst én trygg og stabil voksenperson, oftest klarer
seg bra. Det innebarer at selv om du har mindre tid med barnet, kan din
tilstedevearelse, din forutsigbarhet og din evne til & gi barnet ro, veie opp
for mye av det barnet opplever hos den andre forelderen.

Sma barn forstar ikke hva vold er, men de kjenner det pa kroppen. De kan
bli klengete, f4 sevnproblemer eller bli redde for ting de mestret for. De
trenger enkle ord og mye trygghet. Si: «Det er ikke din skyld. Du er trygg
her hos meg.» Unnga & forklare for mye. Gjenta de samme trygge setnin-
gene sd ofte barnet trenger det. Kroppskontakt og beroligende sang hjelper
mer enn ord.

Si aldri at ingenting skjedde dersom barnet har sett eller hort noe. Det laerer
barnet & mistro sine egne sanser, den samme mekanismen som gaslighting.
Det kan skade barnets evne til 4 stole pa seg selv. Barn som opplever stress,
kan plutselig miste ferdigheter de hadde, det kalles regresjon. Da trenger
barnet omsorg og ekstra narhet. La gjerne barnet sove med deg i sengen
din, det gir trygghet og narhet som kan veie opp for stress.

Barnet skiller ikke mellom det forelderen gjor og den forelderen er. For d beskytte
barnet ma vi hjelpe dem d forstd handlingene, uten d knuse bandet de biologisk er
programmert til a ha. — Gabor Maté
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HVORDAN STOTTE SKOLEBARN

Barn har en unik evne til d fange opp stemninger, spenninger og
konflikter, selv nar de fortsatt har vanskelig for a beskrive det de
opplever. Det er lett a undervurdere hvor mye barn far med seg.

Barn som star alene med sine opplevelser, far sterkere reaksjoner enn de
som har en trygg voksen & snakke med. Reaksjonene kan ta ulike former.
Noen barn blir utagerende og aggressive, og noen barn kan fi problemer
med konsentrasjon og lering. Andre trekker seg inn i seg selv og blir stille
eller engstelige. En tredje gruppe blir overdrevent hjelpsomme og veltil-
passede, det er de «flinke barna» som aldri lager problemer.

Pa samme méte som oss voksne, vil barna vére slite med hyperérvékenhet.
De laerer seg & lese de voksnes emosjonelle svingninger og tilpasser sin
atferd for & regulere foreldrenes folelser. Disse barna kan fremstd som
gode, snille barn som passer pa andre. Dessverre mister de seg selv.

Nér du skal trygge et barn som lever i en vanskelig situasjon, er @rlighet
og konkretisering de viktigste verktoyene dine. I stedet for & snakke
generelt, sett ord pa det som faktisk skjedde. Dette hjelper barnet & sortere
inntrykkene sine. Etter et sinneutbrudd kan du si: «Du la merke til at pappa
ble veldig sint. Jeg forstar at du ble redd. Voksne skal ikke oppfoere seg slik
mot barn.»

Barn seker ofte forklaringer. Hvis barnet sper hvorfor en forelder oppferer
seg skremmende, kan du svare: «Pappa har det vanskelig akkurat nd. Det er
ikke din feil, og det er heller ikke din oppgave & fikse det.»

Ver spesielt oppmerksom pd barn som tar pa seg voksenoppgaver. Disse
barna baerer en tung ber. Heller enn & {4 skryt som forsterker atferden, kan
du gi barnet fritak fra ansvaret ved 4 si: «Det er ikke din jobb & passe pa de
andre eller sorge for at alle er glade. Du er et barn, og du skal fa lov til &
bare vaere det.»

Barn har aldri veert scerlig gode til a lytte til de eldre, men de har aldri unnlatt a
etterligne dem. — James Baldwin
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HVORDAN STOTTE UNGDOMMER

Ungdommer trenger mer dpenhet. De gjennomskuer forsok pd d
dekke over sannheten, og de mister tillit til den forelderen som lyver
eller bagatelliserer. Psykolog Ann Masten har vist at ungdommer
som opplever at foreldrene er cerlige, utvikler sterkere tillit og bedre
psykisk helse enn de som opplever at foreldrene skjuler det som skjer.

Del fakta med uten a legge folelser 1 det. Om du har en ungdom som vil vite
hvordan du har det, kan du svare: «Pappa har behandlet meg pa mater som
ikke er akseptable.» Unngé a vare mer detaljert enn det du tror ungdom-
men trenger 4 vite, men lyv aldri. Ungdommer som oppdager at de har blitt
loyet for, opplever det som et nytt tillitsbrudd.

Ungdommer stiller ofte direkte spersmaél: «Slo han deg?» Og: «Hvorfor
brat du ikke forholdet for lenge siden?» Svar @rlig: «Ja, det skjedde. Jeg
ble fordi jeg trodde det ville bli bedre, og fordi jeg var redd.» Slike svar
viser at du tar dem pd alvor som tenkende mennesker.

Ver forberedt pa at det kan komme sinne og anklager: «Hvorfor beskyttet
du oss ikke?» Et slikt sparsmél svir. Men det er et tegn pd at ungdommen
prosesserer det som har skjedd, og da kan du svare: «Du har rett til & vere
sint. Jeg gjorde det beste jeg kunne. Jeg forstar at det ikke alltid var nok.»

Gi ungdommen tilgang til stette utenfor familien. En helsesykepleier, en
radgiver eller en terapeut gir ungdommen et eget rom for sine folelser. Det
avlaster deg og gir dem en samtalepartner som ikke er part i konflikten.

Noen ungdommer tar voldsuteverens parti. Arsakene kan vere flere, som
for eksempel frykt, manipulasjon eller et behov for & bevare bildet av en
forelder de er glad i. Unngé a presse barn som ikke klarer & se ditt perspektiv.
Det kan ta tid for barna a se. Det kan ogsa vare at de ser hvordan det er,
men at de ikke er klare for a akseptere det enna. Ungdommer som far rom
til & trekke egne konklusjoner, kommer vanligvis tilbake til den trygge
forelderen.

Du trenger ikke a reparere meg. Bare bli hos meg mens jeg finner bitene
mine igjen. — Brianna Pastor
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SAMTALER MED VOKSNE BARN

Voksne barn bor fa hore din sannhet pd en skansom mdte. Gi uansett
rom for at de kan elske den andre forelderen sin.

Uansett om de voksne barna har opplevd volden direkte, eller levd i den
uten a forsta hva de var vitne til, trenger de & fa vite din sannhet. Men det
er viktig & snakke nekternt og prove & holde egne folelser i sjakk. Det kan
veare vanskelig for det voksne barnet om du gir for mye informasjon.

Ver forberedt pa ulike reaksjoner. Noen reagerer med lettelse. Endelig
kommer en forklaring pé noe de lenge har kjent pa, men aldri forstatt. Andre
reagerer med sinne, benektelse eller ved a ta avstand. Respekter det. Tilby
informasjon uten a kreve en reaksjon. Ganske nekternt kan du si: «Jeg vil
at du skal vite hva som skjedde. Hva du gjer med den informasjonen, er
opp til deg.»

Meldinger, bilder og brev kan bekrefte ting det voksne barnet husker vagt,
eller har blitt fortalt aldri skjedde. For mange voksne barn er dette gyeblik-
ket der brikkene faller pa plass. Selv voksne barn ber skanes fra detaljer.
Fokuser pa det som hjelper dem a forstd sin egen barndom og sine egne
reaksjoner.

Noen huskeregler for samtaler:

e Bruk «Jeg-form»: Si «Jeg opplevde at ...» Eller: «For meg var det slik
at..» I stedet for: «Pappaen din er en ...»

e Sjekk underveis: Spor: «Gar det bra at jeg forteller dette?»

e Aksepter taushet: Hvis barnet blir helt stille, betyr det at de prosesse-
rer. Du kan si: «Du trenger ikke si noe na. Vent til du vil.»

e Ver forberedt pi motstand: Noen voksne barn har bygget opp et
sterkt forsvar for & overleve. Hvis de avviser informasjonen, ikke for-
klar mer, bare si: «Det er helt greit. Vi snakker om det nar du vil.»

Mdlet med a fortelle din sannhet til voksne barn er ikke a endre deres forhold til
den andre forelderen, men d gi dem tillatelse til d endelig stole pa sin egen virke-
lighetsoppfatning. — Ramani Durvasula
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FOREBYGG FORELDREFREMMEDGIJQRING

Dersom du lever med fortsettelsesvold, og barna er hos din eks, er
det hoy risiko for foreldrefremmedgjoring, at du blir en fremmed for
dine egne barn.

Det finnes forskjellige strategier du kan anvende for & forebygge foreldre-
fremmedgjering, men det er ingen garanti for at ridene fungerer:

o Bekreft barnets opplevelser uten & demme den andre forelderen. Gi
barnet kontekst og forstielse, men unnga a gi dine egne vurderinger.

e Del ikke detaljer om eventuell rettssak eller prosessen med barnet,
bare svar kortfattet.

e Barnet bor aldri f& beskjed om & velge side.

e Unngé a bruke barnet som informasjonskilde.

o Begrens sterke negative folelser foran barnet. Det er aldri barnets jobb
a troste deg.

e Lytt til barnets tanker og folelser uten & styre samtalen. Still apne
spersmil som: «Hvordan gikk det?» Unnga ledende spersmal.

o Fokuser pa gode opplevelser med barnet. Skap gode minner sammen.
Barnet trenger a oppleve deg som en trygg, stabil forelder.

e Sorg for at barnet far tid med familie og venner. Et godt nettverk
beskytter mot manipulasjon. Isolasjon gjer barn sarbare.

Noen ganger kan det foles som om ditt barn har blitt en motstander, som
en forlengelse av din ekspartner. Men det er aldri barnets feil. La oss snu
pa det. Vi har jo selv en gang trodd pa legnene fra manipulatoren. Og om
vi som voksne kunne bli manipulert, hvordan kan vi da forvente noe annet
av vére barn?

Nér fremmedgjeringen forst har skjedd, kan det ta mange ar for barna viger
a ta kontakt igjen. Og det er ikke sé rart, dersom den andre forelderen har
klart & true barna eller hjernevaske barnet til 4 ta avstand fra deg.

Sannheten har en tendens til a dukke opp ndr barna far rom til d observere selv.
— Amy J.L. Baker
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NAR BARN MA SNAKKE MED SYSTEMET

Barnet ditt kan bli bedt om da snakke med sakkyndige, barnevernet,
familievernkontoret, dommere eller politi. For et barn som allerede
er i press mellom to foreldre, kan slike samtaler veere toffe. Din rolle
er d forberede og trygge barna, uten a styre.

Forklar hva som skal skje, og forbered barnet pd at du kanskje ikke kan
vaere med inn. Barn som vet hva de gér til, handterer det bedre. Du kan si:
«I dag skal du snakke med en person som skal hjelpe deg og finne ut hva
som er best for deg. Du trenger ikke a si hvem du helst vil bo hos. Bare
fortell om hvordan du har det.» Dersom barnet ma gjennom flere samtaler
over tid, er det verdt & prove 4 be om at antall samtaler begrenses og at bar-
net far en fast kontaktperson.

Det er fristende & forberede barnet pa hva barnet ber si. Men barn som er
instruert, kan gjennomskues av fagfolk, og det svekker din troverdighet.
Enda mer alvorlig er det at det legger ansvar pa barnet. Barnet kan allerede
ha blitt presset av sin andre forelder. Hjelp barnet 4 forsta at det skal fortelle
sin egen opplevelse. Det beste du kan gjere, er & hjelpe barnet & huske gode
opplevelser, og a gi barnet trygghet og kos hos deg.

Dersom barnet ikke vil snakke om metene, er det helt greit. Barnet har alle-
rede fortalt én gang. A matte gjenfortelle til deg kan foles som et nytt avher.

Normaliser folelser, bade for og etter samtalene, og gi rom for barnets
reaksjoner. Noen barn blir stille, andre urolige. Gi barnet ekstra mye av din
tid og udelte oppmerksomhet, ikke fordi dere skal snakke om det som skjer,
men for & at barnet skal oppleve trygghet og kjerlighet nar det er hos deg.

Det kan foles fristende & pavirke barnet i et hap om at barnet sier noe som
far systemet til & forstd. Men det ansvaret er for tungt for et barn. Din jobb
er & sorge for at barnet foler seg trygt uansett hva det sier eller ikke sier.

Hap er ikke a late som vanskeligheter ikke finnes. Det er d stole pd at de ikke varer
evig. — Desmond Tutu
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A SENKE STANDARDEN

Nar du star i fortsettelsesvold, bruker du enorme mengder energi pd
ting andre foreldre aldri trenger d tenke pd. Da ma du gi slipp pad
noen av kravene til deg selv, ellers kan du risikere helsen din.

Vi har heye krav til oss selv som foreldre. Men tenk pd hvordan vi selv
vokste opp, og hvordan generasjonene for oss vokste opp. Det er ikke
normalt & kjere sine barn til aktiviteter hver eneste dag. Barn trenger a
leere mestring. De far mestringsfolelse nar de ma ta bussen eller sykle til
aktiviteter. Da fir de folelsen av & lykkes. Dermed er det faktisk godt for
barna nér vi foreldre senker kravene til oss selv.

Barna dine trenger heller ikke & delta pa mange aktiviteter hver uke. Velg
én aktivitet per barn eller aktiviteter som krever mindre av deg. Barn har
godt av fritid uten organisert innhold. De trenger tid til & leke fritt, kjede
seg og bare vaere hjemme. Forskning viser at barn har mer nytte av ro, enn
av flere aktiviteter.

De trenger ikke det nyeste utstyret. Tenk over at hvis du gir dine barn det
nyeste og dyreste utstyret som er a fa kjopt, er du med pa & heve kravene for
folk rundt deg. Da skaper vi en verden der alt ma vere nytt og av hoyeste
standard hele tiden. Slik trenger det ikke vare. Senk kravene til kler og ut-
styr. Barna trenger rene kler som passer. De trenger ikke merkekler. Finn.
no, bruktbutikker og byttegrupper pa nett er gode ressurser. Mange skoler
har ogséa utlansordninger for utstyr til aktiviteter.

Barna trenger heller ikke hjemmebakte boller til klassens dag. De trenger
ikke et perfekt hjem. Et rent nok hjem der barna har det trygt, er godt nok.
Bruk din energi pé tilstedevarelse 1 samvar med barna. Det kan foles flaut
a ikke klare alt du vil. Men barna dine husker ikke om gulvet ble vasket
torsdag eller fredag. De husker om du leste for dem, lo med dem, trostet
dem. Det de trenger er en forelder som er til stede, som har overskudd til a
se dem og som ikke kollapser av utmattelse.

Barna dine trenger ikke en perfekt forelder. De trenger en tilstedeveerende
forelder. — Ukjent
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DU TRENGER IKKE STA ALENE

Det er toft a veere aleneforelder. Men det er enda toffere ndr den
andre forelderen direkte motarbeider deg.

Vi som har levd med psykisk vold, er ofte veldig opptatt av & klare oss selv.
Faktisk er vi vant til & vaere aleneforeldre fra den dagen det forste barnet ble
fadt. Det oyeblikket vi ble foreldre, fikk vi plutselig to barn. For da fikk vi
oppleve at vér partner plutselig ble vart mest krevende barn.

Selv folte jeg at det var lettere & vaere alenemamma til tre barn, enn a vaere i
ekteskapet. Men det er like fullt veldig teft & vaere aleneforelder. Det er ikke
mulig & vaere der for barna hele tiden dersom du har flere barn. Jeg tror de
aller fleste skulle fatt det bedre om vi begynte & samarbeide mer med andre
foreldre. Det er mange aleneforeldre, og dersom man snakker sammen kan
man hjelpe hverandre.

Dersom du er s heldig at du har foreldre som kan hjelpe deg, er det bra.
La dem f4 lov til & hjelpe til pa sine egne premisser. Mange av oss har sa
heye forventninger til hvordan hjelpen skal forega, hvordan alt mé fungere
pa samme mate som man selv gjor det. Dersom du klarer 4 la dine foreldre,
eller andre, gjore det pa sin egen méte, kan dere alle senke skuldrene. Bade
du, dine foreldre og dine barn fir det bedre nar barna drar pa ferie, eller
tilbringer rolige helger hos sine besteforeldre pa deres premisser.

Sannsynligvis har du ogsa andre som kan avlaste deg, selv om du kanskje
ikke ser det. De fleste av oss er redde for & sperre andre om hjelp. Men den
pensjonerte naboen kan kanskje vere glad for & fa se etter et av barna dine
av og til. Det er helt sikkert noe du kan gjere til gjengjeld.

Dersom du ikke har familie 1 narheten, blir det enda viktigere & prove a
utvide bekjentskapskretsen, bade for deg selv og dine barn. For dersom du
eller ett av barna dine ma pa sykehus, er det en fordel om du kan overlate
barna til noen som bor nar deg. Sannheten er at de fleste mennesker liker a
hjelpe andre, derfor ber vi alle bli litt mindre redde for & be om hjelp.

Intet menneske er en gy. — John Donne
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PARALLELT FORELDRESKAP

Nar du har barn med en som har utovd vold mot deg, er du i en
situasjon som ingen skulle veert nodt til d std i. Den personen du
ikke bare onsker a ha distanse til, men virkelig trenger avstand fra,
fortsetter d veere en del av ditt liv.

Som om det i seg selv ikke var nok, er det ogsa slik at den andre forelderen
aktivt saboterer samarbeidet om det viktigste i ditt liv. Jeg glemmer aldri
fortvilelsen jeg kjente pa da det gikk opp for meg at barnefar aldri kom til
a bli enklere & samarbeide med, og jeg begynte a telle antall ar til jeg skulle
bli fri pa ordentlig. Og i situasjonen jeg da var i, matte jeg bare innse at der
ikke var noen som kunne hjelpe meg. Jeg matte std i dette helt selv.

Normalt samarbeid er ikke mulig i en slik situasjon. Derfor anbefales
parallelt foreldreskap 1 stedet for et vanlig samarbeidende foreldreskap.
Det innebaerer at du serger for ro og stabilitet i din del av barnas liv, uten &
forseke & endre den andre. Nér barnet ikke er hos deg, kan du ikke pavirke
hva din tidligere partner gjor og ikke gjor. Dersom du prever 4 pavirke, vil
det bare sla tilbake pa deg. Dette slet jeg selv veldig med da jeg gikk fra
min eksmann. Jeg folte at jeg méitte sorge for at barna hadde det bra hos sin
pappa. Men det slo bare tilbake pa meg, pa flere méater. For det forste tok
det mye av min energi. For det andre gjorde det at barna hadde det bedre
hos sin pappa enn de ellers ville ha hatt. For det tredje gjorde det at barnefar
fikk mer han kunne bruke mot meg.

I et parallelt foreldreskap styrer du hverdagene dine. Du bestemmer hvem
du tar med inn 1 barnas liv nar de er hos deg. De far ha samver med de du
onsker, uten at den andre forelderen har noe 4 si. Det samme mé gjelde
andre veien, selv om du ser at det er mye hos den andre forelderen som ikke
er til barnets beste. Det er kun sterre avgjorelser som ma tas i fellesskap.
Det gjelder valg av barnehage og skole, fritidsaktiviteter som gjelder begge
hjem, tannregulering eller andre helsespersmal. Ved & holde dette skillet
tydelig, reduserer du kontaktflaten og dermed konflikten. Det er toft, men
pa sikt vil det kunne bli enklere for bdde deg og barna.

Ditt rolige sinn er det ultimative vapenet mot dine utfordringer. — Bryant McGill
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KOMMUNIKASJON | PRAKSIS

Det kan foles helt hdplost a matte samarbeide med en som gjor alt
for d sabotere og gjore det vanskelig for deg. Men det kan pa sikt gd
lettere hvis du bruker strategiene vi tidligere har gjennomgdtt om d
hdndtere kommunikasjon med relasjonstyrannen.

De samme rddene gjelder her som ellers 1 kommunikasjon med en narsis-
sist. Du kan skrive 1 en mail at du ensker at all kommunikasjon skal vere
skriftlig, ettersom dere har hatt misforstielser tidligere. Det gir deg bedre
beskyttelse mot manipulasjon, samt tid til & tenke og bevis pa hva som er
sagt. Bruk gjerne en samvars-app.

Opprett en egen e-postadresse som kun brukes til kommunikasjon med den
andre forelderen. S14 av alle varsler for denne kontoen, og unnga 4 ha den
pa telefonen. Sett av et fast tidspunkt pd hverdager der du logger deg pé og
leser mail. Nér du har fétt noe 1 innboksen, kan du gjerne skrive et utkast til
svar, men vent til neste dag med & sende det. Det er fordi e-poster fra den
andre forelderen kan vare triggende, og du risikerer & svare mens du er i
folelsene dine, det er bedre & vente til du har fatt det hele pa avstand og kan
tenke klart.

Bruk BIFF-metoden nér du skriver: kort, informativ, vennlig og bestemt.
Ikke forklar, ikke forsvar, ikke diskuter. Ikke svar pa spersmal som ikke
handler om barna. For a skrive tydelig og kortfattet kan du f& hjelp av
kunstig intelligens. Jo mer neytral du holder deg, desto mindre drivstoff
finnes det for konflikt, og det er mindre som kan brukes mot deg senere.

SMS ber kun brukes for korte beskjeder som haster. Gi beskjed skriftlig om
at all kommunikasjon skal ga via e-post.

Tilpass kontakten etter barnas alder. Har du en ettiring, ma du gi praktisk
informasjon for hvert bytte. Har du en tendring, trenger du knapt & kommu-
nisere med den andre forelderen i det hele tatt.

Du trenger ikke d delta i enhver konflikt du blir invitert til. — Thomas Moore
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SKOLE OG BARNEHAGE

Barnehage og skole er arenaer der du mater den andre forelderen
indirekte, gjennom ansatte som ser dere begge. Hvordan du forholder
deg til disse arenaene kan fd stor betydning pa sikt.

Det er fristende & fortelle mye til de ansatte. Jeg husker selv hvordan jeg
sa gjerne ville at de skulle vite hvordan situasjonen var. Men det er ikke
sikkert de forstéar psykisk vold. Derfor mé du vere forsiktig med hvor mye
du forteller. Ansatte i barnehage og skole er ikke terapeuter, og deres jobb er
heller ikke & vare allierte. Imidlertid er de opptatt av barnets beste. Derfor
ber du bidra til at de forstr situasjonen. Dersom du forteller veldig mye,
risikerer du at de ikke tror deg. Du kan 4 dem pa din side dersom du forteller
nekternt det som er nedvendig for at de skal forstd barnets situasjon. Det
er viktig & ha barnet 1 fokus, uten a trekke inn egne folelser eller personlige
opplevelser. Unngé & snakke negativt om den andre forelderen til ansatte.
Still heller &pne spearsmal, for eksempel om barnet har alt barnet behaver
og hvordan barnet har det.

Likevel skal du ikke overdrive spersmal rundt barnet. Dersom du stiller
veldig mange spersmal og gir i overkant mye informasjon, risikerer du
at du blir sett pa som en vanskelig forelder. Det aller viktigste er & vaere
hyggelig mot de ansatte. Vis at du setter pris pa jobben de gjor for ditt barn
og lytt nar de snakker. Smil og vis glede nar du ser barnet og den ansatte.
Dersom du har en god relasjon til de ansatte, er det storre sjanse for at de
vil se deg som en god forelder. Det reduserer risikoen for at de vil tro pa
eventuelle svertekampanjer initiert av din ekspartner.

Forklar til leereren at det fungerer best for barnet at dere meter til samtaler
hver for dere. Du kan si at det er vanlig praksis ved heyt konfliktniva.
Ansatte i barnehage og skole ser barnet over tid. Dersom du fremstar som
rolig, samarbeidsvillig og fokusert pa barnets beste, bygger du troverdighet
som kan bli viktig senere, spesielt dersom det blir en barnefordelingssak.

Tillit bygges i draper og mistes i botter. — Kevin Plank
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FORHANDLING TIL BARNAS BESTE

I en vanlig forhandling onsker begge parter en losning som er best
for barnet. En narsissistisk forelder har kun fokus pa sitt eget mal.
Sveert ofte er malet d knuse den andre forelderen.

Det viktigste er at du unngér & vise hva som betyr mest for deg. Det du
verdsetter hoyest, blir narsissistens mal & ta fra deg. Dersom julaften er
viktig for deg, blir julaften et viktig punkt for narsissisten. Tenk derfor
motsatt. Vis engasjement rundt punkter du kan leve uten. P4 den méten tar
du narsissistens oppmerksomhet bort fra det som teller for deg. Analyser
om det er noe du kan late som om er viktig for deg. Det kan hjelpe & forvirre
narsissisten slik at du fir det som du vil ha det.

Noen tips for forhandlinger:

Alt du sier ber handle om barnet. «Jeg ensker» er en setning som gir
narsissisten ammunisjon. «Barnet trenger» er vanskeligere a angripe.

Narsissister er dyktigst i muntlige samtaler der de kan manipulere,
endre det som ble sagt og fordreie konteksten i ettertid. Skriftlig dialog
fjerner denne muligheten.

Svar kort og saklig. Ikke forklar, ikke forsvar, ikke argumenter, men
konstater: «Det fungerer for barnet. Vi gjor det slik.» Eller: «Det
fungerer ikke for barnet. Mitt forslag er at ...»

Unngé 4 gi etter for press. Narsissister skaper kunstig hastverk ved a
bruke formuleringer som: «Du ma svare innen 1 kveld, ellers ...» Dette
er en kontrollteknikk. Du ma ta deg tid.

Velg kampene dine med omhu. Ikke alt er verdt & kjempe om. Noen
ganger er det strategisk riktig & gi etter pa ett punkt for & beholde ener-
gi til det som virkelig betyr noe.

La advokaten ta de vanskeligste forhandlingene. Det skaper avstand og
gjor det vanskeligere & manipulere prosessen. Malet ditt er & 2 til det
som er til det beste for barnet. Det kan vare nedvendig & akseptere et
kompromiss som foles feil, men som gir barnet ro.

Det viktigste en far kan gjorve for barna sine, er d behandle moren deres med
respekt. — Theodore Hesburgh
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OVERLEVERINGER AV BARN

Overleveringer er stressende. Det er vanskelig nok a mate personen
som bevisst skader deg. Enda vanskeligere er det a matte spille en
rolle foran barna dine. Uansett hva du gjor, vil barna merke at du er
stresset.

Det hjelper ikke & late som ingenting. Derfor er det like godt & fortelle barnet
at du synes at det er vanskelig, uten & ga i detaljer. For 4 unnga opprivende
scener 1 forbindelse med overleveringer, kan du velge et offentlig sted, som
en parkeringsplass ved en butikk, eller en bensinstasjon. Det beste er &
bruke barnehage eller skole som overleveringspunkt, slik at barna hentes
og leveres uten at foreldrene treffes.

Husk 4 si ha det til barnet for dere meoter den andre forelderen. La barnet
ga fra bilen og over til den andre forelderen sé& snart barnet og den andre
forelderen har kontakt. Ikke la deg overtale til & diskutere noe «viktigy.

Det kan vaere en stor fordel & ha med deg en person du stoler pa.
Vedkommende trenger ikke si noe. Bare det at noen er til stede, endrer
dynamikken og sikrer at du har en som observerer og kan registrere det som
skjer. Dersom det likevel skjer noe, be observateren skrive til deg om det
etterpd. Det kan fungere som bevis senere. Dersom du ikke har noen andre,
kan du eventuelt be om tilrettelagt overlevering gjennom barnevernet eller
familievernkontoret, men de vil normalt bare bistd noen f4 ganger.

Forbered barna pa overleveringen. Fortell hva som skjer og ndr dere ses
igjen, men du skal ikke si at «du far det fint der». Hold deg til fakta. Prov
a unnga a vise folelser 1 overleveringsoyeblikket. Det er lov & grate, men
prov & begrense det foran barn. Barna skal slippe & bare var sorg.

Dokumenter dersom den andre forelderen ikke meter til avtalt tid, meter
opp beruset, opptrer truende eller bryter avtalte rammer. Skriv ned dato, tid
og hva som skjedde.

Barn er fantastiske etterlignere. Sd gi dem noe fantastisk d etterligne.
— Joyce Brothers
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OM DITT BARN ER FIENDTLIG

De fleste som driver fortsettelsesvold vil prove d sette ditt barn opp
mot deg. Det kan veere et mareritt a mdtte forholde seg til at ditt eget
barn er fiendtlig mot deg.

Nér barnet kommer hjem og stiller kritiske spersmal ved alt du gjer, er det
ekstremt belastende. Det er sd lett 4 bli sint. Du herer de samme ordene som
voldsuteveren brukte. Du herer de samme formuleringene. Og i dette far du
ogsa et hint om hva voldsuteveren sier om deg. Det kan vere nye anklager
som du fér innsikt i. Du kan f& god informasjon om hva som kommer til &
bli brukt mot deg i fremtiden dersom du lytter, istedenfor & gé i forsvarspo-
sisjon eller gé til motangrep.

Det beste du kan gjere er & lytte og 4 stille &pne spersmal. Du kan gi svar
som: «Det er ikke sant.» Eller: «Det du forteller na, stemmer ikke.» Du
kan ogsa sperre barnet om hva det selv tenker. Grave dypere, uten a legge
foringer og uten a legge dine folelser i dette.

Dersom du kjenner at du blir s emosjonelt pdvirket at du ikke klarer a
snakke uten a vise folelser, er det greit. Da er det bedre & trekke seg tilbake
og fortsette samtalen nar du klarer & snakke uten & vere for folelsesmessig
involvert. Bare husk at det ikke kommer noe godt ut av det, dersom du
presser gjennom samtaler med et fiendtlig barn.

Det beste du kan gjere, er a finne pd noe lystbetont sammen med barnet.
Gjer noe som bringer frem latter og glede. Sikre at barnet har det moro
sammen med deg. Gi barnet nye opplevelser, ved & ta med barnet til steder
barnet aldri har veert tidligere. Det bringer barnet neermere deg, og det mot-
virker fiendtlighet.

Selv om barnet er fiendtlig, kan du na gjennom til barnet uten a bruke ord.
Klemmer og berering kan na frem pé en helt annen méate enn forklaringer.
Vis barnet kjarlighet, vis at du holder ord, og la barnet se deg vere god mot
andre. Det er dine beste vapen mot fiendtlighet.

Den klokeste i rommet er sjelden den som snakker hayest. — Ukjent
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SKAL DU HOLDE IGJEN SAMVAR?

Noen ganger kan det foles som at det eneste riktige er d holde barna
hos deg. Dessverre er det sjelden en god losning.

Du kan bare holde igjen barna dersom barnevernet stir pa din side, men
det hjelper ikke nedvendigvis at de sier det. Du ma ha det skriftlig fra en
barnevernsansatt at de anbefaler at du holder igjen samveer.

Selv nar jeg skriver dette, stritter det litt imot. Selv holdt jeg igjen samveer
i en periode. Det ble brukt mot meg senere, og ble en medvirkende érsak til
at barnefar klarte & manipulere sakkyndige. Det jeg fikk here var folgende:
«Dersom det du sier er sant, er det ditt ansvar som mor a holde barna borte
fra far. Det er ditt ansvar & beskytte barna.» I den videre prosessen viste det
seg & vaere feil.

Min erfaring er at de fleste som holder igjen samver, taper pa det. Prinsippet
om at alle foreldre ensker det beste for sine barn, og at barn skal ha tilgang
til begge sine foreldre, stér sterkt. Det siste er jeg enig 1. Men det er ikke det
samme som at barn skal tvinges til & bo delvis hos en forelder som utever
psykisk vold.

Det beste du kan gjere, er & stotte dine barn, vaere der for dem og validere
deres folelser og opplevelser. Du skal ikke si: «Du far det sa fint nar du
kommer dit!» Mange gir det rddet, men barnet vet at det ikke er sant, det er
forsek pa gaslighting av barnet. Ver @rlig, og si det som det er, at na er det
slik, men at det pa sikt forhapentligvis vil komme en endring.

Dersom du er i en situasjon der du vurderer & holde igjen samver, snakk
med en advokat forst. Meld bekymring til barnevernet og be fastlegen
dokumentere barnets reaksjoner. Og sorg for at det ogsa er andre enn deg
som melder fra; leerere, helsesykepleiere og andre som ser barnet.

Det foles uutholdelig & sende barnet til en forelder du vet skader dem. Jeg
vet det. Det er dypt urettferdig, og det er noe som ma endres. Men bare
husk at det ikke er til din fordel & bli anklaget for samvarssabotasje.

Det krever mot d gjore det som er riktig, men noen ganger krever det enda mer
mot d holde ut det som er galt. — Ukjent
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MISTET KONTAKT MED EGNE BARN

Den ultimate seier for en relasjonstyrann er d ta fra deg det som betyr
mest for deg. Og det er dine egne barn.

I den forste tiden etter bruddet vil de fleste relasjonstyranner ha fokus pa
finansielle verdier. Det er fordi de regner med at det ogsé er det viktigste
for deg, og dessuten er de ute etter & ruinere deg. Etter hvert skjonner de at
det ikke er penger som betyr mest for deg. Det er dine barn. Da starter en
kamp for 4 ta barna fra deg.

Noen relasjonstyranner ser at kampen ikke er verdt det. Barna er 1 veien
for deres eget liv. Andre, og ikke minst dem som er mest opptatt av hevn,
onsker & bruke barna for alt de er verdt. Barn kan legitimere deres atferd,
sa at det er lettere & finne seg nye offer, og barn kan gjere alt husarbeidet.
Dessuten er det skonomiske fordeler av & ha barna boende hos seg, som
barnetrygd og barnebidrag. Nettopp det & slippe & betale barnebidrag, er
nok til & starte en kamp om retten til & ha barna hos seg.

Naér det har kommet sa langt at barna bor fast hos relasjonstyrannen, inten-
siveres svertekampanjen mot den andre forelderen. Barnet fir ikke lenger
mulighet til & bli fri fra relasjonstyrannens hypnotiske pavirkning. N& er
det stor risiko for at barnet vil bli fiendtliggjort mot den andre forelderen.
Eller barnet kan bli sd redd for a ta kontakt med sin andre forelder at det
ikke vager. Barnet vet sannsynligvis at det blir overvéket. Risikoen er ikke
verdt det. Det er ogsa slik at det er vondere 4 ha litt kontakt med en forelder
barnet savner, enn 4 kutte all kontakt. For hver gang man har litt kontakt,
blir man minnet pa hvor godt det hadde vert & bo hos den andre forelderen.

Dersom du ikke har kontakt med ditt barn, er du ikke alene. Jeg har hert
utallige historier. Jeg har snakket med mange foreldre som har kommet
gjennom dette og fatt kontakt med barnet sitt igjen. De fleste barn vil velge
a komme tilbake. Men det kan ta tid. I mellomtiden m4 du ta vare pé deg
selv, for en dag kommer de til & trenge deg. Og da skal du vare der for dem.

Tiden forandrer oss ikke. Den bare folder oss ut. — Max Frisch
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FERIE OG HOYTIDER

Sommerferie, bursdager, jul og andre hoytider er vanskelig ndr du
lever med fortsettelsesvold. Dagene er ladet med forventninger og
minner, og det kan gi sorg over det som burde veert annerledes.

For & fa klarhet 1 nar du kan ha barna, er det en fordel & inngd avtaler
rundt ferier. Nar du har med en relasjonstyrann a gjore, kan det vare nesten
umulig & {4 pa plass slike avtaler. Derfor ber dette avklares pa mekling og
nedfelles skriftlig. Det naturlige er at dere bytter pd & velge tid for sommer-
ferie, og deler andre ferier annethvert ar. Sett en tidlig deadline for & velge
sommerferie, slik at det er mulig & planlegge i god tid.

Da jeg skilte meg, gjorde barnefar det klart at han alltid skulle ha barna
pa juleaften. Jeg hadde ikke energi til & kjempe mot. Min tanke var at s
lenge jeg gir meg, sé blir alt sikkert enklere, og sd kan vi gjere en ny avtale
siden. P4 den tiden forsto jeg ikke at det ikke hjelper & prove a gi etter for
en manipulerende ekspartner. Siden bruddet 1 2016 har jeg bare hatt barna
én juleaften. Det er fortsatt tungt & ikke ha sine egne barn pa juleaften, men
det gér an & f& en god jul likevel. Mitt beste tips er & legge opp til en anner-
ledes jul. De siste arene har jeg feiret juleaften 1 Spania, Hellas, Thailand
og 1 Nederland. Egentlig elsker jeg tradisjonell jul, men det satser jeg pd at
jeg far nér jeg far barnebarn.

Gaver kan ogsa vare en utfordring etter brudd. De faerreste har god skonomi
etter en giftig relasjon, og narsissister bruker gaver som et middel for &
oppné kontroll. Barna kan fa storslatte gaver som kan gjore at du feler pa
press for & gi like flotte gaver. Men gaver gir kortvarig lykke. Det som gir
de virkelig gode minnene, er julebakst og lesestunder péa kveldene.

Merkedager som konfirmasjon, skoleavslutning og 17. mai er krevende pa
en annen méite enn jul og ferie. En god lesning kan vare & feire hver for
dere. Snakk med barnet, det vet selv hva som er den beste losningen, selv
om det ikke er sa enkelt 4 fi uttrykt det. Barnet trenger at du som voksen
tar ansvaret for a ta beslutningen.

De beste tingene i livet er ikke ting, det er oyeblikkene som blir til minner. — Ukjent
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STRATEGI | BARNEFORDELINGSSAKER

En barnefordelingssak mot en narsissistisk forelder er ikke en vanlig
rettsprosess. Den andre parten onsker ikke en rettferdig losning. De
er besatt av d vinne. Forstdar du det, kan du tilpasse strategien din.

Det viktigste 4 ha 1 tankene er barnet. Hva er best for barnet pa sikt. Hver
beslutning du tar, hver setning du skriver, hvert mete du gar 1, ber filtreres
gjennom dette sparsmalet: «Tjener dette barnet mitt?»

Krev aldri at barnet ikke skal ha kontakt med den andre forelderen. Det
heres kanskje feil ut ndr du vet at den andre forelderen skader barnet. Men
barn trenger 4 kjenne begge foreldrene sine. Et barn som ikke har sett sin
manipulerende forelder pé ti r og plutselig moter vedkommende som ten-
aring, har ingen motstandskraft mot love-bombing. Et barn som har jevnlig
kontakt, lerer over tid & gjennomskue meonstrene.

Talmodighet er avgjerende. Bygg din sak systematisk over tid. Samle
relevant og objektiv dokumentasjon. Vent til tiden er moden for & fremme
dine synspunkter. Unngé a starte saken sa langt det er mulig. La heller den
andre forelderen ta initiativet dersom du kan. Tid er ofte din beste allierte,
fordi manipulerende personer avslerer seg selv i mote med et system som
stiller spersmal.

Ver konsekvent og palitelig. Folg alle avtaler ngyaktig. Svar i tide. Mot
forberedt. Den forelderen som fremstar som rolig, samarbeidsvillig og
fokusert pa barnet, bygger troverdighet over tid.

Prov & vise at du seker lgsninger. Kom med forslag som er gjennomfoerbare.
Det er sé lett a foresla ting ut fra felelser. Dersom du kjenner at du blir styrt
av folelsene dine, er det viktig & vente med & komme med forslag, eller a ta
noen form for beslutning. Vent til du har roet deg ned. Du kan alltid be om
mer tid. Det haster aldri & komme til en avgjerelse, selv om andre forteller
deg at det haster.

A overvinne fienden uten kamp er den hoyeste form for dyktighet. — Sun Tzu
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SAKSOKE ELLER BLI SAKSOKT

Uansett om du starter saken eller blir saksokt, gjelder de samme
prinsippene for hvordan du bygger og presenterer saken din.

Dokumentasjon er grunnmuren. Skann alle dokumenter i kronologisk
rekkefolge. Gi hvert dokument et tydelig filnavn med dato. Lag en detaljert
tidslinje over alle relevante hendelser og henvis til spesifikke dokumenter
med datoer. God organisering reduserer advokatens arbeidstid og sparer
deg store kostnader. Det foles tidkrevende a lage et godt system, men det
lonner seg fra forste advokatmete.

Nér du presenterer saken, skal du inkludere konkrete hendelser med dato
og tid, objektive observasjoner av barnets reaksjoner, relevante faglige
vurderinger og dokumenterte avtalebrudd. Unngé emosjonelle utbrudd,
irrelevant historikk, udokumenterte pastander og personangrep pa
motparten. Og husk at du aldri skal fortelle hvordan noe rammer deg. Du
skal redegjore for det din eks har gjort mot barnet.

Dersom du blir saksekt, kan det foles som et sjokk. Men tid kan vare din
allierte. Be om utsettelser der det er mulig. Bruk tiden til 4 styrke saken din,
styrke relasjonen til alle rundt barnet, fra laerere til venner, og knytte barna
tettere til dine slektninger og din familie. Fokuser pd gode opplevelser med
hvert enkelt barn. Se pa bilder og film sammen fra ting dere har opplevd.
Serg for at barnet far sterke band til barn av dine venner. Alt dette bygger
et nettverk som styrker barnets tilknytning til deg.

Vis at du er en god forelder gjennom handling, hvilket innebzaerer aktivt
engasjement 1 barnets liv, god kontakt med barnehage og skole, stotte til
barnets fritidsaktiviteter, stabil bosituasjon og rutiner, samt respektfull
kommunikasjon om den andre forelderen. Tilrettelegg for barnets kontakt
med begge familiegrener. Dette skal ha betydning for rettens vurdering.

Aldri bryt med en gris. Dere blir begge skitne, men grisen liker det.
— George Bernard Shaw

358
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ADVOKAT OG SAKKYNDIGE

En dyktig advokat har stor betydning. Finn en advokat som har
erfaring med barnefordelingssaker mot en manipulator. Spor gjerne:
«Har du erfaring med slike saker? Hva er din tilncerming?»

En god advokat lytter aktivt, gir realistiske forventninger, responderer raskt
og respekterer gkonomien din. Velg en advokat som forstar situasjonen din.
Advokat kan fort bli kostbart, og du kan spare mye pa a forberede motene
grundig. Du trenger ikke a fortelle alt til advokaten, du mé velge ut det
som er viktigst. Det gar raskere for en advokat & lese det du har skrevet
om situasjonen enn a lytte til deg. Derfor kan du spare mye pé & levere sa
mye som mulig skriftlig til advokaten for meter. Send gjerne en liste med
sporsmal og punkter du vil diskutere 1 forkant av meter og samtaler. Still
bare de viktigste spersmalene. Mye kan du finne ut selv. Det er lett & ringe
eller sende e-post nar man lurer pa noe, men de fleste advokater fakturerer
minst femten minutter per kontakt.

Sakkyndige far et mandat fra domstolen som de skal forholde seg til. De
skal normalt vurdere foreldrenes omsorgsevne og barnets tilknytning til
hver forelder. De rapporterer til retten, ikke til deg. Ver @rlig, men du
trenger ikke fortelle alt. Vis respekt for deres faglige vurdering. Fokuser
pa barnets behov. Dersom den sakkyndige konkluderer mot deg, kan du be
advokaten din vurdere a innhente ny sakkyndig vurdering. Samle uttalelser
fra fagpersoner som kjenner barnet. Pdpek faktafeil i rapporten, men unnga
folelser og personlige meninger.

v deg pa det du skal si for meter. Prov gjerne a ta opp deg selv mens du
snakker, det hjelper deg med & formulere deg bedre.

Din sak styrkes dersom du har bekymringsmeldinger fra uavhengige
fagpersoner, dokumentert samvarssabotasje, dokumentasjon pd at barnet
er fratatt kontakt med din familiegren, og bevis pa at motparten blokkerer
kontakt med barnet.

Den beste forberedelsen til i morgen er d gjore ditt beste i dag.
—H. Jackson Brown Jr.
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LOV OG RETT

Jeg hadde en naiv tro pd at dommerens oppgave var d domme til det
beste for barnet. Der tok jeg feil.

Dommerens oppgave er & bruke norske lover, forskrifter og rettspraksis
(tidligere avsagte dommer) ndr en sak skal avgjoeres. Derfor er det nyttig
a forsta de aktuelle lovene nar du vurderer om du skal fremme en sak for
retten. Men lovtekstene er ofte skrevet i et komplisert sprik, og eldre lover
har i tillegg et gammelmodig sprak.

Her vil jeg vise et eksempel som kan veare relevant for mange. La oss si
at du har inngétt en avtale med din ekspartner som 1 ettertid viser seg helt
urimelig. Du forstér at din ekspartner hadde til hensikt & frarove deg verdier
da avtalen ble inngétt. Avtalen er underskrevet, sd hva kan du gjere med
det? Heldigvis er alle lovene lagt ut pa nett. Du finner dem pa Lovdata.
Her finner du avtaleloven av 1918. Nar du sjekker lovligheten av det eksen
gjorde, finner du frem til § 33: «Selv om en viljeserklaering ellers maatte
ansees for gyldig, binder den ikke den, som har avgit den, hvis det paa
grund av omstendigheter, som forelaa, da den anden part fik kundskap om
erkleringen, og som det maa antages, at han kjendte til, vilde stride mot
redelighet eller god tro, om han gjorde erklaeringen gjaeldende.»

Frem til for noen fa ar siden ville dette foltes vanskelig a forsta. N kan du
ga til en KI-Chatbot, som ChatGPT eller Claude, og be den oversette. Da
kan du fa ut noe som dette: «Nar du har inngatt en avtale, er du ikke bundet
hvis den andre har som mal a svindle deg.»

Du kan aldri stole pé at en Kl-chatbot gjer alt riktig. Og chatbotene har
ikke tilgang til alle dommer som er avsagt. Men det kan spare deg for store
summer 1 advokathonorarer, fordi du kan forberede deg bedre. Slike verk-
toy kan hjelpe deg i situasjoner der du er usikker pd om du har en sak. Husk
bare at KI ikke kan erstatte en advokat, det er et verktoy.

Kunnskap er makt. Informasjon er frigjoring. — Kofi Annan
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SOSIALE MEDIER OG RETTSSAK

Det du publiserer pd sosiale medier, kan brukes mot deg uten at du
vet at det skjer.

I barnefordelingssaker gjennomgés partenes profiler pé sosiale medier. Et
bilde fra en fest, en sint kommentar, en deling av en artikkel dommeren
ikke liker, alt kan tas ut av kontekst og brukes til & tegne et bilde av deg
som ustabil, umoden eller konfliktsekende. Uavhengig av hvorvidt det du
deler er relevant for din sak eller ikke, kan det brukes mot deg. Derfor blir
det ekstra viktig & ha en klassisk, norsk profil pa sosiale medier. Ved & vaere
helt vanlig vil det vaere vanskeligere & ta deg pa noe.

e (Gjennomga profilen din. Sikre at du har et serigst og fint bilde av deg
selv som profilbilde. Fjern innhold som kan misforstds. Sett kontoene
til privat, og veer kritisk til hvem du godtar som venner. Den andre
forelderen kan bruke venner, familiemedlemmer eller falske profiler
for & overvake deg.

e Del aldri detaljer om rettssaken, barnefordelingen eller barna pa sosi-
ale medier. Ikke skriv om den andre forelderen, heller ikke indirekte,
som 1 folgende eksempel: «Noen mennesker fortjener ikke barn!» En
slik setning som kan komme tilbake 1 et saksdokument.

e Unngéd & publisere bilder av barna uten samtykke fra den andre
forelderen. Det kan brukes mot deg.

e Vear varsom med stettegrupper pa nett. De kan vere verdifulle, men
regn med at det du skriver under fullt navn, blir funnet. Bruk anonyme
profiler 1 4pne grupper.

e Dilemmaet er at du kan heller ikke forsvinne fra sosiale medier, for det
kan gi grunn til skepsis, ettersom normen er a vere til stede pa sosiale
medier. Men tenk pa alt du publiserer. Dersom du ikke vil forsvare et
innlegg 1 en rettssal, skal du ikke publisere det. Og ta gjerne en gjen-
nomgang av profilene dine for & rense innhold som kan brukes mot
deg.

Ordene dine er dine fanger sd lenge du ikke har uttalt dem,; ndar du har sluppet
dem ut, er du deres fange. — Gammelt ordtak
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ETTER RETTSAKEN

Dommen kommer. Dette er til deg som ikke fikk det utfallet du hapet.

Dersom du vurderer a anke, snakk med advokaten din om sjansene for
at det gir en bedre domsavgjerelse. En anke er kostbart, tidkrevende og
emosjonelt belastende. Lagmannsretten overprever sjelden tingrettens
vurdering 1 barnefordelingssaker med mindre det foreligger vesentlige
feil 1 saksbehandlingen, feil 1 bevisvurderingen eller nye opplysninger av
betydning. Ankefristen er én maned. Bruk den tiden til & tenke neye over
hva som er riktig & gjore. Snakk med flere mennesker. Advokaten din kan
gi deg et perspektiv, men du beheover flere perspektiver. Du ber ogsa ta i
betraktning at det kan vare svart belastende for barn & métte ga gjennom
enda flere rettsaker. Det kan vare at en ny sak ikke vil vare verdt det for
barnet, for barndommen gar fort. Rettsprosesser tar lang tid. Nar barnet
er tendring, er barnet uansett mest sammen med venner. Og barn har en
naturlig tendens til & gjore oppgjer mot sine omsorgspersoner.

Sper deg selv: Vil en anke faktisk endre noe for barnet mitt? Eller handler
det om mitt behov for rettferdighet? Vear arlig med deg selv om hva som
driver beslutningen. Dersom du velger ikke & anke, betyr det ikke at du gir
opp. Situasjoner endrer seg. Barn vokser. Nye forhold kan gi grunnlag for
a reise sak pa nytt senere. Du kan ogsa be om endring av samvarsavtalen
uten full rettssak dersom forholdene tilsier det.

Det viktigste du kan gjere etter en avgjorelse er & fortsette & vaere den
stabile, trygge forelderen. Unnga sterke folelsesutbrudd, og la barnet vite
at du alltid vil elske barnet, uansett hva som skjer.

Dersom du lar dommen pdvirke deg over lang tid, vil voldsuteveren se det
som en seier, og du vil gi andre inntrykk av at domsavgjerelsen var riktig.
Gi deg selv tid til & serge, og flytt deretter fokuset til det du kan kontrollere:
ditt eget liv. Det kan foles toft, men om du bruker mye energi pa en dom du
ikke kan endre, kan det ta over livet ditt.

Du kan ikke kontrollere utfallet, men du kan kontrollere hvordan du velger a leve
etterpd. — Ukjent
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BONUSFAMILIE

A introdusere en ny partner for barna er et av de storste stegene du
tar etter bruddet. Nar barna har blitt kjent med din nye kjcereste, og
har forstatt at vedkommende fra na av er en del av deres liv, vil det
forplikte deg til a fortsette relasjonen, selv ndr det kanskje gdr opp
for deg at valget av partner kanskje ikke var helt riktig for deg.

Dersom du har hatt en manipulerende ekspartner, er det ekstra vanskelig a
gjore det slutt etter at barna har blitt kjent med din nye partner. Da har du
ikke bare det problemet at dine barn har knyttet seg til en ny person, som
brétt forsvinner ut av livet deres igjen. Din ekspartner vil kunne bruke det
mot deg overfor barna, 1 svertekampanjer og i rettsaker.

Vent til forholdet er stabilt, og du feler deg helt trygg pé at det er dere. De
fleste fagpersoner anbefaler minst seks til tolv maneder for barna meter en
ny partner. I lopet av den tiden vil dere kunne vite at dere har en relasjon
som er verdt & satse pa. For motet med barna, trenger du ikke forberede
barna pé at det er din nye kjereste. Bare si at det er en god venn. Hvis
barna sper direkte, ma de naturligvis fa et @rlig svar. La barna venne seg til
personen uten press om 4 like vedkommende.

Barn som har opplevd vold, kan frykte at den nye partneren ogsé er farlig,
eller de kan fole at de svikter den andre forelderen ved & akseptere din nye
partner. Valider alle reaksjonene. Si: «Det er helt greit at du trenger tid.»

En narsissistisk ekspartner kan bruke den nye partneren til & eskalere
konflikten, stille spersmél ved barnets sikkerhet eller forsegke & manipulere
barna mot den nye personen.

Din nye partner ma forstd hva du og barna har vart gjennom, og ber ogsa
vaere forberedt pd fortsettelsesvolden. Likevel ber du gd gradvis frem nér
du forteller om hvilke reaksjoner du frykter fra din eks. Du behever ikke
skremme, men det er fint & forklare at din eks var manipulerende, og forbe-
rede din nye partner pa henvendelser fra din eks.

Familier er laget i hjertet. — C. JoyBell
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OKONOMI

Okonomisk vold er en av de mest oversette formene for kontroll.
Kanskje hadde du aldri tilgang til felles okonomi. Kanskje ble gjeld
tatt opp i ditt navn uten at du visste det. Kanskje styrte din eks alt.

Det forste du gjor etter et brudd er a skaffe deg oversikt. Bestill en
kredittsjekk pa deg selv. Den er gratis og viser all gjeld registrert i ditt navn.
Deretter kan det vere lurt & legge inn en frivillig kredittsperre pa deg selv
for 4 forebygge at voldsutever kan prove a ta nye 1an i ditt navn.

Dersom du har mer gjeld enn du klarer & betjene, kan du kontakte NAVs
gjeldsradgivning. Tjenesten er gratis. De kan hjelpe deg med & forhandle
med kreditorer, sette opp en betalingsplan og i noen tilfeller seke om
gjeldsordning. Du er ikke ansvarlig for gjeld som er tatt opp ved bedrageri,
men det krever dokumentasjon og anmeldelse. I praksis kan det vare
vanskelig 4 slippe unna slik gjeld.

Ved samlivsbrudd har du krav pa deling av felles verdier. Dersom dere
var gift, gjelder felleseie som hovedregel. Dersom dere var samboere, er
reglene mer kompliserte, og du ber seke juridisk rddgivning.

Bostette fra Husbanken kan vere en mulighet dersom inntekten din er lav.
Kommunal bolig kan veare et alternativ dersom du ikke finner bolig pa
det private markedet. Kontakt kommunen for & seke. Prioriteringslisten
varierer, men voldsutsatte med barn prioriteres i mange kommuner.

NAV Kkan tilby overgangsstonad dersom du er alene med barn og har lav
inntekt. Du kan ogsa ha rett til utvidet barnetrygd, bidragsforskudd og ste-
nad til barnetilsyn.

Lag et enkelt budsjett ved a se gjennom alle kontoutskrifter. Skriv ned alle
faste utgifter og all inntekt. Et personlig regnskap gir kontroll, og kontroll

gir trygghet.

Okonomisk selvstendighet er ikke et mal i seg selv, det er middelet som gir deg
friheten til a velge din egen fremtid. — Ukjent
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DAG 357

MALTIDER

[ en toff livssituasjon blir det gjerne til at man hopper over mdltider,
spiser uregelmessig eller spiser mye usunn ferdigmat og snacks.
Kroppen trenger necering for a hele seg. Tenk pd nceringsrik mat som
egenomsorg.

Her er noen enkle triks for & spise sunnere, uten at du trenger a gjore
store endringer 1 hverdagen din:

1.

Spis alle méltider sittende, helst uten skjerm. Studier viser at vi spiser
mer nér vi ser pa en skjerm fordi vi ikke merker at vi er mette.

Spis grennsaker forst, kroppen tar lettere opp naering nér du er sulten.

Bruk litt eddik (balsamico/eplecidereddik/radvin eller hvitvinseddik).
Eddik far i gang fordeyelsen og kan bidra til & stimulere produksjonen
av magesyre og fordeyelsesenzymer.

Serg for at du ikke har kaker, kjeks, chips og godteri lett tilgjengelig.
Snacks gjer at det er enkelt & ty til noe, og det er vanskelig & se hvor
mye man spiser. Ha heller frukt, oppkuttede grennsaker og netter til-
gjengelig. Velg netter som ikke er saltet eller ristet.

Planlegg middagene og gjor storhandling en gang i uken, mens du ikke
er sulten. Lag maten i store porsjoner. Frys ned det du ikke spiser, sa
har du egen «ferdigmat» for dager du har det travelt.

Prov & unnga & spise i timen for du legger deg. Det er bedre for krop-
pen 4 slippe & fa noe a fordeye de siste timene for leggetid. Puss gjerne
tennene ndr du har spist dagens siste méltid, da er det lettere 4 unngé a
spise kveldssnacks.

Drikk nok vann. Mange forveksler torst med sult. Ha en vannflaske
tilgjengelig og drikk jevnt gjennom dagen. Unnga brus og juice, de gir
rask energi, uten 4 gi deg neering.

Naér sotsug melder seg, kjenn etter om du virkelig er sulten. Noen gan-

ger er det ensomhet, kjedsomhet eller uro som utleser trangen. Bare
det a stille seg selv spersméilet kan gjore en forskjell.

Den som ikke tar seg tid til d spise sunt, md ta seg tid til d veere syk.
— Edward Stanley
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DAG 358

VEIEN TILBAKE TIL ARBEIDSLIVET

Ettervirkninger av psykisk vold kan gjore det vanskelig d std i arbeid.
Utmattelse, sovnvansker, konsentrasjonsproblemer og angst gjor
at mange trenger sykemelding. Likevel kan det veere godt a delta i
arbeidslivet.

Dersom du er sykemeldt, kan en gradert sykemelding vere en fordel. Du
holder kontakten med arbeidslivet, beholder rutiner og slipper det brd hoppet
tilbake til full stilling nar sykemeldingen gér ut. Snakk med fastlegen din
om hva som er riktig for deg akkurat n.

Mange av oss som har levd med psykisk vold, har heye krav til oss selv.
Vi sliter gjerne med perfeksjonisme og heye forventninger. Den samme
mekanismen kan fore til at du forventer for mye av deg selv 1 arbeidslivet.
Du ma la deg selv fa slippe stress na. Dette er neppe riktig tidspunkt for
a sikte seg inn pa en mer krevende stilling. En enklere stilling med lavere
krav gir deg mer rom til & hente deg inn, ta vare pa barna, kjempe for hjelp
1 systemet og ivareta egen helse.

Na du seker jobb, sa husk at referanser trenger ikke bare vere fra tidligere
arbeidsgivere. Det kan ogsd vare lerere, ledere innen frivillig arbeid og
organisasjoner aktiv i, kursholdere, veiledere eller gode samarbeidspartnere
kan alle fungere som referanser. Velg personer som synes det er greit a
vare referanse. De bor helst kjenne deg godt og du mé veare trygg pa at de
kan snakke varmt om dine egenskaper.

Dersom du har hull i CV-en, er det helt greit & forklare det: «Jeg har veaert
gjennom en krevende livsperiode.» Husk at NAV kan tilby arbeidsrettede
tiltak som kurs, praksisplass eller lennstilskudd som gjer det enklere for
arbeidsgivere a ansette deg.

Jobbsgking i en sdrbar fase er ekstra vanskelig. Det kan veare skikkelig toft
a ikke fa svar pé seknader og avslag kan feles personlige. Arbeidsmarkedet
har sine egne mekanismer, og dersom man er utenfor arbeidslivet, er det
vanskeligere & fa jobb enn om du allerede stér i arbeid.

Du trenger ikke se hele trappen. Bare ta det forste steget.
— Martin Luther King jr.

366



DAG 359

IMPOSTER SYNDROMET

Du fdr en jobb, men du tenker at dette kan jeg ikke bra nok. Jeg klarer
ikke dette. Jeg er ikke god nok.

N4 som jeg har startet en forening med over tusen medlemmer, hender det
at jeg tenker: «Herregud, hvem er jeg til & drive en forening med sa mange
medlemmer som Foreningen Mot Psykisk Vold na har? Hvordan kan jeg
klare dette?» Det er dager jeg tenker at detter er for mye for meg. Men sa
kommer neste tanke, at bare de som 1 blant tenker slik, er rett person til
jobben.

La oss snu litt pa det. Din ekspartner skulle nok aldri ha uttrykt frykt for &
ikke veaere god nok, frykt for a ikke strekke til.

Men en person som egnsker a lykkes, som ensker & gjore en god jobb, vil
ha en slik frykt. Det har en betegnelse: «Imposter syndrome». Begrepet
imposter kommer fra engelsk og betyr «bedrager». Imposter syndromet
handler om & fole seg utilstrekkelig, pa tross av hay kompetanse.

Du kan komme deg ut av dette ved & prove a se deg selv utenfra som om du
var en annen person. Se pd hva du har gjort tidligere. Se pa alt du har fatt
til. Snakk til deg selv. Prov for eksempel & lage en maildialog med deg selv.
Du kan skrive en mail til deg selv om hva du feler. Og sa svarer du pa den
mailen som om du svarer til en venn. Fortsett dialogen. Dette kan gjore det
enklere & se deg selv utenfra og 4 overvinne folelsen av at du ikke er god
nok til det du gjer.

Det er alltid lettere & gi rad til andre enn & gi rdd til seg selv. Det kan derfor
ogsé hjelpe & snakke med noen som kjenner deg godt pa de omradene du er
usikker pd for & overvinne folelsen av at du ikke er god nok.

Jeg er helt sikker pa at dersom gode mennesker hadde hatt mer tiltro til seg
selv, ville vi hatt et bedre samfunn. For vi trenger ledere som er gode. Som
skjonner at den rollen de har er krevende. Som stiller seg ydmyke til opp-
gaven de har patatt seg. Derfor haper jeg at denne boken har hjulpet deg til
a se at du kan lykkes. Det betyr ikke at du skal ta en stor rolle i dag. Men
at du kan se at du pa sikt kan vaere en rollemodell for andre og at du kan ta
den plassen du fortjener. Da kan vi fa et bedre samfunn!
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DAG 360

TA TILBAKE DITT LIV

Na bestemmer du over deg selv. Det hares enkelt ut, men etter ar med
kontroll kan det veere vanskelig d faktisk gjore det i praksis. Kanskje
merker du at du fortsatt lever etter regler som relasjonstyrannen
gradvis fikk deg til d folge.

En tid etter bruddet med min eksmann skrev jeg ned alle reglene vi hadde
hatt 1 hjemmet vart. Det var to fullskrevne A4 sider, og alt var bare hans
regler. En dag tok jeg med meg reglene for & diskutere dem med min eks.
Jeg foreslo at vi skulle gjennomga listen punkt for punkt slik at han kunne
gi slipp pa noen av reglene som betydde sa mye for ham. Han ville gjerne
diskutere dette. Men det kom ingenting ut av det. Reglene fortsatte. Men
det som er sykere, er at jeg fortsatte a folge mange av disse reglene lenge
etter bruddet.

Jeg trengte at noen fortalte meg hva som var normalt, og hva som var
unormalt. Derfor er dette en oppfordring til & se med kritisk blikk pa de
reglene du har for deg selv. Kanskje du ogsé fortsetter & folge regler som
begrenser livet ditt.

Dersom eksen krevde at du gikk i fine kler hver dag, kan du kjepe kler du
slapper av i. Dersom eksen nektet deg & pynte deg fordi han var redd andre
menn skulle legge merke til deg, begynn & sminke deg, sett opp haret og ta
pa kleer som viser hvor vakker du er. Dersom du bryr deg om miljoet, men
eksen din synes det var latterlig, meld deg inn 1 en miljevernorganisasjon.
Dersom eksen ikke likte at du spilte musikk, sett p4 musikken du elsker og
nyt rytmene. Dersom eksen krevde at huset skulle vaere helt rent til enhver
tid, tillat deg selv & fa noen hybelkaniner. Dersom eksen nektet deg & bruke
tid pa en hobby som betyr mye for deg, gé og kjop det du behover for a
komme i1 gang med hobbyen.

Alt dette handler om det samme: & lytte til deg selv igjen. A kjenne etter
hva du vil, og virkelig gjore det. Det kan foles vanskelig, men vil gi en
fantastisk felelse nir du endelig klarer & ta tilbake deg selv.

Frihet er ikke noe du far. Det er noe du tar. — Ukjent
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DAG 361

VAG A TA PLASS

Etter ar med psykisk vold, der selv et forsiktig nei kan lede til et kraftig
raseriutbrudd, tar det tid d lcere a bruke ordet nei. Det som ikke far
like mye oppmerksomhet, er hvor vanskelig det er d si ja til det som
er bra for deg.

Selv klarer jeg for det meste & si nei til det jeg ikke vil eller ensker. Men
jeg har oppdaget at jeg fortsatt synes det er vanskelig & si ja dersom jeg blir
tilbudt noe av andre. Dersom jeg tror at det kan vare ubeleilig for den andre
parten, sier jeg instinktivt nei for jeg rekker 4 tenke.

Dette handler om en folelse av egentlig ikke & fortjene sa mye. Det er frykt
for & ta plass, eller & vere til bry. Jeg synes selv det er litt merkelig at jeg
har det slik, og dersom du meter meg, vil du nok tenke at jeg ikke har
problemer med a vere til bry. Og det har jeg egentlig heller ikke, si lenge
jeg far tenkt meg om. Men den rasjonelle delen av meg ma rekke & ta
beslutningen om at det greit & takke ja. Jeg ma rekke & tenke.

Hvis du har det slik, sé vil du oppleve at du ikke sier ja til ting du faktisk
gjerne vil ha. For a forandre dette, ma vi ove oss pd a si ja til sma ting. For
eksempel en kopp cappuccino 1 metet, istedenfor et glass vann. Dersom vi
tenker for vi gar inn 1 metet: «Jeg skal takke ja hvis jeg blir tilbudt en kopp
cappuccinoy, da er det falle lettere & takke ja. I og med at tanken allerede
ligger 1 hodet, blir det lettere & si ja til det du innerst inne ensker.

Dette handler ogsd om & si ifra nar det er noe som er feil. Dersom du har
bestilt pasta carbonara pa en restaurant og far servert en lasagne, er det rett
a si ifra. Det kan til og med vere bra, fordi det da gjerne er annen som na
sitter utdlmodig og venter pa lasagnen. Og da vil du faktisk vere til hjelp
for serviteren at du sier fra.

For & ta din rettmessige plass, skal du eve. Gjerne sammen med en annen.
Gjer det til en konkurranse om & foresla situasjoner der du enten skal si ja
eller nei, alt etter hva som er det riktig for & std opp for seg selv.

369



DAG 362

INGEN SMERTEFRI VEI

Selv ndr det foles som at du er pa rett vei, vil du ha dager da alt foles
haplost.

Da jeg var 1 begynnelsen av tjuearene, hadde jeg sterke smerter 1 ryggen.
Jeg gjorde ikke s mye med det. Sé fikk jeg sterke smerter i hoyre skulder.
Jeg tok fortsatt ikke tak i det. S& kom sterke smerter i armen. Deretter fikk
jeg sa sterke smerter 1 hdnden at jeg ikke lenger kunne skrive. Da gikk
jeg til akupunktur. Etter bare én behandling slapp smertene 1 hdnden. Men
da fikk jeg vondt i armen igjen. Etter et par behandlinger slapp smerten i
armen. Da kom smerten 1 skulderen tilbake. Jeg forklarte dette til akupunk-
teren. Han sa at det var helt naturlig. De nyeste smertene gir seg forst. Lag
for lag jobber kroppen seg bakover til det som ligger dypest.

Veien til et bedre liv etter psykisk vold folger det samme mensteret. Det
kommer til & gjere vondt. Du ma regne med at det vil 4pne gamle sar du
trodde var leget. Folelser du har dyttet bort 1 drevis, vil plutselig melde seg.
Du kan fole deg verre i perioder, selv om du egentlig er pa vei fremover. Det
er ikke et tilbakeslag. Det er kroppen og sinnet som endelig ter & bearbeide
det som ligger dypest.

Denne boken har gitt deg kunnskap og verktey. Du vet mer om hva som har
skjedd med deg. Du forstar hvorfor tankene kommer og kroppen reagerer
som den gjor. Du har lert teknikker for & finne ro. Du har sett at du ikke er
alene. Alt dette er fundamentet du star pa na.

Men kunnskap alene er ikke nok. Det ved & anvende kunnskapene du fér
fremgang. Hver dag du velger 4 ta vare pa deg selv, hver grense du setter,
hver gang du vager noe nytt, bygger du opp et nytt liv. Det haster ikke. Bare
husk at det blir bra.

Den som ikke har smakt det bitre, setter ikke pris pad det sote.
— Filippinsk ordsprak
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DAG 363

INGEN KAN GJORE ALT RETT

Jeg har provd d gjore alt rett. Jeg har provd d folge mine egne rad.
Og likevel hender det at alt foles for toft.

Da jeg leste korrektur pd denne boken, ble jeg overveldet av mine egne rad.
Derfor valgte jeg & sette av en egen dag om at dette ikke handler om & gjore
alt rett, for jeg sitter med en frykt for at du skal fole deg overveldet. Vi ma
alle gjore det vi foler er rett for oss, dette er bare et forsek pa & gjore det litt
lettere & navigere livet etter psykisk vold. Tenk pd radene som rettesnorer,
ikke enda en ting til to-do listen din.

Nar jeg tenker tilbake pa arene jeg hadde det som tyngst, klarte jeg bare en
brekdel av det jeg visste var bra for meg. Sannheten er at jeg fortsatt kan
slite med & folge mine egne rad. Og selv nar jeg synes at jeg gjor alt riktig,
hender det at det ikke hjelper. For eksempel folger jeg rddene jeg har gitt
om god sevn, men likevel er der netter med lite sovn. Slik er livet. Det
finnes ikke en fasit som alltid fungerer.

Denne boken er basert pd hva forskning viser at fungerer for flest mulig.
Men vi er alle forskjellige — kanskje mer forskjellige enn vi liker & tro.
Det som er en dpenbaring for én person, kan vare irrelevant for en annen.
Tanken min har hele tiden vert at denne boken skal leses over et helt ar,
nettopp for & gi deg tid til 4 fordeye innholdet og finne din egen vei videre.

Likevel kan mengden informasjon feles som & bestige et hayt fjell. Derfor
vil jeg vere tydelig: Denne boken er ikke en sjekkliste over ting du ma
mestre. Den er et oppslagsverk for livet. Ta det som treffer deg, akkurat na.

Noen dager har du overskudd til 4 jobbe med deg selv, utforske traumer
og endre monstre. Andre dager er det mer enn nok medcbare & komme
seg gjennom timene frem til kvelden. Begge deler er fremgang. Det at du
1 det hele tatt har holdt i denne boken gjennom et ar, viser en enorm vilje
til endring. Du har allerede gjort det aller viktigste steget: Du har valgt et
bedre liv.

Ha talmodighet med alt som er ulpst i ditt hjerte, og forsok d elske sporsmdlene
selv. — Rainer Maria Rilke
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DAG 364
ETT AR TIL ET BEDRE LIV

Det vi trenger mest ndr vi har det tungt, kan ingen lege skrive resept
pa. Det viktigste er fellesskap med andre, noe d leve for, og d tilbringe
tid utendors.

Dette er selvfelgelig en forenkling. Vi trenger mer enn dette. Men likevel
mener jeg at mye av nekkelen til et bedre liv ligger 1 disse tre faktorene.
Og nettopp dette er blant de sterste manglene i samfunnet i dag. Det er
ikke en klisjé at det beste 1 livet er gratis. For nettopp det & vaere utenders 1
naturen er gratis. Det & tilbringe tid med andre er gratis. Og det & skape seg
et meningsfullt liv trenger heller ikke & koste penger. Det kan til og med bli
maten du tjener til livets opphold.

Et bedre liv handler om deg. Det handler ikke om relasjonstyrannen. Da jeg
forlot min eksmann, sa han: «Jeg skal gjore ditt liv til et mareritt. Du skal
vakne hver morgen og lure p4 hva du nd har i vente». Arene etter bruddet
var fortsettelsesvolden intens. I mange ar kastet han en skygge over livet
mitt. Den skyggen har forsvunnet na. Jeg har fortsatt ikke kontakt med
mine egne barn. Det er en sorg. Men jeg foler meg sikker pa at mine barn
kommer tilbake til meg, og at de vil komme til & ha en god relasjon til meg
resten av livet. Den vissheten gjor at jeg tenker: «Han klarte & ta dem noen
ar, men i lengden taper han pa det.»

Jeg haper at du klarer & tenke p4 samme maéte. At du tross alt feler at livet er
godt. Selvfolgelig kan det ta tid. For meg tok det nesten ti ar. Noen bruker
kortere tid. Dessverre vet jeg at det ogsé kan ta lenger tid.

Vi er alle forskjellige, vi har ulike veier til et bedre liv, og vi har ulike for-
utsetninger. Vi ma ta den tiden det tar a heles. Litt etter litt blir det bra. Men
det er viktig at du gjer en innsats for deg selv, og da vil du kunne nyte veien
til et bedre liv. Det vil vaere gode dager og tunge dager. Fokuser pa de gode
dagene. La deg selv fa lov til & ha tunge stunder. Bare det at du vet at de
tunge stundene ikke varer, vil 1 seg selv gjore livet lettere. Prov a presse deg
til & komme deg utenders nar alt feles tungt. Naturen er den beste medisin,
om du bare lar den fa hjelpe deg.

Se dypt inn i naturen, og da vil du forstd alt bedre. — Albert Einstein
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DAG 365

DU ER IKKE ALENE

Ensomheten etter a ha forlatt en voldelig partner er tung. Og i tillegg
foles det som om det man opplever, er mer alvorlig enn det noen
andre har blitt utsatt for.

I flere ar tenkte jeg at det jeg opplevde, var helt unikt. Jeg tenkte at min
situasjon var verre enn alle andres. Det jeg opplevde foltes sd surrealistisk.
Det var som om jeg var en karakter i en Kafka-roman. Og jeg tenkte at
systemet 1 Sverige matte vaere ekstremt mye darligere enn 1 Norge. Jeg ble
helt satt ut av hvor darlig systemet i Sverige tok vare pa barna.

I Norge fungerer alt bedre — tenkte jeg. Dessverre har de siste arene vist
meg hvor mye som fungerer dérlig ogsd i Norge. Mange voldsutsatte blir
mistrodd av systemet. Barn blir ofte boende hos en som har utevd vold mot
den andre forelderen. Det er likevel en forskjell mellom Norge og Sverige,
for pa lang sikt blir det oftere til det bedre for barnet i Norge. Og jeg opplever
at dokumentasjon faktisk har en verdi 1 Norge. Men generelt er det for lite
kunnskap om psykisk vold og hvordan narsissistiske voldsutevere igjen og
igjen lykkes med & manipulere systemet. Det gjor at det kan vare en lang
kamp for man blir trodd, men de fleste jeg snakker med opplever at det
gradvis blir bedre.

Behovet for a slippe & vere alene i det jeg opplevde, har vert en drivkraft
for meg. Det gjorde at jeg startet en Facebook-gruppe, og at jeg startet
Foreningen Mot Psykisk Vold. Felelsen av at jeg ikke lenger er alene, har
gjort at jeg har fatt et bedre liv. Jeg ser mange som far et bedre liv nér de
finner et fellesskap med andre. For vi mennesker trenger hverandre. Jeg
héaper at du ogsé finner et fellesskap med andre. Det kan vare i en organisa-
sjon, men det kan ogsé vere 1 arbeidslivet eller 1 lokalmiljeet. Det viktigste
er at du kjenner at du ikke er alene. For det kan vare avgjerende for at du
far det bedre, du ogsa!

Alene kan vi gjore sd lite; sammen kan vi gjore sa mye. — Helen Keller
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TAKK

Jeg er dypt takknemlig overfor alle som har hjulpet meg med & realisere
dette prosjektet.

Denne boken hadde ikke blitt til uten min samboer, Alain. Jeg har lenge
snakket om 4 skrive en bok om psykisk vold, og det var Alain som fikk meg
til & tro at jeg faktisk kunne gjore det. Han har vaert en uvurderlig stettespil-
ler, uten ham hadde jeg aldri viget & begynne. Takk for at du fir meg til &
tro pa meg selv og gir meg mot til & folge drommene mine.

En stor takk til mine foreldre, Ragnar og Kirsten Hatlem, for deres utrette-
lige stotte. Begge har bidratt med korrektur, men en ekstra takk gér til min
pappa, som har fungert som redakter. Han har lagt ned en enorm innsats
under et svert stramt tidsskjema. Tusen takk!

Jeg vil ogsa takke alle som har lest deler av manus og kommet med tilba-
kemeldinger underveis. En sarskilt takk til Mia Tuft for gode samtaler og
viktige bidrag, og til Grethe Nordhelle for inspirasjon og for a ha gitt meg
mer tillitt til at meg selv.

Til slutt ensker jeg & rette en stor takk til medlemmene i Foreningen Mot
Psykisk Vold. Uten dere hadde ikke denne boken blitt den samme. Respon-
sen jeg fikk da jeg etterlyste innspill til innholdet, var overveldende og
loftet prosjektet til et helt nytt niva.

Takk til alle dere som har bidratt — sammen sprer vi livsviktig kunnskap.
Elisabeth Hatlem
Hammarstrand, 30. april 2026
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INNHOLD

Denne oversikten gir deg rask tilgang til temaene i boken. Bruk den
til d finne det du trenger akkurat na.

DEL I: Nér brikkene faller pa plass (Dag 1-12)
Om d forstd mekanismene bak det du har veert giennom

— Hva psykisk vold er og hvordan manipulasjon fungerer.
— Hvorfor det er sa krevende a bryte ut.
— Kroppens og hjernens umiddelbare reaksjoner etter bruddet.

Dag 1 — EtBedre iV ...oocuiiiiiiee e 9
Dag 2 — Hva er psykisk vOId? .......c.cccueviiiiiiieciecierieeeee e 10
Dag 3 — Alle kan rammes av psykisk vold...........ccoociiiiiiiiiiiiieee 11
Dag 4 — Hjernens belonningSSySteM........c.ccververieriereerieeneesieeseesseessnenseesseenns 12
Dag 5 — TINEING ..eccvvieeiieeiieciee ettt e e e ssrae e 13
Dag 6 — EMOSJONEIl TESPONS .....eevvieeiiiieiiieiiieeiieeiie ettt 14
Dag 7 — Hvem skal redde deg? ........coovvvviiiiieiiiiiciicicce e 15
Dag 8 — Faser i prosessen til et bedre liv .........ccooceviiiiniiniinieneececee 16
Dag 9 — Fase 1: DeVISStREL ......cc.oecvieiiiiecie e 17
Dag 10 — Fase 2: VaAlIdering .........ccoecueeviieiieeiieeiieiecie e 18
Dag 11 — Fase 3: kunnskap 0g iNNSIKE ........ccveevvieiiiiiiiiiie e e 19
Dag 12 — Fase 4: fOrStACISE .......eeuiriieiieieeie ettt 20

DEL II: Bli kjent med deg selv igjen (Dag 13-25)
Folelser, reaksjoner og de indre kampene

— Hdndtering av skyld, skam og selvkritikk.
— A forstd selvsabotasje og et svekket selvbilde.
— Behov, personlige grenser og ivaretakelse av egen energi.

Dag 13 — Fase 5: gJenoppbyZEINg ....coceeveeiieiieriieiieriiesieeeiee e 21
Dag 14 — Selvsabotasje ......ccuereirieiiiiieiie e 22
Dag 15 — A slutte & bebreide SEZ SEIV.........ooiviveviieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 23
Dag 16 — Ta vare pa deg Selv forst.......cccocvevieiiiiiiiieceeceececeeeeee e 24
Dag 17 — Hva tenker du om deg SEIV? .....ccocvevieviiiiiiieciiecieceeceeeeee e 25
Dag 18 — Hva gjor deg IyKKelig? .........ccoovverieriiiiiesieeeeeceeeeee e 26
Dag 19 — Hva gir deg eNergi? ......ccccveveeieerienieriesiesiee e sieesenesiae e e sseessee s 27
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Dag 20 — SPEIlet Iy VeT....ccueiiiieiieeiee e 28

Dag 21 — Hva trenger du i livet ditt?.........coovvieiiieiiieciieeieeee e 29
Dag 22 — Nar alt foles hAPIOSt........ccevieieieiieieee e 30
Dag 23 — RESIHENS ...vviviiiiiiciiecieciececcee ettt ste et te et aeesae e re e 31
Dag 24 — Et @OAt LIV ..viiuiiiiicieciecieceesee sttt ettt 32
Dag 25 — EMPALL c..veveiiiiieiiiecieeiecieceesee sttt ettt sa s sna e ra e 33

DEL III: A forsti voldsuteveren (Dag 26—40)
Mekanismer, maktstrategier og hvem utoveren egentlig er

— Hvem utover psykisk vold?
— Strategier for kontroll og dominans.
— Hvorfor utoveren ikke endrer seg.

Dag 26 — PersonlighetSforstyrrelSer.........cvvierienierienierieeieceeeeeeee e 34
Dag 27 — Hvem ut@ver VOIA? .........coeviiieiiiniiiiiicieceeceeeee e 35
Dag 28 — Bevisste VOIASULOVETE........coereeiiniiniiiieiiieeiteerieseeee e 36
Dag 29 — NaAISISSISINE. ...eeeuieriieriieeiieriieitiesieesttesieesteestee st e steesbeesbeesbeesseenbeeseeeneeenee 37
Dag 30 — Varianter av NarsiSSISIME ........ecuvreruieerreerieeereeeieeeieeeseeesseeeseseessneenens 38
Dag 31 — Malign NarsiSSISIME.........eeeeuieeriieeriieeriieesreeereesreeeseeeseeesseeesaseessseennns 39
DA 32 — PSYKOPAL c..vecvviitieeiieciieciieeiteetiesiee et ettt sre e staesteesteebeebeesraesre e 40
Dag 33 — MachiavelliSIe ........c.cccveviiiiiiieiieciecieseese ettt 41
Dag 34 — SAISIME .....oocvveciieeiecieeieeee ettt ettt sra e re e 42
Dag 35 — Den merke triaden...........ccceveevieiienienieieseesee e 43
Dag 36 — Paranoid personlighet...........ccoocuevierienienienieriesieseeeee e 44
Dag 37 — Reaktive VOIASULBVETE .......cc.erueeiiniiiiiiieieieeieeeteseeee e 45
Dag 38 — A takle reaktive VOIASULOVETE. ............ovevervreieeriereeisieeeee s, 46
Dag 39 — Kan en voldsutever forandre S€g?.........cccovevvevienineniencnenceienennen 47
Dag 40 — Oppsummering: vOldSUtOVETe ........cccceveerieriirienienieieieeieeee e 48

DEL IV: Teknikker, taktikker og strategier (Dag 41-110)
Innsikt i monstre, dynamikk og hdndtering

— Hersketeknikker og manipulasjonstaktikker.
— Strategiene voldsutovere bruker for a beholde kontroll.
— Veien fra forstdelse til handling.
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Dag 41 — HersketeknikKer .........coccoviiiiiiiiiiiieeeeeeeeeceee e 49

Dag 42 — Latterlig@iaring.......coveeieiieiieiie et 50
Dag 43 — USYNIIGZIOIING.....veeiiieeiieeeiiieeiiieeieeeieeereeeieeeieeeseaeessaeesseessseessseeenes 51
Dag 44 — Tilbakeholdelse av informasjon ...........c.cceeveeeveeieeieereeieeie e 52
Dag 45 — SKkyld 0g SKaM ......occiiiiieiieieeie e 53
Dag 46 — Dobbeltstrafl.........cccccvveiiiiiiiiiie e 54
Dag 47 — Andre hersketeknikKer..........c.cccevvviviieniinieiiesiecieeeeee e 55
Dag 48 — Handtering av hersketeknikKer...........cccooeriiiinininiiiiiiceec 56
Dag 49 — Hersketeknikker 0g vold ........cccoeiieiiiiiiiiiiice e 57
Dag 50 — Narsissistisk mishandling.........cccccceevieiiiiiiiiiiie e 58
Dag 51 — Manipulasjon .......ccueeueeiiiiiiie ettt 59
Dag 52 — GaSlGRtING ......oooviiiiiieiii et 60
Dag 53 — GeNeraliSeringer ......c.viecuieeriieciieeieeeieeereeeieeeeeesaeesveesbeeeseesnsaeenes 61
Dag 54 — AVISANING........ccoviiiieiieiieie ettt et e e ereesbeebaeeraeerne e 62
Dag 55 — FOIVICNGNING ......cccvieiiieiieiieeieeie e ete e eveeire e esvesevessseesseesaessaessneens 63
Dag 56 — Forhastede KOnKIUSJONET .........cceevvieiieiiiiieiicie e 64
Dag 57 — Informasjon SOM VAPEN ........c.eeeveeueecieeiieieereeresreereeneeeressnesaeseneens 65
Dag 58 = DARVO ...ttt e 66
DAg 59 — TTUSIET ..ottt 67
Dag 60 — OVETVAKING .....covieiieieeieeie ettt 68
Dag 61 — Splitting (svart-hvitt tenkning) .........ccceceeeeerveirienieeiiieceeeeee e 69
Dag 62 — Sammensmelting (enmeshment) ............ccceeeeeevieeriiieniieenciee e 70
Dag 63 — Offerrollen som maktmiddel ...........ccccoeveiiieiiieniiiniieeeceeeee e 71
Dag 64 — SOVNITArGVEISE.....cviiiieiiciiicie et eae e ees 72
Dag 65 — OVerbelastining .........c.cccuievvieviieiieeieeieere e e ereeresresveeseeaessaessne e 73
Dag 66 — PrOJeKSJON........iviiiiieiiciicie et snae e 74
Dag 67 — Stillebehandling............c.cocveviiriiieiiieciieieeie e 75
Dag 68 — PatOlOZISEIING.....ccveeiieiieieeie ettt sae e ees 76
Dag 69 — Varm/Kald ..........coooiiiiiiiiiie e 77
Dag 70 — NarsiSSiStiSK TaSETT......cccueeuirieeieiiieie ettt 78
Dag 71 — Emosjonell UtpreSSing ........oeveeeeeieeiieiiiieeie e 79
Dag 72 — OMSOIZSSVIKL....ccviiiiiieiiieiii ettt e e e esrae e 80
Dag 73 — Gradvis grenseforskyvining .......ccccveevvveeciieeiieenieenieeeieecvee e 81
Dag 74 — Fra teknikKer til Strate@ier ........ccecvveeviieiieiieiieie e e e eve e 82
Dag 75 — Startfasen: Love-bombing...........ccceecvieeiiiiiiiiiieeieeieere e eve e 83
Dag 76 — Urealistiske fOrventninger........c..cccvecvieevieiiiiieieeie e e e eve e e 84



Dag 77 — Lojalitet SOM VAP ....ccueeiuieiiieriieiiieiiiesiiesiie ettt 85

Dag 78 — Latent VOId........cccuveviieiiiieiiieciie ettt 86
DAag 79 — SHraff .. .ooiieieeeee e e 87
Dag 80 — Splitt 0Z Nersk.......cuecieiiiiiiiiiiiecieciecee e 88
Dag 81 — TrianGUICTING ......ccveeeiieeiiciieciecee ettt ettt sae e re e 89
Dag 82 — ISOIASJON ...vviviiciieciieciieciecee ettt sttt 90
Dag 83 — GKonomisk VOId ..........ccevviiiiiiieiieriesieiesee e 91
Dag 84 — ULIOSKAD ...vvevieeiieciiecieeiere ettt 92
Dag 85 — INfantiliSering .........ccoceeveviirerieiiinieceeeereeeee e 93
Dag 86 — Negativ sosial Kontroll ..........cccccoeiiiiiniiniiiiiienieeeeeeee 94
Dag 87 — HOOVETING......eeiuiiiiieiieeiieieie sttt 95
Dag 88 — SADOTASIC....eeeiuiiiiiiieciiieciee ettt e 96
Dag 89 — Fortsettelsesvold......c.oooiiiiiiiiiiiieee e 97
Dag 90 — FIyZende @pPer..........ccueeviiiiiieiieiieeiesiieseesieeereesteesieesae e saeesaeesree s 98
Dag 91 — SverteKampanjer...........c.occverieieeriesiesiesiesieesieesteeseeesteesseesseeseeesseenns 99
Dag 92 — StALKING....c.eeiiieiieiieeieriesie ettt e e sseesteesreesseebeeseesseenbeesses 100
Dag 93 — Foreldrefremmedgjaring ..........ccoecvevverienienieenieneese e 101
Dag 94 — Systemvold.......cccocieiiiiieiieieriee e 102
Dag 95 — Fra strategier til h&ndtering .........cccoeceeveniniiiininiiiieeee 103
Dag 96 — En narsissist i n&@r familie .........cooceevierieiienieniineceeeeeceen 104
Dag 97 — Narsissisten Som forelder .........ccoooeevierienienienieeeeeceeeeeeeeen 105
Dag 98 — Giftige VENNSKAP ...ccvvieiiieiiieii ettt 106
Dag 99 — Psykisk vold pa arbeidsplassen ...........cccoovevveevieenieeneeneenieenieeieennn 107
Dag 100 — Gratulerer! .........cc.eoieeieiiiiieeiecee ettt ve e v 108
Dag 101 — Trenger du & sette diagnosSe? ........cccvevveervierieerieereerieeneerieesreesveenens 109
Dag 102 — Er voldsutoveren Narsissist? .........cccveeververeereereeseeseesseesseesseesseens 110
Dag 103 — Kan du ga hvis dere har barn?............ccocceevvevieniienierienieieeeiens 111
Dag 104 — Hvor mye bor du dele?.........ccoevievienienieierieseeseeeeeeiceee s 112
Dag 105 — Traumeband...........coceeieviereriiiiiienieneeeeeeeeee e 113
Dag 106 — Da du gikk tilbake .........cccoceeviiniiiiiieieeeeeeeeeeeens 114
Dag 107 — Om & f& en avSIUtNING......cooeiiiiiieiierieee e 115
Dag 108 — Nar volden bagatelliSEres .........cccueevireriieeiieeiie e 116
Dag 109 — Bitterhet og hevntanker ...........cocveviieiciiiecieeieee e 117
Dag 110 — Reaktiv VOId .....ccvieiiiiiiiiiiieciee ettt ettt ere e 118
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DEL V: A bygge et nytt fundament (Dag 111-151)
Om styrke, identitet og nye valg

— Prosessen med d finne tilbake til hvem du er.
— Kunsten a sette grenser og ta plass i eget liv.
— A handtere narsissister og beskytte energien din.

Dag 111 — Veien mot et bedre [iv.........ccoveerieniirienierieseeseeseeeeeeeeee s 119
Dag 112 — Hvorfor du ikke er en narsissist..........cceeeeveereeneeneenieniieneeieeenn 120
Dag 113 — Det var aldri din skyld.........cocveeviiiiiiiiiiiieee e 121
Dag 114 — Tilgi deg SCIV ..ooviiiiieeiie ettt 122
Dag 115 — Post-traumatisk VEKSt ........ccceveiviiiiiiieiieriesieeceese e 123
Dag 116 — Na SKal dU LEVE ....oecvveiieiieiieciiecteceeeeeeeee e 124
Dag 117 — Ser du for deg ditt nye 1iV? ....ccoovvevienieieieeeeee e 125
Dag 118 — Gode vaner gir et bedre liv.........ccoocvevierienienieieseeeeeeeeeen 126
Dag 119 — A begynne med Nye VANET .............cocooveerueueeeerceeeeereeeeeeeesenenennnn 127
Dag 120 — MIKIOVANET .....cooviriiiiiiiiniieiietertere ettt 128
Dag 121 — EkSempler PA VANCT ......cc.coieerieiieiieriiesieeieesiee sttt 129
Dag 122 — Vaner: SOVIL...c...cocuiiiiiiiiieiieniiesieenie ettt 130
Dag 123 — Vaner: sosiale relasjoner..........ccocveevrerciieecieeenieecie e 131
Dag 124 — GJensidi@ STOtIC.....cvveerieeciiieciieeie ettt eevee e 132
Dag 125 — Nar hverdagen er vanskelig...........cccoevvevieriieneeneenienieeeeeveenn 133
Dag 126 — SAMLALET........cccveieieeiieciieieceeree sttt sreebeebeebeebaessees 134
Dag 127 — BEVEZECISE ...uviviiiiiieeiieciieiecieestee sttt et s 135
Dag 128 — Mental RelSe .......c.eovverieriiiieriiesie et 136
Dag 129 — EGENOMSOIZ.....cuueeiiieeiieeiieeeiie ettt et ieeeieeeieeeeieeeenteesenee s 137
Dag 130 — EIN@IING ...cueeiieiiieeiieeiieiieetie sttt sie et et eeeenee s 138
Dag 131 — De vanskelige kostholdsradene ............cccooeevienienienienieieeee. 139
Dag 132 — Daglige vaner som gir trygghet...........cocoeeieeniinienienieniececeenn 140
Dag 133 — SKadelige VANET .......ccecuiieiiieciiiecieecie et 141
Dag 134 — SUNNE GIENSET ...vvveiuiieeiieeiieeeiieeeie et eereeeteeeseeeeseaeessaeesebeesnseessseeas 142
Dag 135 — Grenser i Nye relasjoner.........ccuevvevierierieriieneesieesieesteesieesieesveesnens 143
Dag 136 — A lzre 4 sette grenser igjen .........oovevevveeveeeeereeeereseeeeeeeesenenenens 144
Dag 137 — Balanse i grensesSetting.........cccvevverververeereeniieseesieeseesieesseesseesses 145
Dag 138 — A oppdage giftige mennesker..............ccccoeveveveeeeevereeeeceererenenns 146
Dag 139 — Handtere giftige mennesker ...........ccoecuevverienieneenieniesieeeeeeenn 147
Dag 140 — Handtering av NarsiSSISTET ......c..eveerierereeienienieeeeienieeieeie e sieeinens 148



Dag 141 — Ingen Kontakt...........coooieiiiiiiiiiiiesieeeeeeeeee e
Dag 142 — «Grey Rock» og «Black ROCk».......c.coccviivciiiiiiiiiiciieeeee
Dag 143 — A avdekke flygende aper.............occoeveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeesenenenns
Dag 144 — En narsissist 1 familien ..........ccoevieriieiciieecieeie e
Dag 145 — Dialog med en NarsiSSiSt.......ccvereeriereereesreesieesieeseesseesseesseessesssees
Dag 146 — Handtering av svertekampanje...........ccocvereerieereereenreesieesieenseennens
Dag 147 — Hoytider og familietreff...........ccocoevvierienienieieieeeeeeeeeeen
Dag 148 — Nar du velger familietreffet............ccoovvvvienienienienieeeeeeeeen
Dag 149 — Emosjonell 18SIIVEISe ......cc.eeieriiriiiiiiniiniieieesecceee e
Dag 150 — Beskytt energien din...........ccooceeveerienienienieieeseeseeieeieeeeeeee
Dag 151 — Nér du foler deg utilstrekKelig .........cocoveriinininiiinininiiiinicnenes

DEL VI: Kropp og sinn etter vold (Dag 152-203)
Traumereaksjoner, ettervirkninger og mestringsstrategier
— Hvordan kroppen og hjernen reagerer pd langvarig vold.

— Psykiske og fysiske ettervirkninger.
— Mestringsstrategier og veien mot bedring.

Dag 152 — Automatiske traumereaksjoner...........cccveeeeveeerueeenieerieerveeevee e
Dag 153 — Traumerespons: fIYS ...cuvieciieriieriieriieeieeeieeeeeeiee e esereeeveesenee s
Dag 154 — Traumerespons: KJEMP .......c.ccvveveerierienieniienieeseesieesieesieesveeveenes
Dag 155 — Traumerespons: flyKt.........cccevvverieriienienieieeeceese e
Dag 156 — Traumerespons: fAWNING ........ccccververierieriierieeneeseeseeieeieeieeeees
Dag 157 — Voldens ettervVirkninger ..........cceeververieneeniienieeneenieesieesieesieeeeeeens
Dag 158 — Kognitive konsekvenser av vold .........ccccoceeceveninininincnicneene
Dag 159 — Traumatisk kognitiv diSSONans ...........ccecceeveeereeneenienieniieneeieeenn
Dag 160 — DiSSOSIASJON. ....eeiuieruieriieiieitiesieesieesieesteesteenbeenteesteesteesbeenbeeseeeeeeeas
Dag 161 — Glemsomhet 0g hjernetake.........c.ccovveeeiiieciiieiiieiieecie e
Dag 162 — BeSIUtNINGSVEZIING . ...ccveeecuiieieiieriieeieeeieeeteeeieeesieeeseeeeseveesaseessneeas
Dag 163 — SKAM.....cciiiiiiiiiiiiiecieciecee ettt ettt sreesre e sreebeebeebeebaessees
Dag 164 — Tap av retning 1 lIVEL.......ccocvevieiierierierieeeeeseese e
Dag 165 — HandlingslammelSe ...........cceveerierienieniieniienieseesie e
Dag 166 — F1ashbDaCKS ........cccveriirieriiiciieseecee ettt
Dag 167 — Kroppen hUSKET ........cccueviiiierieiiesiesiesieeeiee et
Dag 168 — DEPIESJOI ...cueeuiiiiiiiiiinieeieete sttt sttt ettt sae e eaeens
Dag 169 — TankekKjor......c.couireriiriiiiiieienierieeese et
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Dag 170 — SKyldfolelse.....cc.overiiiiniiiiiiineecrccce e 178

Dag 171 — HyperarvaKenhet ............coveeiiiiiiieiiiecieeeiee e 179
DAZ 172 — ANESt..eiiiiiieiiieeiie ettt ettt e e e e s e e etae e taeessbeesnseesnneens 180
Dag 173 — Ekstrem SeIVKIItiKK ........c.cccveviiviiiiiieieieieeceee e 181
Dag 174 — KOTt TUNLC......ccviieieeiieeiieciieseese ettt ebeesre s 182
Dag 175 — Emosjonelle SVINGNINGET ........ccccverierieriieriierieesieesieesieesieesseesseesens 183
Dag 176 — Emosjonell nummenhet...........ccccoecvevienieniienienieneeneeeeeeieeenn 184
Dag 177 — Frykt for KOnflikt ........c.ccoveiieriinieiiieeeeeeee e 185
Dag 178 — Selvfolelse 0g SelVHIIIt.......cooiriiiiiiiiiiiiiciceeeeeee 186
Dag 179 — Frykt foraha det bra.........cccocoeivieiiiiieeeeeeeeen 187
Dag 180 — Moralsk skade ..........coceeriiiiiiiiiieeeeeeeee e 188
Dag 181 — Fysiske og somatiske plager..........cccvevveeeeiiieiiieiiiecie e 189
Dag 182 — Du kommer til & bli bedre .........cceevvevieviiiiiiiieceeceeeeeeeeee 190
Dag 183 — PraktiSKe rad.........cccueviiriiiiiiriiecieceesteseereete et 191
Dag 184 — MageprobICMET ........cceevveriieriieriiesiieseesiesieesteesiee e esseesseesseeseessens 192
Dag 185 — Kompleks PTSD (C-PTSD) ....ccocvevieriiieiieiiereesieeeeeeieeveenes 193
Dag 186 — Kronisk tretthet..........ccvevverierierienieieceeceeeese e 194
Dag 187 — SOVNPIODIEMET .....ccveeiieiieiieiierieeeeeeeeeeeee e 195
Dag 188 — Nar legen ikke finner sVar .......c..coecvevierieniienieneeneeeeeeeeeee 196
Dag 189 — MeStringSStrateZIer ......eevueervierieeriieriiesiieniienteenteesieesteesteesteeeeeeeaneeas 197
Dag 190 — Ga pa eggeskall ........ccoooviiiiiiiiiieeeeee e 198
Dag 191 — Kontroll og perfeksjonisme............cccoeeeveeeciieeiieenieesie e 199
Dag 192 — PlEASING ....oecuvieieiieeiiieeiieeiee ettt et et eeteeetaeetaeessaeesnseessneeas 200
Dag 193 — AVhengighet..........cocveviiiiiiiiiiecieceeeeeee et 201
Dag 194 — SelvSKAING ......ccveviieiieiieiieciie ettt 202
Dag 195 — Medavhengighet ...........cccuevierieiieniienieieeeeese e 203
Dag 196 — Tap av felleSskap .......ccceeeerierierienieieeeeeee e 204
Dag 197 — ENSOMRNET......cceeiiiiieiieiiesiieriee sttt es 205
Dag 198 — S0S1al ANGST..c..eeoviriiriiiiiiieieierteieeee e 206
Dag 199 — Vanskelig & stole pad andre ..........ceeeeveerienieneeneeneeeeeeeeeeen 207
Dag 200 — A trekke seg emosjonelt tilbake ..............occcoveveuevcerrererereeeennans 208
Dag 201 — A miste kontakten med Seg SelV..........ccoovevvverieeeeeeeeeeeeeereennns 209
Dag 202 — Nar du blir underminert..........cccvevierierierieenieeneeneesreeseesreesveenens 210
Dag 203 — Oppsummering: ettervirkninger av psykisk vold...........cccccvevveennnn. 211
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DEL VII: A st stodig i eget liv (Dag 204-291)
Stabilitet, trygghet og veien videre

— Nervesystemet, egenomsorg og terapi.
— Folelser, tilknytning og nye relasjoner.
— A skape en hverdag som foles riktig for deg.

Dag 204 — Nervesystemet 0 traUIMET .......ccouveerueeerieerieeeiieeieeeieeesieeesvee e 212
Dag 205 — ToleranseVindu .........cceevueerierienienienieieeieeiee et 213
Dag 206 — Stress 0 tralllNe .....vveeeveeeiieeeiiieeie e eeieeeteeeaeeeeeeesseeeseaeeseseeseneeas 214
Dag 207 — Leer & kjenne triggerne dine..........cccveeeervievieenieeneeneenreenieesreenveenens 215
Dag 208 — Lag en plan for triggerne dine..........cccceevevvievieereeneeneenieeneeieenens 216
Dag 209 — Interosepsjon: a lytte til Kroppen.........cccevvevvevieneeneenieeeieenn 217
Dag 210 — NevroplastiSItet.......ceivuerierierierieriesieseesreesieeseesreesseesseesseesseessens 218
Dag 211 — Lytt til KTOPPEN ...vvevieiieiieciierieecieeseeteeeeeee et 219
Dag 212 — SelvmedfolelSe .........ocveviiiieiieiiecieieeeeeee e 220
Dag 213 — Endring av tankemenster. .......c..covevierirerieninineeieneseeienie e 221
Dag 214 — Introduksjon til €ZeNOMSOTE.....cc.eevueerieriieriieiierieerieeieeieeieeeeeeeen 222
Dag 215 — Egenomsorg er ikke en KIisjé .........ccooveiieiiiniininiieececeen 223
Dag 216 — Naturen er ViKtigere €nn Vi tror ..........cccveeeereeereeenieenieesveeereesnen 224
Dag 217 — Varme og kulde som heling...........ccccoevviieciiiiniieiiieie e 225
Dag 218 — RESHUSJON ....ccuviiiieeiieciieiieciiesie et et et teesteesteesreesreesteebeebeesseesses 226
Dag 219 — Fysisk aktivitet SOm restitusjon ........cccververeerieereeneeneenieesieesreenens 227
Dag 220 — Hvile 1 hverdagen ..........cccoccvevieiieniieniesieieeseesee e 228
Dag 221 — Verdien av Stillhet...........covcvevierieniienierieeeeesee e 229
Dag 222 — Restitusjon er n@dvendig.........ccccuevvverierienieniieneeneeseeseeseeneeeeens 230
Dag 223 — Kroppslig helSe......ccooviiriiiiiiieeiesieceeeeeee e 231
Dag 224 — D@rstoKKMila.........coceevuiririiriininieencscetece e 232
Dag 225 — Verdien av treNing .........ccceieereerienienieniienieenieesiee et sieesieeneeeneeas 233
Dag 226 — Mindful SPIiSINgG .....c.ccecveiieiieiiieiiiecie ettt 234
Dag 227 — SKJErmMDBIUK ......cvveiiieeiie ettt sbee e 235
Dag 228 — Den gylne middelVel ........cccveveeiiiiienieiecieeeceeeeeeeee e 236
Dag 229 — Nar egenomsorg ikke er NOK ..........cceeverierienienienieeneerieseeieenenn 237
Dag 230 — Hvilke former for terapi finnes? .........ccoccvevveriereereeneerieseeeenenn 238
Dag 231 — Psykologer jobber pé ulike Mater...........ccocvevverveneenienieieeenenn 239
Dag 232 — Psykoterapeutiske Metoder.........c.covverierierieenienieneeneeeeeeieenn 240
Dag 233 — Psykodynamisk terapi ..........cccceeveerierienienieniieneeneesieeieeeeeieeen 241
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Dag 234 — Kognitiv atferdSterapi.........cceveereerienienienieenieesieesieeieeieeee e 242

Dag 235 — Mentaliseringsbasert terapi ........c.eecveereveeeeieeeiieeiieerie e eevee v 243
Dag 236 — EMDR ......ooiiiiiieeee e 244
Dag 237 — TraumespesSIaliSter........evuviriereeriiesiesieesieesteestee e e sreesreereereeseeseeas 245
Dag 238 — Finne riktig terapeul .......c.cccveveeriereeriesiierieesieeseesieesreesieesseesseeses 246
Dag 239 — Psykolog, psykiater 0g terapeut .........cceccverreereereereeneerieerieeneeenens 247
Dag 240 — Valg av teTaP1....ccuveeierieriieriierieesieesieeseesieesseesteeseesseesseesseeseenseenses 248
Dag 241 — KrOPPSLEIAPI .e.vvevveeiieeiieiiesiierieesieesieesieesieesseenseeseeesseesseesseeseeseesens 249
Dag 242 — TRE: Slipp SPENNINGENE.......ceveeriieriieriieniieniienieerieenieenieesieeneeeeeeeeas 250
Dag 243 — TraumeSensitiV YOZa.....ccuuerveerueerieerieriieniienieenieesieesieesseesseeneeenseensens 251
Dag 244 — Beroring som heling.........ccooevirieiiinininiiniiieecieneseeecneneeens 252
Dag 245 — Helende bevegelSer ........couvieiiieiiieciieciee e 253
Dag 246 — Refleksjon: kropp 02 Mmening ..........cceceveeeeieeerieenieenieeeieeevee e 254
Dag 247 — MEditasjOon ........cccveeieeierieriienieesieeseesteesieesreesteesreesseesseesseesseeseesses 255
Dag 248 — MINAfUINESS ......ccveiieriieiesieriee ettt s 256
Dag 249 — PUSEN SOM @NKET........ccevverrierieeriieriiesiiesiiesseesseesseesseesseesseesseessesssees 257
Dag 250 — FOranKIing ........cccveeierierierieriiesiesieeseesieesseesieesieesseesseesseeseenseensens 258
Dag 251 — Refleksjon: mindfulness .........ccooceevverienienienieneeseeeeeeeeeen 259
Dag 252 — Kunst og musikk som terapi..........cceeeeereerieeneeneenieniesieeeeieeneen 260
Dag 253 — StOtteZIUPPET c..coveiiieiiiiieieeieeet ettt 261
Dag 254 — Fysiske Statte@rUPPeT.......cecveveriirieieniinieeiieieneeie ettt sieeieens 262
Dag 255 — GIUPPEIETAPI..cccuvieeerieeiieeiieesiieeeieeeteeereeereeesieeesteeesseeeseseesaseeesseeas 263
Dag 256 — PSyKoeduKasjon ........cccueieciiieiiieciieciieciee et 264
Dag 257 — DYI SOM LETAPT...vveevieviereieiriesieesieesteesteesteesseesseesreesseesseesseesseesseesses 265
Dag 258 — Oppsummering av teraPi.......ccueeeervereereerseereeseeseeseesseesseessesssens 266
Dag 259 — FOIEISET .....ocvviiiieieieciieeieieceestte sttt s 267
Dag 260 — A fOrStd fOIEISET .......c.ovveeeeeieeeeeeeeeeeeee e 268
Dag 261 — Dypdykk i folelSer........cccuevieriiriiiieieieeeeeeee e 269
Dag 262 — Verktoy for & forsta folelser.........cooeniniiiiiininiiiniccices 270
Dag 263 — Skam: sunn eller lammende?............cccooveiiiniiniinienieeeeceen 271
Dag 264 — Rett til & SOIZE.....coeeiiiiiieieiererieet ettt 272
Dag 265 — Dypere emosjonelt arbeid...........ccoecevvevciiieiiieiiiiiiiecieecieeeiee e 273
Dag 266 — Radikal akSept .......c.ccecveieiiiiiiiieiieciieciee e 274
Dag 267 — TilKnytningSStiler........c.ccvviiieiieiiesieeiesieeeesee e ve s 275
Dag 268 — Din tilknytningsstil.........c.cccuerveerieiiieniienienieneeseeseeseeseeseesveeseeas 276
Dag 269 — Relasjoner etter psykisk vOId .........cccecverierieniienienienieieieeenn 277



Dag 270 — Bli kjent med nye mennesker..........cocceeveerieneeneenienienieeeeeen 278

Dag 271 — SArDArhet........oocvieiiiieiiieeee e 279
Dag 272 — Rade flagg ....cc.eevieiieiieieeeeee e 280
Dag 273 — Gronne flagg@.........coooeeriirieieeeeeee e 281
Dag 274 — Tillit til andre mennesker iZJeN.........cccvevverierieereereeseesieeeeieenens 282
Dag 275 — A lytte til magefBlelSen ............ccoovevevevreeveeeeeeeereseeeeeeeseeeeeeens 283
Dag 276 — Relasjoner pavirker NervesyStemet..........ocvverveereereenieereereeeneeenens 284
Dag 277 — Intuisjon eller traumerespons? ..........cccecverveereereereeneereereeseeenens 285
Dag 278 — Begrens negative 1elasjoner ..........cccecevereeieneneneeneneneeeene 286
Dag 279 — Verdien av DeKJente .........cocuevverireriieniineniiiinieneceenesiceiene e 287
Dag 280 — Kontakt med gamle venner .............coceeveeiiineenienienieeeceeeeen 288
Dag 281 — A handtere S0Sial aNgSt...........cccvvveveveveeieeeeeereeeeeeee e 289
Dag 282 — Utfordringer i sosiale relasjoner...........cceeeveeeviienieesieenieeevee e 290
Dag 283 — PraktiSKe Strate@Ier .......ccvevviivieeirieiiieriiesiienreenieesieesre e ere e eveenes 291
Dag 284 — Steg mot et mer SOS1alt liV......cocievierierierieieceeceeeee e 292
Dag 285 — M@te €N NY PATNECT .....veeeeieeiieeeiiecieeeieeeiee e eeeeeneeeseeeeereesnseeas 293
Dag 286 — Nar kaos foles tryggere enn 10 ........cccceevververeereeneeneereeneeseenenns 294
Dag 287 — Klar for en trygg relasjon ........c.ccevvverierieniienienieneeseeeeeeieeneen 295
Dag 288 — A venne seg til trygghet igJen ..........oovvvevereevereeeieeeeeeeeeian 296
Dag 289 — Fysisk DEraring........cccoeverierieninieienienieetcicne et 297
Dag 290 — INTIMILEE ....eovieeieiieiieieieeeeeee ettt enens 298
Dag 291 — Du skylder iNZen NOC..........cevvieriieiiieeiie e et evee v 299

DEL VIII: Neste steg til et bedre liv (Dag 292-314)
Mening, drommer og retning

— Finne mening gjennom erfaringer og nye mdl.
— Vige d dromme og ta nye steg.
— Skape omgivelser som stotter det nye livet ditt.

Dag 292 — Motgang gir VEKSt.......c.cvviiieiiiiieiiesiesieesreeie et 300
Dag 293 — Et meningsfullt 1iV........cccooiiviiiiiiiciccececeee e 301
Dag 294 — Posttraumatisk VEKSt..........cccevverieriierienienieieseese e 302
Dag 295 = NOC A 18VE TOT ..ecuiiiieiieiieiieceectecee e 303
Dag 296 — WOW-fTEKLeN ......oovuieiieiieiieiiecteceeeeeeee e 304
Dag 297 — Frykten for & gjore n0e ukjent..........c.coeverienenereeneneneeeeneenn. 305
Dag 298 — Nér du skal gjore n0€ Nytt......ccooeeeierinerieniniricieneneeeee e 306
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Dag 299 — Finne mening i liVeTt.........ccoeeieirienienieiieieeieesieeee e 307

Dag 300 — Finne mening i det du @Jor ......cooeeiieiienienieieeeeeeceeeeeeeee 308
Dag 301 — Finne mening gjennom erfaringer..........ccocveevveereeereeenveenveesenenns 309
Dag 302 — Tiltrekke det som er godt for deg.......ccccvvevvievievienienieieieieen 310
Dag 303 — Det er aldri for sent & endre Vel........ccceevevienienienienieseeeeeeiens 311
Dag 304 — FInn dine StYTKeT.......cccveviiiieriieriiesieiesieieee et 312
Dag 305 — LivsIang laring.......c.cccveruverierienienieniesiesieesieeseesieenteesseeseeseenses 313
Dag 306 — KIEatiVILel......ccvevieriieriieriieriiesieesieeseesteesieeteenteeseeesseebeeseeseenseeneees 314
Dag 307 — VISUALISEIING ....c..evveriiiiiriieiieieresee ettt 315
Dag 308 — VAZ & dromme .......ccceeoviruiiieiiniinieeieie et 316
DAag 309 — MALTIIVEL ..veeieiieiieieieeieeee et 317
Dag 310 — Verdien av rutiner 0g ritualer..........cccoeveveeeeieeeiiieiieeeie e 318
Dag 311 — A feire T@SUIMALET ..........coeeieeeeeeceeeeeeee e 319
Dag 312 — Omgivelsene vare har betydning............ccoeeeveevieneeneeneeneeieennn 320
Dag 313 — Et hus eller et hjem?.........ccccoviiiieiiienieieieeeeee e 321
D T I A o 3 ¥ ) U USUS 322

DEL IX: Den praktiske delen (Dag 315-358)
Om fortsettelsesvold og beskyttelse

— Praktiske sikkerhetstiltak og digital trygghet.
— Samarbeid med en vanskelig forelder.
— Hvordan forsta og navigere i hjelpesystemet.

Dag 315 — Den praktiske delen...........cccoovevienienienieieieeeceeeeeeeee 323
Dag 316 — Praktiske sikKKerhetstips .........coceverieriininiiieieneceeec e 324
Dag 317 — Digital tryg@het ........ocvevuiiiiiiiiiieieeeeeeee e 325
Dag 318 — Finne veien i hjelpeapparatet...........cccceeeerieneenienienieieeeeeeen 326
Dag 319 — Kontakt med SYStemet .........cccveevviiiiieiiieeiie e 327
Dag 320 — TroverdighetsparadokSet ..........cccveeirerciireciieeiieeie e 328
Dag 321 — Nar du ikke blir tatt pa alvor .........ccevvevieriienienieseeseeeieeeeieee 329
Dag 322 — KommuniKasjon i M@LET.........c.ccveriereerierieerieesieesieesseesieesseesseesses 330
Dag 323 — GIraffSPraK........ccveeierieriesiesiee ettt re s 331
Dag 324 — ForberedelSer for MOTET..........c.ecvevierierieiieieseeseeeeieeie e 332
Dag 325 — Praktiske rdd i MOLEr .......cocvevieriieiieieieeeeeee e 333
Dag 326 — Etterreaksjoner etter MOLeT ........covevveriererieninenieienesieeiesie e 334
Dag 327 — A dokumentere VOIAN ..............cccoeueveverueueeeeeeceeeeeeeeeeeee e 335



Dag 328 — Skal du anmelde psykisk vold? ..........ccoooveiiiniiiiiniieeeeeee, 336

Dag 329 — Forelder i fortsettelsesvold.........cccoovviiriiiieciiiiiieiiceeeeeee e 337
Dag 330 — Barn i fortsettelsesvold.........cccveviieriiiiciieeiieeicee e 338
Dag 331 — Hvordan Statte Darm ...........cceeveereerierieiieseecieeseesie et 339
Dag 332 — De MINSLE DAINA........ccvereieirieriieiiiesieeiieseesieesieesreesre e eteesreeseeses 340
Dag 333 — Hvordan stette skolebarn............cccocvevienienienienieiceeeeeeeen 341
Dag 334 — Hvordan stette ungdommer............cceccververieenieeneenieenieenieesieeeeenens 342
Dag 335 — Samtaler med VOKSNE barn ..........ccccveeeverieriieniienienieieeeeeeieenen 343
Dag 336 — Forebygg foreldrefremmedgjoring............ceceverereenienineeneenennnne 344
Dag 337 — Nar barn ma snakke med Systemet...........cccceveereenienienieneeneenenn 345
Dag 338 — A senke standarden...............o.c.ooovueueievecceeeeeieeeceee e 346
Dag 339 — Du trenger ikke St alene...........ccceevveeeciieeciieiiiecie e 347
Dag 340 — Parallelt foreldreskap........cccovveeveiieiiieeiiieiiecieecee e 348
Dag 341 — Kommunikasjon 1 praksiS.........cccvervieeeeieenieenieenieesieesveeevee s 349
Dag 342 — Skole 0g barnehage ...........cccoecveviiiieeieiieieciecee e 350
Dag 343 — Forhandling til barnas Deste ...........cceeeverververeerienienierveseeieenenn 351
Dag 344 — Overleveringer av barm...........ccoccveviveeienienienieneeseeseeseeseeseeeneees 352
Dag 345 — Om ditt barn er fiendtlig.........ccooceeviierienierieiecieeeee e 353
Dag 346 — Skal du holde igjen Samvaer?.........c..coceveeieninieiieneneneeieseseens 354
Dag 347 — Mistet kontakt med egne barn.........ccccevveveenienieniienieneieeee, 355
Dag 348 — Ferie 08 haytider ......cooviiiiiiiniiiiiinenccceeeeceneee e 356
Dag 349 — Strategi i barnefordelingssaker............ccceevvieviieniienieecieeeiee e 357
Dag 350 — Saksgke eller bli saks@kt .........cccoceeiiiiiiiiiniiineeeeeceee, 358
Dag 351 — Advokat 0g sakKyndige .........ccceevevieiienieniirieceeceeseeee e 359
DAg 352 — LOV OZ IO c.evieiiieeiie et eeieeett ettt e et e et eee e ae e saeesnbeeenseeenneean 360
Dag 353 — Sosiale medier 0g rettSSak.......occvevvvercieriierienierie e 361
Dag 354 — Eter 1ettSaKeN.......ecveeieeiicieciie ettt 362
Dag 355 — Bonusfamilie .........cccoecueriiiiirieiie et 363
Dag 356 — DKONMOMI...c..eeiiiiiiiiiiiiite ettt s 364
Dag 357 — MAIART ....ocueiiiiiieieeiie ettt 365
Dag 358 — Veien tilbake til arbeidslivet.........occoooeiiiininieeeeee, 366
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DEL X: Veien videre (Dag 359-365)
Om d fd ro, styrke og hdp
— Veien mot aksept og ny mening.
— Fellesskapets betydning og det a eie sin egen historie.

— A skape ditt eget liv.
Dag 359 — Imposter SyNndromet.............cocceerierierienienienieeneeneesieesieeeeeie e 367
Dag 360 — Ta tilbake ditt LiV.......ccceerieiiiiiiiiesieee e 368
Dag 361 — VAZ & 12 PlaSS...c.uiiciieeiii ettt 369
Dag 362 — Ingen SMErtefIl VI .....c.eeeeveieiiieiiieiiieeiee et 370
Dag 363 — Ingen kan jare alt Tett .........ccceeveevierierieiieceeceeeie e 371
Dag 364 — Ett ar til et bedre LliV......cccveviiviiiieciecieeeeeeeeee e 372
Dag 365 — Du er ikke alene..........ccoccvevieriinienieieieeeeeeese e 373
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