
Kjersti Kvam og Frode Thuen

Forstå nedturen

Minipsykologi Nr. 2


[image: ]

[image: Cappelen Damm]


Kjersti Kvam og Frode Thuen

Forstå nedturen

Minipsykologi Nr. 2



[image: Cappelen Damm]


Minipsykologi er en bokserie som handler om de menneskelige, hverdagslige utfordringene vi alle står i. Journalist og forfatter Kjersti Kvam deler illustrerende historier mange kan kjenne seg igjen i, og får hjelp av en psykolog til å forstå hva som skjer, hvorfor det skjer og ikke minst hvordan vi kan jobbe med oss selv. Dette er bok nummer 2 i serien, og eksperten er Frode Thuen.


 

Forord av Kjersti

Jeg skriver dette forordet to dager etter at jeg solgte leiligheten min. Det har vært litt av en prosess. For det første har det vært et strev med alt det praktiske, som å ribbe leiligheten for personlige ting, skrubbe helt ukjente kroker før visning, og bære tunge ting ned i boden og opp igjen mellom fotografering til annonse, hverdager og visninger – alt mens jeg smisket med naboene for å unngå klager på rot i kjellerbodområdet.

Det økonomiske innhugget har også vært merkbart – jeg har i hvert fall brukt mye penger på friske blomster og annen fristende interiørpynt. Og urteplanter og sitroner, selvfølgelig. Det krever sitt menneske å følge med i et svingende boligmarked samtidig som det skal tas riktige valg i utfordrende dilemmaer som «skal den gule vasen stå til høyre eller venstre for lyslykten».

Men det aller mest krevende med å være boligselger har vist seg å være noe som også gjelder en haug med andre livssituasjoner der noe står på spill. Nemlig det følelsesmessige tankekjøret. Og på toppen av det hele kommer andres optimisme, som ofte kan gjøre at vi lar oss rive altfor mye med. Da kan det for eksempel se sånn ut:

 

Jeg: «Hva gjør jeg hvis ingen vil kjøpe leiligheten? Det blir sikkert en dipp i markedet akkurat den uken jeg skal ha visning.»

Venninne: «Nei, du har jo verdens fineste leilighet – alle vil bo der uansett hvordan markedet er!»

Jeg: «Stakkars ungene, de får jo barndomshjemmet sitt revet vekk uten at de har noe de skal ha sagt. Jeg har så dårlig samvittighet.»

Venninne: «Hva snakker du om? De er jo praktisk talt voksne! Det er du som bestemmer hvor du skal bo. Kjør på – dette blir superbra!»

Jeg: «I det ene øyeblikket tenker jeg at jeg må være fornøyd hvis jeg får solgt i det hele tatt, og i det andre forestiller jeg meg at det kommer et rikt par som forelsker seg i leiligheten og bare slenger inn et bud et par millioner over takst for å skremme alle andre interesserte.»

Venninne: «Ja, men jeg tror nesten at det kan skje, jeg! Har en følelse av at den i alle fall går en million over takst.»

Venninne: «Tenk hvis du får en mill over takst, da! Hva skal du bruke pengene til da? Det er jo helt crazy.»

Jeg: «Ja, guri malla, det kan jo skje? Fy søren, da skal jeg kjøpe den lille hytta jeg har drømt om!»

Selv om det stadig bølget inni meg, merket jeg at forventningsnivået mitt økte etter hvert som håpefulle ord strømmet på fra andre. Etter en stund hadde jeg gått fra å tenke at jeg ville bli dødsfornøyd med å selge til takst og heller ikke kjempeskuffet hvis den gikk litt under, til å ergre meg over at taksten var satt altfor lavt.

Tilfeldigvis hadde jeg jobbet med å skru sammen denne boken i forkant av boligsalget. Dette betydde at jeg satt på uvurderlig teoretisk kompetanse, direkte importert fra en av Norges mest kjente psykologeksperter i hvordan både takle og unngå nedturer i livet. Veien fra teori til praksis er jo både lunefull og livslang, men jeg kan garantere at det var denne ekspertens stemme som ljomet inni meg den dagen jeg satte meg ned i sofaen og sa høyt og strengt til meg selv: «Stopp en hal! Nå må du gå tilbake til de opprinnelige tankene og forventningene du hadde. Hold deg til planen din. Forbered deg på hva du gjør hvis du ikke får solgt eller hvis du får lave bud, og husk at alle bud fra takst og oppover er en megabonus!»

Det jeg gjorde der, var å justere forventningene – nettopp for å unngå at boligsalget skulle bli en nedtur. Hvis jeg hadde fortsatt å leve etter de opphaussede meningene til gud og hvermann, kunne jo et egentlig knallbra salg endt i stor skuffelse.

Jeg er usikker på om jeg hadde klart snuoperasjonen uten å ha laget denne boken sammen med Frode. Vi snakker sjølveste Frode Thuen, en av Norges mest kjente psykologer og parterapeuter, og en av grunnleggerne av Vi-klinikken og Vi-appen. Jeg har rett og slett lært veldig mye underveis, om alt fra små snublesteiner i hverdagen til større livskriser, og om verktøyene jeg kan bruke for å tåle, takle og lære. Og det er jo det som bør være målet: Å lære noe av nedturene, bruke vonde erfaringer til å bli bedre kjent med seg selv og andre, og å klare å se at bølgedalene faktisk har en funksjon i livet. For egen del vil dette være noe jeg jobber med resten av livet, men jeg vet allerede nå at all kunnskapen og forståelsen som Frode åpner for i disse samtalene, vil hjelpe meg på veien. Jeg håper at du også vil kjenne på den samme håpefulle følelsen av at det er mulig å både forminske og unngå for mange nedturer, og å stå tryggere i dem når de kommer.

Tilbake til boligsalget og tiden før jeg justerte forventningene. Du skulle sett historikken på mobilkalkulatoren min! Jeg hadde regnet ut alle mulige utfall, igjen og igjen. Et beskrivende bilde på alle svingningene jeg hadde vært igjennom. Opp og ned. Frem og tilbake. Dag og natt. Følelsene svingte også voldsomt. Det gikk fra megapessimisme til hodeløs optimisme, og jeg så til og med for meg dramatiske nyhetssaker. Først: «Stressa Oslo-kvinne trykket på feil knapp i budrunden og måtte selge hjemmet to millioner under takst!» Så: «Oslo-kvinne satte ny Europa-rekord i boligsalg!»

Resultatet ble selvsagt noe nærmere midten. Et godt salg som jeg ble kjempefornøyd med. Heldigvis fant jeg tilbake til mine egne ubesudlede startantagelser før nedturen kom og tok meg.

Jeg håper denne lille historien kan inspirere deg!

Beste hilsen,

Kjersti

 

 

NB! Frode og jeg tar ikke for oss de tyngste krisene som dødsfall, ulykker og voldelige hendelser, i denne boken. Vi fokuserer på de mest hverdagslige nedturene og allmenne krisene, slik at det blir enklere å fortelle og gi råd uten at det skal trykke på veldig vonde knapper hos dere lesere. Mot slutten av boken er vi likevel innom en langt mer alvorlig krise, for å vise hvordan noe som starter som en helt vanlig nedtur kan vokse seg stort om vi ikke tar fatt i det. Heldigvis har fortellingen et godt utfall!
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