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S0 RO SOVNLOS STUDENT,

Tankene spinner som lykkehjul pi tivoli og ho-
det er lys vakent. Jeg sjekker klokken. 03:12, faen.
Jeg vrir meg i sengen, snur meg over pa ryggen og
retter litt p4 putene. Prover a fokusere pa pusten.
Gjentar «inn gjennom nesen, ut gjennom mun-
nen» som et mantra i hodet. Jeg sjekker klokken
igjen. 03:53. Pulsen gker — bare tre timer til alar-
men ringer na.

De fleste kjenner seg igjen i den fortvilte folelsen
av a ligge lys vaken i timesvis mens nattesgvnen
renner ut som sand mellom fingrene. Forestill deg
4 ha det slik i dagevis, ukevis, kanskje maneds-
vis. Tall fra arets SHoT - Studentenes helse- og
trivselsundersgkelse, viser at nzer én av tre norske
studenter rapporterer om betydelige sgvnvansker.
Psykologiprofessor Stale Pallesen ved Universitetet
i Bergen (UiB) har forsket p sgvn og tror de omfat-
tende sgvnvanskene henger sammen med gkt bruk
av elektroniske medier, gkende press pa individene
og det han beskriver som et «24-timers samfunns.

Ved enkelte studiesteder starter obligatorisk un-
dervisning sa tidlig som i ittetiden, det til tross for
at hver tredje student i klasserommet eller foreles-
ningssalen angivelig knapt har sovet pa flere dager.
Studenter med en dggnrytme i utakt med «norma-
len», sliter ofte med negative ringvirkninger som
stress, utmattelse eller psykiske lidelser som angst
og depresjon. SHoT-undersgkelsen viser at 42 pro-

ER DAGEN OVER

sent, nesten én av to studenter, rapporterer om
psykiske plager, og ifglge psykologiprofessor Pal-
lesen kan psykiske lidelser i seg selv veere en utlg-
sende arsak til sgvnproblemer.

I magasinets reportasje forteller tre studenter om
sine erfaringer med sgvnvansker. Felles for de tre
er at bekymringer og store livsforandringer var ut-
lgsende faktorer til sgvnvanskene. Kjeerlighetssorg,
fremmed by, ny og utfordrende studiehverdag, og
et krevende avstandsforhold. Anneli Borgen (20),
som vi mgter i reportasjen, forteller om hvordan
sgvnproblemene til slutt ble en ond sirkel: Jo min-
dre hun sov, jo sterre ble angsten for ikke & sove.
Ogsa musikeren Thomas Dybdahl, som vi meter i
magasinets portrettintervju, forteller om hvordan
den evige folelsen av aldri & vaere god nok gir ham
sevnlase netter.

Det er pa tide at utdanningsinstitusjonene legger
opp til en mindre rigid og mer fleksibel studiehver-
dag. P4 samme mate som man snakker om fordele-
ne ved fleksitid pa arbeidsplassen, ber studenter fa
storre frihet til & planlegge sin egen studiehverdag,
bide nar det gjelder start- og sluttidspunkt. Dagens
utdanningsinstitusjoner ma tilrettelegge for men-
nesker av det moderne 24-timerssamfunnet. Eller
kanskje vi heller ber sperre oss: Er det egentlig et
slikt samfunn vi gnsker & leve i?

magasin@universitas.no

PORTRETTET
THOMAS DYBDAHL
side 4 til 7

REPORTASIJEN
INSOMNIA
side 8til 13

ESSAY
SKILSMISSE
side 14 0g 15

. Hva heter albumet som inneholder later som

«Speed of Sound», «Talk» og «Fix You»? Og
hva heter bandet bak albumet?

. Hva ligger omringet av Griiners gate, Thorvald

Meyers gate, Sofienberggata og Markveien?

. Hva het den skjenne fiell-nymfen i gresk my-

tologi, som fortsatte & gjenta andres siste ord
etter at hun ble drept?

. Felgende fiktive byer/land herer til hvilke uni-

vers? 1. Gotham City. 2. Hogsmeade. 3. Co-
ruscant. 4. King’s Landing. 5. Lama Rama

. 18. oktober ble de nye 50- og 500- sedlene

lansert. Hva er hovedmotivet pa dem?

. Flere pakker som inneholdt bomber har i det

siste blitt sendt til flere kjente demokrater i
USA. Hvilken amerikansk skuespiller mottok
en pakke?

7. Hva heter de to skuespillerne som har hatt rol-
len som James Bond flest ganger? Og hvor
mange ganger har de spilt han?

8. Hvor ble Siddharta Gautama fedt ifelge budd-
histisk tradisjon?

9. Bernardo Provenzanos, ogsé kjent som «Trak-
toren», var capo di tutti capi (norsk: sjefen
over alle sjefer) i hvilken sicilianske mafiaor-
ganisasjon?

10. Hvem er komponisten bak musikken til filmer
som «The Thing» (1982), «Lolita» (1997) og
«The Hateful Eight» (2015)?

12. Hva er bosnisk-serbiske Gavrilo Princip kjent
for?

13. Hva er navnet pa Odins to ravner, i norrgn
mytologi?

14. Ranger fra minst til sterst, de fem storste by-

PERNILLE SOLHEIM OG HANS MAGNUS MELAND, QUIZMASTERE

ene i USA etter folketall.

15. «Mordene i Kongo» kan man na se pa kino.
Hvem spiller Tjostolv Moland og hvem spiller
Joshua French?

16. Kronprinsesse Mette-Marit har fatt pavist en
uvanlig variant av hvilken sykdom?

17. Hva heter den keltiske hosttakkefesten som
har sammenheng med opphavet til Hallo-
ween?

18. Hva heter den irske forfatteren som skrev
Dracula?

19. | hvilket &r ble tre medlemmer av Orderudfa-
milien skutt og drept av en ukjent gjernings-
person?

20. Hvilken britisk regisser, kjent for filmer som
«Psycho» og «Vertigo», regnes av mange som
den psykologiske thrillerens far?
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BOKHYLLA ||

HEKSEKRAFT 0G GUDDOMMELIGHET

BOKHYLLA TIL GINE CORNELIA PEDERSEN <32> ER PREGET AV FORELSKELSE, DEPRESJON
OG FREMMEDGIJYZRING. DET SAMME ER HENNES EGNE BOKER OG ROLLER.

De Vergelose (1938)
av Gabriel Scott

Jeg ble omtrent tvunget
til & lese denne boken av
mamma da jeg var 11— 12 ar.
Jeg hadde motstand mot &
gjore det, fordi jeg generelt
begynte a4 motsette meg
hennes ideer pa det tids-
punktet. Men jeg leste den
til slutt. Den var rystende,
og jeg grat gjennom hele boken. Den handler om
barnehjemsbarn pa 1930-tallet i Norge, hvor na-
delgst og forferdelig barna ble behandlet. Hoved-
personen Albert var s tapper i alt det vonde, og
det var skildret slik at jeg ble kvalm av medfelelse
for hans dystre kamp. Jeg hadde et stort behov for
3 snakke om den, men fortalte det ikke til ven-
nene mine fordi det var litt «rart» & lese sdnne
bgaker. Det forsterket ogsa folelsen av 4 leve et pa-
rallelt hemmelig liv, s da ble det en veldig sterk
ensombhet i selve leseropplevelsen ogsa. Jeg tror
jeg skal plukke den opp og lese den pé nytt, den
har sikkert mange elementer i seg som jeg oversa
da, men vil sette pris pa i dag.

«Jeg skrev mange dikt
om a ligge i badekar med
avkuttede handledd etter
a ha lest denney

Tatt av vinden (1936)
av Margaret Mitchell

En klassiker fra bestemors
bokhylle. Denne leste jeg
sommeren da jeg var 16 ir.
Jeg husker ikke hele boken,
men det var en veldig intens
leseopplevelse. Jeg husker
B godt fallet Scarlett opplever
da krigen bryter ut. Beskri-
velsene av kjolene, festene
og forelskelsene for borgerkrigen, de trivielle
problemstillingene og hvordan alt blir snudd opp
ned for Scarlett. Hun gar fra a vaere en bortskjemt
drittunge - til 4 vasse i ded og lemlestelse. Jeg
husker bildene i hodet av kjolene dynket i blod.
Jeg var alltid forelska pa den tiden, og ganske
umoden i hjertet og hodet, sa jeg speilet meg vel
ogsa litt i hennes selvopptatthet og naive og ube-
stemmelige forhold til kjeerlighet. Tatt av vinden
er i mine gyne en aktuell oppvekstroman om en
bortskjemt «narsissist» som blir tvunget til & se
seg selv i et alt for erlig speil. Jeg tror mange vil
kjenne seg igjen egentlig. Vi lever tross alt i en
samtid mistenkelig lik forkrigstider flest.

tekst: JO MARVIK foto: OLA VATN

HVEM: GINE CORNELIA
PEDERSEN (32)

B Hva: Forfatter og skuespiller

B Aktuell med: Romanen
Var i det hinsidige og Unge
Lovende sesong 4 pd NRK

Glassklokken (1963)
av Sylvia Plath

Jeg er helt sikker pa at
denne er pa alle unge, mer
4 eller mindre deprimerte
kvinners liste over bgker
som har betydd mye. Leste
den da jeg var 17 ar, melo-
| dramatisk ogveldig mork til
sinns. Jeg husker hvor til-
fredsstillende det var med
romantiseringen av selvmordet, og det blaserte
og stremlinjeformede blikket pa aktivitetene og
menneskene rundt. Forakten for deden, kvalmen
og samtidig besettelsen rundt den. Det far meg til
a tenke at de er en del av det samme, at lengselen
etter 4 dg, like mye er lengselen etter 4 leve. Jeg
skrev mange dikt om 4 ligge i badekar med avkut-
tede handledd etter 4 ha lest denne.

Stjernens time (1977)
av Clarice Lispector

Jeg leste nylig i en artikkel
i The New Yorker at mange
tror Clarice sine tekster er
heksekraft. Det skulle ikke
forundre meg, for det var
sénn det foltes & lese denne
boken, som 4 bli fortryllet.
" En lekenhet, en vilje til &
eksperimentere med tekst,
med ord, forventninger om hvordan en tekst skal
se ut, rom for platthet, rom for overdrivelse, hu-
mor, hjerteskjerende zrlighet og frihet. Dette
sprenger rommet teksten befinner seg i, og min-
ner hele tiden om at begjaeret etter perfeksjon
lukker for horisontene og nysgjerrigheten. For
meg er dét perfeksjon. Nar det tillates. Nar for-
fengeligheten jages bort, og gir rom for det som
eribevegelse.

Prosessen (1925)
av Franz Kafka

Jeg begynte pa Prosessen
tre eller fire ganger og kom
til side 30 hver gang fordi
jeg ble avbrutt. Den var sa
tettskrevet og intens, men
en dag bestemte jeg meg
for & ikke stoppe for jeg var
ferdig. Det var pa toget pa
vei til bestemor en gang for
kanskje 10— 12 ar siden. Jeg leste hele boken pa
den togturen. Jeg kjente meg jeevlig igjen i den,
husker jeg. Ble kvalm. Rystet. Og jeg ble dratt inn
i den som i et kaninhull. Verden fortonte seg an-
nerledes etterpa. Jeg har ikke mer fornuftig 4 si
om den enn at den selvsagt er briljant, og at den
sjokkerte, endret og inspirerte meg i kraft av det.
Det er stort.

Brev til en ung
dikter (1929) av
Rainer Maria Rilke

RI “ .

Jeg leste denne i som-
mer, fikk den i gave av
en av mine beste venner,
og det var bare sannhet
i hvert avsnitt. Det opp-
levdes som 4 lese en hel-
lig skrift.

Jeg tror Rilke, som
Clarice, var i kontakt med noe guddommelig, en
kilde som er ren som det klareste kildevann. Om
jeg skal vaere sobrere, sa er det en bok jeg anbefaler
til unge diktere. Men ogs4 til alle mennesker, fordi
det han snakker om er & lytte til det som ligger
bakenfor tanken - la alt stilne og vige a hgre hva
som finnes i oss. Det som ikke er kreert av idéer,
men som kanskje er rent, universelt. Om a tile den
erligste tilbakemelding som finnes — om & ikke
trenge & demme, men stille seg dpen for nyansene.

BREV TIL EIN
UNG DIKTAR
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M PorTRETT

HVEM ER THOMAS
DYBDARL UTEN
MUSIKREN?

SELV ETTER 10 PLATER ER THOMAS DYBDAHL (39) REDD
FOR AT FOLK PLUTSELIG SKAL SLUTTE A H@RE PA HAM.

tekst: SELMA JONER foto: LUCAS LEONARDO IBANEZ-FAHN
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an har alltid drevet med musikk. Det
er det eneste han kan. Nar han en
dag plutselig ikke klarer 4 f& kroppen
sin om bord i et fly, frykter han det
aller verste. Hva om han ikke lenger liker
det han gjor?
For hvem er Thomas Dybdahl uten musik-
ken?
To ar har gitt siden den gangen det nesten
gikk galt, og na er han aktuell med albumet
All These Things.

A-listet pa NRK P3

«Jeg tror han er ganske lei av 4 snakke om
hgstmelankoli», advarer pressesjefen for

vi setter oss inn i en bds pd Kulturhuset.
Belysningen er dempet, det er oktober, og en
som ikke hadde visst bedre, hadde beskrevet
stemningen som nettopp melankolsk.

Det er vanskelig a ikke tenke p4 Thomas
Dybdahl som en sarbar mann i brenndype
tanker, og alle andre klisjeer man knytter til
den skjore, vakre stemmen han er kjent for.
Men i dag er han lett og livlig, og forteller om
tiden etter solodebuten.

— Jeg husker fortsatt hvor sykt glade vi
ble da vi fikk en sang A-listet paA NRK P3 for
forste gang. P3 var the shit, liksom, sier han
begeistret.

Avret er 2002 og Thomas har sagt opp job-
ben pa Videoverden i Sandnes for & satse pa
musikken. Han har nettopp gitt ut sitt forste
album ... That Great October Sound, og det be-
gynner a bli meningslgst 4 si nei til spillejob-
ber pa grunn av jobbvakter i videosjappa.

Albumet beskrives som «en uvanlig sterk
debut» i Dagbladet, og Thomas blir sammen-
lignet med Beck, Neil Young og Jeff Buckley.
Ilgpet av et ar vil han ha varmet opp for
barndomshelten Morten Abel, fatt en 14t A-
listet i NRK P3, og Spellemannspris for beste
popsolist. Siden den gang har han gitt ut atte
soloplater, og han har ingen ambisjoner om &
gi seg med det forste.

- Jeg var en sann gitarnerd

Thomas vokste opp i Sandnes utenfor Sta-
vanger. Han kan ikke huske 4 ha drevet med
noe annet enn musikk, og det finnes bilder av
en tre ar gammel Thomas med gitar i armene.

- Jeg begynte ikke & spille ordentlig for jeg
var sann ti 4r. Og da ble jeg en sann gitarnerd
som sto i stua og gvde fem, seks timer om
dagen, forteller han.

Til tross for en liten drgm om & studere
biologi, og en enorm nysgjerrighet han
mener overstiger den faktiske evnen til 4 ta
til seg kunnskap - er det bare musikk han vet
hvordan man gjer.

Det er ikke dpenbart at musikeren som
har blitt beskrevet som Jeff Buckleys lil-
lebrors farste helt var Michael Jackson, men
dog.

— Michael Jackson var livet. Jeg hadde
mange sanne danse- og sangoppvisninger i
stuen, sier Thomas og smiler.

Utover det var det Stavangermusikeren
Morten Abel og bandet September When,
som gjorde musikkdremmen handgripelig.

- De ga deg troen pa at det gikk an! Du
hadde en vaskeekte popstjerne i Morten
Abel. Det var ikke bare der ute i den store
verden, det var i nabobyen liksom, sier
Thomas.

Det var bare et spgrsméil om tid fgr han
begynte a skrive egne sanger. Han gikk pa

musikklinjen pa Lundehaugen videregidende
skole, og det var en dpenbar del av pakken.

— Hvilke temaer skrev du om da?
Thomas Dybdahl begynner & le.
— Nei, du kan jo gjette.

- Handlet det mye om kjcerlighet?

— He he, ganske mye ja. Men mye pom-
pose ting ogsa selvfolgelig. Det forste bandet
mitt het Deep.

Han ler litt skamfullt og fortsetter:

— Jeg hadde sikkert blitt skremt hvis jeg
hadde hort det na. Vi taklet mye verdenspro-
blemer tror jeg, kanskje vi til og med loste
demien sang.

Han er takknemlig for at sosiale medier
ikke eksisterte pa den tiden. Altsa vil ikke
Deeps ungdomspoesi stige til overflaten med
det forste - til stor skuffelse for resten av oss.

Pa randen av gjennombrudd
Thomas har en beskjeden holdning til

sin egen suksess, og understreker at det
ikke alltid har gatt veien for ham. Han
var 22 &r gammel da den forste soloplaten
kom ut, men hadde veert latskriver og
gitarist i Stavangerbandet Quadrophonics
iflere &r for det. Og det gikk skikke-

lig bra — nesten. Bandet var signert til
plateselskapet «A touch of jazz» i USA,

og var pa randen av et gjennombrudd.

— Det var liksom DJ Jazzy Jeff sitt selskap,
han som hadde disse megahitene med Will
Smith. Sa jeg opplevde ganske tidlig rushet i
4 tro at «nd skjer det». Men s skjedde det jo
ikke, forteller han.

Thomas er glad han opplevde bade musi-
kalske oppturer og nedturer for den forste
platen kom ut. Det leerte ham at ting ikke all-
tid gar bra.

Jeg vet ikke hva
annet jeg er flink til.
Hva skal jeg gjare hvis

folk ikke lenger vil hgre
pa meg’?

— Er du noen gang redd for at du skal slutte d
veere inspirert til d lage musikk?

-Ja.

Han tar en lengre pause og ser tanketungt
ut i lokalet. Etter en stund begynner han &
fortelle om den gangen det nesten gikk galt.
For to ar siden hadde han reist og turnert sa
mye alene at han fysisk ikke klarte & fa krop-
pen sin om bord i et fly. Han matte finne ut
av om han ikke lenger likte det han holdt pa
med, eller om det handlet om maten han gjor-
de det pa.

- Det er jo reisingen som tar knekken pa
deg. Nar man star og krangler med en eller
annen slovakisk bagasjestuer pi en flyplass
klokken fem om morgenen for hundrede gan-
gen. Da blir man gammel, sier han.

Heldigvis fant han ut at han fremdeles el-
sket musikken, og begynte & rydde opp i ting.
Na sier han for eksempel bare ja til ting han
har lyst til 4 gjere, som ikke koster ham for
mye personlig. Han har holdt pa si lenge n3,
s det ma veere greit, sier han.

PORTRETT |

THOMAS DYBDAHL (39)

Norsk sanger, gitarist og
|&tskriver fra Sandnes

Bosatt i Stavanger med
kona Unni Carr Dybdahl
og sennen Albert

Fikk sitt store gjennombrudd
med albumet ... that great
October sound i 2002

Aktuell med albumet
All These Things
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- Du er aldri bedre enn ditt siste album

Selv om Thomas Dybdahl vokste opp i Sandnes, er det
Stavanger som er hjemme na. Der bor han med kona
Unni Carr Dybdahl, og sennen Albert.

— Jeg bruker ikke min egen by til de store opplevel-
sene. Jeg bruker den bare til hjemmeliv. Jeg tenker pa
hva jeg skal ha til middag og ikke pa & ga ut.

Vanligvis spiller han mellom 70 og 100 konserter p3 et
ar. Det innebzerer en del reisedager. Gruer han seg noen
gang til 4 reise fra familien og spille konserter? Ja, svarer
han raskt. S forsvinner han inn i seg selv en liten stund.

- Jeg gruer meg alltid hvis jeg har veert hjemme litt.
Jeg har en sdnn magisk grense. Hvis jeg har veert hjem-
me mer enn en uke, begynner jeg & grue meg til & spille,
fordi jeg foler det tilhgrer et helt annet liv.

Hvis han derimot er hjemme mer enn en méined, er
han «dgden naer» og vil bare ut & spille. «Sweetspoten»
ligger et sted i mellom, forklarer han.

- Hva bekymrer du deg for?
Thomas trekker pusten dypt.
— Ah. Veldig mye. Men en bekymrer seg ofte for

sanne dglle ting foler jeg. Jeg bekymrer meg for penger
hele tiden.

6 | MMGASIN | 31 okTOBER 2018

Han er redd for & ikke kunne forsgrge familien, fortel-
ler han. A ikke ha noe til overs den dagen folk slutter 4 gi
pa konsertene og kjope platene hans. I de mest positive
gyeblikkene tenker han at han har opparbeidet seg et lo-
jalt publikum som vil fglge ham i tykt og tynt.

— Men realiteten er at hvis du gir ut noe de ikke liker,

Michael Jackson var livet.
Jeg hadde mange sanne
danse- og sangoppvisninger
| stuen

hgrer de ikke pa det. Sa enkelt som det. Er du uheldig
kan en plate vaere dgd én uke etter at den kommer ut,
forklarer han.

Skrekkscenarioet er & plutselig st overfor to dr med
tom kalender. To ar som var planlagt brukt pa turné, &
spille p4 festivaler og lage ny musikk - og forventninger
om penger i kassa.

AR i

— Du er aldri bedre enn ditt siste album. Dette presta-
sjonsjaget gjor at du ma levere noe det gér an 4 skape en
karriere av.

Det aller viktigste er likevel & veere en god far for sgn-
nen Albert. Det er livsoppgaven hans. Men oppi alt dette
skal han ogsa ha sitt eget liv, og ikke minst veere en for-
sorger.

- Jeg tok ikke en bachelor eller master i noe for jeg
begynte & spille musikk. Det er sikkert derfor jeg noier
ganske kraftig. Jeg vet ikke hva annet jeg kunne gjort.
Jeg vet ikke hva annet jeg er flink til. Hva gjor jeg hvis
folk ikke lenger vil hore pa meg?

Han finner liten trost i at dette evige jaget og folelsen
av 3 aldri veere god nok fungerer drivende for musikk-
produksjonen.

— Jeg skulle bare gnske at det ikke ga meg sgvnlase
netter. Hvis det bare hadde plaget meg pa dagtid, hadde
det ikke veert noe problem.

Han har provd & meditere. N4 gleder han seg til a prg-
ve Sam Harris’ nye meditasjonsapp «Waking up». Han
tror ikke sant funker for alle, men hiper det vil funke
for ham.

— Det er pusten jeg mi jobbe med. Jeg kjenner det.

Sevnlgse netter til tross, Thomas tror ikke pa klisjeen



om den lidende kunstneren. Han tror denne misforsta-
elsen kommer av at folk flest ikke helt forstar hva krea-
tivitet er.

- Det er a folge en idé, ga dit den tar deg, og forsake
sannhet i jakten pa den, sier han og legger til:

— Jeg sier ikke at det a lide ikke produserer noe bra,
men i gyeblikket produserer det som regel aldri noe an-
net enn lidelse.

— Men det er kanskje var rolle som musikere og kunst-
nere a tolke og bearbeide det, for sa & gjore det om til noe
annet.

Blir zen av golf
Thomas tar en stor slurk eplejuice og lager en
umpf-aktig lyd. Jeg har nettopp spurt ham
hva han gjer nar han ikke spiller musikk.
- Da gjor jeg superstreite ting. Eh he he, jeg lager al.

— Men det er vel ikke sd streit?

— Naeazezeze, det er ganske streit. Det lukter litt midt-
livskrise av den.

Sesongens ¢l har fatt navnet «Tropenatt» og er laget
spesielt til virens turné. Den serverte han i gir, da han
arrangerte lyttefest for det nye albumet i studioet sitt i

Stavanger. Sa hvis han ser ut som om han er litt «trang
ihodet», er det derfor, forklarer han.

Bratt kommer Thomas pa at spersmélet handlet om
hva han gjer nar han nettopp ikke driver med musikk.

- Ja, ogsa spiller jeg golf.

- Ja, det er ganske streit. Er du god?

— Nei, ikke i det hele tatt. Jeg «sucke big time». Men
det er det neermeste jeg har kommet & veere helt zen.
Det er sa vanskelig at jeg aldri har tatt meg selvia tenke
pa andre ting underveis. Det er kanskje det som appel-
lerer mest til meg. Meditasjonen i det.

Han er nemlig en «sinnsykt rastles person», og me-
ner han driver kona Unni til vanvidd med sin hvilelgse
vandring rundt i huset.

- Jeg har alltid en romantisk drem om 4 ligge pa
sofaen, se pa The Simpsons og koble helt av. Men det
gar 20 minutter og sa blir jeg rastles.

Kanskje er det nettopp rastlesheten som gjor at
han etter 16 ar fortsatt haper han har en lang karriere
ivente.

— Jeg haper bare at det gar bra pa en mate.

magasin@universitas.no
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FEM KJAPPE

Har du noen forbilder?
Egentlig alle som virker til & ha kontroll pa
livet sitt og vet hva som gjer de lykkelige.

Nar var du sist gang full?
Pa glfestival, det er sa sma glass og det le-
der til at man tror man aldri kan bli full. Det
er feil.

Hva gjor du nar du skal slappe av?
Podcast og gatur hvis jeg trenger a bare gire
meg ned litt. Vegetering og Futurama pa
sofaen hvis jeg er dedsliten.

Mest skjellsettende opplevelse?
22.juli, 9/11 0g a bli pappa.

Beste filmopplevelse?
Sunrise med live score av Lambchop pa
Folken i Stavanger.
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FARIKKE RO: —Pulsen oker, man klarer ikke a
puste ordentlig, forteller Solveig Bua Loken.
Hun har slitt med sevnproblemer og angst
siden det ble slutt med kjaeresten i sommer.
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NAR ALLE
ANDRE SOVER

tekst: KRISTINE SORHEIM OG PERNILLE SOLHEIM
foto: OLA VATN

NESTEN EN AV TRE NORSKE STUDENTER SIER
AT DE SLITER MED S@VNVANSKER. HYORDAN
FOLES DET A IKKE SOVE PA FLERE DAGER? pp
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okken er 03: oo. Det er tirsdag og Oslo
er stille. Dorene er last, og vinduene i lei-
lighetene mgrke. Bak tykke murvegger
igger mennesker i dyp sgvn. Tusenvis av
kropper som hviler, bearbeider inntrykkene fra
dagen, henter energi til resten av uka. Men noen
ligger vikne. De som ligger i sengen og vrir seg,
med hodet fullt av tanker som kverner og kver-
ner. De som ikke far sove. Dette er tre av dem.

- Klarer ikke & roe meg ned
Doktorgradsstipendiat Solveig Bua Lgken (26)
star under de gulnede trzerne utenfor Lidts hus i
Botanisk hage. For omlag to maneder siden gikk
hun inn i en forskningsstilling. Ved siden av job-
ber hun som desker i Universitas.

- Jeg leverte masteren min rett for somme-
ren, var i en veldig produktiv fase og fikk denne
jobben, forteller hun.

Ting var tilsynelatende i
ferd med & falle p& plass for

Hun blir stille litt.

— Det er rart hvordan kropp og psyke har veert
to adskilte felt s lenge, for det blir jo sa tydelig i
slike tilfeller hvor tett knyttet de er til hverandre,
sier hun.

- Det er si mange fysiske reaksjoner pa det
psykiske ubehaget man kan oppleve som men-
neske.

Det kan ta lang tid, men Solveig far som oftest
sove til slutt. Og hun har noen hjelpemidler.

- Jeg har faktisk provd meditasjonsapper! Jeg
har gjort s mye narr av det tidligere, men dét,
og pustegvelser, fungerer i hvert fall litt. Og me-
disiner, da.

Etter en maned med minimalt med sgvn, gikk
Solveig til legen. I dag gar hun pi effektive medi-
siner, og hun er 50 prosent sykmeldt. Dette har
gjort hverdagen hennes betydelig lettere. For
selv med fleksitid og forstaelsesfulle veiledere,

slet Solveig med darlig sam-
vittighet for sin nedsatte

den vordende biologen. Men
sd kom knekken. Rundt
samme tid som Solveig star-
tet i den nye jobben, slo kjae-
resten opp med henne, etter
mer enn 5 r sammen. Siden
da har hun fgyd seg inn i
rekken av studenter som

«Hjernen klarer
liksom ikke a
skru seg av, den
gar pa haygiry

yteevne.

—-Det er jo en kjempe-
kul jobb, som jeg i utgangs-
punktet er veldig engasjert
i, men ndr jeg ikke fir sove,
Klarer jeg ikke 4 engasjere el-
ler konsentrere meg lenger.
Det gjor noe med selvtilli-

ikke sover.

Det opprivende bruddet
satte Solveig i krisemodus,
og hennes fgrste reaksjon
var & dra ut og feste. Nar hun var full, fikk hun
sove.

— Men det er alle de andre dagene, nir du lig-
ger der alene og kverner, at det ikke gar.

Sgvnlgshet (insomnia) er en diagnose som
stilles nér en person opplever vansker med inn-
sovning og/eller oppvikning, og sliter med sgv-
nighet pi dagtid minst tre ganger i uka, i mer
enn tre méneder. Ifolge Studentenes helse- og
trivselsundersgkelse 2018 (SHoT) rapporterer 31
prosent av norske studenter om sgvnvansker —
nesten én av tre.

Solveig kan ikke sies & ha insomnia helt enna,
med sine to maneder med manglende nattesgvn.
Men hun er ikke fremmed for problematikken,
siden hun ogsé tidvis slet med sgvnen da hun var
yngre. Hun kunne ha vansker med 4 sovne, og ha
underlige drammer, som hun i dag mener kan ha
veert stressutloste.

Fglelsen Solveig har nar hun, som 26-aring,
ligger i senga og forsgker & sove, kjenner hun
igjen fra sine tidlige tendr.

— Hjernen klarer liksom ikke & skru seg av, den
gér pa heygir, sier hun.

- Jeg er jo en ekstrovert person, som er mye
sosial og er veldig aktiv, sd pa kvelden klarer jeg
ikke & roe ned igjen.

Kropp og psyke
Nar hun ligger der, ute av stand til & sove, far
kjeerlighetssorgen rom til & herje.

- Jeg ligger og kverner pa bruddet. Samtidig
er jeg si lei av 4 tenke pa det, for det kommer jo
ikke noe nytt.

Solveig og ekskjeresten delte liv, og de delte et
hjem. Men ni er det bare henne igjen i leiligheten.

— Nar man ligger der, i den samme leilighe-
ten, den samme senga ... Det blir s tydelig at
man er alene, da.

Kjeerlighetssorgen utlgser iblant ogsa angst-
symptomer i Solveig, som hyppigst kommer til
overflaten nar hun nettopp ligger alene og for-
soker & sove.

— Pulsen gker, man klarer ikke 4 puste ordent-
lig, og si blir det en ond sirkel, hvor det blir umu-
lig & slappe av, forteller hun.

— Man blir s& sliten av 3 ikke sove, at man
ikke har energien som kreves for 4 holde ang-
sten pa avstand.
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ten & ikke klare og komme
seg opp tidsnok pa jobb og
prestere som man gnsker.
Og man fgler jo at man ikke
mestrer de helt enkle oppgavene i livet. Du har
liksom ikke kontroll over primaerbehovene dine,
sier hun, og fortsetter:

— Man blir jo helt koko av & ikke sove. Man kla-
rer ikke 4 veere seg selv, eller tenke klart.

S4 smiler hun litt.

- PAmange mater er det jo bra at dette skjedde
nar jeg forst kom meg ut i arbeidslivet, for det er
nok et mye bedre hjelpeapparat for dette nir du
er ansatt.

Solveig Bua Laken

Okt risiko for depresjon og angst
— Generelt stiger sgvnproblemer blant bide unge,
studenter og voksne, sier Stale Pallesen.

Han er professor ved Institutt for samfunns-
psykologi ved Universitetet i Bergen og har for-
sket pa sgvn og segvnforstyrrelser. Pallesen for-
teller at sgvnproblemer kan skyldes alt fra stress
til darlige vaner, og at sgvnunderskudd, over tid,
kan gi store helsemessige konsekvenser.

- Lite sgvn kan for eksempel gke risikoen for
hjerte- og karlidelser, diabetes og overvekt. Men
ikke minst kan det ha en negativ innvirkning pa
den psykiske helsen — kanskje seerlig i form av gkt
risiko for depresjon og angst, sier han.

Kornelia Beiske, sgvnforsker og overlege pa
seksjon for klinisk nevrofysiologi ved Oslo uni-
versitetssykehus, Ulleval, peker pé flere konse-
kvenser ved sgvnvansker:

—For lite sgvn kan ogsi medfere redusert
konsentrasjonsevne, svekket sosial funksjon og
fysisk ubehag, sier Beiske.

Hun stgtter ogsa opp under det Solveig for-
teller om «den onde sirkelen»: At man kan bli sa
opptatt av sgvnproblemene sine, at ogsa dét blir
en trigger for uro.

- Maling av sgvn og sgvnkvalitet kan fore til
gkt angst og bekymring for at man ikke sover
nok eller godt nok, og fere til forverring av sgvn-
problemer eller utvikling av insomni.

Ifelge Pallesen er det vanskelig & peke pa en
bestemt drsak til gkende problemer knyttet til
sgvn. Han trekker likevel frem gkt stress og sta-
dig hgyere forventninger i samfunnet som mu-
lige forklaringer.

— Et 24-timers samfunn med mer skiftarbeid,
gkt bruk av elektroniske og portable medier, gker
presset pa individene, sier Pallesen.

PAVIRKER SELVTILLITEN: Solveig hadde nettopp startet i ny jobb da
sgvnproblemene meldte seg. -Det gjor noe med selvtilliten d ikke
klare & komme seg opp tidsnok pd jobb og prestere som man gnsker.




ENSOMME NETTER: Julie
tilbringer de sovnlose
nettene alene pd et
7,5-kvadratmeters
rom. Ndr alle andre
sover, foler hun pd

en vond ensombhet.

Helt alene

— Det er litt rart. Nér du flytter til en sa stor by,
og er omringet av folk. Ogsa foler du deg helt
alene.

Da Julie Nicolaisen (22) flyttet til Oslo for
a begynne pa journaliststudiet fikk hun store
sgvnproblemer. Siden semesteret begynte har
hun ofte gitt flere netter uten 4 sove.

Det siste aret har hun reist til Sor-Afrika tre
ganger for & jobbe pa et naturreservat som har
som mal 4 redde dyr — primeert lgver — fra opp-
drett, troféjakt og turistvirksomhet. Det frivil-
lige arbeidet har gitt Julie mening og mestrings-
folelse. Pa armen har hun en tatovering av en av
lgve. Men pa sitt siste opphold ble 22-dringen
syk. En betennelse i overkroppen utviklet seg
raskt og hun ble satt pa sterk antibiotika, som
bare gjorde vondt verre.

—Jeg var helt alene pi et sykehus, en 15-ti-
mers flytur unna familien og jeg visste ikke hva
som var galt. Selvfglgelig var jeg redd.

Den gjenstridige sykdommen fikk konse-
kvenser for Julies studiestart.

—Jeg kom hjem til fadderuka, og var kjem-
pedarlig. I stedet for 4 veere sosial og fa meg nye
venner, bare sov jeg, og si begynte studiene. Og
da ble det ikke sgvn.

- Jeg har fatt meg venner, og jeg trives jo,
men jeg foler at jeg mistet s mye av det viktige

sosiale grunnlaget, forteller Julie, og legger til
at hun ikke har fatt bearbeidet det a forlate Sgr-

Afrika og dyrene hun bryr seg om.

P4 garden et par timer utenfor Cape-Town, er
det lange arbeidsdager. Julie er vant til & sjong-
lere hardt fysisk arbeid og en sosial hverdag:

— Det er en helt annen type hverdag. Man blir

«Man blir jo helt koko
av a ikke sove. Man

klarer ikke & veere seg
selv eller tenke klarty

Solveig Bua Leken

ekstremt sliten, det er en helt annen type stimuli
enn det man far her i Oslo. Samtidig liker jeg det
sd godt, sa det gir meg energi ogsa, forteller hun.

Julie tror at mindre sosialt samvaer, bAde med
folk og dyr, kan vaere en av arsakene til sgvnpro-
blemene.

— Altsa, det er flaut & si, for man er jo rundt
folk hele tiden, sier hun og biter seg i leppa for
hun fortsetter:

REPORTASIE ||

SLITES UT: - Jeg

er en person som
tdler lite sovn,

men jeg er sliten
nd, forteller Julie
Nicolaisen, som
iblant kan gd flere
netter uten d sove.

— Jeg har aldri kjent pa det for, & veere rundt
sa mange — og likevel fgle meg sa ensom. Men
det er det jeg gjor.

Uten rom til & puste

Julie beskriver en hverdag med lite skole og en
tom kalender. Hun sitter mye for seg selv pa det
kngttlille rommet, kanskje helt fra skolen er fer-
dig, frem til leggetid. Og pa natta, nir alle andre
sover, foler hun ogsé pa en vond ensomhet.

— Det har hendt at jeg har dratt hjem til fa-
milien. At jeg har tenkt at jeg ikke orker & sitte
hjemme og stirre alene, si jeg hopper pa toget til
Toten og dropper skolen.

Julie sover mye bedre de dagene hun har veert
sosial. A vaere sammen med folk er det eneste
som virkelig hjelper nir hun er her i Oslo, men
hun har ogsa forsgkt & anvende meditasjonstek-
nikker og dyretelepati, en avslapningsteknikk
hun plukket opp i Ser-Afrika. Hun ler litt.

— Alle som hgrer om dette med dyretelepati
tror jo jeg er geeren. Og det er kanskje litt det
som er greia. At jeg foler at jeg ikke har noen her
i Oslo & snakke om disse tingene med. Om Ser-
Afrika, og sdnn.

Hjemme pa Toten og i Ser-Afrika er det plass
til & puste. Og senga er et fristed, et sted forbe-
holdt soving — pa nattestid. I leiligheten i
Oslo, foregar alt pa 7,5 kvadratmeter.
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PROVD ALT: Anneli Borgen
provde mange alternative
metoder for hun sd seg nodt til
agatil leﬁen med sevnproble-
mene. - A brenne eteriske oljer,
legge mobilen pa kjokkenet,
hypnose... Jeg elsker jo ASMR,
men det fungerte heller ikke.
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BRAIGJEN: Etter en
familiejul i trygge
omgivelser, snudde
det for Anneli, og
hun fikk endelig sove
igjen. | dag er senga
en avslappet sfeere.

44 - Jeg forbinder ikke senga med
sgvn lenger, og det gdelegger.

Vanligvis legger Julie seg til & sove
rundt klokka elleve. Da begynner hodet &
kverne, og slik fortsetter det. Ofte ender
hun opp med 4 dra rett pa skolen uten &
sove.

— Jeg er en person som téler lite sgvn,
men jeg er sliten na.

Ifolge Pallesen ved UiB henger sgvn-
problemer og psykiske lidelser ofte tett
sammen og kan pévirke hverandre gjen-
sidig. Psykiske lidelser kan ofte vaere en
utlgsende arsak til sgvnproblemer, men
spvnmangel i seg selv kan ogsé medfore
gkt risiko for utvikling av psykiske lidel-
ser som depresjon og angst. Slik var det
for Julie, da hun for noen uker siden fikk
feber, ble svimmel og hadde store bryst-
smerter. Hun ble brakt til legevakten,
hvor de ikke fant noe fysisk galt.

— Jeg klarer ikke helt & tro at det var et
angstanfall. Det er sa flernt for meg at det
skjer med meg, sier Julie.

Men hun orker ikke a grave seg ned i
det, og hun har ikke lyst til 4 gi og kjenne
etter, for da blir alt mye verre.

— Det eneste som fungerer for meger a
gjore ting. Veere sosial.

Hun tar en tenkepause, stryker over
tatoveringen.

— Og det 4 reise til Ser-Afrika da. Det
er da jeg virkelig har det bra.

Eksperter peker pa at gkt stress gjerne
forer til svekket spvnkvalitet. Nar man
er ung er man seerlig sirbar for stress, og
mange sliter seg ut fra en trang om & yte
sitt beste for seg selv og alle rundt seg.

A hore pa hjertet
For ett ar siden satt Anneli Borgen (20) pa
UiO, og kjente at kroppen ikke orket mer.
Hun gikk opp til seminarlederen:

- Unnskyld, jeg ma hjem 4 sove.

I et halvt &r hadde hun knapt nok sovet.

Klokken er 20:00, og i den store leilig-
heten pa Majorstua lager kjaeresten hen-
nes, Sophus (21), middag. Anneli er kvikk
og vaken, til tross for at hun sjonglerer
mellom deltidsjobber i barnehage og bar,
og tar et enkeltemne i kjennsstudier.

- N& som jeg sover om natten, s har

jeg energien til & gjore det jeg vil.

Fra august i fjor til februar i ar var rea-
liteten imidlertid en helt annen. Annelis
forste semester pé Blindern var, mer enn
noe annet, preget av sterke sgvnproble-

mer.

—Jeg hadde nettopp blitt sammen
med Sophus. Det var mitt forste ordent-
lige forhold, og et avstandsforhold. Og
s begynte jeg rett pa studiene, og flyttet
hjemmefra. Alt kom liksom pa én gang,
forteller hun.

For Anneli spant plutselig alt rundt av-
standsforholdet. Planlegging av hvor, nir
og hvordan hun og Sophus skulle sees.
Avstandsforholdet og den nye studieh-
verdagen skapte mye stress, og spvnkva-
liteten ble gradvis dérligere.

- Jeg sov urolig og

Hun forteller at hun virkelig provde
alt.

- A brenne eteriske oljer, legge mobi-
len pa kjekkenet, hypnose... Jeg elsker jo
ASMR, men det fungerte heller ikke.

Et eget rom

Anneli lot det ga langt uten 4 sgke hjelp.
Hun forteller om hvordan hun 14 og vred
seg i sengen, rastlgs, men samtidig ut-
slitt.

- Jeg begynte 4 droppe mye sosialt,
jeg orket jo ikke a feste lenger. Jeg har
alltid veert veldig gira pa fest, hun som
legger seg sist liksom, men dette halvéret
sovnet jeg med en gang jeg rgrte alkohol,
forteller hun.

Folk rundt Anneli var ekstremt be-

kymret. De kunne se

kunne vakne opp &
panikksjekke  telefo-
nen min flere ganger
ilgpet av natten. Det
eskalerte og innen
oktober ble det et
stort problem. Og s&
begynte jeg & tenke

alkoholy

«Dette halvaret
sovnet jeg med
en gang jeg rarte

hvor sliten hun var,
og tryglet henne om
& be om hjelp. Til slutt
gikk hun til legen.
—-Jeg har sett sa
mange nyheter om
hvordan sovepiller gis
ut over en lav sko, at

pa det.

Det ble en ond sir-
kel. Jo mindre hun
sov, jo mer tenkte hun pi at hun ikke
sov — og da ble det enda vanskeligere a
falle til ro. Hun begynte & grue seg til
4 ga og legge seg. Sgvnproblemene tok
totalt kontroll over hverdagen.

- Det begynte med at jeg sov darlig
pa grunn av de ytre faktorene, og si ble
sgvnproblemet i seg selv den aller stor-
ste faktoren. Det stresset meg mer enn
noe annet.

I denne perioden tenkte Anneli pa
spvn hele tiden. Hun leste alt hun kom
over, og snakket ikke om annet. I bok-
hylla ved senga ligger «<Why we sleep» av
Matthew Walker. Anneli ler litt.

- Jeg var jo helt obsessed. P4 et tids-
punkt leste jeg noe om hjerterytme, og
at med en gang du begynner 4 bli be-
visst pa hvor raskt hjertet slir sa gker
hjerterytmen, og du kan ikke sove. S&
hver natt 14 jeg og horte pa hjerteryt-
men min.

det egentlig ikke hjel-
per, og tenkte at jeg
skulle klare meg uten
en sann type «quick fix», men til slutt
innsd jeg at jeg faktisk var for sliten til &
klare og fikse problemet.

Hun fikk et mildt innsovnende mid-
del, og i begynnelsen hjalp det litt.

— Men ganske raskt var det som om
kroppen ble immun, og jeg var tilbake pa
scratch, forteller hun og blir stille.

Men sa begynte det & gi bedre. Etter
en toff eksamensperiode reiste Anneli pd
ferie med moren sin, og feiret jul hjem-
me, i trygge og vante omgivelser.

— Det er vanskelig a sette fingeren pa
hvorfor det ble bra, sier hun.

Da hun kom tilbake til Oslo, bodde
hun en periode i den store leiligheten
alene. Det som forst fgltes tomt, ensomt
og usikkert, ble plutselig en lgsning.

- Jeg begynte a spre tingene mine ut-
over, jeg flyttet alt som for hadde foregitt
inne pa et lite rom ut i hele leiligheten og
fylte det med mine ting, forteller hun.

Anneli Borgen
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Anneli skapte sitt eget rom og ble
komfortabel i eget selskap. Hun hvilte
mer i seg selv.

- Jeg tok opp igjen kreative aktiviteter
jegliker & drive med. Skriving og tegning,
aktiviteter som ikke krever at jeg preste-
rer, og gjorde disse tingene utenfor sove-
rommet. Rommet mitt og sengen kunne
forbeholdes soving og hvile. Alt matte
ikke skje der.

Hun smiler og rekonstruerer en scene
fra begynnelsen av februar:

— Det begynte & bli lysere. Og en av
disse soldagene gikk jeg alene og kjopte
meg pastellkritt til 4 tegne med. Da jeg
kom tilbake i leiligheten folte jeg meg
ikke ensom, selv om det var helt tomt
her.

Omtrent samtidig foreslo Sophus at
han skulle komme til Oslo, og de begynte
4 planlegge og flytte sammen. Anneli be-
skriver det som en stor lettelse & kunne
stadfeste fremtiden litt.

- Jeg hadde ikke klart ett ar til med
avstandsforhold. Det var utrolig deilig
a bli kvitt den uvissheten som kommer
med avstandsforhold, sier hun.

Anneli smiler og slar hinda ut mot
senga, liksom for & understreke hvordan
senga igjen har blitt en avslappet sfaere.

— Alle disse faktorene fjernet fokuset
vekk fra sgvn, og det ble lgsningen. A
slutte og la alt kretse rundt det.

Husk a puste

Tilbake i Botanisk hage loser en vekter et-
ternglerne ut av hagen, og portene lases.
Solveig fikler med sin egen portngkkel —
et handfast bevis pa dremmejobben.

- Det kommer jo til & g bedre, det
kommer til & ga over, sier hun, og presi-
serer:

— Det er allerede bedre. Jeg mitte bare
tillate meg selv at det tar tid.

Hun pakker skjerfet tettere om hal-
sen og gjor seg klar til 4 g3, lase opp smi-
jernsporten og trille sykkelen ut i Mon-
rads gate.

— Det er sd viktig da, at man gir seg selv
den tiden det tar 4 bli bedre. At man pus-
ter. Puster med magen, og ber om hjelp.

magasin@universitas.no
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DA JEG FIKK VITE AT FORELDRENE MINE SKULLE SKILLES FALT LIVET
MITT I TUSEN KNAS. SKAL MAN EGENTLIG BLI SA STERKT PAVIRKET
AV DET NAR MAN ER 21 AR GAMMEL?

tekst: MARIA STORE

Jeg hegrer pa stemmen til mamma at noe er galt. Det
er fredag kveld og jeg har nettopp slukt et par ol ute. I
morgen skal livet mitt begynne. Jeg skal flytte inn med
to venninner, jeg har nettopp startet i en ny jobb og stu-
diet har endelig kommet ordentlig i gang. Men jeg harer
pa stemmen til mamma at noe er galt. Kjeere mamma, du
som alltid sier du ser meg. Har du glemt hvor godt jeg ser
deg?

Den kvelden fikk jeg vite at mamma og pappa skulle ga
fra hverandre. Men det visste jeg jo allerede. Jeg har sett
disse menneskene nesten hver dag siden jeg kom til ver-
den.

Da jeg kom hjem fra en lang reise var det lett 4 se at noe
hadde endret seg i barndomshjemmet. Bomben begynte &
tikke i juni. Jeg visste det kom til smelle, jeg visste bare
ikke nar. Tikkingen forsvant til tider, andre ganger forbe-
redte jeg meg pa det uunngaelige. Bomben som til slutt
gikk av ga ikke noe smell, bare et stakkarslig sukk.

Lordagen etter beskjeden kom var en take av tirer og
migrene, mens jeg tappert malte den nye leiligheten min.
For jeg provde 4 veere tapper. Jeg er vant til 4 veere sterk
og teff, men mens jeg stod der med malekosten i hinda
og tarevate gyne klarte jeg ikke mer. Skilsmissen var for
sterk. Kroppen reagerte for meg, som om noen slo meg
i magen til jeg ikke kunne puste lenger. Jeg sank ned pa
gulvet og hulket av smerte. Jeg folte sa mye ansvar, for
foreldrene mine, for broren min og for min egen fremtid.
Den darlige samvittigheten slukte meg da den eneste tan-
ken jeg satt igjen med var: Hva med meg? Skal ingen passe
pa meg? Jeg folte meg som et sarbart barn.

Bare gi meg én dag til, tenkte jeg. Bare én dag med fe-
rieminner, gode samtaler, latterkramper og stotte fra de to
menneskene som oppdro meg, sammen.

Jeg ble kjent med mamma og pappa pa nytt i disse
ukene. Jeg fikk vite hvor det gikk galt, og hvorfor. Da jeg
var yngre kunne jeg titte ut av vinduet pa natten, og se
mamma og pappa sitte pd terrassen med lidenskapelige
blikk og alltid noe & prate om. Det bildet svinner aldri. Et
bilde av to bestevenner, det perfekte par.

Kanskje var de ikke et par i det hele tatt? Kanskje de i
flere &r bare har snakket om problemene?

Ofte blir jeg spurt om det var en vond skilsmisse, men
alle skilsmisser er vel vonde? Likevel skulle jeg veert bedre
herdet. Det sies at halvparten av alle ekteskap ender i
skilsmisse. Burde det ikke da vaere enklere?

Sorgen var overveldende, og jeg var utrgstelig. For det
var en tragedie. Det ER en tragedie. Jeg har prgvd & riste
det av meg, akseptere at skilsmisse er vanlig og fokusere
pa fordelene. Kanskje de far det bedre na, kanskje familien
var trengte dette?

Det er vanskelig a tro at det kan bli bedre, nar livet jeg
kjenner har veert sa bra. Det livet kommer aldri igjen. Det
foles som om noe har dgdd. Tkke bare mine foreldres kjeer-
lighet, men ogsa livet jeg har levd. Flere papeker at jeg er
voksen nd, at det livet hadde forsvunnet uansett. At de
minnene bare finnes i fortiden og at jeg ikke trenger for-
eldrene mine p4 samme mate lenger. Jeg er jo voksen ni.

Jeg vet hvor vondt mamma og pappa har det, derfor har
jeg provd 4 legge lokk pa folelsene og min egen sarbarhet.
Jeg vil ikke vaere enda en byrde nar foreldrene mine tross
alt gar gjennom noe vondt.

En kveld da mamma og jeg var hos filletanten min be-
gynte vi 4 snakke om alt det praktiske. Jeg provde a veere
praktisk. Praktisk om jula, om hjemmet, om hva som er
best for broren min og meg. Mamma grat. Det var forst i
en alder av 21 at jeg s& mamma grite ordentlig. Det satte
meg helt ut.

Vi trgstet henne en stund, for min filletante snudde seg
mot meg og sa: «Maria, jeg vet at du gir gjennom dette du
0gsa, og du har lov til 4 fgle hva du vil».

Det foles ikke sann.

Overdramatisk. Det er sann jeg foler meg. Til tross for
stotte og forstaelsesfulle blikk er det nok vanskelig for
utenforstaende & se hva som skjer inne i hodet til et vok-
sent skilsmissebarn. Jeg burde jo takle dette, men jeg fo-
ler meg skjor.




ILLUSTRASJON

Ja, de praktiske spgrsméilene er vonde. Hvor vi skal feire
jul, hvor ofte jeg skal dra hjem til hvem, og hva skjer med
huset? Likevel er det ikke det som gjor vondest.

Det vondeste er verdiene som er rystet ved. Mamma og
pappa som var mitt forbilde pa ekte kjerlighet. Fjolling,
omsorg, krangling og tilgivelse, det har veert min oppvekst.
Det har veert min byggesten. Jeg er et produkt av dem og
hvordan de har veert sammen. Men n3?

N3 er jeg voksen og ma jeg skape mine egne verdier,
samtidig som jeg prover a bevare den jeg er. En del av meg
har sluttet 4 tro pa evig kjeerlighet. Pa en date i host sa jeg
heyt og ganske ut av det bla: «Ja, jeg kunne egentlig tenkt
meg 4 bli alenemor». Tenk at jeg sa det. Stakkaren m4 ha
trodd jeg var gal.

En helt ny prosess har startetinne i meg. Jeg matte ga en
litt kynisk vei for & finne meg selv igjen. For jeg har veert,
og er nok enda i en identitetskrise. Jeg fant en ny meg den
dagen jeg innsa at mamma og pappa bare er sirbare men-
nesker de ogsa, og at kjeerligheten ikke alltid varer evig.
Det var en trist konklusjon & komme frem til, og det har
gjort uhyre vondt 4 avmytifisere mamma og pappa. A innse

Essay ||

«Det fgles som om noe har dgdd.
[kke bare mine foreldres kjeerlighet,
men ogsa livet jeg har levd.»

: LONE AADNEKVAM

at de kan ha det vondst, at de elsker og hater, at de ikke all-
tid er de klokeste menneskene i verden.

Jeg har folt meg ekstremt ensom i denne oppdagelsen,
og jeg kan ikke forstd at man ikke snakker mer om hvordan
det er 4 bli skilsmissebarn som voksen.

Trosten apenbarte seg da jeg innsa at noen ganger varer
kjeerligheten likevel. Den gjor det i kjaerligheten jeg har
for min bror, i den endelgse kjeerligheten mamma og pap-
pa fortsatt sammen viser for meg og broren min. Den gjor
det i stotten de enda viser hverandre.

En av mine beste venner fortalte meg at skilsmisse er
den tredje storste tragedien et menneske kan oppleve. Da
er det kanskje ikke sa rart at jeg som 21 ar gammel knuste
i tusen biter. Da er det kanskje ikke si rart at gjenoppbyg-
gingen tar tid.

Jeg ma nok gjennom noen faser, med mimring og spgrs-
mal knyttet til ethvert minne, med sorg og angst for at in-
gen forstar, med tvil pa den evige kjaerligheten og en sprge-
lig aksept for hva som har skjedd.

Men det kommer til & ga bra. Det ma bare g bra.
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M BiLoeT

” «Bus Stopy reflekterer opplevelsen min av a flytte
til London. Det konsentrerer seg om tendensen bus-
stopp har til & bli scener, hvor menneskelig interaksjon
kan utspille seg. Med et folkehav i kontinuerlig
bevegelse som bakteppe.

»

Henrik Follesg Egeland, fotograf
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