FULL OVERGIVELSE: Etter arevis
med bekymring over gkonomien,
kom det til et punkt der Mariann bare
matte overgi seg. — Da var det som at
noe slapp, sier Mariann, som kjenner
fred nér hun steller i hagen sin.
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Mariann gikk fra overtent
= utbrent — og til heltent
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«Flink pike-syndromet» har fulgt
Mariann Marthinussen (52) giennom
livet og fort henne inn i utbrenthet hele
tre ganger. Men Mariann ser dette

i et starre bilde. — Det viste seg & veere
sjelen min som banket p4, sier hun.

TEKST INGRID @STANG FOTO SVERRE CHR. JARILD

Som barn fanget Mariann Mart-
hinussen (52) mye mer enn hva
det blotte oye kan se. Denne
evnen ble etter hvert utfor-
drende for den lille jenta, fordi
menneskene rundt henne ikke
sd ut til & forstd hva hun mente.
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Tilverelsen foltes lenge kald
og hard for Mariann, og med
tiden ble hun trygghetssokende,
sjenert og ofte redd:

- P4 mange mater ville jeg
ikke veere her, fordi jeg syntes
det & veere i kontakt med ting

som andre verken sa eller
trodde p4, ble veldig vanskelig,
forteller hun.

Da Mariann fikk epilepsi-
diagnosen som 11-aring, begynte
hun pa medisiner som stengte
igjen for mange av disse erfarin-
gene hennes. Men hun folte seg
fortsatt annerledes, og syntes det
var utfordrende 4 fa naere venner.
Likevel, hver gang hun var med
pa teateroppsetninger pa skolen,
skjedde det noe med henne. Idet
hun entret scenen, blomstret hun
og stralte som en sol. Etter endt
videregaende valgte hun a reise
til USA som au pair - til for-
eldrenes store overraskelse.

Men, trangen til 4 ville oppleve
noe mer var na blitt sterre enn

behovet for trygghet. Slik har det
bare fortsatt.

PERSONLIG VEKST
Etter halvannet ar i USA, kom
Mariann hjem som et nytt
menneske. Endelig hadde hun
fatt erfare hva det vil si 4 hore til
- og hun visste i hele seg at hun
ville tilbake til USA. Hun
begynte a jobbe i det ameri-
kanske firmaet McKinsey i Oslo,
der hun ogsé raskt folte seg
hjemme. I ettertid ser hun at det
som bandt medarbeiderne
sammen der, var at de fleste pa
hver sin méte var mennesker
som ville yte og prestere.

- Jeg dedikerte meg til
jobben, og ble en «kjempeflink»




Hjelper andre
| samme
situasjon

ansatt, erindrer Mariann.
Etter fem &r i firmaet gikk
dremmen i oppfyllelse: Hun
fikk overforing til Houston,
Texas, der hun tilbrakte
halvannet ar med mye glede og

personlig vekst. Tilbake i Norge,

ble jobben mer og mer intens,
og etter hvert var det noe som
begynte a skurre:

- Jeg var stresset som om jeg
gikk pa steroider, og kjente pa
mye angst. Jeg ante ikke hva det
var, sd jeg gikk til psykolog,
men det funket ikke a ligge 4 se
i taket og bare snakke. Det
kunne jeg like gjerne gjore
hjemme, forteller Mariann.

Det viste seg at et gryende
magesar var pa gang, og noe

matte endres. Losningen ble
a skifte jobb. Ja, for na hadde
vel Mariann veert flink pike
lenge nok?

- Utbrentheten forsvant i alle
fall da jeg tok en beslutning om
a gjore noe annet - og sa ble jeg
headhuntet til & jobbe som
administrasjonssjef i en olje-
og gass-stiftelse, sier hun.

FRGKEN DURACELL
Mariann elsket den nye jobben,
og trodde at alt var i orden
igjen. Hun fikk mulighet til

a reise verden rundt, og var
«froken Duracell» pa jobb. Igjen
gikk livet som en virvelvind, og
plutselig slo det Mariann at hun,
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det minste og var sint pa alt og
alle hele tiden. I tillegg klarte
hun ikke lenger & holde styr pa
ting slik hun pleide.

- Jeg syntes alle rundt meg
var teite, og provde iherdig 4 fa
ytterligere kontroll pa tilveerelsen
- med hardhet, mens alle rundt
meg kunne se at jeg trengte & roe
ned, forteller Mariann.

Noe mitte vere galt. Mariann
tok turen til legen 1 hap om 4 fa
noen vitaminer som kunne
hjelpe henne a kvikne til. Men
da hun kom inn pé legekontoret,
sd legen bare pa henne og sa:
«Jeg sykemelder deg fra og med
i morgen». Det foltes ekstremt
ydmykende for Mariann.

steroider, og Rjente pa mye angst.»

uten at hun egentlig hadde
innsett det, hadde tatt med seg
bade «flink pike» og «preste-
reren» pa lasset. Etter noen ar
krasjet hun dermed rett inn i en
ny, og mye kraftigere, utbrenthet
- til tross for at hun i tre &r
hadde studert psykosyntese

- en helhetlig psykologisk
modell, som inkluderer arbeid
med kropp, felelser, intellekt og
det sjelelige i oss. Med ett skulle
det ingenting til for hun begynte
4 grate, hun ble andpusten for

Skulle en annen enn henne
selv bestemme hva hun klarte
eller ikke klarte? Ogsa hun
- som hadde en stor konferanse
pa trappene om et par dager.

- Da fikk jeg en god leere-
penge i sarbarhet, som jeg aldri
ville veert foruten. Jeg begynte
4 forsta at hele min verdi 14
i den ytre anerkjennelsen,
forteller Mariann.

I dagene som kom klarte hun
ikke & bestemme seg for s& enkle
ting som hvorvidt hun skulle
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JOBBER HJEMMEFRA: Etter at koronaen kom, begynte Mariann & tilby behandlinger over nett - kanskje
ikke fra hengekoya, men i alle fall fra sitt eget lille, hvite hus i Son.
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EN DAG OM GANGEN: FoF 4 kdnne.. ¢ s
kjenne om tankene og folelSéne huli

har, er basert pa frykt eller kjeerlighet,
er det viktig for Mariann a tillate seg

a ga litt saktere i livet. — Jeg taren dag

om gangen, sier hun.

vaske opp pa kjokkenet eller
vaske toy i kjelleren - en stor
kontrast til hvordan hun ble
ansett pa jobben.

— N4 mitte jeg laere & gjore
én ting av gangen, sier hun.

RADIKALT SELVANSVAR

I tiden framover, gikk Mariann
i alskens terapi. Litt etter litt
innsd hun at hun matte slutte

a klandre omgivelsene rundt
seg nar ting ikke gikk veien:

- Det var veldig kjedelig, men
heyst nedvendig. Jeg fikk ikke
frigjort ny energi for jeg hadde
tatt min andel av situasjonen,
og sett at jeg dro med meg «flink
pike» fra den ene rollen til den
andre, uten 4 stille spersmal om
folk forventet det eller ikke, sier
Mariann.

Etter seks maneders sykmel-
ding, hadde hun fatt smaken pa
livet uten 4 lgpe, og tilbake pa
jobb meldte angsten seg for fullt
igjen. Mariann var livredd for
d havne der hun hadde vert for
sykmeldingen, og ble tvunget
til & hente fram grensesetteren
i seg selv.

- Jeg gikk fra & veere helt selv-
utslettende til & bli en supergren-
sesetter. Gradvis kom jeg meg
tilbake til energien igjen, men
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da mitte jeg ta et oppgjor med at
jeg egentlig var lei bade arbeids-
miljoet og oppgavene, sier
Mariann, som hadde begynt
a lengte etter & jobbe som psyko-
synteseterapeut.

Med det satte hun i gang
a dagdremme: Hvordan ville
livet se ut hvis hun levde av
a veere terapeut?

OKONOMISK
BERG-OG-DALBANE

S& kom tiden der Mariann matte
ta et valg. Skulle hun fortsette

a fokusere mesteparten av ener-
gien sin pa en jobb hun var lei
av, eller skulle hun ta steget ut

i en retning mot det hun ensket?
Da hun fikk tilbud om & jobbe
som innleid coach for et firma

sokende nér det gjelder
okonomi. Siden de brukte tid
pé 4 finne en erstatter for meg
pé jobben, ble jeg leid tilbake
pé konsulenthonorar. Plutselig
tjente jeg mer penger enn jeg
hadde gjort i hele mitt liv,
forteller Mariann.

Likevel gikk hun, etter noen
ar, over til a jobbe hovedsakelig
som terapeut og kursholder.
Det ble en gkonomisk berg-
og-dalbane av dimensjoner.

- Det & ove opp tillit ved a bli
utfordret pa den pkonomiske
tryggheten, var ikke videre goy
- men viktig, forklarer Mariann,
som etter hvert ogsa begynte
a undervise i psykosyntese.

En lengsel etter 4 komme seg
ut av byen og narmere naturen

«Na er jeg ferdig med a vare redd,
bare fiks det!»

i Bergen en gang i méneden,
trappet hun ned stillingen sin
- og begynte & ta imot klienter
én dag i uken. Aret etter sa hun
opp jobben som administra-
sjonssjef:

- Det satt langt inne, og jeg
brukte urovekkende lang tid
pé det, fordi jeg er trygghets-

vokste i Mariann. Det var pa tide
d begynne 4 dagdremme igjen.

DROMMEN OM ET HUS
Hver gang hun lukket gynene,
s& hun for sitt indre oye et lite,
hvitt hus naer sjgen. «Det mé vel
vaere Bygdoy, Malmoya eller
Ormeya», tenkte Mariann. Da

hun sammen med en venninne
tok turen ut pa Bygdey en dag
12010, sa hun et koselig hvitt hus
som lignet pa det hun ensket seg.
Venninnen hennes kunne da
fortelle at hun kjente til et sant
hus til leie - pd Ormoya.

- Ilgpet av turen pd Bygdey
hadde jeg bestemt meg for
a selge leiligheten i Oslo og leie
et falleferdig hus pa Ormeoya.
Ingen rundt meg skjonte noe av
det, men sa viktig for meg var
det & komme ned pa bakken,
nearmere naturen, sier Mariann,
som skjonte at hun matte bryte
bindingen til tryggheten for at
noe nytt skulle fa begynne
a komme.

Slik gikk det til at Mariann
leide et hus fullt av spekelser pa
Ormoya en hestdag i 2010.
Spokelsene fikk hun renset ut,
og Mariann kunne hvile i at dette
var forste steg mot drommen om
a eie sitt eget hus ved sjoen.

HAR DU TILLIT?

Et par ar senere dukket det opp
en annonse pé finn.no for et lite,
hvitt hus i Son, et sjarmerende
tettsted ved Oslofjorden.
Mariann, som ikke hadde noe
forhold til Son, kjente at hun

ble yr da hun leste annonsen.



NED PA BAKKEN: Da Mariann
innsa at hun méatte flytte ut av
byen, ble det viktig for henne

a finne et hus med egen hage.

- Jeg métte jorde meg, sier hun.

Hun kansellerte alle avtaler for
a veere med pd siste visning, og
freste rake veien ut til Son:

- Jeg husker hvordan jeg ble
litt irritert pa de andre som var
pa visningen. Huset var jo mitt,
sier Mariann og ler.

Og slik ble det. At det ikke var
isd god stand, bekymret hun seg
ikke for. Ikke med en gang i alle
fall. Viktigst av alt var at hun
hadde kommet seg inn i sitt eget
hus med hage. Men, snart gikk
det opp for henne at det 4 eie et
hus fra 1850, var som a veere pa

et gkonomisk lokomotiv
& hvor foreren hadde
gatt av, og Mariann
hang etter som et
slips.

- Igjen ble jeg
utfordret pa
dette med
okonomisk
trygghet og tillit.
Det var jo her
jeg skulle vaere,

sd pa et vis endte
jeg likevel opp med
4 fa den hjelpen jeg
trengte underveis, sier
hun.

Til tross for det gode
som skjedde, befant Mariann
seg snart tilbake i gamle
menstre: Hun jobbet nesten
livet av seg for & passe pa at
okonomien flot, med klienter
pé dagtid og undervisning pa
kveldstid. Selv om hun brant
for det hun gjorde, kjente hun
hvordan tegnene pa utbrenthet
krep innpé henne pa nytt:
Hyperaktivitet, irritasjon og
mangel pa empati overfor
klientene. I 2017 var ble det
full stopp og tid for refleksjon
- igjen.

DEN STORE
OVERGIVELSEN

En sykmelding var ikke p4 tale.
Det hadde hun ikke rad til som
selvstendig neeringsdrivende.
Men med tiden ryddet livet

plass — kanskje ikke pa den mest
behagelige maten, men likevel ...

- Innen kort tid mistet jeg
undervisningsstillingen min,
det kom knapt klienter til meg
lenger og kursene mine solgte
ikke. Da var det at jeg fikk en
indre beskjed om at jeg métte
finne tilbake til meg selv. Jeg
forsto at jeg kunne ville s& mye
jeg bare ensket, men ingenting
fungerte. Jeg matte fa tak i noe
dypere, sier Mariann.

Dette ble innledningen til det
hun kaller «den store overgi-
velsen» — en overgivelse som
ikke kom av seg selv, ma vite.
For med den viljestyrken
Mariann har, matte hun virkelig
bli tynt.

- Etter at jeg mistet all
inntekt, foltes det lenge som om
jeg sto og spant i sand. Til slutt
var jeg sa sliten av & veere redd
for gkonomien at jeg bare 13
i senga og gréit. Da var det at
jeg sa til sjelen min: «N4 er jeg
ferdig med a vere redd, bare
fiks det!» Akkurat der og da
kjente jeg at noe slapp. Noe
grunnleggende skjedde, og noe
i meg skiftet, sier Mariann
kontant.

Da koronaen kom, var
Mariann dermed helt rolig.
Hun hadde veert gjennom sé
mye at hun ikke lot seg affisere.
Det storste skiftet for henne, var
i grunnen bare at hun gikk fra
4 jobbe mer nettbasert.
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VEIEN TIL
SELVREALISERING

Etter at Mariann overga seg,
begynte folk 4 ta kontakt igjen.
Igjen begynte hun & kjenne pa
gleden av & holde kurs, og hun
satte i gang med & utforske sin
egen dedikasjon. N& har Mariann
funnet en ro hun ikke har kjent
pa for, og i tillegg har hun fatt en
helt ny klarhet.

- Reisen fram til na har veert
superviktig for a leere & sette
grenser, ta valg og kjenne pa min
egen verdi - og ikke minst leere
4 ha tillit. Dermed har jeg innsett
at ingen av opplevelsene mine pa
veien hit har veert «feil», sier
Mariann og fortsetter:

- Slik jeg ser det, og som vi sier
i psykosyntese, har jeg veert i flere
«transpersonlige kriser», hvilket
er ndr sjelen banker pa dora og vil
noe mer. Da ma vi folge p4, for
hvis ikke blir vondt verre.

Na tar Mariann en dag av
gangen. Stadig kjenner hun etter
om det hun foler og tenker er
basert pa frykt eller tillit. Star hun
i frykt, tar hun valget om & ga
i retning av tillit. Hun brenner for
4 gi mennesker hap og ensker
4 invitere alle som er dpne for det
til & vage & veere tro mot seg selv:

— Stol pa deg sel, tillat deg
4 ga saktere og leer deg & bruke
intuisjonen, avslutter hun for hun
lar blikket hvile p& den bla
Son-himmelen, lenge nok til at
evigheten ogsé fir veere med. [A]

tomer som utmattelse, tristhet,
folelsesmessig nummenhet
eller tap av glede, mener
psykotraumeterapeut Marta
Thorsheim det er verdt

a undersgke situasjonen bade
hjemme og pa jobb.

- Generelt kan vi si at
utbrenthet dreier seg om over-
belastning, enten det gjelder
i arbeidslivet eller hjemme -

ENTEN VI SNAKKER om symp-

eller begge steder, sier Thors-
heim, som i over 30 r har
arbeidet som psykoterapeut,

og de 10 siste drene som psyko-
traumeterapeut ved Institutt
for Traumearbeid (IoPT).

Selv om det er arbeidsgivers
oppgave a ta vare pa sine
ansatte, tror Thorsheim det er
for mye a forvente at arbeids-
giver skal fange opp at en
ansatt begynner & bli utbrent,

— Utbrenthet er komplekst

Verdens helseorganisasjon beskriver utbrenthet som et resultat av kronisk
stress pa arbeidsplassen som ikke har blitt handtert pa en vellykket mate.
— Jeg tror det er mer komplekst, sier psykotraumeterapeut Marta Thorsheim.

da utbrenthet ofte er akkurat
de flinke og snilles syndrom.

- Heller ikke velmente rdd
fra kolleger, venner eller
familie pleier a veere serlig til
hjelp. I stedet mener jeg at
profesjonell egenomsorg vil
veere til nytte, seerlig i yrker
hvor en yter omsorg og stotte,
sier Thorsheim.

Med profesjonell egenomsorg
mener hun at den utbrente

PSYKOTRAUMETERAPEUT:
Marta Thorsheim

soker profesjonell hjelp som
en del av sin egenomsorg.

- En trenger ikke klare alt
selv, og det er ofte veldig godt
4 ha en profesjonell 4 stotte
seg til, sier Marta Thorsheim.
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