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Slitet for a overleve gir vedvarende lykkefolelse

Nina Strand
journalist i Tidsskrift for Norsk psykologforening

Om kort tid reiser Jon Gangdal til Mount Everest, i sitt fierde forsgk pa & na toppen.
Ekspedisjonen han leder har brukt halvannet ar pa forberedelsene. De ekstreme
prgvelsene i fiellsiden gir ham en kontinuerlig falelse av mestring, som hverdagen
bare glimtvis rommer.

Opplevelsen av med ned og neppe a veere i stand til a sette ett og ett bein foran seg og ta et nytt

skritt; i time etter time, i tynn luft som gir kvelningsfornemmelser og gjor hver bevegelse til en
kraftanstrengelse. A feste blikket pa en stein ti meter foran seg og sette seg som mal 4 slite seg bort

til den, og fole at hele tilveerelsen begrenser seg bare til dette. A kjenne at kroppen fungerer — at det
umulige blir mulig. Det er denne opplevelsen Jon Gangdal lengter etter i dagene for avreisen til «den
tredje pol», som Everest ogsa kalles.

Sgrpa smaker som edleste champagne

- Det begynner nar vi kommer over 7500 meter, sier han. — Hele tilveerelsen koker ned til enkle og
grunnleggende gjoremal, som a bruke timevis pa koking av vann eller a sette opp telt i sterk kulde og
vind. Vi er i ekstreme omgivelser, men greier a fungere. Det er da den kommer, denne szregne folelsen
av mestring og totalt nzerveer. En folelse som ikke bare opptrer i korte gyeblikk og glimt som i den
norske hverdagen, men som varer og varer, som svar pa de kontinuerlige utfordringene miljoet reiser.
Bare det & oppholde seg og fungere der er jo neermest naturstridig. Og vi trives! Vi drikker smeltet
sng, og opplever at ingen champagne i verden kan overga denne sorpa. Med stor meye finner vi en
sovestilling i pinetrange telt, tett inntil de andres kropper. Det er vanskelig a sove i slik hoyde. Det
vanlige er gjentatte ganger & vakne av at jeg hyperventilerer; jeg far ikke sove fordi respirasjonen gar
ned og jeg foler at jeg kveles. Med litt oksygen, kan du oppleve & sove en time eller to i strekk. Sjelden
mer. Veret kan gjore det enda vanskeligere a fa sove. Voldsom vind kan skape sterk bevegelse i teltet,
og sterk stoy som kan gi en folelse av a befinne seg inni Veringfossen. — En gang var det sé ille at jeg
14 med sov i ro i erene, dobbel lue, hette og soveposetoppen over meg for a deyve lyden, ler Gangdal.
Vissheten om at uveret kan true sikkerheten, kan ogsé holde en vaken: — Nar teltet dirrer og rister

i stormkastene, gjelder det a ha festet det godt nok. Kan hende har man slatt opp teltet p& en smal
fiellhylle, og det kan vaere skjebnesvangert om teltet revner eller losner.

Grindermentalitet og innlevelsesevne

Er de en egen type mennesker, disse personene som driver klatresporten til det ytterste?
Organisasjonspsykologen Jan Christophersen er en god venn av Jon Gangdal, og har samarbeidet neert
med ham i en arrekke. Da Gangdal skulle lede en ekspedisjon til Mont Everest i 1996, var psykologen
med som deltaker, og gjennomforte psykologiske tester av deltakerne. Resultatet viste mange
fellestrekk med profilen hos griindere i naeringslivet, noe som stemte godt med forskningslitteraturen.
Hoy prestasjonsmotivasjon, sterk konkurranseorientering og gode innovasjonsevner er egenskaper
Christophersen trekker frem. De er operative og fulle av initiativ, og flinke til 4 leve seg inn i
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situasjoner og malsettinger. De er preget av utdlmodighet, beslutningsstyrke, fleksibilitet og energi,
intelligens og kreativitet, og har sterk tro pa seg selv og sin idé.

«Tale slit og tale sludd ...»

Gangdal kjenner seg igjen i Christophersens beskrivelse. Men Everest-farerens egen fremstilling av
hva som skal til for a lykkes, gir assosiasjoner til noen strofer fra den norske visa «Mot i brystet»:

«Tale slit og tale sludd og tale frost og varme». Gjentatte ganger har han sett at de tilsynelatende
toffeste har mattet gi opp malet om & na toppen av Mount Everest. — De som forst og fremst legger
vekt pa masse fysikk og krefter, har ikke alltid det som skal til. Evne til & tale smerte, frost og strev med
praktiske trivialiteter er fundamentalt. De typiske Himalaya-klatrerne kan gjerne veere de seige, tynne
sliterne. De gar ikke nedvendigvis fortest, men har talmodighet og evne til 4 tale fysiske og psykiske
belastninger over tid. De vet & spare krefter og konsentrere seg om a komme seg frem pa letteste mate.

Akklimatisering og psykisk smerte

Himalaya-ekspedisjonene varer gjerne et par maneder. Mye av tida skjer det ingenting, ifolge Gangdal.
Det er en pakjenning i seg selv, for moderne mennesker som lever med tidsklemme og liten tid til
rolig ettertanke. Den mest krevende delen av akklimatiseringsprosessen foregar mellom 6000 og
6500 meters hoyde. Den innebzerer stort fysisk ubehag, og tar mye tid. - Den fysiske pékjenningen
ved a oppholde seg i dette miljoet er slik at det er krevende bare a eksistere, forklarer han. — Man har
ikke overskudd til & lese, man orker ikke aktiviteter som ellers kunne gitt atspredelse og jaget bort
vanskelige tanker. Ikke sjelden begynner en a tenke over sider ved livet en ikke til daglig far anledning
til 4 ta fatt i, som forholdet til familie eller venner, til jobben, og til opplevelser og situasjoner som
ligger ubearbeidet. Mange far et nytt blikk pa det de gjor til daglig, og noen trefter nye beslutninger i
livet.

Akklimatiseringsfasen kan innebzere et uventet sterkt mote med seg selv. Det kan vare enda
sterkere enn motet med fjellet, mener Gangdal. Boka han skrev etter ekspedisjonen i 2003, Everest
- drom og virkelighet, gir sterke inntrykk av pakjenningene for den siste og hardeste oppstigingen.
Her forteller Gangdal om psykisk smerte som kan overga bade hodepine og andre heydesymptomer:
«Nattdepresjoner med skyldfelelse og ekstrem hjemlengsel skaper ofte dyp tvil om egne muligheter for
4 na toppen, og kanskje til og med om selve meningen med & bestige verdens hoyeste fjell.»
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P& nesten 8000 meter er det bare varm drikke og & sette det ene beinet foran det andre som gjelder.

«The waiting game»

Det er fire nédlpyne man md igjennom for a nd toppen fra Nepal-siden, ifolge den garvede Everest-
fareren. Det forste er & passere isfallet, det farligste og kanskje mest nervepirrende omradet. Isfallet
beveger seg minst halvannen meter i uka, noe som betyr at deler av ruta flere ganger raser sammen.
Det er stigebroer mellom de dype sprekkene, som er krevende & forsere. I 2003 kollapset to stigebroer
med to sherpaer oppa. De falt 20 meter ned i sprekken, men overlevde utrolig nok.

Neste naloye er akklimatiseringsprosessen. Det tredje naloyet er Lhotsveggen, Everests
«forsvarsmur» fra ser. Den krever stor styrke og gode klatreferdigheter, og mange ma gi seg her. Det
fierde nalgyet er av mer psykisk karakter, og kalles «the waiting game» blant klatrerne. Det som stér
igjen, er den siste, beinharde etappen opp til toppen. Det gjelder a finne det riktige tidspunktet, tre—
fire dager med godt veer. Det er ikke annet & gjore enn a vente. Ekspedisjonen neermer seg slutten,
hjemlengselen er pa det sterkeste, folk er tynne og fysisk og psykisk utmattede. Mange gruer seg til
den siste store kraftanstrengelsen. — Da er det lett & havne i destruktive tankebaner, sier Gangdal. -
Det utkrystalliserer seg ofte en oppmentalitet og en nedmentalitet. Oppfolket lofter blikket jevnlig
mot toppen og mot himmelen for & finne de bla sprekkene i skylaget. Mentalt er de allerede oppe i
fiellet. Nedfolket ser bare skyene, og lytter til alle rykter om ekspedisjoner som har gitt opp og reiser
hjem. Forskjellen mellom et godt og et darlig lag vil ofte avhenge av hva man pa forhand har etablert
av motkrefter mot nedmentaliteten.
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Ngdvendige motkrefter

I forberedelsene til varens Everest-ekspedisjon er det nettopp den mentale delen Gangdal saerlig
brenner for. Det & jobbe med motkrefter i forhold til pessimisme og mismot, & forebygge konflikter
mellom deltakerne og & gve inn reaksjoner og handlemater i krisesituasjoner har vaert hovedtemaer.
Men aller forst tok han fatt i deltakernes motivasjon og mél med ekspedisjonen. — Det var nodvendig
a forankre et felles ambisjonsniva, poengterer han. — Flere hadde litt vage mal, de torde ikke helt tro at
de ville na toppen. Men en slik ekspedisjon er avhengig av full innsats fra hver enkelt. Skal man kunne
mobilisere den nedvendige viljestyrke, kraft og utholdenhet, ma lysten til 4 na toppen vere sterk og
dypt forankret. Gjennom systematisk fysisk og mental trening har vi fatt hevet ambisjonsnivaet i laget.
Ekspedisjonens mal er flyttet fra det noe uforpliktende «Flest mulig pé toppen!» til «Alle pa toppen!»

I dag vurderer samtlige av deltakerne seg som kandidater til det. De har lopt med 20 liter vann opp
unnarennet i Holmenkollen, og jeg har spurt dem: Er dere villige til & gange det ubehaget dere har folt
pa 6000-7000 meter med 3 eller 4? Svaret ble ja. Vi har dog et mal nummer to som sier at alle skal ha
folelsen av a ha veert med pé en vellykket ekspedisjon — uansett hvem som nér toppen.

Deltakerne har ogsa detaljplanlagt kritiske beslutninger. De har tatt for seg alvorlige situasjoner,
for eksempel at noen der. Hva skal gjores med liket? Skal noen kunne fortsette? — Verdien i dette ligger
i forebygging av usikkerhet og uenighet der nede, og a bli kjent med utfordringer vi kan komme til
sta overfor. Forst ndr en er fortrolig med det verst tenkelige er overlevelsesevnen pa topp, sier Gangdal.
Han forteller at de har ovd inn ruta, og tatt for seg kritiske punkter for a oppna sterst mulig grad av
gjenkjennelse nar de kommer ned. Ikke minst har de jobbet mye med & utvikle samhold og trygghet
medlemmene imellom. - Vi har véget & vise hverandre mer enn smersiden, vi métte ta frem ogsa
vare morke og vanskelige sider. Som personer er vi svert forskjellige, men jeg foler na at vi kjenner
hverandre og har utviklet et sterkt fellesskap og samhold oss imellom, basert pa oppgavene vi skal lose

sammen.

@ve inn beslutninger

- Er Everest-miljoet egentlig preget av samhold og fellesskap? Er dere ikke alle noen store
individualister som er mest opptatt av & komme til toppen selv?

- Vi finner nok eksempler bade pa hensynslos egoisme og stor offervilje. De ekstreme
pakjenningene man utsettes for, svekker bade kroppen og demmekraften. Ogsé verdisynet kan bli
endret i den forstand at meningen med livet blir redusert til det a na toppen pa fjellet. Man star i
fare for & utvikle et mentalt tunnellsyn, og maten man har forberedt ekspedisjonen pa kan veere
avgjorende. Da Borge Ousland og jeg deltok i ekspedisjonen i 2003, snakket vi mye sammen om dette,
og hadde en avtale om a ta vare pa hverandre hele veien. Han var en fantastisk lagkamerat. Lederne
for 2003-ekspedisjonen var mer tilhengere av a ta utfordringene etter som de kom. Dette synet var
og er jeg helt uenig i. Man ma gve inn beslutningene pa forhdnd for a greie & gjore de riktige tingene i
ekstreme situasjoner. Det er det samme prinsippet som gjelder i marginale idretter, som for eksempel
skihopping. Vi har et absolutt ansvar for a redde andre, uansett hvem, understreker Gangdal.

Farlig innsnevring

Noen opplevelser fra ulykkesaret i Everest, 1996, illustrerer hvor galt det kan ga, nar man ikke har
lagt inn «bremser», og er uforberedt pa den mentale innsnevringen som kan utvikles som svar pa
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kontinuerlig stress. Tre indere dede, etter a ha blitt forbigatt av et japansk lag som fortsatte mot toppen
uten a forsoke & redde dem. Ikke lenge etter greide en tysker og en esterriker fra en internasjonal
ekspedisjon sa vidt a redde seg ned fra fjellet med store frostskader. Men de hadde etterlatt en
meksikansk venn med begynnende hjerne- og lungdedem i leir 5 pa 7800 meter. Resten av laget

hans satt lenger ned og samlet styrke til oppstigningen, og ba i stedet Gangdals lag om hjelp. - Jeg ble
rasende, og tror aldri jeg har skjelt noen sa grundig ut, forteller han. - En halv time senere hadde tre
av dem pakket sekkene for 8 komme klatrerkameraten til unnsetning sammen med vare folk oppe pa
fiellet. Han var forkommen, men overlevde. Senere motte jeg de to nede i Kathmandu. De takket meg,
og fortalte at de hadde blitt fullstendig blindet av utsiktene til & na toppen. Vi ma ha klart for oss at
man bare har én mulighet til & redde et menneskeliv. Everest derimot er der bestandig.

Jordens gudinne besetter

Chomolungma, jordens gudinne, er det tibetanske navnet pa Mount Everest. — Det at jeg etter hvert
vet en del om fjellets betydning for sherpaene, gjor at det ogsa vekker en sterk religios dragning hos
meg, sier Gangdal. - Men fjellets spesielle magi i klatrermiljoer verden over henger serlig sammen
med heyden, og den dramatiske klatrerhistorien fjellet representerer. Etter britenes bestigning i

1953, har ca. 1600 personer nadd toppen. Antallet som har provd, er fem-seks ganger sa hoyt. I

tillegg kommer alle som dremmer om a dra dit. Det er utrolig vanskelig a na toppen. Mange har
omkommet, de fleste faktisk pa vei ned fra fjellet. Tross teknologiske fremskritt sliter vi med de samme
utfordringene: Den ekstremt tynne lufta, kulden, rasfare og et nadelost og uforutsigbart veer. Noen
storrelser i tilveerelsen er konstante: Mount Everest er like mye verdens heyeste i dag som i 1921, da
britene gjorde sitt forste forsok pa a né toppen. Fjellet er denn likt!

Selv sammenligner Gangdal besettelsen med gammel kjeerlighet som ikke ruster, den vekkes gang
pé gang, pa tross av gjentatte beslutninger om a glemme Chomolungma og ga inn for mer jordnaere
mal. Men han har ogsa et videre perspektiv: — Jeg har tenkt mye pa vestlige menneskers hverdagslige
folelse av a leve i en menneskeskapt tilvaerelse. Vi har kontroll og oversikt. Tsunamien andre juledag
i fjor viste oss hva naturkreftene representerer. Men vi fikk ogsd demonstrert at de som ble rammet
gjorde mye riktig; de viste stor styrke og beslutningsevne. Ser vi oss tilbake, er det ikke sa lenge siden vi
her i Norge levde med naturkreftene neer oss pa en helt annen mate enn i dag, jeg tenker pa fiskerne pa
Vestlandet og nordpa. De visste at naturen var sjefen! Vi som deltar i klatreekspedisjonene fascineres
av det a utforske menneskelig tilveerelse ved yttergrensene av var yteevne.
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