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FORORD

Den første halvdelen av livet mitt var kranglete greier. Jeg vokste opp med en pappa som var gøyal, varm og leken, men som samtidig slet med rus og psykiske lidelser. Han døde da jeg var 14 år. Siden jeg var (og fortsatt er) svært glad i ham, gikk jeg inn i en dyp sorg som gradvis gikk over i alvorlig depresjon. Jeg sto i denne depresjonen i mer enn et tiår, men har nå vært helt frisk i mange år.

For å bli frisk måtte jeg lære meg å ta i bruk mange nye verktøy. Jeg leste om og praktiserte teknikker fra positiv psykologi og kognitiv atferdsterapi. Men jeg fordypet meg også i hvordan man kan finne sin egen handlekraft. For det å sette seg mål, jobbe systematisk mot dem over tid og deretter nå dem er en dypt tilfredsstillende og morsom prosess. Dette var en av de viktigste erkjennelsene jeg kom til i mitt arbeid for å bli glad igjen.

Mitt ønske er å hjelpe deg som leser dette, til å få et bedre og rikere liv. For livet går sjokkerende fort, og opplevd tid akselererer etter hvert som vi blir eldre.

Det er fullstendig opp til deg hvordan du vil bruke tiden din. Det fins ingen fasit. Ønsker du å se på TV og spille dataspill et helt liv, er det helt fint. Det mener jeg virkelig. Ingen har rett til å dømme en annen for hvordan han eller hun velger å leve sitt liv. Men hva man velger å fylle dagene med, bør helst være et resultat av bevisste valg. Og det, kjære leser, ønsker jeg å hjelpe deg med å finne ut av.

I denne boken finner du 15 steg som vil gjøre deg mer handlekraftig. De ulike stegene er forankret delvis i arbeidet til forfattere og forskere som har undersøkt fenomenet handlekraft i mange tiår, delvis i mine egne erfaringer med radikalt å endre meg selv, i positiv forstand.

Jeg ønsker deg alt godt og håper inderlig at du vil nå mange av målene du setter deg. Det vil fylle livet ditt med livsrikdom og gjøre verden til et bedre sted!

 

Kristian Hall


INNLEDNING

Å sette seg mål, jobbe systematisk mot dem over tid og til slutt nå dem oppleves dypt meningsfullt og fører til en herlig mestringsfølelse. For å få til dette trenger du handlekraft, som jeg definerer som evnen til å oppnå det du vil.

Måloppnåelse er et spill med visse regler. Det er ikke vilkårlig hvordan du går frem. Jeg har brukt de siste ti årene på å forstå hvilke regler som gjelder for min egen situasjon, og jeg mener mye av det jeg lærte av denne prosessen er gyldig for de fleste. Boken du holder i hånden er en oppsummering av disse reglene, formulert som en prosess i 15 steg.

Det du vil oppnå, kan være hva som helst. Det trenger ikke ha med jobben din å gjøre, det kan være knyttet til rollen som forelder (å være en best mulig far eller mor for barna dine), idrett (å sette seg prestasjons- eller konkurransemål) eller noe kreativt (noe du ønsker å skape). Videre er handlekraft viktig for alle mulige hobbyer du kan ha, eller for å skaffe deg noe materielt du måtte ønske deg. Hva du vil, er det kun du som vet. Og hvis du ikke vet det ennå, tror jeg du gjør det når du er ferdig med denne boken.

Handlekraft handler om å ta kontroll over livet. Hvis du ikke tar konkrete, spesifikke valg for hva du skal bruke tiden din til, vil andre velge for deg. Derfor er handlekraft helt vesentlig for personlig frihet – i hvert fall har det vært viktig for meg.

Etter at jeg begynte å benytte prinsippene du finner i boken, ser jeg at jeg kan nå målene mine mye raskere enn jeg gjorde tidligere. Forskjellen er simpelthen enorm. Den gleden jeg selv har funnet i prosessen med å nå mine mål, ønsker jeg at også du skal få oppleve. Derfor har jeg skrevet Handlekraft.

Rammen for boken er at det er bra når man får til noe som man tidligere ikke har kunnet, uansett på hvilket nivå. For meg er det like flott når en person med sosial angst klarer å gå på fest, som når Elon Musk og hans ingeniører har utviklet en ny el-bil.

For mange er det ikke slik. Mange ser på mål kun fra et absolutt perspektiv, altså at ett mål er mer verdt enn et annet. At en VM-seier i en eller annen sport er mer verdt enn at en som ikke har trent på 17 år, tar sin første joggetur.

For meg er alle måloppnåelser i utgangspunktet like mye verdt, fordi alle mennesker er et univers i seg selv. Å være et menneske er en unik opplevelse for hver enkelt. Det fins snart åtte milliarder av oss, og hvert eneste menneske har en egen identitet, historie og måter å se verden på. Jeg synes det er aldeles fantastisk!

Jeg er opptatt av å gjøre det jeg kan for å hjelpe så mange som mulig til å få mest mulig ut av livet og sitt eget potensial. Målet mitt med denne boken er at akkurat DU som leser dette nå, skal finne litt mer ut av hvem du er og hva du kunne tenke deg å få til, og deretter vil jeg hjelpe deg med å sette opp et program som gjør at du kan få til mye mer enn du har gjort så langt.

Det er tre prinsipper som står frem som de mest vesentlige når det kommer til handlekraft, og som alle er dekket i boken. For det første må du vite hva du vil. Den første delen av boken vil hjelpe deg med å finne ut dette.

Det andre du må identifisere, er hva som er viktigst for at du skal nå målene dine. Livet inneholder en myriade av ulike aktiviteter og gjøremål. Av disse er det noen som har potensialet i seg til å føre deg med sjumilsskritt i retning av målene dine. Å kunne skille dem fra røkla er livskunst.

Det tredje prinsippet er at du må være villig til å jobbe systematisk og tålmodig med målene dine. Store og komplekse mål kan ta lang tid å nå. Ofte er belønningen og gleden over å nå mål større jo lengre tid det tar å nå dem. Som Lao Tzu skrev i den mesterlige Tao Te Ching: Enhver lang reise starter med et lite skritt.

Den dansk-amerikanske fotografen og journalisten Jacob A. Riis er opphavsmannen til et prinsipp som kalles steinkutterens læresetning, og som bærer i seg denne visdommen. Den lyder som følger:


Når intet annet hjelper, går jeg for å se steinkutteren hamre løs på steinen han jobber med, kanskje hundre ganger uten at en eneste sprekk viser seg. Men på det hundreogførste slaget sprekker steinen i to, og jeg vet at det ikke var det siste slaget som gjorde det, men derimot alle som kom før det.[1]



Hvordan bruke denne boken

Du kjenner deg kanskje igjen i følgende situasjon: Du leser noe du fant interessant, tenker over det et øyeblikk, synes det var et godt poeng. Men så slukker du nattbordslampen og sovner. Dagen etter er erkjennelsen mer eller mindre borte.

For at vi skal endres av det vil leser, må det mer til. Og det som må til, er refleksjon og praksis.

Det første elementet er refleksjon. For at du skal finne ut hva du mener om det jeg skriver, må du stoppe opp og tenke. Du må reflektere over det.

Med praksis mener jeg at du må gjøre noe. Du lærer mye fortere når du utfører noe i praksis enn når du bare leser om det. Derfor inneholder boken én eller flere oppgaver for hvert steg.

Boken er bygd opp som en prosess i 15 steg:


Steg 1: Skriv en livsfokuserklæring

Steg 2: Definer over-mål og hovedmål

Steg 3: Brekk målene dine opp i mange små biter

Steg 4: Identifiser det som er viktigst

Steg 5: Finn det riktige nivået av planlegging

Steg 6: Bruk morgenritualet for en best mulig arbeidsdag

Steg 7: Jobb med målene dine over tid – og se resultatene komme

Steg 8: Bygg nettverk og finn en mentor

Steg 9: Pass godt på maskineriet

Steg 10: Forbedre tenkningen din

Steg 11: Bli bedre på kreativ problemløsning

Steg 12: Øk motivasjonen

Steg 13: Unngå distraksjoner

Steg 14: Vær forberedt på motgang

Steg 15: Lag et system for kontinuerlig forbedring



Gangen i prosessen er grovt sett at du først lager et kompass som vil fjerne støyen fra unyttige eller uønskede hendelser og aktiviteter i livet ditt (steg 1) og deretter benytter dette kompasset til å formulere et sett med mål du ønsker å nå (steg 2). Når du har formulert målene, benytter du en teknikk kalt baklengsplanlegging til å bryte opp målene i delmål, og etter hvert gjøremål (steg 3). Blant de ulike målene velger du det eller dem som er viktigst for deg (steg 4). Riktig planlegging er avgjørende for handlekraft, og du får forslag til flere systemer som kan hjelpe deg med det (steg 5). Et mektig verktøy er det såkalte morgenritualet, som drar prosessen så langt sammen i ett (steg 6). Ved å følge denne prosessen over tid, og ved å være tålmodig, vil du se at du blir nærmest ustoppelig (steg 7).

Mennesker kan være en katalysator for arbeidet med å nå målene dine. Finn dem som kan hjelpe deg (steg 8). For at målarbeidet skal skje på en mest mulig effektiv måte, er det viktig at du passer på å smøre maskineriet – kroppen og sinnet (steg 9), og at du forbedrer kvaliteten på tenkningen din (steg 10) – inkludert kreativ tenkning (steg 11). Mens du jobber med denne prosessen, vil du garantert trenge noe som kan øke motivasjonen din (steg 12). Det er blant annet knyttet til ulike teknikker for å unngå distraksjoner (steg 13).

Hindringer og vanskeligheter er en naturlig del av et hvilket som helst målrettet arbeid, og jeg skal vise deg hvordan du kan forberede deg på dem og møte dem på en best mulig måte (steg 14). Til slutt viser jeg hvordan du kan lage et system for kontinuerlig forbedring (steg 15).

Før vi begynner – en liten advarsel

Det å sette seg mål, jobbe mot dem og nå dem er en svært tilfredsstillende og morsom prosess. Men den er også vanedannende, og dette er et tveegget sverd. Hver gang man utfører et gjøremål, eller når et del- eller hovedmål, blir man belønnet med et frislipp av dopamin (og andre nevrotransmittere og hormoner som gir en god følelse). Jo større målet er, og jo vanskeligere det er å nå, desto større er frislippet.

Noe av det største jeg har opplevd når vi snakker om det å nå et mål, var å åpne esken som inneholdt trykkferske eksemplarer av min første bok, Opp fra avgrunnen. Årsaken til at dette var så stort, var at det tok meg ti år (!) å skrive den, samt at den ble født som et resultat av mange år med lidelse.

Dopaminsystemet kan være din beste venn (følelsen når du har nådd målet ditt) og din verste fiende (distraksjoner og prokrastinering) når det gjelder produktivitet.

Du kan havne i en ond sirkel hvis du blir så hekta på følelsen av å nå målene dine at du nærmest blir besatt av dem. Du kan bli blind for alt det andre som skjer i livet mens du hakker løs på arbeidet mot målene. Det er viktig å huske å leve mens du jobber mot det du har lyst til å oppnå. Livet er fullt av det jeg kaller kilder til livsrikdom, der det å nå sine mål bare er ett element fra en lang liste av kilder.

I denne sammenhengen vil jeg gjerne at du leser følgende utdrag fra et foredrag av den britiske filosofen Alan W. Watts.[2] Det er noe av det fineste jeg noen gang har hørt eller lest om livet. Jeg vil sterkt oppfordre deg til å søke etter alan watts music and life på internett, så du kan høre opptaket av foredraget. Det gjør enda sterkere inntrykk å høre ham snakke:

«Eksistensen og det fysiske univers er grunnleggende lekent. Det er intet underliggende behov for det. Det skal ingen steder. Med det mener jeg at det ikke har noe bestemmelsessted.

Det er lettest å forstå dette når vi sammenlikner det med musikk. Musikk er som kunstart egentlig lek. Vi sier ‘du spiller piano’, ikke ‘du arbeider ved pianoet’.

Hvorfor? Musikk er annerledes enn for eksempel å reise. Når du reiser, forsøker du å komme til et sted. Når det gjelder musikk, forsøker du ikke å lage slutten på en komposisjon. Hvis det var slik, ville de beste dirigentene være de som spilte raskest. Og det ville være komponister som kun skrev finaler. Folk ville gå på en konsert bare for å høre én fantastisk akkord – fordi det er slutten!

Det samme gjelder dans. Du sikter ikke mot et spesifikt punkt i rommet fordi det er dit du vil ankomme. Hele poenget med å danse er dansen.

Men vi ser ikke dette som noe som er kommet inn i vår daglige atferd gjennom utdanning. Vi har et skolesystem som gir et fullstendig annerledes inntrykk. Alt handler om karakterer, og det vi gjør, er å putte barnet i prosessen med dette karaktersystemet med et ‘kom igjen, lille pusekatt’. Og du går i barnehagen, og det er en flott ting, for når du er ferdig der, begynner du i første klasse. Deretter, ‘kom igjen’, første klasse leder til andre klasse, og så videre. Og så er du ferdig med grunnskolen og begynner på videregående. Det akselererer, greia kommer, og så begynner du på høyskolen … Så har du universitetet, og når du er ferdig der, går du ut for å møte verden.

Så blir du med på et system der du selger forsikring. Og de har den kvoten du må fylle, og du skal fylle den. Og hele tiden er den greia på vei – den kommer, den kommer, den fantastiske greia: suksessen du arbeider for.

Så våkner du opp og er omtrent 40 år, og du sier: ‘Herregud, jeg har nådd målet. Jeg er fremme!’ Og du føler deg ikke veldig annerledes enn før.

Se på dem som lever for å pensjonere seg, og sparer til det. Og så, når de er 65, har de ikke lenger noen energi igjen.

For vi lurte oss selv hele veien.

Vi tenkte på livet som en slags reise, som en pilegrimsferd med et seriøst mål der fremme, og hele poenget var å komme til den greia ved slutten. Suksess, eller hva det er, eller kanskje himmelen når du er død.

Men vi gikk glipp av poenget hele veien.

Det var en musikkgreie, og poenget var å synge eller danse mens musikken ble spilt.»



Noter

[1] Oversatt fra engelsk av forfatteren. Hentet fra boken Pound the Stone: 7 Lessons to Develop Grit on the Path to Mastery, skrevet av Joshua Medcalf (2017).

[2] Oversatt fra engelsk av forfatteren.
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