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    Torkel Guttormsen


    Skap livet du alltid har drømt om

  


  
    Om forfatteren:


    TORKEL GUTTORMSEN er en erfaren livsstilscoach og tilbyr seminarer og coaching i inn- og utland for både det profesjonelle og private markedet. Han har en bachelorgrad i samfunnsvitenskap, er lector med fordypning i psykologi, og master i pedagogikk, alle fra NTNU. Han sterkt knyttet til metoder basert på vitenskapelige data, og Torkels coaching og undervisning har blitt ensbetydende med resultater – uavhengig av hvilke forutsetninger klientene hadde før de kom til ham.


    Han har lidenskap for nye opplevelser, reising og mennesker og har reist rundt i Asia, Europa og det amerikanske kontinent i søken etter eventyr. Han har blant annet jobbet som frivillig i Afghanistan, studert spansk og klatret vulkaner i Guatemala, sovet i hengekøyer i Kambodsja, padlet kajakk I Laos, gått seg vill i jungelen i Thailand, dykket med hai i Indonesia, levd i luksus i Las Vegas og skrevet bok i Los Angeles.


    www.TorkelGuttormsen.com

  


  
    Om boken:


    Trenger du forandring i livet ditt? Ønsker du nytt innhold i jobben din eller å utvikle evnene dine, men er usikker på hvordan? Har du lyst til å gjøre endringer, men føler at du sitter fast i gamle vaner? Eller har du rett og slett bare en liten drøm du ikke er helt sikker på hvordan du skal gjøre til virkelighet?


    Her kan du få hjelp og inspirasjon og det ekstra puffet som trengs for å skape deg det livet du drømmer om!


    Den erfarne coachen Torkel Guttormsen hjelper deg gjerne på veien. Praktisk erfaring gjennom mange år innen selvutvikling gjør at han vet hva som fungerer og fører til personlige endringer. Boken gir en enkel og lettfattelig innføring i suksessirklene: de 7 stegene som kan få deg nærmere målet om et enda bedre liv. I tillegg til lett omsettelig kompetanse og innsikt i psykologiske emner er boken full av praktiske råd og tips for hvordan du skal ta grep og få deg dit du ønsker!
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    Hva kan denne boken gjøre for deg?


    Solen brant i pannen min, og jeg skjønte at det var på tide med et nytt lag med solkrem. Med min lyse hud hjalp det lite at jeg hadde tilbrakt det siste halve året i solskinn og pluss femogtredve grader. Jeg satte meg opp fra hengekøya og slo av laptopen, jeg hadde skrevet nok i dag, og snart var det på tide med middag med vennene mine på baren nede i gata.


    Det salte vannet fra det karibiske havet kjølte meg ned og vekket meg opp på samme tid da jeg kastet meg uti det og skremte en liten stim av fisk, som panisk flyktet til alle kanter samtidig. Jeg fløt på ryggen og tittet opp på den blå himmelen over Belize mens jeg nok en gang tenkte tilbake på alt som hadde ledet meg hit. Det var fristende å ta æren for det selv, men jeg måtte innse at det ikke bare var jeg som hadde skapt dette livet for meg selv. Æren gikk like mye til mine kolleger, venner og klienter som i løpet av de siste årene hadde hjulpet meg til å innse at livet er hva man gjør det til, og at man kan gjøre det til akkurat hva man selv vil – dersom man har de rette verktøyene – samt mine foreldre og søster som alltid har stått ved min side i min endeløse jakt på den neste gode tingen.


    Denne boken er et resultat av over fem år med research, mange hundre samtaler og intervjuer med et tyvetalls coacher verden over, alle med mange klienter og mange års erfaring. Jeg visste ikke at denne innsatsen kom til å lede frem til en bok da jeg først startet på dette prosjektet sommeren 2006. Motivasjonen min for arbeidet var hovedsakelig mitt eget ønske om å forbedre mitt eget liv og skape det jeg alltid hadde drømt om. Men ting endret seg underveis. Fra jeg startet min karriere som coach og foredragsholder og frem til i dag, har pågangen, og ikke minst resultatene, vært over all forventning. Tusenvis av mennesker har deltatt på workshoper, seminarer eller coachingtimer med meg, og både deres og min utvikling har vist seg å overgå selv mine største drømmer og forventninger.


    I løpet av disse årene har et mønster begynt å vise seg. Jeg la tidlig merke til at det var enkelte emner som dukket opp svært ofte som hindringer eller utfordringer i mine klienters liv, og når jeg begynte å snakke med kollegene mine rundt om i verden om dette, ble mønsteret mer og mer tydelig. Dette ledet til at jeg utarbeidet modellen som jeg kaller Suksessirklene: To sirkler med totalt syv emner som ser ut til å være avgjørende for folks fremgang, utvikling og suksess. Sirklene er en coachingmodell utviklet gjennom mine år som coach, og som kan hjelpe deg til å identifisere og håndtere de emnene du trenger for å skape det livet du ønsker deg. I denne boken vil du ikke bare lære hva sirklene inneholder, men du vil også lære en mengde teknikker og bli i stand til å gjennomføre flere av favorittøvelsene mine for å ta kontroll over emnene og sørge for at de ikke lenger er en hindring eller utfordring som står i veien for deg. Ved hjelp av disse teknikkene vil du kunne ta kontroll over alle de elementer i livet ditt som du er i stand til å endre på, og skape det livet du alltid har ønsket deg. Alt som kreves, er litt innsats.


    Hvem passer boken for?


    Denne boken er skrevet for deg som har et mål eller en drøm, og som har bestemt deg for å nå dette. Enten den drømmen handler om en enkelthendelse, som å kunne ta deg fri fra verden et år og reise jorden rundt, eller om den handler om å skape langvarige og permanente endringer i livet ditt, kan boken hjelpe deg. Tidligere klienter av meg har brukt flere av teknikkene i denne boken til for eksempel å leve et sunnere liv og gå ned i vekt, skifte yrke, flytte til Bali, endre sosiale sirkler, eller finne seg kjæreste. Kun fantasien, naturkrefter og fysiske begrensninger setter grenser for hvilke endringer eller opplevelser du kan introdusere i livet ditt gjennom fremgangsmåtene du vil lære på de neste sidene.


    Det er også viktig å merke seg at boken ikke er ment for terapeutiske formål. Dersom du har utfordringer av en mer alvorlig natur, oppfordrer jeg deg på det sterkeste til å oppsøke kvalifisert og profesjonell hjelp fremfor å bruke disse teknikkene på egen hånd.


    Hvordan bruke boken?


    Jeg har skrevet boken slik at du ikke nødvendigvis trenger å lese den fra perm til perm. Så snart du er ferdig med denne innledningen, kan du føle deg fri til å hoppe frem og tilbake til de kapitlene som virker mest relevante for deg. Likevel vil jeg anbefale deg å lese gjennom hele boken i dens opprinnelige rekkefølge i hvert fall én gang for å få en god oversikt over innholdet og en dypere kjennskap til fremgangsmåten. Du vil finne at noen av kapitlene fokuserer på interne prosesser, altså det som i all hovedsak foregår i dine egne tanker og følelser, samt det store bildet og endring av tankemønster eller oppførsel, mens andre kapitler er mer fokusert på små tips og triks for å håndtere praktiske utfordringer i hverdagen.


    Boken inneholder også historier fra virkeligheten som handler om utfordringer og endringer som jeg selv eller mine tidligere klienter har vært gjennom. Disse historiene finner du i grå rammer underveis i boken. Alle identiteter, og i noen tilfeller yrker og kjønn, er endret for å beskytte privatlivet til klientene mine. Alle historiene er trykt med tillatelse fra de personene som er omtalt.


    Det er viktig at du gjennomfører øvelsene du finner i boken. Noen av disse øvelsene vil også virke noe dagligdagse og selvfølgelige, men selv om de ikke nødvendigvis er nye og revolusjonerende for deg, så viser min erfaring at veldig få faktisk har gjennomført dem i den strukturerte sammenhengen som du finner i denne boken. Så ikke bla deg videre selv om øvelsen virker overflødig, gjennomfør dem likevel og se hvor stor effekt de faktisk kan ha. Å bare lese teksten og håpe på at endringene og resultatene vil komme av seg selv, er det samme som å dra på fisketur uten fiskestang. Med mye flaks og tålmodighet kan det hende at en fisk hopper opp i båten din, men det er i så fall takket være tilfeldigheter at du får deg middag, og ikke takket være din egeninnsats og dine ferdigheter. Gjør en egeninnsats, og du vil også få resultater.


    Suksessirklene


    Modellen er bygget opp som sirkler med bakgrunn i ideen om at det ikke betyr noe hvor du starter når du skal tegne en sirkel. Hvilke av disse emnene du starter med er altså ganske likegyldig, og det er opp til deg å prioritere hva som er viktigst for nettopp deg og målene dine. Når sirklene dine er komplette, er det du som har kontroll over utfallet av livet ditt. Når du har lært deg å mestre alle de syv emnene i dem, vil det være lite som kan stå i veien for at du vil nå målene dine. Noen ganger vil ting selvsagt likevel ta tid, spesielt dersom målene og drømmene innebærer avgjørelser som må tas av andre mennesker, men jo mer solide sirklene dine er, desto bedre forberedt vil du være til å handle når anledningen byr seg.


    Sirklene er delt inn i to ulike temaer. Den indre sirkelen handler om dine egne interne prosesser – de tingene som foregår inne i ditt eget hode og i kroppen din og som holder deg tilbake fra å virkeliggjøre drømmene dine. Disse emnene er selvtillit, endringsvillighet og ferdigheter. Den ytre sirkelen er elementer utenfor deg selv som mange feilaktig tror at de ikke har nok innflytelse over til å endre til sin fordel. Disse emnene er andre mennesker, tid, penger og fortiden. Sirklene ser slik ut:
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    Husk, det betyr ingenting hvor du starter når du skal tegne en sirkel, så hvilke av disse emnene du håndterer først er til syvende og sist helt opp til deg. Noen av disse lar seg lett kombinere og kan jobbes med samtidig, mens andre ting krever mer fokus. Innsatsvilje og langvarig jobbing er nøkkelen til å skape det du ønsker, og alt du trenger å gjøre, er å love deg selv at uansett hva du jobber mot, så gir du deg ikke før du har alle de nødvendige bitene på plass.


    Før vi begynner


    Før vi kommer i gang med bokens hovedinnhold vil jeg oppfordre deg til tre ting. Det er tre enkle oppfordringer, men de vil for mange være helt avgjørende for om tiden du bruker på denne boken vil lede deg fremover mot det du virkelig ønsker deg i livet ditt, eller bare gi deg ekstra teoretisk kunnskap. Les oppfordringene nøye, og ta deg tid til å implementere dem i tankegangen din:


    Ta ansvar for ditt eget liv


    Dette er muligens det viktigste jeg kommer til å be deg om å gjøre. Før du er villig til å ta fullstendig ansvar for ditt eget liv, erfaringer, tanker, følelser og drømmer, vil du alltid være overlatt til tilfeldigheter, andre mennesker og unnskyldninger. Ved å ta 100 prosent ansvar for deg selv og ditt liv, vil du også ta all kontroll og makt over livet ditt i dine egne hender. Når du vet at det er opp til deg å skape det livet du ønsker deg, når du vet at det er du som bestemmer hvilke forhold du har i livet ditt, hva som skal skje i nåtid og fremtid og hvem du er, da er du klar til å ta stegene inn i et liv du hittil bare har drømt om.


    Å ta ansvar for ditt eget liv innebærer å gjøre en forpliktelse til deg selv om å gjøre det beste ut av enhver situasjon, om ikke å skylde på andre når ting ikke går som du ønsker, og å innse at det bare er du selv som kan skape de resultatene du vil ha. Det handler om å stå for den du er, og å skape det livet du alltid har drømt om.


    Det betyr at det er slutt på dagene da du skyldte på menneskene rundt deg, på manglende tid, manglende penger, dårlige opplevelser, mangel på ferdigheter eller dårlig selvtillit. Det er slutt på tiden hvor du klamrer deg til det som er trygt ved hjelp av unnskyldninger, slik at du slipper å tråkke utenfor din egen komfortsone for å gjøre de endringene du innerst inne vet er nødvendig. Dette er starten på en ny del av livet, den delen hvor du gjør det gode enda bedre, og hvor du skaper det du ønsker deg i stedet for å sitte passiv i godstolen og vente og håpe.


    Du vil lære hvordan du kan ta kontroll over alle disse områdene i ditt eget liv, men forvent aldri at du vil ha fullstendig kontroll over den øvrige verden rundt deg. Vi kan ikke styre andre menneskers reaksjoner, naturens uforutsigbarhet eller andre hendelser som er utenfor oss selv og dermed utenfor vår kontroll. I stedet vil du lære hvordan du selv kan forholde deg til de tingene som ikke går din vei ved å få mer kontroll over dine egne vaner og tankemønster. Du vil innse at det er du som styrer og skaper dine egne følelser, tankene dine, selvbildet ditt og selvtilliten din. Men bare dersom du er villig til å ta ansvar.


    Gi en forpliktelse til deg selv


    Ingenting kommer gratis, og drømmelivet blir definitivt ikke servert på et sølvfat. For å oppnå det du ønsker må du være villig til å forplikte deg til fremgang og til å gjøre en innsats. Denne forpliktelsen handler om aldri å gi opp, alltid holde fokus på målene og å legge ned det arbeidet som vil kreves for at du skal lykkes. Du må være villig til å jobbe med endringene helt til de blir en naturlig del av deg og ditt liv.


    Før jeg tar på meg nye coachingklienter, må de love å gjøre den innsatsen som kreves. De må innse at det til slutt er opp til dem, og ikke opp til meg, å skape det livet de ønsker seg. Dette gjelder også for deg og denne boken. Du kan lese den fra start til slutt så mange ganger at permene går i oppløsning og sidene ramler ut, men med mindre du gjør innsatsen som boken krever av deg, vil du ikke oppleve de resultatene du ønsker deg. Så lov deg selv, her og nå, at dette er noe du skal gjennomføre. At dette er noe du skal legge all din innsats og energi i for så lenge som det er nødvendig for å oppnå det du vil. Boken er ikke skrevet for å gi deg en kortvarig motivasjonsboost og to–tre uker med inspirerte småendringer i livet og vanene dine, den er skrevet for å gi deg verktøyene du trenger til å endre disse tingene over tid.


    Steg for steg!


    Jeg får ofte coachingklienter eller workshop-deltakere som sitter fast i et «ikke-før»-scenario. De har gjerne et mål eller en drøm, men de har overbevist seg selv om at de ikke kan oppnå det riktig ennå, og har dermed satt livet sitt på pause. Et «ikke-før»-scenario høres ofte ut som dette:


    «Jeg kan IKKE gjøre endringer i arbeidssituasjonen min FØR barna mine blir eldre.»


    «Det er IKKE noe vits i å starte med dette FØR jeg er ferdig med utdanningen min.»


    «Jeg vil IKKE tjene på å begynne på prosjektet FØR etter jeg har gjennomført flyttingen min.»


    ... og så videre.


    Høres dette kjent ut? Har du noen «ikke-før»-scenarioer i ditt liv? Sannheten er at dette som oftest er bortforklaringer og ikke gode nok grunner til å utsette byggingen av det livet du ønsker å leve. Mange bruker grunner som at de ikke har nok tid, nok penger eller nok ferdigheter til å oppnå det de ønsker. Men den tiden er nå over. Gjennom det du lærer her, vil du kunne skape alle disse tingene for deg selv, og bortforklaringene dine vil forsvinne – én etter én.


    Likevel er det enkelte som biter seg fast i tankegangen uansett hvor mye tid, penger eller ferdigheter de har. Den beste måten å fjerne «ikke-før»-scenarioer hos de som virkelig har overbevist seg selv om at de er sanne, er gjennom å bryte utfordringen ned i mindre biter og håndtere én bit av gangen. I løpet av de neste sidene vil du få alle verktøyene du trenger for å lykkes med akkurat dette, og alle de beste øvelsene for å håndtere alle disse små bitene.


    Robin, ditt reisefølge


    Gjennom boken vil du også stifte nærmere bekjentskap med Robin. Robin er en singel mann i slutten av tyveårene som lever et med hans egne ord «helt ok, gjennomsnittlig liv». Han bor i en enkel liten leilighet for seg selv, jobber på et kontor med en jobb som han selv beskriver som «helt grei» og har en gjennomsnittlig inntekt. Men Robin har en drøm. Han drømmer om å ta seg et år fri fra alt og alle for å reise verden rundt. Et helt år bare til seg selv, hvor han kan lære seg å surfe, sove i hengekøyer på stranda, klatre fjell og besøke verdens største undre.


    På slutten av hvert kapittel vil du få høre hvordan Robin har brukt noen av emnene i det kapitlet du nettopp leste, til å realisere drømmen sin. Robin er vår gjennomgangsfigur som gir oss et realistisk bilde av hvordan alle disse ulike kapitlene passer sammen – fra de mest reflekterende og mentalt baserte emnene til de mer praktiske.


    Så, nok forberedelser! La oss komme i gang med det du kjøpte denne boken for!
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