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Hvil deg sterk
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Kunsten å hvile

Denne boken er stort sett skrevet på nattmorgenen. Det vil si i tidsrommet mellom klokka fire og åtte på morgenen. Bortsett fra i en periode på noen uker, da jeg hadde litt bedre tid i løpet av dagen, er denne boken utelukkende et morgenprosjekt.

For å finne tid til skriving mellom jobb, familieforpliktelser og andre aktiviteter har jeg vært nødt til å tenke litt nytt. Dette har gitt meg noen verdifulle innsikter. Innsikter som jeg i større eller mindre grad har hatt fra før, både i kraft av min utdannelse som psykolog og min interesse for hjernen, og som et resultat av tusenvis av samtaler med pasienter, idrettsutøvere, kunstnere og næringslivsfolk.

Arbeidet med denne boken har imidlertid lært meg mye om hvordan disse innsiktene kan settes ut i praksis. Jeg har rett og slett blitt mer bevisst på hva som gir meg overskudd, og hva som ikke gjør det, og hvordan jeg disponerer tiden min deretter.

Jeg kan nok ikke skryte på meg å ha blitt verdensmester i å hvile, men jeg vet i hvert fall at å ha et bevisst forhold til hvile er avgjørende for å få til det jeg ønsker, ellers ville du ikke sittet med denne boken i hendene. Her er noe av det jeg har lært på veien:

En uthvilt hjerne tenker klarere

Det er ikke lett å skrive bok. Det krever tilgang på tanker, kunnskap og erfaringer, og det krever tålmodighet og ro til å formidle. Dette er krevende. Jeg prøvde en periode å skrive på kvelden etter at jeg var ferdig med alt det andre jeg skulle gjøre i løpet av dagen. Jeg skrev, men jeg skrev ikke bra. Jeg var utålmodig og kort, og formidlingen min bar preg av at jeg egentlig bare ville bli ferdig og gå og legge meg. Hodet mitt var fylt av alt jeg hadde vært gjennom i løpet av dagen, og jeg fikk ikke tilgang til de rette tankene. En kveld var jeg rett og slett så utslitt at jeg gikk og la meg tidlig. Dette gjorde også at jeg våknet tidlig, men jeg følte meg uthvilt. Jeg satte meg ned og skrev mer i løpet av noen timer på morgenen enn jeg hadde gjort de fem siste kveldene. Til en forandring ga også det jeg skrev plutselig mening. Jeg var på sporet, og jeg innså at når hjernen min er fylt av andres tanker, er det vanskelig å få tilgang til mine egne.

Pauser er en kunstform

Av og til under arbeidet med boken var jeg i flytsonen. Da var jeg hyperfokusert og supermotivert, og ordene bare danset frem over skjermen. Jeg ble innimellom overrasket (og til og med imponert) over mine egne formuleringer, som om jeg ikke ante hvor de kom ifra. Etter hvert innså jeg også hvordan jeg oftere kunne få denne følelsen. Den kom sjelden når jeg hadde sittet lenge og knuget foran datamaskinen, men den kom ofte etter en pause. Det var som regel når jeg kom tilbake etter å ha hentet meg kaffe, vært innom butikken, eller rett og slett bare hadde gått ut for å få litt frisk luft, at denne tilstanden oppsto. Jeg innså også at lange økter reduserte sannsynligheten for at den oppsto, selv etter en pause. Nøkkelen for meg var å ta pauser før jeg trengte dem. Ved å stoppe opp ofte, reduserte jeg både utmattelsen og holdt bedre på motivasjonen. Jeg lærte at dersom jeg tar pauser før jeg blir utslitt, holder jeg hodet klart i lengre perioder og motivasjonen er større når jeg vender tilbake til arbeidet.

Sofaen er oppskrytt

Når man skriver en bok om hvile, blir man naturligvis tvunget til å reflektere over sitt eget forhold til konseptet. Jeg har innsett at jeg hadde laget meg noen vaner som hadde gjort meg ganske dårlig til å hvile. Min instinktive reaksjon når jeg følte meg stresset eller sliten, var i mange tilfeller et ønske om å gå hjem og legge meg på sofaen. I de tilfellene jeg faktisk hadde muligheten til å gjøre dette førte det som regel ikke til det overskuddet jeg håpet på. Snarere tvert imot. Jeg våknet opp groggy, motløs, sløv og med dårlig samvittighet. I de tilfellene jeg derimot valgte andre, kanskje litt mindre intuitive former for hvile, som å gå en tur, trene eller rydde huset, kom både overskuddet og livsgnisten tilbake. Hvile er overraskende aktivt, og gjennom å fokusere på hva jeg ønsker å oppnå med hvilen er jeg blitt flinkere til å bruke alternative hvileaktiviteter.

Verden må ryddes

Arbeidet med denne boken har også gitt meg muligheten til å skjerme meg litt fra omgivelsene. Eller, egentlig er det motsatt: for at jeg i det hele tatt skulle være i stand til å skrive, har jeg vært nødt til å skjerme meg. Jeg har i perioder bedt mine nærmeste om ro, slått av mobiltelefonen, og latt verden gå sin skeive gang rundt meg. Dette er en skremmende deilig følelse. Selv om det er en øvelse jeg i utgangspunktet har vært bevisst på å praktisere innimellom, er jeg blitt enda mer oppmerksom på hvor mye som egentlig skjer rundt meg til enhver tid. Verden bråker egentlig fryktelig mye med sine lyder og inntrykk, sine pushmeldinger og endeløse e-poster med problemer som må løses. Det å ta regelmessige pauser fra alt dette har gjort meg til forfatter, men også til et litt bedre menneske.

Ideene kommer når de vil

Jeg ble i perioder nesten avhengig av min nye morgenrutine. Det ble til et fast ritual å stå opp før resten av verden slik at jeg fikk noe tid for meg selv. Til og med i helgene. Dette forordet ble faktisk til en morgen jeg egentlig hadde bestemt meg for ikke å skrive, men bare drikke kaffe, tenke, og forberede meg til dagen. Idet jeg hørte at barna hadde våknet i andreetasjen (det tar ofte litt tid fra de begynner å røre på seg til de faktisk er våkne), fikk jeg plutselig skrivetrang, og mens jeg satt og ventet på at mine håpefulle skulle komme ned trappen, ble mesteparten av det du nå leser til.

I ettertid har jeg reflektert litt over dette eurekaøyeblikket (et fenomen du kan lese mer om senere i boken) og innsett at det var kombinasjonen av to ting som førte til at det oppsto. Tiden jeg hadde for meg selv, og hastverket jeg fikk mens jeg ventet på at barna skulle dukke opp. Tiden for meg selv ga ideene plass til å modne, og hastverket fikk meg til å skrive dem ned før det var for sent. Da gikk det også opp for meg at de beste ideene kommer når jeg minst venter det. Nå holder jeg meg alltid med en notatblokk.

I denne boken skal jeg dypdykke ned i dette fenomenet som færre og færre av oss tar seg tid til i hverdagen: nemlig kunsten å hvile. Men hva er egentlig hvile? Det er faktisk ikke helt enkelt å gi et kort svar på dette. Én definisjon er at hvile er en tilstand som bidrar til å gi mer energi, forbedre ytelse og produktivitet, og fremme fysisk og mentalt velvære. Veldig generelt, og kanskje ikke til så stor hjelp dersom man ønsker å bli bedre på det. Definisjoner er ofte slik. En annen måte å forklare noe på er å beskrive noen sentrale egenskaper ved begrepet. Det er ikke like elegant som en definisjon, men det kan ofte være vel så oppklarende. Når det kommer til hvile, er det fire grunnleggende elementer det kan være nyttig å notere seg:


• Hvile krever innsikt: God hvile handler om å være mer bevisst på hvordan alt rundt deg påvirker deg, hva som skal til for at akkurat du har det bra, og ikke minst hvordan du kan skape mer overskudd til å leve det livet du ønsker å leve.

• Hvile er en ferdighet: Hvile er noe du kan trene på, og bli bedre på. Men i motsetning til å lære seg noe helt nytt, er hvile (litt på samme måte som å puste) noe du i varierende grad allerede gjør; men ved å øve på det, kan du bli flinkere til det. Mye av det du allerede gjør, kan dessuten være overraskende gode hvilekilder, bare du blir litt mer bevisst på dem og hvordan du utnytter dem.

• Hvile gjør deg bedre: Fremragende evner og store prestasjoner er ikke et resultat av hardt arbeid alene. Det er også et resultat av god og effektiv hvile. Hvile er en forutsetning for å yte.

• Hvile er aktivt: Det kan ligge mye god hvile i å gjøre noe meningsfullt eller nyttig, selv om det består av noe som krever litt innsats. Hvile handler med andre ord om veldig mye mer enn å ha fri fra jobben eller slappe av foran TV-en. Å hvile kan være både utfordrende, givende og betydningsfullt, og det kan gjøre deg sunnere og lykkeligere, og få hjernen og kroppen din til å fungere bedre.



Kunsten å hvile handler med andre ord om å forstå hvordan omgivelsen dine påvirker deg, slik at du kan gjøre mer av de tingene som gir deg overskudd. Det er, som det meste annet her i livet, noe du må gjøre mye av for å bli god til. Men dersom du blir god til å hvile, vil du også klare mer, gjøre det bedre og ha det bedre. Derfor skal jeg forsøke å inspirere deg til å ta hvilen tilbake, ved å forklare deg hvorfor det er så viktig – og vanskelig – å hvile. I tillegg skal jeg gi deg noen metoder, øvelser og innsikter som vil hjelpe deg til å hvile godt, slik at du kan leve bedre.
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