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INNLEDNING

Det hender du ber om en ting og får det, men på en annen måte enn du hadde forventet.

Det var en sur dag i november, den dagen da alt ble forandret. Maria, kona mi, og jeg var og gikk tur, da en fornemmelse slo ned i meg som lyn fra klar himmel, noe jeg aldri før hadde opplevd. Jeg stoppet og ble stående nesten som lamslått. Maria så på meg, la hodet på skakke som hun pleier, og spurte: «Hva er det, kjære?» Jeg prøvde så godt jeg kunne å beskrive følelsen. Hun lo litt og var forbauset. «Men det høres jo ut som om du er glad.» Fem minutter senere var følelsen borte. Tilbake var den vanlige mørke tomheten jeg pleide å kjenne på. Jeg kunne ikke huske at jeg hadde hatt en sånn følelse før i hele mitt voksne liv. Men fortellingen begynner litt før dette hendte.

Noen måneder tidligere var jeg i Göteborg og skulle holde foredrag, som så ofte før. Denne gangen var temaet kommunikasjon, noe som gjør den nevnte episoden ekstra pinlig. Etter å ha gjennomført første halvdel av foredraget var det tid for å strekke litt på beina. Jeg sto ved datamaskinen og gjorde egentlig ingenting. Noen ganger er det det vi foredragsholdere gjør i håp om at noen skal komme fram og gi oss et klapp på skulderen og litt ros, så vi får toppet energien til den andre halvdelen. Og ganske riktig; i øyekroken ser jeg en kvinne nærme seg. Ut fra det litt nølende ganglaget og at hun liksom lener seg inn i komfortsonen min, skjønner jeg at det ikke er for å gi meg en kompliment. I stedet sier hun: «Jeg ville bare du skal vite at du bruker navnet på konkurrenten vår i stedet for vårt navn i eksemplene dine.» Jeg skulle ønske jeg kunne sunket i jorden. Hvordan kunne det ha skjedd? Jeg er retoriker, jeg veier mine ord på gullvekt før de kommer ut av munnen. Men dette hadde skjedd flere ganger i det siste.

På toget hjem tenkte jeg: «Karrieren er over. Hvis jeg ikke vet hva jeg sier, da må jeg bare la være å si noe.» Det som hendte i Göteborg, var dråpen som fikk begeret til å flyte over. Jeg bestilte en legetime. Igjen.

«Men David, hva er det jeg har sagt?» Det han sier, er slett ikke hyggelig. «Du var her for to år siden og sa at du hadde rykninger i ansiktet. Jeg svarte at det var stress, og at du måtte ta det med ro, gjøre mindre og lade batteriene mer. Så kom du hit i fjor og sa du hadde problemer med magen og hjertet. Jeg sa det samme da, og nå er du her igjen og sier du har nerveplager på grunn av stress! Hva må jeg si for at du skal forstå? Hvis du ikke tar skjeen i en annen hånd nå, vil stresset kunne få uhelbredelige konsekvenser. Min vurdering er at du trenger minst tre år for å komme til hektene igjen, og du kan ikke forsere den prosessen.»

Med halen mellom beina og tårevåte kinn kjørte jeg hjem – jeg som ellers var ustoppelig – og la meg i sengen. Jeg sto ikke opp på to måneder. Depresjonen slo til med full kraft. Jeg hadde aldri vært så langt nede. Jeg gråt hver eneste dag sommeren 2016. Den ene dagen var mer meningsløs enn den andre. Alt var trist og vondt. Bønnen om å få slippe å våkne om morgenen og bare sovne igjen var den eneste rutinen jeg husker jeg hadde. Det var mange som brydde seg, mange som ville hjelpe, men ingenting hjalp. Helt til en dag på slutten av sommeren. Det Maria sa til meg den dagen, skulle forandre livet mitt og la grunnlaget for det første og viktigste verktøyet jeg senere utarbeidet til wowkurset mitt i selvledelse, og for denne boken, nemlig «stresskartet».

Vi går tilbake til setningen som denne boken ble innledet med. «Det hender du ber om en ting og får det, men på en annen måte enn du hadde forventet.» Jeg arbeider som foredrags- og kursholder i inn- og utland, som coach og pedagog. Til da hadde jeg viet hele mitt voksne liv til fagfeltet mitt, som er kommunikasjon basert på nevrovitenskap, biologi og psykologi. Jeg og mine medarbeidere har gjennom sju år studert 5000 foredragsholdere, møteledere og debattledere og har identifisert 110 måter å kommunisere på, som vi alle bruker. Jeg brukte to år på å skrive verdens pr. i dag mest sette TEDx-talk innen storytelling. Der var jeg en av de første noensinne som fikk tilhørere til på kommando å frigjøre ulike signalstoffer og hormoner, avhengig av historien jeg fortalte. Hensikten her er ikke å redegjøre for CV-en min, men å forklare at selv med alle de verktøyene, teknikkene og metodene jeg hadde lært meg, greide jeg bare å løfte klientene mine til sju av ti på skalaen. Hva skulle til for å oppnå en tier? Jeg ga dem jo alt jeg hadde! Det var så frustrerende. I snart ti år hadde jeg lett over hele verden etter nøkkelen til å frigjøre hele potensialet hos personen jeg foreleste for, underviste eller coachet, men uten å få den fremgangen jeg visste var mulig. Helt til jeg fant nøkkelen der jeg aller minst ventet det, ikke i en bok eller hos en spesialist, men i meg selv.

Dels var det slik at nøkkelen ikke alltid hadde vært der, dels hadde jeg ikke vært klar for å finne den. I mitt tilfelle trengtes det mer enn ti år med nedstemthet, tilbakevendende selvmordstanker, en sommer med gråt og totalt mørke, og til slutt fem minutter med yr glede på en bro, for at nøkkelen skulle vise seg, som da kong Arthurs sverd steg opp av vannet.

«Det var som å se farger, eller som å oppleve lukter for første gang. Tror du jeg var motivert til å gjenoppleve den følelsen etter at den var borte? Det ble tent en gnist i meg, eller rettere sagt et vulkanutbrudd, som ingen kunne stoppe.»

Men der og da forsto jeg ikke at jeg hadde funnet nøkkelen. Så la oss gå tilbake til broen og de fem minuttene med gledesfølelse. Det var som å se farger, eller som å oppleve lukter for første gang. Tror du jeg var motivert til å gjenoppleve den følelsen etter at den var borte? Det ble tent en gnist i meg, eller rettere sagt et vulkanutbrudd, som ingen kunne stoppe. Jeg husker at jeg løp inn på kontoret etter turen for å skrive ned alt jeg hadde gjort i det siste som kunne ha fremkalt den fornemmelsen. Jeg tok fram verktøyet som løser alle problemer – Excel – og skrev ned det jeg hadde gjort, hvor mye jeg hadde gjort av det, og når jeg gjorde det. Ikke helt uventet antente gnisten den energiske, maniske siden ved meg, og jeg sov nesten ikke på fem døgn. I løpet av de dagene leste jeg utallige studier og bøker om emnet, hadde idémyldring på whiteboard, skrev notater og lagde detaljerte skjemaer i Excel. Når jeg en sjelden gang fikk sove, våknet jeg etter bare en time og fortsatte å lese om og studere selvledelse. Fem døgn senere hadde jeg funnet det som skulle bli redningen, livet mitt 2.0.

De neste månedene fortsatte jeg å praktisere resultatet av arbeidet, og plutselig, omtrent en måned senere, slo lynet ned igjen, og jeg fikk ti minutter med lykkefølelse, og ikke lenge etter 20, 40 og så 60 minutter. Minuttene ble til timer, timene til dager. Og i januar året etter, altså drøyt seks måneder etter den første åpenbaringen på broen, tippet det over, og jeg fikk like mange lyse dager som jeg tidligere hadde hatt mørke. Det året var det beste jeg noen gang har opplevd, det var som å få nøklene til et eventyrland. Jeg skalv og gråt gledestårer om hverandre.

Nysgjerrig som jeg er, begynte jeg å coache klientene mine i de teknikkene jeg hadde brukt på meg selv, og det var da det skjedde: Det gikk opp for meg at jeg hadde funnet nøkkelen jeg hadde brukt så store deler av livet til å lete etter. Klientene jeg coachet og trente, vokste raskere og nådde sitt fulle potensial som ledere, lærere, leger, foredragsholdere og selgere. Og ikke nok med det, jeg så at de også vokste som individer og medmennesker. De ble tiere. Min innsikt og erfaring kunne gis videre til andre! Og det er den nøkkelen, eller snarere disse nøklene, jeg vil gi deg i denne boken. Du vil få ta del i mine opplevelser, det jeg har lært av de mange tusen over hele verden som jeg har coachet og undervist i ledelse, samt studier som underbygger store deler av denne reisen. Mitt løfte til deg som leser er at hvis du tar i bruk de viktigste teknikkene og verktøyene i denne boken og går inn for å repetere og bruke dem hver dag, vil du innen et halvt år få oppleve en versjon av deg selv og verden som det er lenge siden du var i kontakt med, eller som du kanskje aldri har møtt.

På de neste sidene nevner jeg ofte ordet selvledelse. I bunn og grunn er det det boken handler om: å lære å lede seg selv. Å lære å velge hva du føler, og hvilken sinnstilstand du vil være i, når du vil og trenger det. Hvis du for eksempel skal i et møte der det er viktig at du er besluttsom, vil utfallet i svært stor grad være avhengig av hvor mye selvtillit du går til møtet med. Oversatt til en av våre seks substanser vil det avhenge av om du velger å høyne eller senke testosteron- og dopaminnivået før du går inn i møterommet.

Ledelse og selvledelse, hvordan henger de to tingene sammen, tenker du kanskje. Har du noen gang møtt en person med sterk selvledelse, det vil si en som kan velge å være den beste utgaven av seg selv i alle situasjoner, for deg, for sine omgivelser og for seg selv? En person med så stor selvinnsikt og selvledelse vil i nesten alle sammenhenger være en naturlig leder som andre lar seg lede av, fordi de vil, ikke fordi de må. Det motsatte er en person som mangler selvledelse. Det vises ved at følelsene dominerer, at det er en person som reagerer, ikke agerer. En slik person skaper ofte uro rundt seg. De som følger denne lederen, gjør det ikke fordi de vil, men fordi de må.


DEL 1:
– EN ANGEL’S COCKTAIL

Du setter deg på barkrakken. Det slitne læret vitner om de mange tankene som i årenes løp er blitt forsøkt døyvet med alkohol, og kanskje like mange, men sannsynligvis noen færre, feiringer. Det lukter omtrent som i barer flest, litt surt, litt gammelt. Du lener deg fram over bardisken og får ganske snart bartenderens oppmerksomhet. «Jeg vil gjerne ha en Angel’s Cocktail.» Bartenderen titter nysgjerrig på deg. «Spennende, altså den nye? Selvfølgelig, hva vil du ha i den?» Du svarer at du trenger litt motivasjon og gjerne vil bli i bedre humør. «Jeg tar dopamin og serotonin.» Etter en stund kommer hun med et glass til deg, høytidelige plassert på en liten forgylt skål. Det er et uvanlig lekkert martiniglass med en cocktail og et lite spidd som uvanlig nok ikke har den klassiske grønne olivenen i enden, men en bit gul, fersk ananas. «Håper det smaker!»

Tenk om det kunne vært så enkelt å forandre på hvordan vi har det. At det eneste du behøvde å gjøre, var å gå til nærmeste bar, bestille den følelsen du ønsker å ha, legge på litt pynt, skåle og gå hjem igjen med en helt ny følelse i kroppen. Tenk om det kanskje var enda enklere. Tenk om du har en kjemisk fabrikk med seks substanser i hjernen, som du når som helst kan bruke til å produsere den følelsen du ønsker, når du ønsker – og attpåtil helt gratis! For akkurat sånn er det. Det er den kunnskapen jeg vil gi deg med denne boken, så du kan bli din egen bartender og selv bestemme hvordan du vil ha det, og når du vil ha det slik. Når vil du være superenergisk og fylt av dopamin og noradrenalin? Når vil du være nærværende og fylt av oksytocin? Når vil du være harmonisk og fylt av serotonin? Når vil du være sprudlende glad og fylt av endorfiner, når vil du være selvsikker og fylt av testosteron?

«At det eneste du behøvde å gjøre, var å gå til nærmeste bar, bestille den følelsen du ønsker å ha, legge på litt pynt, skåle og gå hjem igjen med en helt ny følelse i kroppen. Tenk om det kanskje var enda enklere.»

Merkelig nok, eller kanskje ikke … er det langt flere nå for tiden som i stedet mikser og drikker en Devil’s Cocktail, som i denne sammenheng vil si at vedkommende utsetter seg for langvarig og intenst stress utløst av uro, grubling og skuffelser. Tilstanden beskrives gjerne som å ha et følelsesfattig liv, et liv i gråtoner – som å leve i en boble av nummenhet, der den ene dagen er den andre lik, og livet ruller videre uten at du føler deg glad. Med altfor mange Devil’s Cocktails over lengre tid kan tilstanden resultere i nedstemthet, angst og langvarig depresjon. Vi kan med god grunn lure på hvorfor dette skjer. Hvorfor drikker folk disse djevelcocktailene? Jeg ser i hovedsak tre grunner (det finnes sikkert flere):

•Den første og viktigste er at de aldri fikk sjansen til å erfare det motsatte. På skolen fikk vi aldri undervisning i livets absolutt viktigste fag: Hva er følelser, hvilke følelser har jeg, hvordan fungerer de, og fremfor alt: hvordan kan jeg lære meg å påvirke dem? Følelser virker inn på alt vi foretar oss. Dermed er kunnskap om følelser langt viktigere enn alle andre skolefag.

•Den andre grunnen er det samfunnet vi har skapt, der fremgang måles i penger, der den evige jakten på noe bedre går foran ro og tilfredshet.

•Den tredje grunnen er at vi blir som dem vi omgås. Hvis venner og kolleger drikker sin daglige Devil’s Cocktail i form av stress, negative nyheter, sammenligninger, et evig mas og lite tilfredshet, ja, da vil du også høyst sannsynlig føle det på samme måten, akkurat som med passiv røyking.

Da jeg greide å bryte ut av den mørke sinnstilstanden, var den nye kunnskapen jeg skaffet meg om følelser og deres opphav i biologi og nevrovitenskap, helt avgjørende. Men også hvis du har det bra eller til og med fantastisk, vil kunnskapen i denne boken gi deg et nyttig og tankevekkende perspektiv på livet, både som menneske, leder, partner, venn og forelder. På kursene jeg holder, er det alltid en eller flere deltagere som uttrykker noe i stil med «Tenk at jeg måtte leve halve livet før jeg fikk vite hva følelser er, og at jeg faktisk kan velge dem selv». En annen sa: «Det er som å se farge-TV for første gang.» Begge gråt da de sa det. Men de kommentarene jeg får som beveger meg aller mest, er de jeg får fra foreldre. Den siste jeg fikk, var fra far til seksåringen Theodor som var illsint og hadde vanskelig for å gi slipp på den følelsen. Faren sa da at følelser kan fremkalles av tanker, og at vi kan velge hva vi tenker på. Han foreslo at de skulle prøve en annen tanke. Theodor så ivrig opp på ham og var med. Bare noen minutter senere lyste han opp med et kjempestort smil og sa til faren: «Se, se, det funket, se så glad jeg er, pappa!» La deg gjerne inspirere av Theodor og faren Joakim og lær barna og tenåringene dine det du får vite i denne boken. Tenk hvordan verden kunne blitt hvis alle hadde forstått at vi ikke er følelsene våre, men at følelsene er en forbigående oppfatning av oss selv og omgivelsene, en oppfatning vi kan velge.

Disse følelsene, som vi stort sett kan velge bevisst, kommer primært fra noe som heter nevromodulatorer som «dytter» nervecellekretser i ulike retninger, som i sin tur fremkaller følelsene vi opplever. Men du har mye mer enn bare nevromodulatorer. Til sammen har du rundt 50 hormoner og 100 signalstoffer i kroppen, og det finnes en rekke bøker med detaljert forklaring på alle de kjente substansene. Jeg anbefaler varmt at du gjør et dypdykk i biokjemiens verden, den kan være mer spennende enn den nyeste krim-snakkisen! Denne boken er ikke for deg som elsker detaljer og akademisk forskning på vitenskapelige sammenhenger. Det er en populærvitenskapelig bok som er skrevet for å forenkle temaet, slik at alle kan forstå hvordan vi påvirkes av kroppens kjemi, og hvordan vi kan påvirke den. For når forklaringen blir for komplisert, oppstår det en sperre som gjør at kunnskapen ikke når fram til folk flest. Dette stoffet har tidligere vært svært vanskelig å tilegne seg, men etter å ha sett virkningen på de mange tusen jeg har undervist, har jeg til hensikt å endre på det. Det er på tide at alle får tilgang til denne kunnskapen. Jeg vil skrive en enkel og lett fordøyelig bok om det viktigste i livet, følelsene. Hvis du underveis ønsker å gå mer i dybden eller bredden på dette feltet, finner du en omfangsrik liste med henvisninger bak i boken.

«Tenk hvordan verden kunne blitt hvis alle hadde forstått at vi ikke er følelsene våre, men at følelsene er en forbigående oppfatning av oss selv og omgivelsene, en oppfatning vi kan velge.»

Men hvis det finnes flere hundre substanser, hvorfor har jeg valgt å konsentrere meg om seks og ikke flere? Fordi jeg stilte tre klare krav til dem.

1.Den skal kunne gi resultater du merker med en gang.

2.Den skal kunne fremkalles av deg når du vil.

3.Den skal kunne produseres med et enkelt, praktisk verktøy.

Dette er grunnen til at de øvrige drøyt 144 substansene ikke fikk plass på listen: De kan ikke gi en merkbar virkning på sinnet når du vil, ved hjelp av et enkelt, praktisk verktøy. Det gjelder for eksempel østrogen og progesteron, to hormoner som er helt avgjørende, men som er mye vanskeligere å fremkalle med et enkelt, praktisk verktøy som gir umiddelbar og merkbar effekt.

For å gjøre boken mer anvendelig har jeg også valgt å oppgi bare den viktigste mentale effekten av de seks substansene for hver aktivitet. Ved en bestemt aktivitet frigjøres nesten alltid flere av de seks substansene samtidig, men ikke i like stor grad og ikke med samme tydelige mentale effekt. Du søker kanskje menneskelig nærhet i form av en god klem fra en av dine nærmeste. Når du får eller gir en klem, vil både oksytocin og dopamin bli frigjort, men det var oksytocinet du var ute etter (menneskelig nærhet). Det er altså oksytocin som i det tilfellet gir deg den viktigste effekten, og det er slik boken er oppbygd.

Sist, men slett ikke minst vil jeg før vi tar fatt på reisen sammen, forklare hvorfor bokens minste del, Del 2, kan være den viktigste delen for deg. Den første delen handler om biologien og hvordan du ved hjelp av disse seks substansene kan lære deg å mikse en englecocktail når og hvor du vil. Effekten du skaper ved hjelp av denne cocktailen, er likevel midlertidig. En tidsbegrenset effekt som du kan bruke under møtet, på daten, før presentasjonen, eller når som helst. I beste fall varer virkningen noen timer, i sjeldne tilfeller én eller et par dager. Her er det Del 2 kommer inn i bildet. Del 2 består av ganske få sider, den er mye kortere enn Del 1. Men la deg ikke lure av den beskjedne størrelsen. Innholdet er desto viktigere. Her beskrives nemlig hvordan du ved hjelp av repetisjoner og nevroplastisitet kan oppnå mer varige forandringer inni deg, med andre ord en cocktail du ikke behøver å fylle på mer av, en du alltid har i deg. Disse to delene gir deg den uvurderlige kunnskapen du trenger for å kunne utvikle deg og din personlighet på en måte du neppe trodde var mulig. Og som en stor bonus, som toppen på kransekaka og hånden i hansken, får du lære deg å tilberede en englecocktail til andre, noe som lover godt for både deg som leder og for dine viktigste relasjoner.

For at boken ikke skal oppleves som overveldende, vil jeg du skal vite at det ikke er meningen at du til enhver tid skal meditere, trene, spise sunt, fremkalle endorfiner, ta en kald dusj, se på bilder av barna, gjøre takknemlighetsmeditasjon, ha minst 19 prosent dyp søvn, spise variert for å styrke bakteriefloraen og være generøs mot andre hele tiden. Nei, boken er ment å skulle brukes til å slå opp i, som en håndbok eller en buffet, der du som leser anbefales å velge én eller flere ting og øve på dem, for på den måten sakte, men sikkert å automatisere dem i hverdagen.

For tydelighetens skyld vil jeg poengtere at metodene og verktøyene i denne boken hjelper deg å bli en bedre utgave av deg selv. Innsikten og kunnskapen jeg lærer bort, har potensial til å forandre livet ditt fundamentalt. Men hvis du har det altfor ille, er syk eller er klinisk deprimert, bør du alltid søke profesjonell hjelp i helsevesenet.

Da setter vi i gang!
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