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Til Sophie


INNHOLD

Forord

Hva vil det si å være sykt flink?

Hvis du alltid kan bli litt bedre, blir du aldri god nok

Det er lov å lyve. I hvert fall litt.

Øv mest på det du skal bli best til

Minn deg selv på alt som ikke står på spill

Når alt kommer til alt, blir det som regel altfor mye

Legg igjen veska hjemme

Hvis du ikke får skrudd av tankene, skru opp lyden på stereoen

Pust med magen

Bare vampyrer og pensjonister sover på dagtid

Bli venn med en raring

Ta ferie fra sosiale medier

Hvorfor faller vi alltid for feil folk?

Tanker er som troll

Hvis du googler hvordan du har det, får du det verre

Prøv å legge merke til når ting går bra

Vær mot deg selv som du er mot andre

Bare si takk

Til ettertanke


FORORD

Bare så det er sagt: Ingen er flinke. Ikke hele tiden. Å være flink er ikke noe vi er. Å være flink er noe vi vil være eller håper å bli. Men for mange av oss er det noe vi mest av alt er livredde for ikke å være. For oss som kanskje er litt for opptatte av å være flinke, er ønsket om å være flink nesten alltid motivert av frykten for å bli avslørt.

Jeg er ikke flink. Ikke flink nok. Ikke egentlig. Og en dag kommer noen til å se det. Jeg kommer til å bli avslørt. Jeg vet det.

Å være flink er egentlig et litt merkelig konsept, siden begrepet ikke betyr noe i seg selv. Men allikevel ender det opp med å bety utrolig mye for oss. Og egentlig er det et begrep som hører barndommen til. Barn skal være flinke. Flinke gutter og flinke piker. Men for mange av oss blir begrepet med oss videre gjennom hele livet, som et ideal vi aldri helt klarer å leve opp til, eller som en frykt vi aldri helt vokser av oss.

Å være flink blir for mange et livsprosjekt. Flinke piker kommer i alle aldre, fra unge jenter i barnehagen til bestemødrene deres som kommer og henter fordi de flinke karrierebarna deres ikke har tid. Livet gjennom finner vi oss nye ting eller roller å bli flinke til. Det stopper aldri. For uansett hvor mye vi får til eller kommer oss gjennom, så føler vi oss aldri flinke, ikke flinke nok, ikke så lenge vi kan bli enda litt flinkere eller finne på nye ting. Og for noen av oss blir det starten på en vond sirkel, der det altoverskyggende behovet for å være flink begynner å gå ut over både hvordan vi har det og hvordan vi gjør det.

Så lenge verden utvikler seg og livet går videre, kommer det alltid til å dukke opp nye ting. Det gjelder oss alle. Og det slutter aldri. Jeg begynte å skrive denne boka til ungdommen, men en rar og litt sår ting med å skrive om temaet har for meg vært å oppdage at mange av rådene jeg gir, fremdeles og like gjerne kunne ha blitt gitt til meg selv. Til tider har det føltes som om jeg skrev boka til meg selv. Ikke til den jeg var, men til den jeg fremdeles er mens jeg sitter her og skriver.
	

HVA VIL DET SI Å VÆRE SYKT FLINK?

Det er ikke noe galt i å være flink. Og det er heller ikke noe sykelig med å ville være flink. Problemet er bare at mange av oss blir så opptatt av å være flinke at det begynner å gå ut over både hvordan vi har det, men også hvordan vi gjør det. Det er da det begynner å bli sykelig, eller sykt flink som jeg kaller det. Å være sykt flink er å være fanget i en sirkel, som drevet av frykten for ikke å være flink snart blir til en spiral som tvinger deg til å jobbe hardere og hardere til du til slutt bare ikke orker mer. Over tid kan det gjøre deg mer sårbar for blant annet høyt stress, nedstemthet og søvnvansker i tillegg til at det går på selvfølelsen løs.

Jeg tenker ikke at dette er et nytt fenomen eller forbeholdt unge mennesker. Jeg tror vi til alle tider har vært opptatt av å være flinke og gjøre så godt vi kan, men jeg tror allikevel at det kanskje bikker over litt oftere blant unge mennesker, og kanskje særlig blant dem som er unge i dag. Jeg tror ingen generasjon har vært så flink og fått til så mye, men allikevel følt seg så utilstrekkelig. En grunn kan være at de føler på et press for å prestere på for mange arenaer samtidig. De forteller om en verden der selv rekreasjonsarenaer er blitt til prestasjonsarenaer.

Hver eneste dag møter jeg unge mennesker som tilsynelatende mestrer alt, og som ser fantastiske ut, men som allikevel føler seg verdiløse på innsiden og stygge på utsiden. Og for mange fører det til at de også begynner å gjøre det dårligere. Det er begrenset hvor lenge vi kan ha det dårlig med oss selv uten at det også går ut over hvordan vi gjør det. Og jo dårligere det går, jo mer jobber vi, som igjen gjør at vi bare blir mer opptatt av å være flinke og livredde for å mislykkes. Dessverre må mange kræsje litt før de blir villig til å justere kursen.

Å være sykt flink kan høres ut som et lite luksusproblem som lett burde kunne fikses, men det oppleves ikke slik for dem det gjelder. Og mange opplever å få råd og tips som høres enkle og greie ut, men som de selv opplever at det verken er enkelt eller greit å skulle følge. Som regel bidrar det bare til mer skam og enda en nederlagsopplevelse. For det er ikke bare å skru ned forventningene litt, siden dette kan oppleves som et større nederlag enn å mislykkes. Det er heller ikke bare å lage en plan, for den kommer ikke til å gå opp. Og det er heller ikke et alternativ å slutte å være flink, for det er ikke noe mål i seg selv. Det er ikke noe galt i å være flink så lenge det ikke bikker over til det sykelige. Å være flink er en bra ting, så lenge du av og til også føler deg flink og det ikke styrer hele livet ditt. Det handler om å finne en balanse og stole på at ditt beste kan være godt nok. Men for de aller fleste er det en svært smal line å balansere på, og de trenger litt støtte og ekstra bekreftelse på veien for ikke å falle av.

Målet med denne boka er å dele noen tanker og råd som jeg hver dag deler med flinke, unge mennesker som enten strever med å finne balansen eller allerede har falt av lina og nå forsøker å komme seg opp på beina igjen. Derfor kommer mange av kapitlene til å handle om generelle og forebyggende tiltak du kan gjøre, blant annet knyttet til selvfølelse og struktur, mens andre kapitler handler om litt mer konkrete tips om hva du kan gjøre når kravene du stiller til deg selv har begynt å gå ut over søvn, energinivå og din psykiske helse.

Selv om historiene og rådene i denne boka opprinnelig er ment for unge mennesker, håper jeg at lesere i alle aldre kan kjenne seg igjen. For mange er det å bli flink, eller god nok, et livsprosjekt. Det er ikke noe vi automatisk vokser av oss når vi blir litt mer grå både på innsiden og utsiden. Derfor håper jeg at rådene mine også kan være til hjelp for alle dem som ikke lenger kan kalle seg ungdommer, unge og lovende eller simpelthen unge voksne. Men jeg skal forsøke å fatte meg i korthet, for uansett alder tipper jeg at du egentlig ikke har tid til å lese denne boka og føler at du helst burde ha gjort noe helt annet.
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