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Til Ingrid og Lars, min mor og far, som alltid lot meg gå i en annen retning.

Det beste tidspunktet å plante et tre på, er for tjue år siden. Det nest beste er i dag.
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For hvert komplekse problem finnes det et enkelt svar, og det er feil.

H.L. MENCKEN
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VELKOMMEN TILBAKE

Da var vi her igjen. Til deg som har lest de tidligere bøkene mine, vil jeg si: Velkommen tilbake! Du som for første gang åpner en av dem og håper å finne en nervepirrende heltehistorie eller lettbente erotiske dikt, er hjertelig velkommen du også.

Denne boken er en naturlig fortsettelse av det jeg har skrevet om i de tidligere bøkene mine, først og fremst i Kunsten å lese tanker og Når du gjør som jeg vil. Men det går selvfølgelig helt fint an å tilegne seg innholdet i denne boken uansett om du har lest de andre bøkene eller ikke. Det er også en forskjell på denne boken og alt annet jeg har skrevet. Der de andre har handlet om hvordan du interagerer med omgivelsene, enten hvordan du kommuniserer med andre personer eller hvordan verden kommuniserer med deg, handler denne boken om hvordan du kommuniserer med deg selv.

I flere år har jeg bedt deg om å bry deg om andre. Men denne gangen skal du få konsentrere deg helt og holdent om deg selv. (I alle fall nesten.)

Så grip sjansen og si hei. Ta deg selv i hånden. Du og jeget ditt kommer til å tilbringe mye tid sammen.

Om selvhjelp



Det er like greit at jeg sier klart ifra først som sist: Dette er en selvhjelpsbok. Forhåpentligvis synes du det er helt topp. Men for meg har det ikke vært like opplagt å skrive noe som så tydelig tilhører denne sjangeren. Det kan hende det bare er jeg som er tåpelig, men jeg skal prøve å forklare hvorfor.

De siste tiårene har selvhjelpskulturen antatt nærmest enorme proporsjoner. Noen ganger lurer jeg på om den er vår tids religion, nest etter fotballen. Misforstå meg rett. Jeg synes det er kjempeflott at folk ønsker å bli bevisst på sine egne mekanismer og –  som det heter –  på å jobbe med seg selv. Det er både aktverdig og modig. Og jeg har mange venner som er coacher og selvhjelpsforfattere. Men jeg har aldri sett på meg selv som en av dem. Jeg har aldri betraktet bøkene jeg skriver, som selvhjelpsbøker. All ære til dem som vil skrive slike bøker. Men for meg har dette området alltid føltes som et grumset hav av teorier og guruer der det er vanskelig å vite hvem og hva man kan stole på og ikke.

Men de siste årene har både den psykologiske forskningen og hjerneforskningen begynt å rette blikket mot det emnet som selvhjelpscoachene har arbeidet med i mange tiår, nemlig selvforbedring. For første gang har vi nå med vitenskapelige metoder begynt å se på hva som virkelig fungerer. Og hva som ikke gjør det. En stor del av denne nye forskningen foregår på det området som kalles positiv psykologi.

Men det finnes mye mer. Det er lett å tolke Menckens sitat ovenfor som at det ikke finnes noen raske løsninger, at de som tilbyr dem, har misforstått problemet eller i verste fall lurer oss. Og det er klart at det finnes lurendreiere. Det gjør det alltid når det er mulig å tjene penger på noe. Men sitatet kan også leses på en annen måte. Mange av de problemene vi har trodd er komplekse, er i virkeligheten ganske enkle –  akkurat som løsningene deres. Selv om det hender at de strider totalt imot det som har vært prediket tidligere.

Med den kunnskapen som den nye psykologiske og nevropsykologiske forskningen har gitt oss, bestemte jeg meg likevel for –  til tross for mine tidligere forbehold –  å skrive den ultimate selvhjelpsboken. Jeg ville skrive en bok som en gang for alle fortalte hva som fungerer, og hva som ikke fungerer, ut fra det vi vet i dag og på de aktuelle områdene. Det finnes nemlig effektive teknikker som du kan bruke for å yte best mulig på mange forskjellige områder: alt fra kreativitet og hukommelsestrening til opplevelsen av lykke og følelsesmessig beslutningstaking. Og jeg ville ikke bare forklare hva du kan gjøre –  jeg ville også vise hvordan og hvorfor metodene fungerer.

Når du tar kontroll over dine latente mentale evner på denne måten, får du det som best kan beskrives som mentale superkrefter.

Jeg synes ikke at den benevningen er en overdrivelse. En av de tingene du kommer til å få lære, er å øve opp hukommelsen. Da jeg demonstrerte de samme teknikkene på tv, syntes en av de medvirkende at det nesten virket overnaturlig, og at jeg burde opptre på sirkus med denne evnen. Men –  som du kommer til å oppdage –  som superkraft hører hukommelsestrening til de mer beskjedne evnene i denne boken når det gjelder den effekten de kan ha på deg og livet ditt. I hver del har jeg samlet de beste teknikkene som finnes, slik at du virkelig kan optimalisere superhjernen din.

Det eneste du må gjøre selv, er å skaffe trikotene.

Det mentale mennesket



I dag kan vi kommunisere med hele verden i løpet av et øyeblikk. Noe skjer på den andre siden av jordkloden, og tre sekunder senere kan vi lese om det i statusfeltet på en eller annen Facebook-side. Når vi ikke ser det på tv (i et klipp filmet med mobiltelefon, som er sendt til nyhetsredaksjonen på e-post, som deretter laster opp filen på en global server), kan vi se det på Internett og samtidig kommentere hendelsen i et uendelig antall fora. Vi lever i en umiddelbar, global, kommunikativ sanntid. Det telekommunikative nettverket har blitt menneskehetens kollektive øyne og ører. Og hva er det som blir kommunisert i dette nettverket? Ideer. Tankene våre er i dag den dominerende kreative kraften på jorden. Ideene våre er mer kraftfulle enn de noen gang har vært, og hvis den tekniske utviklingen fortsetter i samme tempo som nå, er det vanskelig å vite hvor det kommer til å ende. (Allerede nå diskuteres kontaktlinser med Heads Up Display –  tekst og grafikk som kommer fra mobiltelefonen eller datamaskinen din, og som gjenskapes i kontaktlinsene slik at du ser det i luften foran deg. Og når denne boken går i trykken, har 3DTV allerede vært testet som årets julegave –  men blitt utkonkurrert av den futuristiske iPad-en.)

Menneskeheten er ikke lenger avhengig av sin fysiske styrke, men av sin intelligens og intuisjon. Vår manglende fysiske styrke (sammenliknet med mange andre dyr) har bidratt til at vi har funnet opp hjelpemidler som automatvåpen, lastebiler og ostehøvler. Vi har blitt tvunget til å kompensere for det faktum at til og med en sjimpanse i normal størrelse kan ta tak i bena våre og slynge oss inn i nærmeste vegg uten problemer.

Menneskets styrke har aldri vært det fysiske, men det mentale. Så hvorfor ikke sørge for endelig å forstå hva den styrken –  ditt virkelige supertalent –  er, og ta kontroll over det? Nå vil du kanskje innvende at vi jo allerede har hatt IQ-tester i flere tiår, men store deler av intelligensen vår har ikke vært viet oppmerksomhet tidligere, og den dekkes dermed ikke av IQ-tester. Den psykologiske forskningen har heller ikke vært så opptatt av disse delene av intelligensen. Som oftest er det de ulne, svevende tingene som har virket vanskelige å måle og … uvitenskapelige. Som for eksempel følelser. Den plassen som følelsene opptar i det mentale livet vårt, har hardnakket blitt ignorert –  den vitenskapelige psykologien har i størst mulig grad unngått dette emnet. Det har imidlertid ikke folk flest gjort. Både i den vestlige delen av verden og i Japan er selvhjelpsbøker umåtelig populære, noe som viser at veldig mange mennesker har et stort ønske om å forandre og forbedre følelseslivet sitt.

Viljen til å bli bedre



Tradisjonelt er det først og fremst kvinner som har vært opptatt av personlig utvikling. Det kan blant annet komme av at kvinner er mer oppmerksomme på følelseslivet sitt enn menn er (jo, det stemmer faktisk –  mer om det senere), og det har ført til at det er viktigere for dem. Det har i sin tur påvirket litteraturen slik at den først og fremst skrives for kvinner, og dermed har mennene blitt enda mer distansert. På engelsk brukes uttrykket «touchy-feely» for å beskrive alt slikt som menn ofte synes er følelsesmessig navlebeskuende og unødvendig «kosekoselig». Men egentlig dreier det seg om at det sjelden har blitt beskrevet på en måte som både menn og kvinner kan forstå. Denne boken er et forsøk på å gjøre noe med det.

Mye av den kunnskapen vi har i dag, bygger på innsikt på det området som kalles kognitiv psykologi. Kognitiv psykologi var den første retningen innenfor psykologien som forsto at tanker, følelser og atferd er nært knyttet til hverandre. Det kan virke opplagt for lekfolk som deg og meg, men innenfor psykologien var det lenge langt fra åpenbart. De kognitive psykologene mener at hvis du tenker at noe kommer til å gå galt, så føler du deg mer urolig, og atferden din kommer til å dreie seg om å beskytte deg selv, for eksempel ved å unngå en situasjon som skaper stress. Men hvis du i stedet tenker at alt kommer til å gå bra, så føler du deg mer selvsikker, og da kommer du til å oppføre deg på en måte som uttrykker den selvtilliten. Dermed lykkes du bedre med det du foretar deg. Ved å fokusere på tankemønstrene og overbevisningene våre har kognitive terapeuter utviklet mange metoder for å hjelpe oss med å forandre både følelser og atferd.

De mest vellykkede metodene for å få mennesker til å forandre seg selv, inkluderer det beste fra flere ulike områder. Det dreier seg med andre ord omtrent om å gjøre det samme som du alltid har gjort, bare på en mer effektiv måte. I løpet av de siste årene har kognitiv terapi blitt integrert med ideer som vi hovedsakelig kjenner igjen fra Østen, som mindfulness og meditasjon. Interessen har også vært stor for positiv psykologi, som jeg nevnte tidligere. Men selvsagt lar også forskere og psykologer seg narre. Akkurat nå er det omtrent som om du skal bake og vil bruke det beste fra ti oppskrifter samtidig. Noen ganger blir resultatet en skuffelse, uansett hvor fristende det enn virket med kokossjokolademarengspizza, mens andre ganger blir resultatet fantastisk. Gjennom forskning og praktisk erfaring med de nye psykologiske teknikkene lærer vi oss skritt for skritt hva som virkelig er effektivt –  og når det er best å sløyfe tomatsausen.

Lengselen etter å bli et bedre menneske og lære seg selv å kjenne ligger dypt i oss mennesker. Dessverre går denne prisverdige egenskapen av og til hånd i hånd med enkelte andre nedarvede egenskaper –  som for eksempel ønsketenkning, selvbedrag og en overdreven tro på raske løsninger som sier at man uten å anstrenge seg kan oppnå nøyaktig det man er ute etter. Derfor vil jeg, samtidig som jeg presenterer selvhjelpsteknikker, også ta et oppgjør med den irrasjonelle troen på fenomener som nettopp selvhjelpsreligionen, og forklare hvorfor vi har så lett for å tro på superkrefter som egentlig ikke fungerer: Hvorfor vi tror på homeopati eller personer som påstår at de kan snakke med de døde, og hvorfor vi ikke greier å la være å lese om den nyeste slankekuren i tabloidavisene. Overtro har ikke bare med nisser og troll å gjøre, men spiller fortsatt en stor rolle i all vår tenkning, fra ritualer ved viktige forretningsinngåelser til troen på kjappe selvhjelpsløsninger.

De som forsker på hva livskvalitet egentlig er, kommer hele tiden frem til den samme grunnleggende sannheten: De som ikke føler at de har kontroll over livet sitt, er både mindre fremgangsrike og effektive og har det ikke like bra som de som føler at de har kontroll. Målet mitt er derfor å gi deg så mange verktøy jeg kan, for at du skal kunne ta kontroll over så mange forskjellige områder i livet ditt som mulig.

Hvis du lærer deg å mestre ett eller flere av områdene i denne boken, kommer du til å oppdage at tittelen ikke bare er pretensiøs markedsføring. Du kommer til å oppdage at du faktisk har mentale superkrefter. Men det er viktig for meg å påpeke at dette ikke er en filosofi. Det er heller ikke en ideologi. Og det er definitivt ikke en religion. Det er «bare» et knippe verktøy for å gjøre livet ditt enklere. Jo enklere du kan gjøre det inni hodet ditt, desto enklere kommer det til å bli utenfor hodet også. Ikke bare for deg selv, men ofte også for dem rundt deg.

Hjernen din er alltid i gang. Den trekker alltid i en eller annen retning. Enten forsøker du å styre den i den retningen du synes er passende, eller så risikerer du å kjøre i grøfta. Da er det bedre å ta kontroll over tankene og følelsene dine, og over hvordan du utnytter hjernekapasiteten din. Hvorfor ikke gå inn for å ha det så bra og så moro som mulig?

Jobb versus privatliv



I takt med at vi har begynt å oppdage oss selv, har vi valgt å definere oss selv ut fra andre kriterier enn bare jobben vår. Vi beskriver ikke lenger oss selv først og fremst som skogsarbeider, syerske eller økonomisjef, men vet at vi i tillegg til yrket også er personer med et liv som ikke bare er knyttet til jobben. Det er en relativt ny oppfinnelse å dele opp livet i jobb på den ene siden og privatliv på den andre siden, men vi gjør det med glede.

Det har gått så langt at de fleste av oss forutsetter at vi trenger en viss type ferdighet for å mestre den ene situasjonen (jobben) og helt andre ferdigheter for å mestre den andre (resten av livet). Men det er ikke sant. Å være for eksempel kjempegod i strategisk problemløsning er verdifullt også privat, mens det å kunne håndtere følelsesmessig uro og stress er en nøkkelferdighet ikke bare i familielivet, men også på jobben.

Hvis vi er deprimerte og føler oss ulykkelige, har det ikke bare en negativ innflytelse på evnen til å håndtere privatlivet, men også på hvor effektive vi er på arbeidsplassen. At du kan være tydelig og rettferdig mot både deg selv og andre, gagner alle relasjonene dine, uansett hva de er eller hvordan de er. For saken er den at uansett om du er på jobben eller steller i hagen, er det fortsatt du som gjør det. Du er fellesnevneren for alt du gjør. Hvor veltrente (eller ikke) de mentale superkreftene dine er, blir derfor avgjørende for både hvor bra du kommer til å ha det og hvor godt du kan håndtere jobben din.

Dette kan virke opplagt. Men hvis du går inn i nærmeste bokhandel, kommer du til å oppdage at psykologihyllen, med bøker som Mer selvfølelse, og hyllen med managementlitteratur, med bøker som Hvordan vellykkede mennesker tenker, befinner seg veldig langt fra hverandre. Disse sjangrene berører tilsynelatende to helt forskjellige verdener. Men reisen fra kontoret til hjemmet er egentlig ikke så lang. (I det minste ikke mentalt. Jeg har jo ingen anelse om hvor langt du pendler til jobben hver morgen.) Du trenger fremdeles de samme verktøyene for å ha det bra, være effektiv og føle at tilværelsen er meningsfull, uansett hvilken av disse verdenene du befinner deg i. Oppdelingen i bokhandelen er kanskje den samme som i barneavdelingen hos H&M: strengt kjønnsstereotyp for å gjøre det lettere for oss forbrukere. Kvinnene finner veien til psykologihyllen og mennene til businessbøkene. Da blir det ikke feil. Men det er på tide å slutte med å skille mellom blått og rosa, handling og følelser. Den tenkemåten har sitt utspring i gammeldagse stereotypier og gagner ingen. Teknikkene i denne boken hjelper deg til å utvikle strategier som får deg til å vokse uansett hvilken verden du vil utvikle deg i.

Hjernemyter



Da jeg gikk i mellomtrinnet på barneskolen, var det en kampanje mot rusmidler som lærte meg hvorfor det var så farlig å sniffe lim og drikke øl: Vi har et begrenset antall hjerneceller, og de fornyes ikke i vår levetid. Til forskjell fra alle andre celler i kroppen slutter vi å produsere nye hjerneceller i slutten av puberteten (omtrent når skjelettet slutter å vokse), og de cellene som dør av for eksempel limsniffing, dør for godt.

Slik het det seg i begynnelsen av åttiårene. I dag vet vi at det ikke er slik. Hjernen vår er plastisk. Vi produserer nye hjerneceller helt til vi dør, og det skapes hele tiden nye koblinger i hjernen. I dag er det til og med mulig å se koblingene mellom ulike hjerneceller i mikroskop. Hver gang vi lærer oss noe nytt, forandres disse koblingene og nettverkene. Det betyr at når du har lest denne boken, kommer det ikke til å se slik ut i hodet ditt som det gjorde før du leste den. Og hvor gjerne jeg enn hadde villet det, er det ikke bare min fortjeneste. (Selv om jeg selvfølgelig kommer til å ta æren for det.) Det er en uunngåelig konsekvens av din biologiske oppbygging. Men nøyaktig hvordan den forandringen i hjernen din ser ut, kommer an på hva du velger å lære deg i denne boken. Hjernen din er din egen, og du gjør som du vil med den.*

Det er i dag heller ikke noe som underbygger den gamle forestillingen om at hjernen «stivner» når vi blir eldre, og at tankevirksomheten går tregere. Hvis vi begynner å tenke langsommere når vi blir gamle, skyldes det heller mangel på stimulans enn alder. Dessverre havner mange eldre mennesker i miljøer der interessante sanseinntrykk er nesten totalt fraværende. Jeg antar at hvis eldre mennesker tenker langsommere, er det fordi hjernen deres altfor sjelden får noe fornuftig informasjon å arbeide med (ferskenfargede vegger med billig kunst på aldershjemmet regnes ikke som interessante inntrykk), og det har ført til at vi har trukket den feilaktige konklusjonen at det er en sammenheng mellom alder og demens.

Hvis vi i stedet kontinuerlig bruker og utfordrer hjernen, får det en dramatisk effekt. Ta bare de eldre menneskene som ikke har trodd på myten om seg selv, og godtatt at de kommer til å forfalle med årene, men i stedet har fortsatt med å være aktive og nysgjerrige. Som farfaren til kjæresten min. Han har passert nitti og er i full gang med å skrive sin fjerde historiske mursteinsroman. Han er også aktiv på Facebook og sender like mye e-post som en tjueåring. Han er riktignok nesten blind, men det stopper ham ikke. Datamaskinen er koblet til HDTV-en hans på førtiåtte tommer, og fontstørrelsen er innstilt på noe som ser ut som 1500 punkter.

De som holder seg aktive livet ut, har også nærmest perfekt hukommelse, og evnen til raskt å sette seg inn i nye kunnskapsområder (som Facebook) er ofte bedre enn hos yngre mennesker, som har like entusiastiske, men betydelig mindre erfarne hjerner. Hjernens evner forfaller ikke, men blir tvert imot bedre med alderen så lenge den får riktig næring og stell (og ikke rammes av demens). Uansett hvilken form hjernen din er i, ser fremtiden med andre ord lys ut –  hvis du velger å gjøre den til det.

Mental kondisjon og helse



Forestill deg at du har tilbrakt en kveld på byen med litt for mange halvlitere eller en filmkveld hjemme med pizza, is og potetgull. Sjelden er samvirket mellom psyke og fysisk kondisjon tydeligere enn dagen derpå. Psykiske angstfølelser blander seg med fysisk ubehag, og du hører en snusfornuftig stemme i bakhodet som strengt forteller deg at dette er straffen. Men relasjonen mellom psyke og kropp gjelder heldigvis ikke bare når vi oppfører oss dumt, men også når vi gjør sunne ting. Hvis du for eksempel pleier å ta deg en joggetur om morgenen, har du sikkert merket hvor mye klarere og bedre du tenker resten av dagen.

Hvis du forbedrer den fysiske helsen, kommer du samtidig til å forbedre den mentale helsen. Fysisk helse er ikke lenger noe vi bare tenker på når vi er syke, i dag vet de fleste av oss at vi må holde kroppen i kontinuerlig god form for å ha det bra.*

Denne holde-seg-i-form-filosofien, som har vokst frem i bevisstheten vår de siste tiårene, er nyttig å ha i tankene også når det gjelder de små grå. Akkurat som med den fysiske helsen, finnes det spesifikke måter å forbedre den mentale helsen på: treningsredskaper som du kan benytte for å gjøre sansene og tankene dine sterkere, raskere og mer fleksible, noe som igjen vil hjelpe deg til å leve et best mulig liv og beskytte deg mot det stresset og de påkjenningene du uunngåelig kommer til å møte.

Et bonusresultat av metodene i denne boken blir derfor at du holder hele deg i form –  ikke bare den delen du trener i treningsstudioet.

Selve boken



Som du har lagt merke til, har ordet «forskning» forekommet ofte på de siste sidene. Jeg liker vitenskap. En del av det du kommer til å lese om i boken, kan imidlertid virke som helt vanlig sunn fornuft. Men «den sunne fornuften» tar like ofte feil som den har rett, så den må testes på lik linje med andre psykologiske teorier. Når psykologer undersøker noe som for oss andre virker opplagt, er det fordi de har lært seg at man ikke kan ta noe som helst om hvordan mennesket fungerer innerst inne, for gitt.

Teori gir oss merkelapper som vi kan sette på det vi gjør, slik at vi kan snakke med hverandre om det. Det gir oss et kart over hvordan visse ting henger sammen med andre. Praktisk øvelse er viktig siden den beste måten å lære noe på, er når vi kan se og oppleve hvor mye abstrakt informasjon (det du leser i boken) betyr for den konkrete virkeligheten. Og hvis den konkrete virkeligheten tilfeldigvis er ditt eget liv, desto bedre.

Uansett om målet ditt er å bli mer kreativ på jobben eller du bare ønsker å huske hva alle de andre på hundedressurkurset heter, kommer resultatet til å avhenge av din mentale tilstand. For det er de indre tankene som former den ytre tilværelsen. Følelsestilstandene dine påvirker hvordan du reagerer på det du opplever, og de erfaringene du får. Et av målene med denne boken er å hjelpe deg til å glede deg mer over livet og å oppnå suksess –  hva nå enn suksess er for deg. Jeg vil vise deg hvordan du kan utvikle dine indre evner, dine iboende mentale superkrefter, slik at du kan leve livet ditt på den måten du ønsker.

Men jeg har ikke tenkt å fortelle deg hvordan du skal leve livet ditt. Det er opp til deg.

Jeg kommer til å diske opp med en stor mengde ideer og teknikker i de følgende kapitlene. De kommer sannsynligvis til å være mer eller mindre relevante for deg og hverdagen din avhengig av hvem du er. Så velg det som passer deg best. Dette er et koldtbord, og du er velkommen til å forskyne deg både to og tre ganger slik at du kan smake på det du ikke fikk smakt på første gangen. For livet endrer seg hele tiden. Og sammen med det endrer også behovene dine seg. Jeg tar ikke engang en tier for påfyll av kaffe.

Nå



Jeg håper du kommer til å synes at dette er interessant lesning. For det gjør jeg. Denne boken bygger på en av de kuleste innsiktene vi har om den menneskelige hjernen: Den kan alltid forbedre seg selv. I denne boken har jeg valgt ut de ideene og teknikkene som er effektive og kan være til stor hjelp for deg. Noen av dem kjenner du kanskje fra før, men du bruker dem ikke på riktig måte eller ikke i det hele tatt. I så fall håper jeg at jeg kan gi deg et lite puff til å begynne å bruke dem igjen. Fremtiden er, som det sies i Terminator 2, ikke staket ut. Tvert imot er fremtiden et spennende, nytt land. Du trenger ikke å la fortiden –  og det som har vært –  holde deg igjen.*

Den onde vitenskapsmannen med planer om verdensherredømme, som bor inni meg, håper at du virkelig kommer til å ta det krafttaket som trengs for å skaffe deg mentale superkrefter, siden du –  rent realistisk –  i så fall kommer til å være en av de få som virkelig gjør det. En grunn til at selvhjelpsbøker selger så godt, er at når man har lest én bok, så kjøper man en ny bok i stedet for å trene på det som sto i den første. Det er helt håpløst å tro at man kan bli et bedre menneske bare ved å lese.

Men når du er en av de få som har gjort det på alvor, er du ikke bare smartere, klokere, mer effektiv, mer kreativ og mer harmonisk –  du er smartere, klokere, mer effektiv, mer kreativ og mer harmonisk enn de fleste andre. Og da kan vi erobre verden sammen.

Eller bare ha det uforskammet godt.

Høres det greit ut? Bra. Nedtellingen til ditt nye jeg har allerede begynt.
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Noen tips når du begynner å arbeide med de superkreftene du har valgt ut:

Gjør en innsats. Du må trene hvis du effektivt skal kunne bruke metodene og tilegne deg informasjonen i denne boken. Kjappe metoder uten hard jobbing er i prinsippet alltid en myte. Selv om mange av metodene i boken er raske å utføre, krever de til gjengjeld at du virkelig gjør en innsats. Ikke alle metodene er like anstrengende, men du kommer til å støte på flere som krever at du virkelig engasjerer deg i –  og setter av tid til –  din mentale utvikling. Med andre ord: No pain no gain. Sett av tid til all superkrafttreningen i kalenderen allerede nå.

Ta mange notater. Noter gjerne i margen i denne boken, på løse ark, eller i mangel av noe annet: på hendene dine. Noter tanker og erfaringer fra øvelsene. De kommer til å være til stor hjelp for deg når du går tilbake til dem senere.

Ta utgangspunkt i ditt personlige nivå. Mitt håp er at innholdet i denne boken skal kunne hjelpe deg til å utvikle deg som menneske. Men de som benytter informasjonen i boken, starter på ulike kunnskapsnivåer, har ulike forutsetninger og gjør fremskritt i det tempoet som passer ham eller henne best. Det er derfor utrolig viktig at du måler fremgangen din ved å sammenlikne de nye resultatene med dine egne, tidligere resultater, og ikke med noe annet. For når det gjelder din egen utvikling, er det uinteressant hva andre har eller ikke har lykkesmed.



* Men selv om du får nye hjerneceller, er det fortsatt en dårlig idé å sniffe lim.

* Selv om du forbedrer den mentale kondisjonen ved å trene den fysiske, gjelder det dessverre ikke motsatt vei: Å trene hjernen kommer ikke til å få deg i bedre form rent fysisk. Du vil aldri bli like veltrent som Marit Bjørgen eller Thor Hushovd bare ved å tenke at du vil bli det. Det har riktignok vært foretatt eksperimenter som viser at renholdere som blir minnet på hvor mange kalorier de forbrenner hver dag på jobben, går mer ned i vekt enn renholdere som ikke blir minnet på det, men det later likevel til at det er vanskelig å tenke seg til en muskuløs kropp.

* Et advarende ord: I 1871 publiserte det amerikanske utdanningsdepartementet en rapport med tittelen «Relasjonen mellom utdanning og galskap». Rapporten omhandlet en studie av 1741 tilfeller av mennesker som var blitt gale, og konklusjonen var at «overdreven studering» var årsaken til at 205 ble gale. Andre lærde menn konstaterte at: «Ikke sjelden ødelegges selve helsen av at sinnet blir overstimulert.» Så pass på at du ikke leser i mer enn én time om gangen. All respekt for superkrefter, men jeg vil ikke ha noen hoder som eksploderer på samvittigheten.
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Det finnes ikke uinteressante ting, bare uinteresserte mennesker.

LORD CHESTERTON
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DU ER MER KREATIV ENN DU TROR

Hva det er og hva det ikke er

Du sitter på et møte. Dere har et problem, og dere kommer ikke videre før det er løst. Dere hadde kanskje til og med avtalt møtet nettopp for å løse dette problemet. Og så ytrer noen ordene: «Nei, nå må vi tenke kreeeeativt, dere!» Men effekten blir den motsatte. Du kjenner at hodet blir helt tomt. De tidligere ideene dine holder plutselig ikke mål lenger. For nå er det ikke nok å ha et helt greit forslag. Nå må du være kreativ. Og hva i all verden betyr det egentlig?

I filmen The Hudsucker Proxy går Tim Robbins’ karakter Norville rundt og forsøker å selge en lysende idé til alle investorer han møter. Men så fort han viser dem tegningen sin, trekker de seg. Tegningen er nemlig bare en sirkel på en papirlapp. Til slutt finner Norville imidlertid en mann som forstår visjonen hans, og the hula hoop, rockeringen, er født. Wow. Snakk om kreativt.

Men hvordan i all verden skal du kunne prestere noe lignende på dette møtet? Faktum er at du kan være kreativ når du vil. Dette kapitlet skal vise deg hvordan.

Evnen til kreativ tenkning går som en rød tråd gjennom denne boken, og derfor har jeg valgt å fokusere på kreativitet allerede i første kapittel. Kreativ tenkning innebærer ikke «å la tankene flyte fritt», og så kommer du plutselig på noe kjempelurt. Tvert imot: Med effektiv kreativitet tar du bevisst kontroll over hvordan tankene dine formes i hjernen. Og den kontrollen er avgjørende for all annen mental supertrening, uansett om du vil forbedre hukommelsen din eller livet ditt. Å ta kontroll over mentale prosesser og utvikle dem til superkrefter, er en øvelse i kreativ tenkning. Så finnes det noe bedre sted å starte enn her?

Nå setter du deg kanskje på bakbena og tenker noe sånt som at du ikke er klar til å knekke en så stor nøtt allerede i begynnelsen, at dette med kreativitet er så vanskelig og så udefinerbart. Er det overhodet mulig å måle det på en god måte? Kreativitet er vel bare noe som enkelte har og andre ikke?

Gi ikke opp før du har prøvd. Slike feiloppfatninger deler du med størstedelen av befolkningen i den vestlige verden. Dette med kreativitet er –  bak alle fordommer om kunstnere med maling i håret og sosialt handikappede romanforfattere (eller rockeringoppfinnere for den saks skyld) –  ikke så komplisert som det høres ut til.

Om kreativitet



Hva innebærer egentlig kreativitet? Selv om alle har sin egen oppfatning om det, er vi nok enige om at vi generelt liker kreative uttrykk. Hjemme, på skolen og på jobben møtes kreativitet stort sett alltid på en positiv måte. Vi verdsetter det så høyt at vi til og med har funnet måter å belønne kreative mennesker på. Gullbjørnen, Spellemannsprisen, Amandaprisen og Gullfisken er alle innstiftet for å vise kreative mennesker vår anerkjennelse –  for ikke å snakke om Nobelprisen! Det er lett å bli litt sjalu på alle disse geniene, og det er lett å tenke at en sånn Kreativ Evne nok er uoppnåelig for oss alminnelige dødelige.

Men det forholder seg altså slik: Alle mennesker er –  i større eller mindre grad –  kreative i sine handlinger eller tanker. Alt du ser rundt deg, selv det lille papprøret inni toalettpapirrullen, er et resultat av en kreativ handling. Selv om kreativitet kan fremstå som en slags mystisk superkraft som en del mennesker er utrustet med og andre ikke, kan alle bruke den kraften –  og alle gjør det. Også de som hevder at de ikke er kreative.

Mange forveksler kreativitet med å være kunstnerisk eller spontan. Eller med å ha god fantasi (noe som er et minst like vanskelig begrep å definere som kreativitet). Men det er ikke nødvendig å være kunstner, du kan være akkurat like kreativ når du jobber med Excel.

Det er selvfølgelig sant at ikke alle har et like stort kreativt potensial. Noen har ganske enkelt lettere for å tenke nye tanker enn andre. Men de fleste er mye mer kreative enn de selv tror. Vi har generelt en tendens til å se på oss selv som litt mindre kreative enn vi i virkeligheten er. I undersøkelser der personer blir bedt om å gradere sin egen kreativitet, pleier rundt 60 prosent av de spurte å oppgi at de ligger under gjennomsnittet. Noe som jo er en statistisk umulighet.

Den klassiske kreativitetstesten



På samme måte som vi forsøker å måle intelligens, har vi også forsøkt å måle kreativ evne. Metoden har ofte gått ut på å gi noen en oppgave, for eksempel at de i løpet av noen minutter skal skrive ned så mange bruksområder de kan komme på for en vanlig binders. Hvorfor ikke prøve selv? Ta to minutters pause fra boken og se hvor mange varianter av bindersbruk som dukker opp i hodet ditt! Tell deretter hvor mange eksempler du kom på, og del tallet med to. Da får du et gjennomsnittstall som viser hvor mange ulike bruksområder du kom på per minutt. Gjennomsnittet skal visstnok ligger på fire i minuttet. Åtte eksempler i minuttet er veldig høyt, tolv er uvanlig, og seksten er det tydeligvis færre enn en av tusen testpersoner som klarer.

Denne typen tester har lenge vært vanlige på for eksempel arbeidsplasser når man ønsker å måle en persons kreative kapasitet. Problemet er bare, som kreativitetsguruen Tony Buzan påpekte for noen tiår siden, at testen er feil. Det eneste testen måler, er antallet tanker du kan komme på under tidspress, ikke hvor kreative tankene er. Kreativitet har ikke nødvendigvis noe med mengde å gjøre. Testen viser egentlig bare hvor mange assosiasjoner eller tolkninger du kan få av ordet «bruksområde». En snever, men riktig tolkning av ordet «bruksområde» når det gjelder binders, er å «feste» eller «holde sammen». Med en slik tolkning er det ikke så rart at man bare kommer på noen få eksempler. En bredere –  la oss si mer kreativ –  tolkning av ordet «bruke» er «kombinere med». Og da kan du garantert komme på betydelig flere eksempler.

Det er det som er betydningen av kreativitet, å kombinere to tidligere atskilte tanker og skape noe nytt ut fra dem. Den ovenstående testen måler som sagt ikke kreativiteten din, men hvor mange assosiasjoner du får av ordene «bruke» og «binders». La oss i stedet teste kreativiteten din på ordentlig.
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Superøvelse
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DEN KLASSISKE KREATIVITETSTESTEN –  REDUX
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Jeg vet ikke hvor mange eksempler du kom frem til hvis du forsøkte deg på testen på forrige side, men ikke engang en av tusen ser ut til å greie seksten forslag. Personlig er jeg overbevist om at du uten store anstrengelser kan komme på tretti (altså nesten det dobbelte) kreative måter å kombinere en binders med en/et …








	romskip
	krus
	lampe



	appelsin
	Italia
	vinflaske



	speil
	hund
	sky



	salt
	duk
	veske



	ferie
	vann
	sko



	kvinne
	avis
	kylling



	sol
	brokkoli
	tv-program



	tre
	konvolutt
	genser



	øre
	mobiltelefon
	bil



	hjul
	kortstokk
	stol




Ta deg to minutter og gå gjennom listen. Jeg garanterer at du kan finne måter for å kombinere alle tingene med binders, selv de som først virker umulige. Kanskje du kan … bruke bindersen som et spisst verktøy? Smelte den? Forme den om? Bruke flere tusen? Gå gjennom listen selv om du allerede har skjønt poenget. Jeg lover deg at du kommer til å ha det gøy mens du gjør det.



Hvis du gjorde som jeg håper og gikk hele veien fra «romskip» til «stol», vil du kanskje innvende at kvaliteten på mange av forslagene dine ikke var så god. Noen av dem føltes kanskje til og med helt elendige. Og det er selvfølgelig riktig at kreative tanker kan være bedre eller dårligere for å løse et visst problem. I henhold til den akademiske definisjonen må en idé være både original, det vil si noe som ingen har tenkt på før, og anvendelig for å kunne kalles kreativ. Jeg går ut fra at enkelte av løsningene dine i øvelsen til venstre ville være en smule upraktiske å gjennomføre i virkeligheten. (På den annen side –  du skulle se mine!) Men det spiller egentlig ingen rolle. Jeg tok med denne testen for å vise hva kreativitet er, og for å vise at du faktisk har lett for å tenke kreativt. Dessuten er det viktig å huske på at denne testen ikke sier noe om hvor kreativ du er på andre områder, for eksempel innenfor musikk eller økonomi. Det eneste den sier, er hvor god du er til å komme på kreative løsninger for kontormateriell.

Tanketrening



Å kunne gå inn i en kreativ tanketilstand når som helst du måtte ønske det, er en enormt mektig mental superkraft. Tenk på alle de møtene og situasjonene der du ikke kommer noen vei. Når ingen nye eller gode ideer dukker opp. Forestill deg å kunne slippe det.

Men noen ganger trenger kreativiteten hjelp. Vi er så utrolig gode til å tenke på alt som allerede er, at vi har glemt å trene på å tenke på det som kan bli. Så mye kretser rundt å analysere det som finnes, at vi ikke rekker å tenke over om vi også kan forme det som vi selv vil. Det er mange problemer som ikke kan løses bare ved å se på hvordan det gikk, og så forsøke å fjerne det som ikke fungerte for at det skal gå bedre neste gang. Ofte kreves det at vi finner nye veier. Dessverre har vi ikke fått noen god utdanning i det. I den opplæringen skolen og samfunnet har gitt oss, har struktur, tall og logikk alltid kommet i første rekke, noe som har ført til at vi har blitt veldig gode til å bedømme og trekke slutninger. Men vi har blitt mindre gode til å tenke nytt og nyttig.

Mange tror at kreative løsninger og ideer kommer som lyn fra klar himmel, men det er helt feil. De fleste kreative resultater kommer etter at man har arbeidet lenge og hardt med et visst problem, fulgt av en periode da man ikke lenger aktivt forsøker å løse det, men i stedet lar underbevisstheten fortsette å arbeide med problemet. De fleste kreative mennesker vet også sånn cirka hva målet deres er allerede før de begynner, men de kan ha vanskelig for å beskrive målet (av og til også for seg selv). Det er mer det at de har en intuitiv følelse for resultatet. En stor del av det kreative arbeidet handler om å sette ord på den intuitive følelsen og analysere de praktiske detaljene.

Kreativitet er altså ikke noe som enkelte, uvanlig gløgge mennesker har mulighet til å benytte seg av i stedet for å arbeide hardt. Det er i stedet resultatet av hardt arbeid i kombinasjon med en iboende evne til ny og nyttig tenkning. Faktisk henger ikke engang kreativitet og IQ sammen. Det finnes ingen bevis for at høy IQ fører til større kreativ evne.*

Det som i stedet fører til kreativ evne, er å øve på å tenke «ufokusert». For å kunne kombinere tanker på nye og interessante måter, må du kunne ha en stor mengde bilder, tanker og ideer i hodet som kan sprette rundt og kollidere med hverandre. Alle øvelsene i denne delen går i prinsippet ut på å hjelpe deg til å finne akkurat den mentale tilstanden.

Ut fra hjernens perspektiv er nye ideer bare flere gamle tanker som foregår på nøyaktig samme tid.

En dårlig gulrot



En rask måte å drepe kreativitet på, først og fremst hos barn, er å belønne den. Det kan virke underlig at det skulle være noe negativt med belønning, men dette fenomenet har man sett tydelig om og om igjen. Det arter seg ofte slik: To grupper med barn får utlevert papir og fargeblyanter til å leke med. Den ene gruppen får vite at de kommer til å få en fin medalje når de er ferdige med å tegne. Den andre gruppen får ikke noe slikt. Når barna noen uker senere blir bedt om å leke med papir og fargeblyanter igjen, viser det seg at de barna som fikk medalje den første gangen, tilbringer betraktelig mindre tid med å sitte og tegne enn de andre barna, og de er generelt heller ikke like motivert som de andre barna. Psykologene tror at det som foregår i barnas hode lyder omtrent slik: «De voksne pleier å gi meg belønning når jeg gjør noe som jeg vanligvis ikke har lyst til å gjøre. Siden jeg får belønning for å tegne, må det å tegne med andre ord være noe jeg ikke synes er så gøy.» For de barna som ikke fikk belønning, hadde oppgaven i stedet en egenverdi.

Det er egentlig ikke noe galt med belønninger. Det som er blitt feil, er at vi gir barn belønning for at de skal gjøre kjedelige oppgaver –  noe som gjør at vi ikke lenger kan belønne morsomme oppgaver (siden vi ved å gi belønning for å utføre de morsomme oppgavene, fastslår at de er kjedelige). Som voksne har vi lettere for å gjennomskue dette, men også vi er fanget i barndommens programmering. Hvis du begynner med en idrett, gjør du jo det fordi du synes at selve idretten er morsom å drive med, ikke sant? Grunnen til at du trener karate, er at du liker idretten, og målet med treningen burde da være å utøve idretten og ikke at du skal vinne en konkurranse. Å vinne en konkurranse kan bli et ønskelig tilleggsresultat, men det var jo ikke derfor du begynte å trene. Men hvor mange idrettsmenn har ikke gjort den feilen at de har satt opp gullmedaljen som sitt endelige mål, som om den var selve meningen med livet? Mens det egentlig burde være veien frem til medaljen, selve sykkeltreningen eller parallellslalåmkjøringen, som har den egentlige verdien for dem –  ellers ville de jo ikke ha begynt å gjøre det de gjør.

Belønninger minsker ikke bare motivasjonen og gjør morsomme oppgaver kjedelige. De ødelegger dessverre også for kjedelige oppgaver, i den forstand at de (merkelig nok) blir enda kjedeligere å utføre når de belønnes, siden all egenverdi som oppgaven kunne ha hatt –  og som kunne ha oppveid det kjedelige med den (for eksempel at man finner igjen tingene sine når rommet er ryddig) –  plutselig forsvinner, og bare det kjedelige blir igjen.

Det å la være å gi belønninger (eller gi dem på riktig måte) er ikke ensbetydende med ikke å gi oppmerksomhet. Hvis du vil oppmuntre en persons engasjement eller øke den kreative innsatsen hennes, så skryt av arbeidet og innsatsen. Fortell hvor fantastisk du synes engasjementet hennes er, eller hvor glad du blir av at hun har brukt så mye tid på oppgaven. Det er en form for belønning som er betydelig mer konstruktiv for fortsatt kreativitet og engasjement enn det en gullmedalje er. Dessuten glitrer det litt mer.

Feil? Hurra!



Motivasjonskonsulenten Stephen Covey forteller ofte om at han pleide å stå på ski om vinteren. Han jobbet hardt for å bli bedre og visste at han ble det siden han falt hele tiden. For en ikke-skiløper kan det høres rart ut, men hvis du tilhører dem som en gang har snørt på deg skistøvlene eller spent på deg et brett, vet du at når du ikke faller, så er det fordi du ikke pusjer deg selv hardt nok. Covey sluttet å falle i bakken da han var atten år. Det var da han sluttet å ta sjanser. Det var ikke lenger like viktig å bli kjempegod, og han ville ikke gjøre flere feil. Covey mener at han fortsatt er en habil skiløper. Men han har ikke blitt bedre enn da han var atten.

Den historien kunne ha vært min egen. Jeg er ganske god på både ski og snowboard. Men det er lenge siden jeg mistet lysten på å falle og slå meg. Jeg er eldre og reddere og kjører altfor sjelden. Så jeg kjører safe. Og sannsynligvis dårligere enn jeg gjorde da jeg var atten.

Jeg håper at budskapet mitt er tydelig: Hvis du ikke er villig til å gjøre feil nå og da, kommer du aldri til å bli bedre. De fleste unngår å gjøre feil fordi de enten er redde for å se mislykket ut, eller de er for opptatte av å ta seg godt ut. Men siden du er smart, vet du at det å gjøre en feil, er en del av læreprosessen og en del av livet.

Husk at en feil ikke har noen negativ verdi i seg selv. Det er du som velger å se det slik. En «feil» er et resultat som ikke er i tråd med det resultatet du hadde forestilt deg. Med andre ord er feil faktisk feedback som du trenger for å bli bedre og for å kunne justere verktøyene dine. Når du er kreativ, innbefatter det at du befinner deg i upløyd mark. Det er derfor viktig at du blir ekspert på å lære av feilene dine, og at du bruker dem til å stake ut nye retninger. Når du går dit ingen andre har gått før, er feilene dine det eneste som kan hjelpe deg til å bli bedre. Som Bruce Waynes butler Alfred sier i Batman Begins:

«Why do we fall, sir? So we might learn to pick ourselves up.»
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Superøvelse
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KREATIV PROBLEMLØSNING
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Det er flott med kreative tankebaner når du skal løse et problem. Men kreativ problemløsning er en prosess i flere trinn. Bare fordi du er kreativ, betyr ikke det at du finner en løsning med en gang. Når du følger trinnene nedenfor, kommer du til å hjelpe hjernen på rett spor for å løse et problem. Velg et problem som du strir med akkurat nå, eller finn på et for moro skyld. Følg deretter punktene og se hva som skjer.

Ha dette som en sjekkliste når du stilles overfor problemer i hverdagen. Hvis du ikke kommer noen vei, kan du alltid ta en titt på disse punktene og se om du har hoppet over et trinn.


	Bestem deg for et problem som du vil løse. (Og helst også et som interesserer deg.)

	Skap et miljø der du kan være uforstyrret når du studerer problemet. Det er fint med inspirasjon, men det er viktig at du er klar over forskjellen mellom det som inspirerer deg, og det som bare distraherer deg, slik at du ikke mister fokus.

	Arbeid med problemet slik du pleier å gjøre. Bruk den metoden du er vant til. Sørg for å gjøre det i en sammenhengende tidsperiode uten å bli avbrutt. Skriv ned resultatet. Nå har du fått en første følelse av oppgaven.

	Skap en metafor, et bilde, en visjon eller et poetisk uttrykk for problemet ditt som kan representere det du står overfor. Ikke hopp over dette trinnet. Hvis du har en mer intuitiv forståelse for oppgaven, kan du utveksle ideer med deg selv på en måte som ellers er vanskelig.

	Sørg for å utvikle de ferdighetene som er nødvendige for det aktuelle problemets kontekst. Trenger du å være god til noe? Krever det at du er bedre i fransk? At du begynner med idrett? Skal du lære deg å spille et instrument?

	Sørg for at du har den nødvendige kunnskapen. Du kan ikke løse et matematisk problem hvis du ikke forstår matematikken. Trenger du en håndbok? Gå på forelesninger? Ta et kveldskurs?

	Ikke ta noe for gitt. Prøv å nærme deg området som om du ikke visste noe om det. Den autolagringsfunksjonen som de fleste dataprogrammer har i dag, kommer fra en slik tilnærmingsmåte. For hvis du ikke kan noe om datamaskiner, tar du det for gitt at det du skriver, lagres uten at du trenger å gjøre noe selv. Slik er det jo ellers når du skriver. Likevel tok det tid før denne funksjonen ble en automatisk funksjon av dataprogrammene.

	Sett spørsmålstegn ved hvordan tingene henger sammen. Hvorfor er det på denne måten og ikke på en annen? Hvorfor blir enkelte ting alltid gjort på samme måte? Er det fordi det er den beste måten –  eller skyldes det vane?

	Løs oppgaven fordi du selv vil det og ikke fordi du kommer til å bli belønnet. Sørg for at du selv blir fornøyd med resultatet i stedet for å strebe etter å være bedre enn andre. Legg listen etter dine egne mål og ikke etter andres.

	Ta sjanser når du kommer på ideer og mulige løsninger. Våg å slippe løs snodige tanker og se hvor de fører deg.

	Vær overbevist om at du kan forbedre din kreative innsats enda mer.

	Hvis du ikke lenger kommer noen vei, så skriv ned alle de kjennetegnene som et problem eller en mulig løsning har, og prøv å kombinere dem på nye måter. Fjern, erstatt, kombiner, endre, bytt rekkefølge eller endre størrelse på en eller flere av de tingene som karakteriserer nettopp dette problemet. Se hva som skjer.

	Hvis du fortsatt sitter fast, så arbeid deg baklengs fra hovedmålet, og del det opp i mindre mål hvis du ikke allerede har gjort det. Begynn så å arbeide med ett og ett av de mindre målene om gangen.

	Legg problemet til side og arbeid med noe annet. Eller gå på kino. La problemet modnes i underbevisstheten, og ta tak i det igjen når du kjenner at du har fått hvilt hodet.

	Jobb kvantitativt. Foreta store mengder kreative forsøk. De mest kreative løsningene kommer til å dukke opp når du er på det mest produktive.





* Noe mange ikke vet, er at IQ-tester i seg selv ikke er basert på et vitenskapelig fundament. De ble utformet som et forsøk for å måle hvor godt elever ville prestere i klasserommet. Den klassiske IQ-testen har ingen dypere bakenforliggende teori, oppgavene er bare ment å stimulere «det som barn gjør på skolen». Husk på det og smil overbærende neste gang noen skryter av at de har høy IQ. For det betyr bare at han eller hun er god til å løse skoleoppgaver.
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