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FORORD

Det pågår en mental revolusjon innenfor næringslivet, forsvaret og idretten. Særlig toppidretten er i ferd med å erkjenne at det som skiller de beste fra de nest beste, er mentale ferdigheter. Stadig tøffere konkurranse stiller krav til effektivitet og kvalitet i treningen. I et næringsliv med økte inntjeningskrav og ustanselige endringer handler det om å kunne ta raske og gode avgjørelser, og stadig levere smartere og hurtigere enn konkurrentene. I begge verdener er resultatene avhengig av kompetanse og erfaring, men også av evnen til å være til stede og fokusert i avgjørende øyeblikk.

Både privat og på jobb befinner vi oss i et stadig mer høyteknologisk og komplekst miljø med økende tempo og informasjonsstrøm. Det medfører større slitasje på oss mennesker, og at stadig flere bukker under på grunn av belastningen.

Topprestasjoner i et slikt scenario handler derfor mye om å utnytte de mentale ressursene best mulig. Du må bearbeide informasjonen som til enhver tid er mest relevant, og ikke bruke krefter på uvesentligheter. Behovet for å kunne «oppgradere» deg, slik at du blir bedre tilpasset utviklingen, er stadig mer påtrengende. Mindfulness er en slik oppgradering.

Mindfulness-begrepet benyttes i mange sammenhenger, fra helsearbeid til ledelse og av alle typer mennesker over hele verden. Et søk på Google ga cirka 6 millioner treff. Mindfulness er et ord i tiden og vekker etter hvert mange assosiasjoner, men en felles forståelse av hva det innebærer mangler fortsatt i Vesten. Selv opplever jeg at begrepet enten overforenkles eller forklares unødvendig komplisert. Det skaper forvirring, misforståelser, og gjør det vanskelig for deg å vurdere om mindfulness egentlig er noe for deg.

I denne boka får du innsikt i hva mindfulness er og hvordan stillheten og den tilhørende treningen kan hjelpe deg til å prestere best mulig. Jeg tar utgangspunkt i forskning på mindfulness og prestasjonspsykologi, og erfaringene og resultatene fra Prosjekt mental trening. Her forsket jeg på effekten av mindfulnesstrening på prestasjon hos blant annet jagerflypiloter og toppidrettsutøvere:

–Jagerflystudien (2010–2011): Tolv måneder mindfulnesstrening med 331 skvadron i Bodø.

–Helikopterstudien (2012–2013): Fem måneder mindfulness-trening med 720 skvadron på Rygge, 339 skvadron på Bardufoss og NH-90 redningshelikopterskvadron på Bardufoss.

–Toppidrettsstudien (2012): Tre måneder mindfulnesstrening med eliteserielaget til Tromsø idrettslag i fotball.

Jeg har alltid vært opptatt av prestasjoner og hvordan man kan bli bedre i det en gjør. Frem til jeg begynte i forsvaret var jeg selv en aktiv langrennsløper og badmintonspiller. I forsvaret var jeg mange år på landslaget i Marine 5-kamp, der jeg ble nordisk mester ved to anledninger og verdensmester i en av deløvelsene. Underveis har jeg utforsket både de fysiske og mentale aspektene ved å bedre prestasjon, og det var dette som gjorde at jeg ble introdusert til stillhetens råskap som prestasjonsfremmer. Jeg ble overbevist om effekten og utdannet meg til instruktør i både yoga, meditasjon og mindfulness før jeg tok en mastergrad i idrettspsykologi og coaching.

Hverken kloster eller lange meditasjons-«retreat» har dermed vært del av min utvikling, men jeg har snart tjue års erfaring med å tilføre regelmessig og daglig stillhet inn i et ellers normalt og vestlig moderne liv. Jeg mener selv jeg kan takke stillheten og mindfulness-treningen for at jeg er en av dem som ikke trenger å ha dagen for å prestere opp mot makspotensialet mitt. Dette har kommet godt med i livet som prestasjonsutøver, kjæreste, offiser, og nå også som familiefar og forsker.

Kjenner du deg selv ut og inn?

Hvor mye av potensialet i deg vil du frigjøre?

Anders Meland


DEL I


BEDRE PRESTASJONER MED MENTAL TRENING

De fleste av jagerflypilotene jeg forsket på i Luftforsvaret trivdes i jobben, men opplevde at den til tider var krevende og at særlig økte krav til rapportering og administrasjon medførte mindre tid til kjerneoppgavene som var å fly. I tillegg reiste de mye, og mange hadde familie og barn, med en partner som også jobbet eller studerte fulltid og var opptatt av karriere. Det var få som klagde, men jeg merket at noen var slitne og andre litt oppjagede. Noen rapporterte om vanskeligheter med å sove om kvelden, urolig søvn eller at de våknet tidlig. Uten å endre på noe annet, opplevde deltakerne at ved å tilføre regelmessig stillhet og mindfulness-øvelser førte det til bedring på alle disse områdene.

Det paradoksale var at flere ga tilbakemeldinger om at alt ble mye roligere, til tross for at flere rapporterte at de hadde det mer travelt nå enn før de begynte med mindfulness-treningen. De opplevde mindre rastløshet, færre gnisninger, mer respekt, og samarbeid i skvadronen. Med andre ord – høyere arbeidsbelastning og likevel bedring i tilstand og arbeidsmiljø. Mange som begynner med mindfulness-trening blir overrasket og reagerer med vantro når de til tross for en like travel jobb, de samme ungene, den samme partneren og de samme småskadene i kroppen, opplever positive endringer.

Dette er i tråd med mine egne og andres erfaringer. Implementer en systematisk mindfulness-trening i en eller annen form uten å endre på noe annet, og etter noen uker begynner overraskende ting å skje. Spenninger slipper taket, folk opplever å bli roligere i kroppen, og at de kan konsentrere seg bedre og få et klarere sinn. Man blir roligere og mer avspent, men samtidig mer våken og energisk. En gavepakke for en bedrift eller organisasjon som ønsker bedring i arbeidsmiljø uten å ha mulighet for å redusere ytre belastning. En må selvfølgelig jobbe med å bedre arbeidsbetingelser, systemer og konkurransekraft, men å ta grep ved å innføre systematisk mindfulness-trening kan gjøre annet omstillings-og endringsarbeid enklere og mer effektivt.

I boka vil jeg derfor fokusere på hvorfor stillhet og enkle mindfulness-øvelser kan tilføre styrke og prestasjonsevne hos individer og grupper utover det andre kjente metoder kan. Du får eksempler på mindfulness hos en rekke vinnerskaller fra norsk toppidrett og fra Forsvaret, og innblikk i hvordan vi som vanlige mennesker kan lære av deres erfaring. Jeg går nærmere inn på stress, fokus og beslutningsevne og hvordan vi kan utvikle oss på disse områdene ved hjelp av mindfulness. Du får møte landslagssjef i fotball, Per-Mathias Høgmo og høre om hans erfaringer med bruk av mindfulness i toppidretten. Til slutt beskrives reisen til en norsk F-16 jagerflyskvadron gjennom tolv måneder systematisk mindfulness-trening, og hvordan skvadronen merket effekt på stress, konsentrasjon og fokus. I boka finner du ellers det du trenger for å sette i gang med mindfulness-trening inkludert tilgang til lydfiler med guidede øvelser.

Tidligere er det fokusert lite på hvordan mindfulness kan gi bedre prestasjoner. Enkelte mindfulness-miljøer tar til og med avstand fra prestasjonsfokus. Jeg er ingen tilhenger av overdreven fokus på resultater, men det å prestere på toppnivå innebærer mye mer enn bare resultater og medaljer. Prestasjoner er en svært viktig del av hverdagen og livsgleden for alle mennesker. Små og store hverdagsprestasjoner gjør at mennesker opplever mestring og mening. Det gir motivasjon, nysgjerrighet og livsgnist. Slike ønsker om og drivkraft til å prestere, eller «få til noe», har gjennom tidene ført til store framskritt og oppfinnelser. Til tross for noen betenkelige sider ved konkurransefokus, er og blir prestasjoner en del av vår virkelighet. Kunnskap og innsikt i virkeligheten er da også et av de mest grunnleggende prinsippene innen mindfulness. Det er derfor på høy tid at det skrives og forskes mer på prestasjoner, stillhet og mindfulness.

Prestasjoner skjer kun her og nå

Alt til sin tid, heter det. Når det gjelder prestasjoner, finnes det bare én tid, og det er nå. Enhver prestasjon foregår i nuet. Rent praktisk omfatter det alt som foregår i en situasjon fra øyeblikk til øyeblikk. Det handler om det som skjer nå, og ikke om det som kommer til å skje eller har skjedd. Prestasjoner handler også om alt det du går glipp av hvis du er fraværende, overtent, døsig eller tenker på noe annet du skal gjøre. Samtidig handler gode prestasjoner om at du bevisst og fleksibelt også kan flytte fokus til tanker om fortid og fremtid når det er det som kreves av deg.

Det handler om deg og den du er. Mister du deg selv og kontakten med nuet, mister du også kvaliteten i det du holder på med, oversikten og tilstedeværelsen.

Stillhet og mindfulness veier på ingen måte opp for manglende planlegging eller forberedelse. Det snur heller ikke negativt til positivt, eller gjør det dårlige bedre. I mindfulness er du i stedet opptatt av å bevare fokus, til tross for indre eller ytre kaos og usikkerhet. Trener du på mindfulness og gjør stillheten og øvelsene til en naturlig del av livet ditt, vil sjansen være større for at du får utnyttet potensialet ditt uansett oppgave.

Noen hevder at en kan leve lykkelig uvitende. Det gjelder ikke for mindfulness. Å leve et ubevisst liv som «nabo til seg selv» oppleves nok ikke særlig meningsfullt og er i hvert fall ikke oppskriften på prestasjoner på toppnivå. Det er bare ett sted og til én tid du kan prestere – Det er her og det er nå – noe du kan bli flinkere til gjennom å tilføre lommer med stillhet i hverdagen – der du forholder deg både oppmerksom og nærværende til virkeligheten som den er. Med en slik mindful tilnærming til stillhet vil du erfare dens effekter som selvutviklingsmetode. Høres det enkelt ut?

Mindfulness-trening er lett å lære, og du kan gjøre øvelsene hvor som helst og når som helst. Du kan gjøre så mye eller lite du vil, men mer desto bedre.

Mindfulness er en ressurs du allerede har i deg, men ikke alltid utnytter. Med stillhet, litt hjelp og enkle midler kan du videreutvikle og utvide bruksområdene for denne ressursen og bli kjent med potensialet i deg.

Bli kjent med vinnerskallen i deg

Vi trenger alle å være vinnerskaller i eget liv for å fungere optimalt, ha det bra og prestere best mulig både når det gjelder oss selv, familie og jobb. Vinnerskallen er den du er på ditt beste, og mest viljesterke. En vilje til å holde deg til planen.

Du har kanskje bestemt deg for noe du skal gjøre. Det kan være et nyttårsforsett om å komme i bedre form eller spise sunnere. Men når det kommer til stykket, er ikke motivasjonen eller karakterstyrken der. Du klarer ikke å komme deg ut på trening når det regner, eller når du har glemt treningstøy. Du blir fristet til å gjøre noe annet, og finner lett gode grunner til å legge inn pauser i gjennomføringen.

Enda mer viljestyrke kreves det når du skal gjennomføre en beinhard treningsøkt, eller gjøre noe som utfordrer grensene dine. Du har kanskje vært klokkeklar på at dette skal du klare. Du har en plan og vet hvordan du skal gjøre det. Likevel klarer du ikke å gjennomføre i henhold til planen. Du bakker ut og gir lett etter for en impuls eller tanke om å endre planen, gjøre noe annet eller ikke å gjøre det i det hele tatt.

Gjennom mindfulness-treningen bygger du opp en viljestyrke som gjør at du klarer å fokusere og holde deg til planen – en forutsetning for å finne vinnerskallen i deg, og prestere på topp.

Noen ganger trenger vi vilje og styrke til å gjøre mer, jobbe hardere eller bli mer effektive. Den aller største, karakterstyrken trenger vi imidlertid for å stoppe opp, erkjenne virkeligheten som den er og gi slipp på vaner og uvaner. Dette er selve kjernen i selvutvikling og det viktigste elementet i mindfulness-trening. For å utvikle en slik styrke forutsettes kjennskap til det som ligger dypest i deg.

Ærlighet og den du er innerst inne

Innerst inne i deg selv, bakenfor tvil, frykt og svakhet finnes det noe ubehandlet og ekte, den du virkelig er. Her inne finnes en nesten utømmelig styrke og kraft. Her ligger våre grunnleggende verdier, og herfra oppleves det meste klart. Utfordringen er at veien inn til oss selv går igjennom å gjøre seg sårbar, derfor blir det ofte liggende godt gjemt inni oss som et stort sett ubrukt potensial.

Vi bruker mye energi på å unngå å vise sårbarhet, men faktum er at du må lære å gjøre deg sårbar og erkjenne alle dine sider for å få tilgang til ressursene som ligger dypt i deg. Du kan gjerne spille roller og holde ting skjult for mennesker du omgås, men det er én person du ikke kan lure hvis du ønsker å prestere over tid – deg selv. Du kan tjene på å være ett hundre prosent ærlig overfor deg selv om du ønsker å prestere optimalt. Det er først når du tar deg selv på alvor og har lært deg å akseptere den du er på ditt mest sårbare, du virkelig kan hente ut potensialet av å være deg.

Du trenger ikke alltid leve det ut, men å erkjenne den du er fullt og helt, uten å måtte beskytte deg eller bli avhengig av å være en annen enn den du innerst inne er, gir mest av alt trygghet. En trygghet du aldri kan hente fra omgivelsene. Derfor er det heller ingenting i omgivelsene som kan ta fra deg en slik grunnleggende trygghet. Dette står i sterk kontrast til den kunstige roen og tryggheten man kan oppnå ved å fornekte eller fjerne seg fra ubehag og negative følelser, eller flykte fra situasjoner ved å tenke på noe annet.

Betydningen av å kunne gå langt inn i seg selv for å finne trygghet og ro er ikke ukjent for prestasjonsutøvere. I boka Norske vinnerskaller forteller Suzann Pettersen om hvordan hun over mange år har bygget opp kunnskap om sitt egentlige jeg. Hvem hun er bakenfor tankene og følelsene. Her inne opplever hun å være fullstendig trygg. Hit kan hun gå når det «drar seg til», og her er det ingen forstyrrelser. Hun forteller at jo mer press hun opplever på utsiden, desto roligere blir hun inni seg. Hun sier at en av forutsetningene for å prestere opp mot sitt potensial, er å kunne være fullstendig til stede i seg selv og situasjonen hun befinner seg i. Når du skal prestere under press, kan tanker og følelser rive og slite i deg, men du kan ikke flykte fra situasjonen. Du må forbli her og nå med hele deg og forholde deg til realitetene. Det krever trening.

Møter du stillheten med en mindful holdning gjør det deg kjent med ditt innerste vesen og hvem du egentlig er, bak alle lagene. Denne kunnskapen om deg selv og virkeligheten, trenger du for å kunne navigere i livet ditt, for å se ting klart, gjøre gode valg og ta vare på egen helse. Bare med en slik kontakt med ditt egentlige jeg, blir du sterk nok til å prestere optimalt nærmest uavhengig av ytre omstendigheter – alene eller sammen med andre.

Stillhet og mindfulness …

… får ut det beste i deg:

–Gjør sårbarhet til styrke og unnvikelse unødvendig.

–Gjør at du bruker energien på det du kan gjøre noe med.

–Bringer klarhet til det som er uklart, og gjør det ubevisste bevisst.

–Styrker selvfølelsen.

… bringer deg i balanse:

–Stresser deg ned når du er overtent – og skjerper deg når du er fraværende og døsig.

–Gjør dine egentlige behov tydelige – og demper kunstige behov.

–Forenkler når det er kaos – og nyanserer når det overforenkles.

… gir deg muligheter:

–Muligheten og ferdigheten til å stå i kaos og ubehag.

–Muligheten til å gjøre endringer.

–Muligheten til å ta bevisste valg, basert på virkeligheten.

Hvis regelmessig stillhet og mindfulness er et så effektivt verktøy, hvorfor i all verden driver ikke flere med det? Svaret ligger i at vitenskapen fram til for omkring tjue år siden, mente at hjernen og nervesystemet ikke lot seg endre. Som en konsekvens av en grunnleggende antagelse om at selve strukturen i hjernen og nervesystemet ikke utvikler seg etter ungdomsårene, ble det ansett som meningsløst å drive mental trening med mål om å skape varig endring.

Ordet nevroplastisitet, som betyr at nervecellene våre kan fornyes, dukket først opp sent på 1990-tallet, og nå vet vi at endringer både i struktur og aktivitetsmønster i hjernen skjer gjennom hele livet. Dermed kan regelmessig mental trening gi positive og varige endringer i både hjernen og nervesystemet, akkurat som fysisk trening skaper endringer i kroppen.

Verktøyet for å skape slike endringer når vi driver med mindfulness-trening er bevisst fokus, og metoden er stillhet.

Å sette seg ned i stillhet, med lukkede øyne for å bedre prestasjoner faller ikke like naturlig for alle. Det tar tid før holdninger til slik trening endres og kunnskap om treningsmetodene blir allemannseie. I tillegg er «dørstokkmila» for mental trening mye den samme som for fysisk trening. Til de av dere som er usikre på effektene og mangler motivasjon, vil jeg si som mange av deltakerne i våre forskningsprosjekt uttrykte det:

Det er garantert effekt på den andre siden. Det hjelper med et åpent sinn, men egentlig trenger du ikke engang å like det. Bare gjør det!

Er du klar?

Ønsker du å utvikle deg mentalt og utforske stillhetens råskap som metode?

Den første delen av boka handler i stor grad om å skape motivasjon for å starte treningen, og gi deg argumenter for å fortsette når det butter imot. Som for all annen trening som skaper fremgang, kan du ikke forvente at du skal like alt, men det hjelper å vite hvorfor du trener. Motivasjon for en treningsmetode, det være seg fysisk eller mental, skapes derfor ofte gjennom en forståelse av hvorfor det virker.

Det holder med andre ord ikke bare å vite at mindfulnesstrening har positive effekter. Du har krav på å vite hvorfor, noe som fordrer en god forståelse av hva mindfulness både er og ikke er, og om stillheten i all sin kraft og råskap.
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