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«Denne boken hjelper deg til å lytte til det som er viktig for deg, og til å holde fast ved det som hjertet ditt banker for. Den viser vei til å finne og holde fast ved dine sterke sider selv når ting er vanskelig.»

LIV ARNESEN, polfarer, eventyrer og foredragsholder, første kvinne alene til Sydpolen

«Det som traff meg mest da jeg leste Kunsten å lede seg selv, var å være tro mot seg selv. Det er jo så sant at siden vi lever kun dette livet, da er det jo om å gjøre og leve det fullt etter sin egen samvittighet og sin egen indre stemme.»

PÅL SMITH, eier av Ellingard Gruppen AS

«En bok som treffer og gir grunnlag for refleksjon hos meg som menneske og leder.»

HARALD NORVIK, tidligere konsernsjef i Statoil

«Akkurat som toppen av et isfjell begynner nå viktigheten av emosjonell intelligens å oppdages. Kunsten å lede seg selv er en fremragende bok som lærer deg hvordan du kan oppdage dette mektige verktøyet som bor i deg, for å utnytte det i ditt personlige, profesjonelle og offentlige liv.»

DR. STEPHEN R. COVEY (1932–2012), forfatter av bestselgeren The 7 Habits of Highly Effective People

«Emosjonell intelligens er vitenskapelig begrunnet, men det er like fullt en kunst å bruke den. Denne boken gir et innblikk i kunsten. Boken er opplysende, personlig, oppmuntrende og utfordrende da den er full av historier og hendelser fra det virkelige liv.»

JOHN D. MAYER, dr. psychol. ved University of New Hampshire og medforfatter av Emotional Intelligence in Everyday Life

«La meg som leder, lege og psykiater si at det Randi B. Noyes har utviklet, er genialt – og enkelt. Det er ikke det siste nye, det er det siste gamle. Boken presenterer gammel visdom satt i system, ikke en nymotens teori som går av moten etter tre år. Det virker i dag, og det vil virke i morgen.»

KJELL HULTMANN, dr.psyk. (1946–2012)


Takk

Jeg takker Kristin Hetle, som har bearbeidet og oppdatert manus på en fremragende måte flere ganger. Du er så treffsikker i dine vurderinger og uten deg ville denne boken aldri ha blitt den suksessen den er! Tusen takk for alle gode råd du gav underveis, for din profesjonalitet og for det verdifulle vennskapet vi har utviklet sammen.

Takk til Ingrid Strøm-Olsen, som har vært en uvurderlig støttespiller og samarbeidspartner, og som har bidratt til å videreutvikle verktøyene i denne boken.

Jeg vil også takke vår første forlagsredaktør, Tove B. Gulbrandsen, som trodde på boken og brant for å formidle budskapet. Takk for din klokskap og innsikt, som kom dyrekjøpt etter at du kjempet med en alvorlig sykdom og vant.

Den aller største takken går til min sønn, Erik. Takk for din grenseløse kjærlighet som gav meg mot. Takk for at du oppdro meg ved å snakke sant. Takk for at du er tro mot deg selv og derfor mot alle andre på din reise.

 

 

«Vær tro mot deg selv,

da følger det som natten følger dagen,

at du kan ikke være falsk mot andre.»

William Shakespeare

Hamlet


Forord

 

Kjære leser,

Først og fremst takk til alle som har lest Kunsten å lede seg selv og gitt oss tilbakemeldinger på det som har skjedd i deres liv. Vi blir styrket og rørt av hvordan dere velger å ta tak i «rattet» og ta ledelsen. Vi ante ikke på forhånd hvilken effekt boken ville ha på den enkelte og hvilke ringer i vannet dere har skapt! Siden 1995 har boken kommet ut i 18 land, og på norsk foreligger den nå i 9. utgave med et samlet opplag på 75 000 eksemplarer. Kanskje skyldes det at temaet er mer relevant enn noen gang, for vi lever i en tid med mye press og høye forventninger. Og i enda høyere grad enn da boken først kom ut, er vi «påkoblet» hele tiden, og lar oss bombardere av inntrykk. Med et tastetrykk kan vi flykte inn i en konstant strøm av impulser og distraksjoner. De enkle verktøyene som denne boken tilbyr for å finne inn til sin egen ro og klarhet, er viktigere enn noen sinne.

Helt siden boken så dagens lys, har jeg mottatt brev, e-post og telefoner hver eneste dag fra mennesker som forteller at boken har gitt dem styrke, håp og motivasjon, at den har inspirert til å sette i gang egne prosesser og til å se nye muligheter i livet. Det har rørt meg dypt å få del i hva boken har betydd for så mange, både enkeltpersoner, par og arbeidsteam.

Da jeg skrev boken, var jeg ikke sikker på at den ville ha samme nytteverdi som seminarene jeg hadde holdt i bedrifter gjennom mange år. I alt vesentlig er boken en sammenfatning av systematiske spørsmål jeg har stilt gjennom en årrekke til mange tusen seminardeltakere, ledere og arbeidsteam. Gjennom boken ønsket jeg å gi noe tilbake slik at alle som ville, kunne få impulser til å påvirke sitt eget liv.

Folk sier at boken er enkel og dyp. De leser den mange ganger, ofte over lang tid. De sier at verktøyene hjelper, og at boken gir mot, håp, styrke og retning. Det er en stor glede for meg at boken ser ut til å ha ni liv. Jeg har fått lov til å være en katalysator, men jeg vet inderlig vel at det er leseren selv som gjør jobben.

SELVLEDELSE I PRAKSIS

Jeg er overbevist om at alle som virkelig vil, kan skape seg det livet de ønsker. Det koster å ta styringen, men det koster mer å la det være. Du er selv daglig leder, administrerende direktør og styreleder i ditt eget liv. Som lederutvikler og samtalepartner har jeg sett nok av bevis på at det er mulig å påvirke livet i positiv retning, bryte ut av den fasttømrede sirkelen og finne veien mot et mer meningsfylt liv:

 

Hvordan får du kraft til å komme deg ut av sirkelen?

Hvordan får du tak i din egen motivasjon?

Hva ønsker du å skape i ditt liv, privat og i arbeidslivet?

Hvordan kommer du deg dit?

Det er det denne lille boken handler om.

De aller fleste av oss har lært å tenke og føle på en måte som holder oss borte fra våre innerste drømmer. Derfor er det viktig hele tiden å forbedre tankesettet vårt, ellers kan «tyngdekraften» lett ta over. Mange av oss har oppdaget at vi trenger å bli større inni oss selv for å kunne skape et bedre liv. Denne boken kan hjelpe deg til å forstå hvordan du får tak i mer av deg selv, for så å skape mer. Å få tak i mer av deg selv betyr å ha det bedre med deg selv, så du har mer å gi til andre. Gode relasjoner til deg selv gjør det mulig å bygge gode relasjoner til dine nærmeste, privat og blant kolleger.

EMOSJONELL INTELLIGENS (EI)

Mange som har vært på seminarene mine, har lurt på om de er intelligente nok til å få til det de ønsker seg i livet. Men hva er intelligens? I mange tiår har intelligenskvotienten, IQ, vært brukt som det viktigste målet for hva vi mennesker duger til. Men IQ forteller bare hvor du står i forhold til gjennomsnittet når det gjelder akkurat den typen problemløsninger som inngår i IQ-testen. Høy IQ er ingen garanti for at du skal bli et lykkelig menneske, heller ikke for at du skal lykkes med det du gjør. Takket være forskning vet vi nå at uten vår EI – vår emosjonelle intelligens – kommer vi til kort, samme hvor høy IQ vi har.

Den første vitenskapelige definisjonen av emosjonell intelligens (EI) ble publisert i 1990 i to artikler av de amerikanske psykologene dr. John Mayer fra University of New Hampshire og dr. Peter Salovey fra Yale University. Ifølge Mayer og Saloveys teori handler EI om å resonnere med og om følelser. Fremfor alt handler det om å kunne gjenkjenne, forstå, håndtere og styre våre følelser for å tenke bedre, og derved påvirke oss selv og andre.

Kunsten å lede seg selv hjelper deg til å få tak i og bruke din emosjonelle intelligens. Mine råd er basert på evnen til «å forstå og resonnere med følelser – samtidig som vi får energi fra dem,» som dr. John Mayer sier det. Verktøyene i denne boken vil hjelpe deg, ikke bare til å lære om emosjonell intelligens, men også til å utnytte de mulighetene den gir. Enten du søker større kreativitet, mer tilfredsstillelse i yrkeslivet, bedre personlige forhold eller ro i sjelen – denne boken vil vise deg hvordan du kommer i kontakt med din emosjonelle intelligens, i harmoni med din indre stemme. Ved å tenke med følelsene kan vi bli dyktigere til å lede oss selv og de rundt oss. Forskningen viser at ved å ta i bruk emosjonell intelligens skaper du bedre relasjoner og tar bedre valg. Mange som har vært på mine seminarer, har ikke lært å nyttiggjøre seg sine egne følelser og mangler dermed selve verktøyet til bevisst å påvirke sin situasjon eller ta gode avgjørelser. Ofte trenger de en samtalepartner for å komme på sporet av den suksess og den mening de søker. Se på denne boken som din personlige samtalepartner.

Forskning og bevisstgjøring har gjort det mer akseptert å fremstå som et helt menneske med tanker og følelser. Vi har forstått at følelser kan være nyttige som kraftkilde, at vi istedenfor å skjule følelsene kan utnytte dem for å skape det livet vi drømmer om. Det er derfor en stor glede for meg at dr. John Mayer og nå avdøde dr. Stephen Covey, internasjonalt kjente foregangspersoner innen henholdsvis emosjonell intelligens og ledelse, har gitt Kunsten å lede seg selv sine varmeste anbefalinger. Da boken også ble sølvvinner i kategorien «Business» i «Book of the Year»-pristildelingen i USA i 2001, var jeg overveldet og takknemlig.

LEDELSE BEGYNNER MED SELVLEDELSE

Mens diskusjoner om lederskap ofte handler om andres oppførsel, innebærer EI at vi begynner med å lede oss selv. Hvis vi ser på følelser som individets kjerne, og er enige om at ett individ kan påvirke et annet, kan vi konkludere med at følelser er nøkkelen til en persons lederevner. Store ledere har evnen til ikke bare å forholde seg empatisk til andres følelser, men også til å gjenkjenne og håndtere sine egne følelser bevisst og konstruktivt.

«Jeg tror ikke lenger at det viktigste for en leder er å lære å styre andre mennesker, særlig underordnede. Det jeg først og fremst lærer fra meg, er hvordan vi skal styre oss selv.»

Peter Drucker, amerikansk næringslivsleder og

forfatter av bestselgeren The Effective Executive

ET ARBEIDSVERKTØY

Denne boken er stort sett lettlest. Ikke la deg lure av det. Noen av historiene i boken kan gi inntrykk av at det er enkelt å komme i mål, men jeg kan love deg at det krever dyp søken og viktige valg om du vil leve og leve fullt ut. Du må regne med å benytte verktøyene i boken over tid. Prøv å ta det som skrives, innover deg. Hvis du av og til har lyst til å kaste boken i veggen, nærmer du deg muligens viktig informasjon om deg selv.

Se gjerne på boken som en arbeidsbok. Mange lesere har fortalt at de har lest både hele boken og deler av den mange ganger, og at boken egner seg for diskusjon med den man er glad i, eller med kolleger på jobben. Øvelsene bak i boken kan være til hjelp for oss alle, for å klargjøre våre egne tanker og finne større ro.

Det er mulig for oss en dag å si som Vigdis Finnbogadottir: «Når det stormer rundt meg, har jeg fullstendig ro, fordi jeg vet hvem jeg er og hva jeg vil.»

Lykke på reisen!

Med kjærlig hilsen

Randi B. Noyes
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