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    Introduksjon


    Dette er en annerledes bok om det å lykkes på et hvilket som helst felt i livet.


    Den er ikke skrevet av en psykolog eller en idrettsstjerne. Størstedelen av mitt liv så langt har jeg tilbrakt foran et publikum, og på scenen er det én ting som gjelder: Å sette verdensrekord hver eneste kveld! Under slike forhold lærer du noe om å prestere. Om å være best når det virkelig gjelder.


    Det har lært meg hvordan jeg skal være best i det avgjørende øyeblikket.


    Det har lært meg å kommunisere med større eller mindre grupper. Holde oppmerksomheten deres. Passe på at de ikke kjeder seg i mitt nærvær.


    Det har lært meg å bygge opp min egen energi og projisere den ut til publikum for å holde grepet om dem.


    Det har lært meg alt om å sette meg mål og deretter nå dem.


    På scenen må du yte ditt aller beste i løpet av en forestilling, hver kveld. Det har lært meg å kommandere hjerne og kropp til å være i toppform akkurat når jeg trenger det, nemlig under forestillingen, hver eneste kveld. Det interessante er at hjerne og kropp lar seg kommandere på denne måten.


    Det har lært meg å tro på meg selv, og å beholde troen også når ting går dårlig.


    Det har lært meg hvordan jeg skal få folk/publikum til å tro på meg og det jeg har å formidle.


    Det har lært meg å skape gjennomslagskraft ved å bruke verdens beste kommunikasjonsinstrument: deg selv!


    Det har lært meg å overtale folk til å se tingene slik jeg ser det.


    Mer enn noe har det lært meg at du må forberede deg på å ha suksess, og at hvis du gjør det, så er det faktisk mulig at du kommer til å få det.


    I denne boken skal jeg lære deg alt dette.


    Du skal lære å legge forholdene til rette for at du skal lykkes med det du vil. Du skal lære å inspirere deg selv og andre.


    Du skal lære å bygge opp selvtilliten din.


    Du skal lære hvordan du skaper det som heter den ideelle prestasjonstilstand.


    Du skal lære å konsentrere deg.


    Du skal lære å yte under press.


    Du skal lære å manipulere tanker og følelser med kroppsspråk og stemmebruk.


    Da jeg begynte på Teaterhøgskolen var fektelærer Asbjørn Madsen den første som møtte oss. Han hadde en befriende praktisk tilnærming til det å opptre, det å prestere: «Kropp og stemme!» hvinte han på metallisk bergensk til alle nyankomne Hamlet-tolkere. «Glem sjelen, det nytter ikke å ha en vakker sjel og gode ideer hvis ingen ser eller hører deg! Sjelen kommer etter hvert!» lød rådet hans.


    «Kropp og stemme = selvtillit!» Langt på vei må jeg gi fektelærer Madsen rett.


    Du skal lære å bli sett og hørt!


    Du skal lære å kontrollere blikk, pust, kropp og stemme.


    Du skal lære å kontrollere tanker og følelser.


    Dermed behersker du hele det spekteret som utgjør den virkningen du har på mennesker rundt deg. Dette kaller jeg å ha instant performance! Det handler om din personlige opptreden. Det handler om den kraften som ligger i stemmen din. Den utstrålingen som ligger i blikket ditt. Signalene du sender ut med kroppsspråket ditt. Det handler også om at du er i stand til å gi ditt publikum det vi kan kalle den gode følelsen. Jeg har kalt det instant performance fordi virkningen skal være øyeblikkelig. Teknikkene du skal lære er like hurtigvirkende som en vitamin C-brusetablett. Du rører den ut i vann og «puff!» – du er med ett verdens beste kommunikasjonsinstrument!


    Betrakt deg selv som et Steinway-flygel! Men selv verdens beste instrument må stemmes og finstemmes med jevne mellomrom. Hvis ikke kommer det bare falske toner ut. Gjør du øvelsene i denne boken, vet du hvordan du skal stemme instrumentet ditt, så du klinger best mulig!


    Da har du lært deg hvordan du skal kommunisere med det som er ditt publikum. Du vet hvordan du som person kan «selge i deg selv» – nå frem til folk. Ja, salget av ideer og personlighet er også en form for salg. Den virkningen du har på andre mennesker er avgjørende for om du lykkes eller ikke.


    Metodene og teknikkene som presenteres i denne boken er alle sammen velprøvde gjennom 25 år på den internasjonale musikkteaterarena. Hver av teknikkene er prøvd ut mot det samme parameteret: publikums applaus. Den er like nådeløs som den er talende. Gjennom den umiddelbare responsen som et publikum gir, har det vært mulig for meg å forbedre de forskjellige virkemidlene til å bli effektive redskaper for enhver som ønsker å benytte seg av dem.


    – All verden er en scene, sier Shakespeare. Og han har rett. Vi er alle sammen skuespillere og må fylle utallige forskjellige roller i løpet av livet vårt. Og det er gjennom møtet med andre mennesker, i det daglige rollespillet vi alle er en del av, at mulighetene til det å lykkes oppstår. Det er med kommunikasjon som med krigføring: Det er i nærkamp seieren blir avgjort. Tross Internett, sosiale medier og e-post, er det likevel ansikt til ansikt at de avgjørende slagene står. Og når det er slik, er det ikke da naturlig at vi finner frem til de redskapene som gjør at vi kan briljere i de rollene vi likevel er nødt til å spille i møte med andre? Det er logisk. Det er til og med fornuftig. Og sunn fornuft er ikke noe annet enn et geni i arbeidsklær! Så brett opp ermene og la oss sette i gang!

  


  
    Del 1

  


  
    Skal jeg bli eller skal jeg løpe?


    Theater an der Wien, februar 1989


    «Forestillingen begynner om fem minutter! Fem minutter!» Inspisientens stemme sprakte over calling-anlegget.


    Det var fem minutter før teppet skulle gå opp. Gjennom sceneteppet kunne jeg høre forventningsfull summing fra en fullsatt sal. Men praten som gikk der ute var ikke på samme tungemål som jeg var vant til å høre. Det ble snakket wienertysk! Der og da gikk det plutselig opp for meg at jeg ikke sto på Det Norske Teatrets scene lenger. Jeg var på tradisjonsrike Theater an der Wien. Jeg skulle synge hovedrollen, selveste Jean Valjean, i teatrets oppsetning av Les Misérables. Og jeg kunne ikke ett ord tysk!


    Det høres ut som en drøm der man forsøker å skrike, men ikke får det til. Eller at man plutselig finner ut at man ikke har klær på seg. Men det var ingen vond drøm, det var en realitet! Om fem minutter ville lyset gå i salen, orkestret ville begynne å spille, og stykket ville være i gang. Og jeg skulle fremføre rollen jeg hadde spilt på norsk i Oslo i mer enn to hundre forestillinger, men nå altså på tysk! I sangens og musikkens mekka, Wien!


    Greit nok: Jeg hadde lært meg den tyske teksten, med uttale og tonefall, ord for ord, med en spesialpedagog fra Goethe-instituttet. Men hadde noen bedt meg om å fortelle hvor mye klokken var, hadde jeg ikke klart å formulere det, ikke engang om noen trykket en revolvermunning mot tinningen min.


    Det var i dette øyeblikket at jeg innså hvilket vanvittig prosjekt jeg hadde gitt meg inn på, og i samme øyeblikk satte panikken inn. Jeg skalv, ble klam på ryggen, tørr i halsen, magen slo seg vrang. Alt jeg absolutt ikke trengte for å gjøre en god figur på scenen meldte sin ankomst, brått og lammende! Jeg svettet som en gris. Jeg blandet sammen tekstlinjer, begynte å tvile på om jeg husket hvor jeg skulle stå og hvor jeg skulle gå i løpet av forestillingen.


    Den forventningsfulle summingen fra salen fortonet seg med ett som brølene fra et blodtørstig publikum på en gladiatorkamp. Jeg sang et par forsiktige skalaer og sprakk på topptonen. Stemmebåndene kjentes ut som to ark sandpapir som gnisset mot hverandre. Hjertet slo som om det skulle vært et morseapparat. Tre korte og tre lange: SOS! SOS!


    Angrepslyst


    Skulle jeg bli eller skulle jeg løpe? Det var vel den eneste tanken jeg klarte å formulere skikkelig. Det er det samme spørsmålet mennesker til alle tider har stilt seg når de har stått overfor truende situasjoner, eller situasjoner de har oppfattet som truende. Og ja – jeg oppfattet situasjonen på Theater an der Wien som truende, selv om det ikke var som når en steinaldermann sto i fare for å bli slått i hjel av en bjørn. Men det var de samme instinktene som trådte i kraft. Blodet forlot hjernen, stemmen, sanseapparatet, følelsene, og strømmet til beina for å utføre den eneste handlingen instinktene mine fant fornuftig: Løp! Løp så fort du kan, og så langt du kan! Flykt fra bjørnen! Kom deg vekk fra livsfaren! Men jeg kunne jo ikke løpe! Jeg var pent nødt til å bli på min post og gjennomføre forestillingen, enten jeg ville det eller ikke. Det kjentes som å være dødsdømt og på vei til skafottet. Det var den totale, men uunngåelige katastrofen som sekund for sekund kom nærmere.


    Jeg vet ikke helt hvordan det skjedde, men av en eller annen grunn bestemte jeg meg for at jeg skulle ha det gøy, uansett! Hele situasjonen forekom meg som en slags ’ut av kroppen-opplevelse’ som var så hinsides at jeg like gjerne kunne nyte den og ha det gøy med skandalen jeg var i ferd med å anrette. Det kunne i alle fall ikke skade. Skulle jeg gå nedenom og hjem kunne jeg like gjerne le hele veien til fiaskoen! Angrepslyst! tenkte jeg plutselig. Ett enkelt ord som jeg en gang hadde lest i en eller annen motivasjonstekst: Angrepslyst! Jeg fokuserte på det ene ordet og repeterte det om og om igjen. Angrepslyst! Angrepslyst! Angrepslyst!


    Til å begynne med slo nervene hardt tilbake, presset seg på og gjorde meg enda klammere i håndflatene. Men jeg holdt fast i dette ene enkle uttrykket: ’Angrepslyst!’ Jeg var fast bestemt på å nyte katastrofen og gå ned med flagget til topps og en hjertelig latter, mens jeg snublet meg vei gjennom forestillingen på et tysk ingen ville forstå. Jeg skulle smile gjennom buing og tørke vekk de råtne tomatene jeg var sikker på at publikum ville bruke meg som blink for. Angrepslyst! Ordet ble til slutt som et mantra, noe jeg repeterte og vendte tilbake til tross for at tankene kom på avveie. Jeg trodde ikke engang så veldig på ordet, men jeg fortsatte å messe det. Så skjedde det plutselig noe merkelig. Nervene forsvant. Jeg ble helt rolig inne i meg og ble samtidig full av energi. Og jeg fikk en mestringsfølelse idet teppet gikk opp, en følelse av å ha kontroll på grunn av det enkle ordet angrepslyst.


    Mange idrettsstjerner har beskrevet en lignende følelse. I deres terminologi kalles dette for ’flow’, eller flyt på godt norsk. Det er en tilstand der ting inntreffer og skjer naturlig, i stedet for at du tvinger det frem. Ting faller på plass, nærmest av seg selv. Du behøver ikke å tvinge det frem. Du surfer på en bølge av positiv energi, en type energi du selv har skapt ved å fokusere intenst på én enkelt positiv tanke: Angrepslyst!


    Slik ble premieren min også. Tingene skjedde, nærmest av seg selv: Jeg ble båret frem på en vanvittig bølge av positiv energi som oppsto fordi jeg fokuserte på det enkle begrepet: Angrepslyst! Jeg hadde det faktisk gøy! Jeg hadde oversikt, overskudd og følelsen av at ingenting kunne stanse meg eller sette meg ut av spill. Stemmen satt perfekt og etter Valjeans store arie i andre akt, Bring ihn heim (Bring him home), haglet bravoropene. Applausen varte i fem minutter og en enkelt publikummer sprang til scenen og kastet en rose opp til meg. Jeg hadde lyktes! Det var suksess! Og i avisene dagen etter fikk jeg til og med terningkast seks for tyskuttalen min! Skyldtes alt dette det ene, lille ordet ’angrepslyst’? Selvsagt ikke. Det skyldtes hardt arbeid og fokus i mange år, men akkurat der og da, da panikken slo inn, kunne alt jeg hadde investert av blod, svette og tårer vært bortkastet, dersom frykten hadde fått herje fritt. Det er et perspektiv til ettertanke. Ordet ’angrepslyst’ jaget frykten på dør og tillot meg å bruke mine evner og tillærte ferdigheter på best mulig måte i det øyeblikket da jeg trengte det som mest. Det satte meg i stand til å prestere i da det virkelig gjaldt.


    Gjenta en påstand overfor deg selv


    Stans lesingen nå med en gang. Lukk øynene og fokuser på dette ene ordet: angrepslyst! Si det for deg selv inne i deg, eller hvisk det, om igjen og om igjen! Kjenn hvordan det faktisk gir en mestringsfølelse. Hvordan det begynner å krible energisk i kroppen. Hvordan du får troen tilbake. Hvordan du får lyst til å ta fatt, lyst til å angripe, enten det er en arbeidsoppgave, noe ubehagelig som du har utsatt i det lengste eller en daglig og kjedelig rutine.


    Det du nå gjør, er å bruke et enkelt mentalt triks som kalles «gjentatte påstander overfor deg selv». Du behøver faktisk ikke tro på det du sier heller. Det holder at du repeterer det. Jeg vil si at det er en fordel ikke å legge for mye i det, for med en gang vi presser for hardt på, kommer alle motforestillingene. Men hvis du ganske rolig og avspent repeterer ordet, sniker det seg nærmest inn bakveien og slår rot under alle kritiske mentale forsvarsverk.


    Spilleglede


    Det vi øver oss på, blir vi gode til! Ved å jobbe med gjentatte påstander overfor oss selv kan vi bli eksperter i å vekke det som på teaterspråket kalles for spilleglede.


    Jeg kan ikke få understreket nok hvor viktig begrepet spilleglede er! For hvis du har spilleglede, da behøver du ikke å være perfekt. Hvis du kan vise dine omgivelser, ditt publikum, dine klienter, venner og bekjente at du har oppriktig glede av det du utfører, er de på sin side i stand til å tilgi deg nesten hva det skal være. Men enda bedre er det at ved å vekke spillegleden i deg selv, så frigjør du talentene dine. Du blir faktisk mer begavet hvis du har det gøy mens du jobber. Det er ikke uten grunn at vi på den ene siden snakker om å være yr av glede og vill av begeistring, mens det heter tynget av sorg eller lammet av skrekk. Språket vårt røper hemmeligheten. Spillegleden forløser talentet ditt og ting faller på plass på naturlig vis. Og om vi ikke er perfekte, så har vi det i alle fall gøy mens vi holder på. Det i seg selv er verdifullt!


    En ekstra bonus er at spilleglede er smittsomt! Den smitter over på kolleger, kunder, venner og familie. I tillegg er den gratis! Fullstendig gratis! Så dersom du ønsker å være en inspirator for andre, bør du fyre opp under spillegleden hos deg selv.


    Det betyr ikke at du behøver å løpe rundt og glise som en annen tulling. Det jeg snakker om, er å føle en indre fryd i det du driver med. Og for å vekke den til live, må du vende tilbake til den hver dag. Det er en fornybar resurs, men hver eneste dag må du bruke viljen for å utløse den. Du tenner den ved å gjenta en påstand overfor deg selv, for eksempel: «I dag har jeg det gøy på jobben!» Du kan også bruke en tekstlinje fra en sang du liker godt. En av mine favoritter er Michael Bublés: «It’s a beautiful day and I can’t stop myself from smiling!» Repeter den om igjen og om igjen. Det du øver på, blir du god til!


    Til tider kan det være vrient å vekke genuin begeistring over daglige gjøremål. Man haler seg opp om morgenen en sur januardag. Snubler seg bort til bussholdeplassen mens margen i knoklene fryser til is på grunn av et kuldesjokk fra Sibir.


    Du må kanskje stå hele veien til jobben i en overfylt kupé der utsikten din er rett inn i en svett armhule til en annen hverdagshelt. Det siste du gjorde før du dro hjemmefra, var å krangle med din utkårede eller forsøke å tvinge frokosten ned spiserøret på en gjenstridig pode. Det du minst av alt føler at du trenger da, er en som sier: tenk positivt! Men det er akkurat da du skal gjøre det.


    Du kan faktisk velge hva du vil tenke på. Bruk den tiden du likevel må tilbringe på buss eller trikk til å bygge opp kreftene dine i stedet for å ergre deg over kollektivtransportens elendige tilbud. Det du øver deg på, blir du god til. Si til deg selv: «Jeg elsker det jeg driver med, det er helt fantastisk!» Eller tenk: «Angrepslyst! Angrepslyst! I dag skal jeg virkelig fleske til! I dag skal jeg få ting til å skje!» Du får en helt annen flying start på dagen enn om du bare sleper kroppen din inn på kontoret, tar deg en kopp sur traktekaffe og tenker: «Ja, ja, enda en dag.»


    Prøv det i fjorten dager og legg merke til hva som skjer!


    Kort sagt:


    
      	Frykten for å mislykkes kan sabotere talent og ferdigheter. Frykt kan bekjempes med det som kalles gjentatte påstander overfor deg selv.


      	Erstatt frykten med angrepslyst.


      	Ordet angrepslyst skaper det vi kaller flyt!


      	Flyt er en tilstand der ting skjer naturlig i stedet for at du tvinger det frem.


      	Du flyter eller surfer på en bølge av positiv energi, energi du selv har skapt ved å fokusere intenst på ett enkelt, positivt ord.


      	Flyten skaper spilleglede.


      	Spilleglede forløser talentet ditt!


      	Du blir mer begavet når du har glede av det du gjør!


      	Du vekker spillegleden i deg selv ved å bruke gjentatte påstander overfor deg selv som: Angrepslyst! Angrepslyst!


      	Eller: Jeg elsker det jeg driver med, det er helt fantastisk!


      	Spilleglede er smittsomt! Vil du være en inspirator i ditt eget miljø, så fyr opp under spillegleden. Det inspirerer venner, kolleger, kunder og forretningsforbindelser.

    


    Spilleglede er noe du skal vekke i deg selv hver eneste dag. Det du øver deg på, blir du nemlig god til!
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