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Innledning

Etter en heftig antibiotikakur og gradert sykemelding i nesten to måneder var jeg fremdeles skikkelig sliten. Legen mente først at det ville ta seks uker å bli frisk, men da disse ukene var gått, var jeg fremdeles ikke meg selv. Jeg måtte hvile på sofaen daglig, jeg glemte ord, og jeg måtte reise meg sakte fordi jeg var så svimmel. Det var da min myndige fastlege satte på bremsen for meg. «Nå endrer jeg sykemeldingen din til utbrent. Om du ikke roer ned nå, er jeg redd det vil ta veldig lang tid før du kommer deg på bena», sa hun, mens jeg gråt.

Dette er ikke en bok om utbrenthet, men en bok som har sprunget ut av et ønske om mer overskudd i hverdagen. Jeg har som nevnt selv vært utrolig sliten, og jeg vet at jeg ikke er alene om dette. Mange av oss kjenner oss stresset og utilstrekkelige. Vi presterer dårligere enn vi ønsker, vi trener ikke nok og skulle gjerne spist sunnere, vi sover for lite og for dårlig, synes barna er slitsomme og skulle gjerne hatt mer sex – men vi orker det ikke. Vi lengter etter mer tid til å kunne gjøre mer av det som betyr mest for oss, og vi ønsker oss større kontroll over kalenderen og en bedre livsbalanse.

I det lange løp er vi alle døde, skriver Oliver Burkeman i boken Four Thousand Weeks – Time Management for Mortals. Han har regnet ut hvor mange helger vi har i et liv hvis vi er så heldige å bli 90 år: 4700. Med mine 44 år har jeg 2350 helger igjen. Det kan kanskje høres mye ut. Men hvis jeg teller antall helger til min eldste datter på 12 år flytter ut, hvis hun forlater redet som 19-åring, er tallet langt lavere: 364. Og da har jeg ikke trukket fra alle helgene etter at hun blir fjortis og slutter å være særlig keen på å henge med den treige moren sin.

52 helger i løpet av året fyker forbi, så vi må ta vare på tiden vi har. Vi må fylle dagene våre og selv ta kontroll, sånn at livet skjer for oss og ikke med oss. Selv har jeg ikke lyst til å slepe meg sliten og stresset rundt. Jeg har lyst på overskudd!

Hva betyr det egentlig å ha overskudd? Det betyr at vi våkner uthvilt om morgenen, og klarer å være til stede på jobb og hjemme. At vi har nok energi til en treningsøkt. At vi evner å se fremover, og at vi kan planlegge og spise sunt. At vi er glade og ikke blir så lett irritert på oss selv og andre. At vi orker å fordype oss i egne interesser og har tid og lyst til å hjelpe andre. At vi har mental klarhet til å konsentrere oss. At hvilepulsen ikke er for høy for ofte. Høres ikke dette forlokkende ut? Det synes jeg.

Selv har jeg lyst til å ha overskudd til å skrive flere bøker. Overskudd til å gå Besseggen flere ganger, selv om jeg kjenner høydeskrekken intenst på selve eggen. Overskudd til å hente i barnehagen og ikke sprekke av stress når den yngste snegler seg av gårde fordi hver minste lille stein er et lite under. Overskudd til å le, leke, jobbe, kline, utforske, trene, reise … alt som gir meg glede og mening i livet.

Hva ønsker du deg mer overskudd og tid til? Stelle i hagen? Leke med barna? Ta større ansvar på jobben? Videreutdannelse, se flere konserter med venner, lage lørdagsmiddager sammen med gode naboer, trene jevnlig, eller kanskje våkne hver dag litt mer uthvilt? Samme hva svaret ditt er, håper jeg boken kan hjelpe deg litt på vei.

Boken er tredelt. I del 1 tegner jeg opp et bilde av hva i livet vi ikke kan kontrollere og som vi må prøve å akseptere – og hva vi faktisk kan gjøre noe med. Jeg har lagt inn spørsmål underveis, sånn at du kan reflektere over ditt eget liv. Slik blir du klar for del 2, der jeg skriver om hva som ofte gir oss overskudd – og hva som lett tapper oss. Her er det viktig å huske at alle er forskjellige, så ta med deg det som passer i ditt liv her og nå! I del 3 viser jeg hvordan du kan sette teorien ut i praksis og legge opp hverdagen slik at du ikke kollapser i sofaen fredag kveld og sleper deg til jobb igjen mandag morgen.

Jeg håper – og unner deg – at du får overskudd av Overskudd!


Del 1:

Hva kan du påvirke, og hva bør du akseptere?


Da jeg var delvis sykemeldt, kom skammen ofte krypende. Jeg skammet meg over at jeg måtte hvile på sofaen, mens alle andre tilsynelatende klarte alt. Jeg følte meg som selve definisjonen på mislykket. Slike tanker er naturlige når vi er i underskudd og føler oss overveldet. Da er det dessverre vanskelig å tenke positivt og å se muligheter, og lettere å bebreide oss selv og etter hvert få lavere selvtillit og selvfølelse.

Jeg er ikke alene om å ha kjent på slike følelser. Mange av oss har dårlig samvittighet når vi ikke fikser det vi synes vi burde. Men alt vi kjenner på, ligger ikke nødvendigvis på egne skuldre.

Det tok flere måneder før jeg ble i bedre stand til å sortere hva som var mitt, hva som var på samfunnsnivå og hvilke hendelser som var utenfor min kontroll. Da jeg etter hvert klarte å skille mellom disse, kunne jeg gradvis ta tak i alt som ville gi meg mer overskudd, og slippe skammen over det jeg likevel ikke kunne gjøre noe med.

Det er ikke bare din egen skyld at du føler deg overveldet og stresset. Denne vissheten kan ta vekk litt av byrden. Samtidig kan det å skjønne hva du faktisk kan påvirke, gjøre at du får mer makt og kontroll i eget liv. Det vil i sum gi mer overskudd. Jeg ønsker at du leser dette kapittelet med et øye for hva som gir gjenklang for deg i hverdagen din.
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