SlagkraftigeRunes Guide
til a lykkes med
nyttarsforsetter

LESERINNLEGG

RUNE ALMAS LARSEN

Slagkraef igeflurefforfatter

Mok &t &r er ved veis ende og vi
tar steget inn i et mytt. Jeg ans-
ker i dr 4 benytie selvinnsikten
min til ta noen akbve valg som
styrker fremtiden min. Fokuse-
re pa mulighetene, ikke be-
grensningen=. Na kan vi sette
strek, nulktille css og plante et
fris for 20023,

Mange avess er vare for ulyder i
bilen og leverer den inn pa
verksted far ulvden far utviklet
seg til noe alvorlig. Hvorfor er
vi ikke like flinke med kroppe-
ne vare, nar de gir tegn pa at
noe er galt? Jeg har erfart at det
kan vare lurt 4 lytte til kroppen
mér den sier ifra.

Konsekvensena v & vare lift
overdrevet optimist, 4 «droppe
forsikringer, fordi her har vi full
kontrolls, kan bli alvorlig.
Hvorfor ikke bare rings 112 og
b dem avgjere lnva som er best
nar nce inntreffer, enn a leke
diagnostiker sahv? Faler du deg
chyktigere enn fagfolkene?

@® Liveter
ukontrollerbart
og vi vet ikke
engang om mor-
gendagen kom-
mer.

Kroppen trenger ogsé en EL-kon-
trodl iblant for & kunne prestere
over tid. Det er ikke flaut aveere
avk. Er det ikke verre a innrem-
me for omverden at du har pa-
dratt deg starre helseplager
fordi du var for stolt til 4 sake
hjelp? Jeg mener det viser stor-
re styrke d tarre i vaere sdrhar,
enn a giemme s2g bak en fakk
fasade nar den slir sprekker.
Livet er urettferdig. Noen far

mer og andre far mindre. Mine
erfaringer tikier at det gode liv
er ingen sehfolge. leg har gjen-
nomgatt to store livsendringer,
etter at jeg mistet det kjzreste
jeg eide; tilgangen pa a leve
eget liv. Livet er ukontroller-
bart og i vet ikke engang om
morgendagen kommer.

Hverdagen slenger oss stadige
kurvballer som setter haldnin-
gene vire pa preve. Sehv om
utfallet ikke alltid blir som vi
ensker, tenker jeg at det gir en
mulighet & kunne tilpasse seg.
Det eksisterer ingen byttelapp
pd livet. Vi er alle individualis-
ter, og det eksisterer ikke noen
wone size fits allx. Jeg ser pa det
som min oppgave d bruke min
livshistorie i mine selvbiograh-
er til 4 berere og skape per-
spektiver til ettertanke. Jeg
ensker d frigge minner som
fremkaller egne lesninger til
ritt publikum.

@@ Jeg mener
det viser storre
styrke i torre &
vare sarbar, enn &

gjemme seg bak
en falsk fasade

nér den slir
sprekker.

Jeg enskar under i dele noen ge-
nerelle tips og rad for & kkes
med crrstillingen din. Hvorfor
ikke bare starte med 4 nullstille
seg na ved inngangen til 20237
Dette er tenkt som en veiled-
ning til inspirasjon og gjen-

nomforing av dine
nyttarsforsetter:

- Ak=epter behovet for end-
ring.

- Del dine forsetter til =i
mange som mulig. Det forplik-
ter deg meer til 4 gjennomfere
dem, enn om du bare lar det
forbiga i stillhet om du sprek-
ker.

- leg finner det er lite motive-

rende med palagte endringer.
Motivasjonen ma komme in-
nenfra. Det ma wv=re en end-
ring du helhjertet onsker,
gieme med en sehvuiviklet los-
ning.

— Hjernen er svaernt tilpas-
ningsdvktiz, og gamle, darlige
rutiner kan erstattes med nye,
bedre vaner hele livet.

— Det eksisterar ingen squick
fixe. Dettartid 4 etablere en ny
vane.

— Forbered deg pa a std i ube-
haget en periode.

— Ta etvalg om lva duerskera
bruke energi pa.

— lkke gap over for mye pa en
gang. Dersom du har proble-
mer med d tygge, 54 pakker du
ikke hele eplet | munnen pa en
gang. Del myttarsforsetiet opp i
flere mindre delmil som du
kan mestre. Et av gangen mens
du avarserer mot ditt mal.

- Lag deg en belanningsstra-
tegi for hvert delmal du mest-
rer og for lver dag du greier a
opprettholde mye vaner.

— Fokuser pd det du er god pa
som kan fa ballen til a rulle.
[kke slas bort energl pa unn-
skvldninger og bortforklarin-
ger.

- Hvilken av smadjeviene i
hodet onsker du a gi energi til?
[en som gir deg tro pa at du
lvkkes, eller den som tar fra
deg hapet? Det handler ikke
om 4 unnga en tilpasning, men
a mestre den.

| 2013, etter to nve livstruende
hjernaslag, vaknet jeg pa UNN,
fullstendig pleietrengende. En
70—80 kilo tung babv, Jeg har
siden den gang utviklet meg til
4 bli en autorisert forfatter med
dysleksi, og profesjonell fore-
dragsholder med sceneskrek k.
Poenget mitt er at omstilling er
miulig om man bare ervilligtil a
afre litt i bedringens navn.

Med anske om =t nytt og frem-
gangsrikt ar. Jeg haper det nye
aret bringer deg mye glede og
gode minner.
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- PEROPEK TV

- Den er en fortsettelse, sier Rune Almés Larsen om nyboka. Den handler om & gjore
det beste ut av en situasjon du ikke vil havne .

- Dethar beriket mitt liv, uten tvil!

Rune Almis Larsen sitter hjemme
istua til faren sin pd Husby. Her har
han feiret jul, og nér vi er pd besek
stir nyttarsfeiringa for dera. Han
har kommet fra Sandnessjeen, der
han er fadt og oppvokst, og hvor
han bor,

- legtenker det er et verdivalg jeg
har tatt, sier Rune, bokaktuell med
«Hell i uhells. En situasjon som har
skapt nye muligheter, fortsetter
han.

Han reiser rundt og holder fore-
drag,

- Jeg har utviklet meg til et stadi-
um der jeg er tilfrads med eget liv,
gier han videre mens vi prater over
kaffen.

- Hwvordan er helsssituasfonen din
nd?

- Jeg har ennd noen skavanker.
Jeg greier meg hjemme alene i peri-
oder, og jeg reiste hit nordover ale-
ne.

Larsen nevner drstallet 2003, da
situasjonen var en ganske annen for
ham. Da viknet han opp etter sitt
tredje hjerneslag, o matte ha hjelp
til absolutt alt mulig.

Pé den bl T-skjorta stir det «Shag-
kraftige Runex foran. med fortset-
telsen «Tro kan flvtte fell, men
viljen fir deg over fjellets.

- Det nyiterikke bare  tro, duma
ogsd gjore en innsats, slir han fast,
Rune Almds Larsen.

Dt hayeste fjellet
12011 hadde han besteget det hayes-
te fjellet pd det amerikanske konti-
nentet, Aconcagua (6962 moh.) i
Andesfiellene i Argentina. En ma-
ned senere satt han i rullestol etter
et hjerneslag, bare 34 ir gammel.
Dt skulle ikke stoppe der. De to
pafelgende irene skulle han bli
rammet av yite digere to livstruende
hjerneslag. Dette har gitt ham store
utfordringer bade nar det kommer
til i bevege seg, snakke og synsmes-
sig. Like fullt, nd er han snart ute
med sin andre bok der han forteller

om sine opplevelser, og mange ut-
fordringer, med et budskap som bor
fd oss til & tenke over alt det vi tar
for gitt, men som ikke gir oss noen
=om helst garanti.

Selv fikk Larsen livet sitt snudd to-
talt pd hodet. 1 ettertid tenker han
at han kanskje burde veert mer
skeptisk til det-skjer-ikke-megsyn-
dromet. Det skjedde med Rune, og
han vedgar at han lenge levde i for-
nektelse og vaniro over det som
hadde skjedd.

Humor

Underveis i intervjuet lever han sta-
dig opp til sitt selvutnevnte alter
ego; Slagkraftige Rune.

— «Jeg er avblomstret staude som
blomstrer igjen og igjens, erbare én
av sprakblomstene han serverer.
Den stér for evrig pi ryggen pa den
bl T-skjorta. Humor er en viktig in-
grediens. Han viser til sin dysleksi
og sceneskrebde. Like fullt har han
utviklet segtil 4 bli en autorisert for-
fatter og profesjonell foredragshal-
der.

— Det siste jeg gjorde for Norge

NYTTAR PA HWSBY: - J2g praver & kemme 1l Hadssl hver sommer, sier

stengte ned for koronaviruset var
Sigridkongressen i Sandnessjeen.
Deterheftigd fa stiende applaus fra
400 damer isalen, bemerker Fune.
Han forteller at det gir ham utro-
lig mye i se eymene til publikum
lysz opp, o & gi dem et perspektiv.

- D kjonner seg | glen
- Die kjenner seg igjen. Det er hap,
uanseit vor javlig ting ser ut. Det
fins muligheter, selv i den storste
tragadie, sier Larsen.

Han er kommet gjennom det van-
skelige ndlovet som én av 600 fore-
dragshaldere til Talelisten A5,

— Det er en slags markedsplass for
foredragsholdere, og de forvalter
meg nar det gjelder oppdrag, sier
Rune.

Na pa nyiret skal Rune holde et
foredrag pd Hurdal syn- og mest-
ringssenter, noe han ser fram til.

~ Diet gjer at jeg faler meg til nyt-
te. Da ser jeg at det jeg har opplevd
og gjennomgitt kan gi andre et per-
spektiv. Den nye boka mi er en fort-
settelsz av det som har skjedd meg,
der jeg viser at jeg har fitt et helt

nytt verdisett, sier Larsen. Han
kjenner dessuten senterat pd Hur-
dal godt etter 3 ha hatt flere opp-
hild der.

Mir han skal reiss seg etter 3 ha
sittet ei stund, er han blitt stivi led-
dene og ma ta seg den tiden han
trenger. Men han viser bedring.
bade nir det kommer tl bevegelse
og taleevne. Rune forteller at han
syklet Norge pd tvers i 2018. Det sier
litt om viljen hans.

Kbl titfreds med tivarelsen
- Har du perioder der du ser movkt
pd tilvanelsen?

- Jeg har l=rt meg en teknikk for &
leve med dette. Og sd er jeg veldig
obs pd dette med 4 ivareta mine pd-
rerende. Jeg tror de er havnet i en
verre situasjon enn meg, for de ma
vareta hide seg selv ag pasienten.
Die har ogsa havnet i en uensket si-
tuasjon. Jeg liker heller ikke folelsen
av a veere til bry. Jeg ma prove a
veere sd attraktiv som mulig, i form
av 4 vaere blid og hyggelig og at jeg
viser omtanke for de rundt meg,

1 forordet til boka mi har peyko-
logspesialist og daglig leder i Angst-
Kinikken Ida ] Holo gitt en
definisjon  av  «posttraumatisk
vekst.

- Det er et begrep som beskriver
at det kan komme positive endrin-
ger ut av svart belastende hendel-
ser. Mennesker som  opplever
posttraumatisk vekst, beskriver for
eksempel en bedre relasjon til and-
re og folelsen av en ny og dypere
mening med livet. Det forklarer min
utviklingstrang med hensyn til a
gjenoppratte ot =i normalt liv som
mulig, cgvaere tilfreds med tilverel-
sen, sier Rune Almis Larsen.
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