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Forord

Å skrive denne boken har vært både skummelt og skjellsettende. Prosessen har fungert som en form for terapi og hjulpet meg til å reflektere og forstå meg selv på et dypere nivå, spesielt i møte med en utfordring jeg ikke visste hvordan jeg skulle håndtere. Dette var en fase av livet der utfallet var fullstendig usikkert. Ved å tvinge meg selv til å ta et oppgjør gjennom skrivingen, har jeg opplevd en selvransakelse som i dag gjør at jeg føler meg styrket.

Mange fortjener takk for dette. For boken og utfallet av de utfordringene jeg har møtt de siste fire årene, var langt fra gitt da jeg slet som mest. At jeg kom meg opp fra den mørke kjelleren og ut i den lyse naturen, hvor jeg oppdaget den helbredende effekten på både psykisk og fysisk helse, er det mange som har bidratt til.

Jeg vil først og fremst takke min kone for støtte, forståelse og tålmodighet, og for at hun lot meg dyrke min nyoppdagede lidenskap for naturen. Det som startet med noen timer i Maridalen og Sørkedalen, endte med at jeg tok meg fri fra både familie og jobb for å dra på en tre uker lang ekspedisjon til Nepal, opp til foten av Mount Everest. Jeg må også takke mine tre barn, som hele tiden har heiet på meg.

Videre vil jeg takke min gode venn Rikard Brobeck, som er den eneste jeg har dratt på fotturer og teltturer med når jeg ikke har vært alene. Vennskapet vårt var allerede sterkt fra før av, men har vokst seg enda sterkere og viktigere gjennom disse årene og turene våre.

Som selvstendig næringsdrivende har jeg ikke hatt luksusen av å ha kollegaer å lene meg på, derfor vil jeg også takke min venn, foredragskollega og -konkurrent, Eirik Norman Hansen, for at han har vært der når jeg trengte det mest. Innspillingene av YouTube- og podkast-serien «Oppgradert med Eirik og Hans-Petter» var til stor terapeutisk verdi for meg. Samtalene vi hadde, både fysisk og digitalt de siste årene, hjalp meg mer enn han kanskje selv er klar over.

Jeg vil også rette en stor takk til Fjellsport, som i 2020 valgte å samarbeide med meg om friluftsprodukter. Uten denne avtalen hadde jeg kanskje aldri kommet skikkelig i gang med utfluktene mine. Disse turene førte til at Urberg inngikk et ambassadørsamarbeid med meg. At de så potensialet og trodde på min evne til å inspirere andre voksne som meg, motiverte meg til å fortsette å utfordre meg selv med enda lengre og tøffere ekspedisjoner.

En stor takk også til Kristin Harila, som inviterte meg med til Mount Everest Base Camp. Det var en uforglemmelig opplevelse i seg selv, men å dele den med henne ga ekspedisjonen en ekstra dimensjon jeg alltid vil være takknemlig for. Kristin er et av de varmeste og flotteste menneskene jeg noensinne har fått gleden av å bli kjent med.

Jeg vil også takke Anne Kristi og Anders for å ha latt meg leie hytta på Tempelseter på åremål. Turene dit alene, for å jobbe, skrive på boken, gå turer og reflektere, har vært avgjørende for at jeg befinner meg på et mye bedre sted i dag.

Jeg må også takke DJI for utviklingen av dronene sine. Uten deres teknologi er det stor sannsynlighet for at jeg aldri ville ha funnet veien ut i naturen til å begynne med.

En takk går også til OpenAI for å ha utviklet ChatGPT. Det var i samtalene med ChatGPT at jeg først ble overbevist om at historien min kunne bli til en bok. ChatGPT hjalp meg med både disposisjonen og skriveprosessen, spesielt når jeg sto fast med formuleringer, grammatikk eller lange setninger. Mens andre forfattere ofte har en medforfatter, har jeg kun hatt ChatGPT som støtte. Sammen kom vi også på ideen om å lage en egen GPT for boken, slik at lesere kan utforske den videre.

Ved å gå inn på bokens egen GPT kan du fordype deg om hva som helst fra bokens innhold, og kanskje få enda bedre forståelse og innspill til hvordan du skal bli en bedre versjon av deg selv, og få tips og råd til hvordan du kan få den optimale naturopplevelsen, hvordan du kan bli mer lykkelig og oppleve større suksess i livet; både privat og i arbeidslivet.

Skann QR-koden med mobilen for å
gå inn på GPT-utgaven av boken.
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Jeg føler også det er riktig å be om unnskyldning til mine nærmeste – spesielt mamma, pappa, og øvrige familie og venner – for at jeg ikke var åpen nok om mine mørke stunder. Om det er en trøst, var jeg heller ikke særlig ærlig med meg selv. Først da jeg begynte å skrive på denne boken fikk jeg tid til å virkelig bearbeide krisen.

Kanskje er det nettopp dette som er utfordringen; vi (spesielt menn) er ofte dårlige til å søke hjelp når vi sliter som mest.

Til slutt vil jeg takke deg for at du har kjøpt boken min. Jeg håper den vil innfri dine forventninger og at du vil finne lærdom og inspirasjon i mine opplevelser og utfordringer. Forhåpentligvis vil den også inspirere og motivere deg til å ta større kontroll over ditt eget liv, i stedet for å la teknologien styre deg.

Lykke til på veien mot en bedre psykisk og fysisk hverdag.

Vennlig hilsen,

Hans-Petter
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Endringen

I 2022 vurderte jeg sterkt å gå ut av tiden.
Naturen fikk meg inn på en bedre sti.



Det er mye enklere å gi råd enn å følge dem selv. Siden 2014 har jeg holdt foredrag om hvordan teknologi påvirker måten vi lever, leker, lærer og jobber på, med mål om å inspirere og motivere til refleksjon over holdninger til endring.

Det ligger mye sannhet i ordtaket «Alle vil ha endring, men ingen vil endre seg». Dette handler om en grunnleggende menneskelig motstand mot å endre vaner og komfortsoner. Selv om vi ønsker å forbedre oss, for eksempel ved å leve sunnere eller lære noe nytt, krever dette ofte at vi utfordrer oss selv, konfronterer gamle mønstre og aksepterer ubehagelige sannheter. Å utvikle seg som individ handler om nettopp dette – å utfordre status quo og søke en mer autentisk tilværelse gjennom personlig vekst og innsikt.

Ideen om endring blir ofte møtt med motstand, noe som kan forklares gjennom våre grunnleggende psykologiske mekanismer og vår evolusjonære arv, formet over tusenvis av år. Vi mennesker er programmert til å reagere med skepsis og frykt når vi står overfor det ukjente, fordi det kjente representerer trygghet og stabilitet. Det ukjente, derimot, kan oppfattes som en potensiell trussel. Hjerneforskning viser at vi derfor har en naturlig tendens til å velge det som gir forutsigbarhet, selv om det hindrer vekst og utvikling.

Den iboende frykten for endring og det ukjente viser seg på mange måter, fra å unngå risiko i karrieren, til motvilje mot å utfordre komfortsonen i privatlivet. Likevel er ønsket om forbedring og vekst også en del av det å være menneske, noe som krever at vi våger å møte og omfavne det ukjente. Denne indre dragkampen mellom trygghet og utvikling er vanskelig å navigere, og ofte blir man sittende fast i det kjente, selv om man innerst inne lengter etter noe mer.

Å velge å være endringen, i stedet for å bli endret, er lettere sagt enn gjort. Dette er et tema jeg ofte berører som foredragsholder, siden teknologi stadig utfordrer det etablerte. Vi står i praksis overfor to valg: utnytte mulighetene teknologien gir for å bli mer produktive, kreative og effektive, eller fortsette som før, til vi blir tvunget til å endre oss eller feile. Ofte skjer ikke endringen før krisen er et faktum – historien viser mange eksempler på dette.

Jo mer alvorlig krisen er, som for eksempel en global pandemi, jo mer mottakelig blir vi for endringer. Når hele samfunn står overfor en felles trussel, åpner det for drastiske tiltak som ellers ville møtt stor motstand. Vi ble alle tvunget til å tilpasse oss en ny virkelighet med sosial distansering, hjemmekontor og digitale møteplattformer. En kollektiv innsats mot en felles fiende ble et tydelig eksempel på hvordan kriser kan være en katalysator for endring, spesielt når sterke ledere gir retning og formål.

Dette illustrerer kontrasten til personlig endringsledelse, der vi ofte mangler den støtten en leder eller et samfunn kan gi. Uten klare mål eller eksterne pådrivere, blir selv endringsviljen ofte utsatt for svak selvledelse, som ved nyttårsforsetter. Å stå alene i en endringsprosess krever enorm selvdisiplin, både for å endre vaner og for å navigere uten ytre motivasjon. I min karriere, spesielt siden jeg ble selvstendig næringsdrivende i 2014, har jeg omfavnet endringer som en styrke og trygghet i en teknologidrevet verden.

I mitt personlige liv overså jeg viktige signaler fra egen kropp. Den digitale verdenen var blitt mitt dominerende landskap, kun avbrutt av fysiske øyeblikk når jeg sto på scener og snakket om hvordan teknologi forandrer alt. Min aktivitet var begrenset til å bevege meg fra hjemmet til transportmidler, videre til destinasjoner, og tilbake igjen. Kontor- og hjemsted på samme adresse hadde sine fordeler, men også klare ulemper. Umerkelig lot jeg karrieren overta for helsen, og en ubalanse mellom kropp og sinn utviklet seg gradvis – en som lenge forble skjult under det daglige jaget.

Det krevdes to markante kriser før jeg virkelig forsto alvoret – før det gikk opp for meg at dyptgripende endringer var nødvendige. Ikke bare for å forbedre tilstanden min, men for å sikre et godt og meningsfullt liv fremover. Da pandemien tvang meg ut i naturen, som både flukt fra den overveldende usikkerheten og som en måte å finne nye arbeidsoppgaver på, hadde jeg akkurat fylt 48. Jeg nærmet meg det skremmende 50-årsjubileet – noe jeg overhodet ikke så frem til. Etter å ha grått meg gjennom 40-årsdagen, virket 50 enda verre.

Ved 40 er man for alvor voksen – «peak voksen,» om du vil. Ved 50 innser man, som jeg gjorde, at det er færre år foran enn bak. Pandemien, som parkerte virksomheten min og isolerte meg ytterligere fra omverdenen, forsterket de mørke tankene om livet bak meg og døden som nærmet seg.

Denne økende bevisstheten om livets forgjengelighet og en følelse av utilstrekkelighet over uoppfylte drømmer, forsterket av pandemiens isolasjon, ble en tung bør. Stillheten kombinert med usikkerheten drev meg inn i en spiral av håpløshet og resignasjon. Naturen ble mitt fristed, hvor jeg fant inspirasjon og kunne hente meg inn. Men først da jeg ble diagnostisert med diabetes, forsto jeg virkelig hvor essensielt det er å prioritere helse. Uten god helse betyr verken ambisjoner eller teknologiske verktøy noe som helst.

Naturens helbredende kraft på både kropp og sinn ble en åpenbaring for meg. Der dronen først var min inngang til naturen gjennom film og foto, ble naturen selve redningen etter diabetes diagnosen. Den fysiske aktiviteten og roen jeg fant, ga meg en dypere forståelse av hva det virkelig vil si å være tilkoblet og til stede. Å være alene i naturen, omgitt av stillhet og skjønnhet, ga meg en følelse av tilhørighet og perspektiv som ingen digitale plattformer eller virtuelle virkeligheter kan tilby.

Fersk diabetes diagnose, pandemien, 50-årskrisen og dronen smeltet sammen til en slags eksistensiell suppe som ikke bare tvang meg til å endre livsstilen min, men også endret mitt perspektiv på hva som virkelig betyr noe. Dette ønsket om å dele min historie førte til at jeg endret fokus både i mine videoer på YouTube og i tekstene på nettsiden min, HansPetter.info. Fra å kun handle om teknologi, begynte jeg å skrive mer om mental helse, vårt usunne forhold til smarttelefoner, og sosiale mediers destruktive natur.

Boken er en forlengelse av den inspirasjonen. Når en tilsynelatende vellykket 50 år ung gründer kan falle inn i en mørk hverdag preget av destruktive tanker, men finne veien tilbake til et meningsfylt liv ved hjelp av naturens helbredende effekt, da er det håp for alle. Denne boken er for dem som søker forandring, men ikke vet hvor de skal starte. For de som føler seg fanget i digitale rutiner og lengter etter en dypere tilknytning til virkeligheten. Målet er å inspirere til å finne balansen mellom teknologi og ekte menneskelig nærvær.

Gjennom å dele min reise mot en balansert tilværelse, håper jeg å inspirere andre til å ta steget ut i det ukjente og omfavne endringer som kan gi et mer tilfredsstillende og meningsfylt liv. Denne boken er ikke bare en beretning om min personlige transformasjon, men også en guide for deg som ønsker å navigere gjennom dine egne utfordringer. Ved å være ærlig om mine kamper og seire, vil jeg vise at veien fra mørket til lyset er mulig og fylt med læring og vekst. Ofte kan det starte med noe så enkelt som å løfte blikket fra skjermen og åpne seg for den virkeligheten som venter utenfor.

Dette er essensen av å være både tilkoblet og til stede – en dobbeltbetydning som er kjernen i bokens tittel og budskap.



Ettertanke

Utforsk veien mot et rikere og mer meningsfylt liv ved å omfavne og styre endringer gjennom bevisst tilpasning og modig ledelse, både personlig og profesjonelt.


•Vær åpen for endring – forbedring krever at du utfordrer egne grenser og vaner.

•Håndter endringsmotstand – forstå at frykt for det ukjente hindrer oss fra å ta risikoer.

•Utnytt kriser som vekstmuligheter – pandemien tvang frem nødvendige tilpasninger, bruk lignende situasjoner til personlig vekst.

•La personlige kriser føre til endring – helsekriser kan vise behovet for dyptgående forandringer.

•Effektiv endringsledelse krever klare retningslinjer – uten dette, blir endring vanskelig.

•Selvledelse er nøkkelen til endring – indre styrke og disiplin er avgjørende når du står alene.

•Gjør nyttårsforsetter til varige vaner – manglende selvledelse er årsaken til at mange mislykkes.

•Kombiner teknologi og fysisk tilstedeværelse – bruk teknologi uten å la den dominere livet.

•Balanser teknologi og natur – integrer naturens helbredende effekt for bedre mental og fysisk helse.

•Del personlige historier for å inspirere andre – bruk egne erfaringer for å motivere til endring.
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En av mine første telttuerer alene ved Blankvann i Sørkedalen. Fotograf: meg
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