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  Til Louise, min store kjærlighet og inspirasjon


  En sløyfe på tråden


  To unge fisker svømmer bortover. De møter en eldre fisk som svømmer motsatt vei.


  Den eldre fisken nikker: God morgen, gutter, hvordan er vannet?


  De to unge fiskene svømmer et stykke videre før den ene snur seg mot den andre og sier: Hva i all verden er vann?


  Fra den amerikanske forfatteren David Foster Wallace´s tale til avgangsstudentene ved Kenyon College i 2005


  Alla dessa dagar som kom och gick.


  Inte visste jag att de var livet.


  Stig Johansson


  De to sitatene over, David Foster Wallaces og Stig Johanssons, handler om det samme. De handler om livet, det som omslutter deg hver eneste dag, som er overalt og alltid, og som du, nettopp derfor, sjelden legger merke til.


  Tenk deg livet ditt som en lang, rett tidslinje. Du blir født, du lever livet ditt, mange år senere dør du. Du lever i et land der det er nok av alt. Den grunnleggende kampen for tilværelsen, den som utgjør hoveddelen av så mange menneskers liv på denne kloden, er knapt noe som opptar deg.


  Men etter hvert som du blir eldre, slår det deg at dagene begynner å ligne hverandre. Ukene ligner hverandre. Årene. Kanskje klarer du ikke lenger å skille dem fra hverandre.


  Du har alt du trenger. Alt er egentlig greit nok.


  Det meste har gått sånn passe.


  Du har sikkert hatt både nedturer og oppturer, men det meste flyter inn i hverandre.


  Likevel er det noe som mangler. Kanskje.


  Tenk deg livet ditt som en lang, rett linje. Tenk deg at du bestemmer deg for bryte denne linjen, lage en kraftig sløyfe på tråden, en loop, representert ved en uke hvor du skal tre ut av de daglige rutinene, alle vanene og forestillingene du lever etter. Kanskje er det nettopp det du trenger, noe annerledes, noen utfordringer som gjør at du må strekke deg lenger enn du vanligvis gjør. Kanskje det hadde vært fint å bryte opp hverdagen til noe du husker, noe du kan lære av, noe du kan se tilbake på med stolthet, noe du kan bruke som referanse, noe som gir deg noe mer enn det hverdagen har gjort hittil. Det er lett å havne i en tralt, i et spor, i et mønster.


  Jeg er heldig, jeg har fått lov til å jobbe i mange ulike miljøer. Miljøer som har vært enestående i sine bransjer, næringer, segmenter og deler av samfunnet. Jeg har vært ansatt i selskaper innen telekom og finans, og som hodejeger. Jeg har fått lov til å jobbe med utøvere og trenere fra 15 ulike landslag i Norge og i utlandet, alt fra bryting, golf og seiling til langrenn og taekwondo. Jeg har e­rfaringer med å ha jobbet med Navy Seals, SAS 22 og norske spesialstyrker. Jeg har stort sett jobbet i Norge, men de siste årene også mye internasjonalt. Som mentaltrener reiser jeg nå verden rundt for å dele min kunnskap om mental trening. Hver uke snakker jeg med mange ledere og spesialister fra ulike miljøer.


  De fleste miljøene jeg har erfaring fra og har hentet lærdom fra, har vært stolte miljøer, bestående av stolte mennesker. Stolte mennesker med trygghet, selvtillit og en flott innstilling. Likevel er det ett enkelt miljø som skiller seg fra alle andre, og det er spesialstyrkemiljøet, både i Norge og i utlandet. Når jeg snakker om stolthet, så mener jeg yrkesstolthet, innstilling og holdning til arbeidet, til seg selv, sine medarbeidere og sine sjefer. Spesialstyrkemiljøet har klart å skape noe som i min verden er unikt. Både enkeltindividene og organisasjonskulturen bærer preg av det, og årsaken er i stor grad den enorme bevisstheten rundt det jeg kaller mental trening. Helvetesuka er et viktig element i dette. Jeg kan snakke med godt voksne offiserer fra britiske spesialstyrker, og hvis man tar et par pils og det er god stemning, så er det slående hvor mange historier og erfaringer som blir delt som nettopp stammer fra helvetesuka. Det er slående hvor ofte veldig mange tenker tilbake på helvetesuka, selv mange år etter at de har gjennomført den. Og den blir stort sett omtalt med humor, glede, latter – og stolthet. Går man litt dypere, vil de fleste være enige i at den har gitt dem noe mer enn bare den fysiske utfordringen. Den har gitt noe som vi alle kan ta del i, lære av og dra nytte av. Noe dypere.


  Jeg ønsker å lage en sivil variant av Forsvarets helvetes­uke. En helvetesuke som alle kan ta del i, uansett hva du driver med. Du skal gjøre det du normalt gjør, men du skal gjøre alt veldig mye bedre.


  Jeg kaller denne uka Bertrands helvetesuke. Den begynner klokka 05.00 mandag morgen, da står du opp. Den slutter klokka 22.00 søndag kveld, da går du til sengs. I tiden mellom disse to klokkeslettene skal du erstatte ditt gamle jeg med en bedre og mer bevisst versjon av deg selv. Du skal være den beste utgaven av deg selv i en uke. Ikke håpe og tro at alt ordner seg og at du blir bedre, sånn helt plutselig. Jeg anbefaler deg å ta en sånn uke ganske snart. For å se, lære, skape moment og erfare det, slik at du opplever en uke du kan huske og bruke senere, på så mange måter at du er glad for at du gjennomførte den.


  Vi vet jo så fordømt godt hva vi bør gjøre for å få det bedre, prestere bedre, føle oss bedre. Men vi gjør det ikke. Min erfaring er at hvis du gjennomfører en helvetesuke, så vil du oppleve at det slett ikke er så vanskelig å gjøre det i hverdagen som du fryktet. Enkle tanker skal inkorporeres i løpet av en uke. Enkle handlinger. Du skal spise sunt. Du skal trene hver dag. Du skal hvile effektivt. Du skal lytte til dem rundt deg. Du skal arbeide konsentrert. Du skal stå opp tidlig. Du skal legge deg tidlig. Du skal være grundig i alt du foretar deg. Du skal sjalte ut det uvesentlige. Du skal prioritere riktig. Du skal være et godt medmenneske. Du skal gi. Du skal være positiv og glad. Du skal være fremoverlent, offensiv, proaktiv og handlekaftig. Du skal være den beste utgaven av deg selv i en uke. Bare én uke. Er det lenge eller er det kort? E­rfaringen tar du med deg resten av livet.


  Denne boka bygger på mange måter videre på min første bok, Bli best med mental trening. Hvis du har lest den, vil du kjenne igjen mange begreper og perspektiver. Til deg som ikke har lest den, har jeg forsøkt å forklare begrepene etter hvert som jeg tar dem i bruk. De kan selvfølgelig leses uavhengige av hverandre, men det er nok en fordel om du leser begge to, helst Bli best med mental trening først. De har naturligvis mye til felles fordi begge handler om mental trening og begge er skrevet av meg. Noen steder vil du komme over innhold og poenger som du kjenner igjen hvis du har lest den første boka. Andre steder vil innholdet være helt nytt. Det finnes likheter og det finnes forskjeller. Den største forskjellen er nok at Helvetesuka er en mer praktisk rettet bok enn Bli best med mental trening.


  Begge bøkene gir et klart uttrykk for min livsfilosofi, «The Bertrand Way». Mange har kanskje fått inntrykk av at jeg er en fyr som mener at hvis du bare står opp tidlig om morgenen og gir full gass, så vil det gå deg godt her i livet.


  Det er ikke så enkelt, det er atskillig mer nyansert enn som så. Selvfølgelig. Det morsomme er at det likevel er ganske dekkende.


  Men ikke helt. Tross alt. Det handler ikke bare om å gi gass. Det handler om noe mer, noe dypere. Det handler blant annet om å være til stede, finne balanse, om å gi til andre og å være et godt menneske. Det handler om å takle livet, forstå livet, leve det mest mulig.


  Nå er det slik at livet fortoner seg så utrolig forskjellig fra individ til individ. For noen er det bare tøft, for enkelte er det stort sett solskinnsdager, for noen er det berg- og dalbane, for andre er det relativt flatt. Likevel tror jeg at alle, uansett utgangspunkt, kan få det bedre, leve mer og få flere topper. Det handler om å leve sitt beste liv, ta vare på det og aktivt påvirke sine omgivelser på en positiv måte. Et ønske om å gjøre seg selv og dem rundt seg bedre.


  Noen oppfatter det å utvikle seg selv som noe selvisk. Men å være på sitt beste handler også i stor grad om å gi seg selv muligheten til å være god mot andre. Det er ikke tilfeldig at flypassasjerer blir bedt om å plassere oksygenmasken over sin egen munn og nese før de hjelper andre.


  Du trenger altså ikke å frykte at du skal komme ut av min helvetesuke som et monster. Snarere tvert imot. Du skal komme ut av den som en bedre person. Du skal bli mer harmonisk, mer fornøyd med deg selv. Ja, prestere bedre, men også bli et bedre deg.


  De teknikkene, verktøyene, synspunktene og bevisst­gjøringene jeg har beskrevet i den forrige boka mi og i denne, og som jeg igjen i stor grad har lært av andre, er enkle.


  Så enkle, faktisk, at det i seg selv ofte er årsaken til at mange ikke bruker dem. Det virker for enkelt til at det skal kunne fungere. Nesten banalt enkelt, kan det se ut til, og derfor blir mange skeptiske: Hvordan kan noe så enkelt endre noe som kan føles vanskelig, krevende, komplekst eller direkte håpløst?


  Velutdannede menn i førtiårene og oppover, med flotte jobber i næringslivet, er den gruppen jeg føler er mest kritiske til det jeg prøver å videreformidle. Jeg forstår skepsisen. I utgangspunktet ville jeg nok selv også vært en typisk kritiker av mitt eget fagfelt. Jeg er på mange måter konservativ og rasjonell, og jeg kommer fra et hjem som også bar preg av dette. I tillegg har jeg jobbet i miljøer som på mange måter har forsterket denne holdninge­n. Men av ulike grunner, som helt sikkert er ganske sammensatte – en salig blanding av personlighet, miljø, interesser og med litt tilfeldigheter i livet på hvem jeg har møtt og hva jeg har opplevd – så har jeg sakte, men sikkert forstått hvilken enorm kraft disse enkle teknikkene kan ha. Og det er først når man tror på dem og går helhjertet inn i dem og bruker dem, at de gir effekt. At det enkle kan ha større effekt enn man i utgangspunktet tror, gjør selvfølgelig at man blir skeptisk og kritisk. En skeptiker som prøver halvhjertet, vil jo også i sin verden få bekreftet sin forutinntatte holdning når han eller hun prøver, nettopp halvhjertet.


  Napoleon Hills bok Think and Grow Rich fra 1937 var basert på et svært omfattende arbeid med å kartlegge hvorfor noen mennesker har suksess. Det var stålmagnaten Andrew Carnegie som tok initiativet og hjalp Hill med å komme i kontakt med noen av Amerikas mektigste for dybdeintervjuer. I første fase av prosjektet intervjuet han over 500 suksessfulle mennesker, blant annet Thomas Edison, Graham Bell, King Gillette og president Theodore Roosevelt. Funnene fra disse intervjuene ble lansert allerede i 1928, i boka The Law of Success, som var forløperen til Think and Grow Rich. Hill ville finne ut om det fantes en formel for suksess, noe alle mennesker kunne bruke. Han endte med å skrive en fantastisk bok som selger den dag i dag, mer enn 70 år etter første utgivelse.


  Boka er til sammen solgt i over 20 millioner eksemplarer, og det er slike bøker jeg kan støtte meg til når kritikerne blir for høyrøstede. Bøker som byr på flere tiår med innsamling av data, som gir noe tyngde bak idéene, påstandene, verktøyene og metodene. De er bruksanvisninger til hvordan du skal få ut mer av ditt potensial, men det er med slike bøker som det er med de fleste andre bruksanvisninger: De blir ikke studert nøye nok. Folk tenker: Jeg trenger ikke å lese bruksanvisningen for å ta bilder med dette fotoapparatet, sette sammen denne kommoden eller bruke denne datamaskinen. Mest sannsynlig har de rett. De får gjenstandene til å virke, så setter de utålmodig i gang med å bruke dem. Men ingen skal fortelle dem hvordan de bruker det mer optimalt og riktig, hvordan de håndterer det i ulike situasjoner, hvordan de skal finne ut av de tekniske finessene – kort sagt, hvordan de kan utnytte fotoapparatets potensial.


  Sånn er det i livet også. De fleste får det til å gå greit. Det fungerer. Bruksanvisningene for livet fins der ute. Det er skrevet ekstremt gode bøker om hvordan du kan leve mer, mer optimalt, få ut ditt potensial, være i balanse, kjenne mer på lykken – rett og slett hvordan du kan få det bedre. Men ingen skal komme her og fortelle meg hvordan jeg skal få til det. Jeg hiver meg uti det, og håper på det beste. Jeg sier ikke at det fins én bok som inneholder alt som passer for akkurat deg. Men poenget mitt står fast: Det finnes noen enkle verktøy for hvordan du skal få det bedre. Uansett hvem du er og uansett hvor du står.


  Jeg har fått mange henvendelser etter min første bok. Stort sett har de vært veldig positive, men de som har vært kritiske, har ofte sagt at bokas innhold ikke gjelder dem fordi de har det så ille. Enten ved at de har hatt en tøff barndom, at de er syke eller går på NAV. Men husk: dette handler ikke om å bli den beste, det handler om å bli ditt beste. Det er din definisjon på suksess som gjelder. Det er du som må finne ut hva det gode liv er.


  Metodene for å få det til står i bruksanvisningen. Denne boka er en slik bruksanvisning. Og husk igjen, dette er ikke noe bare jeg, Erik Bertrand Larssen, mener, det er hva jeg stort sett har lært av andre. Av andre som har mestret de ulike aspektene i livet på en fantastisk måte.


  Det er enkelt, men samtidig er det ikke enkelt. Du kan enten finne det motiverende, eller så kan du gjøre som de fleste gjør, legge bruksanvisningen fra deg, løfte kameraet og håpe at du tar sånn passe gode bilder.


  Det er kanskje motiverende å vite at de fleste ikke benytter seg av bruksanvisningen. Selv de fleste av dere som har kjøpt denne boka, kommer ikke til å gjennomføre helvetesuka. Og de fleste, med all respekt, som prøver seg på helvetesuka, gjennomfører den halvveis. Sånn er det i den militære helvetesuka også. De fleste som har guts nok til å stille opp, går ikke hele veien. De gidder ikke. De gidder ikke, selv om det er et faktum at de fleste som har gjennomført, har fått veldig mye igjen.


  Å gjennomføre en helvetesuke vil gi deg noe. Du vil lære noe. Du kan bruke erfaringen resten av livet. Det er opp til deg om du vil gjennomføre helvetesuka eller ikke. Det er opp til deg om du vil gjøre den skikkelig eller halvhjertet. Boka vil fungere så godt som en bok i seg selv, slik mange slike bøker fungerer, at du forhåpentligvis stopper opp, tenker litt, og kanskje til og med lærer litt og justerer litt på livet ditt. Du må ikke gjennomføre en helvetesuke i praksis for å få noe ut av denne boka. Men det hjelper.


  Les først boka i sin helhet, helst i løpet av en til tre uker. Du trenger ikke mer, det er en kort og enkel bok. Etter at du har lest den, begynner du å forberede deg til din helvetesuke. Forberedelsene bør ta minimum en uke, maksimalt en måned. Så gjennomfører du uka. Bruk boka som oppslagsverk både under forberedelsene og under selve helvetesuka.


  The only easy day was yesterday.


  Navy Seals


  Dagene går. Ukene går. Årene går. Vi lever ufattelig mange uker, hvis vi er heldige. Hvor mange uker husker du? Hvilke uker lærte du mest av? Hvilke uker fikk du utrettet noe? Hvilke uker var viktige? Hvilke tok deg nærmere målet ditt, drømmen din?


  Dette er min kur til deg, en sivil variant at Forsvarets mytiske helvetesuke. Den skal lære deg å tråkke dine egne spor. Den skal gi deg noen svar på hva som egentlig bor i deg.


  Hvis du lever til du er 80 år, vil du ha levd i til sammen 4160 uker.


  Kanskje blir dette den uka som du lærte mest av i hele ditt liv? Kanskje blir det denne du husker best?


  Velkommen til Bertrands helvetesuke.

  



  Oslo, august 2013


  Erik Bertrand Larssen


  Del I:

  Bakgrunn
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