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*med tidvis hoy puls. Lite visste vi at det ogsa skulle *
innebzere at hjertet provde & hamre seg vei ut gjen- -
om ribbeina og at spyet skulle boble i halsen. - M
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OVER K-PUNKT: Det er ikke bare skihoppere
som toyer strikken i Holmenkollen. Kapitals
journalister tok telling etter en dray morgengkt i
endelose betongtrapper. FOTO: EIVIND YGGESETH

Jobbmessig har Ber-
’ trands helvetesuke

gjort meg litt flinkere
til & fokusere pa arbeids-
oppgavene mine, og jeg er
na mer bevisst pa tidstyver
som vg.no og sosiale medier.
Personlig har helvetesuken
vist at familien gar rundt selv
om jeg drar hjemmefra 06.30
pa morgenen.
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Kjgnt, var noe-naer-
dgden-opplevelse
utspant seg far
ordinger arbeidstid,
og redaktgren
hadde overlatt oss
til sersjanter under
eks-spesialsoldat
og mentaltrener Erik Bertrand Lars-
sens kommando. Med gulrot og pisk
drev de oss opp endelgse betongtrap-
per i Holmenkollen. Ti ganger hundre
trappetrinn. Full guffe i hvert drag. Og
klokken hadde s3 vidt passert 07! Var
maélet & bli bedre journalister, en mer
effektiv organisasjon eller simpelthen
bare & overleve? Der og da stod nok
ikke svaret like klart for alle.

Endorfinrusen radet

For femte dag pa rad hadde vi listet
oss hjemmefra pa et tidspunkt vi van-
ligvis sover sgtt og latt familiene vare
klare morgenstellet selv. Vi hadde
plukket opp kolleger i nattestille gater
og kjgrt tause og smatt nervgse mot
hoppbakken i Kollen. Det var siste dag
i Helvetesuken, og morgengktene med
variert fysisk fostring skulle toppes
med en test av viljestyrken. Vi skulle
strekke oss mot - og helst over - vart
personlige K-punkt. For et par unge,
godt trente kolleger var det ganske
grei skuring. De raste til topps pa
raske fgtter, ifgrt tidsriktige tights og

high-tech joggesko. Men for storpar-
ten av oss - moderat til darlig trente
hverdagsmennesker rundt 40 -
begynte morgensolen ganske raskt 4
rotere pA himmelen. Som utslatte
boksere hang vi i tauene, spyttet og
bannet, men peppet og heiet hveran-
dre frem. Vi kom 0s8s igjennom tusen
trappetrinn fgr frokost, selv om noen
krabbet opp de siste hgydemetrene og
et par méatte teipes og lappes sammen
av fysioterapeuter og osteopater i
etterkant. I de pafglgende dagene hgr-
tes jamring i gangene nar stgle lar- og
setemuskler skulle opp 4 sta, deretter
demonstrerte vi ganglag som Mont,g
Python neppe ville hatt fantasi til &
fremvise. Gudbedre! Var det slik Kapi-
tal skulle bli et bedre blad? Ved & tor-
turere utrent muskulatur? P4 den
annen side: Endorfinrusen ridet, lag-
falelsen svulmet og latteren runget.
Men samtidig som vi pisket liv i krop-
pene vare - og deltok pa daglige moti-
vasjonsforedrag — skulle vi produsere
et bedre blad, pA mye kortere tid og
attpatil vere supermennesker for
familien. Nei, det kunne jo ikke gé helt
slik. Eller kunne det nettopp det?

Daukjott og tidstyveri

Vi spoler noen uker tilbake i tid. Men-
taltrener Erik Bertrand Larssen har
reist seg ved enden av mgtebordet.
Han forteller om sin barndom som var

KASTET TIL ULVENE: Ingen applaus og jubelrop da Erik Bertrand Larssen presenterte sitt opplegg for Kapitals journalister. Etter gjennomfert helvetes-
uke var dommen en annen, sogar med en del godt forneyde representanter fra pressekorpset.

breget av mye flytting, hvilket fgrte til
at haninoen grad ble stiende utenfor
vennegjenger. Dette hjalp ham til 4
utvikle gode evner som observatgr.
Han begynte 4 interessere seg for folk
som hadde kommet sardeles langt i
livet, funderte pa hvorfor de hadde
gjort det og hvordan de tenkte. Og
han fikk etter hvert tenning p& mental
trening. Altsa, veldig kort oppsum-
mert.

Han prgver ni 4 mane frem entusi-
asme for sin metode blant Kapitals
journalister. Den er nedtegnet i best-
selgerboken Helvetesuka og gar i kort-
het ut pa 4 optimalisere alle prestasjo-
ner gjennom en uke, skjeere bort alt
daukjgtt og tidstyveri og sette en
standard for effektivitet som man kan
leere av og strekke seg etter nir man
normaliserer livet igjen. Dertil hgrer
ogsé sunt kosthold og suveren innsats
P4 hjemmebane. Venner skal inviteres
pa selvlaget middag, hus skal vaskes
og roteskap ryddes. Null TV, nettsur-
fing, alkohol eller tobakk. Pa jobben
skal man droppe heisen og lgpe trap-
pen. Ubehagelige telefoner skal gj@res
unna, relevante aviser skal plgyes,
kontoret og mailboksen ryddes. Til
sammen et regime det knapt er mulig
4 etterleve i praksis - om man skal

S

falge alle reglene.

Bertrand har kjgrt opplegget for
finansfolk og eiendomsmeglere, angi-
velig med suksess, men responsen
blant pressefolkene rundt mgtebordet
er ved det innledende mgtet s& som si.
Folk som lever av en kritisk holdning,
applauderer ugjerne en eks-soldat som
sier han skal sparke oss ut av komfort-
sonen og opplyser at han har funnet
oppskriften i skauen blant menn i
kamuflasjekleer og grgnnbrun fettstift
smurt utover fijeset. P4 dette stadiet
lyder et naturlig spgrsmal: Er dette
bare mer visvas og svada fra coaching-
0g selvhjelpsbransjen?

Gonne pa!

Begrepet “helvetesuka” ble forkastet
av Forsvaret en gang pa 1980-tallet,
Bertrand Larssen har plukket det opp
igjen som et pirrende og tabloid navn
pd sin bestselgerbok og metode for &
utfordre seg selv og synliggj@gre kapa-
sitet — bade for seg selv og - ikke minst
- pé jobben. I Forsvaret heter det ng
stridskurs eller mestringsgvelse. De
samme betegnelsene kunne ogsd Ber-
trand ha brukt, selvfglgelig med min-
dre pirrende og salgsfremmende
effekt. (Vi, som journalister, bgr imid-
lertid ikke stusse seerlig over at noen
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spisser sine budskap, vi ser den!)

Bertrand har bakgrunn som fall-
skjermjeger, spesialsoldat og sivilgko-
nom fgr han ble mentaltrener — og
populeer foredragsholder, Han har job-
bet tett med neeringslivsfolk, idretts-
utgvere og trenere fra 15 ulike landslag
i Norge ogiutlandet. En stund var han
kjent for 4 mgte klienter fgr klokken 06
om morgenen, for 4 f4 et forsprang pa
resten av verden. De mest kjente nav-
nene pé kundelisten er golfspilleren
Suzann “Tutta” Pettersen og langrenns-
Igperne Petter Northug jr. og Martin
Johnsrud Sundby.

N4 har Bertrand brutt med alle
partnerne fra oppstarten i 2010, blitt
eneeier i morselskapet Bertrand AS,
satset pd nye datterselskaper med
andre aktgrer og rullet ut et bredere
tilbud for bedriftsmarkedet. Selv har
Bertrand jobbet i ulike bransjer: i
finans, i telekom og som hodejeger.
Ikke overraskende trekker han frem
ett miljg som han mener skiller seg ut
- 0g som ligger hans hjerte neert: spe-
sialstyrkene béde i Norge og i utlandet,
Soldater som reiser verden rundt p4
skarpe oppdrag. Folk som kan dg p&
jobben. Arsaken skal veere deres sterke
fokus pd mental trening. Deres bevisst-
gigring av tankesettet. Det kraftigste
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SELF MADE GLORIE: Mentaltrener Erik Bertrand Larssen har deltatt i fem helvetesuker i regi av Forsvaret. Na prover han & selge en sivil variant til nze-
ringslivet. Staben i Kapital er i ferd med & innse hva de har gitt seg ut pa.

verktgyet for 4 endre fglelser, som igjen
endrer adferden, ifglge Bertrand. Og
Helvetesuka er et viktig element i
dette. Han gnsker & selge en sivil vari-
ant av Forsvarets prgvelser. En metode
for alle: Du skal leve som normalt, bare
gjgre alt veldig, veldig mye bedre. Men
funker det? Kapital lot seg i alle fall
friste til & pra@ve opplegget.

Helvete i kortversjon

Vi skylder Team Bertrand & si fgl-
gende: Vanligvis er Helvetesuka ledd i
et stgrre prosjekt — gjerne over 12-24
maneder. Kapital tok kortversjonen og
giennomfgrte bare de syv dagene.
Uansett mener Bertrand at denne
uken kan vare en Kickstart til et bedre
liv for den enkelte - eller for en hel
gruppe. Endel bedriftsledere ser at det
4 jobbe med individene - for 4 f3 ut det
lille ekstra - gir god effekt pa organisa-
sjonen — og kan hende pé bunnlinjen.

” Det viktigste jeg
[erte var at om man
planlegger kan man f4
veldig mye ut av dagen, og det
er vel kanskje det jeg tror vil

sitte igjen som den mest nyt-
tige erfaringen etter uken.
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Nyansettelser og ekstra bemanning er
dyrt. Det billigste er naturligvis & fa
staben til & produsere mye bedre, Hvis
det virker slik pé sikt da.

Da Kapital skulle ta fatt pa moroa,
nektet en erfaren dame plent & bli med
pa opplegget. Unge soldatmenn hadde
lite 4 bidra med i forhold til hennes
livsutfordringer, mente vedkommende.
Hun fikk slippe mot lgfte om support
til fellesfrokostene og daglig egentre-
ning i Frognerbadet. En mellomleder
matte neermest dyttes ut av kontoret
og satt med tordensky over hodet
under det fgrste foredraget, fgr hun
fikk tenning p4 malingene av hjerte-
rytme som indikerer hvordan kroppen
restituerer seg (se egen sak s. 82). Tan-
ken pa 4 ha to elektroder, forbundet
med en ledning, limt fast pa overkrop-
pen iflere dggn, var ikke like tiltalende
for alle. Men de fleste kastet seg inn
med hud og hér og full entusiasme. M4l
meg og hjertet mitt! Og ta meg siden
lukt til helvete!

Boot camp og yoga

Ikke til & undres over at fysisk trening
star sentralt hos en tidligere kriger
som Bertrand. Gjennom uken fikk vi
smakebiter pd fem ulike treningsfor-
mer. Dag én drev vi lekne — men gan-
ske s4 slitsomme - gvelser pa en gress-
plen, dag to trente vi bryting i en
judohall, dag tre hadde vi boot camp,
dag fire fikk vi en innfgring i yoga og
siste gkten, D-dagen, har du lest om
med trappelgpet i Holmenkollen.
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Kan hende er vi masochister, kan
hende trengte vi et lite avbrekk fra
vanlige morgenrutiner med matpak-
kesmgring, barn og fglgegrupper - eller
kan hende har Bertrand (og andre)
rett i at det er om morgenen man bgr
trene. Under evalueringen trekker alle
frem treningen som det mest positive.
En uke med jevnlig kroppslig utfol-
delse, anf@rt av inspirerende og behjel-
pelige instruktgrer, pluss en annen
type fellesskap med kolleger — i mor-
gensol! — det kommer vi til & huske
lenge. Noen sé ogsa ut til 4 bli minnet
pa en gammel og tvetydig slogan fra en
aktgr i treningsmarkedet: I never flirt
with my gym instructor. Steg pulsen et
grlite hakk til, eller er det bare slik det
ser ut nar man forholder seg til den
nye, spenstige yrkesgruppen, kalt PT
(personlig trener)?

Men for 4 hale oss ned pé jorden
igjen: En viktig erkjennelse for flere var
at morgenskiftet hjemme gar helt fint
uten oss, selv om de fleste nok fant ut
at det samlede fraveeret denne uken
ikke var beaerekraftig for samlivet. Men
altsd: N4 vet vi at det gar helt fint &
legge inn grytidlige treningsgkter.
Redaksjonen har sogar planer om fel-
les morgentrening hver 14. dag — minst.
Og mange velger fortsatt trappen
fremfor heisen. Se Bertrand, noe har
festet seg!

Innspill p4 treningen gikk ogsd ut pa
at den var litt lite individuelt tilpasset
(men vanskelig det nir den samtidig
skal virke team-byggende), at det »

FOTO: EIVIND YGGESETH
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- Jeg synes helvetesuken hadde en god innflytelse pa
arbeidsmiljoet. Vi fikk en slags lagfolelse og har kanskje
ogsa blitt mer bevisste pa 4 gi hverandre positive tilbake-
meldinger i lopet av arbeidsdagen.

- Jeg tror opplegget er glimrende for en
organisasjon som driver med for eksem-
pel salg, eller i hvert fall hvor de ansatte
gjgr noenlunde likt arbeid og jobber mer

sammen i hverdagen.

- En til én-samtalen var - Foredragene var svart inspire-
interessant, men vi kunne rende, sarlig Thomas Peterson
nok blitt pushet til blienda  som trakk inn Kant opp mot

mer personlige. arbeidslivet. Herlig!

- Det viktigste jeg leerte er vel

at det er jeg som kan forandre

hverdagen min pa alle arenaer, §

- Det vikfigste jeg larfe er af def er
mulig & & frenf Y& morgenen for jobh
hver dag, ufen 4 wman dér av aleﬁ

= Vi lever 4.000 yker i
sniff. VWled andre ord er
det cirkq 2.000 igjen.
Flere qv disse ukene
Gkﬁl |$fjfes opp W\of nye
heyder, jobbmessig som

r%

- Det beste med Bertrands
helvetesuke var at vi ble mer
sammensveiset, og at det
skapte en positivitet og et
storre engasjement enn vi har
hatt tidligere. Vi s& hverandre
bedre.

- En til én-samtalen var det jeg
fikk mest ut av. Den fikk meg til
a bli enda mer bevisst pa hva jeg
synes er viktig i livet - selvfolge-
lig ogsa pa jobb - og den har gitt
meg inspirasjon til 4 kunne
pavirke og sgrge for at det jeg
gnsker blir oppfylt.

- Helvetesuken var etter
mitt syn et glimrende
teambuildingstiltak.

- Komfortsonen ble utfordret héde hva gjelder fysisk form og intimsoner. Mange klamme klemmer.

—h—
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for noen rett og slett ble litt tgft & trene
pa niva med racerne i redaksjonen. Det
merket vi kanskje best utover dagen
da trettheten slo inn. Andre fant det
smule ukomfortabelt & skulle bryte
med gjennomsvette kolleger, og vare
kiropraktorer anfgrte ogs3 at 4 kaste
hverandre rundt pa judomatta ikke var
optimalt for skjgre og plagede rygger.
Uansett fikk vi merke hvor utmattende
- 0g g@y — kampsport kan veere. Intim-
soner mé man imidlertid vaere rede til
4 gi opp, og det bgr ikke fgles for plag-
somt 4 utveksle svette med kolleger.

Arbeid og konsentrasjon

De aller fleste hadde stort utbytte av &
g4 med hjerteméler, og syntes det var
interessant 4 vite mer om de hvilte
nok i hverdagen, og om de trente med
riktig intensitet, mens et par mente de
ikke hadde noe szerlig utbytte av det.
De fleste hadde ogsé god nytte av én
til én-samtalene med Bertrands men-
taltrenere hvor det var fokus pa &
sette seg mal i livet, bide personlig og
P4 jobb, og hvordan de best skulle na
disse. I ettertid har flere ytret gnske
om mer personlig oppfalging.

Samlet sett ble det mye & forholde
seg til med trening, foredrag, hektiske
arbeidsdager og én til én-samtaler med
mentaltrenerne, men noe av tanken
var ogsa at programmet skulle veere s&
tettpakket at vi matte leere oss & prio-
ritere knallhardt. Det hektiske pro-
grammet sendte imidlertid kanskje litt
vel ofte tankene vekk fra artiklene som
skulle skrives pa rekordtid. Det er bare
4 erkjenne: Vi er ikke bedre enn at
grundig arbeid og konsentrasjon over
tid gir det beste resultatet. Det gjelder
nok for flere yrkesutgvere enn presse-
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BROBYGGER: Prosjektleder Bard Arnesen provde & bygge bro over kulturkloften da Bertrands disi-
pler, de fleste med bakgrunn fra Forsvaret, motte penneknektene fra Kapital.
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folk. Artiklene ble levert flere dager fgr
vanlig deadline, men kvaliteten sank
litt og redigeringsjobben ble tyngre,
lyder dommen fra redaktgren.

Det er mulig vi avslgrer manglende
kapasitet nar vi sier det slik: Vi ble
ansporet til 4 tenke mange spennende
tanker om egenutvikling og hvordan
bli den beste utgaven av oss selv. Sa
gikk vi rett til intense arbeidsgkter,
hvor tema var et helt annet. Dette hin-
dret oss i & bearbeide tankegodset,
seerlig det som fremkom i de mer per-
sonlige - og for mange sveert nyttige —
samtalene med mentaltrenerne. Det
fgltes litt frustrerende for noen. Mange
hadde stort utbytte av foredragene,
mens andre syntes det de fikk presen-
tert og drgftet ikke passet szerlig for
deres jobb- eller livssituasjon og lot det
gli ganske ubemerket forbi. Her ville
naturligvis uttellingen blitt adskillig
bedre om vi fulgte et langsiktig, mer
skreddersydd opplegg, slik de fleste av
Bertrands kunder gjgr og som Ber-
trand selv anbefaler.

Bertrands enorme boksalg (totalt
over 130.000 eks. av Bli best med men-
tal trening og Helvetesuka) samt tren-
den med helsefokus og ekstrem tre-
ning, tyder pa at mentaltreneren har
truffet tidsdnden. Hans metoder og
tankegang passer nok best for organi-
sasjoner med tett teamwork og der
man har Kklare, personlige incentiver for
méloppndelsen. Men budskapet om &
sette seg sm4, daglige forbedringsmal,
som til slutt gir et 1gft, gjelder for alle.
Det er neppe helt nytt, men Bertrand
& Co vet i alle fall 4 banke det inn.

Jan Christian Grandre
jce@kapital.no

Elaktnrens dom

Utgangspunktet for Helvetesuken er at vi
har en redaksjonell stab vi er meget godt
fornayd med. De ansatte jobber hardt og
godt, samarbeidet fungerer fint og det er
ingen store problemer av noe slag.

Men vi lever i en toff konkurransesitua-
sjon hvor det stadig stilles starre krav til
oss alle. Utfordringen er kontinuerlig &
prestere bedre, ha noe & strekke oss etter
og samtidig f4 alle arbeidsoppgavene til 4
passe med familie-, venne- og treningska-
balen slik at vi ikke blir utbrente og skviset
i tidsklemma.

Sa hva gjor vi? Vi ringte mentaltrener
Erik Bertrand Larsen for & fa rad og
samtidig en genuin mulighet til & foreta en
redaksjonell test av opplegget hans. Han
tar utfordringen pa strak arm og setter et
stort team p4 saken.

Mulig Bertrand-teamet fplte det som &
bli kastet til en gjeng sultne vakthikkjer av
noen journalister da de ankom redak-
sjonslokalet og ble pepret med fordommer
og kritiske spersmal.

Men en helvetesuke senere er tonen
en helt annen. Uken har utvilsomt bidratt
til &4 styrke samholdet i redaksjonen. 14
enkeltpersonforetak fungerer mer som et
stort AS, og nesten alle gir inntrykk av at
det har vaert en hyggelig og givende uke.

Et par stykker melder at de ikke har
fatt s& mye ut av den, men de aller fleste
mener & sitte igjen med mer kunnskap om
seg selv, sin egen helsesituasjon, nye mal
og hvilket potensial de har til & utvikle seg.
Og samtlige gir uttrykk for & ha hatt det
mer morsomt p& jobben enn vanlig.

Vi har hatt foredrag som har bidratt
til & endre referanserammene, vi har fatt
hjelp til & fierne tidstyver, opplevd at det
er mulig & oppna mye pa kort tid, sett at
stress ikke trenger & vaare negativt og
at turene ut av komfortsonen kan by pa
herlige oppturer.

Javisst kommer det mye svada fra
bransjen, og ogsa vi har fatt presentert
endel selvfolgeligheter. Det er ogsé flere
ting som kunne vaert gjort annerledes og
bedre ved opplegget, og det passer ikke
like godt for alle, men alt i alt har det vaert
en leererik og givende uke. Bertrand byr
absolutt pa substans. Vi har fatt mange
sma dytt i hverdagen som forhapentligvis
pusher oss i riktig retning, Loftet vi vil ha
fra "good” til “great”, feles lettere.

Bertrand-teamet jobber mye med
mentaltrening for toppledere, omstillings-
prosesser i bedrifter og 4 endre kulturer,

Det synes & veere en nisje i topplederseg- -

mentet for utvikling av humankapitalen
som konsulenter fra McKinsey og BCG
ikke evner & fylle. Det virker som om Ber-
trand sikter mot dette. De har et stort og
kompetent team og ma fakturere heftig for
& fa det til & g4 rundt. Det blir spennende &
se om de lykkes.

Bertrand-teamets foredrag under Helvetesuken:

SNAKK OM MOTIVASJON!

Erik Bertrand Larssen viste frem store deler av stallen av motivatorer
og foredragsholdere under uken med Kapital. Her kan du lese essen-

sen av hva de snakket om og litt om hvordan de falt i smak. Litt for likt

innhold trakk ned.

INGE MELOY Mentaltrener i
Bertrand: Tidligere politimann
og polfarer. Knyttet sine turhisto-
rier fra Nord- og Sydpolen opp til
hvordan man kan sette seg mél
og hvordan oppna disse. Ta deg
tid til 4 feire dine sm4 seire. Slo
fast at opplevd endringsbehov
ma veere til stede for at man skal
Klare & endre noe. Spurte: Tgr du
8 drgmme med Apne gyne?

THOMAS PETERSON Gikk hgyt pa
banen og trakk filosofer inn i dagens
arbeidsliv. Snakket om deliberasjon —
den viktige prosessen fgr en avgjgrelse
blir tatt. Bad pa utfordrende og aka-
demisk fundert tankegods. Best likt
av alle foredragene.

MORTEN ASLI Tidligere Her-
cules-flyger i Forsvaret. Valgene
vi tar pavirker klart lykkefglel-
sen. Hvorfor begrense seg hvis
man ikke ma? Se ditt liv i
droneperspektiv og se hvilke
sma ting du kan gjgre bedre.
Godt fortalt og engasjerende
foredrag som gav oss litt andre
perspektiver,

THOMAS MYKLEBUST
Psykolog som snakket
detaljert om hvordan hjer-
nen fungerer. Har jobbet pa
Ulleval sykehus med 4 diag-
nostisere hjerneskader.
Spennende, komplisert og
nyttig innhold for den som
bryr seg om sitt eget hode.
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ITARINA HOLLEIIM Foredragsholder i Ber-
trand. Basehopper og frikjgrer pa ski som knuste
underkroppen i fallskjermulykke i 2006. Snakket,
innstudert om & bygge seg opp i motgang og &
finne ny mening med livet. Fgr gjorde hun crazy
stunts, og plutselig handlet livet om 4 lzere gi
igjen. Dramatisk og fascinerende historie, men
litt vanskelig & relatere budskapet til vare gan-
ske s4 normale liv,

JOSTEIN SVENDSEN Forklarte hvorfor For-
svaret avholder helvetesuke og hva vi kan f ut
av vir. Prgvelsene i Helvetesuken er karakter-
byggende, men ogsé karakteravslgrende. Snak-
ket om 4 kartlegge ulike deler av oss selv, ogsd de
vi selv ikke kjenner.
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