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Forord

Det sitter i hodet. Du kan være i rå fysisk form. Du kan ha de beste skiene. Du kan ha skutt som en skarpskytter de siste løpene. Du kan ha vunnet OL-gull, VM-gull og utallige verdenscupløp. Du kan være utøveren alle frykter.

På dette grunnlaget kan du innbille deg at du er best. At du kan vinne på autopilot. Så feil kan du ta, om du ikke har med deg hodet. Som toppidrettsutøver har jeg innsett at jeg må trene hodet, og at jeg må gjøre det hver dag.

Øyvind Hammer fikk meg til å forstå at trening av det som sitter mellom ørene er ett av de fremste kriteriene for å bli best. Å være motivert handler for meg om å stimulere lysten til å lykkes og utslette enhver angst for å mislykkes.

Det handler om å tørre å gå på trynet. Om alltid å se fremover, aldri tilbake. Om å bruke energien og tankekraften på ting jeg kan gjøre noe med akkurat nå. Dette har Øyvind klart å banke inn i hodet mitt.

Alle bommer. Jeg bommer. Får du negative tanker når du bommer, taper du. Den som vinner, er den som er på vei videre når svarten står igjen på skiva 50 meter foran deg.

Som toppidrettsutøver må jeg til enhver tid søke mot det perfekte. Jeg må søke utvikling. Jeg må bli bedre. Hver eneste dag. Jeg må spørre meg selv og andre: Hva kan jeg bli bedre til?

Jeg har lært meg at for å bli bedre, må jeg være på en kontinuerlig reise videre. Jeg må hver eneste dag tenke hvordan jeg kan flytte grensene for det perfekte. Det som er perfekt i dag, er ikke godt nok i morgen.

I en slik tankeprosess møter jeg problemer hver eneste dag. Jeg liker problemer. Jeg liker å jobbe med problemer. Da vet jeg at jeg ikke har sovnet i min egen tilfredshet. Øyvind har lært meg at når jeg har problemer, da lever jeg. Jeg blir sterkere og bedre av å løse problemer. Jo større problem, dess mer styrket kommer jeg ut av det når problemet er løst.

Jeg tror at min måte å tenke på, min måte å trene hodet på, som jeg har lært av Øyvind, kan overføres til alle som er opptatt av å skape sin egen utvikling og en bedre hverdag. Idenne boka får du det direkte fra kilden.

Lykke til!

Ole Einar Bjørndalen


Innledning

Vi lever i en tid med så mange muligheter. INorge har vi frihet til å gjøre akkurat hva vi vil. Det er ingen grenser for hva den enkelte kan få til. De fleste av oss slipper å bekymre seg for basisbehov som trygghet, mat, klær og tak over hodet. Utdannelse er ikke et privilegium forunt de få, det er mer et spørsmål om hvilken retning du skal velge å gå.

Med så mange valgmuligheter dukker det opp helt nye krav og forventninger. Nå er det viktig at alle lever ut sitt fulle potensial og blir den aller beste de kan være, i alle sammenhenger. Men kan vi egentlig det? Har det noen hensikt å være blant de mest privilegerte i verden når prisen vi betaler er å strebe etter en perfeksjonisme vi ikke oppnår?

Vår søken etter lykke kan i mange tilfeller sammenlignes med en som bøyer seg ned etter en lommebok som noen har festet et usynlig fiskesnøre til. Idet du skal til å plukke den opp, rykkes det i snoren, og du går forvirret etter den. Så prøver du igjen, men nok en gang dras det i snoren, og lommeboken flytter seg videre. Etter hvert forstår du at noen tuller med deg, og da føler du deg lurt.

Når vi tror lykken ligger i å bli best på jobben, raskest på Birken, slankest i venninnegjengen, bo i det perfekte huset med de perfekte barna, ha det optimale kostholdet eller klare å leve opp til andres forventninger, søker vi etter lykken på feil steder.

Når vi befinner oss ved enden av livet og ser tilbake, er det veldig få som angrer på at vi ikke brukte flere timer på kontoret. Faktisk hevdes det at de fleste angrer på at de jobbet for mye, brukte for lite tid med familie og venner, og at de ikke levde livet mer tro mot seg selv. Det hjelper lite å være genierklært på jobben hvis du ikke vet hvor gamle barna dine er. Det hjelper heller ikke å ha et plettfritt hjem med tellekanter i skapene hvis ingen trives med å bo der. Og hva skal du med en perfekt trent kropp hvis du likevel aldri blir fornøyd med den?

Du blir ikke lykkelig av å være best, men du er på ditt beste når du er lykkelig. Denne setningen er en oppsummering av hva jeg har erfart i mitt arbeid med å hjelpe mennesker med å nå sine mål.

Jeg har sett at det ikke nødvendigvis er noen sammenheng mellom det å være best i noe og det å være lykkelig. Faktisk er det mange som opplever en tomhet og føler seg lurt når de kommer frem til det store målet og oppdager at de fortsatt ikke er fremme.

Betyr det at det er bortkastet å sette seg mål og jobbe mot dem? Skal vi bare bruke tid på de nære ting? Nei. Det handler om å finne balansen.

Vi trives veldig godt når vi blir utfordret, utvikler oss og opplever mestring. Å ha mål å jobbe mot gir livet mening. For å bli lykkelig slik at du kan være på ditt beste, gjelder det å finne harmoni mellom de ulike elementene i livet ditt som er viktige for deg. Derfor må du finne ut hva som er viktigst for deg og la det være førende for valgene du tar.

Du må sette deg i førersetet og velge det som er riktig for deg. Ingen kan fortelle deg hva det er, og det som er riktig for deg i dag, vil du kanskje se annerledes på om noen år. Ien periode av livet bruker du mye tid på barna og den nærmeste familien, i en annen periode prioriterer du karrieren.

Det er ikke så viktig om du velger å gjøre som alle andre. Du skal gjøre det som er riktig for deg.

I stedet for å bruke energi på å forsvare det du velger å gjøre eller lar være å gjøre, skal du gjøre det som er riktig for deg. Vi lever i en tid med uendelig mange muligheter, så benytt deg av muligheten til å velge.

I denne boken deler jeg min hemmelighet med deg: Hammerkoden. Knekker du denne, har du verktøy du kan benytte i de fleste sammenhenger. Dette er mine teknikker som kan hjelpe deg med å ta gode valg og leve det livet du ønsker.

Til slutt minner jeg om at arbeid kommer før suksess, til og med i ordboken.

Lykke til!
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