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Livslang glede

Kjcere leser

ette handler ikke om nyttarsforsetter, heller ikke

om & dreie livet i en helt ny retning. Det handler

om 4 endre fokus, om a tenke annerledes og, ikke
minst, om 4 dvele ved det positive i stedet for a lgpe vi-
dere til «neste post».

Du har kanskje ikke rukket 4 lese artikkelen om Lene
Fjellheim ennd, men jeg anbefaler deg pa det varmeste
& gjore det. Jeg garanterer ikke varig virkning, men hvis
du er omtrent som meg pa innsiden, er jeg sikker pa at
hennes historie gjgr inntrykk pé deg. Den handler om &
ta styring over eget liv og om & verdsette de gode opple-
velsene og de positive sidene ved hverdagen.

Det er lettere & ha ambisjoner om a kvalitetssikre livet
enn faktisk 4 gjore det. For meg er det som a kjore vel-
dig, veldig fort med bil, slik du kan gjgre det pa motor-
veier i utlandet. Jeg hater det, for nar farten blir for hgy,
er det som om bilen styrer meg og ikke omvendt. Har
jeg kontrollen, eller har jeg den ikke?

Slik kan ogsd hverdagene arte seg, selvforskyldt el-
ler ikke. Nar mgtene stir i kg, familien skriker etter
oppmerksombhet, og jeg foler at kroppen forfaller og
vennskap likedan, er det lett 4 falle i det sorte hullet. I
stedet for 4 fokusere pa alt jeg virkelig far til og alle som
bryr seg om meg, konsentrerer jeg meg om alt jeg ikke
har rukket, og alt som er plagsomt og vanskelig. Da blir
dagene gra.

Kanskje har jeg latt meg rive med av Lene Fjellheims
ukuelige optimisme pa andres og egne vegne. Faktum
er uansett at hun tok styring over livet sitt og fikk det
bedre. Ingen kan vere lykkelige hele tiden, men alle kan
fylle livet sitt med litt mer lyst og glede, sier hun. Og jeg
tror det er sant.

Norsk Ukeblad gir deg historier som rgrer ved hjertet.
Ukens mest rgrende historie handler om lille Tille
som ikke fikk leve. For meg som aldri har mistet
. et barn, er det vanskelig a forsta hvordan det er
mulig 4 finne glede og mening etterpa, men jeg
ser at det gar an. Mennesker som er villige til 4
dele sin historie med andre, beriker livene

. vire og gir oss innsikt. Det er jeg takk-
= nemlig for.

: N4 har vi startet pa et nytt ar.
Mitte det gi deg mye glede!

Med vennlig hilsen

N Mai/Lis Stordal
Sjefredaktor

i mayj-lis.stordal @ hm-media.no
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EN. LYSERE HVERDAG
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Fa kontroll over livet ditt:

La 2007 bl
ditt beste ar?

Hvordan har du det? Foler du at noe mangler i livet ditt?
Da kan du slutte a dyrke problemet eller savnet og fylle
dagene med noe annet. Her kan du lese hvordan.

Tekst: Ida Buer Huse

Foto: GV-Press
og Ida Buer Husa
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ange av 0ss er som
denne fjellklatreren:

Etter d ha strevd
seg opp et stupbratt
og heyt fjell neermer
hun seg toppen og kan se de flot-
te fjellene bak. Men i stedet for
a veere forngyd med seg selv og
nyte utsikten, tenker hun: Dit ma
jeg!

— Vi har en tendens til 4 leve for
lite i nuet og glemme 4 sette pris
pa det vi faktisk har oppnadd, me-
ner coach Lene Fjellheim.

— Politiker Olaf Thommessen
har et fint navn pa oss: «<hamsterge-
nerasjonen». Vi hamstrer ting, opp-
levelser og venner uten virkelig a
veere takknemlige og glade for det.
Alltid er det noe som er galt eller
mangler, mener coachen.

Ingen generasjoner for oss har
veert i neerheten av a ha de valg-
mulighetene og den rikdommen
vi har i dag, men likevel har aldri
sa mange slitt med psykiske pro-
blemer.

— Alle mulighetene vi har i dag,
har dessverre fort med seg et til-
svarende stort press. Na holder det
ikke 4 vaere god i bare én ting. Du
skal veere den omsorgsfulle moren

som tar vare pa barn og hjem, den
kjerlige kona for mannen din og
den sultne karrierekvinnen som
alltid yter litt ekstra. Samtidig ber
du ha noen spennende interesser
og et aktivt sosialt liv. Det sier seg
selv at ingen kan makte alt det,
sier Lene.

lkke sammenlign

Den gode nyheten er at alle kan
gjére en innsats for a forbedre li-
vet sitt — bare vi setter av tid og er
villige til a gjgre ting annerledes.

— Punkt nummer én er i hvert
fall 4 slutte & sammenligne deg
med andre! Sett deg dine egne
realistiske mal og omgi deg med
personer som bade kan hjelpe deg
mot mélet og ta deg imot om du
skulle falle. Husk ogsa  feire sma
seire i hverdagen, og ver glad for
det du faktisk har! insisterer Lene.

Hun har lang erfaring med a
hjelpe mennesker til 4 utnytte sitt
potensial og ta ansvar for eget liv.
Hennes eget SMILE-konsept bade
guider deg og gir deg verktgyet du
trenger, for a skape det livet akku-
rat du gnsker deg.

— Det viktigste er a fa i gang
noen tankeprosesser, slik at du ser
at du selv kan pavirke hvordan
livet ditt skal veere. Mélet er ikke
a veere lykkelig hele tiden, men a
fole at det er du som har kontroll,
og at du vet hva som er bra nok
for deg, sier hun.

ida.huso @ hm-media.no

LYKKELIGERE HVER-
DAG: Ingen kan vare
lykkelige hele tiden,

men alle kan fylle li-
vet sitt med litt mer
lyst og glede.

Styring
Inspirasjon |

Ekte

Mening og mal

Latter og livsglede

LENES SMILE-KURS

Styring

For 4 fa til en forandring ma
du begynne med deg selv. Vi
vet hvor fort gjort det er &
tenke «hadde det ikke vert
for sjefen, sa...» eller: «Den
naboen gjgr meg bare s
sint!» Det er du som styrer
livet ditt, og du kan faktisk
bestemme hvordan du skal
reagere p andre.

Like viktig er det a klare a
sette grenser for deg selv.
Om ikke du sier nei nar du
blir spurt om noe du ikke har
lyst til, vil du bruke masse
tid pa a irritere og bekymre

deg, samtidig som du ma forsa-
ke andre ting du gjerne skulle
ha gjort.

- o
Mening og mal
Sett deg helt klare, realistiske og
tidsbestemte mal. For 4 komme
dit ma du finne ut hva du vil. De
fleste av oss vet i hvert fall hva
vi ikke vil, sa det kan vare en
god start. Still deg sa spgrsmal
som: «Hva er hensiktsmessig i
mitt liv?» «Hva vil jeg gjerne ha
mer av, og hva kan jeg fint greie
meg med mindre av?» «Hva er
viktig i mitt liv?»
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La overskuddet ditt komme andre
rundt deg til gode ved at du tar
deg tid, gir komplimenter, deler
av din kunnskap og knytter nye
kontakter. Tenk at det du gir, vil
du fa tilbake mangedobbelt.

Latter og
livsglede

La latteren boble, vig a le av egne
tabber og svakheter. Ikke ver
redd for 4 vise andre ogsa dine
svake sider.

Ekte

Vig & vaere den du er pé alle plan.
Ver et helstgpt menneske med
samsvar mellom kroppssprak og
det du sier.
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Ll nudde livet

Lene Fjellheim var  typiske vellykkede kvinnen. Hun
jobbet som flyvert samtidig som hun drev en suksess-
fylt IT-bedrift. Da hun bestemte seg for i selge selskapet,
tjente hun en god del penger som hun bygde drgmmehjem-
met for. Hun hadde en flott mann, to friske barn og en full-
pakket kalender. . ftiainn

— Pé tross av dette var jeg aldri forngyd. Jeg forventet
alltid mer av meg selv enn alle an-
dre og var ikke flink til 4 sette pris
pa gyeblikkene. Jeg var heller ikke
klar over hva som var viktig for
meg, og tok ikke hensyn til mine
verdier, forteller Lene.

Til slutt fikk hun diagnosen kro-
nisk utmattelsessyndrom (ME).

— Det var en beintgff tid hvor jeg
var n@gdt til 4 tenke pa hva jeg ville
gjgre med resten av livet mitt. For
mye matte forandres — ingen tvil om
det, minnes hun.

Lene var tross alt heldig. Mange
med ME kan aldri vende tilbake til
arbeidslivet. Det kunne imidlertid
Lene — men helt pa egne vilkér.

— Jeg innsa at det jeg gnsket & job-
be med, var 4 hjelpe andre med a fin-
ne ut av det samme som jeg selv gjorde, sier hun.

Dermed var firmaet CoachTeam en realitet, og Lene er i
dag en sveert populer og etterspurt coach, kursleder og fore-
dragsholder. Hun jobber i hovedsak med coaching, kommu-
nikasjon og selvledelse.

ET GODT LIV: Coach
Lene Fjellheim er
opptatt av a finne
frem til de smé ting
som gjor livet godt;
evnen til @ leve her
og nd.



Maria (30) sekte hie.lp:

Jeg fikk tilbalg¢
regnbuen ming

livsglad og det mange kal-

ler fargerik. Men da moren
min, full av bekymring, en dag
kommenterte at jeg hadde mistet
regnbuen min, innsa jeg hvor dar-
lig jeg egentlig trivdes med livet
mitt. Og at det syntes pa meg, be-
retter Maria Bjerge fra Oslo.

En sprekkeferdig arbeidsplan
pé jobben i Telenor, kombinert
med oppussing av leilighet og
et problemfylt forhold, hadde
satt sine spor. Tidligere hadde
hun forsgkt a finne en god mite
4 leve pa gjennom et utall selv-
hjelpsbgker og ogsi noen timer
hos psykolog.

— Det var legen min som var
fast bestemt pa at jeg var depri-
mert og trengte psykologhjelp.
Den eneste drsaken til at jeg
gjorde som hun sa, var for & mot-
bevise at jeg var deprimert, sier
Maria.

Og psykologen var enig.

— Det er ikke dette du trenger,
Maria, sa hun, Du ma hente tilba-
ke stjerneskuddene dine!

En livslang prosess

Maria grep derfor tak i Lene
Fjellheim da hun en dag holdt
kurs i Telenor. Slik startet en tre
maneder lang prosess med mgter
hver 14. dag.

— Lene er sa dyktig til 4 stille
de riktige spgrsmélene for 4 f4 i
gang en tankeprosess. For meg
var problemet at jeg tenkte for
mye pa dem rundt meg. Jeg skul-
le hjelpe alle, og det resulterte i
at alt overskuddet langsomt ble
borte, sier Maria.

«Sett pa deg oksygenmasken
selv fgr du hjelper barnet,» mes-
set coachen, som selv hadde
jobbet som flyvertinne. Med det
mente hun at du ikke kan vere
noe for andre uten at du selv kan
std pa bena og ha noe 4 gse av.

— Jeg begynte 4 tenke annerle-
des pa hvordan jeg brukte tiden
min. Er det hensiktsmessig for
meg 4 gjgre dette? Hva er det
verste som kan skje hvis jeg ikke

J eg har alltid vert veldig
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gjgr det? spurte jeg meg, fortel-
ler Maria.

I dag straler 30-aringen
igjen. Hun bobler nar-
mest over av entusi-
asme og livsglede.
Men hun fgler seg
ikke ferdig med
prosessen.

— Noe av det
viktigste jeg
har lart, er at
jeg hele tiden
kan pavirke
mitt eget liv
ien mer posi-
tiv retning.
Og det skal
jeg fortset-
te med res-
ten av livet,
sier Maria.
ida.huso @ hm-

media.no

EN PROSESS: — Alle andre trengte meg
- trodde iﬁg, sier Maria Bjerge. Hun matte
lzere @ ta hensyn til seg selv.

GODE RAD FOR HVERDAGEN

SKRIV TAKK-
NEMLIGHETS-
DAGBOK

Nar du skriver, tvinger du

SJEKK
COACHEN!

Coaching har hatt en
sterk vekst de siste drene,
og det finnes dessverre
mange userigse aktgrer
pa markedet. Den Norske

dagen pd enn 4 bli liggende og
tenke pa ting som har gétt
galt, og alt du bare ma rekke i
morgen. Dessuten blir boken
en liten gullgruve som du kan
bla tilbake i pa litt tyngre da-
ger, og se svart pa hvitt alt

seg selv til gkt bevisstgjo- som faktisk er bra i livet ditt. Co nEoening (ONCEH)
ring. La det bli en vane hver er en bransjeorganisasjon
kveld & skrive ned fem ting som ble opprettet i 2004.

VISUALISER
DAGEN DIN

Fgr du star opp om morgenen
bgr du sette av tid til 4 visuali-
sere dagen som stér foran deg.
Se for deg hvordan du lgser
oppgavene med glans, og at
alt gér bra. Ved 4 forberede
deg pa denne miten, trigger
du den positive tankekraften,
og sannsynligheten for at det
blir en fin dag blir stgrre.

For & bli medlem her set-
tes det strenge krav til teo-
retisk og praktisk bak-
grunn. Den enkelte er
ogsd forpliktet til a folge
et etisk regelverk. P
hjemmesiden deres kan
du finne en liste med god-
kjente coacher over hele
landet: www.coachfore-
ning.no. Du kan lese mer
om Lene pa: www.coach-
team.no.

som du er forngyd med eller
takknemlig for. Det behg-
ver ikke & veere store og vik-
tige ting. Tilsynelatende ba-
gateller (som at bussjifgren
hilser pa deg med et smil el-
ler at familien koste seg
med middagen du hadde la-
get) kan veare akkurat det
som skal til for at du legger
deg til & sove med en god fe-
lelse i magen. Og det er en
mye bedre mate 4 avslutte
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