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Det er ingen skam i si nei,
mener Lene Fjel lheim. Hun var
alvorlig syk, men kom seg pi
bena igjen ved tankens kraft.
TEKST: EVA GLORVIGEN FOTO: AANO IONCENSTNI

ene Fiellheim var den
fullkomne suksess.
Hun hadde startet sitt
eget IT-firma som gikk
si det suste. Hun var

flyvertinne i SAS og hadde hele
verden som arbeidsfelt. Hun
hadde en kiekk mann og to
friske bam. Men du verden si
trett hun var!

-Jeg skjonte ikke hva som
var galt, for uansett hvor mye
jeg hvilte var jeg like trett. Jeg
ble sykmeldt og legen sa ieg
skulle gi en tur om dagen. Ly-
dig som iegvar, gjorde jeg det.
Det var ogsi det eneste ieg
klarte. Det verste var at ieghad-
de brannkort lunte, srrlig over-
for barna mine. De var tre og
fem ir den gangen, og stakkars
femiringen mitte tile mer enn
godt var, forteller hun.

Dette var i ir 2000 og Lene
bestemte seg for i selge IT-fir-
maet sitt. Det ga et godt over-
skudd og hun gikk ned til halv
stilling som flyvertinne. Ni
skulle hun kose seg med barna!
Men det ble ikke mye kos. Hun
ble liggende pi sofaen og orket
ingen ting.

- Du er for syk, sa legen
Sykmeldingene fortsatte og
kulminerte i en diagnose:
ME - totalt utmattelsessyndrom.

- Egentlig er det en temmelig
dyster diagnose, men jeg sYntes
det var greit iL ha noe konkret i
forholde meg til. Jeg feilte noe
og det hadde et navn. Det var
greit. Det som ikke var greit var
behandlingen, eller mangel pi
sidan. Legen ga meg antide-
pressiva og rekvisisjon til reha-
bilitering. Pillene kastet jeg etter
tre dager. Jeg kjente fort at det
ikke var noe for meg, forteller
hun.

Tilfeldigvis motte Lene en be-
kient. Hun var si forandret.
Hun strilte! Og hun var si for-
noydl

- Da jeg spurte fortalte hun
at hun hadde giLtt et grunnkurs
i coaching. Coachingen hadde
hjulpet henne til vikfige veivalg
i livet. Hun hadde byftet iobb
og ni gjorde hun det som Pas-
set for henne. Jeg fortalte legen
at jeg gjeme ville ta det samme
kurset. Heller det enn rehabili-
tering. Men han mente iegvar
altfor syk, sier Lene.
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Frem til denne dag hadde
Lene Fiellheim vrrt en lydig pa-
sient. Mot legens rid tok hun
det kurset. Det ble en brutal
prosess.

-Jeg oppdaget at jeg hadde
et helt feil tankesett. Hele mitt
liv har jeg giLtt rundt og spurt
meg selv "Hvorfor skulle dette
skje meg?' "Hvorfor ble akkurat
jeg mobbet da jeg var liten?"
Mitt svar piL mobbingen den
gangen var tause tirer, og ingen
kamp. Hele mitt liv hadde jeg
bedrevet en indre evaluering av
mitt eget liv mot andres ytre.
Coachutdannelsen hjalp meg i
endre fokus i livet. Jeg mitte
slutte iL skue bakover og bebrei-
de skjebnen for det som hadde
skjedd. Jeg mitte plante meg
selv i nuet og fokusere f,rem-
over, forteller hun.

Det hun gjorde var rett og
slett i sette et speil foran sitt
eget ansikt og si: "Hei Lene,
hvordan kan du gjore livet ditt
bedre?" Frem til da hadde hun
brukt speilet slik vi bruker spei-
let i bilen - til i se bakover.

- Det ble en utfordrende tid
med mange vanskelige spors-
mil som: Hva vil du gjore med
resten av livet ditt? Vi hadde
ogsi en ovelse pi kurset som
virkelig fikk meg til i tenke; jeg
skulle skrive min egen nekro-
log. Mon tro hva bama mine
ville sagt? *Mamma - hun kom
og gikk,. Men feg er jo ikke
bare mamma. Eller bare ME-
syk.Jeg er kone, kjereste, ven-
ninne, datter, soster, kollega,
grtinder og en bekjent.Jeg er
alt dene. Det var det nyttig for
rneg i fi aynene opp for, fortel-
ler Lene.

Etablerte et nytt firma
kne var heldig, for mange med
ME kommer aldri tilbake til yr-
keslivet. Lene kom tilbake, med
endret livsfokus.

- Det handler om i sette seg
selv i forersetet i sitt eget liv.
Mange ligger og slenger i til-
hengeren. Kurset vekket gr0n-
deren i meg. Jeg kjente at jeg
hadde lyst til i jobbe med i
hjelpe andre med i finne ut av
det samme som jeg. Men forst
mitte jeg ta en fullstendig coac-
hingutdannelse. Jeg kan illustre-
re det med et bilde fra min tid
som flwertinne: .Dersom det

skulle bli behov for oksygen -

ta forst pi din egen maske og
hjelp derefter andre.' Vil du en-
dre pi noe i livet ditt, og utvikle
deg, mi du fgrst finne ut hva
som er viktig, hva som gir deg
glede og motivasjon, sier hun.

I dag er Lene leder av firmaet
CoachTeam. Hun er en etter-
spurt foredragsholder og coach
for nrringslivet. Hun har suk-
sess akkurat som forrige gang
hun startet firma, men det er en
vesentlig forskjell:

- Jegvar som en evig fellkla-
trer. Jeg strevde og slet meg til
toppen. Vel oppe klarte jeg ikke
nyte utsikten og glede meg
over i ha nidd milet. For der
oppe fikk jeg oye piL nye top-
per. Jeg siL bare den og tenkte:
Dit skal jeg! Ni klarer jeg i gle-
de meg over i ha nidd toppen.
Og det kan godt vere smi top-
per. Jeg har ogsi blitt flink til a
markere det. Hvor ofte kommer
du hiem fra jobben, strekker ar-
mene i veret og jublerYES!
YES! YES! Jeg fikk det til! Det
har ikke skiedd, nei. Du er ikke

alene. Ni har jeg blitt flinkere
til i sprefte champagnen og fei-
re meg selv. Jeg har lert meg i
glede_meg over det som er godt
nok. A strebe etter alt det per-
fekte blir nesten umulig, sier
hun.

5i nei, for soren!
Noe av det forste Lene mitte
gore var i lrre seg i si nei.

- Det gir an i si nei tydelig
og ubegrunnet uten i vrre
uhoflig. Srerlig kvinner har pro-
blemer her. Vi har faktisk noe i
ltre av smi bam. De kommer
med et kontant nei nir de blir
bedtom h$ore noedeikke
har lyst til. Si gir vi voksne inn
og prograrnmerer om koblingen
mellom folelser og nei - for det
er ikke pent a si nei. Man skal
gjore som man blir bedt om, Og
hvis du mi si nei, si pakker du
det inn i ull slik at.neiet' ikke
er til i kjenne igjen, sier Lene.

La oss si at du blir invitert i
en 50-iLrsdag til en venninne.
Du er sliten og av forskjellige
irsaker har du ikke lyst tll h gh.
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- Et vanlig svar ville da vrte:
"Jeg skulle si gjerne, men du
sklonner svigermoren min kom-
mer piL besok..., Da har du for
det forste sannsynligvis fomer-
met din venninne ved i Priorite-
re svigermor fremfor henne,
demest ipner uttalelsen for ar-
gumentasjon. Resultatet kan bli
at du sier ia, mens du egentlig
foler for et nei.Jeg mener at det
gir godt an i si nei bide til ar-
beidsoppgaver og bursdagsinvi-
tasjoner uten i virke uhoflig. Og
det er veldig enkelt. For det for-
ste mi du anerkjenne invitasjo-
nen. Vis at du setter pris Pi i bli
spurt, men si at det ikke Passer.
Punktum, og ferdig med det. In-
gen begrunnelse, ingen argu-
menta$on. For vi mennesker er
laget slik at det.nei-et' kommer
ut for eller siden likevel. Sett at
du egentlig ville si nei til din
nrrmrmeste leder som ba degta
en ekstravakt i helgen. Men du
sa ia. Nir du kommer hjem er
det sonnen din som fir et bistert
nei nir han ber deg lese for
ham pi sengen, sier Lene.

.Leaming by tryning, er Ienes
motto. Visst er hun en suksess,
men tro ikke at veien har vart
en evig seilas i medvind. Det
har vart mye snubling og
feiling.

- Fiaskoer har en tendens til i
bygge seg opp i magen ogglorc
vondt. Ni har jeg lrert meg a
gjore flausene mine til gode his-
torieq som jeg gjerne forteller til
andre. Da skier akkurat det sam-
me som med trollet som kom-
mer ut i dagslys. Det sPrekker
og mister all kraft. Dessuten er
det godt i le, og det er ikke far-
lig i vise andre sine svake sider.
Det i skape en kultur for at det
er lov i $ore feil $or at du tas-
kere nir dine mil. Dette mener
jeg er noe av det vilrtigste vi kan
lrre barna vire. Da tot de ta ini-
tiativ fremfor Lvxre redde for i
mislykkes. Men etter en fiasko-
erfaring er det viktig i stille seg
selv noen sporsmil: Hva ltrte
jeg av dette? Hvorfor skjedde
det? Hvordan kan jeg unngi at
defte skier igjen?

Positiv programmering
Lene bruker mye tid pL hlxte
den hun coacher hvordan tan-
kens kraft kan pivirke livet. Fra
tid til annen mi de fleste av oss
gjennomfore vanskelig samtaler
med siefen.

- Hvordan du Programmerer
deg for et slikt mate er ^vgio-
rende for hvordan motet blir.
Hvis du moter din overordnede
i trygg forvissning om at dette
blir et mokkamote, og du sier
kanskie ogsi til en kollega for
du gi,r inn i motet at "ni skal jeg
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ha mote med den dusten av en
sief,, er du si programmert Pi
mokkamote og dustesief at det
spiller nesten ingen rolle hva
sjefen sier. Mens motet pigir vil
du tolke ord og signaler som
bekrefter din forutanelse.

Lene har heller folgende for-
slag til innstilling foran motet:
Tenk at du har ansvaret for at
dette motet blir bra. Hvis slefen
har en stor pult og liten besoks-
stol, si kan du be om at motet
flyttes til et sted der dere er like-
verdige. Eller be om i ha motet
mens dere ger en tur.

-.Walk and talk" gjor under-
verker. Tenk ogsi over hvilken
tilstand du onsker ivrre i nilr
du moter siefen. Du vil sannsYn-
ligvis onske h vere rolig. Nir
kjente du pi den roen sist? Kan-
skie var det da du gikk tur i sko-
gen? Fremkall den folelsen, for
kroppen husker. Pass ogsi Pi at
kroppen din er i balanse. Ha
begge bena pi gulvet, ha bakke-
kontakt, sitt ordentlig ogloft
blikket, rider l,ene.

Var utilgjengelig
I lopet av en dag tenker vi oPP
mot 60 000 tanker. P8 prosent
av de tankene tenkte vi i gir
ogsi. Men det er fullt mulig i
oke prosenten med nye tanker,
det krever bare litt bevissthet.

-For "mal<kam@tet" lager du
deg et mantra: "Dette blir et fint
nmote. Ieg skal ta min del av an-
svaret for at det blir det'. Til kol-
legaen din sier du "Dette blir et
kiempemote, jeg gleder meg til
i snakke med siefen." Du skal
se det blir akkurat slik, sier
Lene.

Likevel. den storste tienesten
du g;1ar deg selv er i gi deg selv
litt tid. Gi deg selv noen timer i
uken og bruk tiden til a ryffe til
din egen stemme. Hva vil du
med dette livet? Nir har du det
bra? Slike tanker er det vanske-
lig i tenke foran PCen med mo-
biltelefonen i lommen. Sli av alt,
vrer utilgjengelig, ffll rommet
med god musikk, legg deg Pi
sofaen og lukk oynene. Si spor
du deg selv: Hva er vilrtigst for
meg? Hvordan kan jeg bli den
aller beste utgaven av meg selv?

- Da jeg hadde stilt meg selv
det sporsmilet skjonte ieg at ieg
ikke hadde vrrt til stede i mitt
eget liv. Det var jo vanvittig. Jeg
har io bare dette ene livet. Jeg
tror at om jeg hadde viget i stil-
le meg det sporsmilet for man-
ge ir siden, si hadde jeg ikke
blitt syk. Pi den annen side:
Hadde jeg ikke blitt syk, si had-
de jeg ikke v€rt der jeg er i dag,
sier Lene Fjellheim.

eua. glorui gen@h m-me d ia. no

De negative dragetankene
- Nir jeg spor en kvinne hva hun er god til, svarer hun ofte med
i fortelle hva hun ikke er god til, forteller Lene. Mange har en
drage inni seg som lever av negative tanker og forteller oss at vi
ikke duger.

- For Harte heller ikke jeg i overhore dragetankene og si hva
jeg var flink til. Ni sier jeg: Jeg er en god coach, sier Lene.

Hva er du godtiJ?


