NY SERIE: tverdagshjelpen

Vi moter tre damer med ulike problemer i hverdagen
som har fatt hjelp av coach Berit W. Andsem.

Forrige
nummer:

Det er sa altfor lett & slenge seg pa sofaen
etter dagens gjoremal. Men det finnes rad!
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OLAUG THERESE (23) er verdens beste
til & finne unnskyldninger for ikke

a trene: «Jeg har jobbet sd mye og
fortjener a kose meg, jeg er sliten, det
regner, kneet gjgr litt vondt» og sa vi-
dere... Men innerst inne vet hun at hun
burde trene, og det er jo sa deilig nar

hun stér i dusjen etterpd med verdens
beste samvittighet!

Hun drar til coach Berit W.
Andsem for a se om hun kan hjelpe.

Jeg kan Wjel
j:g Wis doﬁc

Coach
Berit W. Andsem

1. Trenger nye mal.

2. Star overfor vanskelige
valg eller konflikter.

3. Vil finne ut hvem du er,
hva du vil og hva som
er viktig for deg.

4. Vil avdekke
hindringene i livet ditt.

5. Vil lzere a lede deg selv.

6. Vil lzere a prioritere bedre.
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— Jeg MA jo trene, sukker Olaug.
—Jeg vet at det vil gi meg over-
skudd og glede, og jeg merker at jeg

blir slapp og daff i kroppen hvis jeg
ikke gjor det. Jeg liker spinning og
styrke, og er medlem av et trenings-
studio — som sa mange andre. Pro-
blemet er at det sklir sa altfor lett ut.
Na, for eksempel, er det to uker siden
sist jeg var der.

FARLIGE FRISTELSER
Berit nikker mens Olaug forteller.

— Fristelsen til a falle ned i sofaen
etter endt arbeidsdag er velkjent for
mange. Derfor ma vi virkelig ga
inn i hva du gnsker deg vekk fra, og
hva du gnsker a oppna. Det gjgr vi
best ved at du nesten fysisk gar inn i
begge tilstandene. Lag deg et mentalt
bilde for hver av dem, og beskriv det
for meg. Vi begynner med hva du vil
vekk fra.

Olaug puster dypt der hun star
midt pa gulvet. Hun ser seg selv
sittende i sofaen mens hun dytter i
seg ostepop. Omgivelsene er malt i
gratoner, og i bakgrunnen hgrer hun
sgrgelig trekkspillmusikk.

— Uff, dette vil jeg virkelig vekk
fra! utbryter hun.

— Jeg vil heller spise ostepop og
kjenne at jeg fortjener det!

Berit geleider henne sé inn i til-

standen hun gnsker & oppna.

Olaug n@rmest letter da hun
beskriver seg selv Igpende i en skog.
Hun beskriver ei som kjenner seg
sterk og nermest litt vill.
Omgivelsene er rgde og gule og
rundt seg hgrer hun bare godlyder.

— Jeg trenger ikke a vere topp-
trent, men jeg vil fgle meg vel og
sterk, som den dama jeg nettopp sa
for meg.

Jeg wil heller spise
ostepop og kjenne at
Jeg fortjener det!

TOFFE TAK

Coachen far henne til & sette konkrete
mal for treningen fremover. Olaug be-
stemmer seg for at innen 12 uker skal
hun trene tre til fire dager i uka. Klarer
hun det, skal hun belgnne seg selv
med en tur til ei god venninne som bor
nordpa. Hun setter ogsa datoer for nar
hun skal revurdere mélene sine.

— Det hgres tgft ut, men jeg liker &
presse meg selv, gliser Olaug, full av
optimisme og pagangsmot.

— Det er helt individuelt hva som



er et optimalt mal. For at det skal bli
et godt mal for deg, méa du konkret-
isere og revurdere det underveis,
rader Berit.

FIRE MANEDER SENERE:
— Om jeg har darlig samvittighet? Ja.
Om det er pinlig at dette skal pa trykk?
Ja.

Olaug henger litt med hodet mens
hun forteller hvordan det har gatt.

- Jeg har
flyttet til en
fierde etasje
uten heis, det
hjelper litt, ler
Olaug. Her
pa en av sine
altfor sjeldne
joggeturer.

NE& War jeg 904
samvittighet!

For det har ikke vert lett a endre
livsstil midt i en omveltende periode
av livet. Siden sist har hun tatt av-
sluttende eksamen, begynt i ny jobb
og flyttet.

— Og jeg er fremdeles flink til &
finne pa unnskyldninger. «Det er litt
kaldt, jeg er sliten, jeg har jobbet sa
mye at jeg fortjener a se litt pa tv,».
Alt Berit sa er egentlig fryktelig lo-
gisk, serlig det om & se klart for meg

det jeg gnsker a oppna. Det hgres
enkelt ut, men det har ikke vert lett &
gjore trening til en del av hverdagen.
Jeg vet jo at jeg fgler meg bedre hvis
jeg trener, men det er en stor bgyg
a komme seg over dgrstokken. Jeg
skjgnner ikke hvordan de som har
barn, klarer det. Jeg har mer enn nok
med bare meg selv!

— I ettertid skjgnner jeg at mal-
settingen var vel optimistisk, jeg ble .

Kamille 43




nok litt revet med. Klarer jeg tre
ganger i uka, ville det vere en
skikkelig bonus. Men bare det at
jeg tenker mer pa det, at det ligger
lenger frem i hjernebarken, er
positivt. Kanskje er det nok til a
gi meg et spark i baken? Jeg er

23 ar, det er pa tide.

BERITS KOMMENTAR:

— Det at Olaug ikke har klart a
oppna det hun satte seg som
mal, viser at jeg som coach kun
kan hjelpe en person pa vei.
Jeg har ikke en tryllestav som
jeg kan svinge for a forandre
folks liv. Jeg kan ikke pavirke
Olaugs motivasjonen eller
underbevisstheten hennes,

det er det bare hun som kan
gjere. Kanskje var malet
hennes mer en drgm, enn et
reelt mal?

Samtidig har Olaug
fortalt meg at hun er blitt
mer bevisst pa hva hun
putter i seg. Sa det har
skjedd endringer etter
at vi traff hverandre.

Og det er viktig — &
glede seg over hvert
lille fremskritt. *

E-POST: marte.glanville
@hm-media.no
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