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Socker ar den stora halso- Kanguru eller fjarr-
boven -inte fett, menar kontroll - vilken
AnnFernholm. foraldratyp ardu?

Frystlax férvandlas Atttranaistallet for att
snabbttill enlacker slappaisolstolen ar den
middag. nyaresetrenden.
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Anettekraschadeilivet, ville sa garnamabra
igen och hittade hjalpen hos enlivscoach.

Nar hon stadat upp hossigsjalv villehon ge

tillandra dethon sjalv fattav sin coach.

Fran livsmedelshandlare till

LIVS( OACH

Hon gor det pa samma sitt som all-
tid, visar sig med sitt namn och ansik-
te. Man ska sta fér det man gér. Manga
Linkopingsbor kénner nogigen henne
fran annonserna fér Hemkop i stads-
delen Ryd. I dem har hon i ménga ar
synts med namn och bild.

Anette Jacobsson var bara 16 ar nir
hon bérjade arbeta i mammas och
pappas livsmedelsaffir. Hon hade
visserligen bara hunnit ga en termin i
gymnasiet men det var sa kul att job-
ba att hon slutade plugga och borja-
de jobba pa heltid. Vid 22 ars alder tog
hon 6ver affiren och stod som dgare.

Hon &ger den fortfarande, i dag en-
sam efter att i méanga ar ha drivit fére-
taget tillsammans med sin man, nu-
meraexman. Anette jobbar inte lingre
aktivt i butiken utan har limnat 6ver
ansvaret tillgoda medarbetare.

Fér nagot hinde for en tid sedan.
Anette gick igenom en skilsmissa,
som i sin tur utloste en dominoeffekt.
Detborjade hidnda saker nér hon gjor-
denyavalilivet.

- Skilsméssan var smértsam. Och
radslan fér att sara andra var ocksa
jobbig, séger Anette.

Hon kénde sig vilsen, visste inte rik-
tigtvarthon skulle tavigen medsittliv.
Mitt i alltihop dog hennes pappa och

Anette som enda barnet fick se till att
hennes mamma kunde flytta och silja
fordldrarnas hus och alltihop samti-
digtsomhonhade hand om ettforetag.

Detblev for mycket pa en gang.

- Jagkraschade ochvar jitteledsen.

Anette sokte hjilp hos en psyko-
log men det fungerade inte for henne.
I stéllet fick hon tips om en livscoach,
som skulle komma att bli avgérande
for att stiarkt ga vidare.

—Karin Sjogren, skriv girna hennes
namn! Karin, som jobbar i Stockholm,
hjilpte mig att komma i kontakt med
mig sjilv sa att jag kunde finna mina
egnalosningar pa problemen.

Karinstillde fragor, 5ppna fragor som
gav mojlighet till reflektion fér att
hitta egna svar. Fragor som: Vad vill
du? Vad hdnder just nu? Vad ér ditt an-
svar? Ar det sant? Varfor ér det hir vik-
tigt for dig?

- Jag fick mojlighet att komma i
kontakt med vad som var viktigt for
mig, ta de steg jag behovde for att na
minamal.

- Jagharjuvaritvansedanlingevid
att ta beslut i och med foretaget. Skill-
naden i dag dr att jag nu fattar beslut
mer utifran mig sjilv utan att fér den
skull k6ra 6ver andra. Jag blir stirkt av
att tamina egna beslut. Under lang tid

Anette Jacobsson

® Alder: 47 ar.

@ Famiilj: Barnen Elsa och
Filip,15 ar.

@ Bor: | Linkdping.

® Mittlivs motto: Att leva
ett sant och arligt liv bade

Alit!

mot mig sjdlv och mot andra.
® Vad kanman coachaom:

® Vanligaste dmnet: Allt
som har med livet att géra
och dér ingar det mesta.

dem med vill!

@ Vilkaord gillar duinte:
Ska, maste och borde. Ersatt

©® Sablevjagencoach:
Jagvalde en ICF-certifie-
rad utbildning hos Akade-

*Vadsom
hjilpte
migmest?
Detvar
nogattjag
verkligen
villeframat,
jagvillema
bra.”

min Coachstjarnan och blev
diplomeradijuni2012.

® Tips: Kolla upp vem du gar
till, det vill sdga att coachen
ar valutbildad och certifie-
rad/diplomerad och féljer

hade jag inte tinkt sa mycket pa mig
sjilv,utan mestlevt for allaandra. Helt
enkelt anpassat mig sa mycket att jag
glomtbort migsjélv.

- Nuvetjag mer vad jag vill! Jag vill
leva sant och &rligt, sta for vem jag ar
och vad jag gor. Jag vill ta ansvar for
mina handlingar. Da blir det véldigt
enkeltattleva!

Men behdver man en coach foér att
komma fram till detta? En god véan
maste vil varanog sabra?

- Vénner 4r jittebra! Men vinner
vill vara snilla och trevliga mot dig.
Oftast haller de med vad du &n séger.
Det ér fa viinner som verkligen lyssnar
ochstiller fragor.

Med coachning, menar Anette, blir det
mojligt att titta pa dig sjdlv. Det &r nu-
ldge och framat som giller.

- Att fa ga till en coach var fér mig
ettsitt attinvesteraimigsjélv. Jag fick
titta pd mina gamla beteenden och se
konsekvensernaavdem. Detvardajag
sag att jag ville hjilpa alla och finnas
till for alla. Men att jag inte hade sett
migsjilv.

- Vad som hjélpte mig mest? Det var
nog att jag verkligen ville framat, jag
ville ma bra. Jag svarade pa coachens
verktyg och kunde ta nya steg. Jag ut-
vecklades och sag snart de positiva

branschorganisationens etis-
ka riktlinjer. Kénner du dig
osdker, be om enreferens.

® ICF ar ett globalt bransch-
organ for coacher. ICF Sveri-
gedrivs som enideell féren-

effekterna. Jag fick lira mig att jag all-
tid har ett val. Om till exempel en per-
son upplevs som energitjuv, kan jag
vara ansvarig och sétta stopp. Det ddr
vill jag inte lyssna pa just nu, med res-
pekt for mig sjilv och fér den andra
personen. Att vara sann gor skillnad!

Anetteldrdesig att mota livet med allt
vad det innebér. Det ena gav det andra
ochefterentid kinde honsigstarknog
for att ta det dér nya steget ut i livet.
Hon bérjade fundera pa, nu med sina
nyalivserfarenheter,om hon inte sjélv
skulle utbilda sigtill coach.

- Moten med ménniskor dr detbésta
jag vet! Kan jag med mitt st6d och min
erfarenhet finnas till for nagon sa ar
detharligt.

Men det kommer ju da och da nega-
tiva rapporter om coachning? Tv kor-
de till exempel en mindre smickrande
serie om coacher ivaras?

- Fy farao, tinkte jag da. Men da
géller det i #nnu hogre grad att vara
trovirdig. Jag vet ju vad jag fatt ut av
coachning sa jag har en tillit till att det
héirblirbra.

EIAPERSSON

»

Nastauppslag:
Anette coacharEia!

ing och arbetar med att eta-
blera coachning somener-
kand profession och att kvali-
tetssakra utbildningarna.

® Mer om Anette pa: www.
potentialilivet.se
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En livskris fick Anette Jacobsson
att soka hjdlp hos en livscoach.
Nu vill hon sjilv hjilpa andra.

FOTO: PIAMOLIN
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Farjag6vapadig, undrar dennyblivna
livscoachen utan att tinka sig for. Hon
kénner mig med andra ord inte, vi har
triffats pa ett gym for nagra ar sedan
och brukar prata med varandra nér vi
mots pa stan.

Nu letar hon efter 6vningsklienter.
Okej! Forsok du, tinker jag.

Vi borjar med att utforska mitt sa
kallade nulége, letar efter ett 6nskat
ldge och mal for att na dit.

Vad vill jag? Jo, som manga andra
(sdger Anettevid ett senare tillfille nir
vi blivit varmare i kliderna) bli batt-
re pa att motionera. I mitt fall 4r det
mycket for att slippa ryggvérk. Dess-

utom vill jag bli mer medveten om vad
jag stoppar i mig for mat med tanke pa

Correns reporter Eia Persson
vill ha hjilp med att réra sig
mer, dta battre och sova
ordentligt pa nitterna.

Det bliringen ldtt uppgift for
livscoach Anette Jacobsson.

Farjage

CUE:

en del provtagningar som alarmerat.
Och sa vill jag sova pa nétterna. Flera
timmaristrick, tack!

Dir nagonstans bérjar vi.

Det ena ger det andra, konstaterar vi
snart. Kost, motion och somn. Och att
jaghar sa himlalitt, i princip utanan-
ledning, att stressa. Jag gor oftast lite
for mycket pa en gang. Det &r liksom
alltelleringet. Antingen trinarjagin-
tensivt och niistan maniskt, eller inte
alls. Ater sunda maltider eller prop-
par i mig 16sgodis och choklad. Jag
borde bittra mig. Jag maste béttra
mig!

Forst och frimst tittar Anette all-
varsamt pa mig och siger att jag inte

*Hittaviljan,
detirdadet
sker enfor-
dndring”

Anette Jacobsson,
livscoach

sa ofta ska anviinda orden ”maste” och
”borde” i min vokabulér.

- Ersitt dem med vill”! Och tareda
pavarfor duvill.

Sedan tycker hon att vi ska spetsa till
dethela, for att snabbt ta oss fram emot
nagot. Vad kan jag gora for att fa till
en mer okomplicerad trining nir jag
nu bor pa landet, langt fran alla gym?
Dessutom med mérka skogsvégar, to-
tal avsaknad av gatljus och endast vild-
svin som méjliga promenadkompisar.

Jag kommer att tinka pa pilates-
bollen, som inte varit uppumpad pa
ett ar. Den och ett par hantlar samt ett
gummiband, som ligger under singen,
kanbli mittlilla gym.

20 minuter? Tva gangeriveckan?

- Varfor vill du ha en forbéttring,
undrar Anette och far mig att tinka
efter.

Viktigaste anledningen: De sma fina
barnbarnen! Att orka busa med &lsk-
lingarna, ha kuddkrig och leka tafatt.
Krypa, krila, lyfta, bdra. Och sa for
mitteget viilbefinnande!

- Hur ska du paminna dig om det
dar?

- Genom attblasaupp pilatesbollen,
plocka fram hantlarna under singen
och sétta upp en bild pa barnbarnen,
funderarjaghogt.

Det dr dags att sluta ta sin kropp for
given och betala tillbaka lite, att bli en
bittre version av sig sjélv.

Ochjagblaserverkligenupp pilates-

8 LORDAG 12 JANUARI 2013

NORRKOPINGS TIDNINGAR - OSTGOTA CORRESPONDENTEN

Redigering: Ake Alvin



bollen och gor sma tréningspass hem-
ma. Av bara farten gar jag oftare pa
gladalunchpass panirmstagym. Eller
tar lunchpromenader utefter Stangan.

Jag tdnker pa vad vi pratar mycket
om under kommande tréffar, att ta sin
egentid, attutga fran mina 6nskemal.

- Hitta viljan, det dr da det sker en
fériandring, siger Anette. Hér har du
koden: Attdu vill!

Enavdesistagangernavi traffasberét-
tar jag for Anette att mina virden, dem
som jag tar prov p4, blivit béttre. Hon
undrar om jag gjort nagot sérskilt.

- Haftlangsemester, dtitunderbara
frukostarilugnochrooch...

- Horde du vad du sa? Lugn och ro.

Kan du 6verféradetidinvardagfor att
kommanerivarv?

Nir vi ska sammanfatta vara stun-
der tillsammans erkéinner Anette att
jag varit en utmaning. Kanske inte pa
sa positivt sitt. Hon tycker jag gasar
hela tiden, ér for snabb pa att bestdm-
ma saker, att jag har svart att vara har
och nu utan fladdrar ivig bade bakat
och framatitiden.

Nir det géller mitt stérsta problem,
s6mnen, har jag genom Anettes fragor
kommit fram till att mindre stress,
mer kvalitet av livet f6r egen del, bor-
de ge mig béttre sémnkvalitet. Men
ocksa en sadan enkel grej som att for-
bjuda mobilen inne i sovrummet. Nir
sOmnen vigrar komma l6ser jag giirna

*Yogan gor
gottochger
ettnyttiugn,
detkinner
jagredan
efternagra
fapass”

EiaPersson,
livscoachad

sudoku pa mobilen eller 6var migidet
beroendeframkallande spelet Ruzzle.
Jagvet, detir forskrickligt. Dessutom
blirjagklarvaken.

Mobilenliggerlangt fran migpanat-
ten och jag ska sluta anvéinda den som
vickarklocka. Sagt och gjort, jag ko-
per en gammaldags, hederlig vickar-
klocka och for ut mobilen ur sovrum-
met.

Detblir faktisktbittre.

En annan sak som har vuxit fram ge-
nom samtalen med Anette dr att jag
vill prova nagon ny triningsform, na-
gon med lugnare tempo 4n jag ir van
vid. Detbliryogaoch dessutom ganska
niramitthem pélandet. Sa detbliren-

FOTO: PIAMOLIN

kelt och okomplicerat att komma ivig
pakvillarna. Yogan gor gottoch gerett
nytt lugn, det kénner jag redan efter
nagrafa pass.

Nu har Anette 6vat fardigt pa mig
men hennes fragor dyker upp da och
da. Maste jag verkligen? Eller vill jag?
Och fragan: Varfor dr du sé stressad?

(Jag forstar fragan. Barnen &r ut-
flugna fér ldnge sedan. Jag har all tid i
vérlden attta detlugnt.)

Formodligen &r jag stressad dver
alltjagtror attjag maste gora, siger jag
nir jag tagit mig tid att tinka efter en
stund.

Se dér larde jag mig en hel del bara
paatthafunnitdetsvaret!

EIAPERSSON
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