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SCENVAN Jurij Lederman ir teatermannen som lir

hart mediebevakade borsbolagschefer att agera.

SEB:s Annika Falkengren och Ericssons Carl-Henric

Svanberg behirskar konsten.

EJ Jobb24.se

Fast i rutiner och
gamla hjulspar?
Just nu finns 2287
jobb att s6ka. Har
ar de. W HLHEE]

Anneli Ekstréom jobbar med mental tréning, girna i kombination med pilates och taktil massage eftersom helheten &r sa viktig, menar hon.

Tank bortom bettskenan

:

Anneli

Ekstrom

Alder: 49 ar.
Yrke: Coach och
mental tranare.

BALANS I LIVET En rejél svacka i livet blev sa smaningom
en tillgang fér Anneli Ekstrém, som numera hjalper andra
att na sina mal genom mental traning och coachning

- metoder som &r vanliga bland idrottare och som ocksa

passar "vanliga” manniskor.

Det &r svart att tro att
hon var pa vig mot bot-
ten for nagra ar sedan.
Hon utstrilar en lugn
energi och malmed-
vetenhet och 4r numera
egen foretagare och
hjélper bade privatper-
soner och foretag, bland
annat genom semi-
narier och forelis-
ningar med hjilp till
sjdlvhjilp, for att hitta

balans i obalansen.
-Da kan vi fa hall-
bara minniskor och
medarbetare. Stress
drigrunden ett ener-
gipaslag, men det sli-
ter om det blir kon-
stant. Man kan pé olika sitt
l4ra sig paverka hjarnan och kroppen

till mer energi och lust i livet.

Det som hjélpte henne vill hon ocksa
ldra ut till andra. Titeln stresscoach
ir hon inte helt n6jd med men hittar
inget bittre ord for att sammanfatta
vad hon gor. Coachning, mental tri-
ning och fysisk trining.
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-Jag dr sjdlv ett bevis for att det gar
att ta sig upp igen, och hitta mening
med livet.

Nej, det var ingen familjetragedi
som fick henne att krokna. Det var
yrkeslivet som kraschlandade.

Men vi borjar frin borjan. Anneli job-
bade i den grafiska industrin men
blev uppsagd 2002 da det var tufft i
branschen.

-Det var ett hart slag for mig som
alltid ville vara effektiv och duktig,
och stindigt behdvde bekriftelse,
och dessutom var jag nyskild i den
vevan.

Men hon kunde 4nda ga vidare. Hon
blev sin egen eftersom “jag sag mojlig-
heterna” och arbetade med det hon
kunde mest, med marknadsforing, for
ett foretag i Stockholmstrakten.

Det rullade pa bra tills foretaget
sade upp avtalet med henne pa grund
av nedliggning. D4 rasade tillvaron
innu en gang och da orkade hon inte
vara duktig lingre. Ny manilivet och
flytt till Rind® utanfér Vaxholm gjor-
de att Anneli kinde att hon inte borde
vara sa nere, hon hade det ju trots allt
valdigt bra.

-Men jag var inda bade kraftlos
och deprimerad.

Det blev sjukskrivning, manga kon-
takter med forsdkringskassan och
olika ldkare. Men det fanns inte myck-
et hjilp att fi mer 4n antidepressiv
medicin.

-Jag ville prata med en terapeut,
inte gi pa medicin.

Enligt forsikringskassan var hon
efter ett halvar for frisk for att vara
sjukskriven, men enligt terapeuten var
hon f6r sjuk f6r terapi. Anneli insag att
hon var tvungen att ta tag i hjilpen
sjilv, for att komma nagonstans.

Det hir med mental trining var
inget som lockade henne i borjan. Hon
hade list en och annan artikel om det
och hade forutfattade meningar.

Jag ar sjalv ett bevis
for att det gar att ta
sig upp igen, och hitta
mening med livet.
|

-For mig var mental trining lika
med att géra langa listor 6ver vad man
ska gora och inte goéra, och det kindes
som dnnu ett maste, siger hon.

Men efter en del letande hittade hon
kurser som lockade och det blev sa
att hon omskolade sig, med utbild-
ning i psykologi, beteendevetenskap,

...tips fran Anneli
Ekstrom for
balansiilivet.

e Livslugn kan
betyda full fart
sa lange det
ocksa finns
plats for vila
och aterhamt-
ning. Det finns
inga masten,
mojligen att du
maste ta det
lugnt ibland.

® Sitt dig skont,
eller lagg dig pa
golvet, nagra
minuter varje
dag, till exempel
efter jobbet,
andas lugnt och
gor ingenting.
Ett par minuter
ar battre an
inget alls.

® Se dig sjalv
lyckas med det
du vill - det du
fokuserar vaxer.
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mental trining, coachning, pilates
och taktil massage.

-Mental trining ir processer dir
man far verktyg for att strukturera
sina mal och stirka sin sjilvbild.
Bland annat anvinder man malbilds-
programmering och visualisering dir
man ser sig sjilv lyckas med det man
vill uppna. Idrottare anvinder girna
metoden.

Ett av Annelis egna mal med sin men-
tala tréning var att sluta med bett-
skenan pa nitterna, och hon sag sig
sjilv sova avspint.

-Du kan paverka dina tankar och
beteenden i positiv riktning inom
exempelvis hilsa, arbete eller relatio-
ner, framhaller Anneli Ekstrom. Samti-
digt minskar grundspinningen i krop-
pen - jitteviktigt nir man &r stressad.

Med egna foretaget Jagstyrka job-
bar hon idag med ledar- och perso-
nalutveckling och vill sprida inspira-
tion genom till exempel foreldsning-
ar och Gvningar som ger verktyg att
anvinda i vardagen eftersom det
handlar om hjilp till sjdlvhjilp. Kun-
derna ir bade foretag och enskilda in-
divider. Hon kombinerar girna den
mentala triningen och coachningen
med taktil massage, som dr avslapp-
nande, och pilates, som 4r en form av
styrketrining.

Och bettskenan? Den behéver hon
inte anvidnda lingre.

YLVA EDENHALL
08-1352 24, ylva.edenhall@svd.se
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