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Resumé

I dette single-casestudie praesenterede forfatteren en dybdegdende beskrivelse og analyse af en
coaching intervention med fokus pa vaegttab, gennemfgrt over 10 sessioner i Igbet af 17 maneder.
Klienten var en veluddannet kvinde i slutningen af 30’erne, som havde prgvet forskellige former for
slankekure gennem arene med lille og ingen varig effekt. 1 sin coachende tilgang gik forfatteren ud
over en ren adfeerdseendrings model, hvilken tager udgangspunkt i Health Belief Modellen, og
derimod forsggte at tage et holistisk perspektiv, hvor klienten leerte at forbinde specifikke
begivenheder og vaner i hendes arbejdsliv og fritid med specifikke spisevaner. | deres kollaborative
praksis, iveerksatte coachen og samtalepartneren zendringer bade med hensyn til kost, fysisk
aktivitet og sund livsstil, generelt. | et teoretisk afsnit bliver aendringerne i forstaelsen med hensyn
til overspisning preesenteret. Slutteligt, bliver en intra-aktiv model, hvori klienten betragtes som et
selv-reflekterende individ, brugt som teoretisk udgangspunkt. En narrativ analyse af fgrste session
og en tveergdende undersggelse er udfgrt for at vise, analysere og forstd proceduren for den
coachende tilgang. Afslutningsvist er den coachedes stemme hgrt med hensyn til hendes personlige
oplevelser i lgbet af processen. Datamaterialet var baseret pa lydoptagelser af udvalgte sessioner,
notater skrevet af coachen fra hver session, og afsluttende refleksioner fra den coachede.
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Pa nuveerende tidspunkt ved vi, at overvaegt, defineret som
et "body mass index” (BMI — vaegten i kilogram divideret
med kvadratroden af hgjden i meter) over 25, og specielt
fedme, defineret som et BMI over 30 eller mere, er en
trussel for menneskers sundhed. P& baggrund af et stort
kohortestudie, kunne Adams et al. (2006) konkludere:
Overskydende kropsveegt midt vejs i livet, inkluderende
overveegt, er forbundet med en gget risiko for, for tidlig
dgd. Antallet af mennesker, der er overveegtige og fede er
stigende i mange lande, ledet af fglgende top 10: 1) USA,
(2) Kina, (3) Indien, (4) Rusland, (5) Brasilien, (6) Mexico,
(7) Egypten, (8) Tyskland, (9) Pakistan, og (10)
Indonesien. P& Verdensplan er antallet af overvaegtige og
fede mennesker steget fra 857 millioner i 1980 til 2,1
milliarder i 2014 en forggelse pa mere end 145%
(https://health.usnews.com/health-news/health-wellness
/articles/2014/05/28/america-tops-list-of-10-most-obese-
countries; hentet 12. feb. 2018). Arsagerne til denne
udvikling er mange: manglende energibalance, inaktiv
livsstil, miljgmeessige faktorer, manglende sgvn, bare for at
neevne nogle af de centrale arsager
(www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/obe/cau
ses.html; hentet 7. august 2014). Forholdet mellem
sociogkonomisk status og fedme skal nuanceres afhaengigt
af landets udvikling. McLaren (2007) dokumenterede
falgende, soFm det overordnede mgnster af resultater pa

baggrund af dette forhold: For bdde meend og kvinder, blev
der fundet en stigende andel af positive associationer og en
aftagende andel af negative associationer, nar man
undersggte lande med hgje niveauer af sociogkonomisk
udvikling i forhold til lande med mellemstore og lave
udviklingsniveauer.

P& grundlag af disse epidemiske dimensioner, kan der
ikke tages let p& problemet med overveegt og fedme. Det
er sandsynligvis en af de vaesentligste trusler, som statslige
sundhedsautoriteter er ngdsaget til at beskeeftige sig med.
Sammenlignet med stgrrelsen pa udfordringen, synes
emnet og formalet med nzerveerende artikel at veere en
drdbe i havet. Hensigten her var at preaesentere et konkret
casestudie med to centrale formdl: For det ferste, at
dokumentere og evaluere klientens oplevelser med
forandringsprocessen, baseret p& coachens planer og
dialogiske strategier og for det andet, at dokumentere og
analysere processen og indvirkningen af coaching som
vaegttabsdialoger. Tilgangen preesenteret her brugte et
bredere perspektiv frem for et ensidigt fokus pa opfattelsen
af trussel som grundlag for adfeerdsaendringer (f.eks.
Health Belief Model [HBM]), fordi forfatterens faste
overbevisning er, at eendringer i adfeerd er baseret pa nye
mader af meningsskabelse, at forsta sig selv p4, samt af
holdninger til livet. Dette skift i tankegang vil langsomt
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forberede klienten, og gere hende klar til at indlede det
farste skridt mod en livstilseendring.

I lgbet af det 20. arhundrede har forstaelsen af individet
e&endret sig. P4 grundlag af en bedre forstielse for
psykologiske arsager til fedme (Swencionis & Rendell,
2012), havde denne eendring i forstdelse ogsd en
indflydelse p& tilgangene til at hjeelpe mennesker med
veegttab og livsstilseendringer (Ogden, 2002). (1) | Igbet af
den fegrste halvdel af det 20. &rhundred var den primzere
tilgang, at individet var passivt, og adfserd kunne
forudsiges og influeres gennem specifikke stimuli (Pavlov,
1927; Skinner, 1953). (2) Fra 1960 og frem var den
adfeerdsmeessige betingningslov udskiftet ved at fremhaeve
”en interaktiv tilpasning af individet og dets miljg” (Ogden,
2002, s.12). Individer blev forstadet som veerende i stand til
at bearbejde information, og pa grundlag af deres kognitive
forstéelse, kunne de foretage eendringer i deres adfeerd.
Denne forstaelse fremgar af HBM (Daddario, 2007;
Rosenstock, 1974). Meget kort beskrevet, fremsatte
modellen  fglgende: Opfattet alvor og opfattet
modtagelighed med hensyn til specifikke sundhedstrusler
kan fgre til en stigende bevidsthed om mulige
sundhedstrusler, hvilket kan forsteerke sandsynligheden for
deltagelse i sundhedsfremmende adfserd. | en yderligere
udvikling af modellen blev self-efficacy (Bandura, 1977,
1997) — tiltroen til at en gnsket adfeerd kan udfgres —
inkluderet som en veaesentlig faktor i forhold til
adfeerdsaendring (Becker & Rodenstock, 1987; Rosenstock,
Strecher, & Becker, 1988). (3) Pa en made var den
yderligere udvikling af HBM den farste indikation pa en
tredje fase i individets forstaelse; en fase der var inspireret
af poststrukturalisme, og hvilken var blevet mere og mere
prominent gennem de sidste to artier. Ogden (2002)
beskrev skiftet ved at preesentere det refleksive, intra-
aktive individ, et nogenlunde nyt begreb i litteraturen,
hvilket Ogden (1995) karakteriser som fglger: ”Det
nutidige intra-aktive individ er karakteriseret ved en ageren
og en intentionalitet, hvilket er orienteret indadtil mod
deres indre selv. Det sene tyvende arhundrede, genstand
for psykologisk tanke, er blevet en subjektiv entitet, hvis
genstand er selvet” (s. 412).

Neologismen ”intra-aktiv enactment” introduceret af
Barad (2007), som var inspireret af Michael Foucault og
Niels Bohr, var relateret til ideen om en stigende
subjektivering i dagens samfund. Hgjgaard og Sgndergaard
(2011) skrev: "Subjektiveringskonceptet bygger pa Michael
Foucaults arbejde, hans konceptualisering af diskursiv
magt som produktiv, og hans pointe om subjektiv
underkastelse under diskursiv magt som en proces, der
involverer en simultan produktion af subjektiv eksistens og
handlen. Den humanistiske ide om et “kerne selv” er
radikalt overtrddt i denne tankegang og erstattet med
ideen om et fremspirende subjekt. Den grundleeggende
skikkelse af simultanitet mellem underkastelse og handling
i etablering af subjektet har haft en enorm indvirkning pa
den poststrukturalistiske tankvirksomhed over de sidste
artier” (s. 340).

| denne forstand er subjektivering et koncept, der
beskriver individer som aktgrer, der simultant former hvad
end de er formet af. P4 en lignende made, beskriver
subjektivering den stigende indvirkning pa individers
handtering af specifikke sociale og personlige udfordringer
med hensyn til sundhedsproblemstillinger sdsom rygning,
kost, veegttab og involvering i fysiske aktiviteter og sport.
Med hensyn til disse udfordringer, har subjektet tendens til
forskellige former for overvagning, et faenomen som
Foucault beskrev som konstante og omsiggribende former
for observation, der afslutningsvis forer til en stigende
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individuel selvkontrol. Individer bliver sdledes deres egen
"veerste fjende”. Ud fra dette perspektiv, er der i
litteraturen indikationer p& den afggrende indflydelse af
monitorering af veegt pa psykologiske tilstande (Dionne &
Yeudall, 2005; Ogden & Whyman, 1997).

P& grundlag af denne intra-aktive model af selvet, beskrev
Ogden (2002) eendringerne med hensyn til forstaelsen af
slankekure som falger. | 1960’erne og 1970’erne var den
psykologiske forstaelse af overspisning influeret af ideen
om, at overveegt og fedme var steerkt og sommetider
ukontrollabelt modetagelig for eksterne og miljgmaessige
signaler, sdsom tidspunkt pa dagen, syn, antal og synlighed
af madtegn, og smag (Schachter, 1968; Schachter & Gross,
1968). | den sidste fjerdedel af det 20. &rhundrede opstod
der nye modeller. Ogden (2002, s.87) refererede til studier,
der var udfgrt med normal veegtige individer, studier der
“indikerede at det at prgve at spise mindre (dvs. behersket
spisning), var en bedre indikator pd madindtag end vaegt i
sig selv”. En teori om behersket spiseadfeerd udviklede sig.
Opfattelsen af veegt, en biologisk konstruktion, blev ikke
leengere set som hovedfaktoren for spiseadfeerd. | stedet
blev behersket spisning, en psykologisk konstruktion,
introduceret som et middel til at evaluere madindtag
(Herman & Mack, 1975; Hibscher & Herman, 1977). Som
falge af denne tilgang, kan overspisning karakteriseres som
en mangel pa selvkontrol (Ogden, 1997, 2002); individet
formar ikke at bibeholde sig selv under “passende”
overvagning. Dette fgrer til udviklingen af en escape theory
tii at forklare de hsemmende konsekvenser ved
overspisning (Heatherton & Baumeister, 1991):
Overspisning opstar som en del af et motiveret forsgg pa
at flygte fra selvbevidsthed og selvkontrol i situationer,
hvor ens egne hgje standarder og bestemmende idealer
saettes under pres. Spisning bliver forvandlet til en ren
befrielse fra overvagning og bliver selvtilfredsstillende. | et
studie af Heatherton & Baumeister (1991, s.101) blev
overspisning ogsa “forbundet med en formindsket negativ
affekt”. P4 baggrund af denne forstaelse konkluderede
Ogden (2002, s.89): "Dermed resulterede et skift til lavere
selvbevidsthed i en reduceret selvkontrol” — med den sidste
mulige konsekvens: overspisning. Hendes definition af
individet ’som et refleksivt, intra-aktivt og
selvkontrollerende selv, som ikke er biomedicinsk og ikke
social” (Ogden, 2002, s.97), var et forsgg pa at overkomme
dualismen eller oplgsningen mellem sociale- og
miljgdimensioner pd den ene side, og individet og
psykologiske dimensioner pa den anden side. Med denne
model var intentionen at sammensmelte individet med
sociale og miljgmaessige faktorer. Individet bliver et
refleksivt og intra-aktivt subjekt og objekt af sin egen
selvrefleksion (figur 1). Miljgmaessige faktorer har
utvivisomt en indvirkning pa individet, men ikke i et simpelt
kausalt forhold.

Hgjgaard og Sgndergaard (2011, s.347) anskuede
begrebet intra-aktion som "baseret pa en forestilling om
radikale sammenskabte subjekter som en del af materielle-
diskursive ’enactment’. Intra-aktive teoretikere anskuer
individet som indlejret i en specifik social diskurs, f.eks., at
veere tynd, se godt ud, kontrollere ens vaegt, veere fysisk
aktiv, osv. savel som i diskurser sdsom “nar jeg er ulykkelig
eller under pres, hjeelper spisning med at fole mig
veltilfreds”. Alle disse diskurser genererer intra-aktive
beveaegelser i individet som en form for materiel-diskursiv
praksis, f.eks.: "Jeg spiser fastfood eller slik for at slappe
af, nar jeg kommer hjem efter en stressfuld dag pa
arbejdet”. Denne praksis bliver meningsfuld for individet.
Gentagelse understreger denne meningsfuldhed og bliver
omdrejningspunktet for perfomativitet som f.eks.



overspisning. Begrebet intra-aktion tager hgjde for
kompleksiteten ved individets verden ved at omfavne de
forskellige faktorer fra den materielle, sociale og subjektive
verden.

Denne teoretiske forstaelse var antaget som vaerende
nyttig for den videre forstaelse af coaching som et dialogisk
redskab til selvrefleksion omkring spisning og streeben efter
veegttab. Coaching bgr anses som en integrativ del af
individets  intra-aktive processer, hvor materielle-
diskursive praksisser indledes; praksisser, der simultant
udtrykker og udfgrer nye meninger og forstdelser med
hensyn til kompleksiteten ved klientens liv. Intentionen
med coaching til veegttab burde erstatte selvovervagning
med en selvforstaelse, der hjeelper klienter til at varetage
deres egne liv p4 en made, som muliggegr nye dimensioner
med henhold til handtering af specifikke udfordringer.

Hvis vi ser manglen pad selvkontrol som den sterste
forhindring til veegttab, bliver individer, der gnsker at
gendre deres spisevaner ngdt til at involvere sig i en
selvrefleksiv proces, i vores tilfeelde tilbudt gennem
coaching, som muligvis kan opfattes som grundlaget for en
ny materiel-diskursiv praksis. P& baggrund af den
praesenterede intra-aktive tilgang vil det ikke fungere blot
at fokusere pa malet om vaegttab og forfelge den direkte
vej til en eendret adfeerd. Et malrettet fokus pa vaegt vil kun
bibeholde personens opmeerksomhed p& selvovervagning
og selvkontrol. Det er ikke nok kun at forsta den opfattede
alvor og opfattede modtagelighed ift. personlige
sundhedsproblemer, f.eks. med hensyn til overvaegt (som
foreslaet af HBM). | stedet opfordrer coachen individer, som
streeber efter veegttab, til at se dem selv fra et andet
perspektiv og pa en eller anden made leere at begribe
kompleksiteten ved deres verden pa en ny made. De bliver
ngdt til at tage et nsermere syn pa dem selv som vaerende
medkonstituerede som et subjekt og objekt i deres praksis.

I det folgende praesenteres en definition pa
sundhedscoaching pa& baggrund af den aktuelle
gennemgang af litteraturen. Yderligere udfolder forfatteren
grundbegreberne ved coaching til veegttab, som tager
hgjde for den intra-aktive overspiser tilgang, og som anses
som den mest effektive tilgang fremfor den traditionelle
malorienteret tilgang.

Environment and
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Figur 1: Den intra-aktive model
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Woelver et al. (2013) har publiceret en systematisk
litteraturgennemgang om sundheds- og velveerecoaching,
og konstaterede en fremspirende konsensus om, hvad der
refereres til som sundheds- og velvaerecoaching. Pa
grundlag af deres litteraturstudie definerede de sundheds-
og velveerecoaching som ”... en patientcentreret tilgang,
hvori patienter mindst partielt bestemmer deres mal,
bruger selvopdagelses- eller aktive laeringsprocesser
sammen med indholdsrelevant uddannelse for at arbejde
mod deres mal og selvmonitorerer adfeerd for at gge
ansvarlighed, alt sammen indenfor konteksten af et
interpersonelt forhold med coachen” (s. 52).

De fortseetter med at preesentere patienter eller
klienter som ”livslange elever, hvis individuelle, personlige
veerdier og medfgdte interne ressourcer kan kultiveres i en
kontekst med et stgttende forhold til at guide dem mod
deres egne gnskede sundhedsvisioner” (se ogsd Smith et
al., 2013, s. 52). Pa baggrund af denne forstdelse udfoldes
en tilgang for coaching til veegttab ved at fremhaeve den
selvrefleksive dimension af dialogen, ved at fremhaeve
personlige veerdier og meningsskabelse og slutteligt, som
folge af denne refleksive proces, ved at forberede
adfeerdseendringer (se ogsad Stelter, 2007, 2014).
Anvendelsen af denne tilgang illustreres i den senere
beskrivelse og analyse af casestudiet med Anna. | det
folgende praesenteres et antal af centrale kriterier for
denne selvreflekterende coaching tilgang til veegttab.

1) Heeve dialogens niveau til meningsskabelse: At skabe
mening med livsbegivenheder, handlingsmgnstre og
specifikke vaner — gode eller darlige — er
omdrejningspunktet for en selvreflekterende coaching
dialog. Mening fremkommer dobbelt ved at
sammenkaede et individ med social meningsskabelse.
Baseret p& faenomenologisk teenkning udfoldes
individuel meningsskabelse ved at skabe mening ved
specifikke oplevelser og (kropslige) folelser, ved at
bringe det pree-refleksive (f.eks. vaner og rutiner) til
overfladen i refleksionen i dialogen (Stelter, 2000,
2008; Stelter & Law 2010). At lsere at veere
opmeaerksom ved at fornemme, hvad der foregar i
specifikke situationer og med hensyn til at (re)etablere
nye vaner, er en central dimension i individuel
meningsskabelse. Baseret pa& socialkonstruktionistisk
teenkning, udvikler social meningsskabelse sig ved at
give mening med og reflektere over indvirkningen af
specifikke sociale relationer, specifikke andre og den
sociale kontekst generelt pd ens identitet og made at

veere til pd i verden (Gergen, 2009). Vi
sammenkonstruerer verdenen gennem og i forholdene
til andre.

2) Fokusering pa veerdier: Veerdier omfavner det mest
central og fundamentale problem i vores liv og er — ofte
implicit — ledende markgrer for vores made at handle
pa i verden. Alt for ofte tager coaching udgangspunkt
i specifikke mal [f.eks. i GROW-modellen (Mal-
Virkelighed-Muligheder-Sammendrag; Whitemore,
2009) eller i motivationsskabende samtaler.], men mal
er pd det laveste niveau i intentionalitetshierarkiet
(Stelter, 2009, 2012). P& det naeste hgjere niveau, er
“formal” den dimension, som mal er influeret af og pa
det gverste niveau i intentionalitetshierarkiet, finder vi
meningsskabelsesdimensionen, som uundgaeligt leder
til refleksioner over veerdier (Stelter, 2007, 2012). For
at foretage succesfulde coaching interventioner er det
vigtigt at bygge broer mellem klienternes ambitioner
til eendring af livsstil og deres specifikke individuelle
veerdier, hvilke de kan udforske pa deres rejse, og
hvilke i sidste ende kan fgre til adfserdseendringer.
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3) Den narrative-kollaborative coaching dimension:
Mening og veerdier er ofte indlejret i specifikke
episoder eller begivenheder. Som en del af
transformerende leeringsprocesser (llleris, 2004;
Mezirow & Associates, 1990), hvor lsering altid
medfgrer en indvirkning pa identitet og selvforstaelse,
bliver coaching et kollaborativt foretagende mellem
coachen og den coachede. Det narrative element er
fremheevet ved at forbinde den coachedes handlinger
med identitetsproblemer og vice versa. Narrativer er
et bindemiddel, der forbinder specifikke begivenheder
pa en tidslinje, og som har en speciel indvirkning pa
klienten. Hvis disse narrativer er en belastning for
klienten, er malet at dekonstruere dem i en
kollaborativ proces mellem coach og Kklient.
Dekonstruktionen forudseetter udviklingspotentialet.
Ved at reflektere over narrativer og praesentere gvrige
mulige fortolkninger, anvender den dialogiske partner
fremgangsmader, der underminerer den taget forgivne
forstdelse af klientens liv og identitet (White, 2004).

Forfatteren var klar over den teette forbindelse mellem den
selv-reflekterende dimension af dialogen og fokusset pa
slutmalet: Veegttab. Vejen i GROW-modellen, eller den
motivationsskabende samtale (Rubak, Sandboek,
Lauritzen, & Christensen, 2005) synes at veere for
malfokuseret med for lidt fokus pa mulige barrierer og
kompleksiteten ved livet, hvilket behandles mere grundigt
i en dybdegaende, selvrefleksiv coaching proces baseret pa
de tre nggleomrader praesenteret ovenfor.

Metodiske refleksioner i henhold til single case-
studiet

| dette casestudie er intentionen at preesentere et
helhedsbillede pa en single-case af coaching til veegttab
(mere om casestudiedesigns, Yin, 2009).
Forskningsdokumentationen i form af denne artikel var
overhovedet ikke planlagt pa forhand; det blev kun
besluttet fa uger fgr den sidste session i coaching
processent. Som tidligere naevnt har dette casestudie to
formal: For det ferste, at dokumentere og analysere
processen  og indvirkningen af  coaching som
veegttabsdialoger og for det andet, at dokumentere og
analysere klientens oplevelser med aendringsprocessen,
baseret pa coachens hensigter og dialogiske strategier. For
at kunne imgdekomme disse formal er folgende
datamateriale inkluderet:

1) Notater foretaget af coachen i lgbet af hver session
(dette er en standardprocedure).

2) Lydfiler af de fgrste seks sessioner (det var faktisk
klienten, der spurgte om lov til at optage sessionerne).

3) Refleksive notater, produceret af klienten for den
sidste session.

Materialet anvendes pa forskellige mader. For at give en
grundlaeggende forstaelse for coachingprocessen,
preesenteres fgrste session som et narrativ, som har
udviklet sig pa baggrund af en analyse af coachens notater
og en lydoptagelse af sessionen. Den resterende del af
processen undersgges som en kritisk analyse af coachens
notater og lydoptagelserne. Slutteligt, er klientens
refleksioner preesenteret i deres originale form som et
skrevet narrativ fremlagt for forfatteren. | det afsluttende
afsnit sammenlignes forfatterens og klientens respektive
analyser og nogle afsluttende konklusioner er praesenteret.
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Narrativ analyse af fgrste session

Den narrative praesentation af fgrste session udfolder sig
p& baggrund af en analyse af forskerens notater og
lydoptagelserne af sessionen. Specifikke begivenheder og
situationer blev udvalgt og fremhaevet for at ggre narrativet
sammenhaengende og samtidig for at veere tro mod
datamaterialet. Denne proces med at forme handlingen var
en del af fortolkningen og analysen af det kvalitative
materiale. Som i enhver kvalitativ analyse udfgres en stor
indsats for at opna trovaerdighed. Hensigten var at anvende
Richardson’s (2000, s.923) idé om at skrive og forteelle,
som metoder til at analysere interviewmaterialet:
”Skrivning er ogsd en made at vide — en metode il
opdagelse og analyse. Ved at skrive pa forskellige méader,
opdager vi nye aspekter ved vores emne og vores forhold
til det. Form og indhold er uadskillelige.” Det anvendte
narrative-analytiske perspektiv blev, af forfatteren,
benyttet til at udvikle mening fra datamaterialet.
Tveergdende analyse

Efterfglgende blev hele sessionssekvensen analyseret ved
at kode notater og talen fra lydoptagelserne af sessionen,
og saledes udtraekke centrale meninger og forme centrale
temaer, som repraesenterer kerneemnerne ved coaching-
sessionerne. ldeen med at skrive et narrativ blev anvendt i
dette afsnit ved at kombinere praesentationen af temaerne
med en reflekterende analyse, som inkluderer de tidligere
praesenterede teorier.

Casestudiet som praktiserende forskning

Casestudiet bgr ogsa forstas som en praktiserende forskers
(Jarvis, 1999) eller en videnskabelig praktikers (Lane &
Corrie, 2006) arbejde, hvilket betyder, at forfatteren ser sig
selv som bade forsker og refleksiv praktiker (Schon, 1983;
med henhold til coaching: se iseer Stelter, 2012). Lane &
Corrie (2006) definerede evnen til at udarbejde den
aktuelle case baseret pa dennes inheerente udfordringer,
som en af de mest essentielle kvalifikationer for en
psykolog eller coach. De anskuede denne proces som en
form for psykologisk betydningsdannelse, hvilken kan
forstds som et centralt kriterie for den refleksive praktiker
og derved for udviklingen af ekspertise som professionel.

Casestudie: Annas vej mod veegttab

| dette single-casestudie praesenterer forfatteren en
dybdegéende beskrivelse pa baggrund af en analyse af en
coaching intervention med fokus pa veegttab, udfart over
10 sessioner i lgbet af 17 maneder. Den sidste session var
i september 2014. Klienten, vi kalder hende Anna, en
veluddannet kvinde i slutningen af trediverne, har provet
mange forskellige former for slankekure gennem hendes
voksenliv — med lille og ingen vedvarende effekt. Farst i
den sidste fase af denne coaching proces besluttede
forfatteren at publicere dette arbejde — med Annas
fuldsteendige tilladelse, som tilmed indvilligede i at deltage
i denne publikation med hendes egne refleksioner, som
blev skrevet lige fgr den sidste coaching session, en
refleksion som ogsad blev inkluderet i sessionen for at
hjeelpe hende med at planleegge hendes fremtidige feerd.
Anna kontaktede mig efter at have deltaget i en coaching
workshop afholdt af mig, hvor hun blev meget interesseret
i mit arbejde og min tilgang. Via e-mail blev vi enige om at
have mindst fem mgder, og vi endte med at have 10.
Hendes beslutning om at starte coaching til veegttab med
mig blev bestyrket af hendes overbevisning om, at min
coaching tilgang ville hjeelpe hende mere end alle de andre
former for forsgg og strategier mod veegttab, hvilke ikke
havde tilfredsstilet hende og ikke levede op til hendes
forventninger med hensyn til at tabe sig og opretholde
successen. Hun naevnte ogsa et, for hende, grundleeggende
princip: Hun vil ikke henlede sit liv til en tilstand af at veere
permanent pa slankekur. Madindtag skal vaere en dejlig del
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af hendes liv. Hendes ambition var at tabe op mod 25 kg.
Her er narrativet af den fgrste session, et narrativ der skal
hjeelpe leeseren med at opnd et elementeert indtryk om,
hvordan coaching blev udfgrt:

Den fgrste session.

En fredag eftermiddag i april 2013 treeder Anna ind p& mit
kontor. Hun starter hurtigt med at snakke om sit liv. Hun
foler, at siden hendes barndom har hun spist for meget slik,
specielt nar hun har brugt tid med hendes bedsteforeeldre,
hvilket hun har gjort temmelig meget. Da hendes
bedstemor dgde, var hun deprimeret i en leengere periode:
”Men jeg 'vagnede op’ igen og tabte mig faktisk. Jeg
overkom det, og livet var mere ’sprudlende’ og godt. Men
efter at have skrevet mit speciale, havde jeg taget pa igen.
Jeg mistede kontrol. Jeg ma fa det stoppet. Men jeg har
sveert ved at gare det pd egen hand.”, udtrykker hun med
et strejf af fortvivlelse.

Hun begynder at snakke om sit arbejde: Hun siger, at
hun faktisk burde veere glad for sit job. Hun bruger sin
universitetsgrad og har en god position i organisationen.
”Men jeg faler mig dreenet. Jeg bruger ikke mig selv pa den
rigtige made. Jeg er ikke pa den rette hylde. Mit job giver
ikke mening for mig.”. Til trods for denne lettere
nedslaende vurdering, forsikrer hun mig, at hendes chef er
meget glad for hende. Hun opfatter sig selv som en meget
veerdifuld og vellidt medarbejder. "Selvom jeg er meget
perfektionistisk, nar det komme til mit arbejde, og ofte
arbejder bade om aftenen og i weekenderne, opfatter jeg
ikke mit job som meningsfuldt! Jeg kan bare ikke gegre mit
bedste.”.

Hun forteeller mig, at hun har gennemgaet en kort
coaching treening i 2010 og vil udvikle et koncept
vedrgrende coaching af 60+ aldersgruppen, hvor hun vil
hjeelpe mennesker i transitionen fra arbejdsliv til pension,
”den tredje alder”. Hun fgler, at hun har udviklet mange
kompetencer inden for coachingfeltet, og at hun arbejder
med coaching p& en lille malestok. ”Jeg begyndte at se
verden anderledes,” siger hun. "Men coach uddannelsen
har fdet mig til at fgle, at det er forkert for mig at udfare
mit nuveerende arbejde.”.

Vi taler om, hvad det er ved coaching, som tiltraekker
hende, og hvordan coaching hjeelper hende med at opleve
mening. Hun forteeller mig, at hun altid har veeret
interesseret i performancekunst, relationer og andre
mennesker. Det er indenfor dette felt, at hun vil have sin
fremtid.

Hun forteeller om de udfordringer, som hun star
overfor med hensyn til hendes vaegt. "Jeg streeber efter det
perfekte image. Enten sa taber jeg mig en gang for alle
eller ogsd kan det veere lige meget!” — "Men jeg har en
folelse af, at jeg ikke tager mig selv alvorligt.”.

Jeg beder hende om at forteelle mere om sit arbejde.
Hun siger, at hun ofte arbejder mere end 60 timer om ugen
(og her taler vi mere eller mindre om et normalt 37 timer
per uge” arbejde). Hun forklarer, at hun ofte arbejder mere
end sin chef, som normalvis gar hjem omkring klokken
16:00 og ikke leeser mails i lgbet af weekenden. P4 en
humoristisk made — med habet om, at hun bliver en smule
provokeret pa en god made — siger jeg til hende: ”S& nogle
gange fgler du, at du har IDIOT staende i panden, nar du
ser din chef g& hjem fgr dig.” "Ja, faktisk, du har ret; Jeg
kan se, at jeg til tider virkelig har IDIOT stidende i panden.”

”For mig virker det som om, at du ikke behandler dig
selv ordentligt,” siger jeg med en forstdende tone. "Ja, de
er ord er meget passende: Jeg bliver ngdt til at passe
ordentlig pa mig selv.” Anna bekreefter mit udsagn,
tydeligvis imponeret over, hvor godt jeg indfanger
essensen af hendes livssituation. Jeg taler lidt mere om at
passe pa sig selv: "Det er ogsd manifisteret i den made,
som du plejer dig selv pd, ogsd med hensyn til madlavning,
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treening og en sund livsstil. Det er vigtigt, at du nyder de
ting og tillader dig selv tiden til dem.” "Ja, du har
fuldsteendig ret, jeg tager ikke mig selv alvorligt.” For at f&
en fornemmelse af, hvor alvorligt hun tager sig selv,
spgrger jeg Anna fglgende spgrgsmal: P& en skala fra O til
10, hvor O er 'Jeg tager ikke mig selv alvorligt’ og 10 er 'Jeg
tager mig selv meget alvorligt’, hvor er du placeret med
hensyn til arbejde pd den ene side og privat pa den
anden?”. Anna svarer, med overbevisning, som fglger: "Pa
arbejdet er det 9-10 og privat 3-4.”.

Vi ender med at blive enige om fglgende antagelse:
den indstilling jeg har til at spise, er en refleksion af den
indstilling, jeg har til mig selv.

Jeg spgrger om hendes spisevaner i lgbet af en
normal dag, hvilke hun beskriver som fglger:

e Morgenmad: to stykker knaekbrgd og et glas meaelk
e  Frokost: salat og en lille smule fisk

e Nar jeg kommer hjem omkring klokken 18:30, har jeg
ikke energi til meget andet end pizza eller pitabrgd
med kylling og en stor Pepsi Max. Den “sunde version”
er, at jeg spiser rugbrgd. Og en pose slik med en film
er hendes forestilling om fred, glesede og afslapning.

Vi neermer os afslutningen pa sessionen, og jeg er meget
interesseret i at blive konkret i forhold til forslag til
adfeerdseendring: "Hvad med, at du erstattede din Pepsi
Max med vand?” — ”Ah, jeg vil hellere have danskvand pa
grund af brussen.”. Anna svarer pa en opmuntret og
motiveret made. "Men er det okay med Pepsi Max i
weekenderne?” spgrger hun. Jeg pregver at beskrive,
hvordan dette hdb om at fa Pepsi i weekenderne begraenser
hendes evne til fuldt ud at nyde smagen af danskvand. ”Sa
du kan na til et punkt, hvor du nzesten ikke kan lide Pepsi
mere.” "Pepsi smager faktisk nogle gange af jern, sa du har
faktisk ret. Jeg kan ikke altid lide det!”.

Anna virker pludselig meget motiveret til at klarleegge
FLERE aendringer i sit liv. Vi bliver enige om fglgende liste:

e Kun danskvand i stedet for Pepsi.
e  Mgrk chokolade i stedet for slik.
e  Ga tidligere hjem fra arbejde.

e Ga en tur — i det tidsrum, hvor jeg plejede at opholde
mig pa arbejdet.

Afslutningsvist spgrger jeg hende om, hvordan hun har
oplevet sessionen og vores samarbejde. "Det mest vigtige
for mig var den del omhandlende at pleje mig selv bedre.
Jeg kunne virkelig godt lide, da du sagde, at der stod IDIOT
i panden pa& mig. Jeg har brug for, at du presser mig en lille
smule,” markerer hun. Jeg er nsermest en smule overrasket
over, at hun seetter pris pd min lettere provokerende
kommentar p& sadan en igjnefaldende made. Det havde jeg
ikke forventet.

Vi aftaler, at vi vil arrangere det naeste mgde via e-
mail, fordi Anna ikke har sin kalender med. Pa dette forste
mgde kom hun faktisk pa sin fridag.

Refleksion over sessionen

| dette afsnit vil jeg opfatte mig selv som
praktiserende forsker/videnskabelig praktiker, og saledes
vil jeg reflektere over mit primeere teoretiske stasted og
startegier, og jeg vil ogsad inkludere udsagn fra Annas
feedback, som jeg modtog i lgbet af den allersidste session:

| starten provede jeg at fa et billede af Annas liv og
livsfarelse, seerligt de dele som var relevante for hendes
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ambition om at tabe sig. Den teette indbyrdes forbindelse
mellem specifikke livsbegivenheder og spisevaner blev
hurtigt indlysende. Som coachen blev jeg den intra-aktive
partner ved at hjaelpe hende med forsta sig selv pa en ny
made. Vi fokuserede pa specifikke veerdier, hvad der var
vigtigt for hende, og hvordan hun til tider keempede med
at veere sig selv. | denne samskabende dialog kunne
indtaget af sgde sager og slik forbindes med en
sindstilstand, hvor hun fglte sig sikker, tryg og tillidsfuld.
Sgde sager og mad generelt havde en vis betydning i
hendes liv, som i sidste ende resulterede i et usundt,
ukontrollerbart og ureflekteret madindtag. Som tidligere
neevnt, kan overspisning “associeres med formindsket
negativ affekt” (Heatherton & Baumeister, 1991, s. 101) og
afveerge negative sindstilstande — escape theory forklarer
undvigelsen fra selvbevidsthed i situationer, hvor ens egne
hgje standarder og kreevende idealer er under pres.

Annas livssituation og materielle-diskursive praksis
omkring madindtag var steerkt influeret af hendes
arbejdslivssituation. 1 lgbet af vores coachingsamtaler
ndede vi til den konklusion, at en lang arbejdsdag havde en
negativ indflydelse pd méaden, hvorpd Anna ”plejede sig
selv” — en faktor der ogsa havde en indvirkning p& hendes
madindtag. | vores afsluttende session konkluderede Anna,
at normale arbejdsdage uden overarbejde hjaelper hende
meget med at opretholde sin sunde livstil og passende
spisevaner. | den forstand var Annas beslutning om feerre
arbejdstimer en nyttig strategi til at undga overspisning,
som opstod som en del af et motiveret forsgg pa at flygte
fra selvbevidstheden i situationer, hvor hendes egne
standarder og kraevende idealer blev sat under pres (se den
tidligere redeggrelse for escape theory).

| den sidste fase af sessionen a&endredes vores dialog
fra et udforskende og refleksivt fokus pa
udviklingsmaessige problemer hen imod konkrete,
kollaborativt udviklede retningslinjer, som sigtede mod at
hjeelpe Anna til at reducere sit madindtag pa en made, der
var i overensstemmelse med hendes gnske om, at en
livstilseendring ikke skulle veere forbundet med en
permanent tilstand af lidelse. Min hensigt var at forhandle
forslag, som Anna kunne udbytte med kalorieholdige eller
usunde produkter (f.eks. mineralvand i stedet for cola).
Anna og jeg fokuserede pa kollaborativt udviklede forslag
som en del af de fleste sessioner. Hvad vi kom frem til var
et antal retningslinjer, der ikke var baseret pa en situation
af ren selvkontrol, men disse retningslinjer var et resultat
af en leengere refleksiv proces, hvor Anna blev klar over,
hvordan hendes praksis, med hensyn til madindtag, seerligt
var influeret af hendes arbejdssituation. | den forstand var
retningslinjerne et resultat af en proces, hvor disse
fremstod som meningsfulde for Anna, og hvor de var meget
mere end blot kostinstruktioner. Til vores allersidste
session vurderede Anna, at det var vigtigt for hende at
indse, at ikke alt var til forhandling. Fra starten af fglte hun,
at jeg var fast besluttet pd at udskifte cola med
mineralvand. Men min opfordring til selvrefleksion og
hendes stigende selvforstelse var det mest vigtige aspekt
i vores coaching, hvilket gjorde hende klar til forandring.

Fra et teoretisk perspektiv havde sessionen to central
faser: (1) i den fgrste og leengere del var det primaere fokus
at give Anna nye muligheder for at veere et intra-aktivt
individ; sadledes blev Anna opmaerksom pa& den made
hendes livssituation (f.eks. lange arbejdsdage) havde
formet hende og ultimativt hendes vaner, og (2) specifikke
materielle-diskursive praksisser (f.eks. at kgbe mad, ingen
madlavning, madindtag, lsese mens hun spiser) havde
formet hende pa en seerlig made, og placeret hende pa en
vej mod overspisning, som til sidst resulterede i overvaegt.
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| det folgende preesenterer jeg nogle hovedtemaer, som
opstod fra en analyse af det indsamlede datamateriale
(notater fra coachen, lydoptagelser), og hvilke saledes kan
identificeres som nggleemner og milepeele, der hjalp Anna
med at forstd hende selv pa en anden made og komme
fremad med hensyn til livstilseendringer. Praesentationen af
disse milepaele er kombineret med teoretiske refleksioner
sammen med refleksioner ud fra den intra-aktive model.

I den anden session, en maned efter den farste, fortalte
Anna mig, at hun havde sggt to jobs og var blevet
indkaldt til jobsamtale begge steder. Hun oplevede denne
situation som et stort dilemma, saerligt med henblik at
skulle sige nej til et af de to. "Jeg fik et tilbagefald og drak
cola, bare for at tilfredsstille mig selv og pleje mig selv.
Jeg er meget bange for at skuffe mennesker, og at drikke
cola er for mig en made at handtere situationen.” Sadan
beskrev hun sine fglelser i begyndelsen af sessionen. Jeg
fik indtrykket af, at hun allerede var opmaerksom pa de
specifikke mekanismer med hensyn til usunde spisevaner,
og vi havde en leengere samtale om, hvordan hun kunne
pleje sig selv pa andre mader. Hun fortalte mig ogsa, at
hun matte give afkald pa et af de to jobtilbud, fordi hun i
sidste ende ikke kunne lide arbejdet, og at hun var glad
for at kunne acceptere tilbuddet fra den anden
arbejdsgiver. Mens jeg huskede pa fglelserne med hensyn
til hendes arbejdssituation fra farste session, lykgnskede
jeg hende for sit imponerende initiativ og den store succes
med at tage ansvar for sit liv. ”"Nu bliver jeg bare ngdt til
at holde mig til min malsaetning om, at jeg ikke vil
overarbejde. Jeg snakkede om det til den fagrste
jobsamtale, og de accepterede vilkarene. S& nu kan jeg
kun habe p4, at de har det in mente, nar situationen
opstar,” var hendes sidste tanker om denne situation.

Afsluttende kan fglgende fremseettes: Anna har
allerede taget et stort skridt fremad ved at sendre sin
jobsituation og ved at veere alvorlig omkring specifikke
problemer, for eksempel hvordan overarbejde pa hendes
nuveerende job, har haft en negativ indvirkning pa hendes
livsstil. Ud fra perspektivet fra den intra-aktive model,
havde Anna det sveert i farste fase af processen med
hensyn til at leve op til sine personlige standarder (f.eks.
at skuffe andre). Madindtag blev hendes made at slappe
af pad og at opna en fglelse af tryghed. Coaching hjalp
hende med at afskrive nogle af hendes gamle intra-aktive
dialoger: Hun blev opmaerksom pa, hvordan det at drikke
cola var et surrogat for at pleje sig selv.

I lgbet af flere sessioner var hendes arbejdssituation
fokusset. Allerede i den fgrste session blev Anna
opmaerksom pa, at hendes perfektionisme eller set fra et
andet perspektiv: hendes angst for ikke at veere god nok,
ikke at leve op til egne idealer og at tabe kontrol, var
centrale faktorer med hensyn til at holde hendes darlige
spisevaner i live. Ved mange lejligheder fgrte presset, som
hun fglte pa arbejdet til en form for overspisning, hvor hun
benyttede mad til at falde ned og forst efterfglgende
opdagede, hvad der skete med hende. Som Heatherton og
Baumeister (1991, s. 10) fremfarte, var spisning
“associeret med en formindsket negativ affekt.” | lgbet af
flere sessioner reflekterede vi over, hvordan Anna kunne
handtere presset pa arbejdet pa en anden made. Hun kom
frem til konklusionen, at overarbejde blev ngdt til at
bandlyses, og vi reflekterede meget over, hvordan hun
kunne leere at acceptere sig selv som en god nok
medarbejder, ved at saette pris pa sin egen arbejdsindsats
og ved at keempe mod sin darlige samvittighed (femte
session). Jeg introducerede hende for en skriftlig
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”scrapbog” med udgangspunkt i felgende opgave: Skriv tre
ting nede om aftenen, hvilke du har haft succes med eller
var glad for i lgbet af dagen. Gennem coaching opfordrede
jeg Anna til at udvikle et “nyt” intra-aktivt individ ved at
hjeelpe hende med at forsta sig selv pa en ny made, saledes
stogtte hende i udviklingen af en ny materiel-diskursiv
praksis, som kunne hjeelpe hende med at opfatte og
ultimativt handtere specifikke arbejdssituationer pa en ny
made. Ydereligere, hjalp jeg hende med at szette mere pris
pa sig selv ved at introducere hende for "scrapbogen” og
blive mere opmeerksom p4, at hun faktisk ikke var langt fra
at leve op til hendes idealer.

At veere opmeerksom

Vi arbejdede en del med at veere opmeerksom. | Igbet af
den fgrste session fortalte Anna mig om hendes vaner. At
tilberede mad havde ikke en hgj status i hendes liv. Nar
hun kom sent hjem fra arbejde, bestilte hun ofte en pizza
eller andre former for fastfood fra den lokale butik, plus en
stor cola, og mens hun spiste, plejede hun at se TV eller
arbejde yderligere eller laese pa hendes computer. Selv nar
hun lavede sin egen mad, satte hun ikke pris pa sin egen
preestation. Ogsd her kombinerede hun spisning med
leesning eller at se TV. Jeg foretog en ”irreverent?
udtalelse: "S& den spisende Anna har ikke meget respekt
for den madlavende Anna!”. Vi talte om mulige
konsekvenser (f.eks. meengden af mad hun spiste) det
kunne have, at hun ikke teenkte pa, eller endnu bedre,
sansede sin mad. Jeg introducerede hende for en
opmaerksomhedsgvelse, hvor man spiser en rosin meget
langsomt og opmaerksomt (se for eks.
http://buevent.reklamebureauet-sortkaffe.dk/download/
Rosin_ovelse.pdf: hentet frem 12. feb. 2018). @velsen var
en gjendbner.

Vi formulerede en agenda for gode vaner: Ingen TV
under maden; veer opmeerksom, nar du spiser; nyd
nuancerne ved din mad; veaer i nuet i situationen; nyd dit
eget selskab — og langsomt sendredes hendes indstilling og
vaner pa baggrund af nye og positive oplevelser. Hun falte,
at hun tog sig selv mere alvorligt og plejede sig selv bedre.

Inspireret af den intra-aktive model blev udviklingen
af disse nye vaner udgangspunktet for at forme en ny
forstéelse af hendes materielle-diskursive praksis omkring
det at spise. Disse nye praksisser var ogsa grundlaget for
at forstd og at forme hende selv pd en ny made — pa en
made at blive til en anden person, fordi meningen
forbundet med at spise tilsyneladende udfoldede sig pa en
ny made.

At lave planer — etablere nye alternativer

Ligesom i slutningen af fgrste session lavede vi gradvist
planer, der hjalp Anna med at fokusere pa specifikke
aspekter ved hendes livstilseendring, for eksempel, mandag
til fredag: ikke noget varmt mad om aftenen, kun en til to
skiver brgd med salat og et stykke frugt, ga til og fra
arbejde to gange i ugen, gve rosingvelsen hver aften, og
tage en lang gatur i lgbet af weekenden. Hun besluttede at
tegne et billede over emnet "min gnsketilstand, min bedst
mulige fremtid”, som vi snakkede om i den fglgende
session.

Disse planer var som en kontrakt mellem os. De hjalp
hende med at holde sig pa rette kurs. Vi fejrede hendes
successer. Hvis der var opgaver, som hun havde problemer
med, reflekterede vi over hendes udfordringer.

Vi udviklede alternativer sammen, for eksempel
andedrat som i yoga, seerligt nar hun oplevede situationer
som stressende; bagning og spisning af stenalderbrgd (kun
med ngdder, sesamfrg, etc. — ingen mel); og opfordrer
hendes sgster til at veere hendes makker for at hjeelpe med
at holde hende pa rette kurs. Efter fire maneder begyndte
Anna at jogge eller ga hver dag. P& det tidspunkt besluttede
hun sig ogsad for at begynde pa 5:2 kuren (Mosley &
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Spencer, 2013), som hendes sgster (som ikke havde
problemer med vaegten) allerede praktiserede.

Her var fokusset pa hendes materielle-diskursive
praksisser, som ogsa former individets udvikling. Ved at
2endre disse praksisser far individet en chance for at handle
og pa en made veere anderledes. En sendring af praksisser
med hensyn til at spise og leve livet har en indvirkning pa
maden, hvorpd en person ser sig selv. Som vores sessioner
skred frem, fglte Anna sig mere og mere Kklar til
gendringerne, som var ngdvendige for hende for at veere
succesfuld med “at nd sine mal”, hvilket i bund og grund
drejede sig om udviklingen af nye praksisser, som var
etableret som meningsfulde med hensyn til hendes liv og
det liv som hun gnskede at konstruere. Gradvist udviklede
vi et arbejdsforhold, hvor jeg som coach blev et
medmenneske (Stelter, 2016) og en aktiv stotte i
gendringsprocessen.

Det er ikke en kur — det er mit liv

Denne saetning blev preaesenteret af Anna i lgbet af sidste
session, hvor vi sa tilbage pa og evaluerede udviklingen af
vores arbejdsforhold. ZAndringer er ikke kun en kognitiv
beslutning; de bliver ngdt til at give mening i klientens
aktuelle livsunivers. £ndringer bliver ngdt til at spire med
udgangspunkt i den reflekterende proces om deltagerens
oplevede udfordringer. Anna har leert, at overspisning
faktisk var teet relateret med usikkerhed, tab af kontrol,
mangel pa selvtillid eller stressende livsbegivenheder. |
lgbet af en af vores senere sessioner, huskede hun en
situation da hun var lille og hendes far — som var skilt fra
hendes mor — spurgte om hun ikke ville lave mad til dem
begge. Selvom hendes far ikke havde nogen onde
hensigter, folte Anna sig forfeerdeligt presset ved dette
ansvar. Hun ville ggre sit bedste, men fglte at hun knap nok
kunne handtere presset. At huske (Stelter, 2012; White,
2008) denne tidligere begivenhed og artikulere hendes
folelser, fik hende pludselig til at forstd senere oplevelser i
sit liv; begivenheder som hun reflekterede over siden vores
farste session. Denne historie gjorde hende virkelig klar til
at se sig selv i et nyt lys. P& baggrund af hel-livs
perspektivet er veegttab ikke kun et spgrgsmal om kost,
fysisk aktivitet og spisevaner. Darlige vaner har deres
historie, deres gode grunde. Da Anna leerte at forsta sin
historie, blev vejen til udvikling og eendring mulig.

Afslutningsvis bliver denne episode og hele
sessionsforlgbet undersggt i lyset af den intra-aktive
model, som blev preesenteret i det teoretiske
udgangspunkt. Genereringen af mening p& en ny made
opstod gennem den kollaborative proces mellem Anna og
coachen, hvor meningen blev genskabt i og gennem den
intra-aktive dialog med Anna, som var i stand til at
reflektere over sig selv og sin praksis pad en ny made. |
samarbejde med coachen var Anna en forteeller af
specifikke begivenhed og livssituationer. | coaching-
sessionerne blev den intra-aktive dialog stgttet af en
samarbejdspartner, coachen. Mening blev skabt gennem
refleksion, gennem genforteelling og ved at huske tilbage
pa forskellige livssituationer og specifikke praksisser, der
synes forstdelige, men uhensigtsmaessige. Denne proces
med at opnd en ny forstaelse af sig selv og have en partner
i ens egen intra-aktive dialog, kan opfattes som
fundamentet for aendring. Malene, som blev formuleret i
specifikke situationer, skulle forankres i en ny forstaelse af,
hvad der blev opfattet som meningsfuld og, pd samme tid,
forankret i specifikke ideer, som var vigtige for individet og
som kunne gengives som handling gennem specifikke
materielle-diskursive praksisser.

Annas sidste refleksion pa coaching processen.
Da jeg, som forfatter — med Annas informerede samtykke
— besluttede at skrive denne artikel, spurgte jeg ogsa Anna
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om at skrive en eerlig, sidste refleksion om sit perspektiv
pa forlgbet med coaching sessioner og den indvirkning
disse havde pa hende. Det fglgende er det, jeg fik fra
hende:

Mal og resultater

Efter cirka halvandet ars coaching, er jeg blevet 12 kg
lettere. Det er en stor lettelse, og det var derfor, at jeg
valgte begrebet "blevet lettere” i stedet for "at tabe sig”.

Min oprindelige malseetning, da jeg startede var, sa
vidt jeg husker, at tabe 20 kg, men mit liv har sendret sig
pa s& mange mader, sa det fgles som om, at malet er blevet
ndet. Malsaetningen har eendret sig gennem coaching-
processen. Ret hurtigt blev det klart for mig, at det ikke
skulle veere en slankekur, hvor jeg, efter mit mal var naet,
ville tage al vaegten pa igen og maske endda mere. Det er
sket fgr. Denne gang skulle det veere en vedvarende
egendring i livsstil.

Denne pointe har veeret temmelig central i processen,
da malet mere omhandler at have et normalt forhold til mad
end at tabe sig. Men dette betyder ogsa, at veegttab ikke
er forekommet sa hurtigt som, hvis jeg havde veeret pa en
slankekur. En udfordring i processen har veeret, og det vil
det helt sikkert fortseette med at veere, at finde balancen
mellem at skaere ned p& junkfood og sgde sager og
samtidig finde et niveau, som er muligt at holde sig pa
resten af mit liv. En veesentlig pointe, som er blevet klar i
lgbet af coachingen, var, at det ikke handler om at tabe
noget eller begreense mig selv fra ting, som jeg kan lide.
Det handler mere om maengden, og det at prgve at komme
pa gode og laekre alternativer, sa jeg ikke faler, at livet er
hardt og uretfeerdigt, fordi jeg altid bliver ngdt til at sige
nej til ting, som jeg gerne vil have. Coachen gjorde det klart
for mig, at det handler om at ggre noget godt for mig selv.
Tilfgjede bonusser
Andre mal, som jeg har opndaet i processen er: blive
sundere, ogsa pa den lange bane, mere opmaerksom i
dagligdagen, ikke kun nar jeg spiser. Et af mine
bagvedliggende mal var at begynde at dyrke motion igen
— lgbe og spille tennis. Jeg er startet med at Igbe igen og
ved siden af, har jeg fundet glaeden ved at ga til og fra
arbejde — et par timer om dagen.

Den vigtigste ting har veeret folelsen af at komme op
af et sort hul. Jeg er gaet fra at have en indre stemme,
der hver dag fortalte, at jeg skulle spise sgde sager eller
lignende, til at fgle, at jeg har et valg — jeg kan veelge at
spise det eller jeg kan veelge at lade veaere og ggre det en
anden dag. Det er den starste lettelse.

Proces og tema

Hvordan er dette si sket? Samtaler med coachen omkring
vaner og automatismer, neerveer og at veere opmaerksom,
min barndom, og om min sansning, nar jeg spiser — disse
har veeret hovedingredienserne til successen. Faktummet,
at vi har talt om grundlaget for hele mit liv, seerligt mit
arbejdsliv, og faktummet, at jeg har haft muligheden for at
udtrykke mig med henhold til det pres, som jeg foler i
forhold til mit arbejde, har gjort en stor forskel. Mellem
sessionerne har jeg undervejs opnaet indsigt i fortiden,
hvilket jeg har undertrykt, hvilket har haft en indflydelse
pa, hvorfor jeg reagerer, som jeg gar, pa forskellige krav,
forventninger og perfektionisme. Denne udvikling har
medfort, at jeg er blevet mere opmaerksom og ikke tager
alting sa alvorligt. Faktisk kan man sige, at jeg lige nu
befinder mig i en proces, hvor jeg gver mig i at fejle og ikke
at beklage mig over det. Coachen har inspireret mig, lyttet
til mig og udfordret mig — seerligt udfordret mig ved at
seette spgrgsmalstegn ved min forstaelse af, hvordan ting
haenger sammen — for eksempel at det ikke er et must at
overspise, fordi man faler sig under pres. Coachen har ogsa
lagt konkrete forslag pa bordet — for eksempel det gode tip
med at prgve 5:2 kuren, hvilken viste sig at passe godt til
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mit temperament, og er i god trdd med ideen om ikke at
begraense sig selv de ting, som man nyder, men at nyde
mindre af dem.

En vigtig kvalitet ved coachen har veeret at opstille
konkrete krav for, hvad jeg kunne ggre og ikke kunne ggre.
For eksempel var det ikke tilladt at drikke cola. Jeg foreslog,
at det ville veere okay i weekenderne, men dette var et "no-
go”. Og det viste sig, at jeg hurtigt fandt gleeden ved at
drikke danskvand i stedet. | overvejelsen om, hvem jeg er
som person, har det veeret et plus at have rimelig konkrete
ordrer. Selvfglgelig kunne jeg gere, hvad jeg ville, men det
var klart for mig, at hvis jeg skulle veere serigs med
coachingen, blev jeg ngdt til at "adlyde ordrer”. Da jeg
startede ved coachen, drak jeg halvanden liter cola om
dagen. | dag drikker jeg det ved specielle begivenheder, og
der kan ga uger, hvor jeg ikke drikker det.

Coachen som en rollemodel

Det lyder méske som om det har veeret let — det har det
bade og. P& nogle tidspunkter har jeg veeret overrasket
over, at det ikke har veeret hardere, men der har ogsa
veeret tidspunkter, hvor det har kreevet meget viljestyrke
for ikke at glide tilbage i ”i dag er det okay at spise sgde
sager”. Nar jeg har haft disse tanker, har det overrasket
mig, hvilken rolle en coach spiller. | disse situationer har
coachen poppet op i mit hoved som en pamindelse.
Selvfolgelig er det fglelsen af at have et ansvar overfor
coachen (og mig selv selvfglgelig, men for mig udspiller det
sig gennem coachen). Coachen som person har sdledes
veaeret genstand for opmeerksomhed og har veeret en
inspiration med hensyn til at overholde de aftaler, som vi
har lavet. Fglelsen af, at coachen ogsa har givet noget af
sig selv — han kan veere under et lignende pres, men han
mener ikke, at han spiser usunde ting — har ogsa veeret en
inspiration.

Timing

Med hensyn til den lettelse, jeg har opnaet — ved at slippe
ud af det sorte hul — har jeg efterfglgende teenkt over
timingen ved processen. Havde jeg opndet samme resultat,
hvis jeg havde opsggt coachen tidligere? Kunne jeg have
undgaet at tage de sidste fem kilo p&? Mit svar er nej, fordi
det i hgj grad handler om at veere klar til det. Uden mit
engagement og uden at veere klar til at handle, ville det
ikke have virket — selv en motiverende coach kan ikke
g&endre det.

Fremtiden

Naturligvis gnsker jeg, at den skal ga hurtigt — forstaet pa
den made, at jeg hurtigt vil blive lettere og fa afskaffet de
sidste 10-12 kilo. Men hvis jeg kan ggre det pa den made,
som jeg lige har gjort det — tabe det i lgbet af en periode
pa halvandet ar, ville det helt klart veere at foretraekke.
Fordi det fgles godt, at det sker p& baggrund af mig, der er
opmeerksom pé at have et normalt forhold til min mad, og
hvad jeg indtager.

Konklusioner

| dette korte afsnit, fremheever jeg nogle af de
konklusioner, som skiller sig ud fra bade min analyse af
sessionerne og Annas evaluerende refleksioner:

e Sundhedsoverbevisning er et tyndt grundlag for
gendring: Opfattet alvor og opfattet modtagelighed til
specifikke sundheds- og livsstilsproblemer kan fgre til
en stigende opmeerksomhed pa sundhedsproblemer,
men det hjalp ikke Anna til at forsta sig selv og
kompleksiteten ved sin livssituation som grundlaget
for eendring i hendes livsstil.

e At veere klar til forandring: Anna udtrykte, at tiden
var moden for hende til at sendre sig. Bohart og
Talmann (2010) fremheevede klienten (i psykoterapi)
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som den centrale aktgr i forandringsprocessen. Med
reference til forskellige studier og andre forfattere
opfatter de klienten som den vaesentligste
determinant for resultatet. Dette kan antageligt ogsa
finde anvendelse i coaching (se Stelter, 2016).
Klienter er ikke passive modtagere i dialogen; deres
villighed, deres aktive involvering og deres made at
skabe mening med deres liv, er omdrejningspunktet i
udviklingen og effekten af interventionen. | vores
sidste session fremhaevede Anna, at det er hardt
arbejde at holde sine ambitioner i live og at forseette
med at straebe efter sine mal.

. Oplevet stgtte og opmuntring fra det sociale miljg og
fra coachen er afggrende for klientens villighed og
evne til yderligere at udvikle sig og forseette pa den
gnskede vej. Ud fra dette perspektiv havde Annas
sgster, en stgttende makker, en stor indflydelse pa at
fastholde Anna pa rette vej. De delte noget vigtigt i
deres liv — Anna kunne ringe til sin sgster, nar
tingene blev harde (se ogsa Weiner, 1998).
Andringen i Annas arbejdsmiljg (dvs. ingen
overarbejde) har veeret et andet nggleelement, som
har stgttet hendes veegttabsambitioner.

e Anna naevnte coachens engagement (for eks.
beslutsomheden til at f& hende til at drikke
mineralvand i stedet for cola) som et vaesentligt
element for hendes udvikling. Denne coach’
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engagement blev anerkendt af hende som et af de
centrale elementer, som holdte hende kgrende. Det
kollaborative perspektiv, ogsd med hensyn til, hvad
der virkede i lgbet af sessionerne (Miller, Duncan,
Sorell, Brown, & Chalk, 2006), var et nggleaspekt i en
frugtbar og frembringende dialog.

Tak

Jeg takker Anna for hendes samarbejde, ikke kun i lgbet af
vores sessioner, men ogsd med henblik pa at bakke op om
denne artikel. Jeg gnsker hende alt det bedste i fremtiden.

Interessekonflikt og finansiering

Forfatterne har ikke modtaget nogen finansiering eller
goder fra erhvervslivet eller fra andre steder for at udfgre
neerveerende studie.

Noter

1 Beslutningen blev foretaget p& baggrund af en opfordring
fra geesteredaktgrerne fra denne udgave og efter farste
gennemgang af forslag til emne og abstract leveret af
forfatteren. Klienten i neerveerende studie har givet
fuldsteendig samtykke til at veere casen i dette studie. P&
grundlag af dansk lovgivning er en etisk godkendelse for
socialvidenskabelig forskning ikke ngdvendigt. Etiske
komiteer behandler simpelthen ikke socialvidenskabelige
forskningsansggninger.

2 Dette begreb anvendes i systemisk terapi og coaching
(Cecchin, Lane, & Ray, 1993).
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