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”Nar ryggdunkningarna tar slut
— da kan man behova en coach”

ret var 2006.
Christian Hed-
berg var 24 ar
och mitt uppe i
sin lirarutbild-
ning till gymna-
sieldrare i geo-
grafi nir olyckan intriffade. Under
en klittertur i Rillsjon utanfér Falun
skulle han visa sin fru hur man klittrar
utomhus.

— Hon végade inte, sa jag kopplade
tillbaka sikerhetslinan och sa ‘s hir gor
man’. Men jag tappade sjilv greppet om
repet och féll, berittar Christian.

Fallet resulterade i en allvarlig rygg-
mirgsskada som han lever med i dag.

— Alla var glada att jag 6verlevde. 1
bérjan applidderar folk varje litet fram-
steg jag tog. Men sedan kom vardagen,
framstegen gick langsammare — och
appladerna tystnade.

Andrade férutsattningar
Vid tiden for olyckan var Christian gift
—och ir fortfarande med samma kvinna.
Tillsammans har de tvd barn, en dotter
pa 18 ar och en son pa 13 ar. Efter skadan
forsokee han ateruppta sina studier, men
det blev {6r svért.

— Vid olyckstillfillet var jag mitt uppe
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i min utbildning. Efter att tag bérjade
jag ldsa igen, men orkade inte sitta stilla
pa foreldsningarna s linge som krivdes.
Idag har jag fortfarande pedagogiken
kvar, si utbildningen blev aldrig klar,
siger Christian.

I stillet borjade han steg for steg forma
ett nytt liv.

Ett stidllningstagande

For atta ar sedan debuterade Christian
som forfattare med boken ”Ingen vill
dricka kaffe med ndgon som ir bitter” —
en titel som vicker starka reaktioner och
som ocks3 sammanfattar hans livsfilosofi.

— Man stér faktiskt inte ut med nigon
som ir bitter. Och vi har ett val. Vill jag
vara bitter, eller vill jag dga mitt liv och
ta ansvar for det jag skickar ut?

Boken handlar om att vilja livet, ta
ansvar for sin attityd och aktive vilja
bort bitterhet — trots kronisk smirta,
motgéingar och kriser. Inspirationen kom
bland annat fran KBT-terapi.

— Det idr ocksd det coaching handlar
om. Sjilvkinsla, ansvar och att dga sitt

liv.

Lever med smaérta
Smirtan efter skadan har varit en stin-
dig féljeslagare. Under en period at

Christian stora mingder smirtstillande
likemedel och utvecklade ett beroende.

— For att ta mig ur beroendet gick jag
i KBT-terapi. I dag tar jag fortfarande
smirtstillande, men skillnaden ir att jag
har lirt mig att bruka medicinen — inte
missbruka den.

Han trinade och tivlade tidigare pa
elitnivd i rullstolsinnebandy och para-
ishockey, men kroppen klarar inte lingre
den belastningen.

— Det ir bevisat att traning har smirtstil-
lande effekt, men man maste trina hirt.
Det klarar jag inte i dag, siger Christian.

Driver eget féretag

Ur egna erfarenheter féddes idén till
foretaget Faster Forward, som Christian i
dag driver tillsammans med ndgra andra,
parallellt med sitt arbete som foreldsare.
Foretaget har utvecklat en digital plattform
och en livsstilsapp med fokus pa tillging-
lighet och inkludering.

— Ska det verkligen vara sd svart att gi pd
konsert och fi sitta tillsammans med sina
vinner bara for att man sitter i rullstol?
fragar han sig.

Plattformen hjilper anvindare att hitta
tillgingliga aktiviteter, upplevelser och
evenemang — allt frin kyrkobesok till

fallskirmshopp.



Personportratt

Christian Hedbergs liv édr i dag langt ifran det han planerade
som 24-aring. Men budskapet han aterkommer till ar tydligt:
— Vi kan inte alltid vilja vad som hinder oss. Men vi kan vilja
hur vi forhaller oss till det. Och det valet gér man varje dag.
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— Fran borjan handlade det mycket om
dventyrliga aktiviteter. Men hur manga
vill hoppa fallskirm? Nu ir det mer ett
smorgisbord med négot for alla — allt
frin tips pa kyrkor att besoka till mer
dventyrliga aktiviteter.

Faster Forward samarbetar dven med
foretag och organisationer och har bland
annat varit med och gjort evenemang
som Nordea Open mer tillgingliga.
Arbetet har uppmirksammats genom
utmirkelser som Arets Funkoprendr.

Férelaser om mal, smérta och
psykisk hélsa
Christian 4r ocksa en efterfrigad foreli-
sare. Hans dmnen spinner 6ver malmo-
tivation, smirthantering, tillginglighet
och psykisk hilsa — inklusive sjilvmords-
prevention.

— Jag madde sjilv vildige daligt efter

skadan, och jag har ocksa en syster som
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Fran borjan handlade det
mycket om dventyrliga
aktiviteter. Men hur manga
vill hoppa fallskirm?




tog sitt liv. Det hir 4r erfarenheter jag

bir med mig, berittar han.
Foreldsningarna rikear sig till bade pri-

vata foretag, regioner och myndigheter.

Utbildat sig till férebildscoach
Genom Personskadeférbundet RTP
utbildade sig Christian till forebildscoach
och dr i dag dven koordinator for forbun-
dets verksamhet med férebildscoacher
med inriktning ryggmirgsskada.

Uppdraget som koordinator gar ut pd
att nir en person via RTP ansoker, ge
dem en coach som passar dem. Vi tar
hinsyn till alder, intressen eller andra
gemensamma nimnare. Att komma
tillbaka till vardagen ir littare om man
klickar med sin coach, siger Christian.

Som frebildscoach stéttar han perso-
ner som kort fast och behéver hjilp att
hitta nya mal, motivation och rikening.

— Det ir skillnad pd en f6rebild och en
coach. I bérjan behéver du en forebild
som visar hur vardagen fungerar rent
praktiskt. Nir ryggdunkningarna tar slut
— d4 kan coaching av en forebildscoach
gora stor nytta, siger Christian.

Coaching av en férebildscoach ir kost-
nadsfritt f6r medlemmar i Personskade-
forbundet RTP och sker oftast under tre
till fyra tillfillen.

— Coaching gir ut pd att du sjilv gor
jobbet. Men ibland behéver man nigon
som hjilper en att se mojligheter igen.
Mycket handlar om att sitta upp mal,
sma mél som man kan lyckas med.
Att man plockar ned saker i sma bitar
som ger en fdrutsittningar act lyckas.
Att prata med en forebildscoach ir en
unik mojlighet och det behover inte
vara nigon stor forindring man vill ha
hjilp med.

Christian kinner att han sjilv fact
sd mycket stottning och hjilp efter sin
skada och nu vill han ge tillbaka och
dela med sig av sina erfarenheter for att
stotta andra.

— Jag har sjilv face ofantligt mycket
hjilp. Jag vill motivera minniskor att ta
ett steg framd, att aktivera sig och hitta
sitt nya jag, siger Christian. @

Ta chansen att prata med
en forebildscoach!

Vill du prata med nagon som har en
liknande skadeerfarenhet som du
och kan inspirera dig att hitta din
vig framat? Vara forebildscoacher
kan stotta dig som lever med en
amputation, ryggmargsskada eller
med foljderna efter en hjarnskak-
ning/latt traumatisk hjarnskada.
Du kan traffa en forebildscoach
fysiskt, digitalt eller prata med hen
via telefon. Att triffa en forebilds-
coach ar gratis.Alla vara forebilds-
coacher arbetar ideellt och har
tystnadsplikt. Du som har fragor
ar vailkommen att mejla till coach-
ing@rtp.se eller ringa forbunds-
kansliet pa telefon 08-629 27 80.

Vad kan samtalet ge dig?

En forebildscoach ar bra pa att
lyssna, inspirera och visa pa mojliga
vigar framat. Darfor ar coachsam-
talet ett utmarkt tillfille att prata
om saker du vill forandra eller

svarigheter du behdver hantera i

din livssituation. Men du kan ocksa

ta upp dina tankar om det som
kidnns svart i vanliga vardagliga
sammanhang.

En forebildscoach kan ge dig vag-
ledning i manga fragor. Har foljer
nagra exempel:

Vem ar jag nu!?

* Jag behover nya rutiner i min
vardag.Vad ska jag prioritera att
ta tag i!

* Hur kommunicerar jag med mina
nirstaende? Hur kan jag beritta
om det som &r svart!

* Pa vilket sitt kan relationen till
mina barn paverkas av min nya
situation?

* Jag vill borja arbeta igen. Hur kan
jag ga till vaga?

Oavsett vad ni pratar om sa har

forebildscoachen alltid fokus pa

dig och coachar mot de mail som
ni tillsammans kommit overens om.
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