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DEL 1

Coaching I sex steg
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Coaching

Det hir dr en bok for alla som vill arbeta med att lara kdnna sig
sjdlva - tankar, kinslor, viarderingar och beteendemonster. Bli med-
vetna om sina formagor, kunskaper och utvecklingsmojligheter.

Syftet med coaching kan broderas ut pa olika sitt, men ocksa
beskrivas med bara tvé ord - frigora potential. Ta fram det basta.

Med boken som coach kan du na de mal du viljer och leva ett
rikare liv. Du kan ocksa anvinda boken som handledning nér du
coachar andra.

Tyvidrr har vi inget universalrecept for lycka. Och dven om vi
inte vill vara lika drastiska som Winston Churchill och séiga att vi
inte har nagot annat @n blod, svett och térar att erbjuda dig sa ar
det faktiskt sd att du kommer att fd gora det mesta av jobbet sjilv.
Ansvaret for forandring ar ditt.

Vi hoppas att du kommer att tycka att det ar roligt och stimule-
rande — som en bra utmaning ar.

Verktygen dr hamtade fran klassisk coaching och modern KBT.
De kan laddas ner fran var hemsida: www. allamdjligheternu.se

Lycka till pa upptacktstirden!

Ni har alla majligheter nu!

9

Du som coachar andra vet redan att coaching ar en suveran
metod for att fa manniskor att utvecklas och hitta sina poten-
tialer, styrkor och férmégor. Som coach agerar du som en obe-
roende medmanniska och hjalper andra att finna lésningar
genom att stalla 6ppna fragor och spegla tankar. ‘1
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Komma igang

Hur gor du for att komma igang? Det forsta steget dr att fatta beslu-
tet att detta ar nagot du vill gora. Coacha dig sjdlv med hjalp av
boken eller be ndgon annan om hjalp.

Lis, fundera och anteckna. Stdm gdrna av med ménniskor runt
omkring dig. Fraga dem om vilka styrkor och formagor de ser hos
dig.

Det svaraste dr ofta att ta spranget. Nar du vl bestaimt dig kom-
mer energin av sig sjalv.

Kraften och kapaciteten, potentialen, finns dér hela tiden. Du
ska bara bli medveten om den.

Coaching ar inte terapi

Coaching riktar sig till alla som vill utforska, klargéra och
arbeta med tankar, kdnslor och handlingsménster for att 6ka
sin potential. Coachen och adepten utforskar verkligheten
tillsammans, pa samma satt som en psykoterapeut och hennes
klient gor i KBT, kognitiv beteendeterapi.

Men coaching ar inte terapi. Titeln coach ar inte en skyddad
titel, till skillnad fran psykoterapeut. Den senare har lang ut-
bildning, och en legitimation utfardad av Socialstyrelsen, som
gor att hon kan arbeta med klienter som har svara problem.
Det ska coachen inte gora. "’

Las mer om KBT pa www.kbtterapi.se

10
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Vad vill du?  steg 1B

I det forsta steget kommer du att arbeta med att utforska dina mal
Livsmal: Vad vill du med ditt liv?
Behov: Vilka behov motiverar dig just nu?
Utmaningar: Hur kan du berika ditt liv genom att limna
den komfortabla zonen och anta en utmaning?
Malformulering: Hur utformar du dina mél?

Pa vaggen i Apollontemplet i Delfi fanns en text med orden
Kénn dig sjélv. Det handlar den forsta delen av boken om.

Nar du l&ser och arbetar med materialet kommer du att bli mer
och mer medveten om dina varderingar, behov, tankar, kdnslor
och reaktionsmonster.

Nar din sjalvkannedom 6kar véxer sjdlvkénslan och utvecklings-
méjligheterna. Du far chansen att na din potential. 4,

Livet dr inte ett problem som ska ldsas
utan en verklighet som ska upplevas.

Séren Kierkegaard

11
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Vill du veta ndgot om
vigen du har framfor dig,
fraga den du méter.

Kinesiskt ordsprak

12
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Vad vill du med ditt liv?

Det ar vil lika bra att borja fran borjan. Vad ér det egentligen som
ger véra liv mening? Fragan kan bli hur filosofisk som helst. Den
tangerar frdgan om livets mening, som har diskuterats i tusentals
ar av miljoner filosofer och religiosa ledare och av miljarder mén-
niskor i olika kulturer. Det vore en underdrift att sdga att det inte
finns ndgot gemensamt svar for alla.

Vi vill inbjuda dig till en diskussion, som kanske gor att ditt svar
blir tydligare for dig sjdlv. Reflektion over livets varden och vésent-
ligheter dr en god plattform, ndr du ska upptacka dig sjalv.

Vad dr det som gor oss till ménniskor? Nu blev fragan antingen
ofantligt stor eller ocksa alldeles sjdlvklar. Det beror pa vad du
tycker dr specifikt méanskligt. Det som skiljer oss fran chimpansen,
var ndrmaste sldkting i djurvérlden, ar bara nagon enstaka procent
i genernas arvsmassa. Manga reaktionsmonster, beteenden och be-
hov dr gemensamma for oss och de andra didggdjuren. Till och
med krokodilens hjiarna har vissa likheter med var.

Men apan, och alldeles sikert krokodilen, kan inte reflektera
over sig sjdlva, sitt tainkande och sitt beteende pa samma sétt som
vi. Virt medvetande ér unikt, liksom forméagan att forandras pé
grundval av egna beslut.

Apan och krokodilen styrs precis som vi av behov, men livsmal
och vdrdegrunder ér specifikt méanskliga. Det ar bara for mannis-
kan som ord som sjilvforverkligande och potential har nagon inne-
bord.

13
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I det hdr kapitlet kommer du att arbeta med att 6ka medve-
tenheten om dina vérderingar och livsmal. Du kan atervinda till
kapitlet nar du vill, lagga till och utveckla efter hand. Skriv med
blyerts om du vill ha méjlighet att sudda ut och dndra. Vara varde-
ringar &r oftast mycket stabila, men de dr inte huggna i sten.

Lycka

Kan apan och krokodilen kdnna lycka? Apan sikert, men knappast
krokodilen. De flesta haller nog med oss, utan att kriva nagra ve-
tenskapliga bevis. Visst ar det sa att en lacker maltid, i alla fall nar
vi dr hungriga, gor oss glada och lyckliga, liksom att komma in i
virmen en grdmulen dag nir ett smasnalt regn piskar i ansiktet.
Det kidnns bra nér vara basala behov blir tillfredsstallda.

Det brukar inte vara svart att se om nagon ér glad och lycklig.
Det enklaste, och ursprungligaste, séttet 4r att titta pa ansiktet. Le-
endet signalerar lycka och glidje hos bade apor och méanniskor.

Varderingar och livsmal

Nu ldmnar vi apan och krokodilen for en stund, for nu ska det
handla om virderingar och livsmal, och sadana 4r det bara man-
niskor som har.

Lyckoforskarna har funnit att vi &r som lyckligast nar vi i nuet
stravar mot mdl som ligger i linje med vara virderingar. Nér vi gar
i varderad riktning. Det &r da vi har flyt och kdnner oss som mest
levande.

Man hor av sjdlva ordet livsvirderingar att dessa handlar om
grundlidggande 6vertygelser som har stor betydelse i livet.

14
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Varderingar

Virderingar har till viss del sin grund i medfédda behov, men de
skapas ocksa, och formedlas till oss, av omgivningen. De hjdlper oss
att avgora vad som dr bra eller daligt, gott eller ont, ritt eller fel.

Psykologiprofessorn Milton Rokeach, som har forskat om ménsk-
liga virden och virdesystem, menar att virderingar har fyra huvud-
funktioner: De dr vdgvisare f6r handlingar, asikter och attityder
och ger oss planeringsunderlag for beslut av olika slag, t.ex. vid kon-
fliktlosning. Varderingar fungerar ocksa som drivkrafter for vart
beteende genom att skapa motivation. Slutligen dr de ocksa sjdlv-
kinslans grundpelare.

Nar vi gér i takt med vara varderingar mar vi bra. Nar magkéns-
lan kdnns rdtt handlar vi i enlighet med vara 6vertygelser.

Att ga i varderad riktning

Med hjilp av Livshjulet kan du reflektera 6ver vad det dr som ger
ditt liv mening. Hjulet visar atta viktiga aspekter i livet: familj och
barn, ekonomiskt vilstind, samhdllsengagemang och fritidssyssel-
sdttning, kdrlek, hdlsa, vinner, utbildning/arbete, personlig tillvixt
och andlighet.

Vilka aspekter dr viktiga for dig? Vilka livsmal har du? Vill du
gora nagra férandringar? Kom ihag att livsmal ar riktningar i livet,
stravanden som ger livet mening. Inte bestimda slutmal eller na-
got vi kan édga.

Det handlar inte om att en livsvardering ar ”battre” én en annan,
eller att du ska "fordndra” dina livsvdrderingar, utan om att du ska
gd i dina varderingars riktning. Mot det som du tycker dr vardefullt
och ger ditt liv mening.

Fundera forst 6ver hur viktiga de olika livsomradena ér for dig.

Hur n6jd dr du med de delarna av ditt liv just nu?

Ovningen finns pa nista uppslag.

15
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1. Familj och barn

Hur vill du vara som dotter, son, bror, syster, foralder? Vad ar vik-
tigast for dig i dessa relationer? Har du ett livsmal?

2. Ekonomiskt valstand

Vad betyder pengar och ekonomiskt vélstand for dig? Vilket ar ditt
livsmal?

3. Samhallsengagemang och fritidssysselsattning

Ar du intresserad av att engagera dig i ideell verksamhet, fore-
ningsliv, politik? Vad vill du goéra pa din fritid? Hur ser dina varde-
ringar ut ndr det giller samhallsfragor? Har du ett livsmal?

4. Karlek

Vilken sorts relation ar ditt ideal? Vilken roll vill du ha i den?
Vilket ar ditt livsmal?

5. Hélsa

Vad betyder hilsa for dig? Vilket dr ditt livsmal?

6. Vanner

Vad innebdr det for dig att vara en god van? Hur vill du att dina
vanskapsrelationer ska vara? Har du ett livsmal?

16 www.allaméjligheternu.se
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7. Utbildning/arbete

Vad dr du intresserad av och skulle vilja dgna dig mer at? Vilket ar

ditt livsmal?

8. Personlig utveckling och andlighet

Hur vill du utvecklas som ménniska? Vad innebar andlighet for

dig? Har du ett livsmal?

Samhalls-
Ekonomiskt engagemang
valstand
Fritids-
syssel-
sattning
Familj
och barn Karlek
Personlig utveckling
Halsa
Andlighet
Utbildning
Vanner
Arbete
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