COACHING & KONSULTING

nyhetsbrev, december 2008

STORT TACK for alla mejl apropa min inbjudan till dialog. Jag har fatt in tre
fragestillningar att ge mina reflektioner kring. I skrift gdr det forstas inte att
komma i narheten av det som sker i en coachingprocess mellan fyra 6égon,
men & andra sidan nar jag via nyhetsbrevet ut till ver 600 personer samtidigt,
jamfért med coachingprocessens 1 eller 2 personer...

Vi bér alla pé exakt samma uppséttning kénslor och nar vi skalar av de
ytliga olikheterna i livsstil och livssituation, ser vi att livets utmaningar ar
otroligt lika fran person till person. Det &r min entydiga erfarenhet, bade som
livscoach och madnniska. Darfor finns det all anledning att tro att dven du kan ha gladje av att
ldsa fragor & svar i detta nyhetsbrev. Jag gor gédrna dven nasta nyhetsbrev i samma form,
forutsatt att dialogen fortsatter fran er l&sares sida... Sa fortsatt garna mejla frdgestallningar!

Jag énskar dig en underbart skén tid med inre ro - idag, éver jul och nyar och all tid!

Svante

Har nedan féljer mina reflektioner kring de frégestéllningar jag fatt in. Genom rubrikerna har jag férsékt satta fingret
pa fragornas karnpunkter. Namnen &r fingerade. N&r du ldser fragor och svar, kanske du borjar reflektera 6ver hur ditt
eget liv ser ut just nu. Ta da chansen och mejla dina fragor till mig!

Maria: "Hur ska jag veta vilken vag jag ska ta?”

Jag ar "last” i mitt arbetsliv och vet inte vad jag ska ga vidare till. ATT jag
ska g3 vidare ar jag saker pd, men jag vet inte var. Jag kanner att det &r olika saker
som drar inom mig. Dels en hérlig energi som drar at att jag ska &gna mig mer at
musik, dels en sida som ldngtar efter lugn med ett inte sa fullspdckat schema, dels
en sida som tanker karriarmassigt att jag ska utvecklas och lara mig ta mer ansvar
osv, och dels en sida som inte vill dmna det spdnnande och attraktiva jobb med bra
I6n som jag har idag.

Nu lidser jag det jag skrivit och forsoker tolka. Det slar mig att jag garna vill ha
svaret sjalv innan du kanske kommer med det. Hur som helst s3 verkar det finnas
manga vagar och att jag har s svart att kdnna vad jag inombords vill. Det varierar
fran en dag till en annan. Har du ndgot rad till mig?

Svante: Ldt oss forst och frimst konstatera att vi dr alla fulla av olika sidor/viljor/roster. Det vi kan
fordndra dr vart forhallningssitt till dessa roster. Ndagra av oss kanske upplever att vi dr sdkra pa vad vi vill
och vart vi dr pd vdig, men sd hinder nagot och sa hor vi plotsligt alla de andra rosterna. Vi kallar det for en
kris... Andra, som du, Maria, dr redan oppna for en hel symfoni av roster. Och hur funkar det da?


mailto:svante@visavagen.nu?subject=dialog
mailto:svante@visavagen.nu?subject=dialog

Om vivill ma bra pad djupet behéver vi behdlla var dppenhet for mdanga roster, men samtidigt ha formdagan
att urskilja den som kdnns mest som “jag” och navigera efter den. Hur gor vi det? Du skriver att du har
“svdrt att kdnna vad jag inombords vill”. Och hdr finns kanske en nyckel — av en annan sort dn man kan tro.

Nyckeln dr att se varifidn detta uttalande kommer: “Jag har svart att kdnna vad jag inombords vill.” Om du
verkligen kinner efter, kanske du upptdicker att uttalandet dr ett exempel pd ett andra, sekunddrt, lager av
roster inom dig — och att det dr detta andra lager som stoppar dig. Du upplever din symfoni av inre roster —
och sa kommer en kinsla av rddsla, frustration, eller forvirring infor alla dessa réster. Kdnslan ger upphov
till tanken: “Jag har svdrt att kinna vad jag inombords vill.” Som en sorts dom éver dig sjdlv.

Och med (be)domande tankar som denna, foljer automatiskt kinslor av skuld och sjilvanklagelse... Nyckeln
Gr att genomskdda detta andra lager av roster genom att kidnna sig igenom det. Du behéver kinna
tillrdckligt djupt for att uppticka den ddr sjilvklara, spontana kinslan av: “Ja, det dr ju faktiskt det hér jag
vill!” En kdnsla som inte kommer ur en analys av symfonin av réster, utan direkt ur djupet av dig sjdlv!

Ldttare sagt dn gjort? Ja, man kan behova bra verktyg. Livscoaching dr ett — och det finns mdnga andra...
Hoppas du fick ut ndgot av denna reflektion och lycka till!

Ulrika: "Hur ska jag hantera min avundsjuka?”

Hur hanterar man avundsjuka som man inte alls ar stolt 6ver? Jag bor i en
liten by och tvd av grannkvinnorna &r hemma med nyfédda barn. Det &r jatteroligt!
Men, jag kdnner en avundsjuka gentemot att de kan promenera tillsammans och
umgas, jag kanner mig ocksa “utanfor” utan att jag behéver goéra det. Den ena av
dem kanner jag knappt och den andra har jag en bra relation till. Men det "kunde ha
varit jag”.

Vi forsoker bli med barn, och jag fick ett ratt sd tidigt missfall i februari. Jag
trodde jag hanterat det, men nar jag ser grannkvinnorna med barnvagn blir det i alla
fall “/morkt” i mig, som jag tolkar det av avundsjuka. Hur tanka, agera?

Svante: De allra flesta av oss dr vana vid att se vissa kdnslor som positiva och vissa som negativa. Men
faktum dr att denna vana ofta begrinsar oss mer dn vi anar. For den far oss att fokusera pda hur saker
“borde” vara i stdllet for hur de dr. Du, Ulrika, skriver att du inte dr stolt over din avundsjuka. Nej, inte
mdnga dr stolta over sin avundsjuka! Vi vill vara mdnniskor som glids med andras framgang och lycka. Vi
tycker att vi borde vara sadana. Men vad héinder i de stunder vi inte dr som vi tycker att vi borde vara?

Jo, i de stunderna — ndir vi faktiskt kinner avundsjuka (som ett exempel pd en kénsla de flesta ser som
“negativ’”’) — fdr vi svdrt att acceptera oss sjdlva. Och vad hénder ndr vi inte accepterar oss sjdlva? Jo, vi
kénner oss, precis som du sdger, utanfor.

Att acceptera de kinslor vi faktiskt kdnner dr att sta stadigt i oss sjéilva, men i de stunder vi har svart att
acceptera fullt ut star vi sd att sdga “utanfor oss sjilva” — och dirmed kéinner vi oss utanfor dven i samvaro
med andra. Sd, vad gora? Svaret dr alltid: Kdnna det vi kdnner!

Kdnslor dr i sjdlva verket varken negativa eller positiva. De bara dr. Sa mitt tips dr: Kdnn din avundsjuka,
ditt "morker”, fullt ut. Lat det fd vara ddr. Det dr det enda sdtt pd vilket du kan vara sndll mot dig sjilv. Och
ndr du visar den vinligheten mot dig sjdlv, kommer du tydligare att kinna hur du bér agera gentemot de
andra kvinnorna. Kanske finns det ndagon av dem som du kan prata med om det du faktiskt upplever. I ett
sddant drligt samtal kan mycket fint fodas... Hoppas du fick ut ndagot av denna reflektion och lycka till!

Susanne: "Hur mycket ska jag vaga satsa?”

Jag ar en kreativ person som har manga strangar pa min lyra och trivs med
det men kan &ven se vissa tendenser till splittring. De senaste 7 aren har jag rest till
Indien for meditation, yoga och konstnérligt utévande, under 13nga perioder. Jag vill
spendera mer tid i Indien och leva mer av mitt konstnarskap.

Har i Sverige jobbar jag som yogainstruktor o samtalsterapeut i en jour for
manniskor i kris. Jag trivs p& manga satt med det jag gor men skulle i djupet av mig
sjalv vilja ge mer tid 8t mitt konstnérskap och kunna leva av detta. Ar det bara i ett
inre férhaliningsséatt jag ska forandra mina tankar om en uppdelning, mellan
forsérjning och det jag verkligen vill, eller ska jag vgga vara mer kompromisslés?
Detta &r min fraga.




Svante: Okej, jag har en motfrdaga till dig, Susanne: Vad dr skillnaden mellan att d ena sidan fordndra ditt
inre forhdllningssdtt och att d andra sidan vara mer kompromisslos? Finns det nagon? Ar det inte just i ditt
inrve forhdllningssdtt du mdste soka efter den kompromissloshet som krévs for att helhjdrtat géra det du vill —
i det yttre?

Du skriver tydligt vad du vill, att satsa mer pd ditt konstnérskap, och antyder samtidigt att orsaken till att du
inte riktigt vagar dr att du dr orolig for hur du ska klara din forsorjning. Om vi satt i en coachingsession,
skulle jag stdlla fragor kring hur din yttre livssituation ser ut, konkret och specifikt. Eftersom du dr sa tydlig
med vad du Vvill, finns det sdkert redan tecken pd detta i din livssituation. Gor en inventering for att upptdicka
allt du redan gor som for dig i riktning mot mdlet att leva mer av ditt konstnérskap — och ge néring till det!

Det kommer att stirka dig i din intention och oka din formdga att hitta ytterliga kreativa och konkreta sditt
att ndrma dig mdlet. Tricket i situationer som den du beskriver dr ofta att inte ldta sig stoppas av sin egen
oro. Se och kiinn oron och se och kinn att den dr kopplad till olika inprdiglade idéer om vad som dr mojligt
och inte — och att dessa idéer inte nodvindigtvis dr sanna!

Det foreslagna “receptet” dr alltsa.: Inventera ditt liv. Odla alla praktiska omstindigheter som fdar dig att
redan nu, inom dig, kdnna dig som den konstndr du vill vara — och sortera bort resten. Var kompromisslos i
det lilla sa kommer det stora att ge sig av sig sjdlvt... Hoppas du fick ut ndgot av denna reflektion och lycka
till!

Glogg- & infokvadll, mandagen den 8 december!

Vilkommen till Konstgjutarvigen 14 for att dricka glégg och lyssna pa
foredrag. Du kan aven kopa presentkort och andra julklappar som gor
skillnad - till dig sjalv eller andra. Anmalan till de tva férsta féredragen sker
genom att mejla Susan. Anmalan till foredraget om livscoaching sker genom

att mejla Svante.
18.00 Féredrag om shiatsu med Susan Alm.

19.00 Féredrag om Aloe Vera med Susan Alm.

20.00 Foéredrag om livscoaching med Svante Odmark.

Finn & utforska Givandets Kraft inom dig!

Vad vill du verkligen ge i ditt liv? I dina relationer med nédra & kara? I
ditt jobb? I din relation med dig sjalv? Och hur kan du géra det?

Tisdagarna 2, 9 & 16 december (kl 19-21) ar du valkommen att
sOka, finna & utforska Givandets Kraft tillsammans med Svante och
andra. Vad ar Givandets Kraft? Ldas mer har!

Ge bort julklappar med Visa Vagens tryck!
Handla i Visa Végens butik for...
...1 = 500 kronor och fa ... en gratis session livscoaching!

...mer &dn 500 kr och f§ ... 50% rabatt pd en gruppsession
skrattyoga eller ett textcoaching-uppdrag!

Butiken finner du har.

OBS: Mejla Svante i samband med din bestallning, for att vara saker pa att kunna
utnyttja ovanstdende erbjudanden.
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Om detta nyhetsbrev: Kanner du ndgon som du tror vill ha Visa Véagens
nyhetsbrev? Kénn dig da fri att vidarebefordra. Om du samtidigt skickar en kopia till mig, sa
ldgger jag till adressen i utskickslistan. Om du inte vill ha fler nyhetsbrev, svara pa detta mejl
med ett "nej tack”.



