Annika, Eva & Karin: TRE COACHINGPROCESSER

I januari 2008 startade jag ett forsék med livscoaching via mejl. Sju volontarer fick gratis
coaching mot att jag senare skulle fa publicera dialogerna pa natet (i anonymiserat
skick). Tre av coachingprocesserna avslutades genom 6msesidig 6verenskommelse. De
ovriga slutade genom att klienten slutade att héra av sig. Jag har lart mig mycket av
forsdket och tackar alla medverkande volontarer.

Min ursprungliga idé var att starta en kommersiell tjanst med livscoaching via natet.
Detta ar inte aktuellt i nulaget, men har nedan publicerar jag de 3 coachingprocesser
som avslutades genom dmsesidig éverenskommelse. De beréttar ndgot om hur min
livscoaching gar till, &ven om mejlcoaching ar starkt begriansad jamfort med nir jag
moter min klient "“in real life”.

I de féljande dialogerna har alla namn pa personer och platser bytts ut for att sdkra
klientens anonymitet.

ANNIKA (Coaching om sexlust, livslust, riadsla, kirlek, mod och nérvaro.)
080106

Hej, det later mycket spannande det dér du och jag stiller mer dn gédrna upp.

Jag skulle maila en livsfraga till dig....

Hur kan jag vaga folja min inre rost och bli den jag egentligen &r?

Med varma hélsningar
Annika

080107

Hej Annika,

Tack for ditt intresse att vara "forsokskanin” for mejlcoaching.

Jag vill gora klart fran borjan att allt som kommer att ségas i var mejlkonversation stannar
mellan dig och mig. Som livscoach har jag tystnadsplikt. Jag hoppas att denna form av
coaching kan vara ett stod for dig och kdnnas fruktbar for mig. Vi dr bada fria att avbryta den
nér det kidnns ritt att gora sa. Det som ofta hiander med en klient i vanlig livscoaching ar att
avslutet blir gemensamt, dvs. vi kdnner bada samtidigt att den aktuella processen &r avslutad.

Jag hoppas det kommer att funka likadant med mejlcoaching.

Sa till din fraga... Du undrar: "Hur ska jag vaga folja min inre rost och bli den jag egentligen
ar?"

Det ér alltsa vad du vill, att folja din inre rost och bli den du verkligen #r. Grattis! Jag tror att
det dr det storsta man kan vilja...

Sa vad ér det du upplever hindrar dig? Det dr min forsta fraga till dig. Vad dr det som hindrar



dig att vaga folja din inre rost och bli den du verkligen dr? Réadsla? Rédsla for vad i sa fall?
Eller dr det nagot annat?

Skriv ett svar till mig och var gidrna sa konkret som mojligt, dvs. ge gdrna nagot konkret
exempel fran ditt liv.

Allt gott,
Svante

080107

Jag upplever att det &r jag sjdlv som hindrar mig, eller rittare sagt mina radslor som du dr inne
pa. Det kinns inte som att mina riadslor egentligen &r en del av mitt rétta jag, de ar
imagnationer som jag sjdlv skapat mig i livet. Men trots detta &r de starka nog att halla mig
tillbaka, de hindrar min inre rost, min intuition och mina handlingar.

Jag har varit med om ett och annat i livet, blivit sviken pa manga sitt av ménniskor som star
mig allra ndrmast och dven av andra. Jag har dven haft en vildigt materialistisk uppfostran dar
kanslor inte varit nagot som jag fatt lara mig hantera. Jag har vil snarare lart mig att ignorera
mina kénslor, att stinga av mig sjdlv. Hur dr det mojligt kan jag undra sjdlv nir jag laser det
jag skriver, men det dr min verklighet. Nu for tiden sa har jag borjat lyssna till mitt inre pirr.
Inte bara att jag lyssnar till det utan jag utsitter min omvirld for det ocksa. Jag dr ofta vildigt
rdadd men f6ljer min intuition sa gott det gar dnda.

Jag kom liksom till en grins for ett ar sedan da jag insag att jag haller pa att tyna bort, jag
hade fatt nog. Innan dess sa upplevde jag att murarna som jag byggt upp skyddade mig, mitt
sdtt att vara pa riddade mig. Sedan gick det en tid och da, for nagot at sedan sa upplevde jag
att jag holl pa att kvdvas. Forut sa handlade livet om att 6verleva men nu handlar det om att
leva och uppleva.

Jag dr ridd men egentligen inte for vad andra minniskor kan utsitta mig for eller vad de
tycker och tdnker om mig. Jag dr radd for mig sjélv, for att jag inte dlskar mig sjilv. Jag
kénner inte mig sjélv, jag vet inte vem jag dr. Jag har bara mitt pirr att folja. Det finns inget
annat som dr verkligt. Jag ar vilsen for att jag hade planer och tankar om hur livet borde vara.
Nu dr det inte sa langre och det gor jatteont samtidigt som jag kdnner mig befriad och
lyckligare @n nagonsin.

Men.. nu dr det sa att jag har lite brattom och jag har svart att se min framsteg nir de &r sa
sma. Ibland eller rittare sagt ganska ofta sa backar jag tillbaka nagra steg ocksa. Det hir ar ju
naturligt och jag vet att det 4r sa hir utveckling sker men kan énda inte n6ja mig. Jag upplever
fortfarande att jag hindrar mig sjélv vildigt ofta, for ofta. Nir presteraren i mig tar over sa har
jag problem att vara ndrvarande i min egen kropp. Nirvaro &r ett av mina storsta problem,
framforallt 1 storre grupper dér jag syns.

Annika
080108

Hej Annika,



Tack for din fina berittelse! Jag tror att jag forstar/kdnner ungefar "var" du befinner dig - i ditt
inre. For att fa en tydligare bild, skulle jag behdva hora lite om hur ditt liv ser ut i det yttre,
konkret. Vad gor du pa dagarna? Arbete? Fritid? Vinner? Familj? Relationer? Det vore
vérdefullt om du kan sitta din fina beskrivning i samband med nagot konkret i din vardag.
Som du antyder sa ér det sidkert du sjdlv och det som pagar i ditt inre som é&r sjdlva kédrnan i
det du vill/behdver arbeta med, men det blir littare att forsta och acceptera det inre om man
kopplar det till det yttre (som ju alltid ter sig mer konkret). Och coachingprocessen blir ofta
mer effektiv.

Du skriver att du upplever att det dr du sjdlv som hindrar dig. Kan du ge exempel pa konkreta
situationer dir du upplever att du hindrar dig sjidlv. Du nimner presteraren inom dig och
problem med att vara narvarande, speciellt i storre grupper dér du syns. Kan du utveckla detta
och beskriva vad som hidnder? Och/eller ge andra exempel. Forsok dven svara pa fragan: Vad
upplever du som ditt storsta problem/stotesten i det yttre livet just nu? Vilken situation eller
typ av situationer?

Allt gott,
Svante

080108

Jag dr 28 ar. Jag studerar till x-pedagogikérare pa heltid i X-stad, har ett och ett halvt ar kvar.
Pa fritiden sa 6var jag kontaktimprovisation samt sjunger i tva korer, jag trianar lite ocksa nir
jag hinner med. Jag gar dven och dansar folkdans pa X-lokalen sa ofta jag hinner. Jag har en

del vdnner men de hianger ihop med gemensamma aktiviteter, nistan alla forutom nagon. Jag
har svart att halla kontakten med vianner som jag inte tréiffar dnda.

Jag har kontakt med min mor och far #ven om var relation inte ir vad jag skulle 6nska. Men
de 6vergav mig da jag var ca 14 ar gammal, sedan dess sa flyttade jag runt bland vidnner och
slikt. Jag bodde med min mamma igen da jag var 16 ett kort tag tills hon "svek" igen och tog
tillbaka min pappa. Da fick jag en egen ligenhet. Kort ddrefter traffade jag Mats. Han har
sedan dess tagit hand om mig kan man vil sidga. Han har lyft upp mig fran avgrunden som jag
befann mig i och sakta lirt mig att jag dr vird att dlskas. Han dlskar mig vildigt mycket. Vi
har en dotter som &r 4 ar nu.

Vi tiankte vil skaffa fler barn men nu ska vi i stillet separera. Om en manad flyttar jag nan km
bort. Jag dlskar Mats jittemycket, han betyder mer for mig in min egen familj men han kan
inte fa mig att flyga, det kan bara jag sjdlv. Det jag saknar i vart forhallande &r passion och
lust. Han kédnner stark lust men det gor inte jag. MEN.. jag vet inte exakt vad det beror pa. Jag
har tvivlat pa min kérlek till honom fran borjan, jag har egentligen alltid vetat att jag inte
kédnner mig dragen till Mats. Men tidigare har jag njt mig med den underbara man som han
ar och det vi delar. Jag kinner ett behov av att bli min egen forst innan jag kan bli en del av ett
forhallande, lite sent kanske men bittre sent dn aldrig. Jag angrar faktiskt ingenting, det hir
har varit min vag.

Mina foréldrar och jag triffas ofta men vi talar ndstan aldrig med varandra pa riktigt. Nu
hjilper de mig ekonomiskt med ny bostad. Jag har aldrig haft ekonomiska problem. Eller jag
har problem med att ta emot pengar fran mina forildrar da jag inte vet om de 4dr smutsiga eller
inte. Pappa &dr ekomomisk brottsling, eller han har varit det sa linge jag kan minnas och jag
tror att han fortfarande haller pa dven om han haller sig borta fran den undre virlden. Jag har



bytt namn en gang tidigare pa grund av min far. Vi var dédshotade. Jag har sett och varit med
om en hel del i livet.

Jag har tva broder ocksa, varav den ena har ett forfluten som ekobrottsling och den andra har
stora personliga problem med alkohol och aggression. Den senare har forsokt att valdta mig
vid ett tillfille. De enda kédnslorna man kan fa fram ur honom &r aggression. Jag &r riadd for
honom samtidigt som jag tycker synd om honom.

Jag triffar alla i min familj regelbundet dven om jag undviken min alkoholiserade bror. Men
jag moter dem aldrig pa riktigt, alla dr sa skadade kidnsloméssigt. Det kdnns svart. Men jag
tror inte det dr med min familj som jag ska borja, jag trodde det forut. Jag borjar med mig
sjalv i stillet. Jag tar hand om mig sjélv nu for forsta gangen i hela mitt liv. Férut handlade
livet om att 6verleva sedan sa var jag Mats partner och Felicias mamma. Nu vill jag veta vem
jag dr. Jag gor saker som jag vill gora bara for min skull nu, jag forsoker att hitta mig sjalv
och hur jag fungerar, vad jag tycker om osv. Det har inte varit sa svart. Jag gillar det mesta.
Men jag gor saker nu upplever jag det som dér jag moter andra méanniskor pa olika sitt. Jag
vill dela kdnslor med andra. Dans sang och teater har jag kommit att dlska.

Nagot som varit underligt det senaste aret dr hur min vég har dppnat sig och kastat ut krokar
till mig som jag tagit tag i pa en gang. Livet erbjuder mig sa mycket om jag bara Gppnar upp
mig och vagar kasta mig rakt ut. Jag har inga planer for framtiden och det &r underbart. Jag
har bara 6gonblick att fylla med vad jag vill.

Jag har sarat Mats men jag levde forut i en falsk vagga som egentligen sarade honom mer.
Han vill bli dlskad och jag vill dlska. Vem vet om vi kan hitta ett nytt sétt att vara vi igen?
Men jag maste bli mer jag forst, och dven han har en del saker att arbeta med.

Jag dr ddaremot fordlskad i en annan, i en kvinna som jag tréaffat via teatern. Det dr forsta
gangen som jag kdanner sa hir for en kvinna och det har gjort mig vildigt forvirrad. Det storsta
problemet i mitt liv de senaste 5 aren har varit min svikande lust. Jag har inte ens lust att ha
sex med mig sjdlv langre. Sa triffade jag Mia som hon heter och Lusten har sakta borjat
atervianda dven om jag skjuter bort den ibland av skam eller for att jag aldrig kan fa Mia @nda.
Jag har nimligen chockat henne med mina kénslor for henne och hon sa nej. Men hon har
varit underbar och vill gidrna vara min vén.

Vi kinner fortfarande inte varann sa bra men vi har tréffats en del och varje gang vi triffas sa
ar det som om vi varit vinner ldnge. Vi har en energi mellan oss, det erkidnner dven hon dven
om varken hon eller jag vet vad som den kommer ur eller vart den vill med oss. Men hon &r
Oppen och tycker om att triaffas och vi haller vil pa att utforska vart granserna gar for oss, men
vi har mycket kvar att utforska mellan oss. Fordlskelsen dr en fantasi och jag har ingen aning
om vad som skulle hinda om den blev verklighet. Jag hoppas att jag far mojlighet att testa det
med Mia dven om det kénns lite avldgset, men hon &r ett stort mysterium hela hon.

En sak till, jag ska ju bli ldrare eventuellt. Jag vill da kunna vara sa ndrvarande med barnen att
jag inte later mina rédslor styra hur jag beméoter dem. Jag vill ju hjdlpa dem att hitta sin vig
och sig sjdlva. Jag har problem att ge dem den kirlek och uppmérksamhet som de behover.
Jag dr radd for att blotta mig och mina egna kénslor.

Samma sak nir jag star infor en grupp vuxna. Nir jag dr ndrvarande och karleksfull sa
kommer orden till mig och trilla ur min mun men nér jag ska forsoka prestera eller tala om



nagot som jag inte kdnner nagot for sa laser jag mig latt. Jag tycker mer om att lyssna pa
andra dn att tala sjélv, jag lar mig mer da upplever jag. Men jag vill om inte genom ord sa
genom handling visa mig sjélv. Jag forstar inte varfor det ska vara sa svart. Da jag gor det sa
ar det ju underbart att leva.

Har jag varit tillrackligt konkret?
Annika

080110

Hej Annika,

Ja, du har sannerligen varit tillrackligt konkret och specifik. Tack for din berittelse. Du visar
verkligen dig sjalv!

Det hér dr hur jag sammanfattar din berittelse (rdtta mig om jag har fel): Du lever ett aktivt liv
med ldrarstudier, sang, dans och teater. Det senaste aret har du upptéickt hur livet 6ppnar sig
for dig nédr du gor det du vill och vagar kliva in i det precis som du dr; hur det genom sig sjélvt
erbjuder nya méjligheter. Du kan bejaka detta till den grad att du inte har nagot behov av
planer for framtiden, utan kan njuta av 6gonblicket. Daremot har du en ldngtan. Nagonting
fattas, allt dr inte fullkomligt. Du tittar pa dig sjdlv pa ett medvetet sétt och ser dina egna
radslor. Du ser hur du for forsta gangen i livet verkligen tar hand om dig sjélv, mer eller
mindre fri fran en trasig ursprungsfamilj och relationen med Mats. Det dr som om ett nytt
kapitel i ditt liv haller pa att ta sin borjan. Det kdnns bra, men ocksa skrimmande - f6r du vet
inte vad det ska bli av dig... Du vill édlska - dig sjdlv, forst och frimst. Och andra. Nya
erfarenheter dyker upp, som forélskelsen i en kvinna. Det finns en stark presterare i dig som
ibland forstor for dig, inte minst i storre grupper dér du syns. Du vill visa mer av dina kénslor
och vem du ir, men upplever att du inte alltid lyckas sa bra med det.

Hmm... Jag skulle vilja ga tillbaka till din ursrungliga fraga: "Hur kan jag vaga folja min inre
rost och bli den jag egentligen ar?"

For mig, Annika, later det som att du redan foljer din inre rost. Mer én de flesta!

Och hur ska du bli den du egentligen &r? Tja, min fraga blir: Hur méter du det? Har du en
bild, en idealbild, av dig sjdlv som du jamfér med? En malbild som du inte natt upp till dnnu...
Eller finns det kanske redan nu tillfillen di du faktiskt AR den du verkligen 4r? Hur vet du
nér du ér den du verkligen dr? Finns det exempel pa tillfdllen da du ként att "nu, nu &r jag
verkligen mig sjdlv, den jag egentligen #r". Ge mig ett eller flera exempel, i sa fall. Vad var
det som fick dig att kunna avgora/veta det vid detta eller dessa tillfdllen? Hur mitte du det?

Borja med att svara pa dessa fragor sa far vi se sedan hur vi gar vidare. Kanhédnda kommer din
ursprungliga fraga att formulera om sig till en som ér léttare att svara pa - eller leva svaret

pa...

Med kirlek,
Svante



080110

Jag forsoker att folja min inre rost ja, och jag forsoker att visa vem jag dr. Jag hor min inre
rost standigt men alltfor ofta sa hindrar jag mig sjélv att folja den. Det &r léttast bland
framlingar och i nyare sillskap upplever jag, att vara den jag vill vara. Svarast dr det med min
familj och sldkt och med ménniskor dir jag ska prestera tex i skolan. Pa teatern kan jag ha
svart att blotta mig dven dér, det beror pa uppvarmningen och tiden. I borjan dr det svart men
inte i slutet av ett pass. Dér det inte finns fasta ramar 6ver vad som ska ske eller hur jag ska
gora det, om jag improviserar mer sa dr det ldttare att vara narvarande. Men ibland i skolan
tex kan jag fa jordens hjirtklappning bara av att jag vet att nu snart 4r det min tur, min tur att
Oppna munnen och sjunga eller spela eller prestera pa nagot sitt. Det bottnar vl i ett slags
mindervirdeskomplex och definitivt i brist pa kirlek och nérvaro.

Jag kan nistan aldrig vara den jag &r i ndrheten av min familj. Eller jag dr ju mig sjdlv men jag
blir ofta som en skadeskjuten fagel och agerar utav ren vana, jag glider in i gamla monster pa
tva sek. Men jag dr vdl medveten om i samma sekund som jag gor det att jag gor det. Undrar
egentligen vad jag dr radd for. Jag vill kanske inte veta vad for kidnslor som doljer sig dir
under fasaden hos de mina. Anda s skriker mitt inre vad jag ska gora, jag vet vad jag vill
gora och vad mina foréldrar skulle behova fa hora fran mig. Jag vet att jag kan litta deras
angest lite, kanske ge dem ett helt nytt perspektiv och ny vig. Bara dom kan ju vilja att ga en
ny vig men jag menar mer ett nytt sitt for oss att umgas pa.

Jag dr radd for att jag inte kommer att bli mycket till ldrare heller. (Jag vet inte om du hor det
men jag dr valdigt van att vara grym mot mig sjilv.)

Jag kan verkligen njuta av vissa dgonblick, men manga ganger ser jag bara 6gonblicken
passera utan att jag gjorde det jag ville eller sa som jag kénde. Bara tills for nagra manader
sedan sa var det sa hir storre delen av dagen for mig. Jag kiinde mig ofta missnojd och att jag
ofta bara forsvann. Skillnaden nu &r vél ganska stor men som sagt, varje gang som jag hejdar
mig sa ser jag det som ett misslyckande. Jag skulle istillet se varje 6gonblick som en
mojlighet, eller som en missad mdojlighet. Missad mojlighet vs misslyckande...

Du fragar om min mattstock, hur jag miter mig sjalv mot idealet. Det finns inget slut, men jag
vill att varje handling som jag gor kommer ur kirlek, inte ridsla. Det dr mitt mal. Det finns
manga tillfiallen da jag dr den jag verkligen dr men jag vill aldrig vara nagot mindre. Varje
gang som jag forminskar mig sjilv gor det ont, det &r kinslan jag miter med.

Det handlar nog mycket om att bryta gamla monster, gamla vanor, gamla sitt att tinka och
handla. Mojligheterna i varje handling &r odndligt manga men ganska fa alternativ leder till
stagnation, dnda sa dr det sa svart.

Ungefir sa...

Annika

080111

Hej Annika!

Vet du vad? Det tycks mig som om du &r fast besluten att bevisa for dig sjdlv att det dr nagot



"fel" pa dig, nagot som du borde dndra. Du skriver att du har en vana att vara grym mot dig
sjalv och undrar om jag har mérkt det. Ja, det har jag!

Och jag undrar om du inte kanske borde spegelvinda allting, det vill sdga i stéllet for att den
diar Grymmingen (vem det nu &n &r) ger sig pa Annika och kriver att hon dndrar sig tills hon
blir typ Perfekt (vad nu det dr) sa borde kanske Annika ge sig pa Grymmingen... Vad tror du
om det?

Jag menar inte att du ska anvinda Grymmingens medel. Anvind Annikas medel, vilka de nu
kan vara. Kanske helt enkelt titta Grymmingen i 6gonen och beritta for denna inre varelse att
du ser honom/henne precis som han/hon éar. Ibland kan den enkla handlingen forédndra allt. For
sa linge som Annika lyssnar pa Grymmingen och fogligt tar emot hans/hennes attacker sa
undrar jag om Annika nagonsin kommer att bli n6jd med sig sjélv... Jag tror du maste vinda
pa steken. (Och mellan alla dina rader hor jag dig sdga att det &r det du vill.)

Hir kommer en 6vning som du kan gora om du vill: Ta fram tva stolar och stéll dem mitt
emot varandra. Sitt dig sjdlv pa den ena och parkera Grymmingen (vad han/hon #n séiger) pa
den andra. Sig at henne/honom att sitta still tills du sdger till (ungefir som en konstnir skulle
gora med sin modell). Ta sedan nigra djupa andetag och landa ordentligt i dig sjilv. Oppna
ogonen (om du slot dem vid landningen) och ta dig en riktigt ordentlig titt paA Grymmingen.
Hur ser han/hon ut, vem &r han/hon for dig? Bilda dig en uppfattning och 6ppna sedan 6ronen
maximalt - for den hédr 6vningen dr en intervju med Grymmingen (som eventuellt berittar for
dig att han/hon egentligen heter nagot annat). Men innan du borjar stilla fragor, ta den hir
chansen att beritta for Grymmingen exakt hur du kdnner infor honom/henne och vad du
eventuellt vill att han/hon ska gora. Under intervjun ska du stilla de fragor som kommer till
dig. Lat din inre rost stélla fragorna. Och lyssna pa svaren tills Grymmingen talat fardigt. Stall
fragor sa linge det kommer nagra och sedan - om det kinns ritt - viand pa rollerna och lat
Grymmingen intervjua eller sdga nagot till dig. Ge gérna rost till orden sa att det du tidnker
talas ut i rummet, eller viskas. Du kan leka lite med den hir 6vningen, som det kédnns rétt for
dig. Den enda fasta regeln ir att det ska vara ett samtal mellan dig och Grymmingen. Lat allt
som hénder hinda. Prova och beritta sedan for mig vad som hénde... Kédnslor? Insikter? Frid?

Allt gott,
Svante

080114
Hej igen,

jag har ganska svart just nu att hitta grymmingens rost i mig. Det dr ju sa att for forsta gangen
i mitt liv sa gor jag ingenting som jag inte vill. Det enda som jag har mycket svart for just nu
ar mina studier. Jag vet inte vad jag vill dér. Jag har sa mycket annat runt omkring mig med
flytt, separation, min dotter, mina kénslosvall, min forilskelse och alla andra nya
fritidssysselsittningar. Jag har sa mycket annat som jag vill gora och upptidcka. Mina studier
ar egentligen mycket tillfredsstédllande och roliga men just nu orkar jag inte ta upp en enda
bok och jag ligger efter. Tungt men nédvéndigt. Jag tror att jag hoppas pa att en ny vig ska
Oppna sig. Jag har ett mote den 25 jan med en man som har kommit i min vig. Mikael som
grundade den teatergrupp som jag sjunger med och som jag dven spelat lite teater med. Han
har nya projekt pa gang och jag vill bli inblandad. Har har dven arbetat som x-pedagogiklérare
i 25 ar sa han har en hel del som jag vill ta del av. Jag vet inte vad som kan komma ur vart



mote men bade han och jag verkar vilja nagot.

Som sagt sa har grymmingens rost tystnat, den kommer fram i svaga stunder och da jag
umgas for mycket med mig sjidlv. Och du har ritt i att grymmingen nojer sig inte forréin hela
jag dr perfekt. Annika dr mer forlatande i sinnelaget, hon &r nyfiken och ibland lite galen, men
vildigt varm och kérleksfull. Men jag tror inte att det dr grymmingen som bestammer mer, jag
forsoker vil tamja den sidan av mig. Jag har fatt smak pa det goda nu av livet och upptéckt att
det dr underbart att hoppa och flyga.

Men en annan sak som jag egentligen undrar over dr hur vet jag vad som &r vad och vad som
ar rétt och sant? Ex: Jag dlskar Mats vildigt mycket som medménniska. Han dr den ménniska
som betyder mest for mig just nu av alla och nir han dr vinnen Mats sa har vi det underbart
tillsammans. Men nér den sexuella Mats vill ha mer sa laser jag mig. Daremot kan jag (har
hént vid ett fatal tillfdllen) anvinda mig av honom sa att sdga, for att tillfredsstilla mig sjalv
nér jag har lust fran borjan. Han kan aldrig vicka min lust men om jag har stor lust sa kan jag
vara med honom, varfor ir det sa? Vad ir attraktion?

Nu har jag ju triaffat Mia som jag ldngtar efter sa jag haller pa att bli galen, men detta &r dn sa
lange bara en fantasi. Hur det skulle vara 1 verkligheten har jag ingen aning om @ven om jag
hoppas fa reda pa det. Det kiinns som att jag lurar mig sjdlv ibland. Hur vet jag vad som &r
vad? Jag tvivlar ibland né@mligen pa mina kénslor, har de verkligen ritt eller sitter allt i mitt
huvud? Kan jag vilja? Jag vill ju att det ska vara Mats och jag, men just nu &r det bara sa fel.
Vad ir lust och vad kommer det ifran? Sitter den i mitt huvud eller i mina kénslor och i min
kropp? Eller bade och, vet du?

Annika
080114
Hej Annika,

Att titta ndrmare pa grymmingen var en idé jag slingde ut, baserat pa det vi pratat om dittills.
Bra att du kénner efter sjédlv vad som kénns ritt! Mycket bra!

Vi ldamnar grymmingen at sitt dde och gar vidare med det du nu tar upp. Det jag fangar upp ur
ditt mejl &r meningen: "Jag tror att jag hoppas pa att en ny vig ska dppna sig." Samt det du
skriver om lust. Jag tycker att det verkar hinga ihop. Det verkar som att du just nu orienterar
dig mycket efter din lust att leva och &r vildigt 6ppen infor allt som livet bar med sig - som
till exempel det kommande métet med Mikael. Som livscoach arbetar jag alltid utifran
Overtygelsen att min klient har alla svar hon behdver, nagonstans inom sig. Sa jag vill vinda
pa dina fragor och bolla tillbaka dem till dig sjdlv. Jag forsoker stodja dig genom att "koka
ned" dina olika fragor tills essensen av dem alla blir tydlig... Reflektionen tillbaka till dig blir
da denna:

Du stiller manga allména fragor, typ "vad dr attraktion?", "vad dr lust?" och "hur vet jag vad
som &r vad?". Jag kan koppla dessa fragor till allt du berittat om hur ditt liv ser ut pa olika
omraden i det yttre och det inre, men jag saknar nagot. Det jag saknar &r att du sjdlv knyter
ihop det inre (de allmina fragorna om lust) med det yttre (de personer och situationer du
berittar om) och ur detta "destillerar fram" den enda fraga som kinns mest brannande inom
dig. Vad #r den frigan? Om du bara fir vilja en! Ar det en friga angdende din lust till Mia?



Eller en fraga angdende din relation med Mats? Eller en fraga om din framtid med studier och
arbete? Eller nagot annat...?

Om du lyckas destillera fram en sadan "nyckelfraga" att arbeta med i coachingprocessen, tror
jag att du kan 6ppna manga nya dorrar inom dig och i ditt liv.

Lycka till med destillationsprocessen!
Svante
080114

Jag tror att jag har alla mojligheter i viarlden om jag bara vagar lita pa mig sjdlv och pa min
intuition. Allt &r mojligt och det 4r jag som bestimmer, jag vet att det &r sa och samtidigt sa
skrimmer det mig. Lusten dr en mycket viktig del av att kunna se och gripa mojligheterna.
Jag har inte tagit sa vil hand om min lust. Jag har inte gjort speciellt mycket som jag vill gora
tills for nagot ar sedan. Nu r fritidssysselsittningen inget problem och jag finner glddje och
lust i mycket av det som jag gor, nistan allt faktiskt. Aven om en del saker ir skrimmande si
vill jag dnda. Jag gillar utmaningar.

Men jag dr radd for att nagot i mig ar trasigt, nu handlar det som min sexlust. Sedan typ
borjan av mitt forhallande med Mats sa har min sexlust sakta men sdkert klingat av. I borjan
av vart forhallande hade jag god aptit &ven om jag psykiskt madde vildigt daligt sa fungerade
jag fysiskt. Men jag har ganska tidigt tvivlat pa min attraktion till Mats. Men tvivlet fick inget
gehor fran mig utan jag tyckte att varat forhallande var optimalt. Nu har jag haft stora problem
med sexlivet sedan ladange. Till och med har jag slutat att stimulera mig sjalv och nu kédnner
jag mig som en icke sexuell minniska. Jag har blivit kir tidigare i andra utan att folja mina
kénslor, men nu ndr Mia kommit in i bilden sa forstod jag att nagot &r vildigt fel hdr. Men jag
kdnner ocksa att jag styr 6ver mina kénslor till viss del. Later jag mig fantisera och foljer jag
min intuition sa faller jag pladask och &r helt utelimnad. Men jag kan dven vilja att ifragasitta
mina kinslor for Mia och da ér det néstan som att de forsvinner.

Jag har borjat forsoka att komma igdng igen med mitt eget sexliv. An si linge sé ir jag inte
direkt upphetsad forst utan stimulerar mig sjilv och vicker mig sjialv och min lust. Det kinns
som att min fantasiformaga ar ur led tillsammans med lusten. Jag kinner att behov av att
forlora mig sjilv, sldppa kontrollen och bara kénna stark sexuell attraktion, till vem spelar
mindre roll. Det hir skdms jag for en del. Men det hir dr nagot som jag kinner vildigt starkt
och vad som fatt mig att limna man och barn. Jag kénner ett stort behov av att utforska mitt
sexuella jag. Kommer min lust och jag att ma bra av att experimentera eller kommer jag bara
skada mig sjédlv och andra?

Jag vill kdnna stark passion och undrar om det hir &r rétt, men jag kdnner ju att det hér dr min
Vag.... sa..

Annika
080115

Hej Annika,



OK, sa "destillationsprocessen" jag bad dig gora utmynnade i en fraga om din sexlust. Bra, da
gar vi vidare med den traden.

Det tycks mig som att du sjdlv sammanfattar det du skriver om i meningar som "jag kdnner ett
stort behov av att utforska mitt sexuella jag" och "jag vill kiinna stark passion". Samtidigt
uppfattar jag bade en tvekan infor det du kinner att du behdver och vill (Ar det bra? Ar det
ratt? Skadar jag mig sjédlv och andra?) och en oro 6ver att du inte kidnner dig i kontakt med din
sexuella lust (Ar det OK? Ar det normalt?). Jag skulle vilja friga dig om ridsla. Troligen kan
du i din tvekan och oro hitta ridsla/ridslor. Kanske till och med stark ridsla. Ar det si?

For du skriver att du kénner "vildigt starkt" angaende detta och kallar det ett "stort behov" -
sa jag tinker att det som bromsar kanske dr ungefir lika starkt som det som driver pa...
(Sexualiteten &r ocksa ett livsomrade som tenderar att aktivera djupa, starka kédnslor.) Om du
lagger din ldngtan, vilja & behov i ena vagskalen sa later det for mig som att det skulle
behovas nagonting riktigt tungt vigande i den andra vagskalen som orsakar att vagen
balanseras upp, eller med andra ord, orsakar din tvekan... Vad &r detta tungt vigande? Finn ett
sdtt att hitta svaret pa den fragan. Ga till djupet inom dig och kidnn! Finns det nagra riadslor
déar? Nagot som haller dig tillbaka. Det dr den ena fragan.

Den andra fragan dr: Om det finns ridsla, vad eller vem #r den da kopplad till i ditt liv just
nu? Situationer? Personer? Mia? Nagon annan? Nagot annat?

Ga in i dig sjdlv och undersok! Vad finns i den andra vagskalen? Vad orsakar din tvekan?
Beriitta...

Allt gott,
Svante

080116

Jag skulle vilja ha storre sexlust. Nu nér jag inte har nagon lust sa kénns det som att nagot &t
fel, jag skulle vilja ha en starkare sexdrift och mer sex men utan lust inget sex. Jag tror att det
dr sa att pga att jag har tvingat mig sjélv till att ha sex med Mats da jag inte velat ha det
egentligen har pa nagot sitt stingt av min lust. Men nu nér vi inte har sex sa kinner jag mig
fri och ldngtar tillbaka till min lust som jag hade for linge sedan. Jag vet inte vad det &r jag
kan fa tillbaka, det blir vil snarare sa att jag far nagot annat. Jag kanske har brattom?

Det som haller mig tillbaka som du skriver &r att jag egentligen inte kénner nagon sexlust.
Men om jag stimulerar mig sjilv sa kommer jag igang ibland. Men mitt fantasiliv &r inte sa
rikt.

Den enda riddslan som jag kan komma pa ér att jag har ett kontrollbehov och behover kinna
att det kommer ur mitt initiativ samt att jag haller igen lite, men inte sa farligt.

Jag vet inte, vad tror du?
Annika
080117

Hej Annika!
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Inga storre radslor. Bra.

Du oroar dig for att du inte har tillgang till din sexlust just nu. Och ibland kan oron i sig vara
nog for att forhindra kontakten med lusten...

Jag upplever dig som ivrig i att arbeta med dig sjélv, inklusive denna nitcoaching. I det
sammanhanget skulle jag vilja paminna om att livet kan sigas besta av tva saker - gorande
och varande (doing & being). Sexlusten har definitivt mer med varande (néirvaro) att gora dn
med gorande. Sa om man, som du, lever ett aktivt liv och befinner sig i en fas av fordndring sa
kan det vara litt att komma i otakt med sin egen sexlust.

En annan sak jag vill sdga dr att detta dr subtila saker som &r svara att uttrycka i ord. For det
handlar i grunden om just nidrvaro. Kanske skulle du behéva finna en djupare nirvaro i dig
sjalv for att upptédcka vad som eventuellt forhindrar dig att kiinna sexuell lust. Eller kanske for
att uppticka att det inte finns nagot som hindrar dig fran det...!

Dirmed kommer vi tillbaka till din ursprungliga fraga: "Hur kan jag vaga folja min inre rost
och bli den jag egentligen dr?" Jag skulle vilja sédga att du dr redan den du egentligen dr. Men
nédr en mingd lager av gorande ldgger sig, sa att sdga, ovanpa ditt varande sa verkar det som
om du behéver GORA négot for att bli den du ir. Nir det egentligen kanske #r sannare att
sdga att du behover sluta gora (i betydelsen oroa dig, etc)... Detta dr dock inte Iétt att ta till sig
i ord, det heller. Det behover upplevas. Det dr dirfor jag i min verksamhet trycker pa nérvaro
som det grundliggande och essentiella. Nér jag moter en klient i livscoaching "in real life" sa
kommer denna nérvaro med i bilden pa ett sitt som inte dr mojligt via ndtcoaching.

Med det sagt, vill jag sédga att du naturligtvis dr varmt vialkommen att anta det erbjudande jag
just nu har om en gratis prova-pa-session livscoaching. Om du hellre vill fortsitta
mejlcoachingen sa ser jag fram emot dina fortsatta fragor och reflektioner.

Allt gott,
Svante

080118

Jag har ocksa kint att ett problem med mailcoachningen ir just att du inte ser mig, du kan inte
ldsa av mitt varande, bara mitt gbrande.

Jag borjade i terapi i varas hos en som haller pa med psykosyntes med som sedan en tid
tillbaka 4r mammaledig. Och det var just det, att hon lidste av mitt varande dér i rummet, mitt
varande sa allt. Det sdger sa mycket mer 4n ord. Detta maste vara ett stort problem med
mailgrejen. Det kinns mindre meningsfullt.

For egentligen vet jag allt sjélv, kanske att jag har svart att sitta ord pa det men djupt dér inne
finns alla svar. Men att fa ihop dem med mitt varande... Jag har svart att vara niarvarande och i
mig sjdlv. Det dr ju hela grejen.

Har du nagra konkreta nirvarodvningar som inte &r alltfér avancerade?

080118
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Hej Annika!

Denna form av coaching (ddr man dr hénvisad till endast det skrivna ordet) dr naturligtvis
(starkt) begrinsad pa precis det sitt du sdger. Att inse det dr att inse varandets/nédrvarons (=det
som &r bortom tankar & ord) betydelse i livet i stort - vilket dr ett viktigt steg i utvecklingen.
Sa grattis till den insikten! Det har varit tydligt genom hela var dialog att du har den insikten.
Likvél har du valt att prova vad den hir tjdnsten kan ge. Sa vi fortsitter med den trad som nu
ar aktuell: Nérvaro.

Du fragar efter 6vningar. Som jag ser det sa kan egentligen vilken 6vning som helst betraktas
som en Ovning i nirvaro. For ndrvaro ar att mota sig sjalv. Och moter sig sjalv gér man
genom att sldppa allt som tar en bort fran nirvaro. En "grymming" som den vi pratade om
forut dr ett typexempel pa nagot som kan ta en bort fran nédrvaro. Sa 6vningen med
grymmingen som jag foreslog var till sin essens en ndrvarodvning. De bédsta dvningarna &r de
som &r personligt anpassade, vilket i hogre eller ldgre grad brukar gélla alla 6vningar jag
foreslar i en coachingprocess. Ju djupare processen gar, desto bittre anpassade blir
Ovningarna. Just nu skulle jag kunna foresla nagon generell 6vning som de jag anvéinder pa
mina nirvarokurser. Men bittre 4r om vi kan ga vidare en bit i coachingprocessen och titta pa
vad som hindrar just dig fran en fordjupad nédrvaro i ditt liv.

Sa vad dr det? Din forsta 6vning blir att ta dig tid att hitta s mycket ndarvaro du kan och i
denna ndrvaro ga in i dig sjdlv med fragestillningen: "Vad dr det som djupast sett hindrar mig
fran att vara sa niarvarande i mig sjdlv som jag langtar efter?"

Och hur hittar du da nirvaro nog for att titta in i djupet av dig sjdlv? Jo, bara gor det. Om du
vill sa kan du. Du behover avsitta en lugn stund och ha intentionen att ga inat med nyfikenhet
och 6ppenhet. (Djupandning, slutna 6gon, avstidngd telefon...) Dér finns svaret pa fragan. Dir
kan du se vad i ditt liv (inklusive ditt forhallningssiitt till dig sjdlv) som hindrar dig fran den
ndrvaro i dig sjalv som du ldangtar efter. Bara se det. Och formulera det sedan i ett svar till
mig. Sa gar vi vidare dérifran.

En generell ndrvarodvning som du ocksa kan gora ir att ta 10-15 minuter varje dag for att sitta
ned och mota ditt eget ansikte i spegeln. Bara titta och tillat! Se och kinn utan att censurera.
Om du verkligen ser ditt ansikte sa ser du att det inte kan ljuga for dig. Da har du chansen att
uppticka vad det dr som hindrar dig fran total nirvaro!

En tredje 6vning jag vill att du gor &r att skriva en lista pa de 10 saker/aktiviteter som mest
och bist stodjer dig att finna nérvaro. Och skicka den till mig.

Med hjirtliga lyckonskningar!

Svante

080120

Jo sa hir dr det, jag dr radd for kidrlek. Jag dr radd for det for att det dr sa fraimmande for mig.
Om jag tdnker efter sa ér det vildigt fa méanniskor i mitt liv som har visat mig sann kirlek och

som varit narvarande och i sig sjdlva. Jag far inte ens ihop fem personer i min néarhet och i
min ndrmaste familj finns ingen. Min mormor var en av dem fa, hon dog nér jag var tio ar
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gammal vildigt plotsligt. Hon var som en mor for mig. Det &r forst nu som jag triffar pa
liknande minniskor igen, jag soker mig till dem, till den vérlden, till de viardena.

Jag kénner till riddsla, jag dr bekant med den och vad den gor med ménniskor, och ur den finns
det som jag kénner till. Det andra &r sa frimmande for mig och det som &r frimmande 4r
ocksa skraimmande och bortom min kontroll. Men jag ldangtar och min ldngtan &r nu starkare
dn min riadsla dven om jag trillar tillbaka i gamla vanor och monster. Men jag observerar mig
sjalv och dr medveten nidr det hinder dven om jag later det hdnda. Det hénder oftast kring de
ménniskor som betyder mest for mig. Jag ér vil ocksa ridd for att kirleken och 6ppenheten
ska sara mig sa som de jag édlskar har sarat mig 4ven om jag vet att den enda som egentligen
kan sara mig &r jag sjdlv. Det vet jag nu men det dr svart att fa in det i systemet, det blir ofta
error.

10 saker:
Sjunga
Dansa
Leka
Skriva i bilder
I métet med nagons dgon
I lyssnandet
I upplevelsen
I medkinslan
Nir jag ger kérlek utan krav eller forvantning
Nir jag gor nagot ur min glddje och lust

Hélsningar
Annika
080121

Hej Annika,

Sa det som hindrar dig att vara sa narvarande i dig sjdlv som du ldngtar efter ar alltsa radsla
for kérlek.

Det #r helt logiskt. For nir du dr s nirvarande i dig sjilv som du lingtar efter s AR du
kérlek. For kérlek dr ndrvaro och nérvaro ar kirlek.

Det du ir radd for ar alltsa det du 4dr. Det #dr helt OK. For det "du" som #r radd 4r inte det du
ar. Du ar inte radsla.

Sa lat rddslan finnas! Den r inte du.

Och gor mer av de 10 saker som bést stodjer dig att finna nérvaro, det vill sdga finna kérlek.
Namligen: Sjunga, Dansa, Leka, Skriva i bilder, Vara i motet med nagons dgon, Vara i
lyssnandet, Vara i upplevelsen, Vara i medkinslan, Ge kérlek utan krav eller forvintning

& Gora nagot ur min gliadje och lust.

Nir du gor dessa saker kanske du moter radslan. Det ér perfekt. For varje gang du moter
radslan har du chansen att se att den inte ar du. Att kinna att du ar kérlek bortom réadslan.
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Det dr en traning. Den kallas livet.
Later det vettigt eller kndppt?

Med kirlek,
Svante

080123
sa bra, tack! helt logiskt...

Kram
Annika

080125
Hej Annika,
Varsagod! Du har alla svar inom dig sjélv. Det handlar bara om att finna tilliten till det.

Ska vi anse coachingen avslutad for den hir gangen? I sa fall kommer jag att skicka dig nagra
utvirderingsfragor.

Allt gott,
Svante

080125
Ja.

Tack!
Annika

EVA (Coaching om att finna ritt arbete.)
080106
Hej Svante!

Jag tycker det later intressant med nétcoaching. Mitt omrade som star hogst pa listan géller
arbete/jobb. Det vore kul att bli nitcoachad av dig. Danshélsningar fran Eva.

080107
Hej Eva!
Tack for ditt intresse att vara "forsokskanin" for mejlcoaching. Jag vill gora klart fran borjan

att allt som kommer att sdgas i var mejlkonversation stannar mellan dig och mig. Som
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livscoach har jag tystnadsplikt. Jag hoppas att denna form av coaching kan vara ett stod for
dig. Du ér fri att avbryta den nir det kénns ritt att gora sa. Jag forbehaller mig ocksa sjalv
denna mojlighet, eftersom det ror sig om en gratis forsoksverksamhet. Det som ofta hinder
med en klient i vanlig livscoaching &r att avslutet blir gemensamt, dvs. vi kdnner bada
samtidigt att den aktuella processen dr avslutad. Jag hoppas det kommer att funka likadant
med mejlcoaching.

Sa till din fraga angaende arbete/jobb. Ge mig en fragestéllning som &r sa konkret som mojligt
sa utgar vi fran den och rullar igang coachingprocessen...

Jag ser fram emot ditt svar.

Allt gott,
Svante

080117
Hej Eva!

Jag har inte hort av dig och undrar om du fortfarande dr intresserad av att prova erbjudandet
om gratis mejlcoaching. Jag vore tacksam om du meddelar OM det skulle vara sa att du INTE
vill det. (Jag har andra som star pa k6.) Om du vill préva ser jag fram emot att hora av dig
snart!

Allt gott,
Svante

080118

Hej Svante,

Jag skulle naturligtvis kommunicerat att det blev stopp for mig nér jag skulle formulera vad
jag behovde coaching i. Det kénns for mig som om jag kommer pa formuleringen sa har jag
16st problemet. Jag har jobbat som ekonom i massor av ar och nu pa senare ar utbildat mig till
underskoterska som jag blev klar med julen 2005. Jag har jobbat inom demensvarden i ett
halvar och det var en katastrofal arbetsplats. Kruxet r nu att jag har svart att se vilket slags
jobb jag helst ska ha. Jag har gjort en massa olika tester via AF och jag har en profil som inte
stimmer in pa nagot specifikt jobb. Kan du hjidlpa mig med detta?

Hiélsningar, Eva

080121

Hej Eva,

Kan jag hjilpa dig med att hitta ritt jobb? Ja, vi far vil se... Jag ska gora mitt bésta.

Min forsta fraga blir: Vad vill du arbeta med? Det &r ju ganska stor skillnad pa att arbeta med

siffror och ménniskor, ekonomi och vard... Jag antar att det fanns en god anledning till att du
valde att utbilda dig till underskoterska - eller? Och, jag undrar ocksa: Vad dr egentligen
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problemet? Att du inte faller in i nagon av AFs profiler for specifika jobb eller att du inte vet
riktigt vad du vill...?

Vet du vad du vill och vad ér det i sa fall? Det verkar ju som att du har tagit ut en riktning
fran ekonomi mot vard - eller? Och, en sak till: Vad vill du lita pa? AFs tester, eller din inre
kénsla? Jag menar, om du nu inte ser vilket jobb du "helst ska ha" sa tycker jag att du ska
borja med nagot positivt — det vill sdga fokusera pa det som leder framat i stillet for det som
inte gor det. Saledes kan du ldgga AFs tester at sidan for 6gonblicket och i stéllet ta reda pa
vilken typ av jobb du verkligen skulle vilja ha? Gor en lista pa alla kvaliteter/kannetecken du
kan komma pa som du vill att ditt nya jobb ska ha. Och skicka den sedan till mig.

Du skriver att det kdnns for dig som om problemet skulle 16sa sig av sig sjalvt om du bara
kunde formulera vad du behdver coaching i. Betyder det att du upplever att nagot hindrar dig
fran att hitta rétt jobb? Och att du inte vet vad det 4r som hindrar dig? Eller?

Allt gott,
Svante

080122
Hej Svante

Jag vet hur mitt arbetsinnehall, arbetsmiljo, anstdllningsform och livskvalitet ska vara nir jag
har det perfekta jobbet. Jag vet ocksa mina nyckelfardigheter, nyckelkunskaper och
nyckelegenskaper. Allt detta har hintentills inte hjédlpt mig att veta var jag ska hitta det
jobbet/arbetsplatsen. I platsannonser star det att du ska vara det eller det och kunna det hir
eller det hér. Det har medfort att jag soker bland ekonomijobb och underskoterskejobb och det
gor jag inte med hela mitt hjdrta. Jag gor sa att jag skriver ner punkterna ovan i ett separat
word-dokument sa kanske du kan ge mig nagon input utifran det? Skickar ett

till mail med dessa.

Hiélsningar, Eva
080123
Hej Eva,

Tack for dina bada mejl. Jag vill fortydliga for dig hur jag jobbar som coach. Mycket framgar
i de forsta meningarna pa min hemsida: "Jag jobbar med dig som ménniska. Ditt arbete, dina
relationer och vad du gor pa fritiden intresserar mig bara indirekt. Det som verkligen
intresserar mig dr vad du kdnner och tanker infor allt detta; hur du upplever ditt liv inifran."

Med andra ord &r jag mer intresserad av hur du kénner och resonerar kring detta med att hitta
ritt jobb @n av punkter av den typ du skickade. Punkterna kan vara ett bra stod, men jag vill
borja med att fokusera pa vad du sdger om ditt nuvarande jobbsokande: "och det gor jag inte
med hela mitt hjarta"

Jag antar av det du hittills sagt att du faktiskt letar efter jobb som du kédnner att du kan soka

med hela ditt hjéarta. Och ibland kan det ju vara sa att hur mycket huvudet dn analyserar, och
hur bra listor huvudet 4n sammanstiller, sa kidnner sig inte hjartat triffat, berort. Da far man
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o4 direkt till hjirtat, i stillet.

Och hur gor man det? Det ér individuellt. Hur gor du? Finns det en djupare plats 1 dig
("hjartat") som du kan na och dér du kan hitta ledtradar i annan form 4n de punkter du tagit
fram? Finns det nagon trad att dra i - och vad hénder da? Jag tror att detta kan vara ett mer
fruktbart sitt att ta sig an din fragestillning 4n den du redan provat utan framgang. Punkterna
uttrycker vad du kan och vill. Fragan &r nu hur - hur ska du sitta detta i rorelse och fa anvinda
dina fardigheter, kunskaper och egenskaper? Hur vill ditt hjarta gora? Vad ar ditt hjértas
handlingsplan for att hitta ett jobb dér du far uttrycka det du kan och vill, inte bara i
punktform utan i verkliga livet?

En del av den handlingsplanen &r kanske att prova denna form av coaching. Och vad ir det da
du hoppas att jag kan hjilpa dig med? Du verkar redan ha gjort ett gediget arbete med att
definiera formerna for det perfekta jobbet. Anda hittar du det inte. Vad 4r det som saknas?
Vad tror du sjdlv? Vad hittar du for ledtradar i ditt hjarta?

Allt gott,
Svante

080124

Hej Svante jag forstar. Da &r bara kruxet att jag inte vet riktigt hur det
ska ga till att hitta en trad att dra i. Eva

080125
Hej Eva!

Da dr det ju det som ir traden! Du upplever att du inte vet hur du ska "hitta en trad att dra i",
eller med andra ord komma vidare i processen att hitta ritt jobb. Da tycker jag vi borjar med
att du berdttar lite for mig om ur din arbetssituation ser ut just nu. Har du ett jobb, vad ir det
det, vad gor du dér, vad dr plus och minus som du upplever det, etc... (Om du inte har ett jobb
just nu sa beritta i stéllet vad du fyller din tid med, den som du skulle vilja var arbetstid pa
"det perfekta jobbet".) Hoppas du vill beritta!

Allt gott,
Svante

080126

Hej igen

Jag har inget jobb just nu. Det senaste var pa vardcentralen hér dér jag bor, som receptionist.
Jag hade sommarjobb dir och sa blev jag inringd och jobbade lite i december och januari.

Alltsa inget fast jobb. Trevliga arbetskamrater och roligt att fa patienterna att kianna sig sedda
och vilkomna.

Just nu letar jag och soker jobb. Det gor jag varje dag. Jag letar efter foretag och

organisationer som det kdnns att jag skulle vilja jobba hos. Och da soker jag dem. Det &r
ocksa sa att jag har press fran arbetsformedlingen att jag maste soka jobb i hela landet. Och
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jag har varken ork eller lust att flytt just nu.

Jag dr vildigt lyhord for stimningar och "ldser" av i platsannonser och av svar jag far eller av
bemotande i telefon om det ér en bra arbetsplats eller inte och da forsoker jag lata bli att soka.

Den 6vriga tiden #gnar jag it att lidsa och férkovra mig pa olika sitt. Ater lunch med en
véninna en gang i veckan. Har borjat trina boxning. Har ett uppehall i dansandet. Letar efter
nya sitt att roa mig pa hir i X-landskapet. Ar med i styrelsen for singelklubben XXX.
Funderar, planerar och undersoker hur jag ska kunna bo i husvagn. Helst permanent. Jag har
ingen brist pa roliga saker att gora.

Det som ir ett litet krux i jobbsokandet dr att jag vill gdrna vara passionerad nu i stillet for att
vénta tills pensionen. Sa egentligen vill jag inte ha ett fulltidsjobb och i varje fall ett dér jag
kan styra min tid sa mycket som mojligt.

Jag har ju haft ett eget aktiebolag i sexton ar och det var kul och anvindbart och vildigt slitigt
ocksa.

Jag mirker att det dr klarifierande att skriva till dig.
Hilsningar, Eva

080128

Hej Eva,

Bra att det kénns klarifierande att skriva till mig!

Det jag fastnar for i det du skriver dr meningarna: "Det som ér ett litet krux i jobbsdkandet &r
att jag vill gdrna vara passionerad nu i stillet for att vinta tills pensionen. Sa egentligen vill
jag inte ha ett fulltidsjobb och i varje fall ett dir jag kan styra min tid sa mycket som mojligt."

Jag tolkar det som om du kénner en inre tvekan om vad du egentligen vill. Det gor mig
nyfiken pa hur du ser pa arbete respektive fritid i ditt liv.Vad innebér det for dig att vara
passionerad? Handlar det om att gora saker som du bara kan gora pa fritiden? Eller kan det
finnas plats for att vara passionerad pa jobbet ocksa? Kinner du att du dr olika personer pa
arbete respektive fritid, eller finns det en Eva som kan ta med sig sin passion vart hon @n gar?
Kan du forestélla dig ett jobb dir du kidnner dig passionerad? Eller skulle du i sjédlva verket
helst gora andra saker med din tid &n att jobba?

Finns det mdjligen en konflikt inom dig runt fragor som dessa, som gor det svart att finna rétt
jobb? Kanske en konflikt mellan behovet att kunna styra din tid sjalv och behovet av ett jobb
dér du ingar i ett sammanhang av arbetskamrater och organisation...? Eller? Vill du alls ha ett
jobb? Eller dr det enbart pengarna som &r behovet?

Fundera pa dessa fragor och skriv igen.

Allt gott,
Svante
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080130

Hej Svante

och tack for ditt senaste mail. Bra fragor. Det tal att tdnka pa.

Jag ska dka till Stockholm i morgon och beridknar vara dir en dryg vecka. Av erfarenhet sa
brukar mina tankar och handlingar vara upptagna nér jag dr dér och hélsar pa mina barn och

barnbarn sa det kommer att dr6ja ett tag med nista mail fran mig.

Hilsningar
Eva

080201
Hej Eva,
Det ar lugnt. Skriv nir du kédnner dig redo!

Allt gott,
Svante

080216
Hej Svante
det har tagit lite tid att landa efter Stockholmsbesoket. Jag kommer in i tempot direkt.

Det dr inte bara pengarna som &r behovet. Jag vill ha ett jobb. Det ska ha reglerade tider som
jag kan paverka om jag vill.

Jag har kidnslomassigt behov av att gora en skillnad.

Jag har mitt jobb pa Hungerprojektet med mig i tankarna nér jag letar jobb tror jag. Det var
absolut den bista arbetstid jag har haft. Ett meningsfullt mal. Fullt med motiverade
arbetskamrater och volontdrer. Stiandigt utvecklande av min och andras personliga utveckling.
Samarbete med andra Hungerprojektsmedarbetare runt hela vérlden.

Hur ska jag finna nagot liknande eller sldppa den tanken? Hjilp.

Hilsningar
Eva

080219
Hej Eva!
Vad bra! Du har en erfarenhet (fran Hungerprojektet) som kan ligga till grund for att hitta rétt

jobb. Jag tror att det du behover gora for att finna nagot liknande &r att ga in i din malbild sa
helt och fullt som mgjligt, det vill siga med tanke, kinsla, ldngtan och allt du kan ldgga in av
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dig sjilv i riktningen mot det jobb du vill ha. Ur det fokuset tror jag att det kommer att dyka
upp nya idéer som nér de forverkligas sitter dig i rorelse mot ditt mal. En vanlig orsak att vi
fastnar pa vigen mot det vi vill dr just att vi fastnar i en (mer eller mindre omedveten
bromsande idé/kénsla/bild. I ditt fall kanske den dr nagot i stil med "jag vet inte hur jag ska fa
det jobb jag vill ha", eller dnnu virre "jag kommer aldrig att fa det jobb jag vill ha". Nir var
tanke- och kidnsoméssiga energi cirklar runt sadana "6vertygelse-idéer" blir resultatet att
vérlden inte tycks kunna ge oss det vi soker. Men tricket &r alltsa att helt enkelt byta fokus.
Inte bara i tanken (genom att gora listor, handlingsplaner, etc.) utan ocksa i kinslan.

Mitt forslag dr darfor att du kinner efter vad som var det som kéndes ritt och bra med att
jobba for Hungerprojektet och gor nagonting kreativt av det. Jag menar att ga in i kdnslan sa
mycket som mojligt och fa en bild utifran den, plus uttrycka bilden pa nagot sitt. Naturligtvis
i den hir coachingprocessen, men girna @ven i maleri eller lera eller ett collage eller vilken
kreativ uttrycksform du kénner passar dig. Att pa detta sitt sldppa vinster hjarnhalvas
vilvilliga forsok att hjdlpa till for ett tag och lata hoger hjarnhalvas kreativitet och Gppenhet
for helt nya mojligheter fa fritt spelrum kan ofta fa saker att lossna och nya dppningar att bli
synliga. Och nir dessa blir synliga finns ofta sma konkreta steg att ta i ritt riktning och da &r
allt genast i rorelse igen, vilket oftast 4r allt som behovs... Bara vi héller oss i rorelse med en
kinsla av nyfikenhet och lust att leva sa brukar livet hjélpa till att visa vigen...

Sa gor ett kreativt, konstnérlig projekt av ditt jobbsokande for ett tag. Ga in i kdnslan och lat
den skapa! Det dr mitt férslag. Och min fraga dr: Kan du finna nagon inspiration i detta
forslag? I sa fall, vilka former skulle du kunna tidnka dig for detta kreativa projekt...? Det kan
ju vara mycket annat dn det jag niamnde ocksa. Kanske dans eller teater, eller...

Allt gott,
Svante

080224
Hej Svante

Jag tycker att det later som en véldigt bra idé. Riktigt hur jag ska gora vet jag inte just nu. Jag
tror att mala kan vara en bra vig. Jag har ringt nagra som sysslar med Vedic Art och dir tog
det stopp nir jag fick hora att man gar igenom 17 principer. Jag tror ddremot att jag hittat ett
stille i X-stad dér jag kan fa komma och mala sa som jag kénner for.

Det har i varje fall hint nagot rolig pa jobbfronten. Jag ska fa prova pa i morgon om det
passar att jag dr med och tar hand om ensamkommande flyktingbarn i Y-lunda utanfér Z-bo.
Jag blev uppringd i onsdags och var pa intervju i torsdags. Det &r visserligen ett
sommarvikariat men jag far prova pa om detta dr nagot for mig. Det stimmer i varje fall in pa
att fa gora en skillnad.

Hélsningar
Eva

080226

Hej Eval!
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Kul att det ror pa sig. Beritta hur det gick pa prova-pa-dagen! Vad upplevde du? Vad kinde
du? Och summa summarum: Kan detta sommarjobb vara ett steg pa végen i ritt riktning mot
att hitta ritt jobb? Om ja, sa dr det ju kanon for det ger dig ett konkret fokus att skapa ditt
jobbsokande kring - vare sig det kan komma att gélla fortsatt jobb inom samma organisation,
elller med liknande uppgifter / miljo / idéer / organisation / mal / kollegor, etc. Ett fokus att
mala kring i X-stad, kanske... Om, nej sa dr det ocksa kanon, for da vet du det!

Ser fram emot att fa hora om dina erfarenheter fran testdagen.

Allt gott,
Svante

080302
Hej Svante,

den hir veckan har varit den mest intensiva och rorigaste pa lange. I mandags var jagi Y-
lunda och triffade fem ensamkommande flyktingkillar i aldern 16-17 ar. Det var en intressant
dag och jag tinkte nir jag akte att det hir kan jag nog jobba med. I onsdags ringde de fran
vardcentralen dér jag jobbat tidigare och fragade om jag kunde jobba dér i pask ocksa.
Eftersom jag inte far nagot tydligt besked om hur mycket och nir jag far jobba i Y-lunda sa
svingde jag ihop ett forslag till Vardcentralen. Och i bland har jag service fran ovan. Jag
nadde inte fram pa telefon utan en enhetschef fran X-stads nybyggda Demensboende ringde
och sa att alla tjanster var tillsatta och nu behovde de fa timvikarier. Sa pa tisdag ska jag dit pa
intervju.

Jag har nu skrivit ithop en tydlig ledstjdrna om hur det ska vara dir jag jobbar. "Kénslan av att
gora en skillnad tillsammans med andra hdngivna méanniskor och att stindigt fa utvecklas som
person".

Detta kdnns som mojligt, nagorlunda, i Y-lunda. Killarna klarar sig véldigt bra sjdlva och de
har gode min som klarar det mesta praktiska runt ekonomi, asylsokning och annat. Den hir
gangen jobbade jag med en man som &r och talar arabiska. Jag vill prova pa hur det dr om jag
jobbar tillsammans med en kvinna och ingen av oss talar arabiska.

Nu har jag ett till stélle i X-stad att far prova det pa (om intervjun gar bra forstas). Jag ar ju
utbildad underskoterska i dldrevard.

Sa ser laget ut just nu.

Varma hélsningar
Eva

080305
Hej Eva,

Coolt med service fran ovan! Du var pa intervju igar da, antar jag. Hur gick det? Och har du
fatt veta nat mer angaende jobbet i Y-lunda?
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Det verkar ju som att det ror pa sig i jobbfragan och det kanske dr allt som behvs. Du har fatt
nya erfarenheter som gjort att du kunnat forfina din sokbild till det du kallar en "tydlig
ledstjdrna" - det ir ju perfekt!

Jag ser med spdnning fram emot att hora om den fortsatta utvecklingen...

Allt gott,
Svante

080412
Hej Svante

det har varit full rulle sedan jag skrev senast och fick ditt svar. Nu har jag flera sommarjobb,
de dr det ingen brist pa.

Jag har jobbat pa Vardcentralen hir i Y-stad och pa tva demensboenden i X-stad nu runt
pasken.

Nu har jag foljande mojligheter:

Ensamkommande flyktingbarn i Z-bo (endast sommar)
Demensboende i X-stad (Mer dn bara sommar)
Vardcentralen i Y-stad (bara sommar)

Séarskilda omsorgen i Z-bo (mer dn sommar ?)
Hemtjédnsten 1 Z-bo (bara sommar)

Och sa har jag pa gang att jobba med redovisning av nedlagda Scania hir i Y-stad till och med
minst arsskiftet. (Via Adecco).

Jag kidnner att jag behover sldppa kontrollen och utriknandet just nu. Avvakta och se varifran
jag far bista erbjudandet. Det ér for mig mer @n bara sommarjobb.

Hilsningar
Eva

080415

Hej Eva,

Det kinns som att du har kommit fram till det svar du sokte i borjan av den hir
coachingprocessen! Det dr "full rulle" och du sédger: "Jag kinner att jag behover slidppa
kontrollen och utriknandet just nu. Avvakta och se varifran jag far bésta erbjudandet.” Och
det du pratade om 1 borjan var en hel massa olika berdkningar och en frustration 6ver att det
trots allt inte gav de svar och resultat du sokte...

Jag tycker det kidnns som att du &r precis dir du ska vara i den hér fragan och har hittat precis
ratt forhallningssitt. Min fraga blir da: Ska vi betrakta coachingprocessen som avslutad for

den hir gangen? I sa fall kommer jag att skicka dig ett litet utvarderingsformulér.

Varma hélsningar,
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Svante

080420

Hej Svante

Spontant kinner jag mig inte klar.

Jag har ldst igenom hela processen och det jag kommer att anvianda mig av dr att ga tillbaka i
Hungerprojektskédnslan och att noggrannt kolla om jag har negativa eller oanvindbara
konversationer om att hitta mitt perfekta jobb.

Efter att ha konstaterat det, sa vill jag tacka dig sa mycket for den hir coachingtiden.

Varma hélsningar
Eva

080422
Hej Eva,

Bra! jag sammanfattar det sa hir: Vi har avslutat en process och du har klart for dig hur du ska
agera framat.

Jag skickar det utvirderingsformulér jag skickat till alla mina testklienter for mejlcoaching
och ber dig fylla i det.

Varma hélsningar,
Svante

KARIN (Coaching om relationer pa jobbet och sjélvkiinsla.)
080207

Hejsan!

Jag vill gdrna prova mailcoaching. Jag har valt en fragestillning ang arbetet.

Innan sommaren (2007) sa trivdes jag bra pa mitt arbete. Jag kinde att jag gjorde ett bra jobb,
tyckte det var kul att diskutera med mina arbetskamrater och fick positiv feedback fran
personer i hogre befattning. Efter sommaren sa forsvann min arbetsglddje successivt. Jag
kdnner mig oséker, har inte energi att engagera mig i diskussioner och tycker inte ldngre att
jag gor ett bra jobb i vissa fall.

Jag har fatt kritik under hosten som jag har atgirdat, men det paverkade min sjilvkénsla. Jag
har dven fatt en ny arbetskamrat som jag inte alls trivs med eller litar pa och som gor allt for
att framhéva sig sjidlv och ge andra kritik. Den kritik jag ger honom tar han inte at sig och
lyckas vinda det till att det blir mitt ansvar, vilket han dven formedlat till var chef och vara
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arbetskamrater. (I mitt arbete krévs att vi har ett ndra samarbete och kan lita pa varann da vi
arbetar med ett tungt klientel.)

Hir har jag fastnat, och jag hoppas att du kan ge mig nagra rad om hur jag kan forbittra min
situation.

Vinliga hélsningar

//Karin

080208

Hej Karin!

Tack for ditt intresse att vara "forsokskanin” for mejlcoaching.

Jag vill gora klart fran borjan att allt som kommer att ségas i var mejlkonversation stannar
mellan dig och mig. Som livscoach har jag tystnadsplikt. Jag hoppas att denna form av
coaching kan vara ett stod for dig. Du ér fri att avbryta den nér det kénns rétt att gora sa. Jag
forbehaller mig ocksa sjidlv denna mojlighet, eftersom det ror sig om en gratis
forsoksverksamhet. Det som ofta hdnder med en klient 1 vanlig livscoaching &r att avslutet blir
gemensamt, dvs. vi kidnner bada samtidigt att den aktuella processen ir avslutad. Jag hoppas
det kommer att funka likadant med mejlcoaching.

Jag vill ocksa gora klart att nagra rad har jag inte att ge, for det dr inte det min verksamhet
handlar om. Jag utgar fran att alla svar du behdver finns nagonstans inom dig sjilv och jag
hoppas kunna ge dig det stod du behover for att finna dem. Det gor jag genom att ge
reflektioner och stélla fragor till dig sa att det sa smaningom blir tydligt vilka tradar du gor
bist i att dra i for att 16sa det du vill 16sa...

Jag hor dig sédga att du kidnner dig paverkad av kritik som du fatt och av din nya arbetskamrats
beteende. Du pekar med andra ord pa yttre faktorer som orsaken till din brist pa arbetsglidje
och sjédlvkinsla, lag energi och osikerhet. Jag betvivlar inte att det kan vara sant att det 4r de
faktorer du ndmner som paverkat dig, men jag vill belysa for dig att det finns en risk i att
fokusera for mycket av dina tankar och energi pa detta (din nya kollega, etc.). Hans/hennes
beteende finns ju ddr som en "given faktor" och kan liksom mycket annat i din yttre
arbetssituation vara svart att dndra pa. Min fraga dr: Vad hiander om du vénder "pilen" inat,
mot dig sjdlv? Vad finns dédr? Vad finns dér i form av kénslor, men ocksa i form av val som
du kan gora for din egen skull?

Forst och framst behdver du gora klart for dig om du véljer att vara kvar pa denna arbetsplats,
eller inte. Det finns alltid ett val och om man inte gor sig medveten om att det finns ett val sa
riskerar man att gora sig sjdlv till ett offer. Om du viljer att vara kvar, vad kan du da

konkret gora at din situation? Prata med nagon, markera dina grénser, berdtta om dina behov,
ga djupare i dig sjédlv och hitta styrka dir, bara sldppa alltihop - eller vad...!?!? Jag kan inte ge
dig nagra rad, men om du berittar lite mer om dina tankar och kénslor kan jag stodja dig att
sortera ut dem sa att du finner de svar som ligger nagonstans inom dig och véntar pa dig.
Skriv och ge lite "kott pa benen". Vad kinner, tinker, tror, vill, behover du...? Och
framforallt: Vad kan du gora? Vad viljer du att géra?
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Det idr jobbigt att uppleva att man sitter fast, men det kan vara en forsta hjilp att helt enkelt se
att det trots allt inte dr nagon absolut verklighet utan just en upplevelse och att det alltid
nagonstans inom en finns en 16sning; nagot man aktivt kan gora for sin egen skull for att
komma loss och komma vidare...

Allt gott,
Svante

080211
Hejsan Svante.

Nir det giller val av arbetsplats sa vet jag att jag inte vill stanna en ldngre period. Jag soker
hela tiden andra arbeten inom mitt yrke men da det &r fa jobb och manga sokanden sa kan det
ta ett tag innan ett nytt arbete dyker upp.

Min uppfattning infor det arbete jag har ir att jag tycker vissa saker dr spannande men att jag
inte har all den sociala férmaga att kunna gora ett sa bra jobb som mojligt. Mitt jobb &r att
motivera, men kan ha svart att na fram till dem jag ska motivera, da jag inte alltid hittar
alldagliga samtalsamnen for att kunna skapa en relation. Det gor ju sa klart att jag inte alltid
kdnner att jag gjort ett bra jobb nér jag gar hem for dagen. Visst finns det annat som jag dr bra
pa men dessa uppgifter faller inte alltid inom ramen f6r mina befogenheter. S& min utmaning
dr att finna stimulans i ett arbete som jag vet inte passar mig fullt ut. Jag klarade det forsta
tiden da jag tyckte det var kul att jobba. Men verkligheten kanske har hunnit ikapp mig och
jag tors erkidnna for mig sjélv att jag faktiskt inte ska arbeta dér, utan att kinna mig
misslyckad.

Men allt detta borde inte hindra mig fran att diskutera da jag har asikter som jag skulle kunna
dela med mina arbetskamrater. Ibland sa kdnner jag att mina asikter inte &r lika viktiga eller
betydelsefulla. Men dven da jag kédnner att jag har nagot viktigt att sdga sa har jag svart att
komma in i diskussionen eller svart att gora mig hord. Beror det pa att de har vant sig att jag
inte brukar vara delaktig i diskussionerna? Och nér jag vil 6ppnar munnen sa ldgger ingen
nagon notis om det? Ibland kidnns det som en tdvling om vem som sidger de mest intellektuella
sakerna, alla dr fokuserad pa vad de sjélv sdger och pa reaktionerna pa det de siger. Samma
giller da mig. Fast jag verkar ha kapitulerat. Jag kédnner att jag inte orkar vara med och
“tdvla”. Men det bidrar ju oxa till att jag inte utmérker mig sjélv, vilket min chef tycker att jag
borde gora, och som dven jag vill gora for att kéinna att jag kan véxa 1 det jag gor.

Jag dr medveten om att min sjdlvkinsla behover bli bittre och jag forsoker jobba pa det.
Denna brist gor att jag inte kidnner mig lika bra som mina arbetskamrater och att jag ar radd
att de ska tycka att jag inte gor ett bra jobb. Men da jag faktiskt kanske inte alltid gor ett bra
jobb med att skapa relationer och motivera sa ir det svart att veta hur jag ska peppa mig sjalv
nir jag far sddana tankar. Aven di jag umgas med mina arbetskamrater utanfor arbetet si
paverkar detta mig. Kénns inte som att jag har viktiga saker att siga da heller. Sa vad kan jag
gora at min situation... Jag behover jobba mer med min sjédlvkinsla. Fortsitta att soka jobb.
Bli bittre pa att markera mina grinser, men det hianger ju ocksa ihop med sjdlvkénslan. Vad
mer vet jag inte just nu.

//Karin
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080211
Kéra Karin,

Tack for din tydliga beskrivning. Utifran det du beskriver forstar jag din kénsla av att sitta fast
och inte veta vad du ska gora. Och jag tror mig se vad det kan ha att géra med, ndmligen
fragan om vad du egentligen VILL. Eller med andra ord, vad det dr du vill skapa for dig

sjalv i ditt (arbets)liv. Du sédger inte mycket om detta.

Du séger att du soker andra jobb inom ditt yrke, men ingenting om vad det dr du tycker om
med ditt yrke. Du ndmner att "vissa saker" pa ditt nuvarande arbete dr spannande, men inget
om vilka de #r. Att bygga god sjédlvkinsla handlar véldigt mycket om att (vaga) gora det man
verkligen vill, det som kénns kul, ritt och meningsfullt. Sa vad dr det? Vad ér ditt mal?

Jag fragar for att fora in en riktning i coachingprocessen. Att ta sig ur en kénsla av att sitta fast
handlar om att finna en riktning som kénns rétt. Och att definiera den. I ditt fall kanske det
handlar om vad du kan gora for att stirka din sjdlvkénsla, eller hur du kan fa ett nytt jobb sa
snabbt som mdjligt, eller nagot annat. For coachingens skull behdver du (med mitt stod)
definiera den riktningen - en riktning som hor samman med ett mal som du sétter upp for dig
sjalv. Sa vilket mal vill du sitta upp? Vilket mal kiinns "hetast" for dig? Vill du
Overhuvudtaget anta utmaningen att "finna stimulans 1 ett arbete som jag vet inte passar mig
fullt ut"? Eller vill du i stillet 14gga din energi pa att finna ett arbete som faktiskt passar dig
fullt ut? Och definiera/kdnna efter vad det dr. Du kan bara vilja ett av dessa alternativ. INTE
BADA.

Gor klart for dig var du vill 1agga fokus i coachingen och skriv igen. Om det mal och den
riktning som kédnns mest stimulerande och energihdjande for dig att jobba med. Att bli
medveten om den riktning du tar ut FOR DIG SJALV mot det mal DU SJALYV sitter

upp, kommer att ta dig bort fran kinslan av att sitta fast. Med andra ord: Att bestimma var
DU vill lagga fokus, oberoende av chef och kollegor och andra.

Allt gott,
Svante

080218
Hejsan!

Jag fastade for en mening du skrev i ditt mail. ”Att bygga god sjdlvkinsla handlar véldigt
mycket om att (vaga) gora det man verkligen vill, det som kinns kul, ritt och meningsfullt.”
Det dr precis det jag vill. Men jag vet inte riktigt vad mitt mal dr. Jag har sma aningar men det
ar fortfarande sa suddigt och svart att sitta ord pa . Darfor har jag ofta anvént mig av
uteslutningsmetoden. Jag vet vad jag inte vill arbeta med. Ett delmal &r att forsoka komma in
pa socialtjansten (dr socionom), da det ger en bra 6verblick av vad som finns inom det sociala
arbetet samt att det sikerligen ger mig kunskap som ir bra att ha med mig oavsett var jag
hamnar i slutindan. Det jag gor nu ir att soka de fa jobb som dr utannonserad. Har dven
skickat en intresseanmélan och avser skicka flera framover. Men da det dr en liten stad och
manga socionomer, kan det som sagt ta ett tag att fa chans till ett nytt arbete. Sa fragan dr om
jag kan gora nagot mer for att 6ka chansen till nytt jobb. Det kidnns som att det enda sittet att
fa in en fot utdver detta dr att borja som timvikarie och det har jag inte rad med.
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Sa det jag kan gora tills dess dr att stirka min sjdlvkinsla. Oavsett vad jag har for jobb sa vill
jag ha en bra sjidlvkansla som grund. Detta géller bade inom arbetslivet och privat.

Jag forsoker jobba med min sjidlvkinsla pa egen hand. Har bland annat ldst Mia Térnbloms
forsta bok. Men det kan vara svart att hitta tillfdllen eller att ta mod till att trina “in real life”.
Skulle gédrna vilja ldra mig att sétta grianser gentemot min arbetskollega som jag har konflikt
med. Men i den situationen det verkligen géller far jag blackout och vet inte alls hur jag ska
markera eller forklara min syn pa saken. Forst i efterhand kommer jag pa hur jag egentligen
borde sagt. Detta dr nagot som jag verkligen behdver 6va pa! Lir jag mig att mota pa ett
tydligt men 6dmjukt sitt, och sedan sldppa taget dven fast min arbetskollega inte forstar, sa
tror jag att min sjédlvkénsla skulle 6ka betydligt. Som det kinns nu tar det av min sjdlvkinsla
istéllet. Ett annat sitt #r att bygga upp sa pass mycket sjalvkinsla att situationer som ovan inte
tar sa mycket kraft av mig. Jag vet inte hur det kan ga till att trina upp sjdlvkédnslan genom
coaching. Men ir det en bra malsittning for vart samarbete sa vill jag gidrna fokusera pa detta.

080219
Hej Karin!

Sjdlvkinsla dr det bista mal som finns! Jag dr glad att du vill arbeta med det. Det dr grunden
for hela min coachingverksamhet, dven om jag oftare anvinder ordet nérvaro. For ur nédrvaro 1
hela sig sjdlv kommer sjilvkinsla. Det finns manga sitt att jobba med sjidlvkinsla i
livscoaching. Nir coachingen sker per mejl begriansas mojligheterna avsevirt, men det finns
fortfarande goda mojligheter att ta steg i ritt riktning. Ett bra sitt dr att utga fran konkreta
vardagssituationer. Jag skulle darfor vilja att du berittar for mig sa specifikt och konkret som
mojligt om din konflikt med din kollega. Vad bestar konflikten i som du ser det? Vad
upplever du hinder mellan er? Vad hinder 1 dig? Vad kinner du? Vad gor du?

Vi borjar dér sa tar vi ett steg i taget dérifran.

Allt gott,
Svante

080225
Hej Svante!

Min kollega som jag har konflikt med borjade i somras. Ganska snart sa borjade
meningsskiljaktigheterna mellan oss. For det forsta sa stimmer inte personkemin mellan oss.
Men det har jag lyckats bearbeta under hosten och nu har jag hittat ett sétt att samarbeta med
honom utan att det paverkar mig allt for mycket negativt. Nu &r det hans agerande i specifika
situationer som jag maste ldra mig att hantera.

I borjan var det mest hans lata sida som retade upp mig. Han gjorde inga praktiska sysslor
som tillhor jobbet sasom disk, stélla fram mat och fika eller stdd. De ganger han inte kunde
komma undan dessa uppgifter sa lyckades han alltid smita undan efter en liten stund och
lamna resten till mig. Detta med stddning dr nagot som jag verkligen kan bli irriterad 6ver och
det dr ett problem for mig. I dessa situationer sa blir jag 4nnu mer observant pa vad han gor
och inte gor och letar efter saker som jag kan irritera mig pa bara for att bevisa for mig sjilv
att jag har ritt. Irritationen tar 6ver helt konslomissigt och jag kan inte tdnka pa nagot annat.
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Nar jag forsokte prata med honom om situationen sa forsvarade han sig sa pass att han till slut
lyckades ldgga 6ver hela ansvaret pa mig. Detta lyckades han dven med nir vi tillsammans
talade med var chef. Han dr dven expert pa att framhéva sig sjdlv som oforstaende oskyldig
samt att mala ut mig som en person som helt har missuppfattat honom och bara vill ge honom
falska anklagelser. Genom att hélla in med viss information sa spér han dven pa bilden av mig
som “the bad guy”. En sadan situation var nér vi satt i samtal med var chef och jag nimnde att
jag hade talat om dessa problem till E, en kollega som jag dven umgas med pa fritiden. Min
kollega reagerade Over att jag hade pratat om honom bakom hans rygg och @ven chefen
reagerade Over detta, vilket jag forsta till viss del. Men tva minuter efter att vi lamnat chefens
kontor sa sa min kollega att aven han hade pratat med E om oss.

Situationen som den ser ut nu dr att han haller inne med information eller hittar pa saker for
att fa sig sjélv att framsta som en bittre person. Samtidigt sa dr han véldigt snabb pa att ge
negativa kommentera eller pikar sa fort jag ppnar munnen. Han gor endast det som han sjilv
tycker dr kul och ldamnar de trakiga uppgifterna till oss andra. Han diskuterar inte viktiga saker
med arbetsgruppen, utan han kor sitt race for att inte riskera att nagon annan tar sig an den
uppgift som han helst vill ha. Han kommer dven och tar 6ver i en situation och kan kéra dver
mig eller andra kollegor infor klienter.

Det jag gor i dessa situationer, om jag dverhuvudtaget gor nagot, forbittrar tyvérr inte for min
del. Nar jag forsoker sédga ifran sa svamlar jag, har inte kontroll pa vad jag séger, tappar
traden, blir stressad eller generad och till slut sa vet inte jag hur jag ska sdga for att fa honom
att forsta att jag dr av en annan mening. Detta gor att jag blir &nnu mer osiker.

Detta dr nagot som jag har jéttesvart att hantera. Jag dr den som jobbar mest med denna
person och vi maste kunna samarbeta och komma 6verens eftersom vi arbetar med ett sant
svart klientel. Min onskesituation &r att jag kan markera eller séga ifran pa ett lugnt och
kontrollerat sitt och inte tillata att han ligger 6ver ansvar, for det som han far kritik for, pa
mig. Sedan vill jag kunna sldppa taget och inte bry mig om den maktkamp han for over att
han maste vara bést och fa sista ordet. Jag vet att han beter sig sa hir pa grund av osikerhet.
Jag vet ocksa att jag 6verreagerar och tar at mig pa grund av att jag har dalig sjdlvkéinsla. Men
kopplig mellan tanke och kénsla fungerar inte hos mig dnnu. Jag kan upprepa for mig sjilv
gang pa gang att inte ta at mig nir jag vet var problemet ligger egentligen. Men mina kéanslor
lyssnar uppenbarligen inte.

Jag har svart att sldppa denna situation dven pa fritiden och jag kénner att jag behdver mer
stod 1 att 14ra mig att hantera detta.

Léangt mail men nu har du férhoppnings vis en ganska bra bild 6ver min situation.
//Karin

080226

Hej Karin!

Ja, nu har jag en bra bild av din situation. Det jag ldser ut fran bilden &r foljande:

1) Du kénner irritation/ilska gentemot din kollegas beteende.

28



2) Du vet inte hur du ska hantera din irritation pa ett konstruktivt sitt.
3) Du domer dig sjélv for att du inte vet vad du ska gora.

OK, nr 2 & 3 kan du sluta med direkt. For du vet ju precis vad du ska gora. Du har anlitat mig
som coach, du berittar tydligt om din situation for mig och du har satt upp ett mal om att
uppna en bittre sjalvkinsla. Du dr pa vdag! Och det ér du sjdlv som tagit initiativet. Du kan
sluta direkt med att doma dig sjélv for att du inte vet hur du ska hantera situationen. For
genom att paborja den hir coachingprocessen tar du fullt ansvar fér den pa ett konstruktivt
sdtt. Nar du jobbar med det som hidnder inom dig ldgger du den bésta grunden for att 16sa den
yttre situationen med din kollega och alla liknande situationer.

Da aterstar punkt 1. Du kénner irritation/ilska gentemot din kollegas beteende. Att uppna
bittre sjalvkinsla handlar bland annat om att lidra sig ge fritt utrymme at alla sina kédnslor
(inom sig) och samtidigt ta ansvar for dem (inte ta ut dem pa andra). Ett viktigt stod i detta
arbete kan vara att géra den mentala/tankemaissiga bilden runt situationen sa klar som mdojligt
for sig sjilv.

Dirfor vill jag sdga: Nir du pa fritiden (da din kollega inte dr niarvarande) irriterar dig pa din
kollega, vem ir det da som orsakar problemet, han eller du? Svaret dr du. Han ir ju inte
nédrvarande, utan det dr du - genom dina egna tankar pa det du upplevt tidigare - som orsakar
problemet. Jag rader dig att ta in detta faktum sa djupt som mojligt. Ju djupare du kan ta

in det, desto mer kraft far du ndmligen tillgang till. For nir du inser att problemet finns inom
dig sjdlv, inser du i samma stund att dven losningen finns inom dig. Losningen &r inte att bli
av med din kollega. Losningen &r att fullt ut acceptera det som din kollega vicker inom dig.
Detta #r att ta ansvar for sina kénslor. Och nir du gor det kommer bade din sjédlvkinsla och
din formaga att agera klart och konstruktivt att stiarkas enormt mycket. Du kommer att finna
konkreta, praktiska sitt att hantera den yttre situationen.

De svar (sitt att agera) du uppticker utifran en sadan acceptans #r grundade i mental
klarhet och kédnslomissig ro. Dirfor kan du genomféra dem med kraft och sjdlvkinsla. Vad
svaren dr kan du inte veta forrdn du gett utrymme for allt som behdver utrymme inom dig.
Detta &r dirfor steg 1.

Hur? Hur gér man detta? Sikert kiinns det utmanande, for det gor allt minskligt vixande. Ofta
behdver man uppsoka en livscoach eller liknande "in real life", en person som kan stodja inte
bara genom ord utan genom sin nidrvaro. Men en bra borjan ir att skapa den mentala klarhet
jag talade om. Den kan i sig sjidlv skapa mycket malinriktning och kraft. Gor dérfor detta. Ta
in de tankar jag hir framfor i dig sjdlv och undersok om du kan tro pa dem och kénna att de &r
sanna. Skriv sedan tillbaka och beritta om vad som vicks nér du gor det. Beritta om

du kénner att denna vig dr framkomlig och konstruktiv for dig, eller inte.

Lycka till!
Svante
080310

Hej Svante!
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Nu har jag haft flera tillfdllen att 6va pa att ge utrymme for mina kinslor. Inte bara i samspelet
med min kollega utan jag forsoker dven gora det i andra situationer. Det jag mérker av dr att
jag istillet for att genast reagera pa det som ségs till mig sa har jag dven borjat reflektera lite
smatt over vad som sigs, varfor personen uttrycker sig pa ett visst sétt samt att jag kan styra
min tolkning och siga till mig sjélv att inte ta allt personligt (men jag lyssnar fortfarande inte
pa vad jag sdger). Detta dr saklart i véldigt liten skala @nnu, jag reagerar fortfarande
automatiskt men jag har borjat fa nagra glimtar av vad som finns ldngre fram bara jag ger det
tid och tar alla tillfillen for att 6va mig pa detta. Jag kan bara séga att det 4dr spiannande och
det dr definitivt en konstruktiv vig att ga.

Har blivit béttre pa att sla bort tankar av irritation pa min kollega da jag dr ledig. Men kédnner
fortfarande att det tar av min tid. Onskar att jag pa nigot sitt kan "vinna" 6ver honom i en
diskussion eller liknande, dvs jag har ett behov av att ha se honom ha fel, gérna infor de andra
kollegorna, bara for att fa honom att inse att han inte dr 6verldgsen i allt. Denna vilja antar jag
beror pa att jag kdnner mig hotad av honom. Min 6nskan ér att jag inte ska lata nagon person
kunna hota min sjidlvkinsla, sirskilt med tanke pa att dennes beteende i sin tur kan bero pa
dalig sjalvkinsla.

Men att ge utrymme for mina kinslor &r sidkert en bra borjan. Har jag 6vat tillrdckligt pa det sa
hoppas jag att min sjidlvkénsla borjar komma ikapp och jag inte ldgre behover kdnna mig
hotad av en annan ménniska.

//Karin
080312
Hej Karin!

Kul att den vig jag foreslog kinns spannande och konstruktiv for dig. Och bra att du har
borjat trina i de situationer livet serverar dig. Det kriavs motivation och mod for att gora detta
- hérligt att du har det!

Du skriver: "Min 6nskan &r att jag inte ska lata nagon person kunna hota min sjilvkénsla,
sarskilt med tanke pa att dennes beteende i sin tur kan bero pa dalig sjdlvkinsla." Det dr en
bra onskan, for nér din sjalvkénsla stirks, stiarks samtidigt din integritet. Det dr tva sidor av
samma mynt. Nar du kidnner dig sjdlv och ditt eget virde (=sjdlvkinsla) kommer du inte
langre att lata nagon annan "ta din energi" eller "hota din sjdlvkénsla" (=integritet). Varfor
inte? Jo, for att det finns ingen anledning. Att du upplever din kollegas beteende som ett hot
mot din sjdlvkinsla dr livets inbyggda utvecklingssignal till dig; en signal att det dr dags att
stiarka din sjalvkinsla. Nar du vél har starkt din sjalvkinsla tillrackligt kommer livet inte
langre att ha nagon anledning att ge dessa utvecklingssignaler - och det kommer att vara ditt
kvitto pa att ditt mal dr uppnatt. Observera dock att detta med att stirka sin sjdlvkinsla for de
flesta av oss ricker att jobba med hela livet... Vi moter hela tiden nya utvecklingssignaler.
Men ju mer tillgang till sjdlvkénsla och integritet, desto skonare blir det att leva...

Vad som ér bra att inse ar att verklig sjdlvkénsla dr detsamma som avspind nirvaro i nuet.
Oavsett vilka kdnslor som kommer och gar. Det dr ofta var ovilja att kéinna vara kénslor som
gor att vi inte dr avspint narvarande i nuet, ppna och receptiva. Och kopplat till dessa
kénslor finns olika projektioner pa manniskor runtikring oss. Vi projicerar ut orsaken till att vi
inte kdnner oss tillfreds pa andra ménniskor; vi gér dem till problemet. Och sedan tror vi
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kanske att vi behdver vinna 6ver eller fordndra dessa minniskor (och situationer). Vi borjar
tro att var projektion ar verklig, vilket leder till att vi aldrig tar oss ur otillfredsstéllelsen.

Motmedlet dr det du nu borjat gora. Att hamta hem projektionerna och kidnna vad som hinder
i dig sjdlv da. Kan du ge dina kénslor utrymme? Om du kan det blir du fri - avspént
ndrvarande i nuet; full av sjdlvkinsla och kraft att agera. Den som inte hamtar hem sina
projektioner kommer aldrig att bli fri. For denne pesron kommer sténdigt att jaga en 16sning 1
den yttre vérlden av kollegor och andra ménniskor och situationer. Men faktum &r att det enda
sitt du kan "vinna 6ver" din kollega &r att vinna dver din egen tendens att projicera ut orsaken
till dina "problem" utanfor dig sjdlv. Orsaken finns alltid inom oss. Och det &r bra! For det ar
bara vart inre vi har nagon makt 6ver.

Fortsitt trana och undersoka och skriv och beritta hur det gar. Beritta gérna konkret om de
situationer du upplever tillsammans med din kollega. Forindras nagot nu nér du borjat jobba
med ditt eget synsitt och borjat medvetandegora ditt eget inre?

Varmt lycka till!
Svante
080421
Hejsan!

Nu har det gatt ett par veckor och jag tycker att jag tar at mig mindre och mindre av min
kollegas beteende. Jag later honom inte ta lika mycket energi av mig som tidigare. De ganger
som jag kdnner att jag tar hans beteende personligt sa brukar jag tdnka vad det dr hos honom
som gor att han uttrycker sig pa ett visst sitt och inte att det beror pa mig. Nista steg dr vil att
jag inte ska ta at mig overhuvudtaget, att jag duger dven fast nagon annan tycker nagot
negativt om mig. Det jag fortfarande forsoker jobba med dr att markera for min kollega nir
han gar over grinsen och jag inte vill lata det passera. Jag har svart att sdga till och detta gor
att min kollega inte vet var min grins gar i olika sammanhang. Som det &r nu sa ignorerar jag
honom, vilket inte kénns bra alls. Det handlar nog dven det om att vara nirvarande for ibland
s& har jag svart att sitta ord pa varfor jag blivit irriterad eller arg. Ar jag mer nirvarande s
hittar jag forhoppningsvis ett bra sétt att markera utan att projicera ut for mycket av vad som
ligger hos mig. Men det &r inte litt...

Jag har upptéckt (eller snarare erkint for mig sjilv) att jag har problem med min sjédlvkinsla i
relationen till ytterligare en kollega. Vi umgas dven privat. Hon och jag missforstar varandra
hela tiden, vilket leder till att jag kdinner mig missforstadd och att jag tar pa mig skulden for
detta och kinner alltid att det dr mina asikter som far sta tillbaka till férdel for hennes. Jag gor
ett simre jobb nir hon arbetar och detta beror endast pa att jag kinner mig mindre vird dn
henne och att min formaga att prestera da sianks. Jag har provat att vara medveten om de
kénslor jag far och vad de kan sta for. Men det kidnns som att jag far borja om fran borjan
istéllet for att jag kan ta fordel av vad jag arbetat med i relation till min manliga kollega.
Kiénns som att jag behdver jobba med min sjidlvkénsla en hel del innan jag kan vara trygg i
den jag éar!

//Karin
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080422
Hej Karin!

Grattis till framstegen! Att stirka sin sjdlvkénsla dr ett livslangt projekt for alla manniskor.
For, som vi konstaterat, hinger i princip allt samman med sjilvkinsla (=nirvaro) och den kan
alltid fordjupas och stérkas.

Du skriver att din kollega har svart att veta var dina grinser gar i olika sammanhang. Kan du
veta att det dr sant? Och framforallt: Spelar det nagon roll om det &r sant eller inte?

Du trénar ju inte pa att markera dina egna grianser gentemot honom for hans skull. Du gor det
for din egen skull. Och det 4r hans problem om han inte vet var dina grinser gar, inte ditt! Allt
du kan gora dr att markera dina granser sa gott du kan - for din egen skull. For att du sjdlv mar
bittre av det.

Det ér viktigt att forsta detta: Du har ritt att bli arg niar du upplever att nagon kliver dver dina
granser! Det du inte har ritt att gora &r att projicera ut din ilska pa nagon annan genom att
pasta att dennes agerande #r orsaken till din ilska. For orsaken ligger alltid hos oss sjédlva. Det
andra gor dr att de petar pa vara "sar" och eftersom vi gédrna undviker att kénna vara sar borjar
vi i stéllet projicera... Men du har ritt att kommunicera till den andre att dennes beteende
vicker ilska 1 dig. For det dr ju sant! Att forneka ilskan som vicks hjélper ingen! Att se och
uppleva den hjilper forst och framst dig sjdlv. Och om/nér du véljer att sdga till en annan
saker 1 stil med "nér du ........... , kédnner jag mig ......... " sa ger du dven den andre mojlighet att
titta pa sina projektioner pa dig.

Det kan ju till exempel mycket vil hidnda att din kollega sjélv dr osdker pa sina grinser och att
det dr darfor han har svart att fungera bra tillsammans med dig. Likasa med den andra
kollegan du ndmner. De kan bada tva fa mycket stod genom att du har modet och styrkan att
kommunicera vilka kénslor deras beteende vicker hos dig.

Diérmed vill jag sédga att efter steg ett, som handlar om att plocka hem sina projektioner och se
att den ende du kan fordndra dr dig sjilv, sa kommer steg tva att handla om att hitta sitt att
kommunicera med dina kollegor utifran dina nya insikter. Insikter i formen av: Nér A gor

sa, kdnner jag mig arg, eller nér B gor si, kidnner jag mig ledsen, etc.

Du har redan gjort denna typ av insikter sa din uppgift nu blir att hitta tillfdllen att
kommunicera dem till dina kollegor. Om du bdrjar med att berédtta om den kénsla ett visst
agerande hos dem vicker i dig sa kommer de inte att kinna sig hotade. Ta inte nésta steg i
kommunikationen forrdn du ér sdker pa att de har hort och tagit in det du delar angaende dina
kinslor. Det kommer att Oppna dorren till verklig healing (=stédrkt sjdlvkinsla). Sedan dr det
upp till dina kollegor att visa samma mod som du och ga igenom den dorren med dig... Och
dven om de inte vagar det sa har du markerat dina grinser tydligt genom att beritta vilka
kénslor deras agerande vicker hos dig.

(Du behover saledes inte alls stilla nagra krav pa dig sjélv att veta eller kommunicera varfor
en viss kinsla vicks i dig! Sadana insikter kommer ofta forst ur en kommunikation med den

vars agerande vickte kénslan 1 dig.)

Varmt lycka till! Skriv och beritta igen...
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Allt gott,
Svante

080522
Hej Svante!

Min manliga kollega har varit pa semester i tre veckor och jag har dirfor inte haft den tid det
tar att fa mod till att kommunicera med honom. Samtidigt sa har jag ként att jag inte har
nagon lust att l1dgga den energin det tar att kommunicera med honom. Jag har férviantningen
om att jag fortfarande tar at mig av det han séger och i sin tur ger mig dalig sjdlvkinsla. Jag dr
inte riktigt redo for detta dnnu.

Samma giller min kvinnliga kollega. Aven hon har varit pa semester ett par veckor men dér
har jag haft mer tid pa mig. Men dnda kan jag inte ta mod till mig. Jag kdnner mig vildigt
sarbar i hennes nirhet, vilket blev mycket tydligt da hon varpa semester. Da var jag mycket
mer framat i arbetsgruppen, tog mer plats, uttryckte asikter och diskuterade mer 4n vad jag
gor ndr hon dr pa jobbet. Nir hon ir dir sa kommer jag knappt in i samtalet dven fast jag
verkligen forsoker och nir jag vl far chansen att tala sa svamlar jag eller bara upprepar vad
de andra sagt. De ganger jag uttrycker en asikt sa kdnns det som att hon maste vinna och far
alltid det sista ordet genom att kommentera det jag sagt pa ett sdtt som jag uppfattar som att
hon vill forminska vérdet i min asikt och avsluta med en asikt som far henne att framsta som
smart. Samma giller da bara hon och jag samtalar. Hon ska alltid ha sista ordet, men det kan
dven vara sa att jag uppfattar det sa. Sa, for att samla tillrickligt med mod innan jag kan
kommunicera med henne sa behover jag fylla pa min sjdlvkinsla. Som det ser ut nu sa far jag
dalig sjdlvkinsla bara jag tinker pa att jag ska jobba med henne i morgon. Och da ligger
problemet hos mig men jag kan @nda inte hjélpa det.

En positiv hidndelse sen sist dr att jag fatt ett nytt arbete som jag mycket girna ville ha. Sa det
positiva dr att mina arbetsuppgifter kommer att bli det som jag vill arbeta med till skillnad
fran hur det ser ut nu. Ska bli jattespannande!! Tyvérr sa kommer min process med mina
kolleger att avbrytas da jag borjar mitt nya jobb redan nu pa mandag(det gick en och en halv
vecka fran det att jag fick jobbet tills min sista dag pa mitt nuvarande, som &r i morgon). Det
hade varit intressant att fa avsluta den processen. Samtidigt sa umgas jag lite med min
kvinnliga kollega sa det kanske finns mojlighet att fortsétta processen privat. Jag hoppas det
for annars sa kommer vi inte att kunna umgas. Har redan mérkt att det dr spant mellan oss och
jag dr nog boven da jag inte kan dolja helt att jag tycker var relation tér pa sjdlvkanslan. Jag
reagerar med att bli irriterad pa henne ganska ofta men séger inte vad det &r. Vilket dven gor
att irritationen inte riktigt forsvinner utan ligger och gror och det mérks.

//Karin

080523

Hej Karin!

Sa din process med din manliga kollega far ett naturligt slut, medan den med din kvinnliga
kollega kanske fortsitter i den privata sfaren. Det &r inget problem med det. Jag tror inte du

behover oroa dig for att den ena eller andra processen forsvinner ur ditt liv, for livet brukar
alltid ge oss tillféllen att trdna pa det vi behover trina pa. Det enda vi behdver gora ir att
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Oppna oss for och bjuda in mdjligheten till trianing (=utveckling). Ménniskor och situationer
kommer och gar, men de inre processer vi tranar oss i och det grundliggande jobbet med var
sjalvkinsla fortsétter utan avbrott genom alla olika jobb, relationer och situationer som
kommer och gar i vara liv.

Jag ldser ditt senaste mejl och slas av att du inte stéller nagon konkret, uppenbar fraga. Det jag
utlédser dr en oro for hur/om processen med din kvinnliga kollega ska fortsédtta. Men det dr du
och ingen annan som bestammer det. Vad vill du uttrycka till henne? Hur vill du uttrycka det?
Nar vill du uttrycka det? Ingen kommer att besvara de fragorna at dig, utan du far sjdlv finna
modet och kraften att gora det du vill gora och uttrycka det du vill uttrycka till henne. Du har
allt att vinna sa ldnge som du foljer det du verkligen vill gora och har medkénsla och tdlamod
med dig sjdlv om/nér du inte finner modet...

Grattis till det nya jobbet! Sikert kommer det att innebidra manga fordndringar pa olika plan.
Och de kan bara vara av godo eftersom det nya jobbet &dr nagot ditt hjarta sdger ja till. Mitt
tips dr att fokusera pa allt det nya, positiva sa kommer kanske saker och ting att hinda pa ett
naturligt och bra sitt i din privata relation med din tidigare kollega. Eller sa ebbar den ut av
sig sjélvt och du far andra relationer som ger dig mojlighet att utvecklas.

Jag vill dven siga detta: Lat oss bestimma en grins for den hér coachingprocessen. Jag har nu
avslutat processen med alla mina 6vriga forsoksklienter for mejlcoaching och har ett behov av
att borja avsluta med dig ocksa. Jag kommer dérfor att ta emot och besvara ytterligare tre mejl
fran dig inom tiden fram till senast den 1 september. Jag tror att detta ocksa kan fungera

som ett stod for dig genom att det tydliggors hur mycket tid du har kvar att nyttja mina
tjanster gratis. Du kan da sjédlv bestimma hur du bist nyttjar den aterstaende tiden.

Allt gott & lycka till,
Svante

080722
Hej Svante!

Nu har jag kommit igang med mitt nya arbete och jag trivs jéttebra. Det ir ett vikariat men jag
har sokt tjdnsten som jag vikarierar for. Jag hoppas verkligen att jag far jobbet.

Det var ett tag sedan jag fick ditt senaste mail. Den process som har pagatt under var kontakt
ar inte langre aktuell da jag inte umgas med min kvinnliga fore detta kollega. Darfor har jag
inte mailat. Det har inte heller kdnnts meningsfullt att ta upp ett nytt imne. Darfor vill jag
avsluta var kontakt med detta mail.

Tack for mgjligheten att prova coaching. Det har varit mycket intressant och du har lyckats
sdtta ord pa sadant som jag inte har kunnat samt bidragit till att skapa ett mer reflekterande
tankesitt. Jag har bra nytta av det, bade pa mitt nya arbete men dven privat. Det sparar mycket
tid och energi att vara medveten om reaktioner och kunna reflektera 6ver dem, istéllet for att
ga in helt i kdnslan.

Nu ska jag hitta nya véger att utvecklas! Tack dn en gang.

Varma hélsningar
/[Karin
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