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ing’

Stanna, fundera, reflektera &
Na dina mal

Vart man &n gar ser man citat som “sju végar till lycka” eller “s3 har blir du lycklig” Men maste man faktiskt lyckas med allt?
Det finns alltid saker man kunde bli battre pa. Borde man inte istéllet lira sig att leva med sina brister.

"Lifecoaching”tar upp just dessa tankar och
problem, som &r centrala fér ménga mén-
niskor, i alla aldrar. Har vill man klara av pro-
blem, men man gér det med hjalp av att
se pa framtiden, och inte pé det forflutna,
De tre frdmsta sorterna av "coaching"&r life-,
business- och relationscoaching. Men de &r
ofta tatt sammankopplade.

Min férsta reaktion nér jag hérde om life-
coaching var negativ. Jag sdg inte idén med
att dra yrkesrelaterade och personliga fra-
gor éver samma kam. Men vérlden &r inte
sa glasklar som man ibland tror. Fér ménga
ar arbetslivet, familjelivet, relationer, tatt
sammankopplade. Och det kan vara svért
att se grdnserna, vilket kan leda till problem.
Nya situationer och problem kréver ocksd
nya sorters lésningar, och dessa lésningar
dr vdrd att ta tanka pd. Det forstod jag nar
jag intervjuade Senja Vainio, som arbetar
som lifecoach i Helsingfors,

Vad handlar lifecoaching egentligen om,
ur er synvinkel?

Egentligen ér lifecoaching inte en sd bra
benamning, det borde kanske kallas "coach-
ing for ett bra liv"eller nagot liknande. Kun-
den far hjdlp med att sdtta upp mal, och att
uppna dem. Det handlar om att stanna upp
och fundera.

12 Spray 01/08

Varfér behdver manniskor lifecoaching?

Varlden forandras. Vi ar hela tiden omgivna
av media och vi dr konstant antriffbara. P3
olika satt far vi hela tiden héra hur man blir
lycklig, och hur man borde bli lycklig. Detta
kan for manga leda till &ngest.

Gallande yrkeslivet, sa har man idag vél-
digt manga alternativ. Om man jamfér med
hur det var for 30 ar sedan sé &r det idag
en totalt annan varld. Dagens breda urval
har lett till att mdnga inte kan besluta sig
och har svért med att veta vad som &r rétt
foren.

Kan man se det som en sorts terapi?

Nej, det &r inte terapi. Inom terapin blickar
man bakdt, medan man inom livscoaching
endast blickar framat. Man koncentrerar sig
pd framtiden.

Ar lifecoaching ett fenomen som hittas
endast i vastvarlden?

Jo, i princip ar det vél ett vastligt fenomen.
Nar jag besokte USA lade jag mirke till att
det dven var vanligt féorekommande dér. Jag
var pa resa och traffade en familj, i vilken ett
av barnen funderade pé att dka utomlands.
Da satte de sig, en stor del av slikten, och

funderade och diskuterade tillsammans.
Den vanan har man séllan i var del av vérl-
den, ddrfér kan livscoaching vara ett bra
alternativ,

Hurudan &r en bra "coach”?

En som respekterar sin kund, lyssnar, &r till
hjélp, uppmuntrar, men som dven ifragasat-
ter sin klient. Coachen ska hjdlpa kunden
att nd sitt mal, men dndd inte gora saker for
den.

Vilken alders personer tar kontakt med
er?

| alla aldrar. Men inte personer under 20 &r.
Ar era kunder oftare min eller kvinnor?

Eftersom jag dr en kvinna sé &r det nog ofta-
re kvinnor som tar kontakt, Jag skulle siga
att ungefdr 20 % av mina kunder & man
och 80 % kvinnor.

Nér jag ldste om livscoaching pé internet
fick jag kanslan av kvinnor ofta “coachas” i
personliga frdgor, och mén i arbetslivs-fra-
gor. Ar det s&?

Jag skulle inte séga att det &r sé. Kvinnor
talar ocksa om arbetsrelaterade fragor. Det
aor vanligt att man kommer f&r att tala om

yrkesfragor, men i ndgot skede marker de
att alltinte ar bra i det personliga livet hel-
ler. Dd kommer man in pd de personliga fra-
gorna om livet, fritid, m.m. Det handlar om
att hitta en balans.

Har du nagot speciellt du vill séga till ung-
domarna som léser den har tidningen?

Manga viktiga val gors nar man &r ung. Det
ar viktigt att man lyssnar pd sig sjalv.

Det dr viktigt att diskutera med andra,
men sist och slutligen maste man lyssna
pa sig sjdlv, sa att man kommer fram till vad
man sjalv vill.

Gdllande yrkesval kan det vara mycket
svdrt att bestdmma sig. Men kom ihdg att
det aldrig &r for sent att byta inriktning.
Dessutom ldr man sig av allting, sé ett fel-
steg kan vara nyttigt,

Det &r viktigt att man inte blir ensam
med fragor och funderingar. Det kan vara
bra att tala med familjen, men de &r séllan
opartiska, sa tala darfoér dven med en utom-
stdende, som ser pé saken med andra dgon.
Men det viktigaste dr andé att man litar pé
sig sjalv. Man skall tro pa sina drommar och
folja dem!




