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OI Introduktion

Nar det kommer till féréndring sé har vi
alla komplexa och kdnslor som kan skapa
motsattningar.

En del av oss vill desperat fd till en
féréndring som hdller medan en annan

del av oss gdrna helst slipper dndra ndgot
alls. Men om inget &ndras, dndras inget.

Changeisa
disruptive process

De flesta férsoker f& ut det mesta av sin
coaching men coacher kan fé& det svart
att identifiera alla satt en session kan
spdra ur, vilket gér detta sjadlvsabotage,
om &ndd oskyldigt, sarskilt
problematiskt.

Denna handbok dar till fér att stétta dig.
Den técker in flera viktiga aspekter som
kan underlatta for dig att hélla dig pd
ratt spdr och undvika onédiga
distraktioner.




OZ Typiska hinder

#1 - Inte vara forberedd

Ett av vara vanligaste hinder &r att vi
kommer till vdra sessioner oférberedda.

Se darfor till att ha tid innan sessionen dar
du fdr en chans att fér dig sjalv summera
var du ar i processen.

Har jag gjort uppgiften jag skulle géra?
Om inte, fundera pd varfér har jag inte
gjort det? Om jag gjort det. Vilka resultat
fick jag?

En bra tumregel ér ocksd att innan
sessionen reflektera over:

a) vad vill jag uppnd med just denna
session.

b) ar det jag vill prata om i linje med vad
jag vill uppnd.

Varfér inte skapa en “ta med till
coachen”-lista som du bdr med dig?




#2 - Undvika det riktiga problemet

Du vet férmodligen innerst inne vad din
stérsta utmaning ér, men det &r ndgot du
undviker att tackla.

Det kan finnas flera skal till varfér det ér
sd, men det bottnar ofta i faktumet att
djupgdende férandring kénns alldeles for
svart, pd gransen till omajligt.

Det Gr obekvémt att ta sig en ordentlig titt
pd problematiska omrdden.

Tips. Fraga dig sjalv, “Vad ar det jag inte
vill att min coach ska veta?” eller “Vad &r
det sista p& min todolista?”.

Det dr h6g sannolikhet att det svaret ger
dig en indikation p& vad du faktiskt
behdver prata om.




#3 - Spékcoaching

Sessioner kan gdrna bli platser dar man
oavsiktligt bérjar lyfta upp andra
mdanniskor som pd ndgot satt orsakar
problem fér en. Detta dr helt naturligt men
det ar ocksd valdigt latt att falla i fallan
att bérja dgna tid &t att tala om och
analysera den andra personen beteende.

Detta kallas att coacha spdket. Personen
ni pratar om har inte gdtt med pd att bli
coachad. Den dr inte ens i rummet.

Det ar 100% ok att prata om andra men
uppmadarksamheten bér ligga pd dig och
hur du hanterar situationen.

Tips! Att tillsammans reflektera éver
varfér du tar upp andra mdnniskor kan
ocksd 6ppna upp samtalet till ndgot helt
annat.




#4 - Det bottenlésa problemet

Vad kommer férst, hdnan eller dgget?
Vad ar det egentliga problemet?
Cirkuléra resonemang eller orsak/verkan-
jakten utan slut.

Att prata om saker som stor kan vara
svart. Nér det ér mycket kan det vara
svart att ténka klart och f& klarhet, som
om huvudet ar som en snéglob som
skakas. De “mentala flingorna” skymmer
sikten.

Vart sinne ocksd valdigt bra pd att
forsoka hitta orsak-verkan. Ju mer det har
att arbeta med, desto rérigare kan det bli.

Tips. Ldgg madrke till ditt tempo. Om du
kéinner “snébolls-skakande” lyft d& gdrna
upp detta med din coach. En paus pd
ndgra minuter kan vara allt som behdvs.




#5 - Klivinivdnzonen

Nar du lér kédnna ndgon, sé& utvecklar
mdnga en avslappnad social stil. | takt
med att ni l&r er mer om varandra sé kan
det kdnnas ndstan obekvémt att inte
frdga om detaljer i varandras liv. Vad ska
du gora i helgen, hur gér det med altanen
OSV.

Aven i professionella affarsrelationer kan
det anses som bryskt att direkt dyka ner i
affdrsmétet utan att héra sig fér om
varandra. Detta dr sdklart helt ok, men
sannolikt vill du inte slésa bort vardefull tid
med att socialisera.

Tips. Var professionell! Ta din egen tid pé&
allvar och kalibrera dig mot férdndring,
det dr trots allt darfér du anlitat din coach.
Om du madrker att det spdrar ur, lyft upp
saken.




#6 — Att vara distraherad under
sessionern

Du skulle bli férvédnad éver hur ménniskor
som tror att de kan goéra riktigt
féoradndringsarbete medan de diskar, kor
bil, epostar, textar, kollar sociala medier
eller ater.

Bara fér att det &r mojligt att prata
medan man goér andra saker sd betyder
det inte att man kan ta in, reflektera och
avtdcka avgoérande insikter medan man
gor det.

Tips. Ge dig sjdlv lite tid och utrymme att
centrera dig, att grunda dig sd att du
hamnar i ett mottagligt state-of-mind.
Mdanniskor har olika strategier fér detta
och du bér géra det som kdnns bdst for
dig.

En lugn vrd/plats dar risken fér att du blir
stord ar optimalt fér de flesta.




#7 - Prestationsfdllan

| dagens tempo med en prestations och
tavlingsinriktad kultur s& ér det valdigt
vanligt att man kénner att man vill né
sina mal och f& avgérande insikter s fort
som magjligt.

Men kdnslan av bréttom, resultat, tidpress,
“vi kommer ingenstans”, frustration och
andra besvdrliga kénslor — trots att det ar
vanliga — kommer sannolikt att tédppa till
flodet.

Som en tradgdrdsslang som blir béjd och
hindrar friskt vatten att fléda. Mer kraft
och anstrédngning ar sdllan ratt approach.

Tips. For att framja féréndring s& behover
sinnet f& en chans att slappna av sé det
kan éppna sig och vara sa fritt, elastiskt
och genialiskt som det kan.




#8 - En full tallrik

“Knowing is the enemy of learning” heter
ett sevart Ted Talk av Tom Chi.

Nd&r vi sdker insikt, nya idéer, nya infall och
perspektiv s& behover vi lagga det vi
redan k&nner till &t sidan. Annars sdé l6per
vi risken att méta helt ny information
genom “gammal” férstdelse vilket
forvrénger och férsvarar.

Svaren vi behoéver ligger och vilar som en
formlds potential UTANFOR vart medvetna
vetande. | det okdnda.

Att gora plats i sitt sinne ér i mdnga fall
avgorande.

Tips. Jag sdger inte att du ska kasta bort
eller gldmma vad du vet men férsok sd
gott du kan att I&dgga det &t sidan.

Du kan alltid ta tillbaka det vid ett senare
tillfalle, om du sa vdljer.




#9 - Att inte stdlla fragor

Det dr inte helt ovanligt att man som
klient hamnar i en sorts passivitet och
vantar pd att f& frégor. Att f& frédgor ar
sdklart en naturlig del av processen och
den du anlitat kommer att stdlla frdgor
men du kan ocksé stalla fragor till din
coach.

| ménga fall kan just dina frégor vara
avgorande. Det ar sa for att dina frdgor
har en direkt koppling till det du behéver
klarhet i.

Din coach kan i bdsta fall gissa.
Genom dina frdgor kan rikta sékandet.

Tips! Ta fér vana att stalla frégor. Det
kommer att vara till stor hjalp fér er bada.




#10 - Filling in the blanks

Det ar valdigt viktigt att forstd att det som
ar fullstandigt logiskt fér en ménniska kan
vara helt ologiskt fér en annan.

Att vara ménniska innebdr att vi laser in,
tolkar, faller omdémen och hoppar ini
slutsatser — oftast helt utan utanfér vér
medvetna overseende.

Rent konkret s& “hjdlper” vart sinne oss
med att “fylla i” information.

Detta ar valdigt praktiskt och helt naturligt
i mellanmdansklig kommunikation MEN det
kan ocksé stdlla till saker och ting
eftersom slutsatserna ofta dras utan
ndgon som helst felkorrigering.

Detta gor att man kan tillbringa mycket
tid med att 16sa “fel problem”

Tips! Ta tid att reda ut saker som kdénns
oklara. Utgd inte ifrdn att du forstatt férran
du verkligen foérstatt.




#11 - Vad éar du villig av ha fel om?

| vdér kultur sé& praglas vi till att det ar bra
att vara smart. Att besitta mycket
kunskap signalerar status och den
akademiska vérlden, véra arbetsplatser,
politiken for att nédmna ndgra arenor,
genomsyras av detta forhdliningssatt.

Att tanka logiskt kombinerat med mycket
kunskap &r att vara smart. Det gor att vi
gdrna vill ha svar pé tal, gérna snabba
svar. Att ha ratt (svar) ér ofta viktigt — for
det kan skapa kdnslan av att vi “vinner”.

Men ndr det kommer till ens egen
utveckling s& d@r inte DET VI REDAN VET som
skapar férédndring — det dr det vi dnnu inte
vet. S& bli vaksam. Om dina svar kommer
fort s& dr risken stor att det fréin din
smarthet, frén det du redan vet. Minns att
det dr inte din smarthet som kommer att
|6sa problemet. Sannolikt ar det
smartheten som bdde skapat och
uppratthdller det.

Tips! Borja notera eftertéinksamhet hos
dig sjalv. Ge dig tid att ta emot och I&ta
det sjunka in och motstd eventuella
impulser att ge direkta svar.




Ndagra avslutande ord.

Efter drygt 10 &r av arbete sd har jag sett
dessa hinder spela ut sin roll pd flera
varierande satt.

Jag kommer alltid att férséka att ga till
kdrnan, att hjalpa dig att identifiera
grundorsaken (det transformativa
tillvagagdngssdattet), snarare én att
slécka brédnder men jag kan bara arbeta
med det mina klienter ar villiga att dela
med mig.

Din mentor [ coach har din rygg och har
ditt basta i dtanke hela vagen. Det ska
kannas tryggt att dela saker. Om du
kéinner att sd inte ar fallet s& ta upp det.

Tips. Ta lite tid och reflektera éver dessa
hinder som &r beskrivna har. Férsdk
identifiera vilka som du kan kdnna igen
dig i och fundera pd hur du kan hjélpa dig
sjalv att undvika féllorna. Beratta gérna
om dem fér din coach.
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Det dr viktigt att notera det som dr av vikt.

Under dren som aktiv tévlingscyklist s& utvecklade jag en vana
att skriva en “prestationsdagbok” efter varje lopp. Forslaget
kom frdn den som jag anlitade for att hjalpa mig med min
utveckling som cyklist.

Det handlade om att svara pd 3 frdgor som skulle hjdlpa mig
att reflektera éver min upplevelse. Jag minns att jag till en
bérjan inte alls ville. Att sitta och skriva ner saker EFTER loppet
k&indes meningsldst och inte ett dugg motiverande. Jag sdg
liksom inte vitsen, men min coach sdig ndgot annat. Sd jag
valde till slut att ge det en chans.

Min bild dndrades helt. Att fundera och skriva ned hjalpte mig
med tvd mycket viktiga aspekter. Nadmligen reflektion &
integration.

Reflektionsdagboken
S& ta fér vana att efter sessionen (bdst) eller lite senare under
samma dag (inte fullt lika bra) att svara pd dessa tre fragor.

e VVad hande?
e Vad kénde?
e Vad léarde?

Tips. Gor detta fér hand. Skaffa dig ett fint block fér detta. Detta
block anvénder du ocksa till att skriva ner dina reflektioner frdn
de videos som du far skickat till dig.
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Videos

Normalt &r vi ofta valdigt aktiva ndr vi ser videos som vi tror kan
ge oss ndgot: vi kanske antecknar febrilt (som vi lért oss i
skolan), analyserar, letar efter ny kunskap, mer att stoppa in i
huvudet och vi varderar det som sdags, hdller med/emot osv.

Nar du ser de videos jag skickar till dig sé vill jag att du sé gott
du kan for att géra motsatsen.

Ha inte bréttom!

Forsok inte att lyssna efter information,

eller for att férstd vad som ségs eller memorisera.
Anledningen till att jag skriver sé& ar for att jag vill att du s& gott
som mojligt ldmnar sattet du ér van att lyssna pa.

Att du Iater ditt fantastiska sinne arbeta ostort...
Utan prestation. Utan brddska.

Jag inser att det kan vara ovant men lita p& mig, det ar det
lbdsta du kan gora.

Ha sedan ditt block och penna till hands och anteckna det du
reagerar pa.
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Fordndring pa olika nivaer.

En av mina Igrare (Dr. Joe Bailey) berattade en gdng om en
hogpresterande klient vars arbete krdvde mycket av honom.
Arbetet var kantat av mdnga tuffa beslut, Iinga mdten och
lI&nga dagar. Detta hade gjort att han fér att koppla av, hade
utvecklat en vana av att ta ett glas eller fler nér han kom hem
pa kvdllen. Det var mest vin, men det bdrjade 6vergd till
starkare drycker vilket sdkert var en anledning till att han férde
det pd tal.

Ndar Joe bad honom att berdtta hur det kéindes att ta den forsta
klunken vin sé gick det inte att héra lattnaden vinet innebar for
hans klient.

“Ar det bara dd& du kénner avkopplingen”, frégar Joe.
“Nja, oftast kan jag faktiskt bérja k&dnna den skéna kdanslan
redan i bilen pd véig hem.”

“Hur fungerar det”, frdgar Joe varpd hans klient svarar: “Det
borjar ofta ndr jag boérjar ténka pd vad jag ska gbéra ndr jag
kommer hem.”

D& sdger Joe, “Men om du kan kéinna avkopplingen redan i
bilen s mdste det féresld att det ar ndgot annat &n vinet som

skapar den skéna kanslan”.

Deras samtal bytte efter detta meningsutbyte, helt riktning...
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Nd&r det gdller transformation, finns det fyra "nivéer” som skapar
en havstangseffekt.

Nivé 1 - Materiell verklighet (fenomenologisk)

Den materiella varlden styrs av vissa lagar, som t ex
gravitationen. Om en person tappar en tegelsten pd foten,
kommer det sannolikt att orsaka skada. Om en person tranar
regelbundet, kommer deras muskler att bli starkare.

Nivé 2 - Innehadillet i téinkandet (dvs. vad du ténker pa)

Sigmund Freud populariserade idén att innehdllet i en persons
minnen “orsakade” deras nuvarande upplevelse. Att géra
foradndringar p& denna nivé ar som att férséka att dndra
innehdllet i en film genom att se om den.

Niva 3 — Strukturen i tadnkandet

Grundarna av neuro-lingvistisk programmering (NLP) kom fram
till att strukturen i en persons tdnkande spelar en betydande
roll i att forma deras upplevelse. Att gora férédndringar pd
strukturell nivé ar som att leka med val av scener,
kameravinklar och soundtrack i en film.
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Niva 4 — Power of THOUGHT

THOUGHT som kraft (naturlag) skapar vér multisensoriska "bild"
av verkligheten; var psykologiska upplevelse av varlden skapas
“inifrédn och ut” via en logik som ligger dold fér vara sinnen.

De kan sjélva ana att det finns endast en “film” och det &r den
som spelas upp i NU. En film som de sjdlva ar regissor till.

Att f& insyn till denna logik Idmnar ingen méanniska opdverkad
och det leder ofta till genomgdende féréndringar i deras liv.

Mdanniskor upplever ofta en betydande minskning av stress och
en dkning av sin kdnsla av motstdndskraft, oavsett yttre
omstandigheter. Ldngvariga problem och fragor férsvinner ofta
utan att behdéva bli "bearbetade”

Tills en person férstér Power of THOUGHT, verkar ingripanden pd
innehdlls- eller struktur-nivé vara logiska. Nér man bérjar forstd
Power of THOUGHT, bérjar ingripanden pd innehdlls- eller
struktur-nivd att férlora sin dragningskraft...

Inspiration hdmtad frdn Jamie Smarts: The little book of Clarity
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Transformativ Coaching handlar om att kunna navigera sig
sjélv och ett samtal som leder till avgérande insikter och
bestdende férdndring.

For att férenkla saken kan man sdga att manniskor anlitar en
guide/mentor/coach av tvé anledningar. Antingen vill man ha
ndgot man &nnu inte har eller s& kdmpar man med ndgot som
man helt enkelt inte kommer forbi.

Oavsett vilken av dessa anledningar som dar aktuell kan vi tala
om tva olika satt att nérma sig problemet eller utmaningen.
Det vanligaste dr att vi riktar in oss pd det specifika problemet.
Vi édgnar tid &t att analysera saken och sedan tar vi fram olika
strategier och I6sningar som ska hjalpa oss med problemet.
Det dr inte en ddlig idé — for det kan goéra jobbet. Vi kanske fér
anstrdnga oss en hel del och det kan ta tid men
forhoppningsvis s& ndgonstans pd vagen kommer I6sningen
att uppenbara sig. Och vi kan fér tillfallet andas ut.

Problemet med detta tillvgagdngssatt ar att Idsningen sdallan
hjGlper oss med ndsta problem eller utmaning. Eller ndsta...eller
ndasta.

Det andra séttet handlar om att skifta fokus och bérja ga till
kallan av det problematiska. Aven om det finns riktiga och
konkreta saker att ta tag i, s& @r det problematiska i sjalva
verket ett “insider job”. Det &r en reflektion av det state-of-mind
vi for tillfallet ér i och var férmdga att se och reagera
utmaningen vi har framfor oss.
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Ofta ligger 16sningen mitt framfér oss. Det @r bara vart sinnes
tillfalligt nedsatta formdaga som hindrar oss frdn att se det. Att
ga till kallan utléser en sjalvkorrigering eller re-kalibrering av
vart sinne, vilket samlar véra resurser och Idter oss svara pd
situationen med ny klarhet.

1 99 fall av 100 &r detta ndigot de flesta féredrar. Inte bara fér att
det verkar vara en bra idé - fér det kan latt Idta som “how to
work smarter, not harder” — utan for att de intuitivt far kontakt
med vilken effekt och impakt denna approach skulle kunna fd i
deras liv pd en mycket stérre skala.

De kan se hur “att gé till kallan” kommer att skapa helt nya
mojligheter fér framgdng pé alla omrdden. Nadgot som inte
bara kommer att I6sa de problem de brottas med nu, utan
dven kommer att rusta dem battre infér framtida utmaningar
och saker som de vill dstadkomma.

Detta &r grunden i det transformativa arbetssattet och
utgdngspunkten i transformativ coaching — att kunna urskilja
dessa tvd sdtt och kunna dra nytta av dem pd ratt satt.

Vi kan likna detta vid att bekdmpa farliga brander — bara for att
man vet hur eld uppstdr (principen bakom brénder) betyder
det inte att kunskapen om hur man sldcker brander
(brandsléckarens funktion) inte é&r anvandbar.
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Syftet med coaching dr att stétta och assistera dig att géra
viktiga férandringar i ditt liv. Vilka férandringar du vill se ar helt
och hdllet upp till dig, men mdlet ér att frémja avgdérande
insikter som I&ser upp den utveckling och utvéxling du soker.

Din féréindring ar beroende av din formdga att goéra dig
mottaglig. Det inkluderar att kunna ta emot végledning,
genomféra handlingar, stalla fragor, vara 6ppen for andra
perspektiv, sta for ditt ord och engagera dig i din utveckling.
Att bli coachbar.

Oavsett vilka mdl du vdljer s& ér det sdllan en linjér process och
det din coach’s roll att hjélpa dig att nd dina mdl. Att bryta
status quo. Transformation.

Att bli coachbar dr en nyckelfaktor fér din framgdng.
Transformation ar ofta égonblicklig, men vagen dit kan kréva
en hel del tédlamod.

S& dven om du dr investerad i att nd dina mdl sa ge dig sjdlv
tiden att sakta ned, att centrera dig sjélv och fira hur ldngt du
kommit under resans gdng. Detta dr ndigot du gdrna kan ta
upp med dig coach.
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