Ire manader tar tordonen

Att inspirera an

Nu vill alla plétsligt ha
en egen coach. Men vad
innebdr det egentligen?
Och vad &r skillnaden
mot att ga i terapi, el-
ler bara snacka med sin
bistis?

- Jag ser mig som en projekt-
ledare for personlig utveck-
ling. Man ska g till en coach
nirman vill gora skillnad i sitt
liv, nar man vill tasig till nasta
nivi eller ldsa ngot som ir ett
problem eller som begrinsar
en. Jag hjalper klienterna att
hitta sin riktning, haller i tri-
darna, satter lang- och kort-
siktiga handlingsplaner, foljer
upp. ar en fanclub som jublar,
och hjalper dem att tinja sina
grinser, siger coachen Emma
PihL

Med hennes metod har kli-
enten tre mil som de arbetar
mot. Ftt av dem kan vara att fa
bittre sjalvfértroende. Det an-
draskulle kunnavara att séka
nytt jobb, eller komma till in-
siktom att det nuvarande fak-
tiskt duger bra. Ett tredje mal
kan handla om relationer: en
pappa kanske vill lira sig vara
mer ndrvarande med sina barn,
en mamma att hinna umgas
‘med sina viinner och samtidigt
gora karriar, Det viktigaste dr
att fundera ut vad man sjilv har
for mal. utan att snegla pé an-
dra, darefter ska coachen hjilpa
dig att ta dig dit.

RESULTAT. Emma Pihl har coachat Karin Larsson. - Jag har ftt battre sjslvfértroende och ac-

cepterar mig sjalv, sdger Karin.

Karin Larsson triffade
Emma for att f4 battre sjilv-
kinsla och mindre presta-
tionsingest. Hon jobbar pa
Jensen vuxenutbildning dar
man pratar mycket om men-
tal trining. Hennes férra chef
uppmuntrade henne art gi till
en coach, sjalv hade hon tidi-
gare funderat pd att gd till en
Kurator.

— Jag kande skillnad redan
efter andra gingen vi triiffa-
des. Jag kiinner mig sikrare,

tryggare och hugger tag i nya
uppgifter med en stérre siker-
het. Men det har ir nigot jag
midste arbeta med hela livet,
det hade jag nog inte forstatt
innan. Jag trodde att jag skulle
indra beteendet direkt.

Mellan triffarna fick Karin
laxor. Enav dem var att peppa
sig sjilv genom att siiga positiva
saker.

— Jag sa "Jag #ir nojd med
mig sjilv” flera ganger nir jag
duschade pd morgonen. Jag
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tycker att det funkade, det var
ett sart att boosta upp mig
sjilv.

Aven om det kostar mycket
attga till en coach tycker Karin
helt Klart att det dr vart peng-
arna. Det handlar ju om att
ma hirtre.

- Men det r inte rosor och
solsken varje ging precis. Det ar
werkligen psykiskt pafrestande.
Vissa ginger var jag riktigt trott
efterdt, man graver djupt inuti
sig sfalv.

Vad &r skillnaden mot te-
rapi?

— Enkelt uttryckt handlar
terapi mer om att forstd sig
sfilv genom att behandla det
man har ibagaget. Coachning
dr hirifrdn och framit, det ska
syfta till aktiva handlingar och
nyabeteenden { nuet. De fyller
olika syften och ir fantastiska
tekniker fér olika saker, siger
Emma Pihl.

Varfor kan jag inte lika gdrna
snacka med min kompis?

—Vanner har sin egen agen-
da och tankar om vad som ar
bist for dig. Ni har en typ av
relation redan, och vissa behov
som coachen fyller ar svirt for
en van att fylla och raden kan
wvara svira art ta till sig frin en
vin. Coachens kompetens ger
struktur it samtalet, klienten ar
i fullt fokus ochdet ar klientens
vilja och behov som styr.

Varfor vill alla plGtsligt ha en
egen coach?

— Vilever i en tid dir allt
dr mojligt. Vi har sh mycket
vi vill géra och far inte allt
art gi thop, det blir en standig
Jjakt pa att fixa det. Och narvi
har valt bort, eller inte hinner,
kinns det som misslyckanden.
Nirvi tar mindre tid till oss
sjalva far vi ett storre behov
av en utomstiende person
foor att vi ska kunna utveck-
las. Coachning har ocksa fatt
ett rykte om sig att vara en
snabb 1ésning, och det ir na-
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EMMA PIHL
Alder: 28
Gir: Ar coach, farels-
sare och farfattare. Har
foretaget Inspirera som
ligger pd Linnégatan,
Ostermalm.

Aktuell: Ger ut boken
"Se mig! Om sjdlvkinsla
och jakten pa bekrif-
telse” som kommer ut i
slutet av september. Gav
ut boken "Vinnare i din
egen tavling” i juni.

HAR FINNS DET
OCKSA COACHER:
v Coachhuset, Lunt-
makargatan 32.

v Kompus, Polhems-
gatan 8.

got som man ar stolt dver och
talar om.
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