All coaching handlar om att hjalpa till att ta fram kunskapen som kunden sjélv har, enligt Carina Kindkvist.
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Tranare
i framgang

Vad ska jag géra med mitt liv? Vad vill jag? Allt fler
tar hjalp av en personlig coach for att fa svar.
Och svaren finns redan —inom oss.

ngen kan ha battre kunskap om vad du
vill 4n du sjélv, men ménga ar sa stressade
idag att man behover hjélp att stanna upp
och fundera, sdger Carina Kindkvist.
HonstartadecoachférmedlingenCoach-
huset pé Liding6 for drygt fyra ar sedan. Da
fanns inte ménga stockholmare i branchor-
ganisationen International Coach Federation,
ICF. I dag é&r de drygt 150.

— Intresset har exploderat. Det mérks ocksa
i hur manga som vill gd coachutbildningar,
sdger Carina Kindkvist.

Det finns karridrcoacher, relationscoacher,
datingcoacher, ”sluta roka”-coacher bland
manga andra nischer. Men i grunden handlar
allt om samma sak, enligt Carina Kindkvist.

—Det dr ett revolutionerande sitt att utveck-
las. Coaching bygger pa att du har kunskap, det
galler att plocka fram den. Alla som vill banta
vet ju vad man ska gora. Det behovs ingen ex-
pert, men det behovs hjilp med att motivera,
vélja metod och hélla sig till den.

Exakt hur svaren och kunskapen ska "plock-
as fram” varierar fran person till person. Men
mycket handlar om att lyssna aktivt och stotta
till hundra procent.

— Att ha en egen coach ar att ha tillgdng till
en person som har tid for dig, bryr sig och tyck-
er att du &r fantastisk. En som stéller krav och
utmanar dig, men hela tiden stér p& din sida.
Att ha en sddan mar man bra av.

Begreppet coaching kommer fran idrotts-
varlden och fordes in i néringslivet pad 1980-
talet av den engelske racerstjdrnan Sir John
Whitmore.

— Idrotts- och siljcoaching handlade da
mycket om att motivera, “du ska sélja tio en-
heter pé en vecka, kom igen”. Ganska ytligt.
2000-talets coaching gar djupare. Det géller
att hitta sina egna sétt att sélja, exempelvis,
och sin egen motivation. D& vixer man som
maénniska i stédllet for bara ytlig motivation for
stunden.

Coachhusets kunder ar framfor allt stora
foretag som vill utveckla sina anstéllda, oftast
chefer.

— Det ar dér de tycker det &r vart att satsa,
séger Carina Kindkvist.

Men &ven privatpersoner ar vialkomna. De
kan f& en mindre erfaren coach och diarmed
komma lite billigare undan.

—Detviktigaste dr personkemin. Ofta stim-
mer den bast med ndgon som ar ganska lik en
sjélv, men ibland kan vi diskutera och foresla
en lugn och analytisk coach till en uttrycks-
full person om vi tror att det skulle ge bast
resultat, sdger hon.

Foretaget har cirka 100 coacher i Stock-

holm, ménga av dem pé Liding6. Carina Kind-
kvist har allt mindre tid till att coacha sjélv,
men det hdnder. Som denna eftermiddag.

Ingela Westling kommer direkt frén jobbet
och &r uppe i varv nir hon stegar upp pa éver-
véningen och slar sig ner i en fatolj i vardags-
rummet.

— Ta ett djupt andetag, sdger Carina Kind-
kvist innan hon definierar forutstattningarna
for dagen.

Ingela Westling forklarar att hon snart ska
foda och att hon vill fa hjilp med vad hon ska
gora sedan for att inte ”bara gé in i dimman
jobbméssigt”.

— Vad vill du ha ut av samtalet? undrar
Carina Kindkvist.

— Det &r brett, svart att sdga. Kan du ge mig
nagra tankar, visioner, mal.

- Jag tanker inte ge dig nagra, men vi kan
plocka fram dem.

Grundfrégan dr om Ingela ska fortsétta att
vara bade anstélld och egenforetagare eller
om hon ska satsa helt pa egen hand.

Carina fragar hur det exakt ser ut i dag och
undrar om det finns risk att det dyker upp nya
alternativ under processen.

- Och skulle du i s fall vilja det?

—Ja, jag gillar ju det. Alternativ. Men da blir
det lite rorigt. Det &r dérfor jag ar hér.

Ingela resonerar vidare, da och d& med hjélp
av sma fragor fran Carina, och kommer fram till

att hon kanske har for hoga krav pa struktur.

— Jag kanske ska jobba deltid, det kanske
racker som bas, och se vad det blir utéver det.
Jag trivs egentligen med att ha det s&. Nu gél-
ler det att kolla om deltidsjobbet rédcker eko-
nomiskt och sdkra det. Det kanske inte ar sa
rorigt.

I slutet av samtalet sammanfattar Carina
Kindkvist och frdgar om Ingela Westling har
sett ndgot nytt.

— Att jag tror att jag lever i en mer kaotisk
tillvaro &n jag gor. Och att det kan vara okej att
inte ha allt klart. Det finns en poédng i att prata
om det sa det kan fa ligga och mogna.

Det blev ett ganska kort samtal, men un-
gefir sd kan det ga till. En coach anlitar man
manadsvis som ett abonnemang och d& bru-
kar tva schemalagda samtal ingd, antingen att
man ses eller 6ver telefon.

— Utéver det kan man ha kontakt via mejl
och man kan f& heml4xor som man ska klara
av. Coachen har inte obegrénsat med tid, men
han eller hon har totalt fokus pa dig. Man ko-
per engagemang, sager Carina Kindkvist.

Utanfoér Coachhuset star hennes Smart-bil
parkerad. P& den star det: "Hur framgangsrik
tors du bli?”.

— En coach lyfter fram det du ar bra p4, fo-
kuserar inte pa det som &r problem utan pa
det som &r mojligt och jobbar vidare pé det,
sdger Carina Kindkvist.

”Jag tror att jag leverien mer kaotisk tillvaro dn jag gor”, sager Ingela Westling, kund hos Carina Kindkvist.

Sa beméter
du coachen

CarinaKindkvist tipsar
om nagra saker att tén-
ka pa for den som ska
anlita en coach:

D Coachen harettsdtt att
lyssna och beméta dig
som inger fortroende.
Det ar latt att prata med
coachenochdetéardu
som pratar mest under
samtalet.

D Det kdnns som att
coachen harall tid for
dig. Coachen arlugn,
fokuserad, engagerad och
intresserad.

D Coachen lyckas gang pa
gang satta fingret pa det
som ar karnan och detdu
tankerinnerstinne men
inte lyckas fa fram.

D Coachen utmanardig.
Du kanske far en tuff
uppgift som svider lite,
men du vet att det arvad
du borde gora for att ta ett
stort kliv vidare.

D Du ldmnar coachsamta-
let styrkt. Din sjalvkansla
har okat och du kdnner att
du vaxer.

D Du tartagidina uppgif-
ter/relationer/situationer
med en storre ldtthet.



