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EXISTENTIELL COACHNING

Vad ar coachning?

Coac}‘ming kan cnligt mig, definieras som ett mer eller mindre regelbundet och
léngsiktigt mote, darvi i ett Partnerskap deltarien kreativ process som
insPirerar dig att na din maximala Potential. Jag som coach hjélper c]ig att se
dina stgrkor och talangcr, samtidigt som ditt eget ansvar forblir tydligt under
coachningen. Du star for mélen,jag star for stodet! Vi ser tillsammans var du
ar nu, och var du egentligcn vill vara, och tarreda Pé vad du ska gora for att
komma dit! Som existentiell coach utgérjag fran ett anc”igt Perspektiv, vilket

clu kan lésa mer om hér.

- Har du svart med granseri dina relationer, och kinner dig u’mgt’?jad?
-Kannerdu dig inte som ”gocl nog'" foralder bam; van; partner?
~-Hardu svag sjélvkéns]a och/e”er déligt Sjélwcértroencle?

—Tycker du inte du vet vem du ar, eller vet vad du kan?

~ \/1” du nagot annat med ditt !iv, men du vet inte vad?

- Vet du att du vill nagot annat med ditt liv, men tror inte det gar?
-Kanns det som om du inte ar tillfredsstalld i ditt ]iv, i ndgot eller fler
omraden?

- Jobbar du med nagot du egentligen inte vill gora?

- K snns det som om du fastnat, och inte kommer vidare?

Vad det handlar om ar att i coachningz



fa illit il sig sjélv >>> vilket bla. skapas i samtal under coachningen >>> vilket
Sppnar upp for nytt lsrande och nya insikter och ny ti”it,

bli medveten om sig sjélv och om sin omgivning >>> vilket bl a. skapas I
relationer med andra, som medvetandegc’jrs under coachningen >>> vilket
Sppnar upp for nya relationer och nya étaganc]cn och Perspcktiv igamla
relationer,

bli klar sver valen som finns >>> vilket skerien process under coachningen

>>> vilket ZjPPnar upp for nﬂtt beteende och nya mal och visioner

Ng ‘<un5|<aP skaPar helt enkelt nytt fiv!

Duharredan allt du behsver inombords, for att skapa det liv du drémmer om.
Du ar kreativ och kan finna dina egna !ésningar Pé Problem som finns i ditt liv.
Du ar fri att andra pa ditt liv, i den riktning du an vill. Jag arbetar cnligt

devisen:

/nrc 5zynéa och 7’5/v;é§n5/a s;éaloar yttre _5/’3’/v7[c’)'rtrocnc/c och mod!

Hurgér det rent Praktiskt till

Du sitter inne med din sanning om dig sjélvl Det arden sténdig’c levande
riktlirjcn forvart gemensamma arbete. Jag kan och vill inte beratta for dig hur
du ska leva, for faktum sr att du vet Precis hur du vill 1cva, och hur du ska
komma dit du vill komma. Det kan dock vara sa att din sanning sitter léngt inom
c]ig. Du ochjag skapar ny Plathcorm for dig att Sppna upp for att se din egen

sanning.

\/i béljar att lsra kanna varanclra, sa gott det nu gar under ett samtal. Jag
tgdliggér vadjag kan crbjuc{a, och du formedlarvad du (1) inte ar nc‘jjc] med i
ditt liv och (2) vad du ar nb’jd med 1 ditt liv. Omjag tror att jag 4r den ritta
personen for det du sr ute emcter, och om du tgcker det kanns ratt, sa bokar vi
upp fler moten. Vi kommer da traffas allt fran 5 till 15 ti”Fé”en, mer eller mindre

regclbundet (t.ex. varje vecka elleren gang i manaden). Vi kan ocksa motas i



telefon eller per mail. [ Jur vara méten ska gcnormcéras, kommer vi mycket
tgc”igt ha kommit sverens om (sl(rhct]igt) under det forsta ti”F'a’”et, och skeren
ny Sverenskommelse kommer detta ocksa att dokumenteras sl(ripcligt. Vid

dessa tillfallen kommer vi framfor allt kommer att fokusera tre omraden:

i Dig sjélv, dvs. din sjélvkénsla och ditt sjé]\ncc'jrtroemde. Vad du kan bli
varse hir kan t.ex. vara ncgativa tankar och ménster som styr, begrénsar

och stressar Pé olika satt.

2. Dinlivssituation, dvs. hur du kdnner infor t.ex. din utbildning, ditt

arbete, dina relationer, din hélsa, din ekonomi m.m.
3. Dinframtid, dvs. dina kor‘csiktiga och léngsiktiga mal och visioner.

(Inder vaxje mote véﬁer du vad vi ska fokusera pPa, och darefter sker ett
samspe] som framfor allt swctar till nya handlingarlcrén din sida. Natur!ig’cvis
kan vara samtal vara av kognitiv karaktér, darvi diskuterar sadant som ger &ig
nya insikter. Men malet ar att din nya medvetenhet om dina kianslor och
tankar, och dina nya insikter om nya Férhé”ningssétt, ska insPirera dig till nya
hanc”ingar!

Elcter coacl*ming arvart gemensamma mal att du ska ha ett Positivt samspcl
med dig sjélv; en sund och kareksfull livssituation samt bade realiserbara och
visiondra mall Vad det handlar om hela tiden forstas ar ditt inre arbete, men
det 5i<apar kontinucr!igt yttre manifestationer. Med acceptans, integritet,
ér]ighet, tillit och mod skapar du ett liv dar du arvalmaende och i harmonil Det
handlar kort och gott om "mmm";, som betgdcr...

Mal(t: ta ansvarfor det liv du lever nu, och ta kontroll sver det liv du
vill leval

Méjlighctcr: se det du kan gora, istallet for det du inte kan goral
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Jag som existentiell coach:

Jag anvander min kreativa och intuitiva Fbrméga for att ge dig stod, fokus och
drivkraft.

Jag ser c{ig som den starka person du ar, och inspirerar och stéttar dig till att
finna dina egna svar.

Jag haller Aig som ansvarig for ditt liv, och kommer att ge dig en ér!ig feedback
under coachingen.

Jag lgssnar pa dig och anpassar mitt Férhé”ningssétt efter dina Personliga

behov, 5ésomjag bedsmer dem som coach.

Du som klient:

Du srredo for Férénéring, och vill ta fullt ansvar for ditt liv.
Duvill fa ti”géng till din egen vishct, och inte bli beordrad av en s.k. expert.
Du har inga a”varliga Psgkiska Problem eller missbruksproblem,

I tiska riktlinjcr somjag Fbljcrz

* Jag agerar ProFessione”t sa till vida attjag forblir medveten om mitt
imqytande som existentiell coach, och ar uPPmérksam pa den Péverkan det
kan ha pa dig.

. Jag respekterar andras sitt att coacha, samtidigt somjag tgc”igt forssker
beskriva mitt satt som existentiell coach.

. Ar det av nagot skal nédvénc]igt, tvekarjag inte att séka en kol]egas stod,
som hjélper mig att bli uPPmérksam pa min Progessione”a roll som existentiell
coach.

e Min dokumentation av mitt arbete som existentiell coach férvaras och
dokumenteras Pé ett etiskt satt, som respcktcrar och skgdclar mina klienters

identitet. Jag anviander t.ex. inte ditt namn utan ditt tillstand.



Mer om mig,

a Jag ar engagerad och aktivt lgssnande coach, som fokuserar narvaro och
medvetenhet.

a Jag har en Positiv Iivssgn, som manga finner berikande.

Q Jag har livserfarenheter som gor attjag inte ar ratt for kénslogt’cringar eller
"svara” lcrégor.

o} Jag iren kreativ person, och har tidigare vana av ledarskap.

a Jag anvinder mig garna av manga olika slags ovningar, t.ex. harmonitréning,
visualiseringsfjvningar, mental tréaning och olika slags skrivévningar‘

a Nérjag inte arbetar som coach, hé”erjag Féredrag eller skriver backer pa
min kombinerade arbetstid och fritid.



