10 TIPS - COACHA ANDRA

Konsten att f& andra att presteral

Kenth Akerman
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"Vi lever i en tid dér vi har bestigit de
allra hégsta bergen men dnnu inte lyckats
ta makten éver véra jag. Vi har hégre hus
men kortare stubin, fler digodelar men mindre
lycka, mer fulltecknade kalendrar men tommare liv.”

Robin Sharma
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10 TIPS - COACHA DIG SJALV
LEV ETT STORT LIV - SE DET LILLA!

Alla de bocker som nu ligger pd bokhandelsdiskarna utgér frén att du
ska lara kanna dig sjélv, bli ditt basta jag. Du ska ¢ka din sjalvkansla, ng
ditt briljanta liv, kérleksbomba dig sjalv och &lska livet som det &r. Det
har nog sallan skrivits s& mycket om "sjélvcoachning” som nu. Det &r
ménga manniskor som helt plétsligt &r coacher eller vill ha en coach.
TVs tabl&er svammar éver med sjalvhjélpsprogram som Dr Phil, Du &r
vad du ter, Nyberg och Térnblom och flertalet relationsprogram. Hur
du upplever allt detta och om du &r mottaglig eller inte beror givetvis
pé dig sjalv, dina erfarenheter och ditt fokus i livet. Och du har hért
budskapet férut; du kan inte dndra pé ndgon annan bara pa dig sjalv.

Ar det d& inte férmatet att skriva ytterligare en artikel i &mnet. Nej hav-
dar jag. Du har s& mycket inre resurser och potential, s& mycket kraft
och lust och kan vara med och péverka varlden vi lever i till det bat-
tre. Om vi alla tar hand om denna insikt och &nnu béattre tar hand om
oss sjalva skulle omgivningen ocksd se annorlunda ut. Att ge dig sjélv

positiva affirmationer, att sidga att du &r vardefull ir en bra borjan. Att
trana mental, att tanka sig starkare récker en bit. Férutsattningen ar
forstds att du ocksd vagar prova att agera pa nya satt. Att du sjalv vill,
tror pa dig sjalv, bestammer dig och sedan disciplinerat handlar efter
dina beslut ar avgérande fér framgéng. Ta hand om framtiden fér det &r
dar vi alla ska leva resten av véra liv.

Inspirationshaftet ger dig tio saker att ta hand om. L&t det tjana som
en p&minnare och lagg gérna till dina egna "tréningstips” pé listan. Min
forhoppning &r att du f&r en tankestéllare och gér négot annorlunda
efter att du last mina rader. Varfér inte vélja en per vecka och du har
en elva veckors tréningsperiod sékrad. Ja du laste rétt, elva veckor. Du
far det lilla extra ocksa! Och det &r precis det livet handlar om gér mer
och bli mer av den du &r. Vart du &n gar, ga helhjartat!

Catch the spirit. Enjoy life.

Kenth Akerman
kenth@relationsbyggarna.se
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Ta hand om ditt tillstand.

Kroppen och knoppen ar en helhet. Det som sker pa in-sidan avspeglar
sig pa ut-sidan och detta ar nagot som du och endast du kan ha fullstan-
dig kontroll Gver. Att sjalv ta hand om den inre varlden och paverka ditt
eget tillstand for att passa varje situation.

Du "ar" inte bara ditt tillstdnd eller "har” inte bara en attityd - du
gor ditt eget tillstdnd och attityd. Allt enligt den klassiska de-
visen: det handlar inte om hur du har det, utan hur du tar det.
Din hjarna har oanad férméga och varfér inte hjalpa dig sjalv
genom att satta din hjarna p8 ratt spar. Risken finns annars att
den stjalper dig genom att "téanka fritt” och lagga fokus pé fel
saker. Tanken féder en kénsla (och omvént), som sedan visar sig i
handling. Du kan allts& p&verka mer dn du tror. Och ta &nnu mer
ansvar for ditt eget tillstdnd och ditt eget valmaende.

Traning: Oka ditt inflytande
Fundera pa och skriv ned:
» Nar hade du flyt senast?
» Vad kénde du da?
» Vad gjorde du?
» Och framfrallt; hur gjorde du?

Bli medveten om dina egna "recept” och lar
dig att skapa de tillstdnd som du behéver.

"Lyckan ér i sjélva verket ett tillsténd som
var och en av oss méste férbereda, varda
och personligen férsvara.”

Mihaly Csikszentmihalyi




02.
Ta hand om dina signaler.

Medvetet och omedvetet sander du signaler. Som sedan ger utrymme
for tolkning av den som lyssnar. Duktiga kommunikatdrer Gverlamnar
inte hela denna tolkning till mottagaren.

Dina signaler syns och hérs i din kommunikation och i ditt beteende.
Men ocksé& i den energj, karisma och attityd som du uppvisar. Ordet
kommunikation handlar om att géra tillsammans. Hur medveten &r
du om din egen kommunikation? Vem &r du och vilket syfte har
du med din kommunikation? Vilken respons far du? Och vad blir
effekten av det du sdger och gér? Sander du samstammiga sig-
naler? Att bli medveten om din egen och andras kommunikation
gor att du sjélv kan bli tydligare.

Traning: 5x4 minuter. Varje dag!
» Vilken skillnad skulle det géra om du blev mer
medveten om dina signaler under 20 minuter varje dag?

Det forsta 4 minuterna pa morgonen nar du vaknar och moter din
familj; vilka signaler sander du da? De forsta 4 minuterna nar du
kommer till jobbet; som kan paverka hela din och kollegornas dag?
De sista 4 minuterna nar du lamnar jobbet; vad l&mnar du efter dig?
Och nar du kommer hem igen; vilka signaler sander du de forsta 4
minuterna innanfor dorren eller kanske redan pa parkeringen eller i
trappuppgangen? Samt avslutningsvis: vilka signaler skickar du pa
kvallen innan det ar dags att sova, alltsa dagens sista 4 minuter innan
du gar och lagger dig?

Bli medveten! Andra dina egna signaler och se vad som hander.

"Omgivningen reagerar pé dina handlingar

- inte dina kénslor eller tankar!”




03.
Ta hand om dina resultat.

Det finns inga misstag, bara resultat. Hur skulle det vara att se livet pa
det sattet? Vill du ha andra resultat behdver du géra pa ett annat satt. Du
kan kanske inte &ndra pa resultatet direkt, men riktningen... NU direkt!

Hjarnforskningen ha kommit fram till att vi inte kan skilja pé& fan-
tasi och verklighet. Utgé frén resultatet, allting skapas tv& gdnger.
Forst i fantasin, sedan i verkligheten.

Var tydlig med mélet och det resultat som férvéntas for att kun-
na gora ditt basta varje dag. Sikta pé& n&got specifikt, inte bara "&t
ratt hall". Chanserna okar fér att traffa malet, dven nar du bom-
mar. Ett misstag &r inte ett misslyckande, det &r bara ett resultat
duinte vill ha. Gér p8 ett annat satt! Det r inte dtgérderna (vad
du gér) som alla g&nger leder framat, det &r istéllet resultaten du
far. Varfor inte bérja gora "resultat’-listor istallet for "att-géra’-
listor?

Traning: Du ar din egen bista forebild!
Har ar en enkel dvning som gér att du redan efter 14 dagar kom-
mer att se p8 livet med annat perspektiv. Antar du utmaningen?

Gor dvningen i slutet pa varje dag eller arbetspass:
» Vad var bast med dagen? Tre saker.

» Vad var det som var bra (mer specifikt)?

» Vad kan jag léra av detta? (minst en sak)

» Vilken lardom tar du med dig?

"Jag har lért mer frén mina
misslyckande én av min framgdng.”

Sir Richard Branson




04.
Ta hand om dina upplevelser.

Allas vara minnen byggs upp av vara fem sinnen; syn, horsel, kansel,
doft och smak. Du ser inte varlden som den ar utan som du r. Din egen
kartbild skapar dina upplevelser.

Det &r ocksé& darfér som tvé personer kan ha varit med vid
samma tillfélle, men and& ha tvé olika bilder av upplevelsen och
vad som hande. Du har alltid ett val att tolka det du & med
om. Positivt eller negativ, det &r ditt val. Positivt tankande &r en
dversattning av engelskans positive thinking. Oversittningen blir
d3; positive = absolut, bestdmd, férvissad, séker;

thinking = tankande, tankearbete. Ett sdkert tdnkande!

Tréning: Stirkande fragor

Istallet for att stalla frégan "Varfor hander detta alltid mig?” kan
duistallet anvanda féljande starkande frdgor att ta till nar du inte
"kommer loss™:

» Vad kan jag gora?

» Hur kan jag...?

» Nar...?

» Vem kan hjalpa mig att...?

Hur mycket mer framgdng kommer du ha nar du tar kontrollen
6ver dina egna upplevelser (din ram) och din hjarna?

"En sjdlvbegrdnsning ér en uppfattning du har som
bygger pé tidigare erfarenheter och som begrénsar
dina nuvarande och framtida méjligheter.”

Ken Blanchard, ur Sjilvledarskapet




O5.

Ta hand om dina beslut.

Du har alltid ett val, aven om du ibland kanske inte kanner sa. Nar
nagon séger till mig: "Jag maste gora/akalavsta métet...” brukar jag
ibland svara: "Helt OK. Du VALJER att gora/aka/avsta motet...”. Prova
tanken nasta gang sjalv.

Vara beslut p&verkas av var tro och férestallningar som i sin tur
styr véra handlingar som ger oss de resultat vi vill uppnd. Och
potentialen finns oftast dér redan inom dig. Visionen ger slut-
ligen den extra kraft som behovs fér att nd verklig framgdng.
Detta tips brukar jag kalla "det enkla managementtipset”. Du
behover inte komplicera livet och férandring. Och nér det pra-
tas om férandring handlar det valdigt ofta om att du ska bérja
med nya saker; dta mer hélsosamt, boka in fler saljméten, vara
tydligare i din ledarroll, halsa god morgon och prata med alla
medarbetare varje dag, lyssna mer - ja, listan kan sékert géras
l8ng. Men samtidigt gor du redan bra saker som &r vl varda att
bevara, ta fasta pd dessa och gér mer av dem. Och ta bort andra
saker, beteenden eller aktiviteter som hjélper dig mindre eller

t o m stjalper dig i din strévan fér den positiva férandringen.

Traning: Starta, stoppa, fortsitt
» Vad behdver du starta med for att na malet?
» Finns det nagot du behdver sluta med? (frigora tid, resurser
eller som motverkar méalet eller som bara ar en stérning)
» Vad behdver du fortsatta med (géra mer regelbundet, géra mer av)?

Tre enkla frgor som kan anvandas i m&nga sammanhang. Fér en-
skilda individer, fér gruppen och inte minst i din egen sjalvreflek-
tion som ledare och coach.

"Innan du bérjar kléttra uppfor stegen till framgdng
bér du se till at den ér lutad mot rdtt byggnad.”

Stephen R Covey




06.
Ta hand om detaljerna.

Gor ditt basta och mer &n sa kan du inte gora.

Ar du chef och ledare tank pd att se p& dina medarbetare som
dom dr och vad dom kan bli. Hjélp andra med mer &n deras jobb,
hjalp dem med sina liv. Och du kommer bli belénad... Férma-
gan att se de smé& sakerna, gladjas éver de sma sakerna &r ofta
skillnaden som gor verklig skillnad. Det &r oftast de smé stegen,
de smé besluten konsekvent utférda som leder dig framat. Smé
forandringar som blir uthélliga vanor som hjalper dig och andra.

Hall'i - hall fast - satt granser. Tyck, tank, ség, visa och gor! Tomma
ord ger inte framg8ng. Innehéllslést snack skapar inte respekt.
Visa istéllet tillit, respekt och héansyn. Ha omtanke om detaljerna
- det som gér skillnad.

Traning: For vem gor du saker
» Do what you like. Like what you do.

Vad gér du av gladje? Och fér vem?

"Gér det du gér s@ bra att andra, nér de ser vad du
gor, vill se dig géra det igen... och tar med sig édnnu
fler fér att visa dem vad du gér.”

Walt Disney




o7.
Ta hand om dina drémmar.

Hjarnforskarna har konstaterat att det vi valjer att stoppa in i vara min-
nen inte ens behdver vara sant. Wow! Vilken underbar tanke! DU kan
alltsa fantisera vad du vill och det blir sant for dig.

Min son Emil ar underbart bra p& att fantisera och drémma. En-
gagera digien lek och du vet vad jag menar. Och livet &r alldeles
for svart i sig for att tas pé allvarlig. Drémmen, fantasin skapar
precis som det du upplevt, minnesspér i din hjarna. S& varfér
inte fantisera dina drémmar ofta. Gér stora bilder, satt farg, lagg
till réster och harliga kénselintryck. Brassa p& med kanslorna -
nar du redan &r dar du vill vara. Dubbla kanslan! Det &r ju bara
en fantasi. Nu har du redan varit dar och du kan lattare ta dig dit
igen. Du vet att allting hander tvd génger, en géng i fantasin och
en géng i verkligheten. Utnyttja den kunskapen.

En slagkraftig vision gor att du kanske blir 20-25% béttre direkt.
Lar av det forflutna, planera fér framtiden, lev i nuet. Lev din
vision nu. Fantisera och drém - OCH realisera dina drémmar.
Steg for steg.. Kom ih&g: Det &r viktigare att gora ratt saker &n
att gora ratt.

Traning: Om ingenting var omgijligt...
» Vad skulle du vilja gora, bli, vara om du for ett dgonblick inte sag
nagra begransningar eller hinder? Fantisera och se, hor och kann re-
sultatet. Vad ar det som hindrar dig, eller snarare vem? Ja, just det ...

Tilldt drémmande och fler saker kommer bli méjliga.

"Ju starkare du kéinner fér det du gér - och i ju hégre
grad du tror att du gér det rétta - desto stérre blir
din passion.”

Peter Urs Bender




08.
Ta hand om din kunskap.

Livet ar ett standigt larande. Det &r med nyfikenhet och fragor som du
driver utvecklingen framat! Och det finns mycket att Iara och ta in.

Barn ségs lara sig 9 nya saker varje dag. Handen p& hjartat - nar
larde du dig n&got nytt senast? Kanske var det precis nu. Du
som tagit fér vana att lara nya saker samt reflektera varje dag
kommer standigt utveckla dig.

Och du vet vél att det béasta sattet att lara sig (och andra) nya
saker &r att koppla det till n&got som redan &r kant fér personen
ifréga. Vill du verkligen lara dig n&got? Anta utmaningen att hélla
foredrag om n&got nytt &mnesomréde p& jobbet, eller din fa-
vorithobby i féreningen du &r med i. Nér du ska léra andra och
férmedla en kunskap, 1r du som bést. Vilket &mne skulle du vilja
fordjupa och férmedla vidare? Till vem?

Det &r fardigheterna som vi ofta vill uppné. Det &r kul att veta hur
saker och ting hénger ihop, men att sjélv uppleva det, géra det
och vara en del av upplevelsen &r &nnu battre. Det viktigaste blir
hur du sedan véljer att anvdnda kunskapen; Varfér gor du som
du gér? Vad &r ditt mél och fokus?

Traning: Vaga vaxa
» Vad gér du for ditt Iarande?
Vad laser du? Vad lyssnar du pa? Vad ser du pa?

15 minuter om dagen blir m&nga bécker, MP3 och filmer pé ett &r.
Har inte tid? Sténg av TVn en timma varje dag och du har l&st en
10 veckors heltidskurs pé ett &r!

"Du gdr i skolan fér att f& ett jobb, du ldr dig
mer och utvecklas fér att nd framgdng!”

Jim Rohn




09.
Ta hand om dina relationer.

Vill du bli en tradgardsmastare i ditt eget liv? Fundera da pa vem du
umgas med och varfor. Hur paverkar dem dig? Vad har du hort, last,
sett, lart och vad har du blivit tillsammans med dem? Ar det OK for dig?

Flera av de forskare och férfattare som tittat ndrmare pé be-
greppet lycka kommer fram till slutsatsen att relationer &r en vik-
tig ingrediens och ar ocks& en avgérande faktor fér den lycka du
upplever. Umgds med de som ger dig ndgot och fér dig att véixa.
Valj bort de andra. Detta &r en tanke som du kanske maste l&ta
mogna. Fér att attrahera manniskor méste du sjélv vara attraktiv.
Ta med dig féljande rad som ofta hjélper mig: People come into
your LIFE for a Reason, for a Season or for a Lifetime.

Och l3r dig att skilja mellan vem det &r du méter. Aven den som
du for tillféllet inte anser vara vilkommen kanske gér dig nytta.
Det kan vara en dalig chef, irriterande kund eller en arrogant
leverantér. Tank d& istallet pé av vilken anledning du just nu fatt
detta “traningsobjekt” pa halsen...

Traning: Forbattra dina relationer

» Du kan bérja med att skriva ned de tre viktigaste relationerna i ditt liv...
» Ta sedan ett papper och dela i tva kolumner. Skriv namnet pa en per-
son som du vill forbattra din relation till hégst upp pa sidan. 1. Vad séger
personen om dig? Skriv detta i vanster kolumn. 2. Vad skulle du vilja att
personen sa om dig? Skriv detta i hdger kolumn. Var &rlig, den enda du
lurar annars ar dig sjalv. 3. Finner du nagra skillnader, nagot gap, mellan
kolumn 1 och 2. Sannolikt, eller hur?

Utmaningen blir d&: Vad behéver du géra s& att det du skrivit
i kolumn 2 blir sant. Och sedan tillbaka till &vning 1. Skrev du
ditt eget namn p3 listan éver de tre viktigaste relationerna? Vad
sager det till dig?

"Att djupt dlska ndgon ger dig styrka. Att vara
djupt élskad av ndgon ger dig mod.”

Lao-ttze




10.
Ta hand om ditt arv.

Meningen i ditt liv skapar du helt sjalv i din mirakuldst
meningsskapande manick som kallas for hjarnan!

Vad vill du ldmna efter dig? Vad vill du att dina vanner, kollegor,
familj ska sdga om dig nar du inte finns? Gor ditt eget liv minnes-
vart genom att inte bara leva det utan istéllet sjalv formge det.
Vad skulle du vilja géra som du &nnu inte gjort...

Varfér inte félja Jim Rohns ord:
"Du kan inte vélja hur lénge du ska leva, men hur bra!”

Traning: Gor gravstensprovet
» Skriv ned nagra rader nar du svarar pa fragan:
Vad ska det sta pa din gravsten?

» Eller for att vara mindre drastisk, skriv talet till dig sjalv pa din 50,
60 eller 75 ars dag. Vad vill du att man ska séga om dig som person,
fokusera inte sa mycket pa vad du gjort utan mer pa vem du blivit.

Och nu &r det upp till dig att se till att
talet eller minnesraderna blir sanna...

"Det finns tvé sdtt att leva. Det ena dr som om
ingenting vore ett mirakel. Det andra ér som
om allting vore ett mirakel.”

Albert Einstein




1.
Ta hand om kraften i dig sjalv - nul

Alla ménniskor har formagor och resurser inom sig.
Det undermedvetna har stor kapacitet att astadkomma resultat.

Och det enda du ibland behéver géra &r att 6ppna "luckan”,
finna kraften och anvéanda den. Att ha mél &r vésentligt, det da-
gliga arbetet med att n& malen viktigare. Att géra réitt saker blir
viktigare &n att géra ratt. Samt att ocksé prioritera vad som &r
viktigt (och bréttom) fér att n& vidare. Tank pd: Om det du gér
inte fungerar, gér ndgot annat!

Traning: Kom igéng
» Skriv ned tre mal, saker du skulle vilja gora.

» Skriv darefter en rad som beskriver varfér du vill géra det.
» Och vad ska du gora inom 24 timmar for att paborja resan?

"Antingen du tror att du kan eller tror att
du inte kan, har du sékert rétt.”

Henry Ford




Egna tips och tankar




Nyckelordet ar Tillit!

10 tips... ar en serie haften i fickformat som vill inspirera
dig och fa dig att reflektera. For att utveckla dig sjélv, din
service, ditt ledarskap och den verksamhet du foretrader.

Du hittar teman som bl a service, medveten kommunikation,
aktiv klagomalshantering, coacha dig sjélv, mal och motivation,
framgéngsrikt ledarskap och tidsplanering.

Vill du har mer inspiration? G& in pd www.coachtipset.se
- for din professionella och personliga utveckling.

Kenth Akerman jobbar som inspiratér och perspektivskapare

Certifierad NLP Trainer och mental coach. Ekonom med férflutet bl'a
nom bank och reklambyraverksamhet. Verksam som personlig coach
till ledare och ledningsgrupper. Forfattare till bécker inom relations-
marknadsféring och kundservice. Utbildad av bland andra Anthony
Robbins, Robert Dilts, Michael Neill och Jim Rohn. Han inspirerar och
utbildar tusentals medarbetare och och ledare arligen sedan éver 10 &r
nom &mnena-service, relationer, kommunikation, ledarskap, motivation

och mental coachning:

Entusiasmen hos féreldsaren gjorde
att man rycktes med, uppléigget
skapade en inblick i hur vi fungerar
och vad vi sjélva kan &stadkomma
med lite sunt férnuft och en positiv
instdllning.
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