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LEVA TILLSAMMANS DITT INRE CENTRUM NA DINA MAL

Ingemar Gens
beteendevetare
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Malin Alfvén
barnpsykolog

Marta Cullberg Weston  Catarina Enholm
psykoanalytiker karridrcoach

eva

Skriv t{ll oss och fraga om relationer, jobbet, familj, livsaskadning, personlig utveckling — ja, om livet!
Fraga Leva, Box 45100, 104 30 Stockholm

fraga@leva.nu

FRUSTRERAD
Lukas har svart att
fa andan ur och
gora det han verk-
ligen vill. Anvand
din frustration,
rader Catarina.

Catarina Enholm &r karriar-
coach och ledarskapskonsult.
Skriv till Catarina pa
fragacatarina @leva.nu

LEVA MED FAMIL)

SJALVKANSLA

Mia Térnblom

JOBBET & LIVET LIVSASKADNING
Lena Nevander Fristrom  Olle Carlsson

psykoterapeut prast coach!

GASTCOACHER!

skriv till Leva och foresla

nya géstcoacher!

Catarina: "Hitta dina mal

och ta sma steg”

g har alltid haft svart att vilja vad jag vill géra. Det
esta dr intressant och jag kan férdjupa mig i allt.

u &r jag &ver 35 ar och borjar fa panik. Jag ska bl
appa och behéver f ruljans pa ekonomin. Jag har
recis startat eget och det kinns rétt. Men jag har

art att liksom fa dndan ur. Jag har manga och bra

éer men omsitter dem inte riktigt i konkret hand-
ing. Hur blir jag mer en "doer”? Jag har svart att se

Vad hirligt att du har startat eget, att beslutet
kinns ritt och grattis till att du ska bli pappa!
Jag forstar av brevet att du kanner dig frustre-
rad 6ver att du inte fir indan ur vagnen och ge-
nomfér de idéer du har. Hur konstigt det én
kan lata s ir just din frustration 6ver din situa-
tion en mycket bra borjan om du vill gora for-
andringar i ditt sitt att agera. Den kdnslomassi-
ga irritationen ir nist intill en forutsittning for
att skapa en attitydforindring, vilken i sin tur
ger forutsittningar till beteendeforindring.
I valsituationer finns det tva sorters av
dilemman: att inte kunna vdlja
eller att inte kunna vdlja bort.
Utifran ditt brev tror jag att du
upplever det senare, svarighet
att vilja bort, allt verkar intres-
sant. For att gora valsituationer
littare och for att kunna sitta
precisa mal ir det jitteviktigt
att utgd ifrin vad som ar viktigt
for dig. Det giller att ta reda pd
vilka dina ldngsiktiga mal dr, att
hitta dina egentliga mal.
Sedan stiller du upp konkreta
delmal for hur du ska ta dig dit, till
exempel pa ndgon eller ndgra ména-
ders sikt. Direfter gor du kortare

VARFOR KOMMER JAG INTE IGANG?

nagot mal framfér mig och kan inte motivera mig
tillrsickligt for att jobba 110 %. Jag har alltid haft
det gott stillt sa pengar funkar inte som motor,
jven om pengarna snart &r slut. Jag vill komma
igang och mar daligt av att jag inte gor det. Vad
hindrar mig? Varfor gor jag inte det jag vill? Finns
det nagot bra sitt att komma igang?

Lukas

delmal pa nagra eller nigon veckas sikt. Ge-
nom att pi detta sitt backa dig tillbaka till
nuet ser du till att férankra dina langsiktiga
visioner i nuet. P3 sd sitt sikerstiller du att
dina mal for nista vecka kinns motiverande
— och du blir klart medveten om hur de kort-
siktiga malen passar in i din Gvergripande
langsiktiga plan.

Direfter ir det viktigt att gora en hand-
lingsplan éver vilka steg du ska ta. Gor det
viktigaste forst. Dels for att sikerstilla att
det blir av och dels for att bygga pa och for-
indra din sjilvbild till mer av en ”doer”/ut-
forare. Méanga av vara hinder att na dit vi vill,
finns i var sjilvbild. Nir du upplever sjilv att
du inte far ”indan ur vagnen” och att du 6ns-
kar att du vore mer av en “doer”/utforare,
speglar det antagligen din sjilvbild. Och det
ir troligen en av orsakerna till att du inte om-
sitter dina idéer till handling. Komplettera
din aktivitetsplan med “tankesnurror” om
dig sjilv som en ?doer” lutforare. (Lds mer pa
sidan 32 i detta nummer?)

Tiank pa att det dr de smd stegen som tar
oss till vira mal! Lycka till!

Kram
Catarina Enbolm

levalivscoacher

Olle Carlsson r prast i Allhelgonakyrkan i Stockholm. olle@leva.nu
Skriv till Olle och fraga om allt som rér livet, identitet, relationer och existentiella fragor.

SA HITTAR DU
DINA MAL

Fraga dig sjalv: Vad &r viktigt
for mig?

Skriv ner svaret och sag det hogt
for dig sjalv.

Fortsatt att stalla dig fragan:
Vad mer ér viktigt?

Skriv svaret och séag det hogt.
Anledningen till att vi ska skriva
och saga det hogt &r att de blir
tydligare for oss sjalva.

Anvand darefter en enkel
metod for att rangordna/priori-
tera vad som &r viktigast.

Stall svaren tva och tva mot va-
randra och vilj ett av dem. Det
som du upplever som viktigast

far en poéng.

Fortsatt sen att jamféra det som
vann med ndsta svar.

Gor samma sak med dina idéer.
Ség dem hogt och rangordna
dem genom att stilla dem mot
varandra. Nu ar dina vérderingar
och idéer nedskrivna och
prioriterade.
Lagg listorna bredvid varandra
och ta idéerna i tur och ordning
efter din prioritering.
Fundera och jamfér om dina
idéer harmoniserar eller inte
med de varderingar som du upp-
lever som de viktigaste fér dig.
En vanlig anledning till att man
inte gor det man tror sig vilja ar
att varderingar och idéer ar i
"disharmoni”. Vilj darfér ut de
idéer som far stdd av just dina
vérderingar.

Nu kan du formulera dina lang-
siktiga mal/visioner utifran idén
eller idéerna som du har valt.
Det finns fem kriterier som
kédnnetecknar verkningsfulla
formulerade mal:
e att de ar positivt formulerade
e att de ar specifika och matbara
e att du ska kunna paverka dem
e att du bestammer nir du ska
ha natt dem
@ och att du ska vilja nd dem

EXISTENTIELLT Lisen
ar orolig for att hennes
barn bara tanker pa
pengar och prylar. Prata
om hur du sjalv gjort
dina livsval, tipsar Olle.

Olle: "Sta upp for
dina varderingar”

HUR KAN JAG GE MINA BARN MER DJUP | LIVET?

llet &r inte gjort fér manniskor.
nu tydligare fér mig sedan mina

lan. Sjalv &r jag 70-talist och fick
rverkliga mig sjilv och ta reda pa
gora. Jag ar konstnar och trivs
m det ar tufft ekonomiskt. Men
n har tankarna pa pengar tagit
allt for mycket plats. Nu ir jag radd for att dven
mina barn ska praglas av ett stindigt tinkande pa
pengar. Mina tva skolbarn paverkas av kompisar-
nas markesklader, av reklam och tv-program.

Hej! Lat mig forst siga att jag Onskar att
du ska fa en tryggad och sikrad ekonomi,
sd att inte oron for pengar éverskuggar allt
annat i ditt och dina barns liv. Det para-
doxala 4r samtidigt att det just ir din an-
stringda ekonomi som har tvingat dig att
se igenom hur vart samhille fungerar. Jag
ir av den Gvertygelsen att vart materialis-
tiska levnadssitt pa méanga sitt har gjort
att vi forlorat de verkliga virdena i livet.
Jag har inget enkelt eller fullstindigt svar
pa din fraga, men jag tycker att den sitter
fingret pa vildigt oroande tendenser i vart
samhille. Du har ju ritt i att bide barns
och vuxnas sitt att umgds dr uppbyggt
kring prylar, social status och mirkesfix-
ering. Hela vart samhille lever i illusionen
att var kommersiella valfrihet gor oss till
fria och lyckliga minniskor.

Jag har sjilv barn och vet hur utsatta de
ar for att dras med i trender och mir-
keshysteri, att vara “ritt”. Hur svért det 4r
att som forilder hitta en balans mellan att
std upp for de egna idealen och samtidigt
inte lata barnen hamna i utanfoérskap
bland sina kamrater. Jag tycker att du ska
vara stolt 6ver dina virderingar. Jag ir
6vertygad om att du genom att st upp for

Hur kan jag fa med ett djupare, existentiellt
plan i vardagen dven om man har det vildigt tajt
ekonomiskt? Hur gér jag for att barnen inte ska
tycka att gemenskap med andra baserar sig pa
att jamfora prylar, och senaste dataspelet? Att
istallet fA dem mer 6ppna fér en verklig
verklighet, att bli uppmirksam pa
hur andra ménniskor mar, att
ta hand om andra.

Lisen

dem ger dina barn en stark
grund som de en dag kom-
mer att tacka dig for det, dven
om det 4r kdimpigt just nu. Utan
att oroa dina barn tror jag att du
ska vara uppriktig mot dem
och beritta om hur ni har

det ekonomiskt.

Prata ocksd om din

oro for ytligheten

som breder ut sig

i ungdomskultu-

ren. Beridtta f6r

dem hur du sjilv

har valt ditt liv

och att det har \
gett dig en an-

nan rikedom 4n \
att bara tjina

pengar. I den

uppriktigheten ’
kan det uppsta X
en gemenskap er o~
emellan som le-

der till ett djupare

och meningsfullare

liv.

Olle Carlsson
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