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Catarina Enholm
karriarcoach

LEVA TILLSAMMANS MENTAL TRANING
Ingemar Gens Olof Rohlander
beteendevetare mental tranare

leva

Malin Alfvén
bampsykolog

fraga@leva.nu Fraga Leva, Box 6330, 113 84 Stockholm

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

och komma igen.

JAG HAR TAPPAT ALL LUST

For ett halvar sedan fick jag sparken fran mitt
jobb. Sedan dess kinns det mesta meningslost.
Jag dr egentligen en driven ménniska med stort
sjalvfértroende och god initiativférmaga. Och
jag har lagt ner en stor del av mitt liv pa mitt
jobb. Nu ligger jag mest pa soffan och véntar pa
att dagen ska g3, jag har tappat all lust. Pa kvil-

ck fér ditt brev! Trots att du
tt jobb och varit arbetslos en
om att ditt brev andas en viss
4 du vet att du egentligen ér
d mycket driv, gott sjilvfor-
or initiativkraft.

av oss ir det vildigt tungt att
forlora sitt jobb och efter en ganska kort
period si minskar oftast savil sjilvfértroen-
det som initiativkraften. Jag vill sitta fokus
pa sorgen av din forlust av jobbet. Nir vi
tinker pa sorg tinker vi oftast pa att den ir
nagon nira som har gatt bort, men sorgen
finns fiven i andra férandringar dér vi har
forlorat ndgot som ir betydelsefulla for oss,
vilket jobbet ir. Jobbet ger oss som individ-
er identitet, ett socialt sammanhang, ett ge-
mensamt mal, regelbundenhet, struktur med
mera. Du skriver att allt kinns meningslost
och di sorg ocksi utloser kdnslor av me-
ningslgshet, tror jag att det ér viktigt att be-
arbeta den. En konkret metod ir att skriva

MICKE LUNDSTROM

LEVA MED FAMIL)

COME-BACK Ludyvig fick sparken och har tappat
lusten till allt. Catarina berattar hur han kan bearbeta sorgen

LIVSASKADNING SIALVKANSLA
Olle Carisson Mia Tormblom
prast coach/vagledare

Skriv till oss och fraga om relationer, jobb, familj, livsaskadning, personlig utveckling — ja, om livet!

GASTCOACHER!
Skriv till Leva och foresla
nya gastcoacher!
fraga@leva.nu

Catarina: "AgE ferlora
jobbet ar en sorg”

larna surfar jag till sent och pa dagarna sover jag
allt lingre. Jag vill inte vara arbetslds, ser mig in-
te som en sadan men det &r som om jag inte kan
bryta min allt mer passiva instéllning till mitt liv.
Vad ska jag gora?

Ludvig

ner det som har hént i tva spalter.

1. I den ena spalten skriver du sa sakligt
som mdjligt vad som hiinde da du forlorade
jobbet och under tiden efter det.

2. | spalten bredvid skriver du ner vilken
kinsla du hade/har kopplat till just den sak-
en till exempel ilska, tomhet, Gvergivenhet,
himndlystnad och @ven om det finns positi-
va kinslor sisom stolthet, littnad, tillférsikt.

3. Placera sedan hindelserna i en tidsaxel
si du kan folja dina kinslor och hur de for-
indras.

Det viktiga med bearbetning av férlusten
ir att inte lita den ligga kvar i det under-
medvetna och stjila energi fran dig. Energin
ska du anviinda till att hitta ett nytt me-
ningsfullt liv! (Det finns dessutom kanon-
duktiga sorgterapeuter som verkligen kan
vara viirdefullt att ha ett par samtal med.)

Nir man ir mellan tvd arbeten har man
faktiskt en mycket bra méjlighet att funde-
ra pa vad man vill jobba med. Vad skulle ett
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6nskejobb vara for dig? Vad skulle
det innehilla? Vem ir du, vad kan
du och vad har du gjort? Skriv ner
saker som du ir bra p3, vad som ir
viktigt fér dig bide privat och i yr-
keslivet. Ta girna hjilp av andra
manniskor i att beskriva dina styr-
kor och formdgor. Ett sitt att gora
det ér att dela upp listor med nyck-
elord over dina kunskaper. Var
och en av oss har en unik kombina-
tion av kunskap och erfarenhet.
Vilken ir din oslagbara konstella-
tion? Titta pa din lista 6ver dina
kunskaper, firdighet och forma-
gor, gor en tirta dir varje tartbit ir
en av dina unika kompetenser.

Handling ger motivation! Att
gora arbetssékandet till ett jobb
9—17 dr férstas nagot som du redan
kinner till och det dr det bista sit-
tet att bryta passivitet med och
dessutom ger det glidje. Att ga fran
hemmet idr ocksi bra, traska i vig
till biblioteket, nigot kafé eller ni-
gon annanstans och sitt dig och
jobba med din framtida karriir.

Slutligen, vilka forvantningar har
du? Forvintningar har en férmaga
att bli sjilvuppfyllande profetior,
bade i negativ- och i positiv rikt-
ning. Nir det finns en konflikt
mellan vilja och de underliggande
forvintningar har férvintningarna
en tendens att fi overtaget, det
ricker alltsd inte med att vilja. Ett
bra sitt att fi forvintningarna att
harmonisera med vilja 4r att ligga
en stund pa mentaltrining dir du
kan inrikta dig pa dina forvint-
ningar (till exempel genom att lyss-
na pa en avslappnings-cd). Den
mentala triningen kan vara en av
dina dagliga arbetsuppgifter!

Sammanfattningsvis: tom ut di-
na tankar och kéanslor pa ett pap-
per, bli sedan konkret och borja
agera i den riktningen du vill. An-
vind din drivkraft till att aterskapa
din forna sjilvkontroll och para
ihop den med aterfunnen lust. Da
har du snart ett nytt attraktivt
jobb, kanske ett som passar dig
bittre dn ditt forra!

Lycka ill!

Catarina Enbolm

MICKE LUNDSTROM

UTVECKLING Tomas
flickvan ar mycket
yngre och han &r radd
for att de star i alltfor
olika skeden i livet. Du
maste vaga forandras,
sager Ingemar.

Ingemar:
"Skarp dig!”

| Ingemar Gens ar beteendevetare
| och jamstalldhetskonsult.

ingemar@leva.nu
Skriv till Ingemar och fraga om allt som
ror kvinnligt/manligt och relationer —

karlek, familj, vanskap, med mera.

HUR FAR JAG MIN FLICKVAN ATT
STANNA?

Aldersskillnaden skaver i var relation, jag och min flick-
vén traffades fér tre ar sedan, da var hon 24 och jag
36. Redan nér vi triffades var jag orolig fér att hon var
fér ung och inte redo fér det liv som jag kinde mig
redo for; namligen att skaffa familj. For ett ar sedan
bestdmde vi oss dnda fér att kéra fullt ut, och nu har
vi fatt tvillingar. Vi &r bada 6verlyckliga och kiinner att
vi tva passar ihop och vill leva tillsammans. Men fak-
tum kvarstar, vi star i olika skeden i livet, och vill olika
saker och har olika erfarenheter. Hon séger att hon

vill ha utmaningar, lisa vidare, kanske flytta till en
stérre ort. Jag kidnner mig néjd med mitt liv, jag har ett
bra jobb och skulle girna skaffa fler barn med henne.
Jag élskar henne och tycker att vi har det bra som vi
har det. Hur ska jag géra for att fa henne att stanna
kvar? Tomas

Wd du vill siga, tror jag, ir att du
dndra dig alls och att det ir lika
det nu. Du far det att framstd som
om du var minst 100 och hon knappt myndig nir
det i sjilva verket bara ir 12 4r mellan er. Och
dven om ni hade varit jimngamla, eller din flick-
vin till och med ildre, hade det funnits skillna-
der i 6nskningar och drémmar infér framtiden.
Du dr nybliven far och kommer att fi mer stille-
stind dn du kan hantera — tro mig.

Nej, jag tycker du bara ska vara i det lyckliga
nuet, inga tvangsmissiga tankar om framtiden,
for den vet du inget om. Driv inte pa foérvin-
tan, forsok inte fa det till att hon inte vill vara

med "en gammal gubbe” for det ir inte sant, i

alla fall inte om man liser ditt brev.

Vill man vara nira andra, vill man ha en fa-

milj, vill man ha tryggheten, nigon/ nagra att

berora och beréras av, ja da dr man forstas all-
tid villig att ocksa se till de andras behov.

Ni kompromissar forstis fram ett alldeles un-
derbart lagom liv som ni bada, och era barn,
kommer éverens om. Trodde du att man liksom
hade klarat av saker och ting, att man blivit fir-
dig och efter det aterstod linsstolen? Gl6m det.
Lusten kommer alltid om man fir vara i kirleks-
fullt sillskap och tids nog kommer du fa sitta
still. Men inte nu.

Hall hirt om din unga, positiva fru, pussa p
henne och tacka varje sekund ni idlskar och re-
spekterar varandra. Var lycklig att du fann hen-
ne och att hon sa ja till dig som far till sina barn.
Det ir verkligen inte alla férunnat.

Viinliga hilsningar
Ingemar
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