Fran chefredaktorer

Valkommen till amelia
Ar du vinnare | ditt eget v?  comne

ett helt kok fran 60-talet som

S hér i januari-februarimorkret fértjanst for att — som hon sager: steel Lalleinde Sl e R
. o . g " . a flyttat till. Det hade annars
kan allt kdnnas saaa segt. Mérkt nar En coach kan, snarare in en vin, : ko€l hamnat pa tippen, men nu fr
man gar hemifran, morkt niar man ratt snabbt sitta fingret pa vart en ~sSaEs - det ett nytt liv. Cirka 20 perso-
kommer hem. Morkt, mérkt, mérkt.  manniska vill”. ner horde av sig. Nu ar hela
M ar lik : ktigt f6 M du lik L s koket uppbaxat ur kallaren av
an orkar liksom inte riktigt foreta en om du liksom jag ar e e e e
sig ndgot. Eller ar det bara jag! Hoppas det. Fér justi  vinterdranerad och inte orkar ta » som fick hjélp av sin dotter och

detta nummer slr vi till med ett riktigt ambitiost ta-  tag i NAGOT eller orkar fundera hennes sambo. Berit ska ha
tag-i-ditt-liv-reportage som jag hoppas ska sld knock  &ver vart du vill just nu 4r det helt . ?:Izr:::t:n?;'::t:: g;hr:sgne-
pa vinterhaglosheten (sidan 50). okej. Sadana perioder méaste man - Eebea ringspyssel. Men fint kan det
Coachen Gunilla Janmark Veldhuis har skapat ~ fa ha, det &r jag 6vertygad om! For \ i bli - och retrokék &r ju helt rétt.
ett spel du kan spela med dig sjilv — om ditt eget liv.  alla oss rymmer denna tidning en i il Loty
Se det som en metod att komma underfund med massa stark lasning som kraver
vilken roll du spelar i ditt eget liv, vilka dina motspe-  soffldge och fértjanar din totala
lare &r och vilka méjligheter du har att faktiskt bli en  uppmirksamhet (= du kan inte ta
riktig vinnare med de forutsittningar du har. Det 4r  tag i ndgot annat). Lis till exempel
ju sé ldte att sucka ver exet, en hopplés chef (eller  om Ulrika, 26 som vixte upp i ett
sambo), lagkonjunkturen eller en krasslig hilsa. Om missbrukarhem och bara har ett

bara inte ... sd vore allt ju s& bra! Men nu r livet endaste fotografi kvar fran sin barndom.
som det dr, med morker, hoppl6s chef, taskig Hon hittade ljuset i moérkret. Med ens ter
ekonomi eller vad det nu dr du ser som sig vintermorkret utanfér fénstret som

din vrsta Motspelare i livet. D3 giller
det att agera coach i ditt eget liv och

en bagatell...

ligga upp en smart strategi for att likt

en Zlatan (se forresten honom pé W % M

sidan 112) dribbla sig runt motspe- Chefredaktér amelia Vinnm en coach ... och bli
larna, hur mycket de in fuskar eller ann.fredlund@amelia.se envinnare du ocksa!

kor med fula knep.

Annu mer coachning blir det
pa sidan 68 dar schlageraktuella
Nina Séderquist berittar
om hur hon coachades till
succé. Nina sjdlv, som gick
fran okind till musikaljobb
i London pa ett ar, ar
helt siker pa att det
ar coachens

Se sid 80

www.amelia.se
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. Prenumerera pa amelias digitala nyhetsbrev - helt gra-
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— Din stttepelare i alla Figen
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tur Stark dr jag
egentligen i mitt
eget liv?

Ibland kan-det vara svart
att veta hur man ska agera
i livet f6r att relationerna

till de ndrmaste ska fiyta ‘

béttre. Se livet som ett ‘
spel sa klarnar det! |




Bli en vinnare

ss—w——1 1 livets spelplan!

alla karar? Ar exet ett
linde? Alla har vi surdegar i livet, sant som inte gar att undvika
lingden. Men om du ser ditt liv som ett spel kan du férandra

et jobbiga, pa dina villkor. Greppa pennan och sitt igang!

YGUNILLA JANMARK VELDHUIS (PERSONLIG COACH, UTBILDARE OCH INSPIRATOR MED INRIKTNING MOT INRE LEDARSKAP)
0: ABLESTOCK

S4 spelar du "Mitt liv”

. De flesta av oss vet vad vi tycker om att spela sall-
- skapsspel. En del ar goda férlorare, andra sa déa-
liga att en hel helg kan bli forstord.

Men om du sjalv far bestamma spelregler,
medspelare och spelplan?

Ett sddant spel finns —i alla fall om vi ser
spelet som en metafor for hur du pa ett meto-
diskt och underhallande satt kan utforska och
forbattra/forandra ditt liv pa egna villkor. "Mitt
liv” heter spelet som &r specialkonstruerat for
amelia av coachen Gunilla Janmark Veldhuis.
Allt du behover ar penna, papper och den har ar-
tikeln som ledning. Spela ensam eller i grupp, det
viktiga ar att du bara jobbar med ditt eget liv.

0 b firbereder du dig:

0 Borja med att skapa tva blad dar det ena har rubriken
Faktainsamling mitt liv och det andra rubriken ar
Nista drag i mitt liv.

Mitt spel Ska
Nandla om att
relationen till mitt
ex ar sa svar!

Nasta drag 1
mitt 1iVv

g

@ Vilj sedan vilket omréade du vill titta ndrmare pa. Du

kan begransa det till en relation, jobbet, familjen etc.
Du kan ocksé valja att titta pa hela ditt liv. Skriv in omradet
under rubriken pa bada bladen.

@ Darefter skriver du in rubrikerna Spelidé, Spelplan,
Medspelare, Spelaren och Spelregler pa faktain-
samlingsbladet och — OBS! - se till att ldmna mellanrum ] + i B 000 Tt
mellan rubrikerna sa att du har plats att skriva pa nar du g
arbetar dig framat i spelet. Se pa nasta uppslag hur du gor.

nxenpel: [N B S S

Véart exempel Marie har valt relationen till sin exman ===
Michael som sitt omrade. Hennes refation med Michael,
som &r pappa till deras tva barn, har varit infekterad sedan
separationen. Michael har inte velat ha sa& mycket kontakt
med barnen, och det har gjort Marie orolig dels over att
barnen tappar kontakten med sin pappa, dels att hon inte
har ndgon att dela ansvaret med. Idag &r barnen 4 och 6 ar.

\

\_




( Min spelidé; vilket ar
mitt mal just nu?

1. Alla spel har ett syfte, ett mal som
spelarna ska uppna. Fundera forst ett
slag pa ditt syfte med det har spelet. Vad
vill du uppna genom ditt deltagande?
Vilka ar dina ambitioner?

2. Vissa spel deltar vi i under en viss be-
gransad period, till exempel utbildningar,
....... dagisperioder, renoveringar etc. Andra,
till exempel relationer, ar mer langvariga.
Finns det en bortre grins dar spelet ar
klart/slutspelat?

Skriv in dina svar pd "Faktainsamling mitt
liv” under rubriken Spelidé.

EEREAs xempel

Sa héir resonerar Marie:

5.5pelreglexis 1. Mitt syfte med att spela "Mitt liv” &r att
Michael ska tréffa vara gemensamma
barn regelbundet och ta mer aktiv del i
ansvaret for dem. Jag vill ha en béttre re-
lation med honom ocksa, sa att vi lattare
kan diskutera vdra frédgor kring barnen.

2. Det finns ingen bortre gréns for nér
spelet ar slut. Michael kommer alltid att
vara pappa till barnen och vi behéver ha
en bra relation for deras skull. Men den
dag d& mina barn tréffar sin pappa minst
varannan helg ar jag en bra bit pa vag. Ett
annat delmal &r vi kan hitta en dnnu béttre
uppdelning. \

Min spelidé ar att
Wan ska triffa
barnen oftare

bara hitta speldra-

Maries spelidé ar att
exet ska traffa bar-
nen mer. Nu ska hon

gen som gor att hon
blir en vinnare (=nar
sitt mal) i “Mitt liv".

Vi har ménga olika spelplaner i vara liv.

En kanske ar en fotbolisplan, de andra

kan vara hemmet, jobbet, skolan eller
dagis. | vart exempel har Marie valt att ar-
beta med sin relation till Michael.
Spelplanen ar dar deras relation utspelar
sig. De kommunicerar via telefonen och
hamtar och lamnar barn hos varandra och
pa dagis. Nu ska du titta niirmare pa
den spelplan som du har valt. Hur
tycker du att den fungerar? Vad ar det

Synd att [ag dr
nanvisad till
Nnans mobil

; 1. En sak som jag uppskattar med min

4.spelazen] spelplan ar...

v’ Michael och jag bor relativt néra var-
andra.

£, upe ]l T0H

2. En sak jag vill forbittra eller for-
dndra pa spelplanen ir...

= v’ Michaels nya sambo Sara vill inte att

\_

( Min spelplan: .. tar mitt liv en bra arcna?....

du uppskattar med din spelplan? Finns
det saker som du saknar? Vad skulle gora
att spelet fungerade lattare for dig? Svara
pa foljande fragor och fyll i svaren under
rubriken Spelplan:

1. Tre saker som jag uppskattar med min
spelplan ar...

2. Tre saker jag vill forbéattra eller forandra
pa spelplanen ar ...

3. Mina tre storsta utmaningar pé spelpla-
nen ar... .

Jjag ska ringa hem till dem sa jag &r
héanvisad till hans mobil.

3. En stor utmaning pa spelplanen ar...
v’ For att fa tjejerna att kdnna sig mer
vélkomina skulle Miclael uch Beara
kunna gora i ordning kontorsrummet
till kontor/barnrum.




e
[ Mina medspelare:_tur <
<8 Dlirvi ett bra team?

Maénga av spelen i vara liv involverar
manga medspelare, men oftast ar det
ganska fa som verkligen spelar nagon
roll. Om du ténker pa dina medspe-
lare i det hir spelet - vilka tankar
kommer da upp? Vad ar det du gillar
med dina medspelare? Vad fungerar rik-
tigt bra? Inom vilka omréaden skulle du
vilja att det gick lite lattare? Ta tid att re-
flektera en stund 6ver dina medspelare.
Svara sedan pa foljande fragor och skriv
in svaren under Medspelare.

1. Tre saker som jag gillar hos mina
medspelare ...

2. Tre saker som jag vill forandra i rela-
tionen till mina medspelare...

3. Mina tre stdrsta utmaningar vad med-
spelarna betraffar...

Exempel

Sa hir resonerar Marie:
1. Tre saker jag gillar hos mina med-
spelare...
v Det finns mycket som har varit svart
och vi har mycket att férbéttra i var

relation, men jag &ar stolt éver att
Michael &r pappa till mina barn. Han
ar en bra manniska.

v Michaels fordldrar har hjélpt och stot-
tat mig praktiskt efter var separation.
De vill gdrna hjalpa till i den man de
kan.

v’ Tjejerna tycks forhdllandevis opa-
verkade av vara (mina?) problem. De
verkar vara bade trygga och ha létt
for att anpassa sig dven nar det som
ar sagt andras.

2. Tre saker jag vill fordndra...

v’ Jag vill kunna kommunicera med
Michael och hantera hans satt utan
att bli ledsen och arg.

v’ Mina tidigare svéarféraldrar kan bju-
das in att spela en mer aktiv roll i
tiejernas liv. Det skulle lindra en del
av min besvikelse och ilska gentemot
Michaels attityd.

v Jag vill skapa en arena eller ett satt
dér jag och Michael tréffas regelbun-
det och dar vi tar upp och l6ser prak-
tiska fragor kring flickorna.

3. Mina tre storsta utmaningar vad
géller mina medspelare...

v Jag vill na Michael i min kommunika-
tion. Jag vill finna den Michael som
faktiskt hyllade vara tjejer som det
mest fantastiska i varlden.

v Hur kan jag ge mina tidigare svarfor-
dldrar en mer aktiv roll?

v Hur ska jag hantera Michaels sambos
Lyliga attitype till hane tidigara Jiv

\

Ow [ag bara Slapp allt
irriterande med Nans
nya Sambo...

Kanske har du - liksom ex-
emplet Marie - medspelare
i livet du har svart att han-
tera. Da giiller det att hitta
en vinnande spelstrategi...




Bli en vmgrwed_ .

raktail
nitt

eg

Jag Ska Sluta édlta
SKitsaker...

\_

Min spelare:

Du ar huvudrollsinnehavaren i spelet
"Mitt liv”. Att agna tid at att forsta dig
sjalv, vad som motiverar dig, dina var-
deringar, drivkrafter och triggers ar in-
vesteringar for ditt framtida liv. Ju mer
kunskap du har om dig sjalv desto
mer kan du utveckla ditt spel. Vem ar
du? Vilka ar dina starka sidor? Svagheter?
Fundera lite 6ver din roll och hur du fung-

ety Lxempel

S& hiir resonerar Marie:
1. Mina tre viktigaste egenskaper i
spelet dr...

v Mina tre viktigaste egenskaper ér sta-
bilitet, gldadjen i moderskapet och min
envishet. Jag &r ganska stabil som
person och har faktiskt klarat att ta ett
stort ansvar kring tjejerna hittills. Jag
gillar att vara mamma och att ordna
det for min familj, och jag ar ihédrdig
ndr jag vill genomféra nagot.

2. Tva omraden jag vill utveckia...

v/ Jag vill bli béttre pa att kommunicera
sa att mitt budskap gar fram utan att

_yginsanliné

Tak
mitt 1

Mina spelregler:

Spelreglerna brukar finnas beskrivna

i en finstilt folder som medfdljer varje

sallskapsspel. Sa ar det inte i "mitt liv”,
for har far du sjalv skapa dina spelregler.
Det finns regler som vi inte kan satta
oss over, som lagar och forordningar.
Dessutom kan det finnas regler knutna
till vissa arbetsplatser. Men du kan
atminstone sjalv bestamma 6ver hur du
forhaller dig till spelet, din attityd och din
insats.
Dina spelregler bor vara flexibla - funge-
rar de inte kan du andra dem. De ska fa
dig att kdnna dig bra och det basta av allt:
Om du utformar reglerna ritt och se-

Sa hir resonerar Marie:
1. Tre saker som gor mig till en vin-
nare...
v Lyckas jag kommunicera min avsikt
pa ett neutralt sétt blir jag en vinnare.
v Far jag Michael delaktig i detta spel
blir jag en vinnare.
v’ Viéxer tiejerna upp med en god rela-
tion till sin far &r jag en vinnare.

2. Tre omraden dir jag behéver fér-

tydliga/fordndra mina spelregler ...
v Jag behéver fokusera mer pé vad
jag vill 4stadkomma i stéllet for att
grdma mig Over att var relation idag
inte &r sa bra.

v Jag vill 6ppna upp fér att det finns

dan kan forhalla dig till dem pa ett
bra sétt - da blir du en vinnare! Ju
tydligare spelregler desto lattare kommer
spelet att bli.

Vilka regler ar viktiga for dig? Finns det
nagot omrade déar du skulle vilja hoja rib-
ban? Inom vilka omraden behover du for-
tydliga spelreglerna? Fundera lite och
skriv sedan ner under Spelregler:

1. Tre saker som gor mig till en vinnare ...
2. Tre omraden dar jag behover fortyd-
liga/férandra mina spelregler for att jag
ska bli en vinnare ...

3. Mina tre storsta utmaningar vad
spelreglerna betraffar...

fler parter én jag och Michael som
kan stodja oss att fa till en bra rela-
tion. Jag tdnker pa hans foréldrar
framférallt.

v/ Jag behéver fokusera mer pa det
som faktiskt ar bra och fungerar idag,
snarare an det som inte fungerar.

3. Stor utmaning vad spelreglerna be-
triffar.
v/ Hur kan jag agera sé att Michaels
sambn hlir mer positivt installn?
v/ Hur kan jag vara 6dmjuk till mig sjalv
nér jag sa latt blir arg och desperat?
v Var hittar jag tdlamod nér processen
tar sin tid?

erar som huvudrollsinnehavare. Fullfolj
sedan foljande meningar och skriv in un-
der Spelaren.

1. Mina tre viktigaste egenskaper i spelet
ar...

2. inom foéljande tre omraden vill jag ut-
vecklas...

3. Detta ar mina tre stora utmaningar...

kédnslan av vanmakt tar éver.

v Jag vill bli mer taktisk i min kommuni-
kation, sa att det inte handlar om skit
saker, ndr nagot annat var viktigare.

v Jag vill bli béttre p4 att lyssna till mig
sjalv. Vad ar viktigt fér mig?

3. Tvé stora utmaningar...

v Hur kan jag hantera min egen ilska
och besvikelse sa att den inte star i va-
gen for det jag faktiskt vill skapa idag?

v’ Jag vill bérja se mer till mina egna
behov och inte bara anpassa mig efter
barnens, Michaels eller hans sambos
behov.
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Nasta drag: _tur tar jag.

wmiq.Snabbt mot malet?

Nu har du en mangd information och kunskap
om ditt spel pa den héar planen. Ga igenom allt
som du har samlat pa "Faktainsamling mitt liv"-
bladet och ténk sedan ut dina kommande drag.
Nu kan du med hjilp av dina nyvunna in-
sikter gora medvetna, starka drag som
verkligen kan leda till fordandring.

1. Skriv in dina svar pa bladet "Nasta drag i mitt ===
liv”: “Mina nasta drag ar att...”

2. Fyll sedan i nar du avser att ta dessa steg (tid-
punkten).

Exempel :

84 hér resonerar Marie:

1. “"Mina nésta drag é&r att...”

Med tydlighet tala om fér Michael att jag vill stréva
mot en férdndring i var relation. Jag vill bjuda in
honom till att vi bestimmer oss for att ses en gang
i madnaden pa en neutral plats, kanske pa bibliote-
ket, som inte ligger langt bort eller pa nagot fik, for
att prata om praktiska saker kring tjejerna. Till
dessa méten vill jag férbereda mig och samla ihop
de frdgor som éar viktiga fér mig att dela med mig
av och fa hans input i. P4 detta sétt kan jag presen-
tera dem lugnt och sakligt och mina mdjligheter
att han lyssnar 6kar jamfért om jag framfér dem
per telefon sent pa kvéllen eller innan tjejerna lag-
ger sig.

Jag vill ocksa skapa ett mer regelbundet system
dér hans foréldrar deltar i tjejernas vardag. Det &r
béde for deras 6msesidiga relation och for att jag
ska f3 lite avlastning. Mer tid fér mig sjéalv far mig
att orka min vardag.

Jag vill behélla en 6ppenhet for hur jag kan agera
sd att var relation forbéttras.

2. "Jag avser att ta dessa steg...” (tidpunk-
ten).

Jag ska prata med Michael i nédsta vecka pa tors-
dag kvéll nér tiejerna har somnat. Da vill jag be-
rdtta om mina tankar och féresla att vi bestammer
ett mote som sedan kan bli regelbundet, kanske
varannan vecka i bérjan.

Jag ska ringa hans féréldrar i helgen fér att fraga
om de ér villiga att stodja mig mer regelbundet i
vardagen. Kanske kan jag bjuda éver dem.

y,

Grattis!

tina nasta urag ska bii. Dessa urag
kan vara avgorande for om du ska

bli

Spela spelet igen och gor dig till

vin

har du skapat klarhet i vilka

- P

en vinnare i "Mitt liv"” eller inte.

nare pa fler omraden. Lycka till!

Nu Ska exet och [ag
ses pa neutral plats
1 9ang/manad!

L]

Tank pa att...

v’ Varlden inte ar svart eller vit. Anvand ditt omdome nar du spelar.

v Var flexibel. Ingangna tankar/spelregler gar att andra. Huvudsaken ar att
du uppfyller ditt mal. Férandring tar tid. Forlat dig sjalv &ven om du inte
ar pa den plats du vill vara idag. Ge dig sjalv tid och tdlamod.

v Om fler personer &n du finns pa spelplanen - forsok fa allas behov till-
tredsstalida.

v Allting ar inte pa blodigt allvar. Var lite lekfull. GIom inte bort att ha roligt
nar du spelar!

Lycka till!



