
Ar du vinnare
sig nigot. Eller ir det bara jagl Hoppas det. For just i
detta nummer slir vi till med ett riktigt ambitiost ta-
tag-i-ditt-liv-reportage som jag hoppas ska sli knock
pi vinterhiglosheten (sidan 50).

Coachen Gunil la JanmarkVeldhuis har skapat
ett spel du kan spela med dig sjilv - om ditt eget liv.
Se det som en metod att komma underfund med
vilken roll du spelar i ditt eget l iv, vilka dina motspe-
lare ir och vilka mojligheter du har att faktiskt bli en
riktig vinnare med de forutsittningar du har. Det ir
ju si litt att sucka over exet, en hopplos chef (eller
sambo),l igkonjunkturen eller en krasslig htlsa. Om
bara inte ... si vore allt ju si bra! Men nu dr l ivet
som det ir, med morker, hopplos chef, taskig
ekonomi eller vad det nu ir du ser som
din virsta Motspelare i livet. Di gdller
det att agera coach i ditt eget liv och
liigga upp en smart strategi for att likt
en Zlatan (se forresten honom pi
sidan I l2) dribbla sig runt motspe-
larna, hur mycket de in fuskar eller
kor med fula knep.

Annu mer coachning bl i r  det
pi sidan 68 ddr schlageraktuella
Nina Siiderquist berdttar
om hur hon coachades ti l l
succ6. Nina sjdlv, som gick
frin okind ti l l  musikaljobb
i London pi ett ir, dr ,l
helt siker pi att det . E,
ir coachens

Vinn en coach ... och bli
e n vinnare o{u ocKd!
Se sio[ to

T I

fortjinst for att - som hon siger:
"En coach kan, snarare in en vin,
rdtt snabbt sitta fingret pi vart en
mdnniska vi l l " .

Men om du liksom jag dr
vinterdrinerad och inte orkar ta
tag i NAGOT eller orkar fundera
over vart du vil l  iust nu dr det helt
okej. Sidana perioder miste man
fi ha, det ir jag overtygad om! For
alla oss rymmer denna tidning en
massa stark lisning som kriver
soffldge och fortjdnar din totala
uppmirksamhet (= du kan inte ta
tag i nigot annat). Liis till exempel
om Ulrika,26 som vixte upp i ett
missbrukarhem och bara har ett
endaste fotografi kvar frin sin barndom.

Hon hittade ljuset i morkret. Med ens ter
sig vintermorkret utanfor fonstret som

en bagatell. . .

Chefredaktor amelia
a nn.f  redlu nd@amel ia.se

Fran chefredakttirer

Kok bortskankt!
I  amelia nr 19 skdnkte jag bort
ett helt kok fr6n 60-talet som
stod i  kdl laren i  det hus jag just
f lyttat t i l l .  Det hade annars
hamnat  pA t ippen,  men nu f6r
det ett nytt liv. Cirka 20 perso-
ner horde av sig. Nu i ir  hela
koket uppbaxat ur ki i l laren av
koks-vinnaren Berit Lecomte,

i' ' som fick hjdlp av sin dotter och
hennes sambo. Berit  ska ha
det i  si t t  funkishus och hon
ri iknar med en hel del revone-
ringspyssel. Men f int kan det
bli - och retrokok dr ju helt rdtt.
Lycka t i l l ,  Berit !

 . \-.L-_

(/r,r- /*/C^J-

Prenumerera p6 amelias digitala nyhetsbrev - helt  gra-
t is l  Annu f ler  tdv l ingar ,  u t lo t tn ingar  och erb judanden.

amelidr Din sttittepelare i alla ltgen



ftur stark ar lag
e?enfligen i mifr

eget liv?

I
\>.

t

I
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lbland kan det vara sv6rt
att veta hur man ska agera
i livet fiir att relationerna
till dc rrirrrrnute ska flyra
bdttre. Se livet som ett
spel s6 klarnar det!
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relationen till svarmor
la kirar? Ar exet ett

[nde? Alla har vi surdegar i livet, sint som inte gir att undvi
gden. Men om du ser ditt liv som ett spel kan du forindra

ITElsta dr
rait t I

jobbiga,pa dina villkor. Greppa pennan och seft iging!

6 U N I L L A  J A N M A R K  V E L D H U I S  ( P E R S o N L I G  c o A c H ,  U T B I L D A R E  o c H  I N S P I R A T O R  M E D  I N R I K T N I N G  M O T  I N R E  L E D A R S K A P )

ABLESTOC K

$a spelar du "Mitt liv":
De flesta av oss vet vad vi tycker om att spela sdll-
skapsspel. En del i i r  goda forlorare, andra s6 d6-
l iga att en hel helg kan bl i  forstord.

Men om du sj i i lv fdr bestt imma spelregler,
medspelare och spelp lan?

Ett sedant spel f inns - i  al la fal l  om vi ser
spelet som en metafor for hur du p6 ett meto-
diskt och underh6l lande sdtt kan utforska och
fr jrbdttra/fordndra dit t  l iv p6 egna vi l lkor. "Mitt

l iv" heter spelet som dr specialkonstruerat for
amelia av coachen Gunil la Janmark Veldhuis.
Al l t  du behover 6r penna, papper och den hi ir  ar-
t ike ln  som ledning.  Spela  ensam e l ler  i  g rupp,  det
vikt iga i i r  att  du bara jobbar med dit t  eget l iv.

$A htr ftirbereder du dig:
j
I

; _

J) Aorla med att skapa tv6 blad dt ir  det ena har rubriken
- Faktainsamling mitt  l iv och det andra rubriken i i r
Ndsta drag i mitt liv.

A Vel j  sedan v i lket  omrdde du v i l l t i t ta  n i i rmare p6.  Du
- kan begrdnsa det t i l l  en relat ion, jobbet, famil jen etc.
Du kan ocks6 vdl ja att  t i t ta pA hela dit t  l iv. Skriv in omrAdet
under  rubr iken pd b6da b laden.

f i)  Drirefter skriver du in rubrikerna Spelid6, Spelplan,
Y Medspelare, Spelaren och Spelregler p6 faktain-
saml ingsbladet  och -  OBS!  -  se t i l l  a t t  l i imna mel lanrum
mellan rubrikerna sd att du har plats att skriva p6 ndr du
arbetar dig fram6t i  spelet. Se pd ndsta uppslag hur du gor.

"{

Vdrt exempel Marie har valt relationen till sin exman
Mlcnaelsom sitr omrede. llennes rela[on med MIcnaeL
som dr pappa till deras tvd barn, har varit infekterad sedan
separationen. Michael har inte velat ha sd 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. ldag iir barnen 4 och 6 dr.

tLitt spel ska
hanolla om att

relftionentill Mitf
ex Ar sd svfir!
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tAin spe lio{6 ar aff
han ska triiffa
barnen oftare: Yilk"ef ar

uttt mfrI iusr nu?

?akta in
n i t t

1. Alla spel har ett syfte, ett m6l som
spelarna ska uppn6. Fundera fcirst ett
sfag p6 ditt syfte med det hdr spelet. Vad
viff  du uppn6 genom ditt  deltagande?
Vilka dr dina ambit ioner?
2. Vissa spel deftar vi  i  under en viss be-
grdnsad period, t i l l  exempel utbi ldningar,
dagisperioder, renoveringar etc. Andra,
t i l l  exempel relat ioner, i i r  mer l ingvariga.
Finns det en bortre gri ins ddr spelet i i r
klart/slutspelat?
Skr iv  in  d ina svar  p6 "Fakta insaml ing mi t t
l i v "  under  rubr iken Spel id6.

Sd hiir resonerar Marie:
1. Mitt syfte med att spela "Mitt liv" dr att
Michael ska trdffa vdra gemensamma
barn regelbundet och ta mer aktiv del i
ansvaret for dem. Jag vill ha en bdttre re-
lation med honom ocksd, sd att vi liittare
kan diskutera vdra frdgor kring barnen.
2. Det finns ingen bortre grdns for niir
spelet dr slut. Michael kommer alltid att
vara pappa till barnen och vi behover ha
en bra relation for deras skull. Men den
dag dd mina barn trdffar sin pappa minst
varannan helg iir jag en bra bit pd vdg. Ett
annat delmdl tir vi kan hitta en iinnu bdttre
uppdelning.

t a

Maries spelid6 6r,att
exet ska trdffa bar-
nen mer. Nu ska hon
bara hitta speldra-
gen som giir att hon
bl i r  en v innare i (=n i r
sit t  m6l) i  "Mitt  l iv".

Syno{ aff iag ar
hiinvtsao{ fill
hans Mobil

[lTin spelplan: ttar w,itf liv en bra arcnd?
V i  ha r  m6nga  o l i ka  spe lp l ane r  i v6 ra  l i v .
En kanske 5r  en fo tbo l lsp lan,  de andra
kan vara hemmet ,  jobbet ,  sko lan e l ler

dagis .  I  v6r t  exempel  har  Mar ie  va l t  a t t  ar -
beta med s in  re la t ion t i l l  Michael .
Spelp lanen dr  d i i r  deras re la t ion u tspe lar
s ig .  De kommunicerar  v ia  te le fonen och
hdmtar  och lSmnar  barn hos varandra och
p6 dagis. Nu ska du t i t ta ndrmare p6
den spelplan som du har valt .  Hur
tycker du att den fungerar? Vad i ir  det nen dr.. .

Sd hiir resonerar Marie:
1. En sak som jag uppskattar med min
spelplan dr...

r' Michael och jag bor relativt nara var-
andra.

2. En sak jag vill fiirbdttra eller fiir-
dndra pd spelplanen dr...
r' Michaels nya sambo Sara vill inte att

du uppskat tar  med d in  spe lp lan? F inns
det  saker  som du saknar? Vad sku l le  gora
att spelet fungerade ldttare for dig? Svara
pA fol jande fr6gor och fyl l  i  svaren under
rub r i ken  Spe lp lan :
1. Tre saker som jag uppskattar med
s p e l p l a n  5 r  . . .
2. fre saker jag vi l l  forbi i t tra el ler fordndra
p6  spe lp lanen  d r  . . .
3 .  Mina t re  s tors ta  u tmaningar  p6

jag ska ringa hem till dem sd jag dr
hiinvisad till hans mobil.

3. En stor utmaning pd spelplanen dr...
r' For aft fe Uejerna att kdnna sig mer

vdlkontno skull'u Midrayl wclt 9dta

kunna gora i ordning kontorsrummet
till kontor/barnrum.

1 . ; i e d s P e l a



[|lina lnedspelare: ftur :
b|lrui trI br( fcnw?

Mdnga av spe len i  v6ra l iv  invo lverar
m6nga medspelare, men oftast i i r  det
ganska f6  som verk l igen spelar  n6gon
rol l .  Om du tdnker p6 dina medspe-
lare i det hdr spelet - vilka tankar
kommer d6 upp? Vad i ir  det du gi l lar
med d ina medspelare? Vad fungerar  r ik -
t ig t  bra? Inom v i lka omr6den sku l le  du
vi l ja att  det gick l i te ldttare? Ta t id att  re-
f lektera en stund over dina medspelare.
Svara sedan p6 fol jande fr6gor och skriv
in svaren under Medspelare.
1 .  Tre saker  som jag g i l la r  hos mina
medspe la re . . .
2 .  f re  saker  som jag v i l l  fo rdndra i  re la-
t i onen  t i l l  m ina  medspe la re . . .
3 .  Mina t re  s tors ta  u tmaningar  vad med-
spelarna betr i i f far.. .

Sd hiir resonerar Marie:
1. Tre saker jag gillar hos mina med-
spelare...

r' Det finns mycket som har varit svdrt
och vi har mycket att forbiittra i vdr
relation, men jag dr stolt over att
Michael iir pappa till mina barn. Han
dr en bra mdnniska.

r' Michaels foriildrar har hjdlpt och stot-
tat mig praktiskt efter vdr separation.
De vill garna hjdlpa till i den mdn de
kan.

r' Tjejerna tycks forh;6llandevis opd-
verkade av vdra (mina?) problem. De
verkar vara bdde trygga och ha ltitt
for att anpassa sig dven ndr det som
dr sagt dndras.

2. Tre saker jag vill fiirlindra...
r' Jag vill kunna kommunicera med

Michael och hantera hans sdtt utan
att bli ledsen och arg.

r' Mina tidigare sviirftiriildrar kan bju-
das in att spela en mer aktiv roll i
tjejernas liv. Det skulle lindra en del
av min besvikelse och ilska gentemot
Michaels attityd.

r' Jag vill skapa en arena eller ett sdtt
ddr jag och Michael triiffas regelbun-
det och diir vitar upp och loser prak-
tiska frdgor kring flickorna.

3. Mina tre stiirsta utmaningar vad
gdller mina medspelare...

r'Jag vill nd Michael i min kommunika-
tion. Jag villfinna den Michael som
faktiskt hyllade vdra tjejer som det
mest fantastiska i viirlden.

r' Hur kan jag ge mina tidigare svdrfor-
dldrar en mer aktiv roll?

r' Hur ska jag hantera Michaels sambos
Lyl igc ct l i tytrJ t i l l  hnnn f idigan l i t t)
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Kanske har du - liksom ex-
emplet Marie - medspelare
i livet du har sv6rt att han-
tera. D6 giiller det att hitta
en vinnande spelstrategi...

)ta iag bara slapp allt
irriterande Meo[ hans

nYA Sawtb7...



[|Iin spelare: ftar kan iag uus-aklas?
Du dr huvudrol lsinnehavaren i  spelet
"Mitt  l iv".  Att dgna t id at att  forst6 dig
sjdlv, vad som motiverar dig, dina vi ir-

deringar, drivkrafter och tr iggers dr in-
vesteringar for dit t  framtida l iv. Ju mer
kunskap du har om dig sj?ilv desto
mer kan du utveckla ditt spel. Vem dr
du? Vilka i i r  dina starka sidor? Svagheter?
Fundera l i te  over  d in  ro l l  och hur  du fung-

erar  som huvudro l ls innehavare.  Fu l l fo l j
sedan fo l jande meningar  och skr iv  in  un-
der Spelaren.
1. Mina tre vikt igaste egenskaper i  spelet
4 r . . .
2 .  Inom fo l jande t re  omr6den v i l l  jag u t -
veck las  . . .
3 .  Det ta  dr  mina t re  s tora u tmaningar . . .

. i r e d s P e l a r e  
'

Jag ska sluta alta
Jkrfj aker...

.,.och fokusera ph
o[ef sowt funkar

'i1

l

I
I

4 S . S P e l r e g l e

Sd hiir resonerar Marie:
7. Mina tre viktigaste egenskaper i
spelet dr...

r' Mina tre viktigaste egenskaper dr sta-
bilitet, glddjen i moderskapet och min
envishet. Jag iir 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 dr ihiirdig
ndr jag vill genomfora ndgot.

2. Tvd omrdden iag vill utveckla,..
r' Jag vill bli biittre pd att kommunicera

sd att min budskap ger fram utan att

-  1 - . . - i n s a m l i r l g
a a f ! v q - - -  - : -

mit t  L f

. . . .  :
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||lina spelregler: vad cufrr iag bra dv?
Spel reg lerna brukar  f innas beskr ivna
i en f inst i l t  folder som medfol jer varje

s i i l l skapsspel .  Sd i i r  det  in te  i  "mi t t  l i v "
for  h i i r  f6r  du s jd lv  skapa d ina spel reg ler .
Det f inns regler som vi inte kan sdtta
oss over, som lagar och forordningar.
Dessutom kan det f innas regler knutna
ti l l  vissa arbetsplatser. Men du kan
6tminstone sj i i lv bestdmma over hur du
forh6 l ler  d ig  t i l l  spe le t ,  d in  a t t i tyd  och d in
i nsats.
Dina spel reg ler  bor  vara f lex ib la  -  funge-
rar  de in te  kan du dndra dem. De ska f6
dig att kdnna dig bra och det bdsta av al l t :
Om du utformar reglerna rdtt och se-

Sd hiir resonerar Marie:
1. Tre saker som giir mig tiil en vin-
nare...

r' Lyckas jag kommunicera min avsikt
pd ett neutralt siitt blir jag en vinnare.

r' Fdr jag Michael delaktig i detta spel
blir jag en vinnare.

r' Vdxer tjejerna upp med en god rela-
tion till sin far iir jag en vinnare.

2. Tre omrdden dlir jag behiiver fdr-
tvdlisalf ii riindra mina Epelreqler .,,

r' Jag behover fokusera mer pd vad
jag vill 1stadkomma i stdllet for att
grdma mig over att vdr relation idag
inte dr sd bra.

r' Jag vill oppna upp for att det finns

dan kan ft i rh6l la dig t i l l  dem pA ett
bra sdtt -  dA bl ir  du en vinnare! Ju
tydl igare spelregler desto lettare kommer
spelet att  bl i .
V i lka reg ler  i i r  v ik t iga for  d ig? F inns det
n6got  omr6de d i i r  du sku l le  v i l ja  ho ja  r ib-
ban? Inom v i lka omr6den behover  du for -
tyd l iga spe l reg lerna? Fundera l i te  och
skriv sedan ner under Spelregler:
1 .  Tre saker  som gor  mig t i l l  en v innare . . .
2 .Tre omr6den ddr  jag behover  for tyd-
l iga/fori indra mina spelregler for att  jag
ska  b l i  en  v i nna re  . . .
3 .  Mina t re  s tors ta  u tmaningar  vad
spelreg lerna betrdffar.. .

fler parter dn jag och Michael som
kan stodja oss att fe illl en bra rela-
tion. Jag tdnker pd hans fordldrar
framforallt.

r' Jag behover fokusera mer pd det
som faktiskt dr bra och fungerar idag,
snarare iin det som inte fungerar.

3. Stor utmaning vad spelreglerna he-
trliffar.

y' Hur kan jag agera sd att Michaels
.samho hlir mer nnsifiut instfilldT

r' Hur kan jag vara odmjuk till mig sjdlv
niir jag sd ldtt blir arg och desperat?

y' Var hittar jag tdlamod ndr processen
tar sin tid?

kdnslan av vanmakt tar over.
r' Jag vill bli mer taktisk i min kommuni-

kation, sd att det inte handlar om skit-
saken niir ndgot annat var viktigare.

r' Jag vill bli biittre pd att lyssna till mig
sjdlv. Vad iir viktigt for mig?

3. Tvd stora utmaningar...
r' Hur kan jag hantera min egen ilska

och besvikelse sd att den inte stdr ivd-
gen for det jag faktiskt vill skapa idag?

r' Jag vill borja se mer till mina egna
behov och inte bara anpassa mig efter
barnens, Michaels eller hans sambos
behov.

i . - p ' r r ' {



IIEsta d.rag
n i t t  l i v

iltsta drag: ftur tar iag
wtig snabbt mat aufrlet-|

Nu har  du en mdngd in format ion och kunskap
om d i t t  spe l  p6 den hdr  p lanen.  GA igenom a l l t
som du har  samlat  p6 "Fakta insaml ing mi t t  l i v " -
bladet och t i ink sedan ut dina kommande drag.
Nu kan du med hjiilp av dina nyvunna in-
sikter giira medvetna, starka drag som
verkligen kan leda till fiirdndring.
1. Skriv in dina svar p6 bladet "Ndsta drag i  mitt
l i v " :  "Mina n i is ta  drag dr  a t t . . . "
2.Fyl l  sedan i  ndr du avser att ta dessa steg (t id-
punkten) .

St hiir resonerar Marie:
1. "Mina ndsta drag dr att..."
Med tydlighet tala om for Michael att jag vill strdva
mot en fordndring i vdr relation. Jag vill bjuda in
honom till att vi bestdmmer oss for att ses en gdng
i mdnaden pd en neutral plats, kanske pd bibliote-
ket, som inte ligger ldngt bort eller pd ndgot fik, for
att prata om praktiska saker kring tjejerna. fill
dessa moten villjag forbereda mig och samla ihop
de frdgor som iir viktiga for mig att dela med mig
av och fd hans input i. Pd detta sdtt kan jag presen-
tera dem lugnt och sakligt och mina mojligheter
att han lyssnar okar jdmfort om jag framfor dem
per telefon sent pd kvdllen eller innan tjejerna ldg-
ger sry.
Jag vill ocksd skapa ett mer regelbundet system
diir hans foriildrar deltar itjejernas vardag. Det iir
bdde for deras 6msesidiga relation och for att jag
ska fd lite avlastning. Mer tid for mig sjdlv fdr mig
att orka min vardag.
Jag vill behdlla en oppenhet for hur jag kan agera
sd att vdr relation forbdttras.
2. "Jag avser att ta dessa steg..." (tidpunk-
ten).
Jag ska prata med Michael i ndsta vecka pd tors-
dag kvdll ndr tjejerna har somnat. Dd vill jag be-
rdtta om mina tankar och foresld att vi bestiimmer
ett mote som sedan kan bli regelbundet, kanske
varannan vecka i borjan.
Jag ska ringa hans fordldrar i helgen for att frdga
om de iir villiga att stodja mig mer regelbundet i
vardagen. Kanske kan jag bjuda over dem.

Nu ska exef och iag
J6J Pa ncutral plms

1 gfrnglmfinad!

hrattrc!
Nu har du skapat klarhet i vilka
olna nasta urag sRa Dlt. Dessa urag
kan vara avgiirande fiir om du ska
bli  en vinnare i  "Mitt  l iv" el ler inte.
Spela spelet igen och giir dig till
vinnare pA fler omriden. Lycka till!

Itnk pa att...
r /  V i i r lden in te  i i r  svar t  e l le r  v i t .  Anvdnd d i t t  omdome ndr  du spelar .
y' Var flexibel. Ing6ngna tankar/spelregler gitr att andra. Huvudsaken ar att

du uppfy l ler  d i t t  mel .  Fo16ndr ing tar  t id .  For l6 t  d ig  s jS lv  6ven om du in te
i i r  pd den p la ts  du v i l l  vara idag.  Ge d ig  s jd lv  t id  och t6 lamod.

r '  Om f ler  personer  dn du f inns p6 spelp lanen -  forsok f6  a l las  behov t i l l -
tredsstal lda.

/  A l l t ing dr  in te  p6 b lod ig t  a l lvar .  Var  l i te  lek fu l l .  Glom in te  bor t  a t t  ha ro l ig t
nd r  du  spe la r !

Lycka tilll


