


Med coaching kan vi skapa mer harmoni i familjelivet, sager Helena Omfors, aktuell
med boken "Familjelycka med coachande féraldraskap”. Har berattar hon sjalv om sin
resa fran stressad till narvarande foralder och delar med sig av nagra av hemligheterna

bakom ett lyckat coachande foraldraskap.

Text Helena Omfors Bild Bibbi Friman

fter sju ar i Chile och

Kanada, kom jag hem

till Sverige i morka

november 2006. Jag var
nyskild och ensamstaende med tva
barn i aldrarna tre och fem ar. For
att kunna forsérja oss alla tre tog
jag ett heltidsarbete som rekryte-
ringskonsult i Malmé. Det var tufft
att fa vardagslivet att gé ihop. Jag
var stressad varje morgon nar jag
skulle till jobbet och 1dmna barnen
iskolan och det var latt hant att
mitt tdlamod brast och att jag blev
irriterad. Min stress smittade av sig
pamina barn. Nér jag inte var nar-
varande blev barnen mer gnélliga
och sokte uppmarksambhet.

Pé kvillen nar jag nattat
barnen minns jag att jag gick ut i
koket och undrade vem som hade
diskat. Det var jag. Dar var ju
ingen annan, men jag gick pa au-
topilot, jag var inte ndrvarande.

NAR JAG EN morgon gjorde min
yoga och mediterade horde jag
ordet "coach” inom mig. Ingen

jag kande var coach och jag visste
inte alls vad det innebar. Min
nyfikenhet ledde mig ut pa natet
dir jag hittade information om en
coachutbildning, och efter att ha
deltagit pa en informationstraff
anmaélde jag mig till utbildningen.

Det viktigaste jag fick lara
mig var att vara narvarande
med alla mina sinnen, att lyssna
aktivt och att stalla kraftfulla
fragor. Eftersom jag levde ensam
med barnen fick jag 6va pa dem.
Det fungerade riktigt bra. Istal-
let for att otaligt sédga "skynda
er, vi maste dka nu!” kunde jag
sa smaningom maéta dem med
narvaro, talamod och lugn.

Jag lyssnade pa deras kropps-
sprak, ansiktsuttryck och kanslor
och jag stallde fragor till dem
som "vad vill du att jag gor? eller
“hur kan jag hjilpa dig”? Nar jag
anvinde coachingtekniken fick

vi ocksé fantastiska samtal. Vi
kunde prata om sadant som hande
iskolan, om skilsmassan, flytten
och deras kanslor. Jag upptackte
att det coachande forhallnings-
sattet skapade stérre lugn, mer
trygghet och harmoni for oss alla.
Vi slapp de stressiga morgnarna,
de onodiga konflikterna och jag
blev battre pd att mota barnen dar
de var. Barn tanker inte pé den tid
som gétt eller den tid som kom-
mer. De njuter av 6gonblicket.

| DET COACHANDE forildraska-
pet later vi barnen vara med och
paverka sina egna liv, i rimlig
utstréackning. Vi later dem vaxa
in i uppgiften. Ett skolbarn kan
till exempel fa vélja vilken tid pa
dagen det ska gora laxan.

Om barn far lov att vara
med och komma med férslag,
l6sningar, svar och idéer, stiarker
vi deras tro pa sig sjalva och
sina formagor. P4 sa satt lar sig
barnet att lyssna pa sina kénslor,
behov, 6nskemaél och drommar.
Vi kan inte alltid coacha vara
barn fram till beslut, som foérald-
rar behover vi ocksa ge tydliga
riktlinjer och visa vagen, men de
kan fa delta i beslutsfattande sa
mycket som mojligt, i den grad
det kanns ratt for alla medlem-
marna i familjen.

Att bli lyssnad pa ar skont.
Det vet vi alla. De flesta av oss
tycker om att fa prata nar nagon
lyssnar, helst utan att den andre
boérjar prata om sig och sitt.

Inom coaching pratar vi om
tre nivaer av lyssnande: inre
lyssnande, fokuserat lyssnande
och helhetslyssnande. Den forsta
nivan ar inte coaching, men niva
tva och tre &r det definitivt. I
den forsta nivan relaterar och
refererar vi till vara egna tankar,
kéanslor och upplevelser nar vi
lyssnar pa vara barn. Det ar latt
hént att vi stannar pa denna niva

och hor det vi tror att barnet
ska séga, eller det vi vill héra,
samtidigt som vi gor oss sjalva
till huvudperson i samtalen.
Niva tva, fokuserat lyssnande,
innebar att behalla fokus pé bar-
net, att medvetet lyssna och aktivt
stalla fragor. Dina egna vardering-
ar och tankar lamnas utanfor.
Niva tre, helhetslyssnande,
innebér att du lyssnar efter mer an
bara orden. Du kopplar pa
alla dina sinnen och din
intuition. Du lyssnar pa
tonfall, rostlage, det
som sdgs mellan rader-
na, och kroppsspraket.
Du kénner in energin
irummet, mellan er
och inom barnet. Om det
kénns naturligt och passar in,
kan du visa vad du ser att ditt barn
gor med sitt kroppssprak.
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NAMN Helena Omfors
YRKE Beteendevetare, for-
fattare, professionell coach
och yogalarare.
FAMILJ Man, tva barn 11
och 13, tvd bonusdéttrar 26
och 28.
AKTUELL MED Bockerna "Familjelycka
med coachande foréldraskap” och "Min
sjéls resa till helande™.
BOR Bor pd och driver kursgérden
Bonnarpsgard utanfor Malmo.

VAR UPPMARKSAM PA vad du
sjalv projicerar pa barnet. Kanske
ar det din egen langtan efter att
bli ”idol” som gér att du tycker
dig se gladje i din sons 6gon

nér ni pratar om att deltaien
musiktavling. Eller din egen sorg
6ver att bli mobbad i skolan som
du projicerar pa ditt barn nar det
berattar om sin skolsituation.

"Barn tanker inte pa den tid som
gatt eller den tid som kommer.
De njuter av égonblicket.”

Ibland kan det ocksé vara
svart att std i centrum, besvéran-
de att bli sedd och obehagligt att
bli lyssnad péa. Om det &r sé for
dig eller dina barn, ta det lugnt
i borjan. Ga varsamt fram. Borja
med nagon minut har och dar, en
fraga at gangen och full narvaro
en liten stund om dagen. >
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NAGRA TIPS FOR ATT
MINSKA STRESSEN

® Kann att du duger precis som du ar.
® Ha tillit till dig sjalv som fordlder och
till din intuition.

® Ta det lugnt, det gar oftast inte snab-
bare nér vi stressar.

® Ta nagra djupa andetag nar du
kanner stress. Slappna av och var
nérvarande.

® Sank ambitionsnivan.

® Lyssna pa din kropp och dina egna
behov, var sndll mot dig sjélv.

® Satt granser for vad du orkar med —
var modig och sdg nej nar det blir for
mycket pa jobbet eller med det sociala.
® Ta emot hjélp av dina barn, din
partner, dina forédldrar och vanner om
det gdr. Du behover inte vara stark och
[EIEESE

® Lyssna pa ditt inre och gor det som
kanns ratt for dig i relation till barnen,
din partner och andra som stér dig nara.
® Gor ditt basta och slapp skuld och
daligt samvete.

o Tillat dig att njuta har och nu.

UNDER MINA KURSER i coachande
foraldraskap far foraldrar lara

sig att hitta tid for samtal, skapa
fortroende, vara narvarande, lyssna
aktivt och stalla kraftfulla fragor.

Det ddr med tid och narvaro
dr ofta svart. Manga féraldrar ar
stressade och har inte sa mycket
tid med sina barn. Jag kédnner
forstas igen mig.

Att stalla kraftfulla fragor kan
ocksa vara svart. Det ar ju sd latt att
vi foraldrar bara sdger hur det ar
istallet for att fraga och lyssna. Eller
att vi stéller slutna fragor, ”ja och
nej fragor”, istéllet for 6ppna fragor.

Men efter en tid lar sig de flesta
att hitta bade néarhet och narvaro
och borjar utveckla bra samtal
med sina barn. Resultatet ar att
det blir mycket lugnare hemma.

Né&r min nuvarande man kom in
imitt liv fick &ven han delta i min
coachutbildning. Vi bérjade anvén-
da coaching i var relation, i relation
till mina barn och &ven i relation
till hans tva vuxna dottrar. Det blev
farre konflikter, mindre stress och
mer harmoni i alla relationer. Det

var da jag bestamde mig fér att
skriva min bok "Familjelycka med
coachande foréldraskap”.

I boken skriver jag om det
coachande forhéllningssattet,
coachverktygen, 6vningar och
exempel. Jag intervjuar &ven andra
coachande féréldrar som delar med
sig av sina erfarenheter. Boken &ar
skriven i en coachande stil, det vill
saga ldsaren far svara pa fragor,
reflektera och hitta sitt unika for-
aldraskanp till sitt unika barn.

Det finns mycket som anvénds i
coaching av vuxna som passar dven
for barn, som ritévningar, avslapp-

ningsoévningar, visualiseringsov-
ningar och &ven malbilder. Jag ska
ge ett exempel fran min bok:

"Min dotter var lite missnojd med
hur det fungerade med kompisarna
i den nya skolan. Jag stillde ndgra
dppna fragor och forstod att hon
inte umgicks med de barn hon
onskade. Jag foreslog dé en visua-
liseringadvning. Hon fick blunda,
foreatilla sig sjalv i skolan, nojd
med 4ig sjalv och sina kompisar.
Jag sa uppmuntrande: "Se att de
kompisar som du vill vara med
kommer till dig, de vill vara med

Start 2 oktober!

Diplomerande coachutbildning

ICF ackrediterad utbildning med majlighet till internationell certifiering

For dig som vill bidra till manniskors hogre medvetenhet,
storre valbefinnande och forverkligande av drommar.

ICF’s 11 karnkompetenser
Co-active coaching
Coachande forhallningssatt
Praktiska ovningar
Coachverktyg
Samtalsteknik
Rollspel
Groow
Visualisering
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www.yourvisioncoachacademy.se

Bonnarpsgard Kursgard
Mitt i naturen 12 km fran Malmé
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da far de en positiv instéllning till sin egen formaga.

vag till skolan eller liknande.

® Det grundlaggande i det coachande foréldraskapet
ar att ha tillit till att barnet ar kompetent, resursstarkt
och kreativt. Att det har manga egna svar och lsningar
inom sig. N&r vi genuint tror att vara barn kan och vet —

® For att kunna vara en coachande férédlder behover
vi hitta tid fér samtal och narvaro. Vi kan bérja med
fem minuter om dagen med vartdera barnet. Det
kan vara vid nattningen, en stund efter skolan, pa

® Narvaron dr A och O. Nér vi dr nédrvarande i var

Vi kan ldra oss att bli mer ndrvarande, slappa alla
masten for en stund och bara vara har och nu.

® Fortroendet dr viktigt. Att vdra barn kdnner att
det ar okej att prata med oss om allt, utan att vi
rynkar pd pannan, ser kritiska ut, blir oroliga, arga
eller ledsna. Barn laser av vart kroppssprdk mer an
de lyssnar pa vara ord. Det galler darfor att vara
sjdlvmedveten och ha tillit till barnet samt att stélla
fragor istéllet for att reagera.

® Aktivt lyssnande handlar om att verkligen vara
ndrvarande och lyssna pd det barnet berattar. Att
uppleva det barnet sdger och att lyssna pa hela

Nagra grundldggande forutsattningar for ett coachande féréldraskap

det &r vardefullt, intressant och prioriterat. Nagot
som stdrker egenvérdet. Vi kan ocksa lttare stotta
om vi ser att barnet mar daligt.

o Kraftfulla/6ppna fragor &r fragor som bérjar med:
vad, vem, ndr, vilken, hur och vilka. Nar vi staller fra-
gor som &r 6ppna kanner barnet att det far utrymme
att beratta saker. Om vi dessutom dr tysta efter att vi
stéllt fragan, kan barnet lugnt och tryggt svara. Vi vet
ju sjalva hur skont det ar att prata nar nagon lyssnar
helhjartat. Barnen gillar ocksa att fa beratta om det
som varit roligt, jobbigt, svart och spdnnande. Den
inre oron och stressen minskar nar barnen far latta

kropp och alla véra sinnen tillsammans med véra
barn, da kanner de sig trygga. Det blir mindre gnall
ndr de inte behdver pocka pa var uppmarksamhet.

sina hjartan. Nar vi foréldrar far ta del av vara barns
liv kan det skapa lugn dven for oss.

barnet; bade ansiktsuttryck, kroppssprék och energi.
Da kanner barnet sig sett, lyssnat pa och kanner att

dig; pad lektionerna, pd rasterna
och i matsalen. Kan du se det och
kdnna det? ”Ja”, svarade hon. Hon
blev ndjd och somnade.

Nasta dag nar jag skjutsade bar-
nen till skolan, paminde jag henne
om ovningen, bilderna och upple-
velsen. Jag sa nagra uppmuntrande
ord for att stdrka henne i malbil-
den. Ndr jag sedan hamtade pa
eftermiddagen fragade jag hur det
hade varit. Det hade varit jattebra.
Kompisarna hade kommit fram
ochvisat sitt intresse. Kanalan var
poasitiv och 4d har det fortsatt.”

EFTERHAND SOM MINA barn bli-
vit dldre har jag fatt anpassa mitt
coachande foraldraskap. Ibland
har det kénts utmanande och
svart men ocksé larorikt. Min dot-
ter som nu &r tretton ar vill gdrna
6sa saker sjalv. Hon vill ta eget
ansvar och fraga endast om hon
behover hjalp med till exempel

laxorna. Da passar det coachande
fordldraskapet utmarkt. Det hand-
lar ju om att ge barnen ansvar
utifran mognad, alder och vilja.
Min son som &r elva ar har
borjat prata med mig om tjejer och
om vad som hédnder i skolan. En
kvall berédttade han att de andra
killarna gjorde sig lustiga dver
en tjej i skolan. Han gillade det
inte och ville att jag skulle ringa
flickans mamma. "Nu?”, fragade
jag, "klockan &r halv tio pa kval-
len.” ”Ja”, svarade han. Han var
angeldgen. Mamman blev berérd
och tacksam fér att min son bett
migringa. Jag fragade honom om

jag aven skulle ta upp det med sko-

lan. Det ville han. Det ledde till att
rektorn, lararna och barnen hade
ett allvarligt samtal dagen darpa
om att visa respekt for varandra.
Jag och andra foraldrar har
upplevt att stressen minskar per
automatik nér vi har ett coachande

foraldraskap. Verktygen och
forhallningssatet gor bade oss och
barnen tryggare och lugnare. Nar
barnen blir sedda och lyssnade pa,
minskar deras behov av att pocka pa
uppmarksamhet. Vi foraldrar kan
da lattare kénna oss tillrackliga. Det
ar ju ofta kanslan av otillracklighet
som stressar. Att vi inte racker till
for alla runt omkring oss.

En god sjalvkénsla kan ocksa
minska stressen. Nar vi forstar
att vi ar vardefulla bara fér den vi
ar, vilket vi ar, kan vi lyssna mer
pa vara egna behov. Vi kan satta
granser for vad vi orkar. Bade i pri-

Free lottar ut 3 ex av boken "Familjelycka med
coachande foréldraskap”, i samarbete med Helena
Omfors, lds mer pa sidan 28. Skriv ndgra rader om
varfor du dr nyfiken pa coachande foraldraskap. Ga in
pa free.se och klicka pa " Free utlottning”.

vatlivet och i arbetslivet. Nar vi har
en god sjadlvkénsla kan vi slappna av
mer, ha storre tillit och kdnna att vi
duger som vi ar, bade i relation till
oss sjélva, vara barn och andra.

s mer

www.yourvisioncoachacademy.se
www.vitaforlag.com
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