Mitt eget liv — en resa under ett ar

Fyra barn. En karriéir — eller kanske inte? En make. Fritidsintresse och ideellt engagemang som tar stor
plats. Vinner. En vardag som rullar allt fortare. Allt mer flytande grédnser mellan jobb och fritid. Fér
lite tid till samtal med barn och man, for lite tid fér egen utveckling, for reflektion. Vi ér antagligen
mdnga som kan relatera till det. Och vi dr antagligen mdanga som skulle ma bra av att fG verktyg att
hantera detta. Det fick Jenny Tirén Berg, som under ett dr gjorde resan “Mitt eget liv” tillsammans
med Annichen Kringstad.

— Jag fick en hel del sanningar som forst sved en del, men som jag ar enormt tacksam att ha fatt till
mig, berattar Jenny Tirén Berg. Som till exempel nar jag havdar att “mina barn betyder allt for mig”
och Annichen svarar att: “Ja, men du lever inte sa Jenny”. Det ar klart, att da far man sig en
tankestéallare som heter duga och gar hem och funderar.

— Och kom du ihag nér vi skulle titta pa ditt dygn och visserligen tyckte att det var lite val mycket pa
dygnets timmar, men att det ju faktiskt anda fanns ett par timmar 6ver, vilket kdndes lite konstigt
med tanke pa hur du beskrev din vardag, borjar Annichen och skrattar

— Och sen insag vi att vi tankt oss att dygnet har 36 timmar, fyller Jenny i och skakar pa huvudet. Ja,
sa levde jag!

Varldsmastare med prestationsangest

Annichen Kringstad — namnet ar sakert inte obekant. P4 80-talet varldens absolut framsta orienterare
och Sveriges genom tiderna basta orienterare med sex VM-guld, bragdguld och Jerringpris. Som
slutade tidigt, satsade pa yrkeskarriaren och blev lika framgangsrik dar. Pa meritlistan finns titlar som
marknadschef pa Milko och Kommunikationschef pa LRF. Och bakom medaljerna och de fina titlarna
fanns en kvinna som hade prestationsangest, jobbade for mycket och bara virderade sig sjalv efter
sina prestationer — i skogen eller pa jobbet.

Till slut blev viljan till utveckling stérre an radslan, Annichen berattar:

— D3 borjade min inre resa, jag ville inte langre ga runt och ma daligt. | juni 2013 avslutades min
utbildning "Therapist Training” pa Osho Risk i Danmark. Nu vill jag hjadlpa andra att tidigare dn vad jag
gjorde hitta sina ratta drivkrafter, hitta balansen mellan att géra och vara och satta upp visioner for
hur man vill att ens eget liv ska vara. Jag jobbar bade med enskilda individer i coach- eller
mentorsuppdrag, eller med hela organisationer, med processutveckling till exempel.

Nar Jenny tog kontakt med Annichen var Annichens utbildning inte avslutad, men de beslot att Jenny
skulle vara “férsokskanin” under ett ar.

Karridrradgivning blev till livsresa

- Jag tog egentligen kontakt med Annichen for att reda ut mina tankar kring mitt jobb kontra mina
ideella uppdrag, jag kdnde att jag gick runt och funderade mycket pa vad jag ville gora, starta eget,
satsa mer pa karridren, eller tvartom ga ner i tid for att hinna med battre hemmavid, berattar Jenny.
Jag kande att jag bara funderade runt runt i cirklar och ville prata med ndgon utomstaende. Min man
ar jatteklok, men just i det har ville jag bolla med nagon. Och att det blev Annichen, ja, jag tyckte pa
nagot satt att hon liknade mig — bara mer framgangsrik pa alla punkter, sager Jenny med ett leende.



Annichen och Jenny tog ett forsta mote for att stamma av personkemin och beslot darefter att de
skulle borja arbetet. Sedan har processen "Mitt eget liv” innefattat fem traffar under ett ar, vardera
omkring fem timmar. Den forsta traffen bestod i att beskriva hur Jennys liv ser ut nu, vilka personer
finns runt omkring henne, hur hon har det med sig sjalv, men sin familj, sitt arbete och sina vanner.
Och Jenny fick ocksa beskriva ett 6nskat tillstand for alla fyra omradena, sin vision.

—Just det brukar inte vara sa jattesvart, sdger Annichen. Nar man funderat lite vet de flesta hur de
vill att livet ska vara. Det kan vara att arbetet ska vara stimulerande och utvecklande, att relationerna
till make och barn ska vara nara och 6ppna, att det ska finnas tid for att ta hand som sig sjalv pa det
satta man tycker om; kanske dgna sig at sin korsang eller vad det kan vara som man tycker mycket
om att gora. Utan det svara kommer sedan; arbetet med att titta pa vad i mitt liv maste jag féréndra
for att nd min vision? Kanske maste jag vélja bort ndgot? Och sedan hela tiden fortsatta arbetet.

For Jennys del handlade det en hel del om att dra ner pa alla sidoprojekt och ideella engagemang och
aktiviteter som tog mycket tid.

— Jag dr sadan; tycker det mesta ar roligt, har mycket idéer och energi och blir, kanske just darfor,
ofta tillfragad om att fixa det ena eller andra, stélla upp i kommittéer, fixa sponsorer till tavlingar,
eller vad det nu kan vara, och mitt svar ar reflexmassigt ”Javisst!”

Eller, svaret var reflexmassigt Javisst, ska vi sdga. For efter ett ar med Annichen har Jenny idag avsagt
sig alla ideella uppdrag. Hon sover pa saken och konsulterar familj nar nya fragor kommer. Funderar
pa vilken del som i sa fall maste bort om nagot ska in.

Verktyg for konflikthantering

— Men det som jag kanske &r mest tacksam for ar att jag fatt verktyg att hantera relationen till min
dotter, sager Jenny. Hon ar pa vag in i tonaren, en hogpresterade, ratt privat av sig och dessutom
gillar hon helt andra saker an jag. Dar jag vill fjdllvandra vill hon semestra i storstad, dar jag vill vara
ute och grilla korv vill hon shoppa. Och jag hanterade konflikter daligt.

Utifran sin utbildning och inte minst egna erfarenheter sa kunde Annichen lyssna, handleda och
berdtta om vad som fungerat fér henne. For sa ar det ju, att det aldrig gar att ge en manniska precisa
direktiv hur de ska hantera sig sjalva eller sina relationer. Inget facit som gar att ladda hem.

— Det tycker jag Annichen varit jattebra pa, sager Jenny. Att aldrig sdga: ”Sa har ar det Jenny, sa hér
kanner du och det gor du darfor att det ar sa har”. Utan bara ”Skulle det kunna vara sa har?” och sa
har du lagt fram en tanke och hela tiden poangterat att du talar helt utifran din egen erfarenhet och
din egen person. Och nar jag sedan kom hem och, tja, faktiskt praktiserade tankesattet hemma — tog
ett steg tillbaka och tog tag i mig sjalv "varfor irriterar det har mig sa fruktansvart?” sa har jag blivit
en mycket battre konflikthanterare.

- Konflikter med néara och kara handlar valdigt ofta om gamla upplevelser och erfarenheter vi bar
med oss, sager Annichen. Om vi lar oss mer om oss sjalva, vad som préaglat oss i livet kan vi ocksa
|attare acceptera oss sjalva som vi ar och stanna med de kdnslor som vi har utan att lagga ut dem pa
andra.

Ingen quick fix
Att dterberatta en ett ar lang process som innefattat ungefar 30 timmars samtal i en artikel gar



sjalvklart inte att géra och bade Annichen och Jenny ar rddda att deras aterberattelse later som en
"quick fix” med forenklade I6sningar. Sa &r det absolut inte.

—Jag arinte alls klar med alla punkter for att uppnatt min vision, sdger Jenny. Men jag har tagit nagra
rejala kliv pa vagen, ar mycket mer medveten och de val jag gor. Jag kdanner mig helt enkelt valdigt
priviligierad som fatt géra det hér, avslutar Jenny.

— Och jag i min tur har fatt "6va” pa Jenny, fatt feedback pa tréffarna och ocksa lart mig en hel del,
sager Annichen.



