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Frederikssund Avis lod sig coache:
Bekendelser fra en hvid sofa

Coaching er her og der og alle vegne. P3 avisen er vi blevet
kimet ned af lokale kvinder, der har reetableret sig som
coaches. Redaktionen lod sig derfor coache af Slangerup-
bosatte Pernille Sten Krohn. Her kan du laese dagbog fra et
coachforlgb.

Af Martine Bentsen

Du kender det sikkert alt for godt. Der er arbejdet, der er familien, der er
bleindkgb og forlist tosomhed, der er 'jeg henter, du bringer’, og der er alt
for meget af det. S3 hvordan finder man s lige balancen mellem arbejdsliv
og familieliv? Og ndr alle hverdagskortene er lagt pd bordet - er det s& i
virkeligheden dem, som er de mest vigtige for dig lige nu?! Dét vil din
coach helt sikkert ogsa spgrge dig om, som hun spurgte mig. Jeg indlod
mig pa at blive coachet i laesernes tjeneste hos Slangerup-bosatte Pernille
Sten Krohn, der sidste ar sagde sit Ignslave job op for at uddanne sig til
coach p8 Danmarks stgrste coachuddannelse hos coachguru'en Sofia
Manning. Her kan du laese min personlige dagbog fra fire uger i det der for
mig var fremmed land.

Slangerup tirsdag den 6. januar klokken 9.16

Jeg ved ikke om jeg er skeptisk, inden mit fgrste besgg hos Pernille Sten
Krohn, maske er det rettere en naturlig skepsis, eftersom jeg ikke kender
nogen i min omgangskreds, der har veeret til coach (eller tgr indrgmme
det) eller kender nogen, der har uddannet sig til coach. Bilturen til
Slangerup gar med at teenke pa, hvad det er jeg har sagt ja til. Jeg teenker
pa turen til skoletandlzegen i folkeskolen, fra ventevaerelset var der tre
dgre, hvoraf den ene var tandlaegen. Den tredje dgr kan jeg ikke huske,
men pa den anden dgr stod der 'skolepsykolog'. Ingen vidste rigtigt, hvad
det praecist var en skolepsykolog gjorde, det eneste vi vidste var, at man
ikke blev indkaldt over hgjtaleranlaegget, som nar man skulle til
tandlaegen. Jeg ved ikke, hvorfor jeg pludselig kommer til at taenke p& den
oplevelse, m3ske har det noget at ggre med, at jeg ikke helt kan skelne
psykologen fra coachen. Jeg er ankommet, og Pernille &bner dgren for mig.
I den ene ende af huset har hun et lille enkelt indrettet arbejdslokale og



her bliver jeg placeret i en hvid sofa med udsigt til masser af overskyet
vinterhimmel, toppen af naboens villatag og nggne grene pa en vinterkold
busk i haven. Udsigten er dragende og mit blik flakker mod den
overskyede vinterhimmel, nar jeg ikke umiddelbart kan svare pa Pernilles
spergsmal. Der er deempet musik, som er naesten meditativ, der er
behageligt lys og der er 'min coach' overfor mig i en rigtig gammeldags
lzenestol med grer. 'Min coach' - jeg smager lidt pd ordene inde i hovedet,
mens jeg saetter mig til rette i sofaen, det lyder sddan lidt frelst, men
Pernille understreger, at hvis der er noget jeg har svaert ved at sige, sa
kan jeg jo altid bare sige: "Min coach siger, at det er vigtigt for mig, at ...".
Puha men det er altsa ogsa noget af en udfordring, for en ting er at sige,
at man gar til coach i arbejdsgjemed - i laesernes tjeneste - en anden ting
er at erkende for sig selv, at timerne maske rent faktisk kommer til at
have givet mig noget, som jeg ellers ikke ville have faet, for dermed vil jeg
jo 0gsa vaere ngdt til at erkende, at coaching ikke bare er en varm kartoffel
eller noget for de frelste, men at det rent faktisk virker?! Jeg skubber mine
egenbryggede kausalsammenhange om i baghovedet, jeg skal jo lige i
gang, og jeg er altsa kun lige kommet. Vi snakker om mit privatliv, min
fritid og mit arbejde, og i virkeligheden er det slet ikke en snak, men
rettere en omvendt arbejdssituation, for her er det Pernille Sten Krohn, der
er pa arbejde, det er hende, der som en dybdeborende journalist stiller
spgrgsmalene. Nar hun maerker, at jeg undviger at svare, sa spgrger hun
dybere ind til arsager og sammenhaenge indtil vi sidder med det, der skal
blive mit mal for min tid hos hende. Det, der begynder som et mal om at
finde en balance mellem arbejdsliv og familieliv ender ved hjzelp af
skraammende simple spgrgsmal med at vaere et mal, om at blive en
staerkere person - bdde privat og pa arbejdet. Og da jeg efter to timer med
refleksion og bekendelser i den hvide sofa i Slangerup vender snuden hjem
mod redaktionen fgler jeg mig oplgftet. Ved hele tiden simpelt at spgrge:
'hvad vil det give dig at..." har Pernille fundet ind til kernen af det, der lige
nu er mit mal. Samtidig har jeg skullet seette ord pa, hvor jeg tror, jeg er
om fem ar, hvis jeg hhv. har andret mig eller ikke sendret mig. Og med et
gar det op for mig, at coachingens styrke er at szette et hdndgribeligt mal,
som er 'ofrets eget mal' ligesom en sportstraener saetter et mal for sit hold
eller for sin sportsudgver og herefter hjaelper holdet eller vedkommende
med at nd det mal, som de sammen er blevet enige om, at de kan na.

Torsdag den 8. januar klokken 13.02

Tidligt denne torsdag morgen har jeg sendt Pernille en mail med de
hjemmeopgaver, som jeg fik ved sidste session. Jeg har blandt andet
skullet finde det, der skal vaere mit personlige mantra samt lave en
prioriteret liste med mine otte veerdipunkter. Udkastet til mit mantra
begyndte aftenen fgr med: 'jeg er god nok', men efter flere overvejelser er
det bare ikke lige det, som er kernen, og da jeg pludselig star midt i
tandbgrstningen og taenker pa noget andet kommer det: 'jeg kan det jeg
vil'. De otte vaerdipunkter er mere svaere. Prgv lige selv at finde de otte
ord, der er mest vigtige for dig eller kendetegner dig og prioriter dem! Det
er umuligt, men jeg lader intuitionen rade, og den rammer s3 rigtigt, som
det nu kan lade sig ggre, nar man skal koge sit liv og sine fglelser ned til
otte ord! Nu sidder Pernille foran mig i laenestolen med et print af mine
svar og spgrger ind til mine prioriteter, som blev: 1. Anerkendelse 2.
Familie 3. At kunne bruge mine evner til at hjeelpe andre mennesker 4.
Frihed 5. Venner 6. Udfordringer 7. At veere glad 8. Retfaerdighed.
Samtidig taler vi om de personlige forhindringer, som jeg ved farste
session italesatte. Det var blandt andet, at jeg nogle gange giver op for
hurtigt op. Er for darlig til at sige nej - patager mig for meget. Ikke
prioriterer mig selv. Jeg er i den hvide sofa i to timer, men denne gang gar
tiden langsomt, hvor den fgrste gang flgj af sted, sd er vi ndet til et niveau,
hvor jeg kan maerke, at det bliver svaert for mig. Jeg kigger rigtig meget
ud ad vinduet i dag. Min tunge slar krgller, og jeg kan maerke, at der er
nogle ting, der er svaere at svare pd, og Pernilles spgrgsmal er



insisterende, og egentlig vil jeg bare vaek, for vi er ndet ned til materien til
der, hvor det ggr ondt. Vi skgjter ikke laengere rundt pa overfladen, men er
dybt nede i de fglelser og forhindringer der er afggrende for, at jeg er den,
jeg er. Vi laver aftaler, som jeg skal overholde, blandt andet om at sige
fra, og Pernille beder mig sende hende en mail, nar jeg har indfriet vores
aftaler. Det er som om, at netop det der med at skulle vende tilbage
betyder, at man rent faktisk ggr det, for et eller andet sted ved man godt,
at det at tage handling i sit eget liv er alfa omega, men det er bare ofte
mere bekvemmeligt at vente p3, at beslutningerne traeffer sig selv eller
andre traeffer dem for en.

Fredag den 22. januar klokken 13.00

Jeg sidder i bilen p& vej til Slangerup og har mest af alt lyst til at vende
om, for det har veeret hardt at komme ned i materien og tage fat pa de
ting, der virkelig rgr mig. Men jeg ggr det ikke, og det er jeg glad for, for
jeg er alligevel nysgerrig og spaendt pa at fortzelle Pernille om, at jeg er
kommet videre, og hvordan jeg rent faktisk har taget hul pa flere
problemstillinger end dem, som vi har drgftet, og at jeg rent faktisk fgler
mig teettere end nogensinde pa at blive en staerkere person, som jeg gerne
vil vaere arbejdsmaessigt og privat. Ved at tage telefonen og ringe har jeg
faet en drgm af et interview i stand - et drégmmeinterview af dem, man
som journalist kun far ganske fa af - og det ggr mig en smule stolt, at det
rent faktisk er lykkedes at fa et sddant interview. Jeg har f3et en raekke
vaerktgjer til at takle de problemstillinger, som tidligere har tricket mig, og
jeg kan maerke, at mit mal er lige om hjgrnet. Hvilke konsekvenser det far
kan kun tiden vise, men jeg er meget lykkelig for, at jeg turde prgve at
tage springet ud i et for mig tidligere fremmed land. Det er ikke sikkert
coaching er noget for dig, at det er der du er, men jeg haber, at du nu har
et bedre grundlag til at forsta, hvilke processer der foregar, ndr man bliver
coachet.

Coachen Pernille Sten Krohn

Hun er fgdt 1972. Gift og mor til to mindre bgrn. Er oprindeligt uddannet
Markedsgkonom, HD Afsaetning og HD Organisation & Ledelse, men tog i
2007 uddannelsen som 'Business- og Life Coach' hos Manning Inspire ved
coachguru Sofia Manning, som er en af de fa ICF-certificerede
(International Coach Federation) coachuddannelser herhjemme, som sikrer
at coachen har modtaget mindst 120 timers undervisning og lever op til en
raekke etiske regler. Hun arbejder i dag som certificeret coach fra hjemmet
i Slangerup. Laes mere p& www.pernillesten.dk

Coaching ifglge Pernille Sten Krohn

"En coach kan hjzelpe med at identificere hvad der forhindrer i at nd
malet/dremmen. Det drejer sig ikke om hab eller teori, men en
spargeteknik, der er modeleret efter dine tidligere opnaede resultater og
individuelle behov. Alle besidder nemlig allerede nu en stor mangde
fantastiske egenskaber og muligheder, det er blot et spgrgsmal om at fa
kanaliseret kraefterne hen p& at de kommer til at yde og praestere deres
optimale. Og sa er en coach god til at holde klienten op pa malene!"

Coachspgrgsmalene

Taenk over; hvad du virkelig gerne vil opna her i livet, hvad dremmer du
om? Hvad er din stgrste udfordring i skabelsen af det liv du gnsker dig?
Hvad skal du indramme overfor dig selv, for at fa det liv du gnsker? Hvad
skal du rydde op i mentalt og fysisk for at fa det liv du gnsker? Hvad skal
du give slip p&? Hvad skal du begynde p&? Hvad skal du acceptere? Hvad
vil der ske, hvis du ikke ggr det, du virkelig gerne vil? Hvordan vil du have
det og hvordan vil det fgles at veere dig, hvis du ikke ggr det du virkelig
gerne vil? N&r du om mange ar sidder og ser tilbage pa dit liv, hvad ville
du s3 taenke om dig selv, hvis du fortszetter med at lade dig forhindre i at
fa det liv, du virkelig vil have?
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