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Sllk flnner du
en god coach!
De har dukket opp overalt - i skoler, næringsliv, iobb- og

karriereveiledning, helsesektot og ikke minst innen selv'
utvikling. fllen det er store sprik mellom hvordan coacher
jobber og hva faget innebærer, noe som har følt til en del

misforståelser og skepsis. Her trengel vi en oppklaring.

, r. :rTekst og foto: Etisabeth Hægetand, elisabeth@mediumforlag.no

Nysgjerrigheten for coaching i Norge

begynte å vokse rundt tusenårsskiftet og

fremover. Da var begrepet helt nytt, og det

var mange veiledere, terapeuter og rådgi-

vere som fikk øynene opp for faget. Mange

valgte å gå et tre-dagers kurs i coaching.

Men hva skjer når en person som har

vært rådgiver i 30 år, kailer seg coach etter

å ha gått på et tre-dagers kurs? Det kan

faktisk føre til at mottakeren blir både

skuffet og forvirret, hvis rådgiveren bare

har løsrevet seg litt fra sine vante yrkesva-

ner. Skulle ikke en coach stille bevisstgjø-

rende, åpne og tankevekkende spørsmåI,

uten å gi direkte råd? Hvis ikke kunne man

vel like gjerne gått til en psykolog eller

rådgiver.

Jan Georg Kristiansen ved Erickson Co-
aching tror at mange har gått i denne fella,

noe som kan ha bidratt til at interessen for
coaching har flatet ut eller sunket litt de

siste årene.

- Antagelig har bransjen fått det de

fortjener, for de har ikke vært så klare og

tydelige som de burde ha vært, sier han.

Kristiansen er hovedtrener ved en av de

eldste coachingskolene i Norge, Erickson

Coaching på Lilleaker i Osio.

Hva er en coach
Både i Norge og internasjonalt har det vært
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<AIle som
hlarer åfå andre

til å saøre at ifra de
øare logisbe niaåene, fir
til e bte trøn sform øsj on. >

- Jan Georg Kristiansen,
ledercoacb, ødjunbt

' og siailøbonotn

Går vi bakover i tid, betyr begrepet uco-

ach, uvognn, og ordet ucoachingu oppsto

på engelske universiteter på 1800-tallet.

Studenter brukte ordet om privatlærere

som ubærer, en student gjennom eksamen.

Ordet brukes som en metafor for en indre
reise - coachen hjelper en person (coachde)

til å bevege seg fra et sted til et annet i
sine prestasjoner ved å utvikle mentale og

^-^1."i "1. - €--Åi -L ^,- "

Opprinnelig ble coaching som

veiledning utviklet innenfor idrett
i USA. Tennistreneren Timothy
Gallwey fra California sørget

for coachingens internasjonale

gjennombrudd innenfor idrett,
ledelse, næringsliv og livsveiled-

ning på begynnelsen av B0-tallet.
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mye diskusjoner om hva begrepet coaching

innebærer. og der er vanskelig å komme

frem til en eneste definisjon. Derfor ønsker

Kristiansen å komme med en oppklaring
i forhold til begrepene ucoaching, og uen

coachende væremåten. Coachingsynet ved

Erickson Coaching samsvarer med den

globale uavhengige og ikke-kommersielle

coachingforeningen International Coach

Federation (ICF).

100 prosent tilstede
Hva er det som skiller coaching fra veiled-

ning, mentoring, rådgivning og terapi? Alle

disse begrepene kan bidra til klarhet når

man vet hva hver har å tilby. Derfor mener

Krisriansen ved Erickson, Coaching det er

viktig at coachingbransjen har klare defini-
sjoner av ncoaching, som får frem hva som

er unikt ved faget.

- Coaching er en 100 prosent kundefo-
kuserr. konfidensiell samtale med varig

effekt, fordi fokuspersonen eller kunden

i



:. tull kontroll på mål, delmål og formå1,

:: han. Dette innebærer at coachen skal

::e 100 prosent til stede med fullt fokus
:.in coachde.

:n rådgivningsfri coach kan ikke innta
: :.utoritær lederposisjon hvor han rådgir,
,:.e der eller stiller krar.. Coachen stiller
': jrlrulle. 

åpne spørsmå1, lyrrer og er helr
. ,tede for å fange opp a1t som skjer i sam-
,.n. verbalt og ikke-verbalt. Dette skiller
: :oach fra en veileder eller rådgiver, som
-. .- t". ,it1",...- å t^-me med veile-
,-.de innspill og råd, selv om mottakeren

,;a 
her blir oppfordret til å finne svarene

- En coach er en profesjonell samtale-
,:iner som benytter et sett med kraftfulle
-.roy isamralen. En god coach hjelper
,: ril å videreutvikle indre drivkrefter og
,:ned få de resultatene du ønsker.
Gode coacher gir ikke konkrete råd, men
':.. rLer forskiellige samtale- og:pørsmåls-
.irikker slik at du selv får det perspek-
..i du trengcr for å finne mening'fulle

=:. Samridig er der en urFordring ar en

:-eder og rådgiver kunne sagt omrrent det
::rme om sine metoder. Egentlig mangler
:ode nok ord for å verbalisere forskjel-
r.. utdvDer Kristiansen.

språket og sansesystemet vårt er organisert
i et hierarki med fem opplevelsesnivåer.

Hvert nivå kontrollerer informasjonen på
nivået som ligger under.

Logiske nivåer er spesielr velegnet ril
å identifisere hvor et gitt problem hører
hjemme. NlP-feltet har i mange år vært
stolt av denne modellen, fordi den har vist
seg å være et kraftfullt verktøy for å sette

Fokus på hva som gir:rore endringer på

kort tid.
De tre nederste logiske nivåene - omgi-

velser, handling og konkrere ressurser - er
synlige niråer. De er konkrere og man kan

ofie finne svarer på dem selv. uren å lå hjelp
av en coach. På disse nivåene er det lett å

bruke mange ord. De tre øverste nivåene

- identitet, verdier og mentale ressurser

- er usyniige nivåer, der svarene ligger
dypere i deg telu. Man rrenger ofre hjelp
fra andre til å b1i bevisst på tema som rØrer

seg i disse hø1'e nivåene, for det kan være

vanskelig å sette ord på hva som rØrer seg

her. For eksempel vil det gi srorr urbyrre å

avklare sine verdier for seg selv.

- Coaching handler om å få bevegelse

høyt oppe i de logiske nivåer. Jo lenger
nede i pyramiden en coachde svarer, jo mer
veiledning og rådgivning har det værr. Vi
trenger rådgivning, men man skal være

sterk for å ta imot og bruke råd. Alle som

klarer å svare ut ifra de høyere logiske nivå-
ene. Få r r i1 ekre og varig rra nsFormasjon.

For eksempel er det veldig viktig å avklare
sine verdier. Den som har avklart sine

verdier går ikke så lett i forsvar og blir ikke
så fort såret, sier Kristiansen.

Coaching handler om å dreie samtalen
inn mot tema som avklarer ressurser, ver-

dier og idenrirer. Man søker å firrne svar på
spørsmål som: Hvilke mentale og abstrakre
evner og ferdigheter har du lerr rilgang ril?
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. Samridig er der en urFordring ar en

:der og rådgiver kunne sagt omrrent det
me om sine metoder. Egentlig mangler
,de nok ord for å verbalisere forrkiel-
. utdyper Kristiansen.

gt i logiske nivåer
) er en av mange verkøykasser som

brukt i coaching. Erickson coaching
.'tter modellen om logiske nivåer veldig
gt. Dette er en NlP-modell utviklet av

crt DilLs. 'om handler om aL hjernen.
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du somfir til det da gjør? Huordan er din
;e og ditt selubilde? Identitet bandler om å se deg
lu er. Kjenner du deg selu, er da sterh og trygg.
er dine ressarser ogfir til det da uil.

I ID€NTIT€T:

Sølvfølølsø og visjon

VFRDIFR.

Hua er airhelig
deg å tenbe, si o
om haa som er x

råde. Ehsemple,

uihtigfor deg? Hua gjør det aihtigfor
{ gjøre det da gjør? Wrdier bandler
'ihtigstfor deg inneru et gitt liusom-
F: respeht, empat| tid, trygghet.

Tro o9 ovørbøvisningør

R€5SUB5€R:

Møntolø og konkretø røssursør
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vtLKv fftvTttaLe 08 aastraKt
ner ogferdigbeter bar du
rt tilgang til?

HffNDLING:
Synligø 09 usvnligø
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llua sier da? 
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OMGIV€15€B:
Stød, tid og rnønnøskør

Haor er d
Når er da

u?
der?
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Hva gjør det viktig for deg å tenke, si og

gjøre det du gjør? Hvem er du som får til
det du får til? Hvordan er da din selvfølelse

og ditt selvbilde?

- Grunnen til at vi bruker logiske

nivåer mye, er at det er visjoner, verdier og

mentale ressurser som får mennesker til å

bevege seg. A bevege mennesker høyt oppe

i nivåene er det som gjør at folk klarer å

bevege på seg kraftig, sier Kristiansen.

NLP icoaching
Som vi har sett anvendes kraftige NLP-
verktøyer i mange typer coaching, men det

betyr ikke at coaching er det samme som

NLP. En stor forskjell mellom en NLP-co-
ach og en ICF-coach (sertifisert fra en av de

ICF-godkjente skolene) er at en lCF-coach
er enda mer lor.ikriB med å legge lor mye

føringer i samtalen med lukkede spørsmål

og instruksjoner.

- NLP er veldig kraftfullt, men hvilke

begrensninger har det? I NLP er det mye

prosessveiledning, noe som innebærer visse

føringer i form av mye ja- og nei-spørsmål

som: uSer du bilder? Hører du lyder?, NLP
har mye lukkede spørsmål og instruk-

sjon, fordi NlP-coachen vil i en spesiell

rerning med sin hielp. I coaching må vi

forvalte dette med stor varsomhet, fordi det

å stille lukkede spørsmål er veldig kraftig
prosessveiledning. Man blir en premissle-

verandør som påvirker prosess og delmåI,

sier Kristiansen.
Hvis en coach stiller ja- og nei-spørsmål

og gir for mye instruksjon i form av NLP-
teknikker, går man lett bort ifra det som

kalles coachposisjonen. Da dreier det mer

mot prosessveiledning eller NLP-coaching.
På Erickson Coaching regnes NLP som en

svært kraftig prosessveiledningsteknikk, så

det brukes, men med varsomhet.

- Prosessveiledning er ikke 100 Prosent
kundefokusert. Det er ganske coach- eller

veilederfokusert, for coachen eller veile-

deren har en oppskrift. NLP er full av

oppskrifter, programmer som man legger

inn i dialogen. Det ligger ganske mye auto-

ritet i dette. NLP i seg selv anser vi derfor
ikke som coach-spesifikk coaching - det er

mer mental trening eller prosessveiledning.

NlP-verktøyer er utrolig viktig å ha med

seg. men det i seg selv er ikke svarer på

coaching, sier Kristiansen.

En annen forskjell mellom coaching og

NLP er at man innenFor den internasjo-

nale coachforeningen ICF er uavhengig av

fagområder, hvor NLP kun er ett av mange

fagområder som benyttes. I den Norske

CoachForening (DNCF) har NLP en mye

mer sentral plass.

Stå i coachposisjon
Å være i en coachposisjon handler også om

å ha en coachende og løftende væremåte.

Dette innebærer såkalt (tommelen opp-

kommunikasjonr, der både coach og coa-

ch6e har en positiv innstilling til det som

utveksles av verbal og ikke-"erbal informa-

sjon i samtalen. Som nevnt handler det også

om at coachen er 100 prosent til stede.

- Å u-r. i coachposisjon er å være så til
srede med den andre at jeg legger merke ril

veldig små endringer. Klarer jeg å se om du

.er 
trygg eller ikke trygg? Jeg kan ikke se

det, men jeg kan se spor i handlingene dine

og kroppsspråket ditt hvis jeg er udønn

til stedeu. Kan jeg se om du har et godt

selvbilde? Nei, men jeg kan se spor i det

ytre, som et lett smil og mildhet i ansiktet,

sier Kristiansen.

En Erickson-coach skal ha 100 prosent

fokus på den andre, være unullstilt, og

løsrevet Fra sjne egne hisrorier' meninger og

holdninger. Coachen skai verken veilede, gi

råd eller instruere, men omfotme sitt fokus

til å stille åpne spørsmål som får coach6e til
å tenke selv.

- Når coachen har srilr er spørsmål og

coachden svarer, er det innmari viktig at

coachen gir tid til taushet og har fullt fokus

på coachde etter at coachde er ferdig med å

svare. Da bør ikke coachen komme med en

eller annen modell, teknikk eller instruk-

sjon. Derre spillet er veldig senLralt for å

skille mellom iCF-coaching og Prosess-
reiledning eller mental rrening' mener

Kristiansen.

Fritt spilletom
Hvis en coach, veileder, rådgiver, teraPeut

eller mentor legger hånd på coach6ens mål,

delmål eller formål, snur samtalen mot

prosessveiledning. Da forlater coachen sin

coachposisjon. og varer det lor lenge. er

det ikke lenger coaching, ifølge Ericksons

defi nisjon av ICF-coaching.

- NLP er godt egnet for å åpne opp

fokuspersonens mentale handlingsområde,

men det skal kun brukes i de sekundene

eller minurrene hror deL er nøduendig'

for så å gå tilbake i coachposisionen og la

coachde ha helt fritt spillerom. Holder man

på for lenge fordi man skal igjennom NLP-
modell på NlP-modell, kan det hende

at coachen har overtatt eller ikke helt ser

om coachde har eierskap i samtalen, sier

Kristiansen.
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Frøv gratis coae hingl
Llnslier du :i prc,rve coachlng? F.r'ickson

Co1 legc tilbvr CI{4T15 prør'eco:rc-

1-rine r.cci bestilli ng:
n \..r".1 !or.i.l'.t r"l.r-.r"ir. r' ,'-
yciinre f. Ta kont,rlir p,i telcfon 'i83 52

1.12. Les gjcnrc mcr orr \rcgar og hans

virke hcr : rt'u r'.holdclie n.t-ro.

" N.r, \.,..,,Jr Lir'l -:-rli. '-n1.1',,'
i jLrli og ;LLL.llrlst. 5cnc1 cn e -posr rr1

kai @c o rr pi-Lr-rion-r1s. n o.

l,ler onr co;rchit-iq:
. Eiickson Coachrne I(-1.-.1o: ttii-.
erlcKSLtn.no

" Inte rnariorr:rl Coach Fcdcration
(IC-F), r'e rtler-rs storsrc ikk.--kom-
i-r-relsicl le ccachiorcn inq. iCF- Noree

har avdcljnsel i Osio. Tror-rdhein oq

Bergcl-r: rvrl'l . iciiolgc. no
n Gr:rri-s inspir:Lsjonsscminet pri

I i.cri."r r,,..1'irrq. I ll,',,r, 1r...J

1 19 prr Lillc.rker i Osio ne stcr hr cr

rnanclaq kl. l; 19. Tii. '100 .i1 10,i.
c-Po,sr: posf @eri ckson.nct

ÅnL-ctalr lirter:,rui-:

" Cottltiu,.{; Ht.,,t. ltrr.'ifo; ltt'ctrrltit

i2C10) er. SrLsann (liercie, Facl.ol<ft)f-

lasct. lloken gir cn intloduksjon ril
Ir'..r.,:,.Lirg "r. r: lt," .i,r '',.,.i''rrS
k:rn r.ærc et viktjg virkemidclcl i per-

sorilis LrrviklirLq og i 1eclerro1lcn.
. Itrrtfesiorclle rli,tla,acr; (..otclt j;ry ag

relrts.f atstedkiti;tg t :Ic,lt;t (100E) av

,Jan fl.'org Krisri;rnscn og P:il Riis,

L I 'r. -.itrt.-,,r' ,,,rrt. B. '.it . l.c' \\rllr

prairti.sk c:rse hvot'tlaiL corchir-Ig \:1r

scnrrai i :i fLn'and1c hele Ullelrr lidc-
rcqrie nde skoic ilir 2001 til 2i108.

r,tnginq the u:nrld 0l{€
'ersåt-ion at fhe lime,>>

-,44titox F{" Eric lescu,
psy hi a,ter o g h ypn oti s ø t'

r .oaclL cr alrs:r cn persoir sLrnr

. -. rr',,.ir.iLrlLe :ipr-,c s|rot'sm,rl. har
,.,cnr foku-. pa de g i sar-nt:rlcn,

- -ii i rcnke scl.' ,rg hnnc s\ iu'cnc

, .. l:n gocL .:oach gir cic'{ rrcL trl
,q r..Heksjon ctrel:rt dit hrrt'

. :r 5l)ol's1ra1. og l-ren .'ller burl
.lr. cgnc roilininqcl pii ir-11a.

' - rr:tcltitto''' tttteLc ltar ,-1u l0f)
Lr srll]crt nr utcn rr lolc ilcg

.,1.r' p.ir-irkct i dine r alq o-q

rrl!'n-.itct. clinc reiclie,l oq ciine
- i'oqsar nolc ar']rlllt:Lr deg selr'

.,.ehingserlrale . l)u sli:rl folc dcg

.r il1 ii\ en irrlvtr:r] persolt sLlttt

r, rr sonr skri riL ibL ,r bo'cge
1i;rq 5onr cr likriq fbr deq pil
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KraFtig
se lvu tvi kl i n g sue rktøg
Kai Hamodt nærmer seg slutten på coachingutdannelsen
ved Erickson Coaching og tar nå imot klienter i sitt eget
firma. Blant annet har han samarbeidet med et advokat-
firma for å forberede vitner føt de gål inn i vitneboksen i

lettssakel.

- Coaching er et veldig kraftig verktøy til
selvutvikling. jeg gikk til coach i halvannet

år, og det var gråt, latter og en fantastisk

reise. Jeg fø\er på mange måter at jeg fikk
en ny start. Og enda mer spennende er det

på den andre siden. Det er utrolig rikt å få

anledning til å se hva coaching kan gjøre

med mennesker, synes han.

- Coaching kan brukes på utrolig mange
områder. Jeg tror vi har bare sett begyn-
nelsen. På mange områder rror ieg det

kommer til å dukke opp en bevissthet om

at den respekten og empatien man møter

mennesker med gjennom coaching, er en

fantastisk måte å møte folk på. Coaching
er et fag og en kompetanse som er utrolig
rik å ha med seg. Der gjør noe med deg.

sier Aamodt fornøyd. Han kan tilby gratis

prøvetimer i coaching.
Vegard Hovdelien har også valgr å

utdanne seg til coach ved Erickson Coac-
hing. Han valgte Erickson Coaching fordi
han blant annet er inspirert av Milton H.
Ericksons metoder og hans positive og

helherlige syn på mennesker. Etrer mange

år som leder i næringslivet, egen selvrealise-

ring og utdannelse, er Vegar ydmyk overfor

de utfordringer en coach6e måtte ha.

- Coaching inneholder kraftige verktøy

- du kan se en umiddelbar effekt, sier han.

Nå jobber han i sitt eget firma som coach

og healer med seivrealisering gjennom
bevisstgjøring. Gjennom denne artikkelen
vil han tilby gratis prøvecoaching for alle
interesserte som kan ta veien til Lilleaker i
Oslo. I

t8

O

o
r

;
=
=
Ø
c
E

E

€
ir

o
U
E

i,j-
.,,

Kai
Aamodt o7t7t-

Ieade coøching som
et hraftig aerbtøy

til selautuihling dø
ban gibb til coach i

Vegar
Hoadelien ualgte

Erichson Coacbing

fordi ban blant annet
er inspirert aa Mihon
H. Ericbsons metoder

I

l.l

halaannet år.


