Coachingmetoden Creative Minds

Creative Minds - en coachingmetod och holistiskt traningsprogram fér ett nytt satt att leval
Med skapandet i fokus ar Creative Minds en metod som framjar, starker och férebygger

fysisk, mental, sjalslig och kreativ halsa.

Creative Minds coachingmetodik bygger pa KBT och forskning kring kopplingen mellan kropp, sinne och
andning. Somatiska, beteendem@dssiga och sjdalvreflekterande tillvagagangssatt anvands
for att framja och starka halsa och aterhamtning.

Creative Minds coachingmetodik utmdrker sig genom sitt fokus pa:

Hjdarnans plasticitet - den otroliga, och till stor del outforskade, kapacitet var hjarna har att férandras

Skapande och kreativitet - férmagan vi alla besitter som ar otroligt betydelsefull fér vart valméaende

Kontakt med kroppen - andning och reglering av vart nervsystem, att gé frén hot till frygghet

Det som @ar hjalpsamt - att &terknyta kontakten med DITT eget satt, det som fungerar f6r dig

Fran snack till handling - praktisk traning (omprogrammering) genom Mind Body Breath samt évningar och metoder
som mojliggér uppbyggandet av sjalvsupportande rutiner

Karnan i Creative Minds coachingmetod ar att inte bara prata om det vi vill dstadkomma och té6randra, utan faktiskt
forverkliga det genom forstéelsen att hela kroppen behéver t& vara med! En stor del av praktiken ar att trana oss ftill att
tilldta oss méta det som redan ar. Bade i form av langtan, férnimmelse, pirr, pepp, wow, men ocksd utmaningar av paslag
av stress, oro, dngest, smarta. Just darfér ligger tyngdpunkten pé& ett tydligt ramverk med konkreta évningar och metoder,
t ex FIRA, bildsprak f6r var inre varld, incheckning, andningsévning, tanketémning, tankeformula, visualisering.
Ramverket erbjuder pd det har sattet ett systematiskt uppbyggande av sjalvsupportande rutiner.

Creative Minds ramverk

Ramverket i Creative Minds coachingmetod bestar av 3 processer, 4 pelarprinciper och traningsprogrammet Mind Body Breath.

3 processer guidar oss framat, avkodar och navigerar

5 processer Tanda lampan, upptacka och bli medveten om vilka mina gamla programmeringar, tankar och

beteenden dar och dess konskevenser.

Fordjupa forstaelsen och knyta kontakt med kroppen genom att nyfiket utforska varfér ar just det
har angelaget och svart f6r mig.

Trana pa det som @ar hjalpsamt, uppleva och & kunskap om vad som skapar de basta

férutsattningarna foér just mig, vad som fungerar fér att frigéra min kapacitet, kreativitet och min
prestationsférmdaga pd ett hallbart och langsiktigt vis!

Fordjupa
forstaelsen

4 pelarprinciper utgdr grunden foér ett nytt satt att leva

Fyra pelarprinciper finns som en réd tradd och fundament genom coachingen. Genom att applicera dem skapas férutsattningar f6r séval en
hallbar férandring som ett hallbart liv. De 4 principerna bygger pd varandra och skapar en férandringskedja som anvands igenom
processerna och férverkligar det vi langtar efter. Syftet med principerna ar att an tydligare visa pd hur vi medvetet kan &ndra vart satt att
tanka och pd sd vis ta konkreta steg.

4 pelarprinciper

Det viktiga ar ATT jag gor, inte hur Rigga rimligt Myrsteg Skapa space for langtan
(validera istillet for att virdera) (synka forvantningar vs. rimlighet) (en droppe i taget) (skapa istéllet for att jaga)

Trédningsprogrammet Mind Body Breath hjalper oss omprogrammera och skapa nytt
SSprog v AP PTog pa By Mind Body Breath'™

Mind Body Breath (MBB) ar ett holistiskt traningsprogram som starker, framjar och férebygger Triningsprogram byggt pa sju element

fysisk, mental, sjalslig och kreativ halsa. De sju elementen som MBB bygger pd& ar yoga,
mindfulness, meditation, reflektion, mental traning, visualisering och andningstraning. Med hjalp av Andningstraning ~, Visualisering
MBB skiftar du fran att vara driven av dysfunktionella prestationsbeteenden till att skapa dina

bdsta férutsattningar, badde vad galler valmaende, majligheter och motstand. -
Mental traning

Yoga ,, '
Vi tranar alltsd om nervsystemet fran hot till att &terskapa trygghet. Dessutom, med hjalp av [ [\ |
hjarnans plasticitet starker vi upp de mentala kapaciteterna att tadnka p& ett nytt hjalpsamt satt »/7“"“/_‘3' """" Reflektion
om oss sjalva. Tanketraningen tar tillvara var unika fé6rméaga att skapa, vér kreativa del av hjarnan. Mindfulness " _
| sin helhet genomfér vi pd sé vis en ny programmering dar fokus ar att skapa space och ta hansyn
Meditation

till vara behov, sanna potential, meningsfullhet och samhérighet, vilket starker och framjar en
hallbar och halsosam relation till oss sjalva och andra.
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Coachingmetoden Creative Minds

Creative Minds coachingmetod — f6r langsiktig och varaktig féréandring

Nar vi ska skapa férandring, oavsett vad, vilken eller hur stor, tror madnga att det som kommer avgéra om vi lyckas med férandringen har att
géra med talang, tur, prestation, géra mer, springa fortare eller andra manniskor. Men det som avgér ar hur vi hanterar, navigerar och
leder oss igenom véart eget motstdnd. Under var uppvaxt, innan vi var kognitivt medvetna eller mogna att férstd vad som pagick, har vi
behdvt utveckla och trana in copingstrategier, sdkerhetsbeteenden, fér att "hantera” utmanande kanslor - olika former av obehag.
Motstandet ar helt enkelt motsténd ftill att kanna obehaget och f6r manga av oss blir detta ett kroniskt tillstdnd. Dessutom &r de flesta helt
omedvetna om motstdndets existens.

Vi lever i ett samhalle dar vi lar oss att prestera och géra, vi &r vana att bita ihop och visa oss starka. Madnga bar pa ihdllande stress, ett
slags beredskapslage dar nervsystemet ar i standigt hotpdslag, kampar med tvivel p& sin egen férmdga och jagas av en standig
otillracklighetskansla. Det betyder att vi ar ovana att géra oss sdrbara. Mdnga manniskor har aldrig upplevt hur det ar att prata om kanslor
och radslor, men mer och mer tar dessa dver deras liv. S& nar vi hamnar i lagen som ar svara, istallet f6r att rikta oss indt, vara i var kropp,
i var upplevelse av det som sker, sa& riktar vi oss utdt vilket tar oss annu langre bort fran oss sjalva.

Kraften och det unika i Creative Minds ar det holistiska perspektivet, att méta hela manniskan och b&de ta hand om det fysiska, det
mentala, det kreativa och det sjalsliga. Coachingprocessen syftar till att ge manniskor stéd i att skapa det trygga space som hjalper dem
komma sig sjalv narmare. Det ar den narvaron som skapar lakning och befrielse. Med utgangspunkt i férhallningssattet “Allt har ett oandligt
varde, oavsett upplevelse” ar podngen att f& syn pa sitt inlarda defaultlage, de inprogrammerade sdakerhetsbeteendena, den gamla kartan.
For att sedan bokstavligen omprogrammera, trana sig till att leva pd ett mer hjalpsamt och hallbart satt, utifrén en ny karta. De tre
processerna guidar oss framéat i det arbetet.

Den férsta &r att Tanda lampan, alltsd att skapa medvetenhet. Att gd& fradn defaultlaget, den omedvetna autopiloten, in i en medveten
narvaro - vad ar det som pagér har egentligen? Hur ar det att vara jag? Vad ar mitt gamla invanda satt och vad skulle ett nytt satt vara?
Att tanda lampan ar att varsamt dimra upp ljuset i var yttre verklighet och i var inre upplevelse. Hur blev det har f6r mig? Hur kanns det har
i min kropp? Vad ar det som p&gdr i mitt huvud egentligen? Bara en s&dan till synes enkel frdga kan vara svar. Speciellt om vi redan ar i
starkt stresspdslag. Fér i ett stresspdslag ska vi inte veta vad det ar som pagéar, dé& ska vi bara springa, slass eller spela déd. Det ligger i
var biologi att vi ska géra vad som helst fér att inte uppleva det som redan ar. Att bli narvarande kan vara oerhért smartsamt. Det ar darfor
programmen sitter s& hart.

Obehag kickar alltsd igéng vara sdkerhetsbeteenden. Nyckeln till férandring ar att stanna upp och védga komma motstdnd och radsla nara,
vilket ar just vad den andra processen, Férdjupa férstaelsen, syttar till. Nar jag upplever svérigheter, nar min kropp reagerar eller nar min
knopp gar i spinn, vad ar det d& som hander? Varfér blir det svért just f6r mig, pé& det har sattet? Vad finns det i det har motstdndet som
ar angelaget f6r mig, men som ocksd ar svart? Det ar ett utforskande som gér att jag kan komma mig sjalv narmre. Istallet f6r att fortsatta
brdka med mig sjalv, kriga med mig sjalv, jaga mig sjalv, s& aterknyter jag kontakten med mig sjalv och mjuknar infér det som ar. Det ar dar
skiftet infinner sig, ett dgonblick i taget, ett andetag i taget.

P& s& satt kommer vi in pd den tredje processen, Trdna pa det som dr hjalpsamt. Genom att aterskapa kontakt mellan kropp och knopp,
évningar som hjalper nervsystemet gd frén hot till trygghet, frigérs allas var inneboende férméga till sjalvliakning och skapande. Det finns
inget enda ratt satt, det finns bara DITT satt. Vi alla vet egentligen redan vad som fungerar och ar hjalpsamt men av olika skal har vi inte
gett utrymme till det. Att trana pd det som ar hjalpsamt ar en sjalvvalidering som bygger upp saval sjalvmedkansla som sjalvtillit.

Hur startar vi. och vad hdnder sen?

Vi startar alltid med 3 samtal som blir en gemensam kartlaggning fér att darefter se vad som ar ratt och rimligt f6r dig. Kartlaggningen
inleds oftast med en kort (15 minuter) introduktionstraff p& zoom. Jag rekommenderar att ha ca en vecka mellan samtalen, men det gér
aven att ha lite tatare t ex ett pd méndag och ndasta pd fredag samma vecka och det tredje pd tisdag veckan efter. Tanken ar att starta
upp och f& in en kontinuitet i traningen genom att inte l&ta fér lang tid g& emellan traffarna. Madndagar och fredagar ar de dagar som
framst ar mojliga f6r mig att ta emot coachingklienter.

Den Gvergripande strukturen av de 3 samtalen i kartlaggningen fdljer de 3 processerna:

| de tvd forsta samtalen utforskar vi var du star och vart du vill och vad som ligger daremellan, dvs vad som utmanar och vad som funkar,
for att pd sé satt synliggéra, tdnda lampan, och férdjupa férstdelsen om hur du kan ta steg i riktningen du vill. Du fér med dig verktyg att
bérja anvanda. P& det tredje samtalet summerar bade du och jag, t6r att konkretisera fortsatt tréning och hjdlpsamma steg.

Det som foljer darefter bygger pé dina behov och énskan. Langsiktighet ar efterstravansvart. Vanligt férekommande fortsattningar
innefattar ytterligare 8-12 samtal som alla innefattar ramverket i Creative Minds coachingmetod - de 3 processerna, 4 pelarprinciperna
och traningsprogrammet Mind Body Breath.

Creative Minds metod och trdningsprogram &r skapat av Sofia Lilja, artistcoach och KBTterapeut, sprunget ur hennes egen kamp och resa att
omprogrammera sig fran kronisk fysisk smarta till ett liv déar hon idag &r fri frén smarta. Med det som utgéngspunkt har hon sedan 2016 anvént
metoden fér att stétta andra som, precis som hon, har en langtan efter mer av sin fulla potential och kapacitet, men dar utmaningar hela tiden
"kommer i vagen”. Metoden blir sadttet att inse att det &r i vara erfarenheter, i var ldngtan och vart motstdnd, som vara outforskade méjligheter
déljer sig. Creative Minds ar inte en quick-fix som funkar ett tag. Creative Minds &ar ett langsiktigt Gtagande som verkligen férandrar pé djupet.
Det férandrar ditt sétt att méta bade din inre och yttre tillvaro eftersom du férandrar ditt satt att tdnka om dig sjalv, om andra, om vérlden. Det
férandrar ditt satt att férhélla dig till dina kénslor genom att du tillater dina kédnslor att f& kénnas och processas, sd att du kan leda dig sjéalv pé
ett hjglpsamt satt, oavsett vad du upplever - i din langtans riktning. Fér att det ska bli méjligt, behéver du & syn pé dina gamla programmeringar
fér att sedan kunna skala av dig det som inte langre tjégnar dig. Genom att luta dig p& inbyggda sjéalvvaliderande system i metoden, trénar du dig
pd att méta dig sjalv med rimlighet, mjukhet och sjdglvmedké&nsla. Du bygger in ett nytt satt att leva, du skapar ett liv med utrymme fér dina
behov, din erfarenhet, din lédngtan och dina outforskade méjligheter. Ett steg i taget! Detta behéver tid, space och trdning.
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