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SLEDI

“Kar ti je napoti, je pot”

Kaj vse se vcasih pojavi med nami in zadovoljnim Zivljenjem, kajne? Pride kako leto, ko se
zdi, da nam Zivljenje kaze fige.

Pokvari se avto, otrok pridela popravne izpite, zgubimo sluzbo, slabo spimo, imamo tezave z
zobmi in komarji v nasem okolju se Cez poletje naravnost razbohotijo.

Zdi se, kot da se take teme mnozijo okrog nas kot morski prasicki, ki jih komaj sproti lovimo
v kletko. Same nevsecnosti, ob katerih véasih pomislimo: nimam vec€ energije za vse to. Kdaj
mi bo konéno nekaj uspelo, kdaj bom imel kon¢no mir?

Prejénje leto sem doZivela nekaj podobnega. Zelela sem samo mirno delati svoj posel z
jasnimi cilji in vizijo, ne da bi Zivljenju postavljala previsoke zahteve. In res ni bilo velikih ovir,
a pojavila se je mnoZica majhnih, nepredvidiljivih dogodkov, ki so mi grenili Zivljenje, kot
komarji, ki ti bren¢ijo okrog glave v poletni no¢i. Zivcirali so me ti ovinki okrog mojih naértov.

Takrat sem se spomnila na zanimivo misel starega Marka Avrelija, stoika, ki mi je pokazal
nov pogled na znano temo z mislijo:

Kar ti je napoti, postane pot.




Ne gre le za sprejemanje, za spoznanje, da reci ne potekajo vedno gladko, in to vse do
zadnjega dne in diha. In tudi ne za to, da bi bilo Zivljenje polno ovir, ki jih pospravljamo s
poti, da bi doZiveli nekaj kratkih sre¢nih trenutkov vmes. Gre za dosti vec:

Omejitve v Zivljenju nam ne stojijo na poti, temvec SO Zivljenje, njegova pestra sestavina.

Kako se z njimi soo¢amo, doloca kakovost nasega Zivljenja: Jih doZivljamo kot pustolovséino
ali neskoncen boj?

Ce jih gledamo kot sovraznike, je, kot bi se upirali metrskim valovom, ki nas zabijajo v pesek,
da potem komaj izplavamo in zajamemo zrak, da bi poc¢akali na naslednjega

Ce vidimo Zivljenje in vse, kar le-to prina$a kot priloZnost za nove izkugnje, rast, za krepitev,
zorenje, za moznost, da napredujemo kot ¢lovesko bitje, potem imamo glavo vedno nad
vodo. Se ve¢, zajahamo valove in jadramo na njih.

Morda nam vedno ne uspe gledati s takimi ocali, a vedno, ko nam uspe, se pocutimo
mocnejsi, notranje osvobojeni od omejitev - ne od zunanjih omejitev, temvec od svojega
lastnega omejenega starega pogleda na dogajanje

Torej ob naslednjih izzivih namesto pritoZevanja raje pomislimo:
Ja, sprejemam ta problem. Tukaj je in za zdaj je v redu. Ovira je pot.

Takrat se lahko spomnimo tudi na staro zgodbo.

Ucenec je prisel k mojstru, ves iz sebe: “Imam kup tezav, mojster, bojim se, da me bodo
unicile.”

“Zivljenje je lahkotno kot peresce, mladeni¢,” je rekel mojster.

“Ni res, mojster, Zivljenje obcutim, kot bi nosil na ramenih 1000-kilogramsko breme!”
“Sam si si nalozil ta tovor, mladeni¢,” je odgovoril mojster.

“Ampak ...”, je ugovarjal mladenic, a mojster ga je prekinil z besedami:

“Ta tvoj ‘ampak’, mladenic, tehta 1000 kilogramov!”

Naj bo tudi vasa pomlad lahkotna — morebitnim komarjem navkljub!




Krog nasih narocnikov se vse bolj Siri, zato vabljeni k sodelovanju, saj bo to popestrilo nase
vsebine, za vas pa bo tudi promocija, zato delite z nami svoje znanje in dobre izkusnje.

Veseli bomo vasih mnenj, Zelja in prispevkov.

NOVOST: Odslej lahko v Trznici, ki si pridobiva vse vec¢ narocnikov, ponudite tudi svoja
izobrazevanja, svetovanja in knjige. Po ugodni ceni boste nagovorili ravno pravo publiko,
saj so nasi bralci ljudje, ki cenijo ucenje in osebnostno rast. Poklicite nas.

Navdusite tudi svoje znance: za samo 18 EUR letne narocnine boste vsak mesec v svojem
e-nabiralniku nasli novo zalogo idej, vaj in drugih uporabnih namigov za ucinkovito uéenje,
poucevanje in coaching. Z narolilom na e-naslov sledi@t-2.net boste dobili racun in
dostop do spletne povezave.
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Ucni coaching - 10. del: Vizualizacija

Ali ste Ze slisali ¢loveka, ki pravi, da si necesa ne more predstavljati, ali da ne vidi slik pred
seboj, ko izvajamo neko NLP tehniko ali da iS¢e avtomobilske kljuce po sobi ter se ne
spomni, kje jih je pustil, pa mudi se mu v sluzbo? Verjetno se nam vsem podobne zagate
dogajajo vsak dan. Nekaterim veckrat, drugim manjkrat. Pa boste rekli, da gre pri kljucih za
zmoznost koncentracije in pomnjenja, pri predstavljivosti pa za delovanje avditivnega ali
kinesteticnega preferencnega zaznavnega kanala. Vse je res ali pa ni. Zmoznost vizualizacije
je znacilna za vizualne, avditivne in kinesteticne osebe, le da potrebujeta zadnji dve skupini
vec vaje. Vaje izvajamo med coachingom ter med domacim delom kot nalogo.

Ljudje se razlikujemo tudi v hitrosti vizualizacije ter zmoZnosti povezave s svojim notranjim
doZivljanjem in Custvovanjem. In pri vizualizaciji ne gre samo za notranjo predstavo slik,
ampak za celostno notranje dozivljanje, po VAKOG-u. Desno hemisferne osebe imajo
potrebo, da vidijo celo sliko/ razumejo celoto in levo hemisferne osebe se rade ukvarjajo s
podrobnostmi, zato bodo tudi pri vizualizaciji funkcionirale na tak nacin. Po mojih izkusnjah
lahko zelo dobro vizualizirajo osebe z disleksijo, ki ob poslusanju razlage u¢ne snovi veckrat
miselno odplavajo v zaliv svojih notranjih slik in podob ter se ob upadu pozornosti in
koncentracije Se kopajo v njem.

Vidni trening (I. Komarek, 2013)

e Ugotavljanje preferencnega zaznavnega kanala: Oseba si predstavlja svojo sobo
ter jo opisuje (kakSne barve so stene, pohistvo, kje stoji postelja, kaksne barve je
posteljnina, zavese, kaj se nahaja na pisalni mizi...). Opazujemo ocesne premike in
procesne besede.

e Vzpostavljanje vizualizacije: Oseba opisuje pot do Sole/sluzbe, kot veliko sliko ter
sliko s podrobnostmi. Ob tem aktivira obe moZganski hemisferi ter je pri treningu
hitrejsa in bolj ucinkovita.

e Vizualizacija po spominu s predstavljivostjo na notranjem ekranu: Osebi pokazemo
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neko sliko, ki si jo ogleda, ter jo skrijemo. Sliko opisuje po spominu. Najprej
uporabljamo enostavnejse slike, ki omogocajo obcutek ugodja ob uspehu ter
spodbujajo motivacijo, potem zahtevnejse slike, z ve¢ detajli.

Konstrukcija vizualizacije: Oseba si predstavlja dejansko in Zeleno kolo/avto ter ga
opisuje. Opazujemo raznolikost pokrajine notranjega sveta osebe.

Vaje za otroke

Otroku pokazemo igralne karte ter jih skrijemo. Otrok jih opisuje ali najde prav enako
karto na kupcku kart.

Otrok po spominu opisuje, koliko vrat in oken je v sobi, na juzni fasadi hise, kaksne
barve je bila prva Solska torba, opisuje dogajanje na izletu (sprasujemo ga po vidnih
podrobnostih) ...

Pri vajah opisovanja smo pozorni, da otrok najprej opisuje enostavne elemente, ki niso
¢ustveno obarvani, potem pa bolj kompleksne situacije dozivljanja.

Pri uéenju vizualizacije prepustimo otroku izbiro, ali bo imel odprte ali zaprte oci.
Dopustimo, da se pocuti varnega.

Vaje za vse

Pri pridobivanju proceduralnega znanja so pomembne sekvence, ki nas pripeljejo
do cilja. Z vizualizacijo lahko sekvence naredimo vidne, jih napiSemo/narisemo na
kartoncke ter opredelimo po stopnjah.

Kadar Zelimo izboljsati ¢asovno organizacijo, vizualiziramo uro, ki kaze, koliko
¢asa Se imamo na razpolago in koliko ¢asa smo Ze porabili. Nekatere osebe ne
potrebujejo jutranjega bujenja, ker se ob vecerni vizualizaciji ure, zjutraj zbudijo.
Osebam, ki se teZje znajdejo v prostoru, v velikem ali malem mestu, svetujemo
naj uporabljajo aplikaciji Google Maps in Street View, ki pomagata pri vizualizaciji
prostora ter posledi¢no vecji kompetenci in samozavesti posameznika.

Kaksen pa je pomen vizualizacije?

Z vizualizacijo pridobimo informacije hitreje.
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e |zboljSamo prepoznavanje povezav med informacijami.

e |zboljSamo ¢asovno in prostorsko orientacijo.

e IzboljSamo organizacijske vesc¢ine ter eksekutivne funkcije.

e Vizualizacija je sestavina uc¢nih strategij ter ucinkovitih metod ucenja za osebe z
disleksijo ali brez.

e Vizualizacija nam pomaga pri organizaciji miselnih informacij ter posledi¢no pri
organizaciji zapiskov.

e Vizualizacija je osnova za mentalni trening ter za NLP tehnike.

S temo o U¢nem coahingu s to stevilko TrZnice idej, zakljucujemo. Hvala, ker ste bili nasi
zvesti bralci, tenkocutni poslusalci ter ustvarjalni preizkusevalci. Veliko sonca, glasbe in plesa
vam Zelim v Zivljenju ter vabljeni v naso NLP druZino.

O avtorici: Tanja Cerne je prof. defektologije, NLP Master Coach, Learning Coach, NLP
Trenerka, Energijska Kinezioterapevtka z metodo TFH, Brain Gym® inStruktorica in
svetovalka, z diplomo Spontanega in aktivnega ucenja na osnovi Montessori
pedagogike,zaposlena v Svetovalnem centru za otroke, mladostnike in starSe Ljubljana, kjer
se ukvarja z diagnostiko, korekcijo in svetovanjem otrokom z uénimi in razvojnimi tezavami,
njihovim starSem in ucditeljem. Vodi skupino za otroke (ucenje ucenja), starsSe (pomoc
otrokom z uénimi tezavami) in ucitelje (strokovno spremljanje in svetovanje). Je avtorica vec
strokovnih prispevkov in predavateljica na razli¢nih izobrazevanjih za ucitelje in starse ter
strokovnih posvetih. Z moZem se ukvarjata s prodajo ro¢no izdelanih domacih, lesenih
didakti¢nih pripomockov, ki spodbujajo razvoj spretnosti, ki so pomembne za
opismenjevanje, razvoj samokontrole in korekcijo Sibkih funkcij, zlasti pri otrocih z disleksijo,
disgrafijo, dispraksijo ter motnjo pozornosti in koncentracije ali motnjo pozornosti in
aktivnosti.

Vec informacij najdete na shop.lupinica.si
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CILJI IN “SOMATSKI MARKERJI” — KOMUNIKACIJA Z
NEZAVEDNIM

Kako postavljamo svoje cilje sami ali skupaj z nasimi strankami, ¢e delamo kot coach?
ZaveZemo se, da bomo po novem letu, po rojstnem dnevu ali naslednji ponedeljek jedli manj
¢okolade, se vec gibali, nehali kaditi, takoj odgovarjali na e-posto ..., a stvari pogosto

ostajajo, kot so bile. Zakaj je tako?

Ko oblikujemo svoje cilje, se navadno ne sprasujemo, kako limbicni sistem (nasi emocionalni
mozgani) ali nae nezavedno odgovorijo na to. Ce je cilj “izgubiti 10 kg do junija” ali
“pokaditi samo 5 cigaret na dan”, to zveni na prvi pogled zelo dobro.

Kako bi to lahko bil problem?

Tak izid in orientacija ne nagovarjata naSega nezavednega. Limbicni sistem in nezavedno
igrata pomembno vlogo pri tem, ko nekaj prenehamo poceti. Njuno preverjanje zunanjih
drazljajev in idej, kaj obc¢utita kot “prav”, sta precej hitrejSa, mocnejsa in bolj vplivna kot
nase zavestno misljenje. Kot z “vSecki” na Facebooku se nas limbicni sistem odziva z “vsec
mi je” ali “ne maram tega”.

Za nas limbicni sistem sporocilo “izgubim 10 kg” pomeni napor, spremembo, omejitve. Nase
nezavedno jemlje vsa sporocila dobesedno in taki cilji preprosto ne sprozijo odziva “vse¢ mi
je” v limbi¢nem sistemu.

Kako torej uporabiti svoje nezavedno in limbicni sistem tako , da bosta odgovorila z “vsec

mi je”?

S klientom namesto da bi formulirali cilj, ki je osredotocen na izid, za¢cnemo raje kreiranje s

pozitivno namero, npr. “ Ob ucenju italijans¢ine se dotaknem ltalijana v sebi.” ali



“Spros¢am svojo resnicno lepoto” (namesto “lzgubim 10 kg”).

Morda traja kar nekaj ¢asa, da najdemo in ubesedimo cilj, ki je v sozvocju s stranko. Da to
preverimo, uporabimo t.i. “somatske markerje” — preprosto preverjanje, ali ima moto zares
pozitiven prispevek klientovemu Zivljenju. Najbrz poznate take notranje odzive, ko
pogledate v svojo elektronsko posto in ob pogledu na dolocene posiljatelje ali teme takoj
pomislite in obCutite: “oh, super” ali “nee Ze spet” ali celo “Sh*t”, ¢emur sledi fizicna
reakcija, Se preden odprete posto in jo preberete. Ti somatski markerji “vse¢ mi je” ali “ne
maram tega” se pojavijo v 200-300 milisekundah. So pravi ¢udez tega, kako procesiramo
informacije. Pozorno zaznavanje somatskih markerjev je ucinkovit nacin komunikacije z
nezavednim. Je pravzaprav najbolj ucinkovit nacin upravljanja s seboj.

Da bi pritegnili klientovo nezavedno, naj bo njegov moto pozitivnho povezan z njegovimi
somatskimi markeriji. Prepricajte se, da deljujejo pri izjavi o cilju in ustvarite mnoge
spominske tocke in opomnike, ¢e je pommebno. (npr. slike, ki spominjajo na moto,
ponavljanje izjave skupaj z dolo¢enim telesnim gibom). Veckrat ko spomnimo moZgane na

namero, laZje kreirajo nove nevronske povezave in s tem laZje dosegajo cilje.

Sylvia Kurpanek, Limbic coaching, Institute of Systemic Coaching, Paalo Alto



TimskKi coaching: 5 kljucnih vescin, Ki jih potrebuje
coach
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Timski coaching se v tem ¢asu uporablja v mnogih razlicnih oblikah — od skupinskih coaching
procesov do coachingov, ki dajejo “prostor za osebne pogovore”.  Coaching ponuja prostor
za pogovor, dialog, refleksijo. Izkusnja sinergije je postala del u¢nega procesa.

Vsaka skupina potrebuje 5 temeljnih vescin, da lahko spodbuja svoje ¢lane za razvoj lastne
osebnosti in vescin.

5 klju¢nih vescin:
1) Ustvarjanje in deljenje cilja in pricakovanj
Da to dosezemo, se vprasamo:
e Kaj je temeljni razlog, ki je povezal posameznike v skupino?
e Kaj je cilj, fokus?

e Katera podro¢ja hocejo posameziki in tim osvetliti med coaching procesom?

V timski situaciji je zelo pomembno “sokreirati” skupna pri¢akovanja. Ko €lani skupine
vnesejo razlicne perspektive, je pomembno raziskati: “Kaj pricakujemo?”

Primeri:

e Pois¢emo skupne teme raziskovanja.
e Kreiramo skupne dogovore.
e Se dogovorimo, kako bomo delali.

2) Postavljanje ciljev

Cilji so temelj vsakega coaching procesa. V skupinskem coachingu posamezniki delajo na
svojih osebnih ciljih in skupnih ciljih.

Na skupinski ravni je ustvarjanje podpore za ¢lane, delo na dosezkih in proslavljanje kljuéno
za skupinski proces.

Vprasanje za coacha: Kako oblikovati fokus na cilje v coaching procesu?
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3. Kreiranje pripravljenosti in zavzetosti

Zavzetost gre z roko v roki s kreiranjem ciljev. Voljnost za sodelovanje je klju¢na
sposobnost, ki spremlja timski coaching (za razliko od npr. treninga ali mentorstva.

Kljucni del coaching procesa je, da klienti prepoznajo naloge, ki so jih so pripravljeni
izvajati med srecaniji.

Timski coaching ciljno deluje s ¢lani tima, ki razmisljajo o tem, kaj so njihovi naslednji
koraki. Pri tem uporablja individualne razgovore, spletna orodja ali sestanke ¢lanov tima v
obdobju med skupinskimi srec¢aniji.

Skozi proces timskega coachinga vsak ¢lan tima lahko kreira svoj osebni dogovor. Skupinski
dogovori se navadno pojavijo ob marketinskih strategijah. Pozorni smo, kako ¢lane tima
navdihujejo prispevki posameznikov in njihove ideje.

Vprasanje za coacha: Kaj delate, da podpirate razgovor in spodbujate pripravljenost za
sodelovanje?
Kako so ¢lani tima sposobni deliti svoje uspehe in ideje med seboj?

4) Natancna komunikacija

Jasen dnevni red, natancen govor in poslusanje so zagotovilo, da so sliSani vsi glasovi za
mizo. Komunikacija ima veliko oblkik — besedna, pisna, vizualna. Povabite udelezence, da
komunicirajo na kar najbolj smiseln nacin.

Npr. odgovor na zastavljeno vprasanje “Kaj nam pomeni uspeh?” lahko ilustrirajo na razli¢cne
nacine: za nekatere v obliki kolaza, za druge risba ali zgodba

Vprasanja za coacha:

Kaj natan¢na komunikacija pomeni za vas kot coacha in kaj za ¢lane tima?

Kako lahko komunikacijo okrepimo Se z drugimi sredstvi? E-sporocila? Spletni dnevniki?
Drugo?

5) Podpora timskemu procesu

Mojstrski timski coachi poglabljajo zavedanje skupinskih procesov. Takoj ko zapustijo
podrocje individualnega coachinga in se premaknejo na podrocje “vec ljudi”, je pomembno,
da zaznajo, kaj se dogaja v dinamiki skupine. Tuckmanov model razvoja tima vsebuje
forming, storming, norming, performing in daje pomemben okvir za time in timske coache
ter njihovo delo.

Vprasanja za coacha:

Kaj se dogaja v vasem timu prav zdaj?

Kaj deluje dobro?

Kaj je Se potrebno?

Katera vprasanja bi pomembno poglobila u¢enje in zavedanje tima in njegove dinamike?

10



Izvirne resitve za vase zelje

Imate Zeljo, cilj ali problem? Potrebujete idejo za reSitev? Potem pomaga generator resitev,
posebna tehnika sprasevanja (po Sabine Asgodom). Tehnika je primerna za uporabo pri
coachingu in za samocoaching.

1. Zeljo oz. cilj zapi$ete na list papirja, bolj boste konkretni, bolje bo.
2. Postavite si naslednja vprasanja in odgovorite nanja:

- Kaj je vas prvi impulz, kaj bi lahko bila resitev?

- Kaj vam preprecuje, da tega Se niste storili?

- Kaj bi se moralo spremeniti, da bi si upali uporabiti tako resitev?
- Ce to ne bi bilo pravo, kak3no alternativo $e vidite?

- Kaj vam preprecuje, da tega ne storite?

- Kaj bi morali prej Se pojasniti?

- Kdo vam lahko pomaga uporabiti tak nacin reSevanja problema?

3. Napisite prve korake, ki vas vodijo bliZje k reSitvi.
4. Dodajte datume: Kaj bom naredila do

5. Naredite to.
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PREPROSTO IN PRESENETLJIVO HITRO RESEVANJE
KONFLIKTOV

Mnogi zasebni ali poklicni spori so resljivi, e naredimo prvi, presenetljiv korak.
Zberite ideje in samozavestno naredite prvi korak.

1. Zapisite temo konflikta na papir.

2. Postavite si vprasanja in si pisno odgovorite:

- Koliko ¢asa in pozornosti posvecam temu sporu, koliko me obremenjuje?
- Se je vredno tega spora znebiti? Kaj bi mi to prineslo?

- Ce da — sem pripravljen narediti prvi korak?

- S ¢im lahko drugega v sporu presenetim?

- Cesa X ne bi nikoli pri¢akoval od mene v zvezi s to temo?

- Lahko naredim kaj zabavnega, veselega?

- Lahko naredim kaj spostljivega?

3. Premislite, s katerim preseneenjem boste zaceli.

4. Naredite to.
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Zivljenjski zemljevid - u¢inkovito orodje za
coacha
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Coachu in klientu lahko zelo koristi pri delu t.i. “Zivljenjski zemljevid”, ki pomaga
razumeti klju¢ne dogodke, ki so vplivali na klienta v Zivljenju, pri ¢emer lahko odkrivamo
tudi skrite vzorce in dinamiko razvoja. Model je primeren tudi za samocoaching.

Preprosta oblika takega zemljevida je gornja slika iz knjige Rdeca nit — Sam svoj coach v Casu
sprememb, ki jo lahko preoblikujete.

1. Poisce kljuéne dogodke, ki so zaznamovali vase Zivljenje na oba nacina — pozitivno in negativno:
Oznacite na levi strani lista tocko rojstva.

Na Crti oznacite vzpone in padce od najvisje in najnizje tocke.

- Oznacite starost ob dogodkih in nekaj klju¢nih besed (npr. selitev, vpis na univerzo, locitev
starSev ...)

- Kateri so klju¢ni mejniki v vaSem Zivljenju. Oznacite dosezke, velike in male.

- Kaj vas je zanimalo in navdusevalo kot otroka?

(Vajo naredi hitro, zacnite in poglejte, kam vas je pripeljala.)

2. Naslednji korak je namenjen spoznavanju sebe in tega, kar vam lahko pokaze vas Zivljenjski
zemljevid.

- Zamislite si, da ta zemljevid pripada nekomu drugemu. Kako bi se pocutili, ¢e bi pogledali na ta
zemljevid? Kaj vam le-ta pove?

- Katere vrednote se zrcalijo iz pomembnih dogodkov?

- Kaksna tveganja je prevzemal?

- Kako je premagal ovire?

- Katere so bile njegove najboljSe odlocitve in zakaj?

- Katere so bile njegove najslabse odlocitve in zakaj?

- Kaj bi spremenili na tem Zivljenjskem zemljevidu in zakaj?
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- Prepoznavate kakSne vzorce?
- Je kje opaziti oklepanje preteklosti?
-V katero smer gre prihodnost?

* To je lahko koristen zemljevid za klienta na prvem srecanju, namesto da mu recete: “Pripovedujte
mi o sebi ...”

14



FLOW (pretocnost) IN VREDNOTE V COACHINGU

Ena bistvenih nalog coacha je, da ugotovi, ali je klient prepoznal in nasel svoj notraniji izvir,
globlje razumevanje svojega Zivljenja in vrednot, saj bo tako lahko Zivel izpolnjeno in
zadovoljno.

Vrednote se vedno pokazejo pri klientu kot smisel v pretoku. V takih izkusnjah doZivljamo
naval radosti, izraz hvaleznosti in edorfini deZujejo skozi naSe telo. Nekatere vrednote so
sijoCe, polne in vesele, druge bolj bogate — kot barve mavrice.

Vse vrednote so lahko del flowa, a ljubezen ni enaka kot mir, radost ali hvaleZnost.

Stanja flowa so vrednote v gibanju.

Nase jedrne vrednote so nas najgloblji jaz, to, kar smo prav zdaj in kar postajamo v ¢asu in
prostoru. So nasa prava identiteta, nasa prisotnost.

Coach naj bi imel sposobnost uporabljati svoj jezik tako, da bi se zavedal, da je le-ta prostor
vrednot.

Vrednote imajo razli€ne oblike — podobno kot voda. Navadno jih nominaliziramo,
posplosimo.

Ali imamo ljubezen, imamo ustvarjalnost, imamo resnico ali hvaleznost?

Pogosto dojemamo vrednote kot nekaj trdnega, kot objekt.

Beseda “kreacija” je npr. taksSna. Zelo se razlikuje od glagola “ustvarjati”.

Ko ustvarjamo, smo takoj vkljuéeni v tok.

n

Podobno je z besedami “ljubim”, “veselim se” ali “hvalezna sem”.

Vedno ko aktivno Zivimo svoje vrednote, so Cisti glagol, dejavnost v tekodi obliki. So flow.
Pozitivni obcutki stecejo, ko smo dejavni, radovedni.

Sreca je npr. vrednota, ki obstaja le kot stanje flowa. Smo srecni.

Kdaj? Sreco lahko izkusamo le zdaj.

Le v sedanjem trenutku lahko vstopimo v tok svojih vrednot. DozZiveti flow pomeni Ziveti
svoje vrednote ZDAJ.
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Kot coachi spreminjamo stare, otrdele miselne strukture v gibljiv proces. Dobra vprasanja
prinesejo na povrsje, kar je pomembno in tok se lahko zac¢ne.

Vrednote v akciji nas hitro povezejo s prihodnjimi namerami. Ko npr. zaznamo, da nam ena
kljunih vrednot manjka — npr. notranji mir, si zacnemo predstavljati prihodnje mozZnosti in
izbire.

Od abstraktnega gremo h konkretnemu. Morda sliSimo o nekom, ki je uZival na izletu s
kajakom ob obali in si predstavljamo kvaliteto tega dogodka — mir ob veslanju ob obali.
Zacnemo iskati priloZznosti za veslanje. Uporabimo vizijo in smo aktivni, da bi dozZiveli
vrednoto, ki tako ozivlja v nasem Zivljenju.

Kako torej konkretizirati vrednoto in jo oZiviti?

Vzemimo za primer vrednoto radost, veselje.

1. Najprej zaznajte vrzel med tem, kje ste zdaj in med tistim, kjer Zelite biti s svojo radostjo.
Uporabite lestvico od 1-10.

Obcutite razliko, da se premaknete na lestici navzgor. Zdaj postanite radovedni, kako vam je
najbolj vSec izraziti to vrednoto radosti v svetu.

2. Zdaj poiscite darilo te vrednote. Kaj je za njo?
Vprasajte se: “Kaj izkusam z radostjo, kar je Se globlje in pomembnejse zame?”
Kako bi to pogosteje in lahkotneje kreiral zase?

3. Zdaj razis¢emo in nagovorimo aktivni del vrednote.

Vprasanje: “Kaj bi lahko bili razli¢ni nacini, s katerimi bi ustvaril v svojem Zivljenju vec
radosti?”

Sprejmite odgovor in se sprostite ob njem z odprtostjo in radovednostjo. Razmislite o
podrobnostih teh nacinov v razli¢nih trenutkih.

Vrednote so kot Ziva semena, posejana v nas, ki zacenjo rasti, ko se odlo¢imo, da jih bomo
zalivali. Pretok, flow se zaéne, ko jim damo svojo polno pozornost.

To pomeni, da se zachemo osredotocati na kvalitete, ki si jih Zelimo in jih mnoZimo z
vsakdanjimi dejavnostmi.

Poglejmo si vrednoto v akciji, npr.: “Sem ljubeca. Sem radostna. Sem ustvarjalna.
Radostno izrazam ...”

Kako okrepimo zavedanje flowa?

Flow sam po sebi ni nekaj, kar bi lahko obvladovali. Ko spoznavamo sebe, tako da lahko
vidimo, sliS$imo in obc¢utimo, kako Zivljenjske vrednote teéejo skozi nas, lahko potem
podpiramo tusi druge, da pocnejo isto. Ta proces ustvari ravnovesje na vseh podrocjih
Zivljenja.
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5 Ericksonovih nacel coachinga

—

Coach naj bi vedno najprej v sebi ustvaril ustrezno notranje stanje za delo s klientom.

To pomeni med drugim tudi, da opazuje, poslusa in sprasuje skozi lece, skozi katere ceni in
spostuje drugega na pet posebnih nacinov:

1. Zaznava in opaza, kako je klient popolnoma v redu taksen, kakrsen je zdaj.

2. Zaznava, kako ima klient vse potrebne notranje vire, da bi bil uspesen.

3. Zaznava, da ima vsako vedenje pozitiven namen (ne glede na to, kako je videti navzven).

4. Zaznava, da klient dela, kar najbolje zna s tem, kar je na voljo v tem trenutku, zato ga ne
obtozuje ali obsoja.

5. Zaznava, kako se sprememba dogaja vsak trenutek. Ko poslusa klienta, se zaveda, kje so
pri njem “tancice” na nekem podrocju, a je hkrati nenehna rast.

Ob zavedanju teh nacel je coach sproscen ob klientovih Sirokih potencialih. Morda se coach
sprasuje:

- Kaj si klient Zeli globoko v sebi?

- Zakaj je to zanj tako pomembno? Na koga vse bo to vplivalo?
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Klienta si lahko predstavljamo kot Odiseja, mitoloSkega popotnika, za katerega je vsak
trenutek popolnoma nov in pred katerim je pot, polna presenecenj in moznosti.

Coacheva naloga je, da je za klienta popolnoma prisoten v trenutku, a hkrati zaznava, kako
je ta trenutek popolnoma drugacéen od vseh drugih pred tem.

Leseni didaktic¢ni pripomocki za u€enje branja in pisanja

LeZeca osmica, deteljicain X

Rocno izdelani leseni didakti¢ni pripomocki (lezeca osmica, X, deteljica) so
namenjeni zacetnemu ucenju branja in pisanja. Uporabo posebej
priporo¢amo predsolskim in Solskim otrokom, ki imajo primanjkljaje na
naslednjih podrocjih: disleksija, disgrafija, dispraksija, motnja pozornosti,
motnja pozornosti in aktivnosti.

Z redno uporabo, razvijamo koncentracijo, spominske funkcije, vidni in
motori¢ni ritem, vidno sledenje, vidno-motori¢no koordinacijo ter soc¢asno
aktiviramo obe ocesi, roki in obe mozganski hemisferi. Uporabo
priporocamo doma ter v vrtcih in Solah.

Vec informacij o didakti¢nih pripomockih najdete na
shop.lupinica.si.

Vabljeni k ogledu in
nakupu.



http://shop.lupinica.si/

Kaj je novega pri nas?

Novosti v aprilu:

e Skupina je zZe zacela delo, a po prvem srec¢anju je vkljucitev v prijetno skupino NLP trenerjev
2014-15 (vec) Se vedno mozna. Nadaljujemo 19. 4. 2015, skupina je Ze oblikovana.

e 14.in 15. 4. 2015 sodelujemo na predstavitvi evropskega portala za izobraZevanje odraslih
EPALE v Bruslju. Porodilo o dogodku sledi v naslednji stevilki, vabljeni, da brezplacno objavljate
svoje dogodke na portalu po istim imenom, ki ga spremlja vedno ve¢ domacih in tujih
izobrazevalcev in drugih uporabnikov.

e 22.4.2015 sodelujemo na letnem srecanju slovenskih poslovnih sekretarjev in sekretark na
Bledu s predavanjem JE RAVNOVESJE MOGOCE? JE!

Vabljeni! Ponovitev predavanja ob koncu maja v Ljubljani.

PRIPRAVLIAMO: V pripravi je povsem nova delavnica o uporabi izraznega pisanja v
coachingu in samocoachingu.

Vabljeni tudi na poslovni, osebni in limbi¢ni coaching. Imamo bogate
izkusnje ne le v usposabljanju coachev, temvec tudi v samem coachingu.
Odli¢ne rezultate opazamo v poslovnem coachingu, posebej Zenskih strank.
Doslej opravljenih vec kot 100 coachingov.

KNJIGE in CD:

Se vedno lahko pri nas narogite knjigo RDECA NIT - SAM SVOJ COACH (narotilo)

(po ugodnejsi ceni 17 EUR) in (P)OZDRAVI STARE RANE (16 EUR).

Na voljo je tudi Se nekaj primerkov priljubljenega CD-ja s sprostitveno glasbo za coaching z
navodili (10 EUR).

Ce vam je nasda spletna revija vie¢, povejte naprej, ¢e vam ni, povejte nam.

Vabljeni tudi k sodelovanju s prispevki.

www.sledi.si
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