TRZNICA IDEJ ZA IZOBRAzEVALCE, TRENERIJE IN
COACHE, oktober/november 2017

SILEDI

Uvod

Lepo pozdravljeni!

Nasa tokratna Stevilka je dvojna, torej za oktober in november, saj nas je mnozica dogodkov
tako razprsila, da se Sele zdaj oziramo nazaj k opravljenemu delu teh dveh mesecev.

Koncali smo delo v Studijskih kroZkih in z dvema novima mentorjema zares uspesno segli na
podro¢je izkustvenega uéenja v lokalni skupnosti. Tako se je SK Od odpadka do produkta
pod vodstvom Branke Urbanija udelezZil s svojimi izdelki, narejenimi iz odpadkov, celo
Dnevov slovenskega oblikovanja, svoje izdelke pa so razstavili tudi v kulturnem domu v
Trzinu.




Clani SK z mentorico Branko Urbanija na razstavi izdelkov iz odpadkov v Trzinu

Anton Urbanija je v krozku S podstresja v dnevno sobo uspeSno pomagal obnoviti
udelezencem vec starih predmetov (stoli, omarica, kovcek, kolovrat, pivnik, ura ...), da so
zasijali v novi podobi. Delo krozka so posneli tudi na TV SLO1, ob koncu pa smo organizirali
Se prijetno predstavitev z razstavo v kulturnem domu Radomlje.

RAZSTAVA STUDIJSKEGA KROZKA

S PODSTRESJA V DNEVNO SOBO

v Kulturnem domu Radomlje
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V novembru smo predstavili tudi knjigo Nevronacela vodenja Rudija Germa in izid pocastili s
prijetnim glasbenim dogodkom v hotelu Ambient v DomZzalah.

S predstavitve knjige Nevronacela vodenja

Nas zadnji dogodek v novembru je bil prispevek NLP IN KREATIVNO PISANJE Nade Mulej na
2. kongresu SNLP sredi novembra. Predstavitev teme je bila le uvod v daljSo delavnico v
seriji delavnic kreativnega pisanja, ki jo boste lahko v celoti doZiveli 23. decembra 2017, ko
bomo spet pisali ob kaminu. Tokrat bomo preizkusili zanimive mozZnosti, ki nam jih za
pisanje ponuja NLP. Pri tem se bomo na zabaven nacin urili v pisanju in odkrivali svoje
notranje svetove in namere v zvezi s pisanjem.

ZAKAJ pisanje?

PISANJE je edina
dejavnost, kjer vedno

pridemo do besede.

Postavili si bomo cilje za pisanje v naslednjem letu in se ob caju in piskotih sprosceno druzili
ob kaminu.



http://www.sledi.si/pisanje-ob-kaminu.html

Se povabilo: V petek, 8. 12., zaéenjamo z novo skupino NLP Master coach. Prosti sta $e dve
mesti, zato prijazno vabljeni, da se nam pridruZzite v prijetni skupini.

Na voljo je le Se nekaj izvodov knjige Rdeca nit, ki je cudovito darilo za vse, ki Zelite bolj
Ziveti svoje Zivljenje.

Za vse, ki boste do konca leta narocili katerikoli dve nasi knjigi , brezpla¢no darilo: MOJ
DNEVNIK IZOBRAZEVANIJA, ki bo va$ spremljevalec na usposabljanjih, ali pa ga boste
podarili.

Do konca leta pa pri¢akujte Se eno $tevilko TRZNICE.
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Delo z notranjimi deli in preokvirjenje

Pri delu s tehniko Preokvirjenje v 6 korakih se pogosto srecujemo z razlicnimi pomisleki; eden
najpogostejsih je, kako sprejeti pozitiven namen dela z mote¢im vedenjem. V tem ¢lanku
avtorica razkriva nekaj skrivnosti tega in s tem nakazuje na bistvo tehnike, ki ustvarja
globoke spremembe tam, kjer druge tehnike ne zadoscajo.”

“Bil je ¢as v mojem Zivljenju, ko sem hodila v razlicne skupine za samopomo¢. Vsak vikend
sem se udelezila srec¢anja v kaks$ni skupinii, kot npr. gestalt, bioenergija, psihodrama itn. Tam
se udarjala po blazinah, jokala in kri¢ala na mamo in oceta ali ob imenu katerega od mojih
nekdanjih partnerjev. Zivela sem v krogu vzrokov in posledic, pri ¢emer mi je bilo jasno, da
so krivi drugi, ker ne vem, kaj naj s svojim Zivljenjem. V¢asih sem hrepenela po ¢asu
“nedolznosti”. Potem sem prisla s precej nezaupanja Se v za¢etno skupino NLP
izobrazevanja. Bila sem povabljena in sem sedela tam precej skepti¢na.

Delo s cilji! Ciljev takrat nisem imela, le goro problemov. Tako sem dojemala NLP kot moden
ameriski hit po nacelu “hitreje-dalje-visje.”

Potem se je zgodilo. Trenerka je napovedala tehniko, pri kateri spreminjamo vedenje ali
simptom, torej tisto, kar vidimo pri sebi kot problemati¢no. Zadelo me je, kajti bila sem pravi
model za probleme! Znasla sem se na stolu za osebo za demonstracijo. Nezna “zmajevka” —
trenerka me je nprosila, da povem kljuéno besedo za moje “problemsko” vedenje. Za tem se
je pri meni skrivalo pretirano hranjenje, poZresnost, cele orgije, v katerih sem se hranila v
svoji spirali osamljenosti, pri tem pa postajala vse debelejsa in zaupala vedno manj ljudem.
Tako sem sedela tam z razbijajo¢im srcem, vesela, da mi ni treba govoriti nikomur o svojem
groznem vedenju. Spominjam s e vprasanja, ali si lahko predstavljam, da se za tem
vedenjem skriva nek pozitiven namen. “Ne, sploh ne”, je bil moj odgovor. Imela sem
obcutek, da me ta del hoce uniciti.

Ko sem del notranje vizualizirala, se mi je prikazal velikanski, preZzvekajoci gobec. Smrtno
sem se prestrasila, kajti vedno sem vedela, da v meni Zivi tudi zlo in zdaj se je pokazalo. To
sem omenila trenerki in ji povedala, da je nemogoce vzpostaviti stik z njim, saj je velik, érno-
rdec in ognjen. Obzirno in ljubeznivo me je prosila, da naj del malo zmanjSam, mu dam
primernejSo temperaturo ... Ko sem si ga potem ogledala, sem videla, da se je spremenil,
pokazal se je mehkega, neznega, belega. Preplavila so me Custva in solze. Pokazalo se je, da
je bil ta del v resnici tukaj zame, da je hotel poskrbeti zame, le da sva imela do tega trenutka



probleme s komunikacijo. Ko sva to premagala, sva prisla do novih resitev, ki so bile prijetne
in vznemirljive. V tem trenutku je zrasla moja ljubezen do NLP-ja in Se vedno traja.

Kot novopecen NLP praktik sem zacela ljudi osrecevati s Preokvirjenjem v 6 korakih. Nisem
pa poznala modela sveta drugih in se nisem vedla temu ustrezno. Rekla sem npr.: “Obrni se
navznoter in vzpostavi stik z delom.” Jasno navodilo. Kaj se je zgodilo? Ni¢! Tako sem vcasih
opazovala kliente, ki so vzpostavili stik s svojo notranjostjo, kako so sedeli tam z zaprtimi
Disneyeve filme, tukaj pa so bili ljudje, ki niso videli nicesar. So bilo znotraj prazni?

Kasneje sem se naucila ljudi z besedami povabiti tako, da jim je to omogocilo dostop do
notranjih delov.

Seveda so bili tudi taksni, ki so nenadoma prepoznali pozitiven namen in so se lahko s
solzami v oceh spet povezali z odrinjenim delom sebe.

Bili so tudi zanimivi primeri, kot npr. nekdo z bolec¢inami v hrbtenici. Pozitivni namen je bil
prepoznan, novo vedenje odkrito, postavljen ¢asovni nacr, a se je pojavil del, ki se ni strinjal
s spremembo (in to je zelo pogosto). Ta del je bil prijazno povabljen, naj posisce svoj
pozitivni namen in intergira novo vedenje.

Na vprasanje, ali obstaja Se kaksen del, ki se ne strinja s spremembo, se je javil Se en del. Ta
del je bil zdaj malo manj prijazno povabljen, da prepozna svoj pozitivni namen in integrira
novo vedenje.

Pri devetem delu sem vprasala: “Kaj pa delajo vsi ti deli?” “Sedijo v skupini in imajo svojega
predstavnika.” Na koncu je bilo 16 takih delov.

Imela sem tudi primer, ko mi je klient skoraj skocil v lase, ko sem mu omenila pozitivni
namen za vedenjem: “Me zafrkavate? Za odvisnostjo od alkohola naj bi bilo nekaj
pozitivnega? Unicil mi je zakon, zdravje in skoraj bi ostal brez dela.”

Ceprav sem bila prepir¢ana, da ima vsak del pozitivni namen, mi je bilo véasih tezko to misel
prebuditi pri drugem.

Kako reagira del nate?

Nazadnje sem na nekem kongresu dozivela, kako lahko preokvirjenje razsirimo.

V tistem casu sem bila kadilka. Zvecer pred zacetkom delavnice smo proslavljali, veliko pili in
kadili. Po zajtrku sem $la v svojo sobo, da bi enega pokadila. Takoj, ko sem potegnila prvi
dim, sem imela obcutek, da bom bruhala. Neskonéno sem se jezila, ker sem bila tako
odvisna. Na delavnici sem sedela z moénim glavobolom, slabostjo, slabih zadahom,
obcéutkom slabosti v Zelodcu in s sovrastvom do sebe. Tema je bila “delo z notranjimi deli”.
Trener je spet vprasal, ali obstaja kdo, ki ima kakSno bolezen ali odvsinost in se javi za testno
osebo. Grki poznajo izraz kairos, ki pomeni “pravi trenutek” — in zdaj je bil. Moja roka se je
kar sama dvignila in sliSala sem svoj glas: “Ho¢em prenehati kaditi!”

Ko sem sedela na odru, me je trener vprasal: “Delajva tako, kot bi ta del, ki je odgovoren za
kajenje, zares bil tukaj ... kje v prostoru bi bil? Na kaksni razdalji v prostoru — ali zunaj? Kje
ga vidis? Kako ga zaznavas? Del se je pokazal kot gasilec v popolni opremi, s ¢elado, in je stal
ob strani odra. Trener je rekel: “Prijazno ga pozdravi, npr. tako: Vidim te, pozdravljen, kako
del zdaj reagira nate?” Del je dvignil ¢elado in $¢it in me prijazno pogledal.

“Kako se zdaj pocutis? Povej to delu.” me je vprasal trener!“

Del kot coach je nacin komunikacije, ki ga moderira trener. Gre za pogajanje med delom in
kleintom, kjer ohranjamo dober stik, spostljivost, konstruktivno in skladno komunikacijo.
Coach pomaga ohranjati stik z delom tudi ob Custvenih pretresih. Ves ¢as ni nobenega



govora o “pozitivnem namenu” dela. Proti delu se ne borimo, temve¢ postane nas mentor,
coach ali svetovalec. Obstaja odnos med u¢encem in mojstrom.

Tako mi je trener predlagal, da ta del postane moj coach. ”Ampak on je samo gasilec!” sem
oporekala. Na to je trener odvrnil: “Del odslikava tvoj odnos do sebe, tvoje skrite strahove,
sodbe, predpostavke.”

“Del je nedotakljiv, je nad teboj, ima vse informacije in nima problemov — v nasprotju s
teboj!” Pozorno sem pogledala v publiko in opazila, da je gasilec spet spustil svoj $€it in
¢elado in nameraval zapustiti prostor.

Trener me je spodbudil, da sem razkrila svoj strah, se kon¢no priklonila svojemu gasilcu,
spremenila njegovo obliko, tako da je postal oéetovski modri starec. Stopila sem preko svoje
meje.

Modri starec s e je pojavil ob meni vedno, ko sem hotela priZzagati cigareto, ko sem zacutila
to potrebo —in to je bilo priblizno 20-krat na dan. Se danes me spremlja kot svetovalec za
zdravje. Pomaga mi npr., da se vsak dan gibam, me odpelje v hrib, tudi ko mislim, da mi ne
bo uspelo. Ce natanéno pogledate, me lahko vidite na kak$ni zabavi z elektronsko cigareto in
ob meni stoji komaj opazna visoka, misicasta postava, ki me varuje.

Tako tudi v svoji terapevstki praksi pogosto delam s Preokvirjenjem v 6 korakih z
zavedanjem: “To niste vi kot cel ¢lovek, to je predvsem del vas, ki se pokaze v dolo¢enih
okolis¢inah ... in morda imata dogovor, pod kakSnimi pogoji bi sodelovala. Vi ste vodja in ta
del je sodelavec in sprejmeta dogovor...”

Pri tovrstnem delu gre bolj za sreCanje iz oci v oci. Pri drugih klientih pa delo prinese
spoznanje o “vaji poniznosti”, spoznanje, da obstaja nekaj, kar ima ve¢ moci, modrosti in
veli¢ine kot mi sami, in se temu priklonimo.

C. G. Jung je napisal: “Sama potlacitev sence je ravno toliko sredstvo zdravljenja kot
izganjanje duhov proti glavobolu. Sprava med nasprotji je ena od najpomembnejsih
sposobnosti, ki so jo celo v antiki obvladali le nekateri modri duhovi.”

Zato obstaja med njima (nasprotjema) odnos u¢enec-ucitelj.

Povzetek po ¢lanku Praxis Kommunikation, November 2017, Anita Heyer



TRANS

Saj poznate tisto, ko sedite na terasi ali balkonu, berete zanimivo knjigo ali samo uzivate na
soncu in nenadoma izginejo vsi zunanji drazljaji in postanejo nepomembni. Potopite se v
svoje misli in ste povsem v sebi. Verjetno se vam je to Ze zgodilo med voZnjo z avtom. Potem
ste se nenadoma prebudili in ste bili spet tu in zdaj. Moda ste imeli celo slabo vest, ker ste
bili “odsotni”. Kaj se je zgodilo? Nic slabega, bili ste preprosto v transu.

Trans je stanje okrepljene, navznoter obrnjene pozornosti. MoZganska frekvenca, ki jo
izmeri EKG, se spusti na 14 hertzov ali manj. V hipnoterapiji ali coachingu s hipnozo to stanje
priklicemo z indukcijo transa

Klasi¢na hipnoza, kakrsne se je ucil Se Milton H. Erickson od Clarka L. Hulla, je bila
avtoritativno-direktivna (ukazujoca). Z dolgoletnim raziskovanjem in uporabo v praksi je
razvil Erickson nov pristop, ki je indirekten (dovoljujo€). Zanj je potreboval dolgoletne
raziskave.

Predpogoj za ucenje Ericksonovega pristopa je osebnostna rast coacha ali terapevta. Drugi
pogoj je, da si vzamemo dovolj ¢asa za spoznavanje klienta in njegovih mentalnih
mehanizmov, ki jih potem uporabimo v hipnotiénem procesu.

Vsak klient je enkraten, zato je vsako srecanje z njim ekperimentalne narave.

Mnogi klienti, posebej pretirano intelektualni, prinasajo s seboj omejitve in nesporazume
glede hipnoti¢nga procesa. Zelijo doZiveti terapevtski trans, hkrati pa ustvarjajo ovire. Pri
tem je indirekten nacin dobra pot, da te motnje lahko uporabimo v procesu.

Primer indukcije transa po Eriscksonu na nekem kongresu z neznanim udelezencem:

- Kratka predstavitev in vzpostavitev stika s “klientom”.

- Opazovanje: Poglej, prosim, zgornji rob vrat v tej sobi. Oddaljen zgornji rob
teh vrat. Zdaj bom govoril s teboj.

- Zgodnje ucenje: Ko si bil nekoc se v vrtcu, v osnovni Soli, se je zdelo ucenje crk
in stevilk precej velika naloga, kajne?

- 3. Skupni prostori kot osnova hipnoticen sugestije: Prepoznati ¢rko A,
razlikovati Q in O, vse to je bilo zelo tezko. Napisano in natsinjeno je bilo tako
razlicno. A naucil si se usatvariti si notranjo sliko. Takrat tega nisi vedel, a



ostala je trajna notranja slika. Lahko zapres oci, Ce Zelis? (takoj je zaprl oci)
Tako je prav.

- 4. Notranje slike: In kasneje v osnovni soli si razvil Se druge notranje slike
besed in stavkov. Vedno vec in vec teh podob je bilo, ne da bi vedel, da si
razvil notranje slike. In lahko se spominjas vseh teh slik. (pavza). In lahko se
spominjas prav vseh slik. (pavza

- 5. 0dnos med zavestjo in nezavednim: Zdaj lahko gres, kamor hoces in se
vZivis v vsako situacijo. Lahko obcutis vodo. Morda Zelis plavati v njej. (pavza)
Vse lahko naredis, kar hoces.

- 6. Nezavedno delovanje: Svoji zavesti dovolis, da se umakne. Ni potrebno, da
poslusas moj glas, kajti tvoje nezavedno bo slisSalo. Tvoje nezavedno lahko
poskusi vse, kar hoces, a tvoja zavest ne bo naredila nic pomembnega. .

- 7. Trepet vek in omejitev notranjega odziva: Opazil bos, da je zavestno
vseeno prisotno, da sodeluje in da dovoli to utripanje vek.

- 8. Napoved spremenjenega stanja: Toda ti si spremenil tvoj ritem dihanja.
Spremenil si svoj srcni utrip. Spremenil si krvni tlak, ne da bi vedel. KaZes
negibnost, kakrsno lahko pokaZe oseba, ki je klient tukaj na odru.

- (Roka klienta se je dvignila in ker je bil tako napolnjen z impulzi, je ta ostala v
zraku.) Trajanje: v priblizno 30 sekundah! V tem ¢asu brez dialoga! Klient je
bil popolnoma katalepticen.

- 9.Zmanjsanje pomembnosti vsakrsnih moten;j:

- Niniéesar zares pomembnega razen dejavnosti tvojega nezavednega ...

- 10. Navidezna svoboda v dinamiki sugestij: ... in to je lahko tisto, kar si je tvoje
nezavedno vedno Zelelo ...

- 11. Ni¢ vedeti, ni¢ poceti: Zdaj se tako dobro pocutis, da ti ni treba paziti na
svojo sproscenost, na tvoje dobro pocutje ...

- 12. Implikacija: Tvojemu nezavednemu lahko recem, da si odli¢na poskusna
oseba, a le ¢e govorim tebi, moras poslusati. Svoj glas lahko uporabim tukaj in
vedno, ko moras ali hoces, ti bo nazavedno dovolilo, v tvojem lastnem casu,
da se bos prepuztil transu. In vse to uporabil.

- 13. Implikacija in ¢as: Morda bo potrebno nekaj ¢asa, tvojega ¢asa, da se bos
prepustil transu, da ti pomaga razumeti vse pomembno.

- 14. Raport: Lahko govorim tebi ali nekomu drugemu, ki ga izberem. Svoj glas
lahko usmerim kam drugam in ti bos vedel, da ne govorim tebi, zato ti ne bo
treba paziti nanj. (Tukaj se je trener obrnil k skupini in dal moZnost za
postavljanje vprasanj

15. Orientacija v telo pri prebujanju iz transa: Se Zelis zdaj prebuditi? Obstaja kaj, kar Zelis
reci? - “Ne”.

16. Sprememba zaznave: Zdaj lahko pripovedujes, kaj se je spremenilo med transom.
Kratek razgovor o procesu.

Za vse ljubitelje transa je na tem mestu seveda prostor za vajo, najbolje v skupini za trans.

Vir.: Praxis Kommunikation, oktober 2017, Alexander Almstetter



PREPRICANJA O UCENJU

Ce nekaj verjamemo, da je res, $e ne pomeni, da je resni¢no. V NLP-ju s pomo¢jo zaznavnih
odtenkov (podmodalnosti) pregledujemo svoja prepricanja in s e odlo¢amo, katera so
koristna za nas in jih bomo obdrzali in katera je bolje spremeniti.

Ko vemo, da so stvari, v katere verjamemo, v mozganih “drugace spravljene” in
struktruirane kot tiste, ki jim ne verjamemo, imamo moznost spremeniti svoje misljenje. Eno
najbolj koristnih prepric¢anj je, da s e lahko nauc¢imo novih stvari lahkotno in hitro.

Mnogi ljudje verjamejo, da morajo trpeti ali si vzeti veliko ¢asa, da bi se naucili necesa
novega. Zivljnje bi bilo veliko bolj preprosto in lahkotno, &e bi verjeli, da smo po naravi dobri
ucenci in da lahko postanemo to tudi na izbranem podrocju, ko se u¢imo necesa novega.

Se vedno bomo vadili novo znanje in ve$¢ine, a ta vzorec (da je uéenje lahko in prijetno) nam
bo pomagal, da se bomo dobro pocutli s svojimi zmoznostmi in bomo z veseljem vadili.

Vaja: Sprememba prepricanj za odlicno ucenje

1. lzberi prepriéanje, ki te ovira, da bi se lahkotno ucil ne¢esa novega. Poglej, prisluhni,
obcuti sebe, kako poskusas, a Se ne dosezZes svojega cilja. Verjetno lahko najdes
mnoge primere tega iz Sole. Zaznaj vse podmodalnosti (zaznavne odtenke) te
izkusnje, zapisSi svoja opazovanja, da bos lahko na tem sistemati¢no delal-a.

2. Pois¢i mocno prepricanje o neCem, kar z lahkoto obvladas. Ni treba, da je podobno
podrogje kot pri prej$nji to¢ki, naj bo preprosto nekaj, kar VES, da znas zelo dobro.
Zaznaj kvalitete tega (podmodalnosti) kot pri prejsnji tocki.

3. Zdaj primerjaj oboje. Posebno bodi pozoren na velikost obeh slik, na polozaj v tvojem
miselnem prostoru in ali slika vsebuje gibanje ali ne.

4. Odmakni sliko omejujoCega prepricanja v daljavo, doler ni majhna kot znamka, cez
njo napisi novo, pozitivno prepri¢anje in jo premakni na novo pozicijo, tako da
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spremenis vse prvotne podmodalnostiv tiste, ki jih zaznavas, ko si samozavesten in
odli¢en v svojem najboljSem dosezku. Poglej sebe, kako se sprostis in z lahkoto
sprejemas informacije, pripravljen, da razis¢es in preizkusi$ nova orodja s popolno
predanostjo.

Poglobi stanje s tem, da spreminjas podmodalnosti, potem stopi v stanje globokega
transa in bodi pozorna na obcutke, povezane s stanjem, ko si odlicen ucenec. Ko
obcuti$ kaksen mocan obcutek, sidro na dolo¢enem delu svojega telesa, z lahkoto
stopi$ v to stanje in ga kasneje nevtralizirSi s sidrom moci na tem mestu, tako da se
popolnoma spomnis te mocne izkusnje, ki si jo zdaj kreiral.

Pocasi stopi nazaj v prostor in vzemi s seboj vse pozitivne izkuSnje in novo znanje, ki
si ga zdaj pridobil z zavedanjem, da lahko vajo ponovis, kolikokrat Zeli$ in vedno
znova podvojis intenzivnost te izkusnje.

Odli¢ni violinist, glasbeniki, izumitelji, kemiki ... imajo to mo¢no motivacijo,
radovednost, ki jih Zene, da to, kar delajo, delajo vedno bolje.

Vir: Richard Bandler, The Power of Belief



KAKO MOZGANI MISLIJO?

Pomisli na obeko, ki si jo imel na sebi véeraj. Ko pomisli$ na to, kako vidis ta oblacila? Visijo v
omari ali jih viid$ na sebi, ko se gledas v ogledalo? Si jih polozila na posteljo alinatlav
kopalnici, preden jih obleces? Veliko nacinov je, kako si lahko predstavljas véeraj$nja
oblacila.

Ko si jih predstavljas, zaznaj, kako jih vidis, kajti véeraj$Snja oblacila s e niso kar ¢arobno
pojavila pred teboj. Pred svojimi notranjimi o¢mi verjetno vidis oblake, za katere se spomnis,
da si jih oblekla vceraj. Dobro si oglej to mentalno sliko. To je nacin, kako so ti mozgani rekli:
»Seveda, vCerajsnja obladila, tukaj so.«

Samodejno si poiskala podatke. Tvoji mozgani so skonstruirali to podobo zate. Ta slika
verjetno ni bila natanéno taka, kot jo vidis zdaj. V mislih si $la skozi dan, napolnjen z
razli¢nimi izkusnjami. Nisi se zavedala te konkretne podobe, dokler nisi dobila vprasanja.

Se en primer: Ne glede na to, kje Zivi§, verjetno ima$ vhodna vrata v svoj dom, kajne? Morda
je tvoj dom hisa, apratma, stanovanje, soba ali votlina — obstaja nekaj, kar zapira vhod. Zdaj
te prosim, da si spet nekaj predstavljas. Ko sem omenil vhod v tvoj dom, si pomislila nanj,
kajne? Tudi zdaj lahko pomislis nanj in ko to storis, zaznas, kaksna natancno so videti. Vidis
barvo, obliko, morda kljuko in nacin, kako se odpirajo. Kako to ves? Morda si mislis:
»Enostavno vem, saj tam zivim!« Sposobnost, da si predstavljas vhodna vrata zahteva novo
zavedanje. Samo pogleda$ v svoje mozgane in upocasnis svoj miselni proces, da lahko vidis
svoje misli upocasnjene, kot bi gledala film.

Se enkrat pomisli na vhodna vrata svojega doma. Vidi§ njihovo sliko v svoji glavi, kajne? Ko
pomislis na svoja vhodna vrata, jih lahko vidiS. Morsa si jih predstvaljati kot sliko, da ves,
kaksSna so v tvojem spominu.

Zdaj pomisli na vhodna vrata, jih odpri in vstopi. E kakSen zvok, ko odpres vrata? Prisluhni za

evev
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zaznas$, kako teZka so vrata in kako hladna je kljuka, ko jo primes. Kaksna fizi€na obcutja
zaznas?

So samo vhodna vrata, a ima$ veliko informacij o njih, ki so shranjene in avtomatizirane. Sele
ko zaznas te slike, zvoke, obcutke in se upocasnis, se jih spomnis.

Zdaj razis¢i povsem drugacen primer, ki ti pokaze, kako delujejo tvoji moZgani. Zdaj te
prosim, da pomisli§ na nekaj, kar te Se nisem. Pomisli, da si na plaZi in uporablja$ komolec,
da bi nekaj narisala v pesek. Ce si desni¢ar, pomisli, da uporabi$ levo roko in &e si levi¢ar,
narobe. Gre za komolec, ki ni izurjen. Si lahko zamislis, da to naredis? Prosila sem te nekaj,
kar Se nisi verjetno nikoli naredil, Se zlasti ne z levo(desno) roko (komolcem).

Zdaj si zamisli, da si napisal s komolcem ¢rko A. Morda jo vidi$ v pesku, a zacenjas z obliko
¢rke A v mozganih. Ko to delas, sedi$ nekje in beres to besedilo. Kako je torej videtita Av
tvoji predstavi? A smo videli natisnjen v mnogih razli¢nih stilih in velikostih. Kaj ti pride na
pamet, ko pomislis na ¢rko A? Pisanje ¢rle A v pesek zahteva vec kot le spominjanje necesa,
kar si izkusil. Spomniti s e moras ¢rke A in kako s e zapiSe, pa tudi to, kako je videti pesek na
plazi. Konstruira$ namisljeno izkusnjo, ki jo kombiniras z vsemi temi elementi spomina,
vklju€no s tem, kako pisati z levim komolcem. Tvoji moZgani znajo poceti fatasti¢ne reci!
Zdaj pa zapustimo plazo in gremo nazaj k vratom; spomni se, kako zvenijo in kako jih
obcutis, ko primes za kljuko in jih odpres. Zaznaj razliko, ki jo opazis, ¢e vstopas v druge
prostore. Ne zaznaj le zvokov, povezanih z vrati, temvec tudi vonj. Ko pomislis na vhod v
kavarno ali pekarno, v prijateljevo hiso, ko pecejo pecenko, na vrata v fitnes ali v bolnico, se
mora spomnis, da imajo razlicen vonj.

Pomisli na druge kraje in prostore, ki jih lahko obisces v mislih. Naj tvoj um potuje v staro
Solo ali na delovno mesto, v druge domove, v park ali na druge kraje v naravi. Ko mislis na
razliéne kraje, morda zaznas obCutke, povezane s temi spomini.

Morda moras na dolocen kraj po stopnicah ali moc¢no pritisniti na vrata, da lahko vstopis.
Morda se spominjas kampiranja, dezja ali mraza.

Lahko zaznas, da so obcutki razli¢ni glede na kraj, na katerega pomislis. Morda je neugoden,
ali navdusen, srecen ali nevtralen — glede na izkusnje, ki te povezujejo z njim.

Zakaj? Zivimo v svojem telesu in edini na¢in, da vemo, kaj je zunaj nadega tesa, so ¢uti.
Gledam, slisimo, obcutimo, tipamo, vohamo svet in te informacije prihajajo v mozgane vse
od rojstva naprej. Ko informacije na zacetku pridejo v naso zavest, mora biti nekaj ¢asa
precej zmede. Potem zacnejo moZgani sestavljati zaznave.

Mozgani izbirajo in razvrscajo informacije. Hranijo vse, kar smo kdaj mislili, videli, slisali,

sanjali, si zamisljali. Celo zdaj, ko to berete in mislite na stare spomine in ideje, iSCete stare
slike, zvoke, dotike in vonje iz osebnega »skladis¢a«.
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HITRA PRVA POMOC ZA STRESNE SITUACIJE

Je za vami izzivalen, stresen dan? Preden preizkusite to tehniko, preberite navodilo, tako da
boste natancno vedeli, kaj narediti. Potem postopek po potrebi veckrat ponovite.

1.

3.
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Zapisite pet najbolj stresnih dogodkov v svojem trenutnem Zivljenju. Stres bomo
znizevali postopno, vsak dogodek posebej, kar bo ustvarilo novo »posplositev« v zavesti
in zniZalo raven stresa v vasem Zivljenju.

Izberite enega od petih dogodkov in pomislite na situacijo, ki jo doZivljate kot stresno.
Stisnite palec in kazalec na roki. Obcutite mir, ki se razliva po vasem telesu in si
predstavljajte, kako s e Siri v to stresno situacijo. Predstavljajte si, da se vse odvija
perfektno, natanko kot si Zelite.

Zdaj Se vedno stiskate palec in kazalec, se spomnite mirnega obcutka, ko imate ves
nadzor in si Se enkrat zamislte sebe v tej sitauciji. Zdaj si predstavljajte, da se zgodi nekaj
izzivov in zaznajte sebe, kako se perfektno znajdete v njih.

4. Zdaj pomislite Se enkrat na to situacijo in zaznajte razliko, ki je nastala samo v
nekaj minutah. Se pocutite v stresu ali imate ve¢ nadzora? Ce ne, ponovite vajo,
dokler se to ne zgodi.

5. Ponovite proces z vsako stresno situacijo, dokler se ne pocutite ob¢utno bolj
sprosceni in z nadzorom.



POSTA PRESENECENJA

Metoda za zakljucke: S to metodo lahko pozitivno zaklju¢imo eno- ali ve¢dnevno delavnico.
Kako?

Potrebujemo sveZenj razglednic, prazne pisemske ovojnice in demo tablo, kamor zapiSemo
nekaj sporocil, kot npr.:

“Rada bi ti Se povedal, da ...”

“Obvezno ohrani ...”

“Zelim ti, da ...”

% Vsak udelezenec izbere eno do razglednic ali fotografij, ki ga pritegne .

% Potem napisSe na ovojnico svoj naslov. Razglednico vtakne v ovojnico in oboje poda
naslednjemu udelezencu v krogu.

* Naslednji pogleda naslov in zapise nekaj kratkih vrstic, kratko sporocilo, pohvalo. To
naredi odkrito, zimenom ali anonimno, kakor Zeli. Tako ovojnice potujejo v krogu.

% Zadnji v krogu ovojnico zalepi, preden jo vrne lastniku.

% Zdaj zberes vse ovojnice in jih odposljes v dolocenem obdobju (npr. 2-3 tedne). Tako
prejmnik dobi prelep spomin, ki Se enkrat izzove lep ob¢utek.

Trajanje: 25-30 minut, za najvec 16 udeleZencev.

Veliko prijetnih zakljuc¢kov z vasimi udeleZenci!
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TROJCEK VIROV MOCI

sight

Pri intervenciji Trojcek virov moci gre za to, da najdemo Ze obstojece sposobnosti,
kompetence in vire modi, jih poglobimo in zasidramo, da so vedno prisotni in jih lahko
kadarkoli spet priklicemo. Pri tem si pomagamo z naslednjimi vprasaniji, s katerimi vire moci
¢im bolj konkretno priklicemo, tako da se poglobimo v eno do ¢utnih zaznav.

1. VIZUALNO:

— Kako bi opisal to situacijo ¢im bolj konkretno?
- Kako je videti situacija?

- Je slika svetla ali temna?

- Kaksno je tvoje vedenje v tej sitauciji?

- Kako bi opisal svoje odzive?

2. AVDITIVNO

- Kaj si rekel v tej situaciji?

- Kak$ne so bile tvoje besede?

- Kaksen ton glasu si uporabljal?

- Kako glasno si govoril?

- Kaj si slisal?

- So kaksni glasovi v okolju, Sumi?

3. KINESTETCNO

- Kaksna je bila tvoja telesna drza v tej situaciji?

- Kaksna je bila drza tvojih ramen, glave, zgornjega dela telesa, rok?
- Kako si se pocutil?

- Kje v telesu so ti obcutki?

- Si bil zadovoljen s seboj?

- Kje to obcutis?

16
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OLFAKTORNO
- Spada k tej situaciji kaksen vonj?
- Po ¢em disi?

GUSTATORNO
- Ce bi k situaciji spadal tudi okus — po éem je imela okus?

MISLJENJE
- Kaj si si mislil v tej sitauciji?



Posnetek stanja in povprasevanje po pocutju v skupini

Predloge ali template (v racunalniskem jeziku) niso le koristne, temvec za udelezence
izobraZevanj tudi zabavne. Zakaj? Preprosto zato, ker dajejo strukturo, a ne omejujejo. So
dobra alternativa obi¢ajnemu povprasevanju po pocutju. Priprocilo: vedno imejte nekaj
kopij s seboj v trenerskem kovcku. Uporabite lahko spodnjega ali pa ga pripravite sami po
svojih potrebah in Zeljah. Posebej zanimivi so prostoro¢no narisani

% Predlogo natisnemo in razdelimo udelezencem.

% Prosimo jih, naj izrazijo, kako se pravkar pocutijo in svoje razpoloZenje narisejo na
predlogo. Ob tem zapiSejo tudi svoj misli in obcutke.

* Vsak, ki zeli, lahko nazadnje pokaze svojo sliko in jo razlozi.

% Vaji namenimo toliko ¢asa, kot Zelimo ali kot ga imamo na voljo.

% Predloga je seveda primerna tudi za coaching ali za upravljanje s seboj.
Preizkusite in si pripravite svoje predloge. Veliko zabave!
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Narisi obraz
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Kaj mislis o0 ...?

Kaj obcutis, kako se
pocutis?
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Nasi bralci lahko uporabite tudi to predlogo z navedbo vira (Rdeca nit), ilustr. M. Melansek




Kaj je novega pri nas?

V decembru:

e 8.12.2017 od 16.00-20.30, Zalec: NLP MASTER COACH
e 23.122017: PISEMO OB KAMINU, Domzale (Radomlje)

Vabljeni tudi na poslovni, osebni in limbicni coaching. Imamo bogate
izkusnje ne le v usposabljanju coachev, temvec tudi v poslovnem in

osebnem coachingu.

KNJIGE in CD:

NEVRONACELA VODENJA, 19 EUR (samo za naro¢nike Trnice)

Se vedno lahko pri nas narocite knjigo RDECA NIT - SAM SVOJ COACH (narocilo)
(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). €e vam je nasa spletna revija vieg, povejte naprej, ¢e vam ni, povejte
nam. Vabljeni tudi k sodelovanju s prispevki.

www.sledi.si
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http://www.sledi.si/nlp-master-coach.html
http://www.sledi.si/pisanje-ob-kaminu.html
http://www.sledi.si/naro269ilo.html
http://www.sledi.si/

