TRZNICA IDEJ ZA 1ZOBRAZEVALCE, TRENERJE IN
COACHE, maj 2017

SLED >>>

Uvod

Pozdravljeni! Maj je mesec, ki nas vsako leto spominja na rast in razcvetanje necesa novega.
Pri nas so to nova izobraZzevanja in maj je bil napolnjen z njimi.

Uspelo nam je zbrati novo skupino trenerjev NLP, ki je zacela s svojim 10-mesecnim
izobraZevanjem. To je naSa Ze deveta skupina trenerjev in ponosni smo, da skupaj z
mednarodno zvezo INLPTA Ze veliko let skrbimo za trening bodocih uciteljev ves¢in in orodij
NLP-ja. Tudi ob tokratni novi skupini se sprasujemo, kje so moski udelezenci, saj je skupina
spet pretezno Zenska.




Pripravljeni na novo skupino trenerjev NLP

Z delom so zaceli trije Studijski krozki: PiSemo, beremo, objavljamo, Skrita govorica cvetja z
japonsko ikebano in Od odpadnih materialov do uporabnih izdelkov. V njih sodelujemo z
nasima novima sodelavkama, Valerijo Pungartnik in Branko Urbanija. Zadnji krozek izvajamo
v Trzinu, prva dva pa v Zalcu. UdeleZba je brezplaéna in $e vedno se lahko kdo pridruzi.

Valerija Pungartnik demonstrira izdelavo ikebane




Ob koncu maja smo drugic¢ zapored izvedli naso delavnico kreativnega pisanja, tokrat v
Visokem v Poljanski dolini. Cudovito okolje Tavéarjeve Visoske kronike, reka Sora in ¢udoviti
apartmaji Cvetje v jeseni so navdihovali nas, predavatelje: Majo Gal Stromar, Noaha
Charneya in Nado Mulej, da smo izvabili iz udeleZzencev najboljse ustvarjalne prebliske.
Nastalo je nekaj odli¢nih zgodb, ki so morda Ze zacetek kakSne nove knjige. lzvedeli smo
tudi precej o tem, kako izdati in promovirati knjigo v tujini in na spletu in kako objavljati
¢lanke v tujih revijah in s tem zasluZiti. Se Ze veselimo nasih prvih dosezkov, saj kar nekaj
¢lanov pripravlja besedila za razlicne natecaje.

Kreativno pisanje ob reki Sori

Ob koncu meseca bomo zaceli z bralnim SK BIOGRAFIJA KOT NAVDIH, v katerem bomo
spoznali, kako nas lahko biografske zgodbe znanih osebnosti navdihujejo za nas osebni
razvoj.

Pripravljamo novo delavnico pod naslovom LIUBEZEN DO SEBE — ROMANCA ZA VSE
ZIVLJENJE. Spremljajte nase objave, saj lahko na njih spoznate zanimive moZnosti za razvoj
svoje ustvarjalnosti, se prijetno druZite in spoznate ¢udovite ljudi. Nove teme so v pripravi!
UZivajte v ¢asu disecih jagod, ceSenj in bezga.
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Nekaj strategij vseZivljenjskega ucenja

Lik Miltona Ericksona v razmisljanju S. Gilligana
Kaj je novega pri nas?
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NEKAJ STRATEGIJ Z A VSEZIVLJENJSKO UCENJE

A ———

UCENIJE je sposobnost, s katero smo se vsi rodili. Ko smo bili dojencki, smo se naucili
kobacati, hoditi in govoriti. Kot coachi Zelimo to idejo uporabiti pri svojih strankah. Te
prisdejo an coaching, da bi izboljSale svoej Zivljneje, zato jim pomagamo tudi uporabiti
strategije, ki izboljSajo njihovo sposobnost ucenja.

Kot coach navdihujemo in podpiramo posameznika pri trajni spremembi.
Nekaj strategij pomaga klientom postati boljsi vsezZivljenjski u¢enci:

1. Vzemite si ¢as za vseZivljenjsko ucenje.
Vemo, da Zivimo v zmedenem svetu. Vse Zelimo nadzirati in planirati— ¢as, ki ga
prezivimo na delu, ¢as za druzino in ¢as za druge pomembne stvari v Zivljenju.
Kaj pa ¢as za uéenje?

S stranko lahko naredimo moZgansko nevihto (brainstorming), da si bo rezervirala dan,
namenjen ucenju. To je lahko zjutraj, ko vstane, ali po delovnem dnevu. Gre za podobno
nacértovanje kot takret, ko nacrtujemo telesno vadbo ali prezentacijo za sluzbo.

2. Definirajte, kaj se Zelite nauciti.
Morda Zeli klient biti bolj odloéen pri delu ali izboljsati svoje tehniéne spretnosti. Kar je
pomembno, je, da jasno definira, ¢esa se Zeli nauciti. Potem je bistveno laZje delovati.

3. Branjein pisanje.
Za kliente, ki imajo teZave z definiranjem smeri, kaj se Zelijo nauciti, lahko izberete seznam
knjig ali drugega materiala, ki jim bo pomagal pospesiti ta proces. Branje je odli¢en nacin za
oblikovanje novih uvidov, za navdusevanjem nad novim ali uenju vsebine, ki je Se ne
poznajo.
Pisanje je drug ¢udovit nacin, da zapsolite svoj um z idejami. Spoznajo naj vaje pisanja,
naredijo si listo prioritet in piSejo, saj jim bo to bolje bpomagalo pri uresnicevanju ciljev in
4. lzobrazevanje.
Glede na vrsto coachinga, ki ga ponujate, lahko predlagate klientu tudi vrste
izobrazevanja, ki je povezan z njegovim trenutnim stanjem. Bistvo je razsiriti horizonte
kleinta in mu pomagati, da se boljh angazira v okolju, z drugimi skupinami in ljudmi v
vsezivljenjskem uceniju.



Te Stiri strategije so najbolj ucinkovite in dajejo najboljSe rezultate in pomagajo klientu pri
tem, da postaja navdusen vsezivljenjski u¢enec.

Coaching se nikoli ne dogaja izolirano.

Posebej pri poslovnem coachingu na zacetku namenimo nekaj ¢asa ugotavljanju in refleksiji:
Na zacetku: Kaj sem se naucil od zadnjega srecanja?

Na koncu: Kaj sem s e naucil vtem srecanju danes?

V svetu, napolnjenem s kratkimi, povrsinskimi informacijami, tviti, nepotrpeZljivostjo, je
ustvarjanje prostora in tiSine za refleksijo odraslih u¢encev izredno pomembno. Timi v
podjetjih so odli¢en nacin za to. Mnoge organizacije zato objavljajo, da so »ucece se
organizacije« in coaching je lahko dragocen del oblikovanja tega individualnega in
medsebojnega ucenja.



LIK MILTONA ERICKSONA
( po zapisu Stephena Gilligana)

In bilo je tisto leto, ko me je nasla poezija.

Ne, ne vem, od kod je prisla, z zimo ali po reki

Ne vem, kako in kdaj. Ni bilo nobenih glasov, nobenih besede, niti tiSine ...
Toda s ceste je nekaj zamrmralo iz tistega narocja noci.

Med mnogimi ognji ali ko sem se vracal sam,

bilo je brez obraza in dotaknilo se me je.

Pablo Neruda, “Poetry”

Stephen Gilligan, u¢enec Miltona Ericksona, oeta sodobne hipnoterapije, piSe o svojem
ucitelju, ki je intenzivno zaznamoval sodobno psihoterapijo zaradi svojega posebnega
pristopa. V ¢lanku opisuje, kako je dozZivel srecanje z njim, kako ga je spoznal kot ucitelja in
terapevta.

»Ko sem leta 1974 prvic srecal Miltona Ericksona, se ob njegovi zdravilni prisotnosti doZivel
razsvetljenje. Bil sem mladenic pri 19 letih, zmeden, a zelo radoveden Student psihologije
na Univerzi Santa Cruz. Leto poprej sem prekinil Studij in se prepustil globokemu stanju
depresije in samomorilnih misli, ki so me vodile, da sem dozZivel proces smrti in ponovnega
rojstva v sebi. Ko sem s e vrnil na univerzo, sem srecal Gregoryja Batesona, starega kolega
in prijatelja Miltona Ericksona, potem pa Se Johna Grinderja and Richarda Bandlerja. Skozi
te povezave sem dobil mozZnost srecati Milton Ericksona.



To srecanje je za vedno spremenilo moje Zivljenje in Ericksonova zapuscina je mo¢no
zaznamovala mojo Zivljenjsko pot zadnjih 30 let. Ena stvar je glede Ericksona povsem jasna:
kot vecina ljudi je imel vec razli¢nih identitet: bil je psihiater, oCe, raziskovalec, urednik,
Saljivec, ljubtelj narave in Se vec. Imel je oster um in je bil hkrati mo¢no prizemljen v socialni
resni¢nosti, bil je izjemen komunikator in terapevt. Pet desetletij je bil predavatelj, izdajatelj
in urednik akademske revije in je neumorno delal s psihiatri¢nimi pacienti. Toda ob vseh teh
dosezkih je bil predvsem izjemen zdravilec. Njegova prizadevanja, da bi hipnoza postala
terapevtski pristop, pa so ostala precej ignorirana.

Ravno ta prezrtost je povzrocila, da Zelim dopolniti nepopolno poznavanje njegovega dela.
Rad bi prikazal nekaj vidikov Ericksonove poti zdravilca, kakor jo je prehodil v upanju, da bi
drugiimeli pogum za iskanje svoje poti zdravitelja.

Hoja v dveh svetovih: Osnova zdraviteljevega daru

Ena Ericksonovih najvecjih sposobnosti je bila njegoav kapaciteta za delovanje v dveh
»realnostih« isto¢asno: v notranjem in zunanjem svetu. Njegovo »notranje« delo (z zelo
naravnimi izkusnjami transa) je pokazalo brezmejne moznosti zavesti; njegovo zunanje delo
(z razli¢nimi usmeritvami v zunanjem, socialnem svetu) je pokazalo mnoge kreativne poti za
spremembo posameznikove identitete. Sposobnost delovanja v obeh svetovih isto¢asno mu
je dajala posebno kapaciteto zdravilca.

Mislim, da nih¢e od njegovih studentov ni priSel blizu temu dvojnemu ravnovesju, ki ga je
obvladal Erickson. Deloma je problem v tem, da je Ericksona opazoval svet tradicionalnega
zahodnjaskega misljenja, ki priznava kot edino veljaven »realni« svet. Bateson je poudaril
nevarnost omejenega razumevanja Ericksonovega dela v intervjuju z Bradom Keeneyem
(1977):

KEENEY: Rekli ste, da so ljudje, ki so prisli poslusat Ericksona, odhajali s poZelenjem po moci.
BATESON: Da, vsi hocejo moc.

KEENEY: Je kaj posebnega pri Ericksonu, kar spodbudi to lakoto po moci?

BATESON: Ja, je sposobnost, da se popolnoma loci od svojega dominantnega ega in dela na
»valu popolne kompleksnosti. Amini Lewis opisuje ta proces kot medosebno limbi¢no
resonanco. Tako kot Zivali premostijo vrzel me d razlicnimi umi, je limbiéna resonanca most
do SirSe povezave z okoljem. Predpostavlja harmonijo, ki jo vidimo v svetu: med materjo in
otrokom, med psom in lastnikom, med ljubimcema, ki se drZita za roke za mizo v restavraciji.
Ta tiha povezava med razliénimi umi je del vseh nas, podobno kot so povezani organi v
telesu, in deluje tiho in neopazno.

Pri zavestni in namenski uporabi limbi¢ne resonance je bil Erickson sposoben vstopiti v
notranji prostor zavesti osebe, jo razsiriti in preusmeriti v SirSe, z vec viri okrepljeno polje in
potem delati v tem zdravilnem polju za terapevtsko namero.

Iniciacija drugega v globlji svet

Ta obcutek zdravilnega polja je bil prisoten v mojem prvem srecanju z Ericksonom. Imel sem
nekaksen ¢uden obcutek, da je to tisto, na kar sem cakal vse Zivljenje. Stopil sem v neko
vrsto transa, prvega od mnogih Ericksonovih. V njegovi prisotnosti sem Cutil nekaj
¢udeZnega, vibrirajocega in Zivega. Zivo se spominjam podobe, ki se je pojavila globoko v
meni, podoba »ameriSkega Freuda«, konvencionalnega, disociiranega tipa analitika v
tvidastem suknjicu, s pipo v ustih in z veliko ¢ustveno zatrtostjo Bila je podoba osebe,
kakr§na sem mislil, da bi naj bil jaz, ko »bom velik«. (Ze od malega sem vedel, da bom
terapevt. Vcasih se Salim, da en sam pogled na mojo druzino daje jasno sliko, da nekdo v



taki zmedi mora postati terapevt.) Predpostavljal sem, da nekdo, ki je profesionalec na tem
podrocju, mora biti odmaknjen, ¢ustveno zaprt, pretezno v »glavi«.

Erickson s svojo iskrivo prezenco, podobno $amanu, povezano Se z izjemnimi
profesionalnimi dosezki in talenti, je razsul to podobo na tisoce kosc¢kov. Na to mesto je
vstopila globoka spodbuda, pogum, da sem, kar sem, da grem Se globlje vase in najdem
sre¢o na moj enkraten nacin, medtem ko pomagam drugim. To je bilo moje prvo zdravljenje
z Miltonom Erickson.

Naslednje globoke u¢ne izku$nje so sledile prav kmalu. Milton Erickson je bil prva oseba, ki
sem jo srecal, ki je bila ocitno bolj$a v transu kot jaz. Jaz nisem bil veliko boljsi kot drugi, a
sem se veliko naucil o Zivljenju v transu, medtem ko sem odrascal v nasilni, alkoholi¢ni, irski
katoliski druzini. Ko sem srecal Ericksona, je bilo to videti kot scena v filmu »Bliznja sre¢anja
tretje vrste«, kjer preprosti glasbeni vzorec ponuja lep, kompleksen svet. Erickson je lahko
plesal okrog mene v notranjem prostoru zavesti in pocutil sem se, kot bi konéno srecal
svojega ucitelja. Uporabljal je trans na bistveno drugacen nacin, kot sem si ga kdaj
predstavljal. Namesto da bi uporabljal trans za odmik od Zivega sveta ¢loveskih povezav, ki
je edini nacin, ki sem ga kdaj uporabljal v svojem telesu, obdanem s poljem travme mojih
mladostnih let, je Erickson uporabljal trans, da se premkanes »v ¢loveSke povezave«. Z
drugimi besedami, uporabljal ga je kot zdravilni proces.

Ko sem se povezal z njegovim hipnoti¢nim ritmom, sem zacutil v sebi neskoncen notranji
prostor. Pocutil sem se obkrozenega z ljubeco prisotnostjo, ki se je globoko dotaknila
notranjega duha. To je bil duh svobode, da razis¢em vse, da sem odprt za vse in radoveden
glede vseh moznosti. Kasneje sem ugotovil, da je bil to duh zdravljenja, duh, ki ga je utelesal
Erickson, in ki se je globoko dotaknil mnogih Zivljen;.

Ta povezava je v meni prebudila nekaj, ¢éesar ne bom nikoli pozabil kljub mojim obcasnim
dejanjem, ko bi se to lahko zgodilo. Pokazal mi je, da ne glede na to, kako velik je videti nek
problem, je na voljo vedno Se globlji, SirSi prostor moZnosti zdravljenja. Pokazal mi je, da ce
se pocutim omejenega, prevec potrtega, je to zato, ker sem pozabil na moje »€lanstvo« v
neskon¢nem duhovnem svetu. Ko rana ali travma potrebuje zdravljenje ali identiteta klice
po spremembi, je notranji svet z vrojeno inteligenco in modrostjo, ki absorbira, drzi, vodi in
dovoli tako pot. Te izkusnje transa z Miltonom Ericksonom so me iniciirale v zavedanje Sirse
zavesti ali polja, ki je onstran tega, na kar navadno pristajamo.

Pot ranjenega zdravitelja

V mnogih pogledih je Ericksonovo osebno Zivljenje tipi¢en profil »ranjenega zdravitelja,
kakrsnega so opisovali mnogi pisci, npr. Campbell, 1949, 1973.

“Tipi€en vzorec je prelom lokalnega socialnega reda in okolja, dolgo, globoko potovanje vase
in nazaj, kjer je cela kaoti¢na vrsta srecanj, ki ga osrediscijo, temne, hude izkusnje in
izpolnjujoca, prijazna srecanja, ki dajejo nov pogum, in potem nazadnje vrnitev na pot in
prerojeno Zivljenje.

V Ericksonovem primeru se je njegov odhod iz normalnega socialnega Zivljenja zacel zgoda;.
Zivljenje mu je ponudilo zanimiv Zivéni sistem, v katerem je Zivel. Izkugal je nenavadno
obliko barvne slepote (videl je le vijolicno barvo), bil je gluh za ritme in tone, tako da glasbe
sploh ni slisal, bil je dislektik. Tako ni znal brati slovarjev po abecedi. Globok obcutek teh
zgodnjih izkusenj ga je postavil v polozaj »na rob vasi«, na tipi¢cno mesto samana/zdravilca.
Ta vzorec loCitve se je Se okrepil z nekaj napadi paralize pri njegovih 17 letih. Najvecja rana
za mladega moskega na prehodu v odraslost je klasi¢ni znak zdravilca v tradicionalnih
kulturah. Ericksonovo telo je lezalo v postelji paralizirano in zdravniki so mu rekli, da ne bo



nikoli ve¢ hodil. Te intenzivne »ucne izkusnje« so bili »ucni eksperimenti, ki jim je kasneje
rekel »Globoki samohipnoticni transi«, v katerih je raziskal moznosti notranjega zdravljenja.
Skozi povezavo z notranjimi viri moci in »s kreativnim nezavednim« je nasel pot, da je
ozdravil svoje telo. Spet je hodil z berglami in je bil fizicno zelo aktiven. PRI 46 je skoraj umrl
po nekaj dozah seruma prosti tetanusu. Od takrat do smrti leta 1980 pri njegovih 79-ih letih,
je bil ob¢asno privezan na posteljo zaradi razlicnih posledic paralize. Po vseh teh izzivih je
uporabljal povezavo z notranjim svetom ne le zaradi preZivetja, temvec tudi za to, da je
uzival Zivljenje.

Spominjam se ga, kako je pripovedoval, da ob paralizi ni mogel ob¢utiti svojega telesa v
prostoru. Vedel je, da ima levo roko, a ni vedel, kje v protoru je. Morda je tam zgoraj, morda
tukaj. Vedel je, da ima levo nogo, a si ni mogel predstavljati, kje v prostoru je glede na desno
roko. Ko je opisoval takéne povezave delov telesa, je bilo to podobno opisu Zeleznega moza
v »Carovniku iz Oza, katerega udi so bili »razmetani« na vse strani. Neverjeten je bil njegov
odnos do vsega tega. Ni bil zagrenjen ¢lovek. Nasprotno, njrgove o¢i so hudomusno
mezikale in vse to j aopisoval kot priloZznost az ucenje.

Zivljenje mu je ponudilo toliko mo¢nih stvari, izkuenj, in nanje je odgovarjal z odzivom
»grem Se globlje in SirSe«, da najdem globok prostor zavesti (trans), kjer lahko dovolim
modri inteligenci (nezavednemu) da se pridruzi in pomaga sprejeti vse te realnosti kot
priloznost za ucenje.

Vrnitev zdravilca v druzbo

Tezavno je sprejemanje in radovednost glede uporabe izkusenj za rast in razvoj ¢loveskega
bitja, posebno z notranjimi stanji transa kot vira moci. Ta sposobnost spretno vstopiti in
transformirati boleca stanja je bila osnova za njegov uspeh zdravilca in psihiatra.

Nekaj prvih desetletij njegovega psihiatriénega dela je delal predvsem s psihoti¢nimi pacienti
v bolnisnici. Z mnogimi motenimi pacienti je delal zelo intuitivno. Tako je npr. pacientu, ki je
verjel zase, da je Jezus Kristus, predlagal, da dela kot mizar v bolnisni¢ni delavnici. Z vsemi
pacienti je bil izredno so€uten, razumevajoc in spreten, ko je vodil ljudi skozi notranjo
realnost terapetskh zmag. Uporabljal je tradicionalna orodja zdravilca/Samana: globoke
transe, matafore, zgodbe, ¢asovne/prostorske dezorientacije, presenecenja in zmedo,
neracionalno komunikacijo in mnoge druge izkustvene in simboli¢ne metode.

Ni ga zanimalo intelektualno razumevanje, bolj je verjel v transformacijo zavesti, kjer s e
lahko pojavijo nove realnosti. Vse to so bistveni vidiki zdravilca.

S svojo prezenco je ponujal tudi veliko srce in svojo zdraviteljsko moc, ljubezen in solutje do
pacientov. To je pogosto prezrto v mnogih publikacijah, ve¢inoma zato, ker je to tezko
povezati z besedami. Verjamem, da je to klju¢na sposobnost za povezavo z najglobljo
identiteto neke osebe. Pacienti so mu zaupali, ker je bil prijazen in velikodusen. To veliko
socutno srce je temeljni del zdravilnega pristopa, ki ga je utelesal tudi Erickson.

Kot drugi mladi Studenti tudi jaz nisem placal za Studij. Bil sem reven, saj moja druzina ni
imela denarja. Vprasal sem ga, koliko stane Studij pri njem in zamislil sem si, da mu bom
placal s svojim Studentskim zasluzkom. Pogledal me je in pomeziknil: »Je Ze v redu, nicesar
mi ni treba placati. Nacin, kako to lahko naredis, je, da drugim posredujes naprej, kar
pomaga tebi. Tako mi lahko poplacas.« Cutim, da je Erickson utelesal dolo¢eno vrsto
zdravilca, kakrsni so danes potrebni svetu in hvalezen se, da lahko njegovo znanje
posredujem naprej.
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Milton Erickson je bl eden najvecjih psihoterapevtov zadnjega stoletja, neortodoksen, zelo
ucinkovit in eti¢en. Bil je znanstveno natancen, odlocen in zavezan delu, odlicen mentor
Studentom, v globoki poveznosti z arhetipom zdravilca.
Zaznal sem vec klju¢nih vidikov »zdravil¢eve poti« Bil je pravi model za t.i. »pot junaka.”
Erickson uporablja med drugim proces »utilizacije«, spodbudo za globoko sprejemanje
tezavne izkusnje in spretno soocenje z njo z zavestjo ognjevite/nezne/igrive prisotnosti, ki je
radovedna, kako je lahko problem transformiran. To ni le intelektualni koncept, temvec
odnos, ki zahteva prezenco z vsem srcem, umom in duso. To zahteva veliko predanost in
nenehno ucenje, a se hkrati vraca z resni¢no radostjo zZivljenja, ki ga obcutis kot sveto,
dragoceno in ko uZivas moznosti zdravljenja in transformacije, ki so vedno prisotne.
Stephen Gilligan
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FLOW V VSAKDANJEM ZIVLIENJU

Zamislite si prizor: plezate na ¢udovito, skalnato goro. Premikate se z natanc¢nostjo in
proznostjo, popolnoma ste zatopljeni v naslednji korak in v to, kam boste polozili
dlan in nogo, ko se vece oprijemate skal. Ni¢esar ne obstaja razen vas in gore. Cas
tece pocasi, vasi ¢uti so popolnoma odprti, vas um lahkotno procesira vse, kar se
dogaja zdaj in kar je treba storiti potem. Pocutite se Zivi, povezani, mocni in
popolnoma povezani z okoljem. Ste pretocni.

Flow je pogost pojem, ki ga doZivljajo vrhnaski atleti, glasbeniki, igralci, a resniac je,
da imamo vsi potencial zanj in ko ga doZivimo, to obogati nase Zivljenje. Medtem ko
individualne izkusnje flowa lahko variirajo, paimajo vseeno precej skupnega:

Gre za intezivno, popolno pozornost na dejavnost.

Zavedanje in dejavnost se popolnoam zlijeta. Dejavnost postane lahkotna, ¢uti so
odprti in feedback o tem, kar delate, je takojsen.

Nas ego se umiri, delujemo na nek nacin onkraj sebe.

Obcutek osebnega nadzora in potenciala za uspeh.

Zaznava €asa postane nejasna — se upocasni v trenutku in spet zdrvi v naslednjem.
Cista radost ob sami dejavnosti.

Olimpijski Sampion kanuist Etienne Stott opisuje flow kot »Cudovit obcutek modi,
svobode in izraznosti, »kot da bi vse najboljse prislo iz mene in delalo za to, da bo
moj ¢oln hitrejsi. Sem popolnoam osredotocen na to, kar delam. Pocutim se, kot da
bi lahko naredil vse, ali natanéneje — lahko se soo¢im z vsem in uporabim vse, kar
znam in zmorem.

Mihaly Csikszentmihalyi piSe, da smo pogosto tudi najsrecnejsi, ko smo v flowu, ker
smo tako potopljeni v posamic¢no nalogo, da obicajni klepet uma povsem izgine,
posebno skrbi glede stvari onstran nasega nadzora ali neskonénega seznama opravil.
Flow je dostopen vsem nam, kako bi ga pogosteje doZiveli? Klju¢ je razumevanje,
kako kreiramo pogoje za to, da se pojavi. Nekaj korakov za to:



1. Izberite dejavnost, ki jo ljubite, in cilj, povezan z njo, ki vas motivira.
Ko izberete dejavnost in cilj, poglejte tocko med teZavnostjo izzivain
rezultatom ali med nalogo in vasimi sposobnostmi. Flow lahko izkusimo v
preprostih, vsakdanjih nalogah, kot npr. pomivanje posode ali tal. Ni
dolgocasnih trenutkov, je le stanje dolg¢asa.
2. Pomislite na nekaj, kar lahko naredite in dobite pri tem takojsnjo povratno
informacijo. (Npr. glasbenik takoj ve, ali ima pravi ton.) Uporabi ta feedback kot
informacijo, ki pomaga, da naredi potrebne popravke, da bi ohranil flow.

3. Preden zacnete, naredite tri globoke vdihe, se osredotocite s pozornostjo na ta
trenutek. Preteklosti ni vec€ in prihodnost Se ne obstaja — je samo ta trenutek.

5. Zacnite s svojo dejavnostjo z odlocnim fokusom, s popolno pozornostjo na proces.
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Zaupaijte svojim sposobnostim za prilagajanje.

5. Naravno za um je, da bega sem in tja. Ko se to zgodi, zaznajte in ga pripeljite
nazaj v ta trenutek, brez presojanja.

Z upostevanjem teh nacel lahko okrepite svoje sposobnosti za flow. Koristi dnevna
meditacija, da bi razvili svoje vesc¢ine ¢ujecnosti. To okrepi vase sposobnosti za
osredotocanje na sedaniji trenutek, za upravljanje z motnjami in za izboljSevanje
svojih spretnosti. Ce ste prakticirali opazovanje svojih misli, ne da bi vas te
obvladale, boste spoznali, da je moZno ostati povezan z aktivnostjo in se premakniti
skozi notranje ali zunanje motnje.

Ne iS¢éemo popolnosti, temvec nezno, tiho zadovoljstvo, ki se osredotoca le na
privilegij samoizraZzanja namesto na dokazovanje necesa ali nadzor nekoga.

Ne potrebujemo gora ali olimpijskega finala ali polnega teatra obiskovalcev, da bi
izkusili flow. Ko razumemo, kako ustvarimo pogoje flowa, postanemo bolj domaci z
njim in s svojo naravo uma, hkrati pa ostajamo prisotni in najdemo obogatene
Zivljenjske izkusnje, kadar se za to odlo¢imo — pri poslusanju glasbe, vrtnarjenju, v
globokem pogovoru ali pri opravilu, ki je pomembno za vas. Ti trenutki so dragoceni
in dosegljivi vsem nam in so stvar zavedanja, odlocitve in akcije.



S HRBTOM PROTI HRBTU - vaja jasne komunikacije

Trajanje: do 30 minut
Cilj: Jasna, natan¢na komunikacija, poslusanje, sprasevanje in dajanje informacij.

UdeleZenci sedijo v parih, s hrbtom obrnjeni drug proti drugemu.
Oba partnerja dobita komplet enakih kock.

Varianta: vsak dobi razlicne barvne liste razli¢cnih geometrijskih oblik (krogi,
trikotniki, pravokotniki, kvadrati) in belo podlago. Iz njih sestavi sliko (predmet, lik ...)
Prvi od obeh sestavi torej lik, figuro in jo opiSe svojemu partnerju.

Ta poskusa po navodilih sestaviti enak lik ali figuro. Na koncu si oba ogledata
figuri/lika in ju primerjata.

Ovrednotenje:
- Katera navodila so bila uéinkovita, jasna in razumljiva?
- Kaj je pomagalo, da je bilo mogoce lik “posneti”, ponoviti?
- S ¢im so postala navodila bol/manj razumljiva?
- Kje so meje besednega, samo govornega sporazumevanja?
- Kaksne posledice ima to v vsakdanji komunikaciji?
- Kaksne polsedice ima to pri u€enju in poucevanju?



15

MENTALNI HELIKOPTER

Gotovo ste Ze opazili, da je v stresnih trenutkih ali obdobjih zelo pomembno ohraniti
pregled nad dogaajnjem. To lahko vadite z naslednjo vajo:

1. Pomislite na sitaucijo, ki je bila za vas neprijetna ali problematicna.

2. Preverite, kako se spominjate tega dogodka: asociirano (v telesu, oci so kot
kamera) ali disociirano (ste nevtralni zunanji opazovalec)?

3. Priasociaciji: Izstopite iz svoje zaznave in poglejte dogajanje in sebe iz
perspektive nevtralnega zunanjega opazovalca. Kaj se spremeni?

4. Vstopite v mislih v svoj miselni helikopter in si utrvraite pregled nad situacijo.
5. Obdutite razliko v ob¢utenju in razdaljo.

6. Pomislite zdaj na prihodnjo zahtevno situacijo, ki je pred vami.

7. Pomislite na to prihodnjo situacijo prav tako iz helikopterske perspektive.

8. Dolodite sidro (znak: besedo, gib sliko), ki vas v prihodnjih situacijah spomni na
to, da “ohranjate pregled”.

Seveda po tezavni situaciji spet “pristanete” in izstopite iz helikopterja. Obstajajo
namre¢ mnogi pozitivni obcutki, za katere se splaca biti asociiran, jih dozZiveti
skozi svojo koZo — na primer lep uspeh na nekem podrocju!



Kaj je novega pri nas?

V juniju:

e 9.6.2017 od 17.00-20.00, Zalec: SKRITA GOVORICA CVETJA z Valerijo Pungartnik,
Studijski kroZzek, brezplaéno, 15 EUR prisp. za material, Zalec.

e 15.6.2017: BEREMO, PISEMO, OBJAVLIAMO, $tudijski kroZek kreativnega pisanja,
brezplacno.

e 16.-17.6.2017 :: NLP TRENER, 18-dnevno certificirano izobrazevanje (INLPTA), 2. del

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:

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). Ce vam je nasa spletna revija vie¢, 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-trener.html
http://www.sledi.si/naro269ilo.html
http://www.sledi.si/

