TRZNICA IDEJ ZA IZOBRAzEVALCE, TRENERIJE IN COACHE,
november 2016

Pozdravljeni!

Novembrsko dogajanje je bilo skokovito in ga je spremljala mnoZica dogodkov — zakljuckov in
novih zacetkov. Lepo je biti u¢enec in ucitelj hkrati. V tem mesecu sta se ti dve vlogi kar naprej
izmenjavali in prepletali.

Zacelo se je z izobrazevanjem iz kreativnega pisanja v Gradcu, ki ga je vodila nemska
predavateljica in avtorica Anna Platsch. UdeleZzenci smo doziveli iziemno transformacijsko mo¢
pisanja in dobili spodbudo za lastne pisne izdelke. Ponovno se je izkazalo, kako pomembno je,
da ucitelj ustvari varen prostor za ucenje in raziskovanje sebe, hkrati ima pa jasne cilje in
natancéno ve, kaj hoce, ¢eprav do tja potuje prozno. Predavateljica je to dosegla s tem, da smo
se izognili vsakrsni kritiki, zgolj eksperimentirali smo z ucinki svojih besedil na poslusalce.
Spoznali smo, kako pomembna stvar za navdih je tiSina. Nase skupno kosilo je tako potekalo
molce. Res zanimiva izkusnja — tudi za prehranjevanje.

V vseh teh letih sem videla mnogo razlicnih prostorov za uéenje, a tokratno prizoris¢e me je
posebej navdusilo. Delavnica pisanja se je odvijala v nekdanjem samostanu, ki je preurejen v
seminarski hotel. Navdusujoca ni bila le svetla predavalnica, iz katere smo videli park in velika
drevesa, ki so poc¢asi odmetavala Zivopisano jesensko listje. Nekaj posebnega so bile tudi
hotelske sobe — kot narocene za delo v tisini, za meditacijo in osredoto¢enost na bistvo. Zelela
bi si, da bi tudi v Sloveniji imeli hotel, ki bi bil opremljen tako po meri seminarskih gostov,kot je
bil ta v pomirjujo¢i modri in beli barvi, s pisalno mizo in naslonjatem za meditacijo ter s
pogledom na jesenski gozd.



Seveda me je zabavala nenavadna kombinacija na stenah: ob vhodu je viselo stilizirano razpelo,
nad posteljo pa akt s tremi golimi lepoticami.

Niz sre€anj z novimi ljudmi v tujini mi je ponudil celo paleto podatkov, ki me ta hip zanimajo.
Ko sem se vrnila domov, sem zbrala in uredila vtise. Pregledala sem zapiske in se spomnila, kako
enostavno bi bilo, ¢e bi imela namesto mnozice delovnih listkov, ki smo jih dobili, vse svoje vtise
in razmisljanja zbrana na enem mestu. Listke z nalogami bi lahko prilepila, vprasanja, ki so se mi
postavljala, zapisala, posebej bi si oznacila zanimive pristope predavateljice. Morda bi si lahko
zapisala na isto mesto tudi spletni naslov in spletno stran predavateljice in podatke, ki sem jih
dobila glede nadaljnjih izobrazevanj od neke udeleZenke. Dobro bi se pocutila, ¢e bi si ob koncu
zapisala, s katerimi tremi bistvenimi spoznaniji ali idejami odhajam domov. A vsega tega ni bilo.
Vendar bo kmalu drugace.

Na zaéetku decembra bo namre¢ iz§el MOJ DNEVNIK IZOBRAZEVANJA, dnevnik - rokovnik, ki je
vec kot to. Z njim bomo imeli vse premisleke, vprasanja in ideje zbrane na enem mestu. Tako
bomo v dnevniku izobraZevanja ustvarjali svojo u¢no prihodnost, dokumentirali sedanjost in
preverjali preteklost. Ve¢ o tem lahko preberete v nadaljevanju te Stevilke.

Pisanje ima res izjemno moc. Z njim ne le posiljamo sporocila, ki so trajna, ampak se preko
njega tudi izrazamo kot osebnost, izlijemo na papir svojo preteklost in napiSemo scenarij nove
prihodnosti. Seveda lahko preko avtomatskega pisanja izrazimo, kar dozivljamo tu in zdaj.

Zato bomo z delavnicami pisanja nadaljevali vse do poletne Sole kreativnega pisanja v naravi in
z zanimivimi gosti v juniju. Pri¢akujte povabila Se ta mesec.

V decembru vas vabimo na zanimivo predavanje mag. Rudija Germa pod naslovom:
JE NAVADA RES ZELEZNA SRAJCA? NE! Pridruzite se nam v Zalcu ali Ljubljani. Prijave in

informacije na sledi@t-2.net.

Vabljeni k zgodnjim pijavam v NLP izobraZzevanja, saj le-te prinasajo ugodnosti.

Nada Mulej


http://www.sledi.si/kdo-ste-v-svoji-obleki.html
mailto:sledi@t-2.net

VSEBINA

Uvod

Vsebina

Oblikovanje dobre samopodobe z NLP-jem
Custvena inteligenca — bistvena ve$¢ina prihodnosti
Delo z metaforami v coachingu

Osamljenost ali neravnovesje?

Trikotnik virov moci

Povabilo prihodnosti

Kako se spet povezati s svojo energijo?

Postavljanje nalog v coaching

Moj dnevnik izobrazevanja — vse u¢ne dejavnosti na
enem mestu

Kaj je novega pri nas?

1-2

10

11

12-13

14-15

16-17

18



OBLIKOVANIJE POZITIVNE SAMOPODOBE Z NLP

NLP ponuja ucinkovita orodja za izboljSanje samopodbe. Eno takih je delo s podmodalnostmi
(zaznavnimi odtenki). Z njihovo uporabo lahko vplivamo na notranje predstave o sebiin na
notranje komentarje, vse dokler nimamo ob njih dobrega obcutka.

Oblikovanje pozitivne samopodobe

1. Predstava o sebi.

Kako si predstavljate sebe? Ustvarite si notranjo sliko o tem.

Raziscite podmodalnosti:
Bodite pozorni na to, kako se zaznavate v svojih predstavi. Kako se vidite? Kaksno
telesno drzo imate? Imate ob tem kak$ne komentarje glede sebe? Kako zveni vas glas?

Sprememba podmodalnosti

Spremenite sliko o sebi in svoji osebnosti. Posvetlite jo, povecajte, bolj Zivo obarvajte.
Poglejte se v ustreznejsi drzi, v kateri ste samozavestni in zadovoljni.

Spremenite notranji komentar, ton glasu in glasnost, dokler nimate obcutka, da ta zveni
ustrezno.

Predstava drugih.

Zdaj pomislite na osebo, ki vam je pomembna. Predstavljajte si filmsko paltno in nekja
dodatnih zaslonov.Vprasajte se: “Kaksno sliko, predstavo imajo ti ljudje o meni, kaj
mislijo o meni?” Odgovore si predstavlajte v the novih okvirjih.

Premikajte se od samopodbe k podobi drugih o vas.

Oglejte si notranja filmska platna ali zaslone: ena od slik kaze samopodobo, druga
podobe vas, kakor vas vidijo drugi. Vprasajte se: “KakSen pomen dajem posamezni sliki
in temu, kako drugi mislijo o meni?” Popravljajte slike in komentarje tako dolgo, da
boste dobili dober oblutek.

Ekologija. Preverite, ali so glede spremenjene samopodobe kak$eni pomisleki. Ce so,
jih upostevaijte.

Korak v prihodnost. Predstavljajte si mnoge sitaucije v prihodnosti, v katerih Zelite imeti
to izboljSano samopodobo. Preverite svoje vedenje v teh situacijah.



CUSTVENA INTELIGENCA — BISTVENA VESCINA
PRIHODNOSTI

Zavedanje, da je Custvena inteligenca pomembna vescina v poklicu, v€asih celo pomembnejsa
od tehnic¢nih sposobnosti ali strokovnosti, Ze nekaj let narasca.

Leta 2011 so vprasali 2600 kadrovskih delavcev, kaj so bistveni kriteriji pri sprejmanju novih
delavcev. 71% jih je odgovorilo, da je Custvena inteligenca zaposlenih pomembnejsa od 1Q.

Vprasanje je, zakaj podjetja dajejo tako velik poudarek ¢ustveni inteligenci.

Navedli so sedem bistvenih razlogov, zakaj se raje odlocajo za ¢ustveno inteligentne kandidate:

1. ZDRAVO SE ODZIVAJO V STRESNIH SITUACUJAH.

Soocanje s pritiski na delovnem mestu zahetva dobro upravljanje s ¢ustvi. Ljudje z razvito
¢ustveno inteligenco se bolj zavedajo svojega notranejga termometra in so zato bolj
sposobni upravljati svoja notarnja stanja in svojo raven stresa. Imajo dobro razvit
mehanizem in zdrav podporni sistem, ki jih ohranja dejavne tudi v tezavnih situacijah.
Vedno vec¢ sprememb na delovhem mestu povzroca stres in sposobnost upravljanja z njim
je pomembna sposobnost.

RAZUMEJO DRUGE IN SODELUJEJO Z NJIML.

Ljudje z visoko razvito ¢ustveno inteligenco so manj defenzivni in bolj odprti za feedback
véasu, ko timsko delo postaja vse bolj pomembno na delovnem mestu. Custveno
inteligentni ljudje so sposobni sodelovati z zelo razliénimi ljudmi, tudi s pripadniki drugih
kultur. Svet je namre¢ postal globalizirano trzisce.

SO DOBRI POSLUSALCI.

Vsak od nas Zeli biti viden in sliSan. Sposobnost poslusanja je klju¢na za dobre odnose na
delovnem mestu. Mnogi mislijo, da niso tako dobri kot v resnici, ker jih nihce ne poslusa in
sligi. Custveno inteligentni ljudje zanjo stopiti na stran, prepoznati ob&utke drugih po tonu
glasu in govorici telesa, in se potem bolj spretno odzivati na timskih sestankih.

SO BOLJ ODPRTI ZA FEEDBACK. Odprt, iskren, casovno ustrezen feedback je bistven za
poslovni nastop. Custveno inteligentni ljudje so manj defenzivni in bolj odprti za povratno
informacijo, posebno e je namenjena izboljSavam. Na podrocja, kjer lahko stvari izboljsajo,
gledajo bolj pozitivno in feedbacka ne jemljejo osebno

5. SO EMPATICNI. Sodelovanje ne prinasa le logisti¢nih tem, pogosto gre tudi za odzive na
¢ustvene reakcije drugih €lanov tima. Custveno inteligentni ljudje prepozanjo €ustva drugih, a
se zanjo osredotociti tudi na naloge, ¢eprav so obcutljivi za potrebe drugih.



6. SPREJEMAJO BOLJ PREMISLIENE ODLOCITVE. Ker je njihova sposobnost videti stvari bolj
jasno tudi skozi o¢ala drugega, so Custveno inteligentni ljudje sposobni boljSe presoje in se zato
bolje odloc¢ajo in so bolj proaktivni.



DELO Z METAFORAMI V COACHINGU

-

— S

Metafore so moc¢no sredstvo, s katerimi lahko neposredno nagovarjamo nezavedno. Zato so
zelo primerne za delo v coachingu in treningu.
Kako uporabljamo metafore v coachingu sprememb?

1. Zbiramo informacije

a) Katere osebe so udeleZene v izzivalni situaciji, kakSne so povezave med njimi?

2. Kaksni dogodki so tipi¢ni za problemsko situacijo?

- Kaj natanéno je problemati¢no?

-V kakSnem okolju se dogaja?

- Kako so osebe vpletene?

- Kaksen je zacetek, potek in konec problemske sitaucije?

3. Kaksne spremembe hoce oseba narediti? Opis idealne situacije z vsemi doZivetji in
aktivnostmi.

4. Kaj je klient v preteklosti Ze naredil, ko se je srecal s podobnimi problemi? Kaj ga ovira, da
Zelenih sprememb ne naredi? (oboje nakazuje na mozZne poti reSevanja)

5. Oblikovanje metafore

- Poiscite kontekst, ki je podobne tocki 1 in 2 (osebe in dogodki), npr. dnevna soba postane
podobna gnezdu, ladji ipd.

- Metaforo tako oblikujemo, da se ujema z osebami, dogodki in Zelenimi spremembami, da
najprej nastane zacetek in konec zgodbe.

MozZen zacetek metafore: tipicno vedenje vpletenih oseb je pretirano do katastrofe, enako
tipi¢no dozivljanje.

Konec metafore: tipi¢no vedenje osebe je zamenjano z novim, enako dozivljanje.

5. Nazadnje srednji del, ki doloca resitev: za to lahko uporabimo tocko 4, vsekakor pa Zeleno
spremembo, tako da:

- katastrofa vodi k spremembi vlog,

- v dotzivljajskem svetu se pojavijo sinestezije (npr. »Medtem ko se je pocutila
Zalostno, je pocasi dvignila glavo in vse je postajalo svetlejSe.«)

- preokvirjenje prvotnega dozivetja: Problem ni vedenje, temvec slaba uporaba (od
dobrega-slabega pogosto koristno-nekoristno)

- Spodbudna prepri¢anja (afirmacije), ki jih poloZimo v usta vpletenim.

Katero mateforo boste oblikovali — za svoje problemsko stanje ali stanje nekoga drugega?
Poskusite in se zabavajte!
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OSAMLIENOST ALI NERAVNOVESIJE?

Zivimo v ¢asu, ko mnogi ljudje pogre$ajo obéutek pripadnosti. Po eni strani druzba poudarja
individualnost in samozadostnost, po drugi strani pa vidimo, kako soodvisni in povezani smo v
kompleksnem svetu, v kakrSnem Zzivimo.

Prebivalstvo se stara in generacije se vedno manj druzijo. To velja za zasebno druzinsko
zivljenje in v poslovnem svetu, kjer se po eni strani pricakuje od sodelavcev, da bodo polni
energije in u€inkoviti, po drugi strani pa naj bi imeli bogate izku$nje, kar je mogoce le pri
sodelavcih z daljSo delovno dobo. Medgeneracijsko sodelovanje, kjer se povezuje mladostna
energija in strast z modrostjo zrelih let in izkuSenih sodelavcev, vs e bolj postaja nujnost.

Po drugi strani pa je zaradi drugacnih oblik druZine in partnerstev ter njihovih spremenjenih
vlog vse ve¢ ljudi osamljenih.

Za kaj gre pravzaprav pri obCutku osamljenosti?

Gre za obcutek, da ne pripadamo nikomur in nicemur, da smo izolirani, da nismo videni ali
slisani pri drugih ljudeh. To neravnovesje je navadno ustvarjeno v zgodnjem otrostvu.

Mnoge tehnike in pristopi nas ucijo sooditi se z jezo, Zalostjo, zamero in drugimi Custvi.
Redkokdo se ukvarja z vprasanjem, kako ravnati z ob¢utkom osamljenosti.

Kako torej transformirati obéutek osamljenosti?

1. Sooc¢imo se z jedrom obcutka osamljenosti.
Pri osamljenosti ne gre le za obCutek samote. Gre za izgubo povezave, za obcutek
(ne)pripadnosti. Gre za fizicno povezavo z zemljo, s skupnostjo, s ¢lovesko druzbo.

Neravnovesje v obutku pripadnosti je nastalo zgodaj v otroétvu. Ce se ne pocutimo videne in
sliSane v svoji druzini, odras¢amo s tem obcutkom.

Pomaga prizemljevanje. Stojimo v travi ali na kupu zemlje in z nogami nekajkrat zacepetamo,
krepko zakorakamo po tleh, da se poveZzemo z zemljo.

Pomaga afirmacija: “Moja pravica je, da sem viden-a in slisan-a kot ¢lovesko bitje. Vidim in
slisim svoj pravi jaz. Drugi vidijo in slisijo moj pravi jaz. Vidim in slisim resnico drugih. Sem
dragoceno bitje na tem planetu, del ¢lovestva, moje kulture in druzine. Povezan sem s celoto
vsega. Tukaj sem.”

Z nekaj vdihi se popolnoma povezemo s telesom in zemljo. Zaznamo prostor, ki ga zasedamo,
ko smo prisotni in Zivi.



2. Odprimo srce za nove povezave.

Obcutek osamljenosti lahko nastane tudi zaradi tega, ker nezavedno sami izlo¢imo druge iz
svojega zZivljenja. S tem zapremo srce, zaradi ¢esar s e lahko pocutimo osamljeni tudi sredi
z ljudmi napolnjenega prostora.

Vzrok tega ravnovesja izvira iz prvotne zavrnitve ali boleCine, zaradi katere ljudje blokirajo
svojo sréno energijo, da bi ohranili varnost in preprecili ponovno morebitno zavrnitev ali
prizadetost.

Ko smo v druzbi drugih ljudi, smo pozorni na podrocje srca. Zaznavamo, ali je nase srce odprto
ali zaprto. Dober nacin je, da si predstavljamo, kako dihamo v srce in se vpraSamo: »Moje srce
diha ali zadrZzujem dih v srcu?« Intuitivno boste vedeli odgovor. Ce vase srce diha, ste povezani
z drugimi ljudmi. Ce ne, ustvarjate stati¢no energijo, s katero se pocutite osamljeni in se s
tezavo povezujete z drugimi ljudmi.

Da bi spet zadihali v srce, poloZite svojo desno roko na prsni koS in si recite: »Varno je odpreti
srce in se povezati z drugimi.« Potem odmaknite roko od prsnega kosa in jo iztegnite v dolZini.

Ce ste v javnosti ali nastopate, si samo predstavljajte ta gib in si ponovite stavek: »Varno je biti z
drugimi, odpreti srce in se povezati z njimi.«

Nismo vam priporocali, da greste v druzbo, da koga poklicete, napisete mail ali greste na
zabavo, dokler se niste dotaknili svojega skritega energetskega neravnovesja.

Ta in podobne energetske tehnike odpirajo, uravnovesajo in krepijo vase energetske centre, s
¢imer naravno in lahkotno spremenite svojo izkusnjo iz bolecine v radost.



Trikotnik virov moci

S to vajo se hitro poveZemo z viri moci. Seveda jo lahko uporabimo tudi v coachingu pri delu s
klienti, ne le za delo na sebi.

Vzememo tri listke in nanje napiSemo tri ¢rke, npr.:

P = problemsko stanje

Z= 7eleno stanje

V= viri moci

Uporabimo Se Cetrtega, ki predstavlja metapolozaj = polozaj nevtralnega opazovalca.

Izberite si temo, v kateri niste popolnoma v stiku s svojimi viri moc¢i. Morda ste zgubili
potrpljenje z otroki, morda ste se zataknili v gneci na cesti ali pa se vam ne da iz hise, ker je
zunaj mrzlo, ¢eprav bi se radi gibali. Imate tremo pred nastopanjem ali imate ustvarjalno
blokado?

1. Postavite listke (v nasem primeru kartice s simboli) na tla v trikotniku. Stopite v tocko,
kjer ste zataknjeni, zaskrbljeni. Na kratko podozivite situacijo.

2. Zdaj stopite s te tocke, pustite tam svoje obcutke in poglejte situacijo od dalec.

3. Zdaj stopite v tocko Z, v Zeleno stanje (na sliki kartica s spro$¢enim obrazom). Poglejte iz

te tocke na tocko V (vir moci in ugotovite, katere vire moci bi potrebovali. Morda bi vam

pomagal humor, potrpezljivost, navdusenje ali kaj drugega?)

4. Ko veste, kaj potrebujete, stopite na tocko V (viri moci) in zberite te vire moci. Pomislite
na ¢as, ko ste se tako pocutili in medtem ko stojite na tocki V, zasidrajte ta dober
obcutek (ali ve¢ obcutkov), kot bi si ga pripeljali iz preteklosti na kolesu.

5. Zdaj izstopite s tocke V in stopite korak nazaj v prostor Z. Vanj prinesite vse te vire modi,
ki ste jih zbrali in zasidrali med stanjem na tocki V.

6. Zdaj, ko stojite v tocki Z, gledate nazaj na toc¢ko P in se odlocite, ali so viri, ki ste jih zbrali
in zasidrali pravi, dovolj konkretni. Ce dvomite, se vrnite nazaj na V in pois¢ite Se ve¢
virov moci.

7. Ko ste prepric¢ani, da imate vse potrebne vire moci, stopite v tocko P in vanjo prinesite
vse svoje vire modi in jih zasidrajte. Dovolite nekaj trenutkov, da se obcéutki povezejo,
integrirajo.

8. Poglejte, kako se zdaj drugace pocutite v odnosu do prvotne teme.
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POVABILO PRIHODNOSTI: OBLIKOVANIE VIZIJE,
VIZUALIZACUJA CILIA

Konec leta je dober ¢as, da zase ali skupaj s klientom na coachingu pregledamo svoje vizije, jih
po potrebi preoblikujemo in si postavimo nove cilje.

Pri tem procesu je pomembno, da vrednote res povezemo s konkretnimi cilji, kajti sama vizija ni

dovolj.

Uresniceni cilji so navdusujodi cilji. Kaj vas tako mika, da se temu ne morete vec upreti? Ko
delate to tehniko, se zavedajte, da je NLP ples od enega stanja k drugemu. Izbira je vasa.

Postopek:

1. Predstavljajte si prihodnost in zanjo izberite znak (npr. listek, blazino, ¢evelj ...)

2. Dolocite smer. Kje v prostoru je prihodnost?

3. Predstavo o cilju odnesite s pomocjo simbola v smeri prihodnosti. Dajte ji prostor na
svoji Casovni Crti. (prostorsko sidro)

4. Asociirano vstopite v prihodnost, naredite to, kot bi prihodnost cutno doziveli: Kako se
pocutite? Kaj vidite? Kaj sliSite? Govorite v casovni obliki »sedanjost« - kot da bi bilo zdaj
tako. Preverite notranji dialog. Govorite v sedanjiku, kot da bi se dogajalo zdaj. Preverite
ekologijo: Kako bo tvoje novo vedenje vplivalo na druge? Po potrebi izboljsajte in
prilagodite.

5. Zdaj pojdite korak naprej v dokoncano prihodnost in poglejte nazaj na svoj cilj. Kako je
bilo, ko ste ga dosegli? Preverite dosezen cilj — ste zadovoljni? Kaj bi lahko bilo bolje?

6. Pojdite nazaj v sedanjost, ki je Ze 30 cm premaknjena v smeri prihodnosti, za trenutek se
ustavtei in dovolite, da se pojavi v vasi domisljiji simbol ali slika za ta proces. Popolnoma
se povezite z njim, saj predstavlja vaso prihodnost.

Opomba:

Pri tej tehniki delamo s stanji: s stanji notranje moci, z Zelenim stanjem in mocjo vizije, s
problemskim stanjem in z razlicnimni zaznavnimi polozaji.

NLP je ples med stanji, izbira pa je vasa!
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KAKO SE SPET POVEZATI S SVOJO ENERGLO?

Matej je prisel na coaching in se dolgo pritozeval. Ljudje kar naprej nekaj zahtevajo od njega.
Njegov Sef je zelo zahteven. Mnogi ljudje mu jemljejo energijo. Po petdestih minutah sem
ugotovila, da se bom kmalu tudi sama tako pocutila, ¢e se bova Se dolgo pogovarjala. Zato sem
ga ustavila. Povedala sem mu, da takrat, ko se ljudje pocutimo nenehno utrujene, razocarane,
dolgocasne, iz¢rpane, so to sporocila intuicije, da je potrebno nekaj spremeniti.

Navadno kot coach hitro zaznam in ob¢utim raven energije pri klientu. Ce delamo re¢i, ki nas
veselijo, ¢e se zabavamo in dobro skrbimo zase, smo v toku z Zivljenjem. Pocutimo se
motivirane in povezane z Zivljenjem. Ce poénemo to, kar nam jemlje energijo, ¢e smo
zaskrbljeni, jezni, Zalostni, potem se oddaljujemo iz toka Zivljenja. Imamo nizko raven energije in
smo utrujeni. Ce se pocutimo bolj utrujeni kot navadno, se je dobro posvetovati s svojo
intuicijo: »Kaj je najboljsi mozZen izid?« »Kaj bi mi pomagalo, da bi se zdaj bolje pocutila?«
»Kateri korak naj naredim najprej, da me bo to pribliZalo situciiji, ki si jo Zelim?« Najboljsi nacrt
je tisti, pri katerem vsaj imamo nekaj nadzora. Intuicija vedno predstavi odgovore in moznosti,
ki so win-win resitve za vse vpletene.

Z Janezom sva si ogledala, kaj mu jemlje energijo in tudi njegove »najboljSe mozne izide«.
Naredila sva tudi vajo.

Vec energije

1. Napisite nekaj stavkov, v katerih opisete, kaj vas vznemirja ta hip. Kdo ali kaj vam jemlje
energijo?

2. Kaj hocete? Pomislite na to, kaj bi se moralo zgoditi, da bi se dobro pocutili ob tej situaciji.
Kaj vam prinasa obcutek spros¢enosti, ko pomislite na to? To je klju¢ intuicije, glede tega, kar
potrebujete, da se premaknete.Opisite to.

3. Posvetujte se z notranjim vodstvom. Zaprite oci in nekajkrat globoko vdihnite. Zamislite si,
da ste napolnjeni in obkroZeni z ob¢utkom ljubezni. Prosite za vodstvo v tej situaciji: »Kaj lahko
storim, da bo ta situacija pozitivha?« Lahko postavis tudi svoje vpraSanje. Ostani odprt-a za
odgovor, ki bo prisel. Pride lahko v obliki misli, nenadne spremembe zaznave ali zagledas
problem v drugacni perspektivi. Ostani vtem spremenjenem stanju zavesti, dokler ne obcutis,
da se Zelis vrniti v tu in zdaj. Odgovor zapisi.

4. Rezultati. Morda ne dobite odgovora takoj. Bodite pripravljeni sedeti z vprasanjem nekaj
¢asa. Odgovor bo prisel, ko boste najmanj pri¢akovali. Ko ga prejmete, ga zapisite.
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5. Akcija. Kateri koraki so potrebni? Potrebujete Se kakSna pojasnila? Izgovorite svojo resnico.
Je potrebno kaj ali koga opustiti, spustiti? Videti situacijo iz druga¢ne perspektive? Biti
preprosto pripravljeni pocakati na nekaj? Lahko dobite odgovor, ki nakazuje, da je treba poceti
nekaj, kar je bolj zabavno ali veselo. Katere korake ste pripravljeni storiti?

ZapiSite vsaj eno stvar, ki jo lahko naredite danes ali ta teden, da si opomorete od stresa.

Ce se pocutite bolj sproééeni, potem je intuicija rekla DA in pogumno naredite naslednji korak.
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POSTAVLIANIJE NALOG V COACHINGU

Mnogi klienti v coachingu zelo dobro razumejo svojo situacijo, a v njihovem zivljenju se ni¢esar
ne spremeni, saj raven znanja Se ne zadosca za resni¢no spremembo.

Naslednja stopnja je hotenje. Klienti bi se Ze spremenili, a samo to tudi ni dovolj. Morali bi
vedeti, kako. Coach lahko ponudi klientu mo¢no podporo, da se le-ta osvobodi slabih navad in
prepricanj, da bi nasel najboljSo strategijo za spremembe.

To vodi k temi delovanja. S tem se sklene krog. Brez vsega tega ostane vse drugo le moznost, ki
ne povzroCi razlike. Coach spodbudi klienta, da tudi deluje in ravna drugace. Klienti se namrec
predvsem ucijo ob delovanju in ravno v tem se coaching razlikuje od drugih pristopov.

Klient v coachingu postavi pod vprasaj svoje navade, prepri¢anja in preveri vrednote. Vse to je
podprto z nalogami.

Naloga je nekaj, kar klientu dokaze napredek. Naloge so vedno zelo konkretne, natancne in
enoznacne:

Kaj boste naredili?

Kdaj boste to naredili?

Kdo je Se udelezen?

Kdaj se bomo pogovarjali o dosezkih?

Naloge spodbujajo klienta k akciji. Razumevanje se zgodi Sele pozneje. Zato so naloge skok v
neznano. Bistvena znacilnost naloge je, da vsebuje ucno izkusnjo klienta. V njej izkusi nekaj
glede svojih sposobnosti, ne glede na to, ali je naloga uspela ali ne.

Bistvo ucenja je povratna informacija, ne pozitiven dosezek.

Naloge so lahko postavljene kot izziv ali kot zahteva oz. prosnja.

Izziv vodi klienta preko njegovih dosedanjih meja, ki si jih je sam postavljal. Izziv naj bo
realisticen in moZen, a dovolj zahteven, da testira svoja prepicanja in samega sebe.

Tudi ¢e naloga ni popolnoma izpeljana, Ze sam poskus omogoci ucenje. Nihée ne doseze
nemogocega, dokler ne poskusi navidezno nemogocega.

Prosnje so enostavnejse in laZje. Klienta spodbujajo k dolo¢enemu delovanju za doseganje
ciljev.

Tudi prosnja naj bo natancna. Klient naj toc¢no ve, kaj naj naredi in kakSne dosezke bo to
prineslo.

Pomembno je, da imajo vse prosnje rok: »Prosim vas, da se do najinega naslednjega srecanja o
tem pogovorite s sinom.«
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Preproste in kompleksne naloge

Izzivi in zahteve so lahko zelo preprosti. Primeri:
- prebrati knjigo,
- ogledati si film,
- itinaples,
- uciti se peti ali peti pred publiko,
- govoriti z otroki,
- pripovedovati otrokom zgodbo,
- govoriti pred ogledalom,
- postati ¢lan gledaliske skupine in prevzeti vlogo v predstavi,
- obleci drugacno obleko,
- nositi uro na drugem zapestju,
- kupiti drugacen casopis kot navadno,
- prestaviti pohistvo v stanovanju.

Naloge so lahko tudi bolj kompleksne:.

- Pomislite na teZzavno nalogo, ki je kot ognjeni krst.

- Ce ima klient teZave z avtoritetami, je lahko naloga moéna izku$nja na nekem drugem
podrocju. Lahko ga spodbujate, da zleze na hrib. Potem lahko ta pogum prenese na
druga podrocja. Morda bo potem lazje prosil Sefa za povisico.

- Okrepite simptom. Ce ima npr. nekdo veliko tremo pri nastopanju, ga prosite, naj skusa
pred zacetkom biti Se bolj nervozen. Problemi kot trema, strah in nervoznost so zato
tako veliki, ker se jim upiramo.

Coach skupaj s klientom ustvari tudi sidra, s pomocjo katerih se klient spomni na svojo vizijo in
cilje, na vrednote in dejanja.

Tako lahko npr. klient v svoji pisarni obrne sliko posevno, da bi se spomnil, kako vedno obstajajo
bolj kreativhe mozZnost, kako gledamo na stvari.

Nekaj primerov:
- nastavimo alarm na uro ob doloéenem casu,
- v prostoru si prilepimo afirmacije,
- poslusamo CD z afirmacijami,
- pois¢emo partnerja za dolocen Sport,
- postavimo fotografijo na pisalno mizo.
Seveda ucinek teh sider navadno mine po dveh mesecih.
Potem si postavimo nova spominska sidra. Pomagajo naslednja vprasanja:
- Kaj bi vam pomagalo, da se spomnite na ...?
- Kako vas lahko spomnim na to nalogo?
- Kaj vas lahko spomni, da boste to redno poceli?

Seveda lahko klienta na koncu vprasamo tudi:

Kaj vas je v najinem sodelovanju najbolj presenetilo?
Kaksna so zdaj vasa pricakovanja do sebe?
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MOJ DNEVNIK IZOBRAZEVANIJA — VSE VASE UCNE
DEJAVNOSTI NA ENEM MESTU

>

Sledi, izobrazevanje, zaloznistvo in svetovanje Zalec
www.sledi.si

MOJ DNEVNIK IZOBRAZEVANJA

Ta mesec sem bila kar na stirih izobraZzevanijih, ki so potesila mojo radovednost, Zeljo po novem,
mi ponudila nekaj dobrih idej za nadaljnje delo, me spodbudila k pisanju in me potrdila v tem,
kar Ze znam.

Na eni od delavnic smo dobivali sproti delovne liste z vajami. Pravzaprav so bili listici. Vse
skupaj smo vlagali v posebno mapo. Pri sebi sem imela Se svoj rokovnik, v katerega sem si
zapisala nekaj stavkov, saj nam je voditeljica delavnic odsvetovala pisanje. (To je tudi utemeljila
in menim, da je bil razlog dober.) Na izobrazevanju sem dobila nekaj dobrih idej o literaturi in
nadaljnjih moznostih ucenja s tistega podrocja in spet sem iskala, kam natancno sem si vse to
zapisala. Ko sem doma urejala celotno gradivo, sem ugotovila, kako enostavno bi bilo, ¢e bi
imela na voljo en sam dnevnik, zvezek, kamor bi zapisovala vse vtise, kadar se nauéim kaj
novega na razli¢nih izobrazevanjih. V teh letih bi se zagotovo nabral zajeten svezeni.

Nekaj dni kasneje sem bila na krajSem predavanju tuje predavateljice, kjer nisem zvedela ni¢
posebno novega, vendar je bil nacin, kako je predstavljala svojo novo knjigo, sijajen.

Posebno presenetljiv in izviren je bil konec predavanja, ko je vkljucila tudi udelezence, da so ji
pomagali pokazati kon¢no sporocilo poslusalcem v obliki prizora. Ta prizor mi je dal zares
misliti. Zelela sem si, da bi si ga zapomnila.

N a tretjem seminarju sem srecala stiri udeleZzenke, nekdanje sodelavke in osebe, s katerimi
smo se spoznale Ze pred desetimi leti. Se vedno imamo skupne interese. Zelela sem si zapisati

njihove e-naslove in jih povezati z izobrazevanjem, na katerem smo se ponovno srecale.

Vsa ta doZivetja so me spomnila, kako enostavno bi bilo, ¢e bi vsakokrat imela s seboj dnevnik, v
katerega bi si zapisovala vtise o svojem izobraZevanju.

Spomnila sem se posebne u¢ne metode, ki jo uporabljajo na mnogih tujih univerzah in v
izobrazevanju odraslih nasploh. Njeno bistvo je samorefleksija, imenuje pa se ucni dnevnik.

Ker sama pogosto uporabljam takSno samorefleksijo z udelezenci izobrazevanj, sem se odlocila,
da oblikujem MOJ DNEVNIK IZOBRAZEVANJA.
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Dnevnik je prostor, v katerem zbiramo, urejamo in dokumentiramo svoja razmisljanja ob
ucenju, vprasanja, pomisleke, pocutje, bistvena spoznanja, pa tudi druge pomembne podatke.

Ker ima veliko prostora za zapiske, ga bomo lahko uporabljali vec let (razen ¢e nismo seminarski
zasvojenec).

Ce se tudi vi veliko utite, hodite na seminarje, delavnice, predavanja, je MOJ DNEVNIK
IZOBRAZEVANIJA prava stvar za vas. Z njim lahko obdarite sebe, svoje sodelavce, prijatelje in
svojce, saj je namenjen prav vsem, ki se v teh spremenljivih ¢asih u¢imo. Je dokument vase
osebne ucne poti, ki ga boste z radovednostjo in veseljem listali e dolgo potem, ko bo popisan.
Odslej boste zlahka na enem mestu nasli vse, cesar se Zelite spomniti o dolo¢enem
izobrazevanju ali kar potrebujete zaradi pomembnih podatkov in idej.

Razen koledarskega dela ima Se navodila, vprasanja za samorefleksijo na izobrazevanijih,
prostor za zapiske in seznam pomembnih naslovov za izobraZzevanje odraslih v Sloveniji.
MOJ DNEVNIK IZOBRAZEVANJA je lepo in trajno darilo sodelavcem, poslovnim partnerjem,
Studentom in drugim. Namenjen je vsem odraslim, ki se ucijo.

Kdo si v sodobnem svetu lahko privosci, da tega ne pocne?

Dnevnik izide sredi decembra in ga lahko v prednarodilu narocite tukaj za samo 15 EUR (vsteta
tudi postnina). Po 20. decembru bo cena 17 EUR.

POSEBNA PONUDBA samo za naro¢nike TRZNICE IDEJ!
Vemo, da ste med narocniki predvsem trenerji, predavatelji, coachi, izobraZevalci, zato vam ob
koncu leta ponujamo posebno ugodno narocilo:

Vsi, ki boste naro¢ili katerikoli 2 knjigi iz naSega programa (MOJ DNEVNIK [ZOBRAZEVANIJA,
RDECA NIT ali (P)OZDRAVI STARE RANE), dobite za darilo UCNO KARTOTEKO (plasti¢no $katlo s
predelkiin 250 raznobarvnih kartic v vrednosti 15 EUR), ki jo boste lahko uporabili pri u¢enju
tujih jezikov, za zbirko svojih idej ali pa — kot moja mama- za zbirko receptov).

Narocila na spletni strani oz. po e-posti sledi@t-2.net
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KAJ JE NOVEGA PRI NAS?

NAPOVEDUIJEMO:

JE NAVADA RES ZELEZNA SRAJCA? NI!, predavanje o navadah, mag. Rudi Germ, 14. 12. ob 17h,
Ljubljana, 15. 12. 2016 ob 17h, Zalec.

NLP MOJSTER- PRAKTIK, zacetek 4. 2. 2017, popust za placila venem znesku (Ljubljana,
Zalec) NOVO!

NLP DIPLOMA in PRAKTIK, zacetek 28.1.2017, v Ljubljaniin Zalcu

CELOSTNI ENERGETSKI COACHING, 25. 2. 2017, 2 dni, Ljubljana, pogoj najmanj NLP praktik.
NLP TRENER (INLPTA), zacetek 18. 2. 2017, Ljubljana NOVvO!

Vabljeni tudi na poslovni, osebni in limbi¢ni coaching. Imamo bogate izkusnje nele 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 (naro¢ilo)

(po ugodnejsi ceni 17 EUR) in (P)OZDRAVI STARE RANE (15 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.
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