Utveckla dig

Har du nagon gang
kdnt att du knegar pa
i vardagen och inte
riktigt hittar ditt inre
flow? Att du inte upp-
natt dina mal, att du
har svart att kommu-
nicera med mdnniskor
som du bryr dig om el-
ler arbetar med? Vagar
du gora det du vill eller
sdtter du upp mentala
hinder for dig sjalv?

B For den som vill géra en inre resa
och bli mer framgéangsrik i sina rela-
tioner, sitt arbete eller sitt liv dverlag
kan NLP vara en 16sning.

NLP star for neuro lingvistisk
programmering — ett begrepp som
inte séger sa mycket om inneborden,
enligt Jeanette Szymanski, bosatt i
Petsmo och internationellt certifie-
rad NLP-trainer. Att forklara vad
det handlar om i en enda mening
ar omojligt, men hon gor ett forsok:

— NLP kallas ibland for en var-
dagspsykologi — men till skillnad
fran den traditionella psykologin
dltar man inte s& mycket problem

Du lar dig ta
kontrollen dver
ditt liv och inte

lata dig styras

av nedstamdhet,
radslor och oro
eller av andra
manniskor i din
omgivning.

bakat i NLP, utan man skaffar sig
verktyg for att hitta 16sningar for
att ga vidare framéat. Det ar en aktiv
och konkret metod, som ér littan-
vandbar och som verkligen gor skill-
nad och fungerar i vardagen.

Forsta kursen pa
Folkhilsan

Jeanette fick upp 6gonen for NLP
pa ar 2001, och gick de forsta kur-
serna i metoden i Frankrike under
2007. Utbildningen omfattar tre
delar — en practitionerkurs, en mas-
terkurs och en trainerkurs. Under
trainerkursen gar man om de tva
forsta delarna i form av hjélpledare.

— Varje kursdel omfattar 132 tim-
mar, totalt blir det alltsé fem ganger
detta innan man far sitt trainercerti-
fikat, berattar Jeanette, som fick sitt
diplom nu i september.

Det ger henne réttighet att
halla egna kurser— nigot hon nu
ocksa ska gora i samarbete med
Folkhilsan, som den enda trainern i
Osterbotten. Forutom kurser haller
hon enskilda foreldsningar utgaende
fran metoden, coachar individuellt
samt arbetar dven med olika typer
av foretag inom ramen fOr sitt eget,
Coach’in.

— Den forsta kursen inleds i bor-
jan av oktober pa Norrvalla. Vem
som helst kan anmaila sig och delta —
NLP passar alla som dr intresserade
av personlig utveckling, oavsett al-
der och bakgrund, och alla ar varmt
valkomna, podngterar Jeanette.

Ta kontroll éver
ditt liv

En NLP-utbildning har man nytta
av bade i arbetslivet och i interaktio-
nen med sin omgivning. Kursen rik-
tar sig till den som vill néa sina mal
lattare - personliga eller karridrs-
inriktade, lara sig att béittre forsta
sig sjalv och andra, bryta déliga
monster och skapa nya vanor och
strategier, fi mer positivitet, glddje
och energi i sitt liv, hjidlpa andra
eller fa tillgang till de resurser som
behovs for att klara av en viktig
uppgift eller utmaning i sitt liv.

— Den ger dig konkreta och ef-
fektiva verktyg for att beméstra dina
tankar och dirmed dina beteenden.
Du lar dig ta kontrollen &ver ditt liv
och inte lata dig styras av nedstdmd-
het, radslor och oro eller av andra
maéanniskor i din omgivning. Du far
verktyg for att na dina personliga
mal, forbattra dina relationer och
uppna ett dnnu mer framgangsrikt
liv dar du lattare kan kdnna dig
fullt n6jd med dig sjdlv, forklarar
Jeanette.

En konkret
verktygslada

Sjalv betraktar hon NLP som en
form av verktygslada som man alltid
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kan ha med sig for att battre kunna
hantera problem i vardagen och i
olika livssituationer.

— Inom NLP fokuserar man inte
i huvudsak pa varfor, utan pa hur.
Det ar en l6sningsinriktad metod
som &r valdigt anvindbar, till ex-
empel om man fastnat i negativa
spar. Det kan gélla allt fran parre-
lationer, viktproblem, karriér eller

idrott. NLP ger dig verktygen att
bryta monstret. Fortsétter man att
gbra pa samma sdtt, far man ocksa
samma resultat. Andrar man pa
nagon komponent, dr det uppenbart
att man far ett annat resultat. Man
lar sig att tinka utanfor boxen och
se andra alternativ, férklarar hon.
Da far du ocksa tillgédng till manga
fler valmajligheter och behdver inte

sjalv med NLP

krampaktigt halla fast vid ett enda
alternativ, vilket man har tendens att
gbra, om man tror att man faktiskt
bara har en enda utvig eller en enda
16sning.

Hitta dina resurser

NLP kan ocksé beskrivas som en
kommunikationsmodell — dels for

Jeanette Szymanski, Petsmo, dr certifierad NLP-Trainer och hdller en 132 h Iang kurs i metoden pd Norrvalla
under host- och varterminen. Hon driver eget foretag under namnet Coach’in och jobbar bade med enskilda
personer och foretag samt hdller foreldsningar for bade stérre och mindre grupper.



Faktn:

Vad ar NLP?

* NLP star for Neuro Lingvistisk Programmering och har
kommit att utvecklas till en av de storsta psykologiska mo-
dellerna i varlden. Det dr ocksa en av de snabbast vaxande
kommunikations- och férandringsmetoderna idag.

* Man kan kort och mycket forenklat siaga att NLP ar en
bruksanvisning for hjarnan.

* Till skillnad fran olika terapiformer, som oftast agnar sig at
uppkomsten av problemen (bakat i tiden), fokuserar NLP
pa att snabbt och effektivt uppna varaktiga resultat.

* NLP fokuserar inte pa vad du gér utan pa hur du goér
det. NLP ar praktisk beteendepsykologi och kan anviandas
bland annat for personlig utveckling, 6kad livsglidje och
effektivare kommunikation.

* NLP &r dven en modell som skapar framgang genom att
man fokuserar pa de resultat man vill uppna. Med NLP kan
du dndra ditt sdtt att tinka. Du kan skapa effektiva verk-
tyg for att ta fram de styrkor du behéver just da och nu.
Dessa styrkor paverkar hur du upplever din tillvaro och
ditt liv.

* NLP utvecklades i mitten av |970-talet da Richard

Bandler, matematiker och terapeut, och John Grinder, ling-
vistiker, studerade vad som gor vissa personer framgangs-
rika.Vad ar det som skiljer manniskor som gor nagot med
latthet, elegans och fullindning fran den som inte gor det?

De bada fann monster som kan laras ut till andra genom
anvandning av tekniker och fardigheter, sa att andra kan bli

lika framgangsrika.

Las mer om NLP pa http://www.nlpforeningen.se/

Mer info om kursen finns pa http://www.folkhalsan.fi/
Folkhalsan-idrott/Studera/NLP-Practitioner/

din inre dialog, dels for din dialog
med andra méanniskor.

—Man kan inte fordndra det man
inte erkédnner. NLP underlattar for-
andring mot det positiva. Det ger
dven manga insikter och en storre
medvetenhet. Kurserna och forelés-
ningarna varvas med 6vningar sé att
man far man tillgang till verktygen
och kan komma vidare direkt, till-
lagger Jeanette.

Ett vanligt problem som manga
har, dr att man blandar ihop vem
man ar med vad man gor.

— En hog tjanst eller framgéngar
1 idrott hojer inte ditt egenvérde,
lika lite som ett felsteg eller misstag
sdanker det. Men det hér ar tyvérr
nagot vi ofta far med oss fran barn-
domen — exempelvis: gér man nagot
bra, far man uppmérksambhet, alltsa
mer kérlek, tolkar barnet. Det ligger
darmed néra till hands att vi borjar
forvaxla dessa tva verb, konstate-
rar Jeanette. Det dr bra att kunna
bekrifta barn dven ndr de bara ar.
Vi méanniskor, sméa som stora, ir
alltid i grunden OK, men det vi gor
och hur vi beter oss med andra el-
ler oss sjélva, kan ibland vara langt
ifran OK.

— Med NLP kan man hitta sin
egna resurser och fa ut sin fulla po-
tential och dirmed na sina mal l4tt-
are. Hur ska man anvénda de kort
man har pa bista sitt? Dessutom
lar man sig att kommunicera pa ett
empatiskt och effektivt sdtt — att
fa fram ett budskap som ocksa ar
ilinje med sina egna virderingar.

Kommunikation och
kanslor

Vi kommunicerar dven med filter,
dessa filter kan vara bade begrin-
sande eller berikande beroende pa
hur vi anvinder oss av dem.

—Maénga av dessa filter &r omed-
vetna och genom det omedvetna
fungerar du som en autopilot och
vet inte ens varfor du gér som du
gor. Blir du fullt medveten om
nagot far du genast en annan makt
att forandra det negativa eller att
forstirka det redan positiva. Detta
arbete med dig sjdlv som t.ex. NLP
erbjuder, innebar ocksa att du vil-
jer att ta personligt ansvar samt
att vara kongruent. Handlingar
riknas trots allt mer dn ord och
det dr alltid handlingarna som for
en person framat (eller bakat) pa
végen till sjalvutveckling. Sist och
slutligen handlar det om att expan-
dera, och det géller for oss alla.

— Det dr inte en annan mén-
niska som gor dig ledsen eller
lycklig, fortsdtter Jeanette. Du
har sjalv mojligheten att vilja ditt
tillstand och i en ocean av kianslor
kan du med NLP bestimma hur
just du vill reagera i olika situa-
tioner. Kénslor positiva som ne-
gativa, kommer inifran och ut, inte
tvartom. Darfor ar det onddigt att
forsoka forandra ndgon annan
eller att soka for mycket externa
bortférklaringar pa interna pro-
blem. I parrelationer exempelvis
brukar man sidga att bada parten
har 50/50 ansvar, jag anser att det
ar 100/100, tilldgger hon.

En investering i sig sjilv lonar
sig alltid enligt Jeanette, och NLP-
utbildningen ar ett exempel pa en

sadan.
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Lang erfarenhet
av pabyggnader

SLP LEVERERAR ENLIGT
KUNDENS ONSKEMAL.

Automatkassetter. Timmerslapvagnar.
Tippflak. Semitrailers. 3,4,5-axlade
bergflak. Flak fér olika andamal etc.

WWW.SLPOVERTORNEA.COM

FABRIK: Hans Wiippa | +46 70 636 3460 | hans@slpovertornea.com
VASA: Kenneth Hellman | 050-448 2614 | kenman@netikka.fi
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Dags for en ny hemsida eller en webbshop?

eniti ¥

Webbtjanster for smaforetag

Kolla vara priser och paketlésningar www.eniti fi

Din lokala webbyra i Korsholm
Marknadsv 3, KORSHOLM Tel. 050-38 22 299

Kustmedia har en tdvling pa facebook dar man
kan vinna en friprenumeration pa ByaNytt eller
KustNytt. Delta gdrna!
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Kustmedia Ab Oy

TAVLINGIVINN EN FRI PRENUMERATION AV BYANYTT ELLER KUSTNYTT!

Far att delta i tavlingen s& kommenterar du inligget med antingen "ByaNytt" eller
'KustMytt’ beroende pa vilken tidning du helst skulle énska en prenumeration av.

Wi lottar ut en prenumeration i manaden i & manader bland alla som kammentarat. Din
kammentar({lott} sparas under hela tivlingens tid. Genom att kommentera en gang ar du
med i alla & lottdragningar! Lycka till!



